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REGIONALNE PRODUKTY Z OWOCOW I WARZYW W POLSCE
I NA SWIECIE - CHARAKTERYSTYKA I TECHNOLOGIA

Streszczenie

Warzywa i owoce zajmuja wazne miejsce jako podstawa lub dodatek do wielu potraw regionalnych.
W zalezno$ci od potozenia geograficznego i warunkow klimatycznych spozywane sa rézne gatunki owo-
cow i warzyw. Wiele warzyw i potraw, uwazanych za pozywienie ludzi ubogich trafito na stoty bogat-
szych i utrwalilo swoje miejsce jako skiadnik potraw regionalnych. Szczegélna role odgrywaja warzywa
kiszone jako produkty regionalne. Kiszenie jest tradycyjng i tania metoda utrwalania zywno$ci. W Polsce
tradycyjnymi produktami sg bigos i barszcz z burakéw ¢wiklowych. Wiele regionalnych potraw, z udzia-
tem warzyw i owocoéw, oraz potproduktéw do ich przygotowania jest wytwarzanych w skali przemystowej
mimo duzej wrazliwo$ci surowca na obrobke technologiczna.

Stowa kluczowe: produkty regionalne, owoce, warzywa, kiszenie, bigos, barszcz czerwony.

Wprowadzenie

Pierwsi ludzie jedli tylko to, co sami zdobyli. Rolnictwo rozwingto si¢ po okresie
zbieractwa 1 towiectwa. Cztowiek potrzebowat duzo czasu, aby nauczy¢ si¢ uprawy
roslin i selekcji odmian.

Dlaczego ludzie zaczgli spozywac owoce i warzywa? Owoce 1 niektore warzywa,
bogate w skrobig, spozywano ze wzgledu na ich duza kalorycznos¢. Warzywa poczat-
kowo zbierano i jedzono w celu zaspokojenia glodu, pdzniej prawdopodobnie dla
urozmaicenia diety i lepszego trawienia produktow zwierzecych. Warzywa 1 owoce
spozywane jako typowy skladnik diety zbieraczy byly zrodtem wielu sktadnikéw od-
zywcezych 1 umozliwialy ludziom przezycie [2]. W sprzyjajacych warunkach klima-
tycznych owoce i warzywa byty produktami czesto tatwiej dostgpnymi niz migso upo-
lowanych zwierzat.
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Klimat i zamozZno$¢ a miejsce owocdéw i warzyw w Kuchni

Wykorzystanie owocow i warzyw do przygotowania potraw zalezy glownie od
klimatu, warunkéw ekonomicznych, tradycji i wierzen. W strefach umiarkowanej i
goracej, zaleznie od temperatury i wilgotnosci, wystgpuje wiele gatunkow o duzym
znaczeniu lokalnym. Zrdznicowanie obserwuje si¢ migdzy rejonami Swiata, np. w
przypadku straczkowych: rozne gatunkéw fasoli (mungo, adzuki, tojadolistna, ryzo-
wa), soczewicy, bobu. W przypadku ciecierzycy pospolitej zwykle spozywa sig nasio-
na, ale w Indiach i Pakistanie do przygotowania potraw wykorzystuje si¢ cate rosliny.
Wyrazne jest zroznicowanie spozywania réoznych gatunkéw fasoli w poszczegolnych
regionach Ameryki Srodkowej [5].

Wiele warzyw bylo lub jest utozsamianych z ubdstwem. Pasternak w Polsce 1
Niemczech byl dlugo traktowany jako pasza dla zwierzat oraz pokarm biednych — stad
powiedzenie ,figa z makiem, pasternakiem”. Obecnie w Polsce jest to ,,warzywo za-
pomniane”, jednak ze wzgledu na zawarto$¢ wielu zwiazkéw biologicznie czynnych
(nalezy do rodziny baldaszkowatych) bedzie zapewne powoli wracat do fask konsu-
menta. Pasternak, ze wzgledu na swoj smak, konkurowat z ziemniakiem, spozywano
go po ugotowaniu jako gléwny sktadnik potraw. Protestanccy kolonisci w Ameryce
wprowadzili pasternak jako urozmaicenie do bogatej w kukurydze 1 fasolg diety In-
dian. Bogatsi wykorzystywali go tylko do przyrzadzania nale$nikow i puddingow.

