Owoce na talerzu. Cytryny 1
limonk1i

Cytryna mozna dosmaczaé¢ najrézniejsze potrawy, od ryb po
warzywa i herbate. Stodzona, schtodzona, $wieza lemoniada gasi
pragnienie w upalne dni. Do tego cytryna i limonka zawieraja
bardzo duzo witaminy C.

Cytryna jest takze doskonatym Zrédiem witaminy C — szklanka
soku z cytryny zawiera okoto 55 mg tej witaminy, czyli 70
procent zalecanego dziennego spozycia (ZDS) dla kobiet.
Limonka réwniez jest bogata w te witamine. W potowie
siedemnastego wieku odkryto, ze picie soku z limonki i cytryny
zapobiega szkorbutowi, ktory nekat zeglarzy w czasie dtugich
rejsow. Wkrétce magazyny statkdédw zapetnity sie cytrusami.
Oprécz witaminy C, cytryny i 1limonki zawierajg inne
bioflawonoidy o dziataniu przeciwutleniajgcym 1 wzbogacaja
smak potraw, nie podnoszgc ich kalorycznos$ci.

Korzysci dla zdrowia

Zapobiegaja wysokiemu cholesterolowi.

Cztery tyzki (60 ml) soku z cytryny lub limonki dostarczaja
prawie potowy dziennej dawki witaminy C. Dzieki
przeciwutleniaczom, takim jak witamina C, zmniejsza sie
prawdopodobieistwo gromadzenia sie cholesterolu na S$cianach
tetnic. Cytryny i limonki zawierajag tez bardzo duzo limonenu,
ktéry moze obnizad stezenie cholesterolu.

Pomagaja zapobiegac¢ nowotworom.

Witamina C oraz bioflawonoidy obecne w cytrynach i limonkach
to silne przeciwutleniacze, wspomagajgce ochrone organizmu
przed nowotworami. Limonen, obecny gtéwnie w skdérce cytryn i
limonek, moze zmniejsza¢ ryzyko nowotworow.

Korzystnie wptywaja na serce.
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Bioflawonoidy i przeciwutleniacze, na przyktad witamina C,
chroniag tez serce. Rozpuszczajg kamienie nerkowe. Kwas
cytrynowy obecny w soku z cytryny i limonki przeciwdziata
powstawaniu kamieni nerkowych, poniewaz zmniejsza wydalanie
wapnia wraz z moczem.

tagodza bol towarzyszacy zylakom.

Skérka cytryny to bogate Zrdédto zwigzku zwanego rutyng, ktoéry
wzmacnia $ciany zyt i naczyn wtosowatych, co moze zmniejszad
dolegliwosci bolowe towarzyszgce zylakom.

Pomagaja przy suchosci jamy ustnej.

Lizanie cytryny lub Ulimonki albo popijanie niestodzonego,
rozcienczonego soku z cytryny moze stymulowaé produkcje $liny
u oséb cierpigcych na sucho$¢ jamy ustnej. Moze to jednak
uszkadza¢ szkliwo zebodw.

Zagrozenia dla zdrowia

Podraznienie skory.
Limonen moze podraznia¢ skére oséb wrazliwych.

Srodki grzybobéjcze.
Cytryny czesto spryskuje sie S$rodkami grzybobdjczymi, dlatego
przed starciem skoérki nalezy je umyc.

Nadwrazliwos¢ skéry na stonce.

Skorka limonki zawiera psoraleny, powodujgce nadwrazliwos$¢
skory na stonce, dlatego powinnismy ograniczy¢ kontakt skoérki
limonki z naszg skdérg. Przed wycisnieciem owocu trzeba obrad
go ze skorki, tak aby olejek cytrusowy zawierajgcy psoraleny
nie przedostat sie do soku.

Afty.
Owoce cytrusowe zaostrzajg dolegliwosci bdélowe towarzyszgce
aftom.



Jak jesc

 Utozy¢ kilka bardzo cienkich plasterkoéw obranej cytryny na
plastrach tososia.

 Doda¢ sok z cytryny do zupy fasolowej dla zaostrzenia smaku.
* Skropi¢ sokiem z limonki kawatki dojrzat*ego mango.

 Posypac¢ potdwki pomidordéw Sliwkowych skdérka otartg z cytryny
i skropi¢ oliwg, a potem upiec.

Jak kupowad

 Wybiera¢ cytryny i limonki, ktdére nie byty woskowane — wosk
moze zatrzymywa¢ Srodki grzybobdjcze.

 Wybiera¢ ciezkie owoce, ze skdérkg w intensywnym kolorze.

« Nie kupowa¢ cytryn obttuczonych, pomarszczonych albo
odbarwionych.

* Mate, brgzowe plamki na limonce nie powinny wptywaé na smak,
lecz nalezy unika¢ owocéw z duzymi skazami lub miekkimi
plamkami.

Jak przechowywac

e Tak jak inne cytrusy, cytryny przetrwajg kilka dni w
temperaturze pokojowej.

e Limonki i cytryny nalezy przechowywa¢ w plastikowej torebce
w lodbéwce, w czesci na warzywa, okoto 2 tygodni.

e Cytryn w catos$ci nie nalezy zamrazaé¢, ale po obraniu i
wycisnieciu skdérke oraz sok mozna oddzielnie zamrozid.
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