Jak gotowaé bataty: najlepsze
metody 1 czas przygotowania

Gotowanie batatéw w wodzie to najpopularniejsza metoda
przygotowania tego warzywa. Proces rozpoczyna sie od
doktadnego umycia skdérki batatédw pod biezacag wodg. Nastepnie
nalezy:

1. Pokroi¢ bataty na réwne kawatki (oko*o 3-4 cm) dla
rownomiernego ugotowania

2. Umiesci¢ w garnku i zala¢ zimng wodg (woda powinna
przykrywaé¢ bataty o okot*o 2-3 cm)

3. Doda¢ szczypte soli do wody

4. Doprowadzi¢ wode do wrzenia, a nastepnie zmniejszy¢
ogieA do S$redniego

5. Gotowa¢ przez 15-20 minut, sprawdzajac miekkos¢ widelcem

Czas gotowania zalezy od wielko$Sci kawatkéw — mniejsze ugotuja
sie juz po 10-12 minutach, podczas gdy cate bataty moga
wymaga¢ nawet 30-35 minut. Bataty sg gotowe, gdy widelec bez
trudu przebija migzsz.

Aby zachowal wiecej sktadnikow odzywczych, warto gotowac
bataty w skdrce, ktéorg mozna tatwo usung¢ po ugotowaniu.

Alternatywne metody przygotowania

Gotowanie na parze to metoda, ktdéra najlepiej zachowuje
wartosci odzywcze batatdéw. Wystarczy pokroi¢ bataty na réwne
kawatki, umiesci¢ je w parowarze nad gotujgcag sie woda i
gotowal przez 15-25 minut. Zaleta tej metody jest zachowanie
wiekszej ilosci witamin i mineratodw, ktdére nie wyptukujg sie
do wody.

Gotowanie w mikrofalowce to najszybsza opcja. Nalezy naktud
umyte bataty widelcem w kilku miejscach, umies$cié¢ je na
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talerzu odpowiednim do mikrofalowki i gotowal na petnej mocy
przez 5-8 minut (w zaleznosci od wielkosci). Dla réwnomiernego
ugotowania warto obréci¢ bataty w potowie czasu.

Pieczenie w piekarniku oferuje najbardziej intensywny smak.
Bataty nalezy umy¢, naktul¢ widelcem, posmarowad¢ oliwg i piec w
temperaturze 200°C przez okoto 45-60 minut. Ta metoda
karmelizuje naturalne cukry zawarte w batatach, nadajgc im
stodszy, gtebszy smak.

Porownujgc metody pod kagtem zachowania wartosci odzywczych,
gotowanie na parze zajmuje plerwsze miejsce, nastepnie
pieczenie, gotowanie w mikrofaldéwce, a na koncu gotowanie w
wodzie, podczas ktorego czes¢ sktadnikéw odzywczych przechodzi
do wody.

Czas gotowania batatéw 1 praktyczne
wskazowki

Optymalne czasy gotowania batatdéw roznymi
metodami

Bataty wymagajg odpowiedniego czasu obrobki termicznej w
zaleznosci od wybranej metody przygotowania. Gotowanie w
wodzie zajmuje okoto 15-20 minut dla catych, obranych batatéw
Sredniej wielkosci. Pokrojone w kostke ugotujg sie szybciej —
w oko*o 8-12 minut. Gotowanie na parze to zdrowsza
alternatywa, ktéra trwa nieco dtuzej — okoto 20-25 minut dla
catych batatdéw, zachowujgc przy tym wiecej sktadnikow
odzywczych. Pieczenie w piekarniku (200°C) wymaga 40-50 minut,
ale oferuje intensywniejszy, karmelizowany smak. Najszybszg
metodg jest gotowanie w mikrofalowce — wystarczy 5-8 minut dla
Sredniego batata po naktuciu widelcem i owinieciu w wilgotny
recznik papierowy.

Aby sprawdzié¢, czy bataty sa juz gotowe, wbij w nie widelec -
powinien wchodzi¢ bez oporu. Zbyt dtugie gotowanie spowoduje,



ze stang sie wodniste i stracg swojg charakterystyczng
stodycz, a zbyt krétkie pozostawi twarde fragmenty.

Przygotowanie i przechowywanie batatow

Kwestia obierania batatéw przed gotowaniem zalezy od
preferencji i planowanego dania. Skdrka batatéw jest jadalna i
zawiera cenne btonniki oraz sktadniki odzywcze. Jesli
decydujesz sie na gotowanie w skdrce, doktadnie umyj bataty
szczoteczkg pod biezgcg wodg, usuwajgc wszelkie
zanieczyszczenia. Przy obieraniu warto uzy¢ obieraczki do
warzyw z ruchomym ostrzem, ktére lepiej dostosowuje sie do
nieregularnego ksztattu batatow.

Pamietaj: Ugotowane bataty mozna przechowywac¢ w lodéwce do 5
dni w szczelnie zamknietym pojemniku. Mozna je rdwniez
zamrozi¢ na okres do 3 miesiecy, co czyni je doskonatym
sktadnikiem do szybkiego przygotowania positkow.

Najczestsze btedy podczas gotowania batatéw to:

= Gotowanie bez wczesniejszego naktucia (moze prowadzic¢ do
,eksplozji” w piekarniku lub mikrofaldwce)

= Zbyt d*ugie gotowanie, powodujgce rozpadanie sie 1
utrate wartosci odzywczych

-Krojenie na nierdwne kawatki, co skutkuje
nierdwnomiernym ugotowaniem

= Gotowanie w zbyt matej iloSci wody, co moze prowadzi¢ do
przypalenia

» Pomijanie etapu schtadzania przed obieraniem ugotowanych
w skérce batatow

Dla uzyskania najlepszego smaku, warto doda¢ szczypte soli do
wody podczas gotowania, a po ugotowaniu skropic¢ bataty oliwg z
oliwek z dodatkiem Swiezych zié*%.