Burak ¢wiktowy byl na poczatku XX w. traktowany w Stanach Zjednoczonych
jako roslina pastewna, warzywo spozywane przez wie$niakow, imigrantow pochodze-
nia zydowskiego i z Europy Srodkowe;j.

Kuchnia wioska, bogatsza niz francuska w warzywa, byla kuchnia biednych. Po-
pularna stata si¢ dopiero po przeniesieniu potraw wioskich do krajow Europy z Ame-
ryki Polnocnej, do ktorej trafila wraz z imigrantami wioskimi.

Przyktadem kuchni, w ktorej owoce i warzywa zajmujg istotne miejsce na stole,
ze wzgledu na klimat i mala zamozno$¢ mieszkancow, jest Meksyk. Potrawy sg przy-
gotowywane z duzym udzialem réznych gatunkéw straczkowych, odmian papryki,
pomidoréw, miechunki. OWwoce mango, papai, ananaséw oraz pedy opuncji sa spozy-
wane nie tylko w postaci $wiezej, ale rOwniez smazone, a takze jako sktadnik sosoéw i
deserdw.

Suszone owoce symbolizuja w wielu kulturach dostatek i szczgscie, stad zajmuja
one wazne miejsce na $wiatecznym stole. Rodzynki i suszone porzeczki sa sktadni-
kiem puddingu przygotowywanego w angielskich domach na §wigta Bozego Narodze-
nia. Suszone owoce sa czesto jednym z gtéwnych skladnikéw potrawy zwanej cyme-
sem, przygotowywanej z okazji zydowskich $wiat, np. nowego roku.

Warzywa i owoce zwykle nie podlegaja ograniczeniom ze wzglgdow religijnych.
Wyznawcy islamu czy judaizmu moga je spozywaé¢ w zasadzie bez ograniczen. Do
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wyjatkow naleza Bramini, cztonkowie najwyzszej kasty w Indiach, ktorzy nie powinni
spozywac czosnku, cebuli 1 porow [7].

Wedréwki owocow i warzyw

Czgsto utozsamiamy kuchnie narodowe z okreslonymi gatunkami warzyw. Np.
kuchnia wegierska kojarzy si¢ z papryka, wloska z pomidorami. Wiele gatunkow wa-
rzyw 1 owocOw wprowadzono do zwyczajow zywieniowych i kuchni w réznych kra-
jach dosy¢ p6zno. Na przestrzeni wiekéw odbywaty one bardzo dalekie wedrowki [8,
9]. Przyczynialy si¢ do tego podroze majace na celu odkrycie nowych ladow, podboje i
przemieszczanie sig ludzi.

Papryka pochodzi z Meksyku i Gwatemali, byta uprawiana juz w czasach prze-
dazteckich. Skamieniatosci z pétnocy Peru wskazuja, ze papryka bylta tam uprawiana
Jjuz 2500 lat p.n.e. [3]. Bardzo szybko dotarta do Europy i w XVI w. byla znana i
uprawiana w Niemczech i na Wegrzech. W Ameryce Péinocnej zaczeto uprawiaé ja
dopiero od 1885 roku.

Bardzo zawitg droge do Europy miaty ogorki. Pochodza z pin-zach. Indii, gdzie
znane byty od 4 000 lat. Wymieniane sa w $wietych ksiegach Wedy. Ich nasiona zna-
leziono w egipskich grobowcach w Fayum. Do Grecji trafity w V w p.n.e., a potem do
Rzymu. Na ziemie Stowian przywieziono je z Bizancjum pod nazwa ,,agurka”. Nasio-
na ogorka znaleziono w wykopaliskach z VIII w. w Poznaniu i Gnieznie. W pdZnym
sredniowieczu ogorki trafity do Niemiec, w jgzyku niemieckim ogorek to die Gurke.

