Ziemniaki - tuczace czy uzdrawiajace?

Prawda jest, ze ziemniaki sa lekkostrawne i tatwo przyswajalne. Jeden Sredniej
wielkosci ziemniak dostarcza ok. 60 kcal i bardzo matej iloSci ttuszczu. Oto kilka
powodow, aby jes¢ ziemniaki:

. Ugotowane w mundurkach, dostarczaja zaledwie 76 kcal/100 g, podczas gdy ta
sama ilos¢ chleba zawiera 250 kcal, a 100 g makaronu - 150 kcal. Ttuczone
kartofle wzbogacone dodatkiem mleka i masta zawierajg 96 kcal w 100
gramach. Najbardziej kaloryczne okazuja sie frytki, ktore dostarczaja 274 kcal
na 100 graméw. Nie wspominajac o chipsach wypiekanych w bardzo wysokich
temperaturach, ktére maja 568 kcal na 100 g.

. Kolejnym plusem spozywania jarzyny - ziemniaka jest dostarczanie do naszego
organizmu sporej dawki energii, ktéra utrzymuje sie przez niematy czas. Aby nie

straci¢ dobroczynnych wiasciwosci ziemniakéw, powinno sie je przyrzadzac na
parze lub w mundurkach.

. Ziemniaki, im mtodsze, tym wiecej zawieraja aktywnego btonnika (mniej
agresywnego niz celuloza, jaka jest zawarta w otrebach), co pozwala
przeciwdziata¢ zaparciom i biegunkom, a za tym idzie usprawniona praca jelit.

. Ziemniaki sa bogate w niemal wszystkie witaminy. Nie sa to wielkie ilosci, ale
wiekszos$¢ z nas spozywa je na co dzien, wiec sa waznym ich zrédtem. W jednym
ziemniaku jest ok. 12 mg witaminy C - prawie potowa dziennego
zapotrzebowania osob niepalacych, ok. 380 mg potasu, ktéry wptywa na
utrzymanie réownowagi wodno - elektrolitowej w komoérkach i prawidtowego
rytmu serca oraz ciSnienia tetniczego krwi. Ziemniaki sg rowniez bogatym
zrédtem witamin B1, B3, B6, ktore sa niezbedne do prawidtowego
funkcjonowania metabolizmu. Zawieraja réwniez najlepszy gatunek biatka.

. Ziemniaki bogate sg w mikroelementy, jedzac je regularnie, mozemy uzupetniac
niedobory magnezu. Zawieraja takze zelazo, przydatne zwtaszcza kobietom
podczas menstruacji. Niedobor tego pierwiastka prowadzi do wielu komplikacji,
m.in. nadmiernej utraty wtoséw.

. Sok z ziemniakéw ma wtasciwosci zobojetniajace kwasy. Na Swiecie powszechnie
znane jest przerabianie ziemniakéw na soki, przy niestrawnosciach. Jest to
bardzo prosty proces, wystarczy wrzucic¢ kilka jarzyn do sokowiréwki.



Dania z ziemniakoéw:
Zapiekanka ziemniaczana (sabaudzka):

Potrzebujemy 8 Sredniej wielkosci ziemniakdw, sol, pieprz, gatke muszkatotowa,
2 zabki czosnku, 2 tyzki tartej butki, 2 jaja, ttuszcz do wysmarowania naczynia,
1 fyzke masta lub margaryny, 1 szklanke Smietanki i ok. 25 dag zo6ttego sera.

Ziemniaki obieramy i kroimy na cienkie plastry. Zaroodporne naczynie
smarujemy ttuszczem, posypujemy posiekanym czosnkiem i 1 tyzka tartej butki.
Wyktadamy warstwami ziemniaki - kazda z nich solimy, przysypujemy serem i
polewamy Smietang roztrzepanag z jajami, szczypta gatki muszkatotowej i
pieprzu. Na warstwy sera ktadziemy kilka wiérkéw masta. Wierzchnia warstwe
powinien stanowic ser polany Smietang i przysypany tyzka tartej butki.
Wstawiamy do piekarnika rozgrzanego do 200 stopni i pieczemy przez ok. 30
minut pod przykryciem, nastepnie jeszcze przez ok. 15 minut bez przykrycia.

Ziemniaki duszone w Smietanie -
1 kg ziemniakow, 2 cebule, sol, pieprz, 2 szklanki Smietany, koperek.

Obrane ziemniaki kroimy w plasterki i na 5 minut wrzucamy do wrzacej wody.
Odcedzamy, solimy i doprawiamy pieprzem, aby byty pikantne. Wktadamy do
garnka, dodajemy cienko pokrojone cebule. Catos¢ zalewamy Smietang i dusimy
do miekkosci. Przed podaniem posypujemy siekanym koperkiem.

Satatka z ziemniakow, jaj i sera:

6 ugotowanych, sredniej wielkosci ziemniakow, 4 jaja ugotowane na twardo, 1
jabtko winne, 1 Scista gtowka sataty, 10 dag sera, 1 ogérek konserwowy, sol.

Sos: 4 tyzki oleju, po6t tyzki octu winnego, p6t tyzeczki musztardy, sél, pieprz.

Jaja obieramy ze skorupek i dzielimy na ¢wiartki. Ziemniaki kroimy na plasterki.
Jabtko obieramy i kroimy w paseczki. Z optukanej i osgczonej sataty bierzemy
Srodek i kroimy go na nieduze czastki, zewnetrzne liscie zostawiajac do
dekoracji. Ser rowniez kroimy w paski. Wszystkie sktadniki mieszamy, dodajemy
sos. Catos¢ dekorujemy lisS¢mi sataty i ogérkiem.



