Bataty — wszechstronne
warzywo 1 jego najlepsze
potaczenia smakowe

Bataty, znane réwniez jako stodkie ziemniaki, stanowig
prawdziwg skarbnice sktadnikéw odzywczych. Te bulwy wyrézniaja
sie wysoka zawarto$cig beta-karotenu, witamin z grupy B,
potasu, btonnika oraz przeciwutleniaczy. Kazda z odmian
batatow oferuje nieco inny profil odzywczy i smakowy, co czyni
je niezwykle wszechstronnym sktadnikiem w kuchni.

Pomaranczowe bataty charakteryzujg sie stodkim, intensywnym
smakiem i kremowg konsystencjg po ugotowaniu. Sg najbogatsze w
beta-karoten, ktéry nadaje im charakterystyczny kolor i
wzmacnia odpornos¢ organizmu. Biat*e odmiany maja
delikatniejszy, mniej stodki smak, bardziej zblizony do
klasycznych ziemniakéw, co czyni je idealnym wyborem do dan
wytrawnych. Fioletowe bataty wyrdzniajg sie nie tylko
wyjatkowym kolorem, ale réwniez wysokg zawarto$cig antocyjandw
— przeciwutleniaczy o silnym dziataniu przeciwzapalnym. Ich
smak jest gtebszy, z nutami orzechowymi, doskonale komponujacy
sie zardéwno w daniach stodkich, jak i wytrawnych.

Metody przygotowania 1 dostepnosé¢ w
Polsce

Bataty mozna przygotowywaé¢ na wiele sposobdéw, a kazda metoda
wydobywa z nich inne walory smakowe. Pieczenie w temperaturze
200°C przez okoto 45 minut to najpopularniejsza metoda, ktéra
intensyfikuje naturalng stodycz batatéw i nadaje im
karmelizowang skdrke. Gotowanie (15-20 minut) zachowuje wiecej
sktadnikéw odzywczych, ale daje mniej intensywny smak.
Smazenie plastréow lub frytek z batatow (5-7 minut) tworzy
chrupigcag powierzchnie i miekki $rodek, cho¢ zwieksza
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kalorycznos¢ potrawy. Grillowanie nadaje batatom
charakterystyczny, dymny aromat, szczegdélnie atrakcyjny latem.

W Polsce dostepnos¢ batatdéw znaczaco wzrosta w ostatnich
latach. Cho¢ nie sg rodzimym warzywem, obecnie mozna je naby¢
przez caty rok w wiekszosci supermarketéw i sklepdw ze zdrowa
zywnos$cig. Szczyt sezonu przypada na okres jesienno-zimowy
(pazdziernik-luty), kiedy jakos¢ i rdéznorodnos¢ odmian jest
najwieksza. Warto zwrécic¢ uwage na pochodzenie batatéw — te z
Hiszpanii, Portugalii czy Wtoch czesto oferujg lepsza Swiezos¢
niz importowane z odlegtych krajoéw. Coraz czesSciej pojawiajg
sie rowniez bataty z polskich upraw szklarniowych, ktodre
charakteryzujg sie doskonatg jakosScig i Swiezoscig.

Popularne potaczenia 1 sposoby
podawania batatoéw

Bataty jako wszechstronny sktadnik dan
gtownych

Bataty doskonale komponuja sie z réznorodnymi biatkami.
Pieczone bataty z rozmarynem i oliwa stanowig wys$Smienity
dodatek do grillowanego kurczaka czy stekéw. W przypadku dan
rybnych, puree z batatéow z dodatkiem masta i soku z limonki
podkresla delikatnos¢ %tososia czy dorsza. Dla wegetarian
bataty moga stanowic¢ baze sycacych dan — zapiekane z serem
feta, szpinakiem i orzechami pinii tworza petnowarto$ciowy
positek. Warto wyprdébowaé¢ réwniez bataty faszerowane quinoa,
warzywami i sosem tahini — to propozycja, ktdéra zadowoli nawet
najbardziej wymagajgcych smakoszy kuchni ros$linnej.

Profesjonalna wskazéwka: Aby wydoby¢ petnie stodkiego smaku
batatéw, piecz je w temperaturze 200°C przez okoto 45 minut,
az skorka lekko sie skarmelizuje.



Kreatywne przekaski i desery z batatow

Frytki z batatow zyskaty ogromng popularnos¢ jako zdrowsza
alternatywa dla tradycyjnych ziemniaczanych. Aby uzyskad
idealnie chrupigce frytki, warto zanurzy¢ pokrojone bataty w
zimnej wodzie na 30 minut przed pieczeniem, co usunie nadmiar
skrobi. Chipsy z batatéw z przyprawg curry lub cynamonem to
propozycja na wieczorne spotkania z przyjaciéimi.

W kuchni azjatyckiej bataty czesto pojawiajg sie w formie
tempury, podczas gdy kuchnia $rddziemnomorska wykorzystuje je
do przygotowania plackdow z dodatkiem zidé*. Meksykanskie
enchiladas z nadzieniem z batatdéw, czarnej fasoli i kukurydzy
to eksplozja smakéw i koloréw.

Na deser warto wyprdébowa¢ brownie z batatow — zaskakujaco
wilgotne i mniej kaloryczne niz tradycyjna wersja. Smoothie z
pieczonych batatdéw, banandéw, mleka migdatowego i przyprawy do
dyniowego ciasta to idealny jesienny napdj, bogaty w witaminy
i sktadniki odzywcze.



