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Wreszcie sg! Co prawda to nie lato i nie petny sezon, ale juz wdzieczg sie do nas ze straganow.
Pachnace, soczyste, o roznych barwach i zaskakujgcych ksztattach. Krwistoczerwone,
cudownie malinowe, gargamele, bawole serca, maliniaki ? do wyboru, do koloru. Na zielone i
ZOMe przyjdzie nam jeszcze poczekac. Zanim przepis na aksamitny krem, garstka informacji o
wartosciach odzywczych oraz kilka faktow.

fot. Kasia tukasiewicz

Pomidory to cenne Zrddto witamin i substancji odzywczych. Z witamin zawierajg najwiecej
karotenu, witaminy: C, K, E, B1, B2, B3, B6, kwas foliowy i biotyne. Ze sktadnikbw mineralnych,
pomidory najoogatsze sg w potas, sod, fosfor, magnez, wapn, zelazo, miedz, cynk, mangan.
Przede wszystkim jednak pomidory sg niezwykle bogate w likopen, cenny antyutleniacz, ktory
nadaje pomidorom czerwony kolor. Pomidory dostarczajag niewielu kalorii i sg zasadotworcze.
Nieocenione w dietach przeciw otytosci, w cukrzycy, reumatyzmie, zapaleniu stawdw,
chorobach nerek i serca. Zaleca sig je szczegdlnie mtodziezy i dzieciom w czasie intensywnego
wzrostu, a takze osobom cierpigcym na nienormowane stolce i zaparcia. Dziatajg uspokajajaco,

bo zawierajg sole bromu.
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