Ziemnlakl Bez Tajemnic

Az trudno uwierzyé¢, ze niegdy$ uwazano to popularne i zdrowe
warzywo za rosline trujaca. Dzis na straganach i w
supermarketach mozna kupié¢ rézne odmiany ziemniaka, w tym
z6tta, czerwong i biaa.

PIECZONY ZIEMNIAK O WADZE 200 G:

e MNIEJ NIZ 200 KCAL

« MNOSTWO potasu POMAGAJACEGO UTRZYMAC CISNIENIE KRWI NA
WEASCIWYM POZIOMIE

e PONAD 2/3 ZALECANEJ DZIENNEJ DAWKI witaminy C

« NIEROZPUSZCZALNY btonnik ULATWIAJACY TRAWIENIE

o FLAWONOIDY I INNE CHRONIACE ZDROWIE fitosubstancje, KTORYCH
SZCZEGOLNIE DUZO JEST W SKORCE

W sprzedazy

KIEDY Poniewaz stare ziemniaki doskonale sie przechowujg,
dostepne sg przez caty rok. Mtode ziemniaki zbiera sie jedynie
wiosng i latem.

CO KUPOWAC Wybierz takie ziemniaki, ktore sg twardawe, suche i
Yadnie uksztattowane. Nie powinny by¢ one obttuczone, popekane
lub kiet*kujgce. Unikaj ziemniakéw o zielonych plamkach, w
ktéorych zawarta jest trujgca substancja wytwarzajgca sie pod
wptywem sSwiatia.

W kuchni

PRZECHOWYWANIE Ziemniaki nalezy przechowywa¢ w torbie
papierowej, siatkowej lub perforowanej foliowej, w chtodnym,
suchym i przewiewnym miejscu. W bardzo dobrych warunkach
ziemniaki mozna przechowywaé¢ nawet kilka miesiecy.
PRZYGOTOWANIE Przed gotowaniem nalezy starannie wyszorowac
ziemniaki i odkroi¢ miejsca, w ktérych kietkuja.

PODSTAWOWE METODY GOTOWANIA Ziemniaki najlepiej gotowal bez
obierania. Trzeba je tylko wyszorowa¢ i wycigl czarne oczka z
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Yupiny — tracg wéwczas najmniej substancji odzywczych. Zawsze
nalezy je wrzuca¢ do osolonego wrzgtku i gotowad¢ na matym
ogniu. Jesli ogien bedzie zbyt duzy, wdéwczas zewnetrzna
warstwa rozgotuje sie i popeka, a Srodek bedzie surowy.
Niedopuszczalne jest trzymanie ziemniakdéw przed gotowaniem w
wodzie — wlwczas tracg znaczne ilosci witaminy C i skrobi, a
ponadto twardniejg, a ich smak po ugotowaniu jest nie
najlepszy. Poniewaz wiekszo$¢ wartosciowych substancji
znajduje sie pod skoOrka, nalezy albo zrezygnowa¢ z ich
obierania, albo obiera¢ cienkg warstwe. Obrane bulwy wskutek
kontaktu z powietrzem ciemnieja, tak wiec nalezy je obierac
bezposrednio przed gotowaniem. Mozna tez ugotowal ziemniaki na
parze lub upiec w piekarniku. Mtodych ziemniakéw najlepiej nie
obieraé¢, a jesli juz mamy taki zamiar to, aby skdérka *atwo
dawata sie zdjg¢, nalezy je na kilka minut zalac¢ zimng wodg.
Przy gotowaniu kwasnych zup, na przyktad kapusniaku czy
ogorkowej, lepiej dodac¢ ziemniaki ugotowane osobno, bowiem
gotowane w kwasnej zupie stajg sie twarde.

CO PRZYRZADZIC Z ZIEMNIAKOW W Polsce ugotowane ziemniaki je
sie przede wszystkim jako dodatek do drugiego dania. A
przeciez mozna z nich przyrzadzi¢ tyle innych interesujacych
potraw: frytki, placki kartoflane, kotlety ziemniaczane. Smazy
sie je w plasterkach, piecze na rézne sposoby. Sg tez Swietnym
sktadnikiem wielu satatek. Zeby satatka ziemniaczana by%a
smaczna, pamietajmy, ze powinnismy zala¢ sosem (lub tymi
sktadnikami sosu, ktédrym nie zaszkodzi podgrzanie) lekko
ciepte ziemniaki. Jesli chcemy ja przygotowaé¢ z wystudzonych
ziemniakow, podgrzejmy lekko sos (lub te sktadniki, ktére
mozna podgrzac).

HISTORIA Juz 400 lat mine*o od czasu, gdy hiszpanscy
podrédznicy po raz pierwszy przywiezli do Europy bulwy
ziemniakdw uprawianych w Ameryce przez Indian od
przedhistorycznych czaséw. Ale musiato uptyng¢ kilka wiekodw,
aby ziemniaki staty sie popularne. Po raz drugi przywiézt je
angielski admirat i pirat Francis Drake, ale zndéw przeszkoda
stata sie nieznajomos¢ sposobu ich przyrzadzania. Gotowano nie
bulwy, ale zielone owoce w cukrze. Potrawa byta gorzka 1



trujgca, dlatego nadano ziemniakom nazwe ,diabelskiego
jabtka”. Ziemniaki rozpowszechnity sie dopiero w XVIII wieku
za sprawg gtodu nekajgcego Europe i nakazu wtadz niemieckich
wprowadzajgcego uprawe ziemniakdéw. Sitg i z represjami dla
buntujacych sie niemieckich prowincji ziemniaki powoli
torowaty sobie droge na nasze stoty. Nastepni zainteresowali
sie nimi Francuzi, a pod koniec XVIII wieku rozpowszechnity
sie w catej Europie. Dzis Polacy zajmujg drugie miejsce na
Swiecie pod wzgledem ich spozycia.

Inne propozycje

« JesSli gotujemy zupe z ziemniakami, kilka z nich, kiedy juz
beda miekkie, mozna uttuc na purée i uzy¢ zamiast magki do
zageszczenlia zupy.

W sosie do satatki mozna zastgpi¢ czes¢ oliwy purée
ziemniaczanym, doda¢ posiekany czosnek i sok z cytryny lub
ocet, a nastepnie starannie utrzeé¢. Taki sos bedzie miat
kremowg konsystencje.

e Zamiast namoczonej butki do kotletéw mielonych lub klopsa
mozna dodal gotowane ziemniaki pokrojone w kostke. Doskonale
zwigzg one mielone mieso.

e Pieczone ziemniaki mozna pola¢ odttuszczong S$mietanka z
dodatkiem swiezych zidét, takich jak koperek, natka pietruszki
lub szczypiorek, oraz soli i pieprzu.
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