Sezon na pomidory

Pomidory nalezg do najbardziej znanych i lubianych warzyw. Swieze, smazone, pieczone,
gotowane, marynowane... Chetnie siegamy po nie w kazdej postaci niezaleznie od pory roku.
Juz za pare dni pojawig sie swieze pomidory gruntowe.

Historia méwi , ze dzikie gatunki pomidoréw pochodzg gtdéwnie z Peru, Ekwadoru, a zostaty
,udomowione” w Meksyku. Nazwa gatunkowa pochodzi od azteckiego stowa tomatl. Pomidor
zostat sprowadzony do Europy przez Hiszpandw na poczatku XVI wieku. Do Polski pomidory
przywiozta krélowa Bona, ktdra za czasdw panowania Zygmunta Starego importowata z Wtoch
duze ilosci warzyw i owocow, gdzie poczatkowo miat rézne nazwy. Polska nazwa pomidor
pojawita sie w XIX wieku i zostata zapozyczona z jezyka wtoskiego, gdzie brzmi pomodoro.
We Francji i pétnocnej Europie pomidor byt poczatkowo uprawiany jako roslina ozdobna
poniewaz botanicy uznali go za krewnego trujacej wilczej jagody i $miercionosnej psianki.
Rzeczywiscie, korzenie i liScie pomidora sg trujgce i zawierajg neurotoksyne, solanine.
Nieprzyjemny zapach lisci rdwniez dziata zniechecajaco.

Kiedy okazato sie, ze pomidory sg nie tylko bezpieczne i zdrowe, ale w dodatku smaczne,
Europa docenita ich walory spozywcze. W XVIII w. zaczeto je uprawia¢, a nastepnie uzywacé na
przeciery i soki. Dopiero sto lat pdzniej ludzie odwazyli sie sprébowac ich w formie surowej.
Jadano je najpierw w Hiszpanii, Portugalii, Francji i Wtoszech, gdzie do dzi$ stanowig sktadnik
wielu potraw narodowych. Pierwsza uprawa pomidoréw w Polsce powstata dopiero w 1880
roku, ale pomidory zaczeto spozywaé powszechniej dopiero w czasie | wojny Swiatowe; .

Pomidor jest warzywem do$¢é wymagajgcym w uprawie, ale nie oznacza to, ze trudnym.
Pomidor to roslina jednoroczna, owoce osiggajg wielko$¢ od 2 cm do nawet ponad 10 cm —
oczywiscie w zaleznosci od odmiany. Lubi ciepto, dlatego pod uprawe wskazane sg stanowiska
nastonecznione. Warzywo zle znosi wilgoé. Zbyt duze nawodnienie moze spowodowac gnicie
pomidoréw. Pomidory swietnie rosng w sasiedztwie papryki, bazylii , cebuli, czosnku, fasoli,
sataty, pietruszki, selera, szpinaku, szczawiu, tymianku, miety, szatwii.

Nie stuzy im towarzystwo: kopru, melisy, grochu, kalafiora, brokuta , kalarepy, kukurydzy
i ziemniakow.

Co ciekawe zwykta pokrzywa to tez dobre sgsiedztwo poniewaz odstrasza szkodniki glebowe,
wydtuza okres przydatnosci owocdw do spozycia, a nawet poprawia smak owocéw. Moze
dlatego wskazane jest nawozi¢ pomidory gnojowka z pokrzyw. Dzi$ uprawia sie kilkaset
odmian pomidoréw , wystepujag w réinych kolorach, rozmiarach i ksztattach. Do
najpopularniejszych nalezg pomidory malinowe, ktére charakteryzujg sie cienka skérka,
zielone, z6tte, czerwone i pomaranczowe, a takze koktajlowe mate, czerwone, zétte i bardzo
stodkie. Najtatwiejsze w uprawie z posrod wszystkich odmian sg odmiany koktajlowe. Z punktu
widzenia botaniki pomidor jest miesistg jagodg, a wiec niewatpliwie owocem. Jednak z uwagi
na niskg zawartos¢ cukru i charakter zastosowania, oficjalnie zalicza sie go do warzyw. Roslina
jest obecnie uprawiana na catym Swiecie.


