Bataty (stodkie ziemniakil)
bez tajemnic

Bataty to rdzenna ro$lina Nowego Swiata. W Europie znamy ja od
kilkuset lat, ale dopiero od niedawna rewolucjonizuje stoty.
Warto sie do nich przekona¢ — i to jak najszybciej!

Co jemy

Bulwy wilca ziemniaczanego, rdzennej roé$liny Nowego Swiata. Do
Europy przywiézt jg Krzysztof Kolumb oraz inni podréznicy. Nie
nalezy myli¢ batatéw ze zwyktymi ziemniakami, z ktérymi nie sg
spokrewnione, podobnie jak z pochrzynem, zwanym rdéwniez jamem
(ziemniak chinski), ktérego petne skrobi bulwy zawieraja
niewiele witamin. Aromat batatdow pochodzi od enzymu, Kktéry
przetwarza skrobie na cukry prostsze. Bataty, jak inne
pomaranczowo-zo6tte warzywa, Ssg Zrédtem beta-karotenu,
prekursora witaminy A. Jeden batat dostarcza ponad 100 proc.
jej dawki dziennej 1 ponad jedng trzecig dawki dziennej
witaminy C.

Wtasciwosci lecznicze

Bataty sa Zrddtem btonnika rozpuszczalnego, pektyny, ktory
utrudnia wchtanianie cholesterolu w przewodzie pokarmowym,
oraz nierozpuszczalnego (gtdéwnie w skérce), ktdéry zapobiega
zaparciom i hemoroidom oraz zmniejsza ryzyko raka okreznicy.
Wysoka zawartos¢ beta-karotenu pomaga zapobiega¢ chorobom
serca 1 nowotworom, utrzymuje w zdrowiu skdére oraz uktad
odpornosciowy.

Dla zdrowila

Zjadajmy bataty ze skorka, gdyz tam znajduje sie przewazajgca
czes¢ btonnika.
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Ile zjesd

Jeden Sredni batat (150 g) to jedna porcja warzyw.

Jak kupowad

Wybieramy gtadkie, jedrne i suche bulwy, niepomarszczone, bez
uszkodzen. Kupujemy jak najciemniejsze, gdyz wdéwczas majg
jaskrawopomaranczowy migzsz, zawierajgcy najwiecej sktadnikéw
odzywczych. Przechowujemy je w chtodnym, ciemnym miejscu, lecz
nie w lodoéwce. Bataty nawet odrobine nadgnite wyrzucamy, gdyz
plesn od razu psuje smak catej bulwy.

Trzy dobre pomysty

1) Gotujgc bataty tak jak zwykte ziemniaki, w duzej ilos$ci
wody, utracimy wiele cennych sktadnikéw, ktdére rozpuszczg sie
w wodzie. Dlatego nalezy je dusi¢ na matym ogniu w odrobinie
wywaru i rozgniatac¢ bez odlewania.

2) Bataty sa doskonaitym jedzeniem na lato, nie tylko w
wakacje. Mozna je grillowa¢ na patyczkach, jak szasztyki,
posmarowane odrobing

oliwy z oliwek 1 posypane cynamonem Llub imbirem. Miekng
szybciej, gdy nadziejemy je na rozgrzewajgce sie metalowe
prety.

3) Prostym sposobem, zeby sprawdzié, czy bataty sa gotowe do
jedzenia, jest Scisniecie szczypcami. Wyczujemy wéwczas, czy
Srodek

jest juz miekki, czy tez trzeba jeszcze chwile pogotowac.
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