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Ekspertki V edycji kampanii

Dorota Traczyk-Bednarek
Założycielka bloga i poradni Dieta-Sportowca.pl, o wyjątkowym podejściu i pasji do zawodu.

Dużą część pracy poświęca bezpośredniej pomocy, współpracując z osobami aktywnymi 
fizycznie, zawodowymi sportowcami oraz osobami cierpiącymi na restrykcyjne zaburzenia 
odżywiania i wieloletnie doświadczenia z dietami. Pomaga z sukcesami osobom cierpiącym na 
zaburzenia odżywiania odzyskać zdrowie oraz przejść przez cały proces odżywiania organizmu, 
znalezienia nowego złotego środka, a także uporządkować i zmienić nawyki związane z dietą 
oraz aktywnością fizyczną.

Autorka trzech książek dotyczących żywienia sportowców, w tym książki „Legalny Doping” 
wyd. Publicat 2018 oraz podcastu „To Tylko Dieta” podejmującego tematykę zaburzeń odżywiania.

Marta Kruk (Hennig)
Jest trenerką przygotowania motorycznego, trenerką personalną, instruktorką fitness 
i byłym sportowcem. Przez lata trenowała lekką atletykę, skończyła wrocławski AWF i od 
10 lat rozwija swoją działalność pod nazwą Codziennie Fit.

Stworzyła Codziennie Fit, żeby udowodnić, że KAŻDY może żyć zdrowo - niezależnie od 
grubości portfela, ilości czasu czy wieku.

Codziennie Fit to nie tylko prężnie działający blog (www.codzienniefit.pl), kanał na 
YouTubie, Instagramie i Facebooku, ale przede wszystkim społeczność. Drużyna CF, bo tak 
o sobie mówią osoby trenujące z Martą, wspiera się i motywuje do zdrowego trybu życia 
nie tylko online, ale również podczas treningów na żywo.

Marta od 6 lat jest ambasadorką marki PUMA, jej treningi można znaleźć w globalnej 
aplikacji PUMATRAC, obok takich gwiazd jak Lewis Hamilton czy Adriana Lima. W 2017 
roku wygrała konkurs Next Fitness Star magazynu Women’s Health, a w maju 2022 roku 
pojawiła się na jego okładce.

Dorota Szymborska
Z zawodu filozofka i socjolożka. Miłośniczka nowych technologii, dobrego jedzenia i sportu. 
W ciągu dnia pracuje, pisze, gotuje i trenuje – zmienia się tylko kolejność zadań. Mówczyni 
TEDx, która uwielbia triathlon.

Najważniejsze są dla niej smaki – od 11 lat na swoim blogu kulinarnym pokazuje, że posiłki 
dla sportowców amatorów mogą być pyszne.

Uwielbia się uczyć. Skończyła Science&Cooking na eHarvardzie, w Londynie ukończyła 
kurs instruktora triathlonu. Ukończyła również Polską Szkołę Reportażu.

Publikuje zarówno teksty naukowe z zakresu etyki nowych technologii, jak i popularno-
naukowe (Onet, WP). Wielką radość sprawiają jej rozmowy z ciekawymi ludźmi. Prowadzi 
w „Twoim Stylu” rubrykę o nazwie Akademia Emocji.

Przebiegła kilkanaście maratonów, w tym siedem w Berlinie, ukończyła triathlon na 
dystansie ½ IM, a obecnie fascynuje się dzikim i lodowym pływaniem.
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Codzienny ruch i odpowiednia 
dieta receptą na zdrowie 
i lepszą kondycję!

Aktywność fizyczna to jedna z rzeczy, która jest dostępna za 
darmo, a może zmienić nasze życie o 180 stopni. Lista korzyści, 
które niesie za sobą ruch, jest bardzo długa. Zdaniem Marty Kruk, 
trenerki personalnej i ekspertki kampanii „Ziemniaki czy kartofle? 
Wybierz, smakuj i jedz”, regularny wysiłek wpływa nie tylko na układ 
ruchu, ale na cały organizm – wzmacnia ciało i poprawia nastrój. 
By uprawiać sport, trzeba jednak czerpać energię z odpowiednich 
źródeł. Najważniejszym źródłem energii w diecie osoby ćwiczącej są 
węglowodany, których duże pokłady zawierają ziemniaki.

Chcesz być w formie? Ruszaj się codziennie!
U osób, które są aktywne fizycznie, znacznie zmniejsza 
się prawdopodobieństwo zachorowania na choroby serca 
i układu krążenia. Regularny ruch przyczynia się do spadku 
ciśnienia tętniczego oraz ryzyka wystąpienia zachorowania 
na cukrzycę typu 2. Ćwiczenia wzmacniają mięśnie oraz układ 
kostno-stawowy, co m.in. obniża ryzyko urazów. Aktywność 
fizyczna u seniorów opóźnia niekorzystne zmiany zdrowotne 
i pomaga utrzymać jak najdłużej zdrowie fizyczne i psychiczne. 
Ruch wpływa też korzystnie na sprawność naszego układu 
odpornościowego i poprawę jakości snu, a to ma kluczowe 
znaczenie dla ochrony przed chorobami.

— O ile ruch przynosi korzyści, o tyle jego brak nie jest dla ciała 
neutralny. To, że się nie ruszamy, jest szkodliwe - brak aktywności 
został uznany za czynnik ryzyka choroby sercowo-naczyniowej. 
Jeśli więc chcemy zadbać o swoje serce i układ krążenia oraz cie-
szyć się zdrowiem przez długie lata, to zwiększenie ruchu w ciągu 
dnia będzie dobrym krokiem – twierdzi ekspertka kampanii.

Zdrowa głowa
Aktywność fizyczna ma także wpływ na naszą psychikę. Po-
zwala lepiej radzić sobie ze stresem, poprawia samopoczucie, 
pomaga zmniejszyć ryzyko zachorowania na depresję oraz 

— Jako trener często powtarzam, że nasze ciało jest stworzone do 
ruchu. Ilość mięśni, kości, stawów oraz złożoność całego układu ruchu 
jest żywym dowodem na to, że aktywność powinna być dla nas tak 
naturalna, jak oddychanie. Mimo to ciągle walczymy z brakiem mo-
tywacji, czasu i chęci. Jednym z powodów tej sytuacji może być fakt, 
że nie do końca zdajemy sobie sprawę, jak dużo tracimy, wybierając 
siedzenie na kanapie zamiast spaceru – mówi Marta Kruk.

Odpowiednie połączenie 

treningu siłowego z innymi 

aktywnościami może pomóc 

nam wyrzeźbić ciało
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zaburzenia lękowe (szczególnie w przypadku treningu aero-
bowego oraz treningu siłowego). Regularny ruch może też 
poprawić stan zdrowia u osób już cierpiących na zaburzenia 
psychiczne i łagodzić objawy np. demencji. – Sport oddzia-
łuje na nasze zdrowie z każdej strony - zarówno fizycznie, jak 
i psychicznie. Im szybciej sobie to uświadomimy, tym więcej 
czasu będziemy mieć na to, by zacząć się ruszać i korzystać 
z tej darmowej profilaktyki! – dodaje trenerka.

Sport może być też narzędziem kształtującym figurę: właściwe 
połączenie treningu siłowego z innymi aktywnościami poma-
ga wyrzeźbić ciało, ujędrnić je, a nawet - przy odpowiednio 
zaprogramowanym treningu sylwetkowym - wpłynąć na 
proporcje, dzięki czemu sylwetka będzie prezentowała się 
jeszcze lepiej.

Dieta i sport idą w parze
— Poprzez regularną aktywność fizyczną zwiększamy swoje 
zapotrzebowanie kaloryczne, co ma duże znaczenie, gdyż osoby 
aktywne mogą dzięki temu zjeść więcej i utrzymać prawidłową 
masę ciała. Niewątpliwie osobom aktywnym jest prościej osiągnąć 
wymarzoną sylwetkę lub zachować aktualną figurę – podkreśla 
Marta Kruk.

Kluczowym źródłem energii w diecie osoby aktywnej są 
węglowodany. Produktem, który będzie dobrą bazą do bu-
dowania wartościowych posiłków, są ziemniaki. Dzięki nim 
pozyskujemy nie tylko energię, ale także białko, witaminy 
i składniki mineralne.

— Warto przekonać się do aktywności fizycznej. 
Nasz organizm lubi ruch i korzyści, które z niego 
wynikają. Jeśli zależy nam na dobrym zdrowiu, 
lepszej jakości życia, doskonałej formie psychicznej 
i fizycznej, a także sprawności w wieku dojrzałym, 
rozwiązaniem nie są magiczne sposoby, a… wstanie 
z kanapy – uważa trenerka.

Regularna aktywność cardio, 

jak bieganie, spacery, rower, 

fitness poprawia nie tylko 

naszą kondycję, ale wpływa 

na zdrowie naszego serca

Każda aktywność fizyczna jest 
dla naszego ciała wartościowa - 
niezależnie, czy ćwiczymy w domu 
na macie, czy na siłowni
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Jak zacząć ćwiczyć, aby 
od razu się nie zniechęcić?
5 wskazówek, które ułatwią start w treningach

Jeśli planujemy zacząć ćwiczyć regularnie i utrzymać motywację - 
warto zrobić to z głową! Bez względu na to, czy mieliśmy już styczność 
z aktywnością, czy to nasze pierwsze spotkanie ze sportem, warto się 
do tego odpowiednio przygotować. Dlaczego? Zdaniem Marty Kruk 
słomiany zapał i zbyt intensywny start to z reguły gwarancja szybko 
przepalonej motywacji i ryzyko kontuzji. Trenerka podpowiada także, 
jak polubić aktywność fizyczną i zacząć regularnie ćwiczyć.

