Pomarancze sg bardzo waznym zrodlem naturalnych przeciwutleniaczy, bedacych

podstawowym ,,orezem” w walce z wolnymi rodnikami. Bardzo waznym sktadnikiem pomaranczy
1 pozostatych owocoéw cytrusowych sa zwigzki aromatyczno — smakowe. Najbardziej znanym i
cenionym zwigzkiem aromatycznym pomaranczy jest limonen, stanowigcy okoto 90% wszystkich
substancji aromatycznych. Jak wykazaty badania ostatnich lat, limonen posiada wiasciwosci
antynowotworowe, dzigki czemu pomarancze staja si¢ jednym z najwazniejszych i

najwarto§ciowszych owocoOw $wiata.

1. Wybieraj owoce zdrowe, twarde, o cienkiej skorce. Barwa skorki nie decyduje o walorach
odzywczych pomaranczy. Nie musisz przechowywaé¢ owocoOw pomaranczy w lodowce, dzigki
czemu tatwiej po nie siegniesz siedzac przed telewizorem.

2. Pomarancze mozna wykorzysta¢ w kuchni na wiele sposobdw. Jednak najbardziej popularng
formga sg §wieze owoce lub wycisniety z nich sok. Mozna rowniez wykorzystywac skorke z

pomaranczy, ktéra nada potrawom niepowtarzalnego aromatu.

Biata warstwa podskoérna owocow tzw. albedo to gtéwnie pektyny, ktére poprawia prace twojego
przewodu pokarmowego. Witamina C, pektyny, karotenoidy i limonen to gtéwne atuty

pomaranczy, ktorym dowiedziono wlasciwosci przeciwmiazdzycowych i przeciwnowotworowych.

Energia 44 kcal
Biatko 09¢g
Thuszcez 02¢g
Weglowodany 113¢g
Potas 183 mg

B- karoten 114 ug



Witamina C 49 mg
Btonnik 19¢g

Jedna $redniej wielko$ci pomarancza wazy okoto 250 g.

15 dag maki

10 dag margaryny

z6itko

szklanka cukru pudru

4 pomarancze

cytryna

Zagnie$¢ ciasto, wytozy¢ nim tortownice, upiec. Pomarancze umy¢, z trzech oraz z cytryny zetrzeé
skorke 1 wycisng€ sok, jedng pokroi¢ w plastry. Soki, skérke 1 cukier podgrzewa¢ w garnku, az
masa zgestnieje. Dodac plasterki pomaranczy,gotowac jeszcze 3 minuty. Wylaé na ciasto, odstawic¢

do zastygnigcia.

Smacznego!!!!

Justyna Jaskulska