Pomidor znalaz? sig na stotach Europy bardzo p6zno. Pochodzi z Peru i Ekwado-
ru, a rozwoj hodowli w Ameryce zawdzigcza Toltekom. Hiszpanie osiedlajacy si¢ w
Ameryce dlugo traktowali pomidory pogardliwie, jako pozywienie tubylcow. Do je-
dzenia pomidoréw w USA zachgcal Tomas Jefferson. Do Europy pomidor trafit jako
roélina ozdobna i afrodyzjak w XVI w., ale zaczeto go spozywa¢ w wigkszych ilo-
sciach dopiero od potowy XIX w., najpierw w Hiszpanii, Portugalii, Francji, a nastep-
nie we Wioszech. Do kuchni prowansalskiej i wioskiej, gdzie sa podstawa wielu naro-
dowych dan, trafit wigc dosy¢ pdézno. Owoc pomidora, jako rosliny nalezacej do
psiankowatych, dlugo uwazany byt za trujacy, podobnie jak jagody tytoniu czy ziem-
niaka. Do Polski trafit w latach 1914/15 na teren zaboru austriackiego, przywieziony
przez kaukaskie oddzialy armii rosyjskiej.

Jablko pochodzi z Azji, ale owoc ten znano na terenie dzisiejszych Niemiec juz 5
000 1lat. Jablonie, i to w wielu odmianach, byly rozpowszechnione w starozytnej Grecji
1 Rzymie. Znane z mitdéw jest jabtko, np. Parysa, Atalanty, Egila. Sztuke szczepienia,
bez ktorej nie mozna wyhodowac szlachetnych odmian, opanowali Etruskowie. Do
Ameryki jabtonie przeniesli osadnicy holenderscy.
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Swieze owoce i warzywa oraz salatki

Owoce i warzywa w stanie $wiezym, bez zadnego przetworzenia, sg czgsto spo-
zywane zwyczajowo, jako np. desery, uzupelnienie gtéwnych dan, przekaski. W Mek-
syku pokrojone warzywa sa spozywane z produktami macznymi jak tacos i burito.
Przekaska, typowa dla kuchni bialoruskiej czy rosyjskiej, sa ogérki z miodem. Spozy-
wa si¢ zardbwno ogorki $wieze, jak i matosolne.

Dla wielu narodow typowe sg satatki, przygotowywane z charakterystycznych w
danym regionie gatunkow owocow i warzyw. Zwykle przygotowuje sig je ze §wiezych
surowcow, poddanych czyszczeniu i krojeniu, a w wielu przypadkach nalezy je spo-
zywaé krotko po przygotowaniu. Satatki oparte glownie na warzywach sg specjalno-
écia wielu rejonow. W Bulgarii popularna jest np. satatka szopska z pokrojonych wa-
rzyw (papryka, pomidor, cebula, ogérki) z dodatkiem przypraw, oliwy i ostrego sera
owczego.

Kiszone warzywa i owoce

Kiszenie jest tradycyjna metoda przedtuzania trwatosci owocOw 1 warzyw, znang
na catym $wiecie. Jest to metoda, ktora nie wymaga duzych nakladéw finansowych, a
zapewnia pozywienie w okresie zimowym 1 zwigksza jednoczesnie bezpieczenstwo
zdrowotne zywnosci dzigki obnizeniu wartosci pH. Kiszenie warzyw prawdopodobnie
wywodzi sie z Azji, byto znane w Chinach juz 2000 lat temu. Kiszona kapusta zostata
przeniesiona do Europy przez wojska tatarskie Czyngis-chana, a do Ameryki (Pensyl-
wania) przywiezli ja osadnicy niemieccy 1 dunscy. Do dzisiaj organizowane jest §wigto
kiszonej kapusty w stanie Ohio. Termin ,,sauerkraut”, pochodzacy z niemieckiego, w
jezyku angielskim w Ameryce odnotowano w 1776 r. W Niemczech, Polsce, Bialorusi
i Ukrainie kiszono kapustg z dodatkiem réznych warzyw. Do tej tradycji wraca sig
obecnie wytwarzajac rdzne satatki. Kiszono rowniez cale glowki kapusty umieszczone
w kapuscie poszatkowane;j.

