
POMIDOR  ZWYCZAJNY



 POMIDOR 
Pomidor, podobnie jak bakłażan, 

wywodzi się z rodziny psiankowatych. 
Karol Linneusz pierwotnie określił go mianem 

 „psiankowata wilcza brzoskwinia”.



 Jako że najlepsze są pomidory zerwane prosto 
z krzaka, warto je uprawiać w swoim własnym 

ogródku.
Do wyboru mamy mnóstwo odmian tego warzywa:
 wczesne, średnie, późne, szklarniowe, gruntowe, 

o sztywnych lub miękkich łodygach.

                                                                           

Odmiany pomidora



Chocolate Cherry 
(małe czarno-czerwone owoce)



Bawole serce (mięsiste owoce)



Koralik (drobne owoce)



Malinowy Olbrzym



Skąd pochodzi 
pomidor???

Uznaje się, że pomidory pochodzą z Peru, gdzie 
w zamierzchłych czasach były uprawiane przez Indian. 

Pierwotnie dziko rosnące pomidory charakteryzowały się
 owocami wielkości wiśni

 i gorzkim smakiem. Z czasem, w wyniku udomowienia, 
ich owoce stały się większe i nabrały złocistego koloru. 

Kiedy w XV stuleciu, wskutek działalności hiszpańskich 
konkwistadorów, warzywa te dotarły do Europy, 

nazywano je „złotymi jabłkami”.

Europejczycy podchodzili do nich z rezerwą, 
uznając roślinę za trującą.



Historia pomidora...
Jako pierwsi kulinarny potencjał w tym warzywie odkryli Włosi. 

Jednak prawdziwą popularność zdobyło ono dopiero 
w XIX wieku. 

Zaczęto wtedy hodować wiele różnokolorowych 
odmian – od żółtych do czarnych. 

Warzywa te stały się elementem narodowych kuchni 
w wielu krajach – zwłaszcza słyną z nich Włochy oraz Hiszpania.



Właściwości pomidora
Pomidory zawierają m.in. potas, magnez, wapń, 

mangan, żelazo, miedź, cynk, fosfor, jod i karoten.
Znajdziemy w nich także witaminy:

K, B1, B2, B6, C i PP.
Pomidory zawierają w sobie także duże 

ilości błonnika i niewiele kalorii.



UWAGA!!!
Przechowanie tych warzyw w lodówce w niskiej

 temperaturze sprawia, że tracą smak i jędrność.

W temperaturze pokojowej nie tylko zachowują 
wszystkie cenne wartości, lecz także mają 

czas na to, by dojrzeć.



Korzyści płynące 
z jedzenia pomidorów

Pewne jest, że pomidor zawiera składniki odżywcze
 mające zdrowotne działanie dla organizmu:

- jest nieoceniony w dietach przeciw otyłości, w cukrzycy,
 reumatyzmie, zapaleniu stawów, chorobach nerek oraz serca

- posiada silne właściwości antynowotworowe
- wpływa na obniżenie poziomu szkodliwego cholesterolu

- zawiera witaminę K, która wpływa na właściwy 
rozwój kości u dzieci



Pomidor w polskiej kuchni 
Pomidory bez wątpienia opanowały polską kuchnię. 

Stały się nieodzownym elementem wielu dań. 
Ciężko wyobrazić sobie pizzę bez sosu pomidorowego 

lub brak zupy pomidorowej na obiad. 
Ketchup sporządzony z tych warzyw może być 

Dodawany niemal do każdego posiłku, 
a sałatka z ich dodatkiem 

stanowi ważny element wegetariańskiej diety.
 







Są też osoby, które regularnie piją sok pomidorowy 
na śniadanie. Leczo, risotto, quiche, fasolka po 

bretońsku, szakszuka, spaghetti, burgery 
– to tylko przykłady dań, 

w których udział pomidorów jest niezbędny.



Podsumowanie...

Pomidory to prawdziwa 
bomba witaminowa!!!

Dlatego warto jeść 
świeże pomidory 

w sezonie, a poza nim sięgać 
po przetwory z pomidorów.



Źródła:
- zdjęcia, rysunki, ilustracje

 (Internet)
- 

https://www.ekologia.pl/sty
l-zycia/zdrowa-zywnosc/

pomidor-warzywo-
wlasciwosci-witaminy-i-

wartosci-odzywcze-
pomidora,21098.html
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