Nie popełniaj tych błędów!
- Zazwyczaj, rozpoczynając przygodę ze sportem, mamy w głowie 
konkretny cel. Z reguły zaczynamy ruszać się po to, by schudnąć, 
zmienić wygląd sylwetki, zniwelować ból kręgosłupa czy poprawić 
kondycję. Niezależnie jednak od tego, co chcemy osiągnąć, warto 
pamiętać, by nasze cele były realne. Jeśli damy sobie za krótki 
czas na osiągnięcie celu (np. miesiąc na wielkie odchudzanie) 
lub z góry zaplanujemy zbyt wiele (jak 5 treningów tygodniowo, 
zmiana diety i całego życia jednocześnie), skazujemy się na 
porażkę. Przypomnijcie sobie, ile razy w życiu zdarzyło wam się 
ustalić wygórowane cele, które chcieliście wdrażać w życie „od 
jutra rana”. Czy to się sprawdziło? Wątpię – mówi Marta Kruk.

Wdrażanie zmian najlepiej zacząć od małych i systematycznych 
kroków - dużo łatwiej jest wykonać dodatkowy trening w ty-
godniu niż ustawić wygórowane tempo i niestety - w rezultacie 
- po prostu się poddać. Modelowanie sylwetki i wdrożenie 
aktywności fizycznej wymaga czasu. I ten czas trzeba sobie 
ofiarować. Od czego zatem zacząć regularną aktywność 
fizyczną? Oto 5 wskazówek, które pomogą w tym procesie:

1. Przygotuj się do aktywności
- Jeśli do tej pory całkowicie stroniliśmy od aktywności, warto 
zrobić sobie tzw. tydzień wprowadzający, czyli tak zwany tydzień 

zero. Najlepiej rozpocząć od spacerów co drugi dzień, by rozru-
szać ciało i przyzwyczaić się do ruchu. Jeśli zaś ruch nie jest nam 
obcy, ale ostatnio nie po drodze było nam z treningami, można 
zacząć od razu i wcale nie trzeba mieć do tego kompletnego 
stroju, pięciu par butów sportowych ani karnetu na siłownię – 
zapewnia trenerka.

Warto pamiętać o tym, by na samym początku między trenin-
gami robić przynajmniej 1-2 dni przerwy i nie wprowadzać od 
razu bardzo intensywnych ćwiczeń. Przez pierwsze 2-4 tygodnie 
najważniejsze jest, by nauczyć się prawidłowo wykonywać 
treningi i dopiero stopniowo zwiększać ich intensywność.
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2. Spróbuj różnych treningów
Zdarza się, że już po pierwszych zajęciach brakuje nam 
motywacji - to znak, że być może nie trafiliśmy na swoją od-
powiednią aktywność. Warto próbować różnych treningów 
oraz zajęć fitness i nie zniechęcać się od razu.

— Czasami może potrwać dłużej, zanim zaczniemy wykonywać 
ćwiczenia, które będą sprawiały nam przyjemność. Na samym 
początku kluczowe jest, by aktywność weszła nam w nawyk, 
dlatego szukajmy takich form ruchu, które nam się spodobają 
i które polubimy – zachęca ekspertka.

3. Zacznij od podstaw
Każdy z nas na fali motywacji marzy o wykonywaniu spekta-
kularnych treningów, ale zanim do tego dojdziemy, istotne 
jest, by nauczyć się podstaw. Co to oznacza? W trakcie 
pierwszych treningów należy skupić się na technice ruchu 
i zwrócić uwagę na pracę mięśni, tak by optymalizować efekty 
treningu i wzmocnić całe ciało.

— Niezależnie od tego, jaki jest nasz cel, nie wybierajmy jedynie 
treningów „spalających” bądź „rzeźbiących pośladki”. Starajmy 
się ćwiczyć różnorodnie, aby jednocześnie budować kondycję, 
wzmocnić mięśnie i prawidłowo się ruszać. Dzięki temu unikniemy 
przeciążeń i kontuzji – zaznacza Marta Kruk.

4. Wyznacz plan minimum
Mając dobry dzień, możemy przenosić góry. Gdy jednak mamy 
zły dzień albo nawet cały tydzień, wystarczy mały pretekst, 
żeby całkowicie zrezygnować z aktywności. Warto przygotować 
się na taką sytuację, tworząc „plan minimum”, czyli plan na 
sytuacje awaryjne, kiedy brakuje nam czasu, chęci i motywacji.

— To może być jeden trening w tygodniu albo dwie 15-minutowe 
sesje. Ważne, aby uwzględnić to w naszym planie i by się tego 
trzymać. Taki plan minimum pozwala utrzymać regularność 
w trakcie nieefektywnych okresów i zachować pełną sprawność 
fizyczną – podkreśla ekspertka.

5. Doceniaj małe kroki
Od czego zależą sukcesy sportowców i osób wytrenowa-
nych? Nie wyznaczają oni od razu dalekosiężnych celów, 
a jedynie ustanawiają małe priorytety i je konsekwentnie 
realizują. Wydaje się, że jeden trening czy 10 minut ćwiczeń 
niewiele zmieni, ale jeśli powtórzymy je kilka, kilkanaście czy 
kilkadziesiąt razy, zobaczymy efekty. Warto o tym pamiętać 
i doceniać każdy mały krok - to zaowocuje lepszymi rezul-
tatami niż wielkie jednostkowe zrywy raz w miesiącu. Małe 
kroki to małe sukcesy.
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Jak być bardziej fit w 5 krokach?

Bycie fit oznacza dbanie o siebie. Dla wielu z nas zmiana stylu życia 
na zdrowszy i bardziej aktywny oraz pogodzenie tego z pracą 
i codziennymi obowiązkami wydaje się gigantycznym zadaniem 
do wykonania. Jednak wcale nie musi tak być! Według Marty Kruk 
na początku drogi do bycia fit wystarczy pięć prostych kroków, które 
przybliżą nas do celu i ułatwią utrzymanie zdrowego trybu życia. 
Co ważne - większość z nich można wprowadzić od razu, na przykład 
odżywcze zakupy i włączenie do diety niskokalorycznych ziemniaków.

— Jeśli zamierzamy zachować zdrową sylwetkę lub dopiero do niej 
dążymy, a przy okazji chcemy zaangażować się w sport i uczynić 
z tego zdrowy nawyk, nie musimy wywracać życia do góry no-
gami. Często nie doceniamy małych rzeczy, które - powtarzane 
regularnie - mogą prowadzić do wielkiej zmiany. Choć początki 
świadomego dbania o siebie i zmiana nawyków na lepsze mogą 
wydawać się trudne, dzięki pięciu prostym i skutecznym krokom 
jest to osiągalne – mówi Marta Kruk.

1. Ustal cel i stwórz plan treningowy
Wiele osób zazwyczaj porzuca sport już po kilku dniach mo-
tywacyjnego zrywu - nie mając wyrobionego nawyku ćwi-
czeń, ciężko jest im zmotywować się do ruchu. Odpowiedni 

plan treningowy, dostosowany do naszych potrzeb i możli-
wości, pomaga śledzić postępy i uzyskać lepsze efekty. Mo-
żemy opracować go samodzielnie. 

— Zacznijmy od przygotowania tabelki i rozpisania poszczególnych 
dni w tygodniu. Następnie określmy, ile realnie jesteśmy w stanie 
wykonać treningów, a potem zmniejszmy tę liczbę o jeden. Dlacze-
go? Zazwyczaj na początku naszej przygody z ćwiczeniami ponosi 
nas hurra-entuzjazm, co może być bardzo zgubne: jak tylko coś 
się wydarzy (praca, obowiązki, rodzina) i wpłynie na plan, mamy 
tendencję do poddawania się. Aby temu przeciwdziałać, zadbajmy 
o to, zwłaszcza na początku drogi, by nasz plan był możliwy do 
zrealizowania. To najważniejszy warunek – twierdzi trenerka.

O czym jeszcze warto pamiętać?

• jeśli nie wiemy, jak ułożyć samodzielnie plan dostosowany do 
naszego celu, można skorzystać z planów treningowych dostęp-
nych online lub zapisać się na zajęcia grupowe do klubu fitness
• korzystając z treningów wideo w domu, pamiętajmy, że bar-
dzo ważna jest różnorodność ćwiczeń: wybierajmy zarówno 
treningi cardio, jak i wzmacniające
• zaplanujmy chociaż jeden dzień w tygodniu bez treningu - 
dajmy czas naszemu organizmowi na regenerację

2. Gotuj z głową! 
Zaplanuj jadłospis na kilka dni
— Zaplanowane posiłki to jak zaplanowane treningi - pierwszy 
krok do sukcesu. Spróbujmy ustalić menu - maksymalnie na 
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cztery dni do przodu, by nie marnować produktów. Starajmy się 
przygotowywać posiłki w taki sposób, by w całości wykorzystywać 
żywność, którą kupujemy, np. użyć połowę opakowania szpinaku 
do obiadu, a dzień później zużyć resztę do śniadania. Podobnie jest 
z ziemniakami – możemy je ugotować i wykorzystać do zupy, 
a z pozostałej części zrobić pyszną sałatkę – zachęca blogerka.

Zdrowa dieta to dieta urozmaicona. W internecie można 
znaleźć mnóstwo przepisów na zdrowe i smaczne dania, 
dzięki którym niezdrowe alternatywy nie będą tak kuszące.

