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POMIDOR

Pomidor, podobnie jak baktazan,
wywodzi sie z rodziny psiankowatych.
Karol Linneusz pierwotnie okreslit go mianem
»pPsiankowata wilcza brzoskwinia”.




Odmiany pomidora

Jako ze najlepsze sg pomidory zerwane prosto

z krzaka, warto je uprawiaC¢ w swoim wtasnym
ogrodku.

Do wyboru mamy mnostwo odmian tego warzywa:

wczesne, srednie, pdézne, szklarniowe, gruntowe,

o sztywnych lub miekkich todygach.
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Chocolate Cherry
(mate czarno-czerwone owoce)




Bawole serce (miesiste owoce)




Koralik (drobne owoce)




Malinowy Olbrzym




ad pocnoazi
_pomldor???

Uznaje sie, ze pomidory pochodzg z Peru, gdzie
w zamierzchtych czasach byty uprawiane przez Indian.
Pierwotnie dziko rosngce pomidory charakteryzowaty sie
owocami wielkosci wisni
| gorzkim smakiem. Z czasem, w wyniku udomowienia,
Ich owoce staty sie wieksze | nabraty ztocistego koloru.

Kiedy w XVstuIeC|u wskutek dziatalnosci hiszpanskich
konkwistadorow, warzywa te dotarty do Europy,
nazywano je ,ztotymi jabtkami”.

Europejczycy podchodzili do nich z rezerwg,
uznajac rosline za trujaca.
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Hlstorla pomldora...

Jednak prawd2|wa popularnosc zdobyto ono dopiero
w XIX wieku.
Zaczeto wtedy hodowac wiele roznokolorowych
odmian - od z6ttych do czarnych.

Warzywa te sta’fy sie elementem narodowych kuchni
w wielu krajach - zwtaszcza styng z nich Wtochy oraz Hiszpania.




Wiasciwosci pomidora

Pomidory zawierajg m.in. potas, magnez, wapn,
mangan, zelazo, miedz, cynk, fosfor, jod i karoten.
Znajdziemy w nich takze witaminy:

K, B1, B2, B6, Ci PP.

Pomidory zawierajg w sobie takze duze
ilosci btonnika i niewiele kalorii.




UWAGA!!!

Przechowanie tych warzyw w lodéwce w niskiej
temperaturze sprawia, ze tracg smak i jedrnosc.

W temperaturze pokojowej nie tylko zachowuja
wszystkie cenne wartosci, lecz takze maja
czas nha to, by dojrzed.

hie przechowy ich
w lodowce!




Korzysci ptynace
z jedzenia pomidorow

Pewne jest, ze pomidor zawiera sktadniki odzywcze
majace zdrowotne dziatanie dla organizmu:

- jest nieoceniony w dietach przeciw otytosci, w cukrzycy,
reumatyzmie, zapaleniu stawdw, chorobach nerek oraz serca
- posiada silne wtasciwosci antynowotworowe
- wptywa na obnizenie poziomu szkodliwego cholesterolu
- zawiera witamine K, ktéra wptywa na wtasciwy
rozwoj kosci u dzieci




Pomidor w polskiej kuchni

Pomidory bez watpienia opanowaty polskg kuchnie.
Staty sie nieodzownym elementem wielu dan.
Ciezko wyobrazic sobie pizze bez sosu pomidorowego
lub brak zupy pomidorowej na obiad.
Ketchup sporzgdzony z tych warzyw moze byc¢
Dodawany niemal do kazdego positku,

a satatka z ich dodatkiem
stanowi wazny element wegetarianskiej diety.
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Sg tez osoby, ktore regularnie pijg sok pomidorowy
na sSniadanie. Leczo, risotto, quiche, fasolka po
bretonsku, szakszuka, spaghetti, burgery
- to tylko przyktady dan,

w ktorych udziat pomidoréw jest niezbedny.




Podsumowanie.\

Pomidory to prawdziwa
bomba witaminowa!!!
Dlatego warto jes¢
swieze pomidory
W sezohie, a poza nim siegac
po przetwory z pomidorow.




Zrodta:

- zdjecia, rysunki, ilustracje
(Internet)
https://www.ekologia.pl/sty
I-zycia/zdrowa-zywnosc/
pomidor-warzywo-
wlasciwosci-witaminy-i-
wartosci-odzywcze-
pomidora,21098.html
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