Tradycyjna w polskiej kuchni potrawa z kiszonej kapusty jest bigos. Bigos przy-
gotowywano z kiszonej kapusty lub z kapusty stodkiej z dodatkiem zakwasu buracza-
nego. Jest to potrawa przygotowywana wg réoznych przepiséw. Do dnia dzisiejszego, w
zalezno$ci od receptury, jest specjalnoscia domu lub lokalu gastronomicznego. W
kuchni polskiej bigos byt jednym z pierwszych produktéw typu zywno$ci wygodnej:
zabierano w podroéz ,,faske kilkogarncowa, ktora odgrzewano na popasach” [4].

Do najbardziej znanych na $wiecie kiszonych produktéw regionalnych nalezy
kimchi. Kimchi jest otrzymywane najczgsciej z warzyw lisSciowych, typowym surow-
cem jest kapusta pekinska, ale wykorzystuje si¢ rowniez rzodkiew, owoce papryki,
czosnek, cebule. Przed wiasciwa fermentacja mlekowa surowiec przesypuje sig sola,
po kilku godzinach oddziela sok 1 dodaje przypraw (np. imbiru, sproszkowanej papry-
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ki). Kimchi przygotowuje si¢ z roznych surowcow w zaleznosci od okazji i pory roku
[11].
W Nepalu potrawg etniczng jest gundruk. Otrzymuje si¢ go przez wysuszenie na
stoncu kiszonych liSci gorczycy, chrzanu i kalafiora. Rocznie wytwarza sie 2000 t tego
produktu [1].
Zaroéwno surowce, jak i technologia kiszonych warzyw i owocow znacznie réznia
sig¢ w poszczegblnych krajach:
¢ niedojrzate mango — krojenie — kiszenie w stonej zalewie (20% NaCl) —odsaczanie
zalewy — zalewanie olejem i pakowanie (Azja, Afryka, Ameryka Lac.);

e lima (limeta kwasna) — zanurzanie w goracej wodzie — krojenie — kiszenie — pod-
suszanie na stonicu — mieszanie z przyprawami (Indie, Pakistan, Afryka Pin.);

e jablka, pomidory — kiszenie w zalewie (Biatoru$, Ukraina).

Kiszona kapusta czy kiszone ogorki sg to produkty rozpowszechnione w Niem-
czech 1 krajach Europy Wschodniej. Ze wzgledu na niskie koszty utrwalania i duza
dostepnos¢ surowca niewatpliwie pelily one jeszcze wigksza role 100-200 lat temu.
Kiszona kapusta jest wykorzystywana do przygotowywania potraw, np. kapusty po
alzacku (Francja), gulaszu segedyniskiego (Wegry) czy polskiego bigosu.

Zupy z warzyw i owocow

W kazdym kraju i regionie gotuje sie zupy warzywne bedace ich specjalnoscia.
W Polsce najbardziej znana zupa warzywna jest barszcz buraczany. Typowy barszcz
otrzymuje sig, a wlasciwie otrzymywano, z poddanych fermentacji mlekowej burakoéw
¢wiktowych. Dawne przepisy wymieniaja barszcz czysty, z uszkami i rura, zabielany z
wedlina. Obecnie najczgséciej przygotowuje si¢ barszcz z burakow lub soku buraczane-
go, dodajac do zakwaszenia kwasu cytrynowego.

Na Podhalu, zupami regionalnymi sg m.in. [6]:
e kwasnica — zupa z kiszonej kapusty;
e scypa — ze stodkiej kapusty, gotowanej na mleku z ziemniakami,
e fitka — na przednéwku: woda gotowana z mieta, pietruszka itp., posolona, bez

thuszczu;

e galas (galus) — owocowa z jablek, podawana z ziemniakami z wody.

W Wielkopolsce tradycyjne zupy warzywne to [10]:
e parzybroda, fuzlapy — z kapusty,
e $lepe ryby, rzadkie pyry, ruksa — ziemniaczana,
e rumpud, ajntopf — wielowarzywne, z duzym udzialem migsa.