3. Zrób odżywcze zakupy
— Częstą wymówką, jaką słyszę, jest stwierdzenie, że „w lodówce 
nie było jakościowych produktów, dlatego sięgnęłam po to, co 
było pod ręką, na szybko, bo nie było czasu”. Aby uniknąć takiej 
sytuacji, powinniśmy wcześniej zrobić odpowiednie zapasy. Kupujmy 
produkty zgodnie z jadłospisem, który zaplanowaliśmy. Dzięki 
temu w domu zawsze będą artykuły potrzebne do przygotowania 
pożywnego dania albo do przegryzienia na szybko – proponuje 
ekspertka kampanii. 

Jednym ze sprawdzonych produktów w zdrowej diecie są 
ziemniaki - to dobre źródło węglowodanów, zwłaszcza dla 
osób trenujących, i można je dość długo przechowywać. 
Ziemniaki są niskokaloryczne, ale mają też wysoki indeks 
sytości. To oznacza, że możemy zjeść mało kalorii w ziemnia-
czanym posiłku, a jednocześnie będzie on bardziej sycący, co 
doskonale sprawdzi się przy odchudzaniu.

4. Przygotuj posiłki z wyprzedzeniem
Warto poświęcić 30-60 minut na przygotowanie posiłków 
na nadchodzący tydzień. Choć na początku może być to dla 

wielu osób problematyczne, po pewnym czasie stanie się 
mniej czasochłonne. Dzięki gotowym daniom zabieramy ze 
sobą zdrowy posiłek do pracy, nie jemy przypadkowych prze-
kąsek i pilnujemy diety. Nie utrudniajmy sobie życia, planując 
codziennie inną potrawę - to nieekonomiczne i pracochłonne. 

— Produktem niezwykle ekonomicznym, i wciąż stosunkowo 
tanim, są kartofle, z których można przygotować wiele prostych 
i pożywnych dań, łatwych do zabrania do biura czy na trening. 
Gotując ziemniaki jednego dnia, możemy zjeść je na ciepło 
z rybą lub mięsem i warzywami, a schłodzone - wykorzystać do 
przygotowania energetycznego posiłku, na przykład zapiekanki 
– poleca trenerka.

5. Eksperymentuj z aktywnością
— Wypróbujmy aktywność, z którą nigdy wcześniej się nie zetknęli-
śmy. Jeśli jakiś typ treningu nam nie odpowiada, nie zniechęcajmy 
się do sportu! Czasami minie trochę czasu, zanim odkryjemy, co 
sprawia nam przyjemność i będzie motywowało do działania. 
Jest tyle różnych form ruchu, że prędzej czy później uda nam się 
znaleźć trening, który będziemy wykonywać z przyjemnością – 
zapewnia Marta Kruk.
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Uprawiasz sport? Brakuje 
ci energii i siły do treningu? 
Jedz ziemniaki!

Sport to zdrowie, a korzyści wynikające z jego uprawiania są 
niezaprzeczalne. Ważne, aby szczególnie w czasie zwiększonej 
aktywności fizycznej zadbać o racjonalny sposób odżywiania, 
który pozwoli pozyskać energię do ćwiczeń i witalność. Co zatem 
powinny jeść osoby aktywne fizycznie? W opinii Marty Kruk, jeśli 
chcemy osiągnąć jak największe korzyści z uprawiania sportu, 
warto aktywność połączyć z odpowiednim odżywianiem. Na długiej 
liście najważniejszych składników znajdują się ziemniaki, będące 
doskonałym uzupełnieniem diety podczas aktywności fizycznej.

Jak jeść, uprawiając sport?
— Przede wszystkim różnorodnie, zdrowo i wystarczająco! Bar-
dzo często, w pogoni za idealną sylwetką, w trakcie uprawiania 
sportu nie dojadamy lub nasza dieta jest mało odżywcza. Niemal 
natychmiast przekłada się to na kondycję podczas treningu, a to 
z kolei wpływa na brak efektów w osiągnięciu figury, o jakiej 
marzymy. Tak wpadamy w błędne koło, z którego trzeba wyjść jak 
najszybciej. Jak? Jedząc bardziej świadomie! Osoby uprawiające 
sport powinny zwracać na to uwagę jeszcze bardziej, zwłaszcza 
gdy chciałyby osiągać lepsze wyniki w tym, co robią – mówi 
Marta Kruk.

U osób aktywnych niezwykle ważne są zbilansowane po-
siłki, które powinny dostarczać odpowiednią ilość węglo-
wodanów, białka i tłuszczy.      

Węglowodany
Jednym z najważniejszych składników w diecie uprawiających 
sport są węglowodany, będące głównym źródłem energii dla 
naszego organizmu.

— Przechowujemy je w postaci glikogenu w wątrobie oraz w na-
szych mięśniach, dzięki czemu korzystamy z tej energii podczas 
ćwiczeń. Zapasy tego związku organicznego powinniśmy zatem 
uzupełniać każdego dnia, dbając o odpowiednią ilość węglowo-
danów w naszych posiłkach. Źródłem węglowodanów są m.in. 
kasze, makarony, otręby, mąki, a także warzywa strączkowe 
i korzeniowe oraz ziemniaki. Niestety wiele osób boi się spożywać 
węglowodany i ogranicza je, sądząc, że są one przeszkodą na 
drodze do wymarzonej sylwetki. Nic bardziej mylnego! Redukcja 
węglowodanów w diecie najczęściej skutkuje brakiem siły na 
wykonanie wysiłku fizycznego – wyjaśnia ekspertka kampanii.

Ziemniaki – źródło węglowodanów
Źródłem węglowodanów w naszej diecie - bardzo dobrym, 
smacznym i tanim - są ziemniaki. Odznaczają się wysokim indek-
sem sytości, co pomaga na dłużej zachować sytość po posiłku 
i zapobiega napadom głodu. To dobra wiadomość zwłaszcza dla 
osób odchudzających się i uprawiających sport, gdyż ziemniaki 
zdecydowanie pod tym względem ułatwiają realizację diety 
redukcyjnej (polegającej na obniżeniu kaloryczności całodzien-
nego jadłospisu), jednocześnie dostarczając energię do ćwiczeń.
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— Ziemniaki są źródłem witaminy C i B, zawierają także skład-
niki mineralne - żelazo, cynk, sód, magnez, potas, fosfor, wapń. 
Możemy je wykorzystywać w diecie sportowca w sposób trady-
cyjny - jako dodatek do obiadu, ale nie tylko. Wszelkie dania 
z kartofli, jak pieczone frytki czy gniecione ziemniaki, to dobra 
opcja, aby uzupełnić energię po treningu i jednocześnie poczuć 
satysfakcjonującą sytość – podkreśla trenerka.

Białko
Bardzo ważne w diecie sportowca jest regularne przyjmowanie 
odpowiedniej ilości białka. Wielu osobom kojarzy się głównie 
z siłownią i odżywkami białkowymi, tymczasem białko jest 
potrzebne każdemu z nas, niezależnie od uprawianej ak-
tywności. Spełnia wiele funkcji - jest budulcem dla nowych 
tkanek i bierze udział w wytwarzaniu enzymów czy regeneracji 
komórek. Najwięcej białka znajdziemy w jajkach, mięsie (wo-
łowinie, cielęcinie, kurczaku), ale też w rybach czy roślinach 
strączkowych, jak soczewica, fasola, bób, groszek, ciecierzyca.

Tłuszcze
W zdrowej diecie osoby aktywnej istotne są również tłuszcze 
potrzebne do prawidłowego funkcjonowania organizmu. 
Dostarczają energii, umożliwiają prawidłowe wchłanianie 
witamin, wzmacniają odporność. Zdrowe źródła tłuszczy znaj-
dziemy np. w rybach, orzechach, nasionach, jajkach czy oleju.

Owoce i warzywa – podstawa każdej diety
W diecie każdego z nas, także sportowca, nie może zabraknąć 
świeżych, surowych owoców i warzyw. Dziennie powinniśmy 
spożywać minimum 400 g warzyw i owoców (z przewagą 
warzyw), ale coraz częściej mówi się o zwiększeniu tej porcji 
do minimum 500-700 g dziennie.

— Najważniejsze w diecie osoby aktywnej jest zbilansowanie po-
siłków i rzeczywiste pokrycie naszych wydatków energetycznych. 
Dieta restrykcyjna, uboga w niektóre składniki odżywcze lub 
zbyt mało kaloryczna, prędzej czy później odbije się na naszych 
wynikach, energii w trakcie treningów i motywacji. Należy o tym 
pamiętać i oprócz tego, co robimy na siłowni bądź na macie 
treningowej, warto zwrócić uwagę na to, co mamy na talerzu – 
podsumowuje ekspertka kampanii.

Jeśli chcemy jeść zdrowo, 

powinniśmy spożywać minimum 

400 g warzyw i owoców w ciągu 

dnia - a nawet zwiększyć tą ilość 

do 500-700 g.

Aby dobrze ćwiczyć, trzeba 

jeść. Osoby aktywne powinny 

szczególną uwagę zwrócić na 

swoją dietę.

Dodatek świeżych ziół 

i przypraw urozmaici zdrową 

kuchnię. Nie bójmy się także 

eksperymentować i próbować 

nowych przepisów.

Zdjęcia na str. 5-10 – Justyna Kocur-Czarny
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Ziemniaki źródłem zdrowia?
Dowiedz się, co w sobie kryją i dlaczego są tak wartościowe

Ziemniaki należą obok pszenicy, ryżu i kukurydzy do gatunków 
roślin uprawnych decydujących o wyżywieniu ludności świata. 
Z uwagi na wysoką zawartość skrobi zalicza się je, podobnie jak 
kasze, ryż czy makaron, do podstawowych źródeł węglowodanów 
w diecie człowieka. Najczęściej stanowią dodatek węglowodanowy 
do obiadu, tak jak produkty zbożowe, dlatego to właśnie z tymi 
produktami najczęściej są porównywane. Jednocześnie, tak jak inne 
warzywa, ziemniaki dostarczają cennych składników pokarmowych 
oraz charakteryzują się niższą wartością energetyczną w porównaniu 
np. z białym ryżem czy makaronem. Oto 6 powodów, dla których 
warto uwzględnić kartofle w dobrze zbilansowanej i urozmaiconej 
diecie, także osób aktywnych fizycznie. Opowiada o nich Dorota 
Traczyk-Bednarek, dietetyczka sportowa i ekspertka kampanii 
„Ziemniaki czy kartofle? Wybierz, smakuj i jedz”.

