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POMARANCZE - OWOCE SWIATECZNE

Kiedy stysze niesmiertelng piosenke: "Lubie $piewac, lubie tanczy¢, lubie zapach pomaranczy"”,
to zastanawiam sie, czy ktos jeszcze pamieta czasy (dla mtodszego pokolenia mityczne) gdy w
PRL-u szta pogtoska przed swietami Bozego Narodzenia, ze gdzies rzucili do sklepéw
pomarancze. Mysle, ze niejeden z nas z fezkg w oku wspomina szkolne paczki z takociami, gdzie
najwazniejsza w takiej paczce byta wiasnie pomaranicza. Wtedy cytrusy sprowadzano do Polski z
Kuby. Byty stodkie i pachngce. Dzi$ pomarancze dostepne sg przez caty rok, sg dos¢ tanie i nikt
nie zastanawia sie nad ich smakowymi walorami czy zdrowotnymi wtasciwosciami. Sok z
pomaranczy jest najbardziej popularnym sokiem i wypijamy go w ilosciach niemal
przemystowych.

Najbardziej popularne odmiany pomaranczy majg stodko - kwasny orzezwiajgcy smak. Drzewka
pomaranczowe rosng w lasach tropikalnych i osiggajg okoto 9 metrow wysokosci. Pomaranicze
pochodzg z potudniowych Chin i potudniowej Azji. Do Europy dotarty w drugiej potowie XV
wieku z Indii do Hiszpanii i Wioch. Pod koniec XVIII wieku pierwsze pomaraniczowe plantacje
powstaty w Hiszpanii, a pod koniec XIX wieku we Wtoszech. Mozna je spotkac takze w Gregji.
Obecnie najwiekszym producentem pomaranczy jest Brazylia, a nastepnie Stany Zjednoczone,
Chiny, Indie, Meksyk i Hiszpania.

Pomarancza to przede wszystkim niezastgpione zrédto naturalnych witamin i mineratéw. W
okresie, kiedy nie mozemy liczy¢ na Swieze owoce sezonowe to wtasnie pomarancza moze
stanowic ratunek przed grypa.

Szczegblng uwage powinnismy zwrdécié na zawartos$é witaminy C - w 100 gramach pomaranczy
jest jej az 50 mg! Witamina C poprawia odpornos$é organizmu, utatwia przyswajanie zelaza, a co
za tym idzie - sprzyja pokonywaniu zmeczenia. Ciekawostka moze by¢ fakt, ze dwie duze
pomarancze zapewniajg tyle samo wapnia co szklanka mleka - w 100 gramach owocu jest go az
40 mg. To idealne rozwigzanie dla oséb, ktére nie mogg lub nie lubig pi¢ mleka krowiego.

Dzieki zawartym w pomaranczy witaminom i mineratom mozemy leczy¢ grype , zgage, wzdecia,
zaparcia, szkorbut, obnizy¢ gorgczke, osteoporoze, nadcis$nienie tetnicze oraz infekcje drog
oddechowych.

Pomarancze posiadajg witaminy: C, A, B, B12, P, sole mineralne i peptyny, ktére pobudzaja
czynnosci jelit oraz przeciwdziatajg wchfanianiu toksyn zalegajgcych w jelitach. Doskonale
nadajg sie do diet oczyszczajgcych lub jednodniowych diet sokowych. Cechujg sie duzg


http://radiopolonia.org/szaraz2dec18.mp3

zawartoscig terpendw - zwigzkoéw dziatajgcych bakteriobdjczo i anty-wirusowo. Terpeny
rozszerzajg rowniez naczynia krwionosne (majg wiec korzystny wptyw na krazenie) oraz idealnie
wspotdziatajg z witaming C, dzieki czemu mozg jest lepiej dotleniony.

Witamina C petni w organizmie wazne funkcje biochemiczne: bierze udziat w wytwarzaniu
kolagenu i w syntezie hormondw, podnosi przyswajalno$é zelaza, wzmaga detoksykacje i
odpornosc¢ ustroju. Ponadto zapobiega chorobom nowotworowym, jako naturalny
przeciwutleniacz neutralizuje wolne rodniki, a te petnig istotna role w procesach inicjacji i
promocji nowotwordw. Pomarancze zawierajg odkrywane nie tak dawno substancje takie jak:
autropten, diomina,

hesperydyna, ktére blokujg powstawanie komdrek nowotworowych.

Witamina C chroni nas réwniez przed chorobami sercowo-naczyniowymi - zapobiega
powstawianiu "ztego" cholesterolu, zmniejsza przyleganie ptytek krwi do scian tetnic. Niedobér
witaminy C sprzyja podwyzszeniu ci$nienia krwi. Hesperydyna ma zdolnosci do redukgji
zakrzepow krwi, ktére sg przyczyng udaréw mozgu.

Warto pamietac, ze powinnismy jes¢ nie tylko migzsz z pomaranczy, gdyz biata skorka
pokrywajgca czastki owocu to bardzo bogate zrédto pektyn i witaminy P. Jedzenie pomaraniczy z
biatg otoczka pomoze obnizy¢ "zty" cholesterol. Obecnos$¢ naturalnych kwaséw organicznych,
ktére neutralizujg nadmiar kwaséw zotgdkowych pomoze pozby¢ sie wzdeé lub uczucia
ciezkosci po przejedzeniu. Jesli zjemy owoc wraz z biatg skorkg to pomozemy organizmowi w
zwalczeniu bakterii gnilnych i wspomozemy trawienie.

Pomarancze najczesciej spozywamy na surowo lub w postaci wycisnietego z nich soku. Skdrke
pomaranczowa mozna wykorzystac jako przyprawe, nadajgcq naszym daniom niepowtarzalny
aromat. Pokrojone w plasterki i ususzone owoce sprawdzg sie w roli pachngcych dekoracji
Swigtecznych, a takze w domowej roboty alkoholach, takich jak np. bozonarodzeniowy poncz.
Pomarancze to Swietna baza dla wielu ciast, babeczek, ciastek, galaretek, musdéw i kremédw.
Mazurek pomaranczowy, sernik na zimno z brzoskwiniami i pomaranczami, tarta
pomaranczowa czy stodkie nalesniki z syropem pomaranczowym sg wyborne.

Cytrusy mozna wykorzystywa¢ nie tylko do przygotowywania deseréw. Ich smak i aromat
idealnie komponuje sie réwniez z réznymi rodzajami mies - zwtaszcza ze schabem, indykiem i
zeberkami. Szynka pieczona w glazurze pomaraniczowo - imbirowej, aromatyczna kaczka w
pomaranczach, zeberka w pomaranczach czy schab duszony w pomaranczach sg daniami
Swietnie pasujgcymi na Swigteczny stot.



