Pomidory

<p>Pomidory naleza do rodziny psiankowatych.
Podobnie jak ziemniak czy baktazan. Maja bardzo
duza wartos$¢ odzywcza, a pod postacia
r&oacute;znego rodzaju przetwor&oacute;w
wzbogacaja i uzupeiniaja nasze positki przez cala zime.
Najcenniejszymi sktadnikami pomidor&oacute;w sa
prowitaminy A (karoteny) i witamina C oraz zelazo.
Obecnos¢ kwas&oacute;w w pomidorach nie tylko
podnosi smak tych owoc&oacute;w, ale chroni takze
przed zniszczeniem bardzo wrazliwg witamine C.
Kwasy i karoteny, sprawiaja, ze pomidory nie tylko
surowe, ale nawet gotowane, duszone, pieczone lub
przetworzone odpowiednimi metodami na przecier lub
koncentrat, maja jeszcze warto$¢ witaminowa.
Dlatego ich znaczenie w naszym zywieniu jest tak
duze. W miesigcach zimy i przedwiosnia, gdy w
naszych warunkach mamy mniejsze mozliwosci
spozywania warzyw, groza nam r&oacute;zne
schorzenia powodowane brakiem witamin. Wtedy
przetwory z pomidor&oacute;w staja sie dla nas
prawdziwym ratunkiem. Likopen, bo gt&oacute;wnie o
niego chodzi, jest karotenoidem, takim jak
&beta;-Karoten w marchewce. Sa one
przeciwutleniaczami , majac zdolnos¢ eliminacji
wolnych rodnik&oacute;w z naszego organizmu czyli
chronia go przed starzeniem i chorobami
nowotworowymi. Likopen jest r&oacute;wniez bardzo
pomocny przy profilaktyce i leczeniu chor&oacute;b
uktadu krazenia poniewaz nie dopuszcza do tworzenia
sie blaszek miazdzycowych w naczyniach. Likopen, jak
kazdy karotenoid, rozpuszcza sie w thuszczach. Jest
tez naturalnym czerwonym barwnikiem i wystepuje w
innych czerwonych owocach np. arbuzie dlatego
mozemy go tez znalez¢ w produktach spozywczych
pod symbolem E160d. Warto$¢ pomidor&oacute;w
jest r&oacute;zna. Pomidory czerwone, dojrzale maja
pelna wartosc, zielone za$ sa o wiele mniej cenne, a
nawet moga by¢ szkodliwe. Im wiecej byto stonca w
okresie dojrzewania pomidor&oacute;w, tym wiecej
posiadaja one wartosci. Najcenniejszymi odmianami
sa: Najwczesniejszy, Stawa Nadrenii i Kiondine Red.
Pomidory powinny pozostawac na krzakach do chwili,
gdy stana sie catkiem czerwone, ale sa jeszcze jedrne.
Zerwane wczesniej nie osiagaja petnej wartosci,
bowiem Swiatto stoneczne jest koniecznym warunkiem
powstawania witaminy C i karoten&oacute;w.</p>



