» a4
5 ’1
Partner merytoryczny ' /%4 OG Ré D KI
p PR
P e . ze M A K I M

KARTKA Z KALENDARZA LIPIEC

Pan Pomidor

Pomidor jest jednym z najchetniej jadanych krajowych warzyw. W sklepie znajdziemy
go w dziale warzywnym, choc¢ botanicy okres$lajg go jako owoc, a doktadniej jagode.
W zaleznoséci od odmiany pomidory rézniq sie wielkosciq, ksztattem, a takze kolorem.
Poza tradycyjnie czerwonymi sq tez zotte, pomaranczowe, zielone,
a nawet czekoladowe i czarne!

Ciekawostka W jednym sSrednim pomidorze znajdziesz:
Pomidory najprawdopodobniej przyptynety 479 mg potasu 39 mg witaminy C
do Europy z Meksyku. Ich polska hazwa pochodzi
od wtoskiego pomo i d‘oro, ktére powstato w K __/
wyniku potgczenia stow pomo i d'oro, co dostownie
oznacza ,jabtko ze ztota”.
1088 pg 2 g btonnika
beta-karotenu pokarmowego
32 kcal
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DIETETYK RADZI

Warto siegac nie tylko po swieze pomidory, ale takze po ich przetwory np. przecier, passate czy sok.
To wtasnie w nich znajdziesz wiecej likopenu niz w surowym pomidorze. Biodostepnosc¢ likopenu
w pomidorach zwieksza sie podczas obrobki termiczney.

PRAWIDEOWA PRACA SERCA,
MO76U T MIESNI

Pomidor to warzywo o duzym potencjale kulinarnym. Smakuje doskonale na surowo, jako sok, przecier
i w wersji suszonej. Jest tez wykorzystywany jako baza do zup, przetwordw, sosow oraz wielu innych dan.

POMIDOR.Z MOZARELLA POMIDOR NA KANAPCE LUPA
SPAGHETTT'BOLONTEZE PLELA SEAKSZUKA (TASTOPOMIDOROWE
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Domowa szakszuka

SKEADNIKI NA 1 PORCIJE:
2 jajka
2 pomidory
%2 papryki
Y> matej cukinii
%2 cebuli
tyzka oliwy z oliwek
zgbek czosnku
natka pietruszki (wg uznania)

2 kromki chleba razowego

Przyprawy: garam masalag, stodka papryka,
bazylia, oregano, szczypta pieprzu i soli

Sposéb przygotowania:

Obrang cebule pokroi¢ w drobng kostke. Czosnek przecisnqc¢ przez praske i podsmazy¢ na oliwie razem

z cebulq i przyprawami. Umyte warzywa pokroi¢ w kostke i dotozy¢ na patelnie. Cato$¢ dusi¢ do momentu
odparowania nadmiaru wody. Gdy zawartos$¢ patelni zgestnieje, za pomocq szpatutki zrobi¢ dwa
wgtebienia i wbic jajka. Dusi¢ pod przykryciem do momentu $ciecia sie jajek. Gotowe danie posypac
pokrojong natkg pietruszki. Podawac z pieczywem.
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