Po pierwsze – źródło energii
Węglowodany zawarte w ziemniakach pozwalają odbudować re-
zerwy energii, dlatego polecane są osobom aktywnym fizycznie.

Po drugie – mało kalorii
Ziemniaki, wbrew powszechnie panującemu przekonaniu, należą 
do produktów niskokalorycznych – 100g surowych ziemniaków 
dostarcza od 69kcal (ziemniaki wczesne) do 85kcal (ziemniaki 
późne). Najmniej kaloryczne są ziemniaki ugotowane w wodzie 
lub na parze, najlepiej w mundurkach. Podczas takiej obróbki 
zachowują najwięcej cennych składników odżywczych.

Po trzecie – niewiele tłuszczu
Kartofle zawierają znikome ilości tłuszczu: w 100g – zaledwie 
0,1g. Znajdują się w nich również włókna pokarmowe (1,3 – 
1,6%), które zwiększają w diecie ilość błonnika pokarmowego.

  — Już choćby te cechy ziemniaków sprawiają, że są one dosko-
nałym składnikiem diety, również osób uprawiających sport lub 
będących na diecie redukcyjnej. Oczywiście trzeba pamiętać, że 
komponowanie posiłku zawierającego ziemniaki wpływa na jego 
ostateczną wartość energetyczną. Ilość oraz jakość dodatków 
w postaci mięsa, ryb, strączków, warzyw, sałatek będzie wpływała 
na to, czy posiłek jest niskokaloryczny czy wysokoenergetyczny 
– wyjaśnia Dorota Traczyk-Bednarek.

Po czwarte – sporo witaminy C
W zależności od odmiany, ziemniaki mogą zawierać od 3 do 
30mg wit. C w 100g. Do najważniejszych funkcji witaminy 
C (kwasu askorbinowego), która uszczelnia naczynia krwio-
nośne, zalicza się: udział w syntezie włókien kolagenowych, 
zwalczanie wolnych rodników tlenowych i tym samym zapobie-
ganie rozwojowi chorób nowotworowych, stymulację układu 
odpornościowego, a także udział w metabolizmie tłuszczów.
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Po piąte – dla zdrowych jelit
Ziemniaki zawierają skrobię oporną, która korzystnie wpływa 
na stan mikroflory naszych jelit. Kartofle są również źródłem 
błonnika pokarmowego, niezbędnego do prawidłowego 
funkcjonowania przewodu pokarmowego. Porcja 180g go-
towanego ziemniaka dostarcza ok. 3g błonnika, co stanowi 
ponad 10% dziennego zapotrzebowania. Błonnik ma też 
znaczenie w procesie zmniejszania cholesterolu we krwi.

Po szóste – na zakwaszenie organizmu
W ziemniakach znajdziemy znaczące ilości potasu (415-491mg 
w 100g), dzięki któremu ziemniaki wykazują alkalizujące 
(zasadotwórcze) działanie na organizm. Przy okazji warto 
pamiętać, że niskie stężenie potasu sprzyja powstawaniu 
nadciśnienia tętniczego i chorób serca.

— Ziemniaki to niedoceniony produkt, traktowany 
często po macoszemu, jako zaledwie dodatek do 
posiłku, zwłaszcza obiadu. Tymczasem to naprawdę 
wartościowy składnik diety, który świetnie sprawdza 
się w sałatkach, zupach, lekkich zapiekankach. Nie ma 
powodu, dla którego należy eliminować kartofle z diety. 
Wręcz przeciwnie, warto o nich pamiętać, układając nasz 
tygodniowy jadłospis – zachęca dietetyczka.
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Ziemniaki w diecie osób 
aktywnych fizycznie

Węglowodany, inaczej cukry – to do nich prowadzą wszystkie drogi, 
kiedy mówimy o diecie osób aktywnych fizycznie. Osoby o wyższym 
wydatku energetycznym potrzebują nie tylko większej ilości energii 
w postaci spożywanych kalorii, ale przede wszystkim, jak wskazują 
dane naukowe – energii łatwo dostępnej. A taką zapewniają 
węglowodany, z których najchętniej korzystają mięśnie człowieka 
podczas intensywnej aktywności fizycznej. Dorota Traczyk-Bednarek 
wyjaśnia, dlaczego węglowodany są tak istotne w diecie osób 
uprawiających sport, oraz zwraca uwagę na ziemniaki jako doskonały 
składnik ich jadłospisu.

Energia z ziemniaków
Cukry stanowią podstawowy substrat energetyczny, wy-
korzystywany na bieżące potrzeby lub magazynowany 
w tkance mięśniowej oraz wątrobie na później. Podczas 
wysiłku organizm korzysta z glukozy krążącej w osoczu 
oraz zapasów glikogenu – w zależności od długości i in-
tensywności treningu. Węglowodany dzielimy na proste 
i złożone. Te proste znajdziemy w owocach, cukrze stołowym, 
słodyczach. Źródłem złożonych są różnego rodzaju kasze, 
ryż, makaron, pieczywo oraz ziemniaki. Te ostatnie mają 
szerokie zastosowanie w kuchni sportowca zawodowego 
oraz amatora.

— Kartofle możemy wykorzystać zarówno w posiłku przed tre-
ningiem, jak i po treningu. W pierwszym dostarczymy glukozę, 
będącą źródłem energii podczas wysiłku, natomiast w drugim 
zadbamy o uzupełnienie uszczuplonych podczas treningu zapasów 
glikogenu mięśniowego oraz przyspieszenie regeneracji. Dostar-
czenie odpowiedniej porcji węglowodanów przed i po wysiłku jest 
niezwykle istotne dla przebiegu całego cyklu treningowego. To 
tak jak z samochodem – na rezerwie zbyt daleko nie pojedzie – 
mówi Dorota Traczyk-Bednarek.

Ziemniaki przed zawodami
Kartofle mogą okazać się niezwykle pomocne w okresie re-
dukcji tkanki tłuszczowej, która zwykle ma miejsce podczas 
przygotowań do okresu startowego. Dlaczego? Otóż goto-
wane ziemniaki (bardzo istotny w tym aspekcie jest sposób 
przygotowania!) cechują się wysokim indeksem sytości. Warto 
przyjrzeć się temu wskaźnikowi. Określa on, w jakim stopniu 
konkretny produkt spożywczy jest w stanie zaspokoić głód. 
W celu określenia IS zestawiono produkty o tej samej wartości 
energetycznej. Punktem odniesienia było białe pieczywo, któ-
rego indeks sytości wynosi 100%. Porównywano między sobą 
porcje produktów spożywczych, dostarczające około 240 kcal.

— Okazało się, że gotowane ziemniaki charakteryzują się bardzo 
wysokim indeksem sytości wynoszącym 323%! Oznacza to, że 
spożywamy mniejszą ilość energii, nie zmniejszając znacząco 
porcji posiłku. To istotne szczególnie w końcowych etapach re-
dukcji, podczas których często ilość energii jest już stosunkowo 
niska. Ziemniaki uratowały już niejedną redukcję! Zachęcam do 
włączenia ich do swojej diety, ponieważ podane w tej formie 
pozwolą trzymać w ryzach dostarczaną ilość energii, co na pewno 
ułatwi osiągnięcie sylwetkowego celu – wyjaśnia dietetyczka.
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Ziemniaki a budowa masy mięśniowej
Czy budując masę mięśniową, należy unikać kartofli? Abso-
lutnie nie! Tutaj pomocne są inne formy obróbki termicznej. 
W okresie, w którym naszym celem jest zwiększenie masy 
ciała, doskonale sprawdzą się ziemniaki w formie pieczonej, 
np. w postaci domowych frytek z dodatkiem oleju rzepako-
wego i rozmarynu lub podawane w postaci puree.

Skrobia, potas i witamina C – 
dla zdrowia sportowca
Ziemniaki mają dużo więcej zalet. Szczególnie, jeśli jemy je 
na zimno.

— Po ugotowaniu, podczas studzenia ziemniaka, zawarta w nim 
skrobia przechodzi w formę oporną, która ma właściwości pre-
biotyczne. Stanowi pożywkę dla tzw. „dobrych” bakterii jelito-
wych, co przekłada się na poprawę odporności oraz wchłaniania 
składników mineralnych. Skrobia oporna nie ulega pełnemu 
trawieniu, dlatego też zimne ziemniaki mają nieco mniej kalorii 
niż te podane od razu po ugotowaniu. Jednocześnie wolniej 
uwalnia się cukier do krwi, przez co poczucie sytości utrzymuje 
się dłużej – tłumaczy ekspertka kampanii.

Ważną cechą ziemniaków jest stosunkowo wysoka zawartość 
potasu, którego często jest relatywnie mało w zestawieniu 
z sodem.

— W zdrowej diecie bardzo ważne jest zachowanie równowagi 
pomiędzy podażą sodu oraz potasu. Niestety najczęściej spo-
żywamy zbyt dużo sodu, a zbyt mało potasu. W zachowaniu 
balansu mogą pomóc właśnie ziemniaki, korzystnie wpływając 
na gospodarkę wodną organizmu i przyczyniając się również 
do poprawy równowagi elektrolitowej w organizmie sportow-
ca. Potas jest niezwykle istotny dla prawidłowej pracy układu 
nerwowego i mięśniowego, obniża ciśnienie krwi oraz reguluje 
pracę serca – wyjaśnia dietetyczka.

