Owoce cytrusowe. Odstaniamy
tajemnice

Owoce cytrusowe — pomarancze, cytryny, limonki, grejpfruty,
mandarynki, klementynki, satsuma, kumkwaty

Korzysci zdrowotne

Owoce cytrusowe to jedno z najlepszych Zrdédet witaminy C,
czyli przeciwutleniacza chronigcego przed chorobami 1
infekcjami. Albedo (biat*e wtdkno) owocéw cytrusowych jest
bogate w dobroczynne substancje roslinne, takie jak
hesperydyna, ktdrej przypisuje sie dziatanie przeciwzapalne,
oraz limonen i kwercetyna, ktdére mogg byc¢ pomocne w walce z
nowotworami.

Jak trafi ajg na nasz stot?

Cytrusy to owoce tropikalne lub subtropikalne uprawiane w
sadach w stonecznych strefach klimatycznych, gdzie temperatura
rzadko (lub wcale) nie spada ponizej zera. Wszystkie owoce
cytrusowe sprzedawane w Polsce pochodzg z importu. Zimag
sprowadza sie je z rejonu Morza Srdédziemnego, natomiast latem
z pétkuli potudniowej. Grejpfruty pochodzga gtdéwnie z Turcji.
Pomarancze to owoce zimowe. W sezonie sa aromatyczne,
wysmienite w smaku i wyjatkowo soczyste. Jesli drobne owoce,
na przyktad klementynki, sprzedaje sie jeszcze z 1is$¢émi,
oznacza to, ze zostaty niedawno zebrane. Uwaga — te o najmniej
atrakcyjnym wygladzie, mogg smakowa¢ najlepiej. Po zebraniu
owoce cytrusowe pokrywa sie woskiem zawierajgcym Srodki
grzybobéjcze, aby przetrwaty dtugie miesigce w niskiej
temperaturze w magazynach. Woski nie nadajg sie do spozycia,
dlatego jesli chcemy wykorzystaé¢ skdrke owocdéw, trzeba kupowad
organiczne, ktérych sie nie woskuje lub oznaczone jako
,hiewoskowane”.

Jak wykorzystac?
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Zdrowiej jes¢ owoce w catosci niz pi¢ soki, poniewaz wiele
cennych substancji znajduje sie w z6t*tobiatym albedo tuz pod
skérg, ktdére odrzuca sie podczas wyciskania soku. Wyciskanie
niszczy takze btonnik i zmniejsza ilo$¢ innych substancji
odzywczych.

Po wypiciu soku warto przeptukad¢ usta wodg. Nie nalezy my¢
zebéw pastg co najmniej przez po6t godziny po zjedzeniu
cytruséw lub wypiciu soku, aby slina miata czas zneutralizowad
kwasy. Jes$li mamy ochote na owoce lub sok na $niadanie, lepiej
umy¢ zeby przed positkiem, a nie tuz po nim.

Pokroi¢ w plasterki Pomarancze i grejpfruty w sezonie, kiedy
smakujg najlepiej, wystarczy obra¢ i pokroi¢ w plasterki.
Mozna tez podal czgstki grejpfruta z przecierem malinowym.
Wycisng¢ Sok z cytryny, pomaranczy gorzkiej lub grejpfruta
odmieni nieco smak marynaty, na przyktad do ryby na ceviche.
Zetrze¢ skdérke Wymieszal skérke otarta z cytryny z drobno
posiekanymi zgbkami czosnku i natkg pietruszki i posypal dania
miesne tuz przed podaniem. Skérka i sok z pomaranczy lub
cytryny doskonale nadajg sie do ciast albo przyrzadzania
syropéw, ktérymi polejemy ciepte ciasto.

Cytryna na ciepto Zala¢ plasterek cytryny gorgca wodg i
popija¢ zamiast herbaty czy kawy. Gdy wrzucimy wiecej cytryny
i dodamy odrobine miodu, otrzymamy tradycyjne domowe
»lekarstwo” na przeziebienie i bdél gardta.
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