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Przegladajac przepisy na dania kuchni warzywnej, mozna zauwazy¢, ze czestym ich sktadnikiem sa ogoérki. Mato kto
wie, ze te niskokaloryczne, a przy tym atrakcyjne w smaku warzywa naleza morfologicznie do rodziny dyniowatych.
Bardzo dobrze plonuja w warunkach klimatycznych Polski, z tatwoscia mozna je uprawiac¢ rowniez w przydomowych
ogrodkach. Dobrze komponuja sie z wieloma innymi warzywami i przyprawami.

Co ciekawego wiemy na temat ogorka?

Barwa skorki ogoérka (Cucumis L.) jest przewaznie ciemnozielona, ale z uptywem czasu
zmienia sie w z6itg lub nawet pomaranczowa; zaleznie od odmiany jest gtadka lub

brodawkowata. Ogérki szklarniowe majg ok. 30 cm dtugosci i gtadka skérke, zas ogérki
gruntowe - od 10 do 15 cm. Ogérki majg szerokie zastosowanie: mozna przyrzadzac z



nich satatki, mizerie, ale takze marynowa¢, konserwowac i kisi¢. Kiszone ogérki sg
dobrym zrédtem kwasu mlekowego (naturalnego probiotyku), a takze witaminy C i
witamin z grupy B. Kiszenie jest biologiczng metoda utrwalania zywnosci oparta na
beztlenowym procesie fermentacji mlekowej. Substratem reakcji s cukry zawarte w
surowcu, a czynnikiem utrwalajgcym produkt sg wytworzone na drodze fermentacji
bakterie kwasu mlekowego.

Jesli podczas uprawy wystepuje susza lub gwattowne zmiany temperatury albo gdy
gleba jest uboga w azot, w ogérkach wytwarza sie kukurbitacyna - substancja
powodujgca gorzki smak. Ogorki zawierajg takze askorbinaze, ktéra jest enzymem
neutralizujgcym witamine C. Wtasnie z tego powodu méwi sie, ze ogérkéw nie powinno
sie tgczy¢ w jednym daniu z warzywami zawierajacymi duze ilosci witaminy C, np. z
pomidorami. Jednak dziatanie askorbinazy jest krétkotrwate: po spozyciu enzym
rozktada sie w przewodzie pokarmowym na aminokwasy i nie stanowi juz zagrozenia
dla spozytej witaminy C. Zmniejszenie efektu dziatania askorbinazy mozna osiggnac
tez poprzez dodanie soku z cytryny lub octu jabtkowego, ktére obnizajg wartos¢ pH
produktu.

Ogoérek w prawie 97% sktada sie z wody, w zwigzku z czym jest warzywem mato
kalorycznym (12 kcal w 100 g Swiezej masy). Nie sg to jednak puste kalorie. Ogérek
stanowi dobre zrodto zwigzkoéw biologicznie czynnych, takich jak zwigzki polifenolowe,
witamina C i chlorofile. Substancje te wykazujg dziatanie przeciwutleniajgce, dzieki
czemu pozytywnie wptywajg na zdrowie cztowieka.

Ogorki kiszone

Ogo6rki s warzywami sezonowymi, jednak moga by¢ spozywane przez konsumentéw w
postaci przetworzonej przez caty rok. W Polsce bardzo popularng metoda
przetwarzania tego surowca jest kiszenie, a kiszone ogérki zachowujg ich cenne
wartosci odzywcze oraz dodatkowo sg zrédtem probiotykdéw.

Przetom lata i jesieni jest doskonatym czasem na przygotowanie ogérkéw kiszonych. Z
pewnoscig chetnie siegniemy po nie w chtodne dni, zwtaszcza wtedy, gdy bedzie
brakowato nam typowych smakow lata. Kiszenie jest biologiczng metodg utrwalania
zywnosci. Metoda ta oparta jest na beztlenowym procesie fermentacji mlekowej. Kwas
mlekowy, zawarty w kiszonych ogdrkach obniza pH w jelitach, co stwarza korzystne
warunki do rozwoju mikroflory jelitowej, zdolnej do syntezy enzymaéw, rozktadajacych
powstajgce w jelitach zwigzki potencjalnie kancerogenne. Kiszenie jest znane od
tysiecy lat i jest to jeden z najlepszych proceséw utrwalania zywnosci. Kiszone



warzywa sg cennym zrédtem witaminy C i witamin z grupy B.

Wyniki badan wykazujg, ze fermentacja jest procesem, ktéry rozktada antyodzywcze
substancje zawarte w pozywieniu. Dzieki temu sktadniki mineralne zawarte w ogdrkach
mogqg byc¢ przez nasz organizm lepiej przyswojone. Aby ogérki kiszone byty jak
najwyzszej jakosci, nalezy przygotowywac je w sezonie i najlepiej zrobi¢ to jak
najszybciej po zbiorze lub zakupie. Kazdy dzieh przechowywania, nawet w lodéwce,
prowadzi do strat sktadnikéw wrazliwych na utlenianie lub dziatanie swiatta.
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