Ponadto ziemniaki są źródłem witaminy C, która ma właściwości 
przeciwutleniające, chroniąc przed chorobami nowotworowymi 
oraz układu krążenia. Wykazuje również pozytywne działanie 
podczas syntezy kolagenu. Dzięki temu ziemniaki w posiłku 
potreningowym pozytywnie wpłyną na regenerację.

— W diecie Polaków ziemniaki są istotnym źródłem witaminy C 
- 300 g ziemniaków pokrywa ponad połowę dziennego zapotrze-
bowania osoby dorosłej na witaminę C, mimo tego, że spożywamy 
je w formie przetworzonej! – zwraca uwagę ekspertka.

Dodatkowo witamina ta wspomaga wchłanianie żelaza, stąd 
połączenie ziemniaków z produktami bogatymi w ten składnik 
mineralny (np. wołowina i buraczki) będzie pomocne w po-
kryciu zapotrzebowania na ten składnik mineralny.

— Ziemniaki są wartościowym i dającym 
ogrom możliwości surowcem. Doświadczenie 
podpowiada mi, że jak najbardziej warto 
znaleźć dla nich miejsce w diecie osoby 
aktywnej fizycznie. Odpowiednio podane 
świetnie sprawdzą się w każdym okresie 
treningowym – podsumowuje Dorota 
Traczyk-Bednarek.
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Ziemniaki bogatym źródłem 
witaminy C i potasu – jak 
często można je jeść?

Jak często można jeść ziemniaki? Czy częstotliwość ich jedzenia 
ma wpływ na zdrowie? Jeśli zastanawiasz się, czy warto znaleźć 
miejsce na kartofle w swojej diecie, zdaniem Doroty Traczyk-
Bednarek odpowiedź brzmi: bez wątpienia tak! Według dietetyczki 
najważniejsze jest to, jak je przyrządzamy i z czym je podajemy.

— W zasadzie nie ma górnej granicy normy spożycia ziemniaków 
u osób zdrowych. Jeśli je lubimy, możemy sięgać po nie nawet 
kilka razy w tygodniu, pamiętając też o innych źródłach węglo-
wodanów, np. kaszach – podkreśla dietetyczka.

Najbardziej wartościowe pod względem odżywczym są ziem-
niaki gotowane na parze albo w łupinach, lub pieczone (te 
ugotowane warto przed zjedzeniem schłodzić).

Dania z ziemniaków stanowią doskonałą bazę dla niemal 
każdej potrawy. Ich niekwestionowaną zaletą jest mnogość 
form obróbki termicznej, którym można je poddać. Doskonale 
sprawdzają się na zimno, np. jako składnik sałatek.

— Nie musimy obawiać się, że posiłek z udziałem kartofli 
obciąży nasz układ pokarmowy. Poddane delikatnej 
obróbce termicznej, czyli np. gotowane w wodzie lub 
na parze, pieczone z niewielką ilością tłuszczu lub 
duszone, są lekkostrawne. Uczucie ciężkości na żołądku 
może natomiast pojawić się, jeśli spożyjemy ziemniaki 
w towarzystwie tłustych dodatków – zaznacza ekspertka.
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Przepisy
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Przepisy Doroty Traczyk-
-Bednarek dla osób 
aktywnych fizycznie

Delikatne leczo z ziemniakami
Idealne na dzień regeneracyjny

Przygotowanie:

W dużym garnku rozgrzej porządnie olej i wrzuć pokrojonego w kostkę 
kurczaka lub odsączoną ciecierzycę. Dodaj po szybkim obsmażeniu po-
siekaną cebulę. Po 2 min. dorzuć kolejno: obrane i pokrojone w ćwiartki 
ziemniaki, pokrojoną w kostkę cukinię, bakłażana, czosnek. Zamieszaj 
wszystko w garnku i dodaj pomidory z puszki. Wymieszaj całość. Po upły-
wie 10 min. dodaj sól i pieprz. Przykryj całość przykrywką i duś 30 min. 
na małym ogniu, mieszając co jakiś czas. Przypraw danie pełną łyżeczką 
słodkiej papryki i ostrą papryką według preferencji. W razie konieczności 
dosól. Pod koniec gotowania dodaj 2 garści posiekanych świeżych listków 
bazylii. Podawaj z kromką pieczywa i/lub jogurtem greckim.

Składniki (4 porcje):
• 500 g ziemniaków
• 1 cukinia
• 1 bakłażan
• 2 puszki pomidorów krojonych po 400 g każda
• ząbek czosnku
• 1 duża cebula
• 2 filety z piersi kurczaka lub słoik/

puszka ciecierzycy (wersja roślinna)
• sól, pieprz, papryka suszona słodka i ostra
• świeża bazylia
• 5 łyżek oleju rzepakowego

Puree ziemniaczane z filetem 
z kurczaka i sezonowymi warzywami
Świetne po treningu

Przygotowanie:

Ziemniaki ugotuj na miękko w osolonej wodzie. Po odcedzeniu ugnieć je 
ubijaczką lub widelcem, dodając stopniowo mleko oraz masło. Dopraw do 
smaku solą. Filet z kurczaka przekrój na zgrabne dwa plastry. Przypraw solą 
i pieprzem. Olej mocno rozgrzej na patelni, ułóż na nim oba filety i smaż 
na dosyć mocnym ogniu przez ok. 3-4 min. z jednej strony do lekkiego 
zarumienienia. Obróć na drugą stronę, smaż do lekkiego zarumienienia 
ok. 3-4 min. Szparagi lub fasolkę ugotuj na miękko w osolonej wodzie. 
Przed podaniem można rozpuścić na warzywach łyżeczkę masła do smaku.

Składniki (2 porcje):
• 500 g ziemniaków
• 300 g piersi z kurczaka
• 400 g szparagów lub innych 

sezonowych warzyw (doskonale 
sprawdzi się fasolka szparagowa)

• 20 g masła
• 30 g mleka
• 15 g oleju rzepakowego
• pieprz, sól, szczypiorek



18

Pieczony ziemniak z twarożkiem 
kolendrowym i pomidorkami
Świetne na redukcji lub w dzień regeneracyjny

Przygotowanie:

Ziemniaka dokładnie umyj, wyszoruj szczoteczką, jeśli jest to konieczne. 
Obtocz go w łyżce oleju, posyp solą i pieprzem. Zawiń w folię aluminiową 
i piecz w piekarniku w temp. 230 st., bez termoobiegu. Twaróg i jogurt 
wymieszaj widelcem, dodaj posiekaną drobno cebulkę i świeżego ogórka. 
Dopraw solą, pieprzem i garścią siekanej świeżej kolendry. Pomidorki 
koktajlowe przekrój na pół, czosnek posiekaj w cienkie plasterki. Wrzuć 
pomidorki na rozgrzaną patelnię z łyżką oleju, szybko podsmaż 30 
sek., dodaj czosnek. Podsmażaj energicznie, potrząsając patelnią lub 
mieszając jej zawartość przez kolejne 30 sek. Upieczonego ziemniaka 
ostrożnie odpakuj z folii, przekrój na pół, posól. Nałóż na połówki 
twarożek, całość przykryj ciepłymi pomidorkami i oprósz siekanymi 
świeżymi listkami kolendry.

Składniki:
• duży ziemniak (ok. 200-250 g)
• 150 g pomidorków koktajlowych
• ząbek czosnku
• pół małej cebuli
• kawałek świeżego ogórka (ok. 50 g)
• ok. 80 g twarogu półtłustego
• 2 łyżki jogurtu naturalnego (ok. 30 g)
• olej rzepakowy
• sól, pieprz, świeża kolendra

Frytki z piekarnika z sosem 
migdałowo-koperkowym
Idealne dla osób z wysokim 
zapotrzebowaniem energetycznym

Przygotowanie:

Ziemniaki obierz i pokrój w słupki o bokach 1-1,5 cm. Dokładnie przepłucz 
wodą, zalej w garnku ziemniaki wodą i dodaj cukier (sprawi, że frytki 
będą bardziej chrupiące). Odstaw na 30 min. Po tym czasie dokładnie 
wypłucz ziemniaki i bardzo dokładnie osusz ręcznikiem papierowym. 
W misce lub na blaszce przypraw ziemniaki według upodobań. Dodaj 
oliwę i dokładnie wymieszaj ziemniaki oraz ułóż je na płasko na blaszce. 
Nie powinny na sobie leżeć. Piecz w rozgrzanym do 200 st. piekarniku 
z termoobiegiem. Idealnie jest przełożyć je na drugą stronę w połowie 
pieczenia. Całość pieczenia, w zależności od ziemniaków, powinna trwać 
40-45 min. Tarte migdały wsyp do miseczki, dodaj jogurt i dokładnie 
wymieszaj. Dodaj wyciśnięty przez praskę czosnek, siekany koperek 
i dopraw do smaku. Frytki świetnie komponują się z domowym burgerem 
lub jako dodatek do obiadu po mocniejszym treningu.

