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POMIDOR

Na $wiecie znanych jest ponad 10 000
odmian pomidora.

Najwiecej pomidoréw w UE uprawia sie we Wtoszech
W Polsce produkujemy ich okoto 235 tys. ton rocznie.

Statystyczny Europejczyk zjada 2x wiecej
pomidoréw przetworzonych niz swiezych.

W branzy spozywczej zuzywa sie od 40% do 60%
rocznej produkcji pomidoréw gruntowych. Pozostata
czes$é plonu przeznaczana jest do bezposredniego
spozycia oraz na eksport.

POMIDORY DLA ZDROWIA

-
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WARTO JESC CAYEGO POMIDORA!

® MIEKISZ
/ polifenole

RDZEN @

polifenole

\\
SKORKA @ / @ PESTKI

karotenoidy kwasy ttuszczowe
polifenole witamina E
antocyjany karotenoidy
witamina C lizyna
witamina E cynk

zelazo

miedz

mangan

CZY WIESZ, ZE?

Tradycyjne odmiany

zawartos¢
15-200 mg/kg < solifenol > 2-15 mg/kg

Odmiany pomidora rézniqg sie miedzy sobgq iloscig wody i zawartosciq zwigzkéw
odzywczych, w tym korzystnych dla zdrowia zwigzkéw polifenolowych.
Gtéwng role odgrywa tu grubosé skérki czy tez ilosé pestek,
ktéra moze byé ré6zna v danych odmian.

Pamietajmy, aby wybieraé odmiany z grubqg skérkq i duzg
iloscig pestek. Nie pozbywajmy sie tych struktur!

Pomidory zawierajg nawet do 95% wody.

Pomidory stanowiq jedno z gtéwnych zrédet
witaminy C w naszej codziennej diecie.

Pomidory czarne/fioletowe Indigo Rose

Powstaty w wyniku wieloletnich krzyzéwek.
Antocyjany zawarte w ich skérce to fioletowe
barwniki o silnym dziataniv przeciwzapalnym
i przeciwutleniajgcym.

Na $wiecie pomidor znany jest jako: nocny cief (Ameryka Potudniowa),
zétte jabtko (Wtochy), jabtko mitosci (Francja), niebianskie jabtko (Niemcy).

_ R This activity has received funding from EIT Food, the innovation community on Food
eit ) Food 5 of the European Institute of Innovation and Technology (EIT), a body of the EU,

under the Horizon 2020, the EU Framework Programme for Research and Innovation an nualagenda