Specyficznym rodzajem zup sa zimne zupy warzywne. W Hiszpanii jest to
gazpacho - zimna zupa Andaluzji. Jest wiele lokalnych rodzajow tej zupy, np. biala
gazpacho (Ekstramadura — z cebuli, winogron, bez pomidoréw), migdatowa (Malaga),
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manchega (przypomina gulasz, z sokiem pomaraficzowym). Moga by¢ podawane z
lodem i goracymi grzankami, a przybranie zupy to cebula, papryka, marchew, ogorki,
winogrona, oliwki, figi, rodzynki. Niektorzy przyréwnuja gazpacho do satatki wa-
rzywnej. We Wioszech zupa warzywna podawang na zimno jest minestra, rowniez
przygotowywana wg roznych receptur, np. warzywna z migsem po florencku. Do tego
typu zup nalezy réwniez polski i ukrainski chtodnik, turecki cacik czy grecka tarata.

Warzywa i owoce jako dodatek i skladnik innych potraw

Warzywa i owoce sg sktadnikami wielu potraw, w tym migsnych, decydujac o ich
aromacie 1 smaku. Dodawane sa one w roznych postaciach, jako smazone, duszone,
gotowane na parze, wedzone. Sg rOwniez potrawy przygotowywane gltownie z warzyw
badz owocdw. Przyktadem moze by¢ wegierskie leczo z papryki, pomidoréw i cebuli.
Wiele potraw regionalnych wymaga dodatku okreslonych warzyw, co szczegdlnie
widoczne jest w przypadku warzyw nadajacych zapach i aromat. Przykladem moze
by¢ pietruszka, stosowana np. przy przygotowaniu potraw z wegorza w Anglii, $lima-
kow 1 matzy we Francji, cieleciny we Wioszech, bulguru w Maroku.

Istotny jest sposob rozdrobnienia warzyw. We Francji przygotowuje sig¢ warzywa
w rdzny sposdb, np. pokrojone na kawatki podobnego ksztaltu 1 zblizonej wielkosci,
niekiedy z pozostawieniem czg$ci todygi i lisci — (faconner), w cienkie paski o grubo-
$ci 1 szeroko$ci okoto 1 mm (julienne), wykrawane w postaci kulek. W kuchni chin-
skiej warzywa kroi si¢ na male kawatki.

Bardzo waznym sktadnikiem wielu positkow sa sosy. Sosy warzywne najczesciej
oparte sg na pomidorach i/lub papryce. W Europie i Ameryce Ponocnej najbardziej
popularnym sosem jest keczup. Jest to typowy sos kuchni wloskiej, ktora jest rozpo-
wszechniona obecnie w wielu krajach. Innym sosem warzywnym, typowym dla Ame-
ryki Srodkowej i Potudniowej, jest salsa. W poréwnaniu z keczupem sos ten jest
znacznie ostrzejszy. Istnieje wiele receptur lokalnych z wykorzystaniem réznych su-
rowcow, np. pedow lub kwiatow opuncji, brzoskwini, jablek. Warzywa i owoce sg
réowniez zasadniczymi sktadnikami soséw, ktére weszlty z kuchni narodowych do
kuchni wykwintnej, np. zurawinowy, cumberland (porzeczka 1 chrzan), grecki (selery,
cebula, pietruszka, pomidory), wtoski.

Produkcja przemysltowa dai regionalnych z owocéw i warzyw

Owoce 1 warzywa sa zwykle surowcami o matej trwato$ci, a obrobka termiczna
powoduje zmiany smakowito$ci i tekstury. Ogranicza to znacznie mozliwosci przemy-
stowej produkcji wielu potraw z udzialem owocédw i warzyw.

Safatki owocowe i warzywne mozna produkowa¢ wykorzystujac pakowanie w
atmosferze modyfikowanej i przechowywanie w temperaturach chtodniczych, tak jak
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postepuje si¢ przy wytwarzaniu innych produktéw typu warzywa i owoce mato prze-

tworzone. Odczucie §wiezosci satatki moze by¢ ograniczane m.in. przez :

e procesy enzymatyczne w niektérych warzywach (np. cebuli) w wyniku ktdrych
powstaja zwiazki o nietypowym, a czasami wrecz nieprzyjemnym zapachu,

* utrata turgoru;

e dyfuzja skladnikéw migdzy czastkami produktu.