Składniki - frytki (2-3 porcje):
• 500 g ziemniaków
• 20 g oleju rzepakowego
• łyżeczka cukru
• sól czosnkowa, zioła prowansalskie

Składniki - sos:
• 2 łyżeczki mielonych migdałów
• 200 g jogurtu naturalnego kremowego
• 3 łyżeczki siekanego świeżego koperku
• mały ząbek czosnku
• szczypta soli, pieprzu i kilka 

kropek soku z cytryny
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RNEJ •Ziemniaki – idealny 
składnik zapiekanek

Zapiekanka ziemniaczana to znakomity pomysł na prosty, szybki 
i sycący obiad. Także dla osoby aktywnej fizycznie. Dota Szymborska, 
autorka bloga Oneginetatopa.blogspot.com, miłośniczka dobrego 
jedzenia i sportu oraz ekspertka kampanii „Ziemniaki czy kartofle? 
Wybierz, smakuj i jedz” od kilkunastu już lat przekonuje, że posiłki dla 
sportowców amatorów nie muszą być nudne. Proponuje fit przepisy 
na zapiekane ziemniaki, które mogą znaleźć się również w diecie osób 
uprawiających sport.

Zapiekanka warzywno-ziemniaczana

Składniki (2 porcje):
• 2 duże ugotowane ziemniaki
• 200 g warzyw (gotowane albo mrożone)
• ser żółty pokrojony w kostkę – 100 g
• olej do smażenia (gdy warzywa są mrożone)
• sól i pieprz

— Czasem najprostsze dania są najlepsze. To potrawa, która 
może być przygotowana od początku lub stać się próbą 
niemarnowania jedzenia – czyli zostać przygotowana z resz-
tek bądź pozostałości z obiadu. Zasada jest prosta – potrze-
bujemy ziemniaków i warzyw. Ziemniaki najlepiej pokroić 
w kostkę, warzywa – dowolnie. Najlepiej sprawdzą się te 
podsmażone na patelni, ale gotowane też będą dobre, jeżeli 
odpowiednio odsączymy je z wody – radzi Dota Szymborska.

Przygotowanie:

Ziemniaki pokroić w kostkę. Warzywa albo podsmażyć (gdy mrożone), albo 
odcedzić, gdy gotowane. Doprawić solą i pieprzem. Olejem wysmarować 
naczynie do zapiekania. Ułożyć ziemniaki, warzywa i posypać serem. 
Piekarnik rozgrzać do 180 stopni C i zapiekać, aż ser będzie stopiony.
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Zapiekanka farmerska na sztuki

Składniki (4 porcje):
• 0,75 kg polskich ziemniaków do pieczenia
• 1 jajko
• 4 łyżki mąki
• 6 łyżek bułki tartej
• sól
• olej do wysmarowania blachy

— Jest wiele możliwości przygotowywania zapiekanek z ziem-
niaków. To proste dania, które smakują wyśmienicie. W efek-
cie bardzo łatwo jest sięgać po kolejną i kolejną smaczną 
porcję. Dlatego świetnym fit rozwiązaniem jest zapiekanka 
w porcjach. Forma przypominająca hiszpańskie krokiety 
sprawdza się doskonale. Krokieto-zapiekanka jest pyszna 
i dodatkowo pozwala nam kontrolować ilość tego, co zjada-
my. Jeśli bardzo nam się śpieszy, krokiety mogą być większe, 
a gdy mamy więcej czasu, można przygotować malutkie kro-
kieciki, które będą świetną przekąską dla znajomych w czasie 
towarzyskiego spotkania – tłumaczy ekspertka kampanii.

Przygotowanie:

Ziemniaki obrać, pokroić w kostkę i ugotować w osolonej wodzie. 
Ziemniaki odcedzić, a następnie ugnieść. Przygotować stanowisko do 
panierowania – talerz z mąką, miseczka z rozbełtanym jajkiem, talerz 
z bułką tartą. Rozgrzać piekarnik do 200 stopni C. Blachę wyłożyć folią 
i delikatnie wysmarować olejem – tutaj świetnie spisuje się pędzelek. 
Uformować wałeczek z ziemniaków, obtoczyć w mące, następnie w jajku 
i na koniec w bułce tartej. Takie krokiety – mini zapiekanki ułożyć na 
folii. Piec ok. 15-20 minut. W międzyczasie warto przekładać je tak, by 
dopiec je ze wszystkich stron.

Zapiekanka farmerska w wersji fit
— Jest wiele wersji zapiekanek farmerskich. To, co charakte-
ryzuje to danie, to „grabkowane” (czyli ze śladami widelca) 
ziemniaki na samej górze zapiekanki. W wersji fit pozbywa-
my się tłuszczu ze smażenia kiełbasy i pamiętamy o tym, by 
wybrać polskie ziemniaki, które mają etykietkę – do piecze-
nia. To naprawdę ważne. W Polsce jest uprawianych wiele 
odmian ziemniaków, a część z nich jest idealna do pieczenia 
– takie właśnie wybierajmy, jeśli chcemy cieszyć się smakiem 
tej zapiekanki. Przepis ten jest idealny dla małego naczynia. 
Jeżeli mamy większe, np. żaroodporne, mnożymy ilość skład-
ników przez ilość głodnych osób – mówi Dota Szymborska.
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Przygotowanie:

Naczynie wysmarować olejem. Pokroić ugotowany ziemniak w grube 
plastry i ułożyć na dnia naczynia. Kiełbasę podsmażyć na odrobinie 
oleju. Zlać tłuszcz. Ułożyć plasterki kiełbasy na ziemniakach. Resztę 
ziemniaków rozbić tłuczkiem lub przepuścić przez maszynkę do mie-
lenia mięsa. Rozgrzać piekarnik do 180 stopni C. Nałożyć ziemniaki 
na warstwę kiełbasy, zrobić widelcem „grabki” na górze zapiekanki. 
W temperaturze 180 stopni C piec przez ok. 15 minut, obserwując, by 
ziemniaki puree na górze nie spaliły się. Doprawić do smaku, pamiętając 
o tym, że kiełbasy bywają bardzo słone. Zapiekankę farmerską można 
przygotować wcześniej, włożyć do lodówki i podgrzać, gdy zgłodniejemy.

Zapiekanka francuska w wersji fit

Składniki (4 porcje):
• 1 kg ziemniaków – najlepiej drobne 

do pieczenia, obrane i pokrojone na 
mandolinie w cienkie plasterki

• 2 ząbki czosnku
• 250 ml śmietanki (30% w kartoniku)
• 12 g soli na 1 kg ziemniaków
• 200 g sera (tutaj cheddar, stąd 

żółty kolor zapiekanki, Francuzi 
z pewnością wybraliby gruyere)

• masło do wysmarowania formy i do 
ułożenia na samej górze zapiekanki

Składniki (1 porcja):
• 2 ugotowane ziemniaki (obrane, 

nie w mundurkach)
• pół pęta kiełbasy do smażenia
• pieprz i sól
• olej do wysmarowania 

naczynia do pieczenia

— Zapiekanki ziemniaczane nie muszą być nudne. Taka w wer-
sji francuskiej jest super smaczna, do tego daje siłę na trenin-
gi, jest idealnym dodatkiem do warzyw grillowanych, ryb lub 
mięs. W wersji fit decydujemy się na masło tylko do wysmaro-
wania formy. Jeżeli natomiast jesteśmy na roztrenowaniu, czyli 
rezygnujemy z treningów o wysokiej intensywności i nie liczymy 
kalorii, to możemy zaszaleć i dołożyć kilka kawałeczków masła 
na samą górę, by zapiekły się razem z serem i ziemniakami – 
proponuje blogerka.

Przygotowanie:

Rozgrzać piekarnik do 190 stopni C. Ziemniaki pokrojone w plasterki 
przesypać do dużej miski, zalać zimną wodą, odczekać chwilę i odce-
dzić. Tutaj warto uzbroić się w cierpliwość i poczekać z 15 minut, dzięki 
temu pozbędziemy się skrobi, której w tej zapiekance nie potrzebujemy! 
Wysmarować naczynie, w którym będziemy piec ziemniaki z masłem 
i czosnkiem. W misce wymieszać śmietanę z serem i solą. Wymieszać 
masę z ziemniakami i przełożyć do naczynia żaroodpornego. Na samej 
górze ułożyć kilka kawałeczków masła – to jest wersja opcjonalna, która 
podnosi smak, ale również zwiększa ilość przyswajanych kalorii! Piec 
90 minut w temperaturze 190 stopni C. Na ostatnie 15 minut pieczenia 
zwiększyć temperaturę do 250 stopni C. Podawać od razu, uważając, 
żeby się nie poparzyć! Zapiekanka długo zachowuje ciepło.
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Ziemniaki na zimową 
porę w wersji fit

Zimą mamy ochotę jeść więcej i bardziej kalorycznie. Tymczasem 
również o tej porze roku powinniśmy zadbać o zbilansowaną i bogatą 
w składniki odżywcze dietę, w której znajdą się sezonowe lub 
całoroczne warzywa i owoce. Nie zapominajmy o ziemniakach, które 
można piec, gotować, smażyć, wykorzystać jako dodatek do ryby 
bądź mięsa, podać w sałatce lub uczynić z nich danie główne. Warto 
jednak pomyśleć o podaniu kartofli w wersji fit. Dota Szymborska 
prezentuje zimowe przepisy na niskokaloryczne dania ziemniaczane.

Fit sałatka jarzynowa

Składniki (4 porcje):
• pół kg polskich ziemniaków 

sałatkowych
• 2 pietruszki
• 2 marchewki
• pęczek natki pietruszki lub 

nać z korzenia pietruszki
• pół małego selera
• puszka groszku 

konserwowego (mała)
• 2 liście laurowe
• 5 ziaren ziela angielskiego
• 3 ogórki konserwowe
• pół jabłka
• 2 łyżki jogurtu greckiego
• 1 łyżka majonezu
• sól i pieprz

— Kojarzona ze świątecznym przejedzeniem, sałatka jarzyno-
wa może być smaczną zimową fit przekąską. Przygotowując 
ją, wybierzmy ziemniaki, które „lubią” gotowanie i te ozna-
czone jako „sałatkowe” – radzi ekspertka kampanii.