https://delphipages.live/link?to=domestication&lang=pl&alt=https://www.britannica.com/science/domestication&source=tomato
https://pl.wikipedia.org/wiki/J%C4%99zyk_w%C5%82oski
https://delphipages.live/link?to=belladonna&lang=pl&alt=https://www.britannica.com/plant/belladonna&source=tomato
https://delphipages.live/link?to=nightshade&lang=pl&alt=https://www.britannica.com/plant/nightshade&source=tomato

Pomidor jest bogatym zrédtem witamin i mineratéw:

e biotyna —znana tez jako witamina B7 lub H,
e inne witaminy z grupy B,
e witamina K,C,A,E,

e potas,
e miedz,
e magnez,
e brom.

Pomidory zawierajg réwniez btonnik wspierajacy prace uktadu pokarmowego. Regularne
sieganie po pomidory moze wptyngé korzystnie na uktad krwionosny, stan kosci, zmniejszy¢
ryzyko rozwoju choroby nowotworowej, poprawi¢ odpornos$é, prace uktadu nerwowego
(dzieki zawartosci bromu), trawienie.

Czerwong barwe pomidor zawdziecza wyjatkowo wysokiej zawartosci barwnika zwanego
likopenem. Ten zwigzek z grupy karotenoidéw ma silne wtasciwosci przeciwutleniajace, co
pomaga usungé¢ z organizmu wolne rodniki. Chroni réwniez przed chorobami uktadu
krwionosnego, ma dziatanie antynowotworowe. Antyoksydanty zawarte w pomidorach
dziatajg dobroczynnie na skoére, a witaminy nawilzajg skoére dziatajgc niczym krem
przeciwzmarszczkowy.

Regularne spozywanie pomidoréw wptywa pozytywnie na narzad wzroku. Spozywanie tego
warzywa jest zalecane w profilaktyce choréb ukfadu sercowo-naczyniowego, miazdzycy co
zmniejsza ryzyko wystgpienia zawatu.

Pomidory maja niewielka liczbe kalorii —100 graméw pomidora ma 15 kcal. Sredniej wielkosci
warzywo, o wadze okoto 180 gramdw, zawiera okoto 30 kalorii. Zjedzenie okoto 200 gramoéw
pomidora zaspokaja okoto 12% dziennego zapotrzebowania na potas — pierwiastek, ktory
reguluje miedzy innymi gospodarke wodng organizmu, pomagajgc tym samym pozby¢ sie
nadmiernej ilosci ptyndw szczegdlnie dla oséb, ktére majg sktonnosé do obrzekow.

O warzywach i owocach méwi sie o tym, ze najlepiej spozywac je w postaci surowej, bowiem
poddane jakiejkolwiek obrdbce termicznej tracg sporg czesé cennych sktadnikéw odzywczych.
A jak jest z pomidorami? Potwierdzone jest, ze pomidory suszone, ketchup, przeciery
i koncentraty zawierajg wiecej likopenu, btonnika i m.in. potasu niz pomidory swieze.
Uprawy tego warzywa moze podjgé¢ sie nawet poczatkujgcy ogrodnik. Przy odrobinie
zaangazowania, poswiecajac nieco czasu, kazdy moze wyhodowac¢ wspaniate, smaczne,
zdrowe i oczywiscie ekologiczne pomidorki! Dodam, ze mozna je uprawiac¢ réwniez w donicach
na balkonie, tarasie itp.

Joanna Przeworska-Erazmus

Zrédto:
Sanders T. ,,Czy wiemy, co jes¢? Co pomaga a co szkodzi?”, 1997,
Manczak W. ,,Polski stownik etymologiczny” 2017.


https://pl.wikipedia.org/wiki/Witold_Ma%C5%84czak

