Woda po ziemniakach to
prawdziwy skarb! Nie wylewaj
jej do zlewu

Wylewasz wode po ziemniakach do zlewu? Popeiniasz ogromny
btad! Ten niepozorny ptyn to prawdziwa skarbnica sktadnikéw
odzywczych 1 wszechstronnych zastosowan, Kktdre moga
zrewolucjonizowa¢ Twoja kuchnie, pielegnacje i ogrdéd. Woda po
ziemniakach to nie odpad, a cenny produkt, ktdéry zastuguje na
drugie zycie.

Dlaczego woda po ziemniakach jest
tak wartosciowa?

Podczas gotowania ziemniaki uwalniajg do wody cenne sktadniki
odzywcze — przede wszystkim witaminy rozpuszczalne w wodzie
oraz mineraty. Woda po ziemniakach zawiera znaczgce ilosci
potasu, magnezu i wapnia, ktore wspierajg prawidtowe
funkcjonowanie organizmu. Ten naturalny wywar ziemniaczany
stanowi bogactwo substancji, ktdre zamiast trafiac¢ do
kanalizacji, mogg wzbogaci¢ Twojg diete i nie tylko.

Woda po ziemniakach jest szczegd6lnie cenna, gdy warzywa byty
uprawiane ekologicznie i gotowane w skorce — wtedy zawiera
maksymalng ilos¢ mineratow i witamin, a jednoczesSnie
minimalizuje ryzyko obecno$ci niepozadanych substancji.
Pamietaj jednak, ze ziemniaki konwencjonalne lepiej obierad
przed gotowaniem, aby usung¢ potencjalne pozostatosci
pestycydow.

Kulinarne zastosowania wody po
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ziemniakach

Wykorzystanie wody po ziemniakach w kuchni to nie tylko sposéb
na oszczednos¢, ale przede wszystkim na wzbogacenie smaku i
wartosci odzywczej potraw:

-Baza do zup i soséw — woda po ziemniakach nadaje
potrawom gtebszy, bogatszy smak i naturalng gestos¢ bez
koniecznosci dodawania mgki czy $mietany.

- Zakwas do chleba — woda po ziemniakach zawiera skrobie,
ktéra przyspiesza fermentacje 1 nadaje pieczywu
wyjatkowg strukture.

- Gotowanie kasz i makarondéw - ugotowane w wodzie po
ziemniakach zyskuja dodatkowy smak i wartosci odzywcze.
-Wyrastanie ciasta - skrobia zawarta w wodzie po
ziemniakach wspomaga proces wyrastania, dajac puszystsze

wypieki.
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Woda po ziemniakach moze by¢ wartosciowym dodatkiem do diety,
szczegOlnie jesli ziemniaki byty uprawiane ekologicznie. Jest
Zzrodtem mineratdéw, takich jak potas, ktéry wspiera prace
ukt*adu nerwowego i mied$niowego. Delikatny ziemniaczany wywar
moze rowniez wspoméc trawienie i ztagodzi¢ dolegliwosSci
zotgdkowe.

Jesli zdecydujesz sie na picie wody po ziemniakach, najlepiej
schtodzi¢ ja i wypija¢ w ciagu 24 godzin od ugotowania. Mozesz
rowniez doda¢ odrobine soku z cytryny, aby poprawic¢ smak i
zwiekszy¢ przyswajanie sktadnikdéw mineralnych.



Woda po ziemniakach w pielegnacji -
naturalny kosmetyk z Twojej kuchni

Nie kazdy wie, ze woda po ziemniakach to réwniez znakomity
kosmetyk, ktéry moze zastapi¢ drogie produkty do pielegnacji:

= Tonik do twarzy — woda po ziemniakach dzia*a Sciggajaco
i tagodzaco na skdére, pomagajac w walce z tradzikiem i
zaczerwienieniami.

- Ptukanka do wtoséw — regularne stosowanie wody po
ziemniakach moze wzmocni¢ wkosy, nada¢ im potysk i
zredukowa¢ %tupiez.

- Kompres na opuchniete oczy — zimna woda po ziemniakach
zmniejsza obrzeki i tagodzi zmeczenie oczu.

- Kagpiel dla stop — pomaga zmiekcza zrogowacenia i
odswieza zmeczone stopy.
-Krochmal na odparzenia pieluszkowe - skrobia

ziemniaczaka dziat*a wspaniale na odparzenia pieluszkowe
u niemowlat.