Przygotowanie:

Ugotować obrane ziemniaki w osolonej wodzie. Odłożyć na bok do 
wystygnięcia. W dużym garnku gotować do miękkości: pietruszkę, 
marchewkę, seler i natkę, dodać przyprawy. Dosolić do smaku dopie-
ro pod koniec gotowania. Odcedzić warzywa, wywar przelać (można 
zamrozić). Poczekać, aż warzywa ostygną, pokroić je w kostkę. Obrać 
jabłko i również pokroić je w kostkę. Następie można albo wymieszać 
wszystkie składniki, albo zapakować je na wynos – warstwowo do słoika. 
Sos, czyli jogurt z majonezem zapakować oddzielnie. Wymieszać przed 
podaniem. Wersja fit to dużo mniej majonezu, a wciąż pyszny smak.
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Sałatka ziemniaczana z makrelą 
i marynowanym selerem naciowym

Składniki (4 porcje):
• 0,75kg ugotowanych ziemniaków
• puszka makreli w oleju (150g)
• 3 łodygi selera naciowego
• 2 łyżki jogurtu greckiego
• 3 łyżki octu jabłkowego
• pieprz i sól
• opcjonalnie – 1 łyżeczka soku z cytryny

— W tej sałatce można wykorzystać ziemniaki, które zostały 
z obiadu – ważne, by były wystudzone, ponieważ sałatkę poda-
jemy na zimno. W przypadku sałatek warto używać ziemniaków, 
które po ugotowaniu pozostają zwarte, nie kruszą się – wtedy 
kroimy je w plastry lub kostkę. Majonez zastąpiłam tutaj jogur-
tem greckim, dzięki czemu sałatka jest mniej kaloryczna. A doda-
tek stanowi wartościowy seler naciowy, po który śmiało sięgajmy 
zimą. Jego wyrazisty smak zbilansujemy pop rzez zamarynowa-
nie go w occie jabłkowym. Pozostanie chrupiący, ale jego smak 
nie będzie już tak intensywny – mówi Dota Szymborska.

Przygotowanie:

Ugotowane i wystudzone ziemniaki rozgnieść widelcem, odłożyć na bok. 
Seler starannie umyć, pokroić (zieloną część) na cienkie plasterki, przeło-
żyć do miseczki z octem jabłkowym – moczyć przez 15 minut, starannie 
odcedzić. Makrelę wyciągnąć z puszki (warto pozbyć się kręgosłupa ryby, 
który nie jest zbyt smaczny). Zostawić kawałek makreli do dekoracji, resztę 
rozdrobnić widelcem. Wymieszać ziemniaki z jogurtem, makrelą i selerem 
naciowym. Doprawić solą i pieprzem. Przed podaniem ułożyć kawałek 
makreli na wierzchu sałatki. Można skropić delikatnie sokiem z cytryny.

Ziemniaki z kiełbasą

Składniki (2 porcje):
• 6 ziemniaków ugotowanych, 

pokrojonych w plasterki
• 2 kiełbaski śląskie
• 4 łyżki konfitury cebulowej (albo 

ze słoika, albo karmelizowana 
cebula z odrobiną białego wina)

• sól i pieprz
• olej do smażenia

— Smażone ziemniaki z cebulką i kiełbasą to danie ciężko-
strawne. Na szczęście można je zmodyfikować, aby było 
bardziej „fit”. W tym celu należy użyć cebuli skarmelizowanej, 
w formie prawie dżemowej, zamiast smażyć ją z kiełbasą 
i ziemniakami – proponuje ekspertka.

Przygotowanie:

Ziemniaki obrać, ugotować w osolonej wodzie. Ostudzić. Pokroić 
na plasterki (grubości około 5-6mm). Kiełbasę pokroić w cienkie 
plasterki. Podsmażyć na oleju. Dodać konfiturę cebulową. Wszystko 
starannie wymieszać i smażyć przez chwilę. Dodać talarki ziemnia-
czane, smażyć przez około 3-4 minuty, tak by ziemniaki były gorące. 
Podawać od razu. Sprawdzić smak i doprawić solą i pieprzem w razie 
konieczności. Dzięki karmelizowanej cebuli danie zaskakuje lekko 
słodkim smakiem.
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Kopytka ziemniaczane z serowym sosem

Składniki (8 porcji):
• 1kg ziemniaków
• 200g mąki pszennej
• 1 jajko
• sól
• 2 serki topione

— To danie o wielkiej mocy! Wystarczy zjeść je na wczesną 
kolację, by rano mieć energię do treningu. Zjedzmy niezbyt 
dużą porcję, bo to potrawa dosyć kaloryczna. Z drugiej 
jednak strony, dzięki takiemu składowi danie to będzie tra-
wione stosunkowo wolno przez nasz organizm, a energia 
będzie się uwalniać w czasie treningu. Wybierzmy ziemniaki 
sałatkowe i zadbajmy o to, by serki topione używane do 
sosu były wysokiej jakości – zaleca blogerka.

Przygotowanie:

Ugotować ziemniaki (obrane). Wystudzić. Przecisnąć przez praskę 
lub zmielić w maszynce do mięsa. Uzyskać gładką masę. Dodać roz-
trzepane jajko i mąkę. Wyrobić ciasto. Uformować z ciasta wałeczki, 
obtoczyć je w mące i pokroić na kawałeczki. Zagotować wodę, osolić 
i wkładać (delikatnie) kawałki ciasta do wrzątku. Gdy tylko kopytka 
wypłyną, wyłowić je łyżką cedzakową. W międzyczasie roztopić serek 
topiony, by móc polać nim kopytka.

Kluski ziemniaczane
— Jeżeli nie dodamy do nich ciężkich, kalorycznych sosów, 
będą idealne jako danie w wersji fit, a smak nadal pozo-
stanie świetny. Przy wyborze kartofli do klusek kierujmy się 
zawartością skrobi! To naprawdę ma znaczenie. Wysokoskro-
biowe ziemniaki sprawią, że danie będzie pyszne, ponieważ 
kluski się nie rozpadną – zapewnia Dota Szymborska.

Przygotowanie:

Zetrzeć ziemniaki na tarce (surowe), używając drobnych oczek. Przełożyć 
starte ziemniaki do sitka, mocno odcisnąć. Zlać wodę, która została 
z ziemniaków, zostawić samą skrobię (delikatnie zlewając przeźroczy-
stą wodę, skrobia osadzi się na dnie naczynia). Wymieszać ją z jajkiem 
i mąkami, dodać ziemniaki, doprawić solą i pieprzem. Zadbać o to, by 
„ciasto” było w miarę zwarte. Zagotować lekko osoloną wodę (trzeba 
uważać z ilością soli, ponieważ łatwo te kluski przesolić). Nakładać 
łyżką masę na wrzącą wodę. Czekać 3 minuty od wypłynięcia klusek. 
Odcedzić, przełożyć na talerz.

Składniki (3 do 4 porcji):
• 600g ziemniaków (o dużej 

zawartości skrobi)
• 200g mąki pszennej
• 2 łyżki mąki ziemniaczanej
• 1 jajko
• sól do smaku
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Letnia sałatka ziemniaczana – wersja z truskawką

Składniki (4 porcje):
• pół kg sałatkowych ziemniaków 

– ugotowanych w mundurkach 
i ostudzonych

• 150g mieszanki sałat (warto 
sięgnąć po myte liście, bo wtedy 
odpada nam ta czynność)

• 1 duży pomidor (malinowy, bycze serce)
• kilka truskawek
• 2 łyżki oleju
• 4 łyżki octu balsamicznego
• świeżo mielona sól i pieprz

— To nie pomyłka – truskawki też pasują do wytrawnych dań! 
Sekretem jest dodanie zredukowanego octu balsamicznego. 
Taki sos jest idealnym dodatkiem smakowym, przełamuje 
słodycz truskawek, zmieniając je na dodatek sałatkowy. 
Ważne jest też to, by podać ziemniaki ugotowane w mundur-
kach, ostudzone. Wreszcie nie bez znaczenia jest to, że wła-
śnie latem możemy się cieszyć smakiem pomidorów. Jednym 
słowem – lato na talerzu! – mówi Dota Szymborska.

Przygotowanie:

Ugotowane i wystudzone ziemniaki pokroić w średniej grubości plastry. 
Liście sałat wymieszać z oliwą. Pomidor pokroić w plastry lub cząstki – co 
bardziej lubimy. Na teflonowej, nieprzywierającej patelni zredukować 
ocet balsamiczny – z 4 startowych łyżek powinniśmy uzyskać 2. To bę-
dzie gęsty sos, którym polejmy już gotową, ułożoną sałatę. Truskawki 
umyć, pozbyć się szypułek. Liście sałat wymieszać z olejem, przełożyć 
na talerze, ułożyć ziemniaki pokrojone w talarki, dodać pomidory, 
udekorować truskawkami i polać zredukowanym sosem balsamicznym.

