Ziemniaki
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Ta najpopularnioejsze w naszej kuchni warzywo zawiera witamine C, slady witamin A i B, nieco biatka i
ttuszczu. Dzieki obfitosci weglowodandéw dostarcza organizmowi duzo energii.

Ale, co powinnismy wiedzie¢ o przyrzadzaniu ziemniakéw?

Ziemniaki do gotowania nalezy zalewa¢ wrzatkiem. Bedg one nie tylko smaczniejsze, ale tez zachowajg wiecej
sktadnikéw odzywczych.

Predzej sie ugotuja, jezeli do garnka dotozymy matg tyzeczke margaryny.

Jesli chcemy, by gotowane ziemniaki miaty lepszy, oryginalniejszy smak, do wody, w ktdrej sie gotuja,
dotdézmy 2-3 zgbki czosnku i lis¢ laurowy lub troche suszonego kopru zawinietego w kawatek gazy albo pét
tyzeczki kminku.

Do gotowania ziemniakdw przeznaczonych na puree mozna wtozy¢ cebule, a potem uttuc jg razem z
ziemniakami.

Aby przemrozone ziemniaki stracity stodki smak, nalezy przed gotowaniem namoczyé je na 4-6 godzin w
zimnej wodzie, a nastepnie nastawia¢ réwniez w zimnej wodzie.

Po zagotowaniu odcedzi¢ , zala¢ wrzatkiem i gotowaé do migkko$ci.
Po ugotowaniu zostawi¢ na pare minut bez przykrycia.

Pedy, ktére wiosng puszczajg ziemniaki, sg szkodliwe dla zdrowia. Trzeba je starannie oberwac , ziemniaki dos¢
grubo obra¢ i wykroi¢ miejsca po pedach, tzw. oczka.

Zwiedte ziemniaki dobrze jest przed obraniem wiozy¢ na pét godziny do zimnej wody. Stang sie jedrniejsze i
tatwiej dadzg sie obrac .

Frytki usmaz g sie szybciej i bedg smaczniejsze, jezeli zanurzymy je na kilka minut we wrzacej wodzie i

pozostawimy do wyschniecia. Smazy sie je na silnie rozgrzanym ttuszczu, a soli dopiero wtedy, gdy
podrumienig sie ze wszystkich stron.

Oto kilka porad praktycznych dotyczacych ziemniakéw:

- Ziemniaki zwiedte przed obraniem wktadamy na pét godziny do zimnej wody. Nabierajg jedrnosci, dzieki
czemu tatwiej je obierac .

- Ziemniaki obieramy bardzo cienko, postugujac sie nierdzewnym nozem.

- Ziemniaki do gotowania zalewa sie wrzatkiem z solg - bedg smaczniejsze i zatrzymujg wiecej sktadnikéw
odzywczych.

- Ziemniaki predzej sie ugotuja, jesli dodamy do nich podczas gotowania matg tyzeczke margaryny.

- Ziemniaki smazone tadnie sie zrumienia, jesli posypiemy je lekko maka.

- Ziemniaki przemarzniete przed gotowaniem moczymy w zimnej wodzie przez 4-6 godzin. Nastepnie
nastawiamy w zimnej wodzie, a po zagotowaniu odcedzamy, zalewamy druga, goracg wodg i gotujemy do
miekkosci. Po ugotowaniu zostawiamy na pare minut bez przykrycia. Ziemniaki ugotowane w ten sposéb

tracq stodki smak.

- Ziemniaki wczesne nie nadajg sie do dtuzszego przechowywania /nie sg dojrzate/. Mogg by¢ przechowywane
do 2 tygodni, najlepiej w temperaturze od 1 do 4 st. C i wilgotnosci wzglednej od 85 do 90 proc.

- Aby ziemniaki po ugotowaniu wszystkie byty w jednakowym stopniu miekkie, nalezy je przekroi¢ tak, aby
byty zblizone do siebie pod wzgledem wigkkosci.

- Garnek do gotowania ziemniakéw powinien byé nieco wiekszy, by nie kipiata z niego woda.
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- Aby ziemniaki na wiosne byty zdatne do spozycia /pedy sg szkodliwe dla zdrowia/, nalezy je do$¢ grubo obrac i
gotowac¢ w duzejilosci wody. Wode odcedzi¢ ; nie nadaje sie do spozycia.

Nalezy zjada¢ ziemniaki bezposrednio po ugotowaniu, poniewaz sg wtedy najsmaczniejsze. Na sosy i
zupy warto wykorzysta¢ wywar z gotowanych ziemniakéw, z tym, ze nie z ziemniakéw bardzo mtodych i
kietkujacych, gdyz takie ziemniaki zawierajg szkodliwg solanine. Podczas gotowania najmniej tracg ziemniaki
zalane mata iloScig wrzacej, osolonej wody, gotowane jak najkrécej pod przykryciem. Przed obieraniem
ziemniaki zawsze nalezy umy¢ . Wartosé odzywcza ziemniakdédw w duzym stopniu zalezy od ich przyrzadzania i
przechowywania, najlepiej trzymac je w chtodnej, przewiewnej piwnicy.
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