Aby wykorzysta¢ wode po ziemniakach jako produkt kosmetyczny,
najlepiej odczeka¢, az ostygnie, a nastepnie przela¢ ja do
czystego pojemnika i przechowywa¢ w lodéwce maksymalnie przez
2-3 dni.



Woda po ziemniakach w ogrodzie -
naturalny nawéz 1 sSrodek ochrony
roslin

Ogrodnicy doceniajg wode po ziemniakach za jej wtasciwos$ci
odzywcze i ochronne dla roslin:

 Naturalny nawéz — bogata w potas, magnez i fosfor woda
po ziemniakach dostarcza roslinom niezbednych
sktadnikdéw, szczegdlnie korzystnych dla pomidoréw,
papryki i innych warzyw owocujgcych.

- Srodek przeciw szkodnikom — naturalne zwigzki zawarte w
wodzie po ziemniakach mogg odstraszac niektodre
szkodniki, takie jak mszyce czy przedziorki.

- Podlewanie kwiatéw doniczkowych — woda po ziemniakach
(uprzednio schtodzona i bez soli) wspomaga wzrost roslin
domowych i wzmacnia ich system odpornosciowy.

- Kompostowanie — dodanie wody po ziemniakach do kompostu



przyspiesza proces rozktadu materii organicznej 1
wzbogaca koncowy produkt.

Pamietaj, aby uzywa¢ do podlewania wy*gcznie wody po
ziemniakach bez dodatku soli i przypraw, ktdére mogtyby
zaszkodzi¢ roslinom.

Kiedy lepiej nie wykorzystywac wody
po ziemniakach?

Mimo wielu zalet, istniejag sytuacje, gdy lepiej zrezygnowal z
wykorzystania wody po ziemniakach:

= Gdy ziemniaki byty mocno zanieczyszczone lub uprawiane z
duzg iloscig chemicznych sSrodkéw ochrony roslin.

- Gdy woda zostata mocno posolona podczas gotowania
(szczegélnie w przypadku zastosowan kosmetycznych i
ogrodniczych).

= Gdy ma nieprzyjemny zapach lub zmieniony kolor, co moze
Swiadczy¢ o zepsuciu.

Jak prawidtowo przechowywa¢ wode po
ziemniakach?

Aby maksymalnie wykorzystaé¢ wtasciwo$ci wody po ziemniakach,
warto przestrzega¢ kilku zasad:

1. Przechowuj jg w szklanym pojemniku z przykrywka.

2. Trzymaj w lodbéwce nie dtuzej niz 2-3 dni.

3. Przed uzyciem upewnij sie, ze nie zmieni*a zapachu ani
konsystencji.

4, Jesli nie wykorzystasz jej od razu, mozesz zamrozi¢ w
foremkach do lodu i uzywac pdzniej do gotowania.



Wykorzystanie wody po ziemniakach to nie tylko sposdb na
zmniejszenie ilosci odpaddéw w kuchni, ale przede wszystkim
okazja do wzbogacenia swojego zycia o naturalny,
wielofunkcyjny produkt. Ten niepozorny ptyn, <czesto
lekcewazony i wylewany, moze sta¢ sie Twoim sprzymierzericem
zaréwno w kuchni, jak i w pielegnacji oraz ogrodnictwie. Woda
po ziemniakach to doskonaty przyktad na to, ze natura nie
marnuje zasobow — a my réwniez nie powinnismy!

Co jeszcze chcesz wiedziec?

Czy woda po ziemniakach jest zdrowa? Tak, woda po ziemniakach
zawiera cenne mineraty i witaminy, ktodre przechodzg do niej
podczas gotowania. Jest szczegdlnie bogata w potas, magnez i
niektdre witaminy z grupy B.

Jak dtugo mozna przechowywa¢ wode po ziemniakach? W loddéwce
mozna ja przechowywa¢ do 3 dni w szczelnie zamknietym
pojemniku. Mozna ja réwniez zamrozi¢ na dtuzszy okres.

Czy mozna podlewa¢ woda po ziemniakach wszystkie rosliny?
Wiekszos¢ roslin dobrze reaguje na podlewanie woda po
ziemniakach, szczegdélnie pomidory, papryka i rosliny kwitnace.
Nalezy jednak uzywa¢ wody bez dodatku soli i przypraw.

Pamietaj, ze woda po ziemniakach to nie odpad, a cenny
surowiec z mndéstwem zastosowan. Zamiast ja wylewad, daj jej
drugie zycie — Twoja kuchnia, skéra i ros$liny na pewno to
docenig!



