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,OGRODY ZDROWIA — CO NATURA \
MA DI_A ClEBlE KOLOR MA ZNACZENIE'” INSTYTUT OGRODNICTWA .

POMIDOR - SMAK LATA | ZRODLO ZDROWIA

Dzi$ trudno wyobrazi¢ sobie ogréd, targ czy kuchnie bez pomidora, cho¢ jego droga na
nasze talerze byta dtuga, barwna i petna kontrowersji. Pomidor bywat nazywany ,,ztotym
jabtkiem”, ,wilczg brzoskwinig” czy ,,jabtkiem mitosci”.




SKAD PRZYBYL? - PODROZ Z NOWEGO SWIATA

Pomidor pochodzi z gérskich dolin Peru i pétnocnego Chile, gdzie rosnie dziko do dzis. Juz
w czasach prekolumbijskich byt uprawiany przez Aztekow i Inkéw, a do Europy trafit w XVI
wieku, prawdopodobnie na statkach hiszparnskich konkwistadoréw pod wodzg Hernana
Cortésa.

Pierwsze odmiany miaty z6ttg skérke, stad wtoska nazwa pomo d’oro - ,ztote jabtko”.
Przez dtugi czas pomidor uwazano za rosline ozdobng, niejadalng, ze wzgledu na jego
intensywny zapach i przynaleznos¢ do rodziny psiankowatych, do ktérej nalezg takze
trujgce wilcze jagody.

KIEDY TRAFIt DO GARNKA?

Przetom nastgpit dopiero w XVI-XVIl wieku. Pomidor zaczat pojawia¢ sie w kuchni —
najpierw w Hiszpanii i Wtoszech. Hiszpanie wykorzystali go w salsach i chtodnikach,
Whtosi — w sosach i na pizzy. Kto byt pierwszy? To temat sporu, ale jedno jest pewne: dzis
kuchnia $rédziemnomorska nie istnieje bez pomidora, a jego popularnosc
rozprzestrzenita sie na caty swiat.

POLSKI WKEAD - NAUKA POD SZKtLEM

Cho¢ pomidor pochodzi z cieptego klimatu, w Polsce zadomowit sie na dobre — w duzej
mierze dzieki wysitkom naukowcow. Duzg role odegrat prof. Emil Chroboczek, wybitny
uczony, ktéry wniodst pionierski wktad w rozwdj i unowoczesnienie polskiego
warzywnictwa. Byt autorytetem naukowym, wychowawcag wielu pokolen specjalistow
oraz inicjatorem badan i nowoczesnych technologii uprawy warzyw pod ostonami.

W latach 30. XX wieku stworzyt w Skierniewicach pierwszg w kraju nowoczesnag szklarnie
z niezaleznym ogrzewaniem i wentylacja, prowadzac badania nad uprawa pomidoréow
i innych warzyw. Interesowat sie réwniez ich jakoscia i przydatnoscia do przetwoérstwa —
zaréwno konserwowego, jak i mrozeniowego, co w tamtych czasach byto kierunkiem
innowacyjnym. Jego praca, gteboko zakorzeniona w idei stuzby dla kraju, miata ogromny
wptyw na rozwaj polskiej nauki ogrodniczej.




Dzi$ tradycje te kontynuuje Instytut Ogrodnictwa — Panstwowy Instytut Badawczy
w Skierniewicach, gdzie powstaty polskie odmiany pomidoréw uprawianych
w szklarniach i gruncie - trafiajgce zaréwno na rynek krajowy, jak i zagraniczny.

WSPOLCZESNA HODOWLA POMIDOROW TO PRAWDZIWA PALETA
SMAKOW, KOLOROW | KSZTALTOW

Na swiecie istniejg tysigce odmian - od miniaturowych koktajlowych po ogromne
miesiste pomidory malinowe; od idealnie okragtych po zebrowane i podtuzne; od
klasycznie czerwonych, przez zo6tte, pomaranczowe, zielone, az po ciemnobrgzowe
i niemal czarne. Kazdy z nich rézni sie nie tylko wygladem, ale i smakiem, aromatem,
a takze zastosowaniem w kuchni i przetwdrstwie.

WLASCIWOSCI ZDROWOTNE

Choc¢ z punktu widzenia botaniki pomidor jest owocem (a doktadnie jagodg), to kulinarnie
traktowany jest jako warzywo. Co ciekawe, ten spor trafit az do amerykanskiego Sadu
Najwyzszego! W 1893 roku w sprawie Nix v. Hedden sad orzekt, ze pomidor, choc¢
botanicznie owoc, na potrzeby podatkowe nalezy traktowac¢ jako warzywo — poniewaz tak
jest powszechnie wykorzystywany w kuchni.



Sktada sie w 94% z wody, dzieki czemu wspiera prawidtowe nawodnienie organizmu.
Dostarcza potasu, magnezu, zelaza oraz witamin C, K i B6. Zawiera takze karotenoidy —
w tym likopen, czerwony barwnik i silny antyoksydant, ktory wspomaga uktad krgzenia,
chroni skére przed starzeniem i moze obnizac ryzyko niektdrych nowotwordow. Co wazne,
w przetworach (np. w soku czy pascie) przyswajalnosc¢ likopenu znacznie rosnie.

Pomidor wspiera zdrowie w kazdym wieku: dzieciom utatwia utrzymanie nawodnienia,
kobietom w cigzy dostarcza elektrolitéw i wspiera rozwoj ptodu, a seniorom pomaga
regulowac cisnienie i krgzenie. Juz jedna szklanka soku pokrywa ponad 25% dziennego
zapotrzebowania na potas. Oprécz tego pomidory zawierajg B-karoten i flawonoidy, ktére
wzmacniajg odpornos¢ i chronig naczynia krwionosne, a naturalne kwasy organiczne
poprawiajg trawienie. Dzieki obecnosci L-glutaminianu nadajg potrawom
charakterystyczny smak umami, sprawiajac, ze sg aromatyczne i petne smaku bez
potrzeby sztucznych dodatkow.

POMIDOR - POZA KUCHNIA

W hiszpanskim Bunol od 1945 roku odbywa sie La Tomatina — wielka pomidorowa bitwa,
w ktérej co roku bierze udziat kilka tysiecy oséb. To swieto zabawy i wspdlnego
szalenstwa, ktdére z czasem stato sie lokalng tradycjg znang na catym Swiecie.
Pomidor pojawit sie tez w przestrzeni kosmicznej — w 1984 roku NASA wystata na
poktadzie wahadtowca Challenger 12,5 miliona nasion, by sprawdzi¢, jak rosng poza
Ziemia. Eksperyment byt czescig edukacyjnego programu dla szkét i pomaogt przyblizyé
uczniom temat zycia w kosmosie.

NA KONIEC SEZONU - ZAMKNU LATO W StOIKU

Pomidor to smak lata, ktéry wielu chce zatrzymaé na dtuzej. Swieze pomidory najlepiej
przechowywacé w temperaturze pokojowej, poniewaz w lodéwce tracg smak i aromat. Gdy
sezon dobiega konca, dobrym sposobem na zachowanie pomidorowego smaku sa
przetwory — przecier, sos, passata czy pomidory krojone. Coraz popularniejsze stajg sie
takze suszone pomidory, ktére intensyfikuja smak i Swietnie sprawdzaja sie w satatkach
czy makaronach. Dzieki tym wszystkim formom pomidorowe aromaty mozna cieszy¢ sie

przez caty rok, nawet gdy Swieze, polskie owoce nie sg juz dostepne.
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