Ziemniak - wszechstronny
bohater polskiej kuchni od
XVII wieku

Ziemniak zawitat na polskie stoty w XVII wieku, poczagtkowo
jako roslina ozdobna, by z czasem staé¢ sie fundamentem
polskiej kuchni. Krol Jan III Sobieski byt jednym z pierwszych
propagatoréw uprawy ziemniakdéw w Polsce, jednak dopiero w
XVIII wieku bulwy zyskatly powszechng akceptacje. Przetomowym
momentem byt okres rozbiordéw, gdy =ziemniak stat sie
podstawowym pozywieniem dla najubozszych warstw spotecznych,
ratujgc Polakéw przed kleskami gtodu.

Ziemniak to prawdziwa skarbnica wartosci odzywczych:

 Weglowodany ztozone — dostarczajag dtugotrwatej energii

- Potas — wspiera prawidtowe funkcjonowanie uktadu
nerwowego i miesniowego
=Witamina € - wzmacnia odpornos$¢ (100g ugotowanych

ziemniakéw pokrywa okoto 15% dziennego zapotrzebowania)
- Btonnik — wspomaga trawienie, szczegdlnie gdy spozywamy
ziemniaki ze skoérka

Wbrew powszechnej opinii, ziemniak nie jest wysokokaloryczny
— 100g ugotowanego ziemniaka dostarcza jedynie okoto 90 kcal.
To dodatki jak masto czy smietana znaczgco podnosza
kalorycznos¢ potraw ziemniaczanych.

Odmiany 1 sezonowoS$S¢ ziemnlakow

Polski rynek oferuje bogactwo odmian ziemniakéw, ktére réznig
sie zastosowaniem kulinarnym:

Odmiany wczesne (Irga, Lord, Denar) — dostepne od maja do
sierpnia, charakteryzujg sie delikatng skérkga i kremowg
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konsystencjg. Idealnie sprawdzajg sie w satatkach
ziemniaczanych i jako mtode ziemniaki z koperkiem i mastem.

Odmiany Srednio wczesne (Vineta, Tajfun) — wszechstronne
kulinarnie, doskonate do plackdéw ziemniaczanych i kopytek. W
naszej ofercie w Multi Cook wykorzystujemy gtoéwnie te odmiany
do produkcji naszych plackdéw ziemniaczanych, ktdére zachowuja
idealng konsystencje nawet po rozmrozeniu.

Odmiany pézne (Jelly, Bryza) — o wyzszej zawartosci skrobi,
idealne do puree, klusek sSlgskich i pyz. Dostepne od wrzesnia
do maja nastepnego roku.

SezonowosS¢ ma kluczowy wptyw na smak i teksture ziemniakow.
Mtode ziemniaki letnie <charakteryzujg sie wodnistg
konsystencjg i s*odkawym smakiem, podczas gdy odmiany
jesienno-zimowe zawierajg wiecej skrobi, co czyni je
maczystymi i idealnymi do dan wymagajacych puszystej
konsystencji.

Ciekawostka: Polacy spozywajg srednio okoto 100 kg ziemniakow
rocznie na osobe, co plasuje nas w europejskiej czotowce
konsumentow tego warzywa.

Nowoczesne 1 tradycyjne dania z
ziemniakow

Klasyka polskiej kuchni w nowym wydaniu

Polskie dziedzictwo kulinarne nie istniatoby bez plackow
ziemniaczanych — chrupigcych z zewnatrz i delikatnych w
Srodku. Wspdétczesne podejscie do tego klasyka wprowadza
dodatki takie jak sSwieze ziota, czosnek niedzZzwiedzi czy
wedzony ser gérski. Kopytka zyskuja nowe oblicze dzieki mace
orkiszowej 1lub dodatkom z kasza jaglang, zachowujgc swoja
charakterystyczng teksture. Pyzy drozdzowe z nadzieniem z
konfitowanej kaczki czy dziczyzny to propozycja dla



poszukujacych wykwintnych doznan kulinarnych.

Sekret doskonatych plackéw ziemniaczanych tkwi w odpowiednim
odcisnieciu startych ziemniakéw — zbyt wilgotne ciasto nie
uzyska pozgdanej chrupkosci.

Kulinarne innowacje i potprodukty premium

Fondant ziemniaczany - technika wywodzgca sie z francuskiej
kuchni, polegajgca na powolnym gotowaniu ziemniakdéw w bulionie
z mastem az do uzyskania kremowego wnetrza 1 karmelizowane]
skérki — zyskuje popularnos¢ w polskich restauracjach. Gratin
dauphinois z dodatkiem truflowego masta i regionalnych seréw
dojrzewajacych to propozycja dla prawdziwych koneseroéw.

Na rynku pétproduktéw premium pojawiajg sie mrozone kopytka z
maka z topinamburu, ktére charakteryzujg sie nizszym indeksem
glikemicznym. Producenci oferuja réwniez vacuum-pakowane puree
ziemniaczane z dodatkiem pieczonego czosnku czy oliwy
truflowej, gotowe do podgrzania w 3 minuty.

Dla zachowania maksimum warto$ci odzywczych warto:

= Przechowywa¢ ziemniaki w ciemnym, ch*odnym miejscu
(5-10°C)

= Gotowa¢ w mundurkach lub piec w catosci

» Wykorzystywa¢ wode po gotowaniu ziemniakow jako baze do
sosOw — zawiera cenne mineraty

Domowe chipsy z fioletowych odmian ziemniakéw (Vitelotte) z
dodatkiem soli morskiej i oliwy z pierwszego ttoczenia to
propozycja przekaski, ktéra zachwyca nie tylko smakiem, ale i
wygladem.



