Owoce Na Talerzu. Brzoskwinie
1 nektarynkui.

Pozywne brzoskwinie i nektarynki mozna spozywa¢ na surowo,
dodawa¢ do satatek owocowych albo potraw z miesa i drobiu.
Nadaja sie rowniez do pieczenia, grillowania, smazenia nha
patelni grillowej lub gotowania we wrzgtku - dzieki tym
metodom obrobki powstaja smaczne ciasta, placki i inne desery.

Typowa porcja: 1 Srednia brzoskwinia (100 g) lub 1 $rednia
nektarynka (140 g)

Minusy
Alergie
Zatrucie cyjankiem

Plusy

Wysoki cholesterol
Nowotwory

Choroby przewlekte
Odchudzanie
Zaparcia

Nerwy

Miesnie

Biate brzoskwinie i nektarynki sg nieco stodsze niz odmiany
pomaranczowe i zdétte. Nektarynki, ktdére czesto opisuje sie
jako brzoskwinie bez meszku, sa wyjatkowo bogate w beta-
karoten, czyli przeciwutleniacz, przetwarzany przez organizm w
witamine A. Dostarczajg takze pewnych ilosci potasu oraz
witaminy E i C.

Korzysci dla zdrowia

Obnizaja cholesterol. Brzoskwinie i nektarynki zawieraja
bXonnik - zwtaszcza pektyny, czyli btonnik rozpuszczalny
niezbedny do obnizania poziomu cholesterolu we Kkrwi.
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Chronia przed nowotworami. Migzsz brzoskwin i nektarynek jest
bogaty w przeciwutleniacze - zwtaszcza karotenoidy — ktére
pomagajg zapobiegal nowotworom i innym chorobom przewlektym.
Poprawiaja regularno$c¢ wyproznien. Skdrka nektarynki dostarcza
nierozpuszczalnego btonnika, ktdéry pomaga zapobiegal zaparciom
oraz tagodzi juz istniejace.

Wspomagaja odchudzanie. Dla osdéb dbajgcych o linie jadanie
brzoskwin to zdrowy sposdb na ostodzenie sobie zycia.
Brzoskwinie z puszki i mrozone majg wiecej kalorii niz sSwieze
— jedna szklanka s*odzonych mrozonych brzoskwin to 235
kalorii, puszkowanych w zageszczonym syropie 190 kalorii, a
paczkowanych w soku 110, natomiast Swieza brzoskwinia ma tylko
40 kalorii. Ze wzgledu na to, ze brzoskwinie zawierajg duzo
btonnika, czujemy sie bardziej najedzeni przez dtuzszy czas.
Korzystnie wptywaja na nerwy 1 mies$nie. Dwie mate brzoskwinie
lub nektarynki zawierajg troche wiecej potasu niz Sredni
banan.

Zagrozenia dla zdrowia

Brzoskwinie suszone czesto zawierajag siarczyny — konserwanty
wywotujgce reakcje alergiczne u niektdrych osob. Brzoskwinie
mogg uczula¢ cierpigcych na alergie na owoce spokrewnione,
takie jak morele, sliwki i wisnie, a takze migdaty. Zawieraja
takze salicylany, ktére mogg wywotywal reakcje alergiczne u
0s6b z nadwrazliwo$cig na aspiryne.

Pestki moga wywotywad zatrucie cyjankiem. Pestki nektarynek i
brzoskwin zawierajg amigdaline — zwigzek, ktéry uwalnia w
zotgdku cyjanek. Potkniecie przez przypadek jednej pestki nie
jest grozne, spozycie kilku naraz moze wywota¢ zatrucie.

Jak jesc
 Utozy¢ na francuskim toscie plasterki brzoskwini.
e Ugrillowa¢ potdéwki brzoskwin 1lub nektarynek i podad¢ z

kotletem schabowym albo kurczakiem z grilla.
* Posmarowa¢ plasterki nektarynki waniliowym puddingiem,



posypa¢ bragzowym cukrem i grillowal, az zaczng wrzec€.

Jak kupowad

* Nektarynki i brzoskwinie powinny by¢ zétte lub kremowe z
czerwonawym rumiencem.

e Unika¢ brzoskwin i nektarynek o zielonkawym odcieniu -
zostaty zebrane za wczesnie.

 Wybiera¢ brzoskwinie, ktére nie sg pomarszczone i poobijane.

e Unika¢ owocow twardych jak skata. Kupowa¢ Srednio twarde.

» Powagcha¢ korficéwke brzoskwini lub nektarynki, z ktorej
wyrastat ogonek — powinna mie¢ lekki brzoskwiniowy zapach.

* Bezowe plamki na brzoskwiniach 1 nektarynkach to poczatek
gnicia.

e Sezon na brzoskwinie trwa od lipca do pazZzdziernika. Warto
pamietal, ze nie stajg sie one stodsze po zebraniu.

Jak przechowywacd

Brzoskwinie do szybkiego zjedzenia powinny by¢ dosc¢ miekkie.

Twarde brzoskwinie lub nektarynki szybciej dojrzeja (zwykle
ciggu 2-3 dni), gdy pozostawimy je w temperaturze pokojowe]
papierowej torebce.

Dojrzate brzoskwinie i nektarynki, ktérych nie zjemy w ciagu
jednego dnia, nalezy przechowywa¢ w lodowce, nie dtuzej niz
3-5 dni.
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