Proby podjecia produkeji w Europie satatek owocowych bez dodatku konserwan-
tow chemicznych nie byly udane. W Belgii i Holandii produkowane sa obecnie satatki
owocowe z dodatkiem sorbinianu (jako konserwanta), kwasu askorbinowego (w celu
zahamowania brazowienia enzymatycznego) oraz chlorku wapnia (w celu utrwalenia
tekstury) pakowane w atmosferze modyfikowanej i przechowywane w temperaturach
chlodniczych. W przypadku satatek ztozonych z pokrojonych owocodw i czgsci ptynne;.
zawarto$¢ sorbinianu jest w granicach od 0,35 do 1 g/kg, zaleznie od temperatury
przechowywania [12].

Z powodzeniem produkowane sa w skali przemystowe] zamrozone satatki z du-
zym udziatem nasion straczkowych.

W Korei produkuje si¢ bardzo duze ilosci kimchi, pakowanego w rézne opako-
wania: puszki, stoiki czy opakowania foliowe zamykane prézniowo. Kimchi jest bar-
dzo popularne w tym kraju, a przygotowanie w warunkach domowych wymaga znacz-
nych naktadéw pracy i1 czasu. W postaci gotowej produkt ten cieszy si¢ duzym popy-
tem ze strony miodych Koreanczykdw, starsze pokolenie preferuje kimchi przygoto-
wywane tradycyjnie, czgsto wspolnie z sagsiadami lub krewnymi.

Duze znaczenie jako produkty gotowe maja zupy warzywne. Moga one by¢ pro-
dukowane jako:
®  mrozone;

* apertyzowanc;
e pakowane aseptycznie;
e suche koncentraty.

Znaczenie owocow 1 warzyw jako skiadnikow zup jest wielostronne. Nadaja spe-
cyficzny smak i zapach, daja specyficzna i zrdznicowana teksturg kawatkow, a skrobia
z warzyw zwigksza lepkos$é produktu. Przy produkcji zup warzywnych stosuje sig
wiele innych sktadnikow, m.in. ttuszcz, przyprawy, ser, makaron, zaggstniki, przeci-
wutleniacze.

Najlepsza jakoscia pod wzgledem cech sensorycznych charakteryzujg sig¢ zupy
mrozone. Proces technologiczny obejmuje przygotowanie, schtodzenie, pakowanie w
potsztywne opakowania i zamrozenie. Zalecane sa szybkie metody zamrazania, kiedy
powstaja mate krysztaly lodu, co mniej uszkadza czastki warzyw 1 owocow oraz gra-
nule skrobi. W czasie przygotowywania zupy kazdy sktadnik mozna podda¢ odpo-
wiedniej i zréznicowanej obrobce termicznej. Mrozenie jest szczegolnie zalecane jako
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metoda utrwalania zup, w przypadkach kiedy sktadnikami sa produkty mleczarskie,
np. ser, Smietana.

Wygodna forma sa zupy utrwalane termicznie: apertyzowane lub pakowane asep-
tycznie. Ze wzgledu na duza lepkosé, zupy sa ogrzewane i schadzane na drodze prze-
wodzenia ciepta. Dhugi czas i wysoka temperatura wyjalawiania zup apertyzowanych
powoduje zmiany smaku i zapachu oraz pogorszenie tekstury. Znacznie lepsze wyniki
mozna uzyska¢ stosujac metody aseptycznego pakowania. Metoda ta moze by¢ obec-
nie zastosowana praktycznie tylko do produktéw niezawierajacych wigkszych kawat-
kow czesci statych. W Polsce metodg aseptycznego pakowania w kartony stosuje sig
przy produkcji barszczu czerwonego. Wiele roznych apertyzowanych zup warzywnych
produkuje si¢ w USA.

