Pomidory bez tajemnic

Pomidory pochodza z Ameryki Srodkowej. Nam kojarza sie gtéwnie
z kuchnia wtoska i innych krajéw srédziemnomorskich.

1 SREDNIEJ WIELKOSCI POMIDOR:

OKOLO 5 KCAL

PONAD 1/3 DZIENNEGO ZAPOTRZEBOWANIA NA witamine C

Beta karoten, PRZECIWUTLENIACZ PRZEKSZTALCANY PRZEZ ORGANIZM
W WITAMINE A

Likopen, SUBSTANCJA FITOCHEMICZNA CHRONIACA PRZED
NOWOTWORAMI, SZCZEGOLNIE RAKIEM PROSTATY

« KWASY ferulowy I chlorogenowy 0 DZIALANIU ANTYNOWOTWOROWYM

« Luteina I zeaksantyna, SUBSTANCJE CHRONIACE PRZED UTRATA
WZROKU

W sprzedazy

KIEDY Pomidory sg na rynku przez caty rok, ale tylko latem
dostepne sa odmiany uprawiane w gruncie, soczyste 1 pyszne,
czesto pochodzgce nawet z wtasnego ogrddka. Pomidory to
najpopularniejsze warzywo szklarniowe. Zbiera sie je
najczesciej zielone. Dojrzewajgc poza krzakiem, nabierajg
czerwonego koloru.

NA CO ZWRACAC UWAGE Najlepsze sg dojrzate, jedrne, ksztattne
pomidory, nieobite i bez plam na skdérce. Dojrzate pomidory
majg wspaniaty aromat.

GDZIE KUPOWAC Najstodsze, najsoczystsze, $wiezo zebrane
pomidory mozna kupi¢ latem na targowiskach.

W kuchni

PRZECHOWYWANIE Pomidory nalezy przechowywa¢ w temperaturze
pokojowej. Lekko niedojrzate chowamy do torby z szarego
papieru, w ktérej nabiorg koloru i smaku. W loddéwce traca smak
1 robig sie wodniste.

PRZYGOTOWANIE Pomidory kroi sie ostrym, zgbkowanym nozem. Aby
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usung¢ nasiona, nalezy przekroi¢ pomidor na potdéwki i
delikatnie wycisng¢ nasiona wraz z sokiem.

PODSTAWOWE METODY GOTOWANIA Pomidory mozna przekroi¢ na
potdéwki i upiec w piekarniku lub na ruszcie. Piec 10-15 minut,
az skorka sie pomarszczy. Nie mozna piec ich zbyt dtugo, zeby
sie nie rozpadty.

CO PRZYRZADZIC Z POMIDOROW Najczeéciej z pomidordéw przyrzadza
sie satatki i sos. Gotuje sie z nich réwniez zupy, dodaje do
potraw duszonych i smazonych oraz zapiekanek.

HISTORIA Pomidory przywedrowaty wraz z Kolumbem z Ameryki
Potudniowej do Portugalii i Hiszpanii. Nazywano je jabtkami
ztota albo jabtkami mitosci. D*ugo byty hodowane jako roslina
ozdobna do altan i ogrodéw, uwazano bowiem, ze sg trujace.
Jeszcze w XIX-wiecznym stowniku botanicznym mozna przeczytad,
ze od zapachu pomidoréw dostaje sie mdtosci i ze sg one
roslinami niejadalnymi. Ich kariera byta jednak szybka -
wprawdzie za jadalne warzywo uznano je niedawno, ale dzisiaj
sg niezastgpionym warzywem satatkowym i sktadnikiem wielu
potraw.

ABC pomidorow

Pomidory malinowe s3 bardzo duze, karbowane i majg
ciemnoczerwony kolor. Doskonale nadajg sie do satatek 1
kanapek.

Pomidorki koktajlowe cherry sa mate, czerwone lub zoé%tte,
najczesciej stodsze niz zwykle pomidory.

Pomidory gruszkowe sg mate, czerwone lub zo6tte. Przypominaja
ksztattem gruszki i, podobnie jak pomidorki koktajlowe, mozna
je jes¢ bez krojenia.

Zielone pomidory to pomidory zebrane z krzaka, zanim dojrzejg.
Zawiniete w papier 1 pozostawione w temperaturze pokojowej
powoli dojrzewajg i czerwienieja. Trudno jednak oczekiwad, by
byty tak stodkie i smaczne jak Swieze, dojrzewajgce na krzaku
pomidory. Sg dos¢ twarde i kwaskowate. Najlepiej nadajg sie do



marynowania 1 smazenia.

Pomidory podtuzne majg jajowaty ksztatt, sg czerwone i
miesiste. Doskonale nadajg sie do soséw, zup i innych
przetwordéw oraz dan gotowanych. Mozna tez jes¢ je na surowo w
satatkach oraz suszyc.

Miechunki pomidorowe (pomidory skorzaste) to mate, okragte,
zielone, bardzo kwasne pomidorki o bragzowej, pergaminowej
Yupinie. Mozna je dodawa¢ do gotowanych potraw. Najbardziej
popularne sg w Meksyku i na potudniu USA.

Pomidory zotte sg okragte, Sredniej wielkosci lub duze. Maja
intensywnie zétty kolor. Jada sie je na surowo w satatkach lub
kanapkach. Z6tta barwe mogg mie¢ tez pomidorki koktajlowe
cherry oraz pomidory podtuzne.

Inne propozycje

* Przyrzgdzi¢ dzem ze sSwiezych pomidordéw, duszac je z cukrem,
cynamonem i skérkg otartg z pomaranczy.

e Wymieszad¢ sok pomidorowy z sokiem z marchewki w rownych
proporcjach. Doda¢ chili, posiekany Swiezy pomidor i nieco
jogurtu. Podawa¢ jako chtodnik w upalne dni.

 Wartosci odzywcze zup mozna podnies¢, dodajac sok pomidorowy
zamiast potowy wody.

e Btyskawiczny sos do satatki makaronowej: Wymieszal przecier
pomidorowy z sokiem pomidorowym, oliwg z oliwek, octem
balsamicznym i posiekang Swieza bazylig.

Te niezwykte pomidory

Dtugo podejrzewano, ze pomidory majg wtasciwosci trujace,
poniewaz 1liscie ksztattem przypominaty 1iscie magicznej
mandragory. W koncu zaczeto rozgotowywal czerwone owoce
pomidoréw na papke. Tak powstat przepis na sos pomidorowy,
ktory jest obecnie w postaci keczupu niezbednym dodatkiem do
roznych dan. Pomidor ma tez swdj wktad do nauki. Byt pierwsza



rosling zmodyfikowang genetycznie. W 1988 roku powstata
odmiana pomidordw o opdézZnionym dojrzewaniu, co ma duze
znaczenie ekonomiczne. Pomidor byt tez pierwszg rosling,

ktérej genotyp okreslili naukowcy.
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