W suchych koncentratach zup wykorzystuje sig suszone warzywa i owoce. Czas 1
stopien rehydracji sa bardzo waznymi wyrdznikami jakosci suszu, okre$lajacymi przy-
datno$¢ produktu suszonego do produkcji zup. Kawatki warzyw, podobnie jak inne
sktadniki produktu, musza ulec rehydracji po okreslonym czasie w warunkach przygo-
towania potrawy. Parametry te zaleza od gatunku warzywa, wielkoSci czastek oraz
metody suszenia. Pod wzgledem jakosciowym najlepszy susz otrzymuje si¢ metoda
suszenia sublimacyjnego, metody bardzo kosztownej. W przypadku zup blyskawicz-
nych stosuje si¢ czesto susz otrzymywany metoda ekspandowania oraz susz zmielony.

Ze wzgledu na malg trwalo§¢ warzyw i owocdw przy przygotowywaniu potraw
etnicznych, poza krajem ich pochodzenia, czgsto stosuje si¢ rozne polprodukty. Naj-
wazniejszymi ich formami sa: konserwy apertyzowane, mrozonki, susze oraz koncen-
traty sokéw i przecierow. W kuchni chiniskiej 1 tajskiej wykorzystuje si¢ np. owoce
liczi i rambutangi. Do przygotowania potraw zawierajacych te owoce, zarowno w ga-
stronomii, jak 1 gospodarstwie domowym, stosuje si¢ owoce pasteryzowane w zalewie
z sacharozy. Potproduktami o szerokim wykorzystaniu w gastronomii sa owoce i wa-
rzywa mrozone oraz suszone. Na rynku znajduje si¢ duzy asortyment tego rodzaju
produktow w opakowaniach o réznej wielkosci.

Podsumowanie

Wiele przeprowadzonych badan wskazuje na pozytywny wplyw spozycia owo-
cOow 1 warzyw na zdrowie cztowieka. Uwaza sig, ze dieta Srdodziemnomorska ma taki
wplyw m.in. dzieki wysokiemu udziatlowi warzyw i owocow. W basenie Morza Srod-
ziemnego spozywa si¢ duzo owocow 1 warzyw w stanie surowym jako desery i przy-
stawki. Wykorzystuje sig je rowniez do przygotowania roznych potraw z makaronem i
ryzem, zup, sosOw. Z najwazniejszych spozywanych gatunkéw nalezy wymienié: po-
midory, marchew, papryke, brokuly, baklazany, dynie, kapusty, warzywa lisciowe,
fasole, owoce cytrusowe. Sa one bardzo dobrym zrédiem witamin przeciwutleniaja-
cych, likopenu, btonnika oraz innych zwiazkéw biologicznie aktywnych.
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Kuchnia $réodziemnomorska w poprzednim stuleciu weszta do kuchni innych kra-
jow, co jest wyraznie widoczne w przypadku kuchni wiloskiej. Z potraw wioskich w
Polsce upowszechnity si¢ niestety glownie potrawy zawierajace duzo weglowodanow:
pizza i makarony.

Z potraw polskich opartych na warzywach popularnos$¢ zdobyly tylko dwie:
barszcz czerwony i bigos.
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REGIONAL PRODUCTS OF VEGETABLES AND FRUITS IN POLAND AND IN SOME PARTS
OF THE WORLD ~ CHARACTERIZATION AND TECHNOLOGY

Summary

Vegetables and fruits are very important, basic components and ingredients of regional dishes all over
the world. The type of vegetables and fruits used in the everyday cuisine depends on the geographic loca-
tion and climate. Some vegetables and dishes made of them were, at first, considered a food for the poor,
but as soon as rich people started to enjoy them and prepare them, they became very popular and were
changed into a regular ingredient of many regional dishes. Fermented vegetables have a special place
among regional products. Fermentation is a traditional and cheap method of food preservation. A dish
made of meat and sauerkraut (called ‘bigos’) and borsch of beetroots belong to a group of typical tradi-
tional Polish dishes. A lot of regional fruit and vegetable dishes, as well as semi-products for their prepa-
ration, are manufactured on the industrial scale all over the world despite the high sensitivity of raw mate-
rials to technological processing.

Key words: regional products, fruits, vegetables, fermentation, bigos (meat and sauerkraut), borsch.
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