Lekkie ziemniaki na lato

Ziemniak prawie z ogniska, bo z piekarnika
— Wielu z nas pamięta smak ziemniaków z ogniska albo 
bardziej zapamiętało poparzone palce, gdy śpieszyliśmy 
się z jedzeniem ziemniaków. Jedno jest pewne – dobry 
ziemniak to pysze wspomnienie! U mnie ciężko z rozpale-
niem ogniska. W bloku – odpada… W lecie – niebezpiecz-
nie, bo zagrożenie pożarowe… To zostaje nam… piekarnik. 
Wybieramy ziemniaki, które przez producentów są reko-
mendowane do pieczenia. W przeciwieństwie do super 
kalorycznych wersji, tutaj polecam wykorzystanie serka 
śniadaniowego – proponuje ekspertka.
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Składnki (1 porcja):
• naprawdę duży ziemniak
• 25g serka śniadaniowego
• szczypiorek lub dymka do posypania
• sól do gotowania i posypania 

gotowego dania

Wege zupa z ziemniakami – przepis bazowy

Składniki (4 porcje):
• 250g ziemniaków polskich
• 2 pietruszki
• 2 marchewki
• pęczek natki pietruszki, lub 

nać z korzenia pietruszki
• pół małego selera

• puszka groszku 
konserwowego (mała)

• 2 liście laurowe
• 5 ziaren ziela angielskiego
• natka pietruszki do dekoracji
• sól i pieprz do smaku

- Bez żadnych ulepszaczy, podstawowy bulion wegański. 
Tajemnica dobrego smaku tkwi w… jakości produktów. 
Również, jeżeli wiesz, że woda z kranu nie jest smaczna, użyj 
źródlanej. Tutaj, z racji tylko kilku produktów, ważne jest to, 
by „wyciągnąć” jak najwięcej smaku. Pamiętaj o zero waste – 
jak zostanie ci bulion, zamroź go! Posłuży jako baza do sosów 
albo innych zup – zachęca blogerka.

Przygotowanie:

Ziemniak ugotować „w mundurku”, czyli wystarczy umyć starannie i wło-
żyć do osolonej wody. Gotować aż do miękkości – sprawdzić widelcem, 
który powinien wchodzić w ziemniak bez stawiania oporu. Odcedzić, 
ostudzić. Wyciąć rodzaj łódeczki w ziemniaku i włożyć do rozgrzanego 
do 180 stopni piekarnika. Piec około 10 minut – trzeba patrzeć na skórkę 
ziemniaka, żeby się nie spiekła. Wyciągnąć z piekarnika, nałożyć serek, 
posypać pokrojoną dymką lub szczypiorkiem. Podawać od razu!

Przygotowanie:

Obrane ziemniaki ugotować w osolonej wodzie. Odłożyć do przesty-
gnięcia. Ugotować bulion – będzie gotowy, gdy marchewka i pietruszka 
będą miękkie. Pamiętajmy, by nie przesolić bulionu, dlatego warto 
dodać sól pod sam koniec gotowania. Bulion można pić z kubka albo 
podać z warzywami z zupy. Ziemniaki warto pokroić w plasterki (gdy 
są drobne) lub w kostkę, gdy trafiły się nam duże sztuki. Zupę udeko-
rujmy natką pietruszki. Warzywa i zioła wystarczą, by było naprawdę 
smacznie i zdrowo!
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Młode ziemniaki z koperkiem

Składniki:
• 1kg młodych ziemniaków
• pęczek koperku
• 2-3 kopiaste łyżeczki soli kuchennej
• 2-3 łyżki masła
• sól morska w płatkach (opcjonalnie)

— Zanim o tym, jak smaczne są młode ziemniaki podane 
z koperkiem i masłem, to chwila ważnej teorii. Od 2019 roku 
oficjalnie zdefiniowane jest, czym jest młody, a czym wczesny 
ziemniak. Ministerstwo Rolnictwa i Rozwoju Wsi wydało spe-
cjalne rozporządzenie. Po co? Po to, żeby konsumenci mieli 
pewność, że młody ziemniak został zebrany przed osiągnię-
ciem pełnej dojrzałości – o tym właśnie świadczy łuszcząca 
się skórka. Delikatna skórka wyróżnia młode ziemniaki od 
wczesnych odmian, które sprowadzane są z cieplejszych kra-
jów – opowiada Dota Szymborska.

Przygotowanie:

Ziemniaki bardzo starannie umyć przy użyciu szczoteczki lub gąbki. 
Włożyć do miski z zimną wodą. Wodę w garnku (2,5l) posolić i zago-
tować. Koper bardzo starannie umyć. Większość koperku włożyć do 
wrzątku, zostawić kilka łodyżek do dekoracji. Do wrzącej wody deli-
katnie przełożyć ziemniaki i gotować, aż będą miękkie – 15-20 minut 
(czas gotowania zależy od wielkości ziemniaków). Odcedzić ziemniaki, 
wyciągnąć koper. Wymieszać (delikatnie) ziemniaki z masłem, przełożyć 
do miski albo na talerze, posypać odrobiną drobno siekanego koperku. 
Przed samym podaniem posypać solą morską w płatkach – jest idealnym 
dopełnieniem smakowym!

Warto zwrócić uwagę na kilka „patentów”, które ułatwią przygotowanie 
pysznych młodych ziemniaczków:

po pierwsze: wielkość – wybierajmy jak najmniejsze, będą nie tylko 
ślicznie się prezentować, ale wybornie smakować.

po drugie: mycie – przyda się gąbeczka lub szczoteczka, dzięki temu 
unikniemy „zgrzytów” przy jedzeniu.

po trzecie: trochę inny sposób gotowania – ziemniaki wrzucamy do 
osolonej wrzącej wody, a nie do zimnej.



28

Ziemniaki solo, czyli przepyszne 
kartoflane fit przekąski

Ziemniaki często stanowią w naszej kuchni jedynie tło lub bazę 
do przygotowania innych dań. W przepisach, które proponuje 
Dota Szymborska, kartofle grają główną i… jedyną rolę. Blogerka 
podpowiada jednocześnie, jak podać je w wersji fit.

Domowe chipsy

Składniki (4 porcje):
• 0,5kg ziemniaków do pieczenia
• 2 łyżki oleju
• sól do posypania upieczonych chipsów

— Proponuję chipsy bez dodatków, pieczone w piekarniku, 
zamiast smażenia w głębokim tłuszczu. Jest sporo pracy przy 
ich przygotowywaniu, ale warto poświęcić na to czas, by cie-
szyć się wspaniałym smakiem. Wybieramy ziemniaki nadają-
ce się do pieczenia - mają inną zawartość skrobi i dużo lepiej 
znoszą taką obróbkę. Danie pozostanie fit, jeśli nie dodamy 
do niego tłustych sosów – radzi ekspertka kampanii.

Przygotowanie:

Ziemniaki bardzo starannie umyć (szczoteczką). Możemy pokroić je na 
mandolinie, a jeśli jej nie mamy, wykorzystajmy bok tarki, by uzyskać 
cienkie plasterki. Plasterki odmoczyć w zimnej wodzie przez 10-15 minut, 
dzięki czemu zmniejszymy zawartość skrobi w ziemniakach. Rozgrzać 
piekarnik, najlepiej grill, na górze. Blachę wyłożyć folią aluminiową. 
Odsączyć ziemniaki. Plasterki wymieszać w misce razem z olejem (w ten 
sposób nie przykleją się do folii). Ułożyć ziemniaki tak, by plasterki nie 
stykały się ze sobą. Jeżeli jest ich zbyt dużo, piec w dwóch partiach. 
Włożyć do rozgrzanego piekarnika. Gdy chipsy zaczynają robić się brą-
zowe, od razu przewrócić je na drugą stronę. Do tej czynności najlepiej 
nadają się szczypce. Wyłożyć chipsy na papierowy ręcznik, dając im 
chwilę na wystygnięcie, i przesypać do miseczki.
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Domowe frytki

Składniki (dla 4 osób):
• 0,75kg ziemniaków do pieczenia
• 3 łyżki oleju
• sól w płatkach lub sól morska

— Pieczenie ziemniaków na frytki, zamiast smażenia, pozwala 
w znaczący sposób zredukować ilość tłuszczu potrzebną do 
ich przygotowania. Frytki najlepiej podawać z ketchupem lub 
fit sosem – ten na bazie majonezu zastąpmy jogurtem natu-
ralnym lub greckim. Dodając odrobinę soli i przyprawę curry, 
otrzymamy pyszny sos. Frytki staną się eleganckim daniem, 
gdy posypiemy je płatkami soli – mała zmiana, a zarówno wy-
gląd, jak i smak - dużo lepszy – zapewnia Dota Szymborska.

Przygotowanie:

Rozgrzać piekarnik do maksimum (250 stopni). Ziemniaki obrać lub 
bardzo starannie umyć (szczoteczką), pokroić w grube słupki. W dużej 
misce wymieszać z olejem. Blachę do pieczenia wyłożyć folią aluminiową. 
Rozłożyć frytki tak, by leżały w jednej warstwie i nie dotykały się. Piec 
około 8 minut, potem pojedynczo „przewrócić” frytki na drugą stronę. 
Piec kolejne 8 minut. Uważając, by się nie poparzyć, wyciągnąć jedną 
frytkę i sprawdzić, czy jest upieczona.

Patatas bravas, czyli ziemniaki po katalońsku

Składniki (5-6 porcji, smażymy 
na patelni o średnicy 42cm):

• 6 dużych ziemniaków
• 1 łyżka papryki słodkiej
• 1 łyżeczka soli
• pół litra oleju rzepakowego

— Ziemniaki w patatas bravas są chrupiące i aromatyczne. 
W Polsce mamy dużą tradycję smażonych ziemniaków, jed-
nak warto sięgnąć po ten fit przepis - pozbywamy się oleju ze 
smażenia i cieszymy ciekawym smakiem dzięki dodatkowi pa-
pryki. W Katalonii, w zależności od baru, do patatas bravas 
dostaniemy majonez albo inny domowy, pyszny sos. Jeżeli 
zależy nam na niskiej kaloryczności dania, sięgnijmy albo po 
domowy majonez, albo ketchup – wiemy, co jemy i nie dostar-
czamy organizmowi pustych kalorii – proponuje ekspertka.

Przygotowanie:

Zagotować wodę w garnku, mocno posolić. Obrane ziemniaki przekroić 
na pół i gotować 12 minut. Wyjąć łyżką cedzakową i położyć na tacce, 
ostudzić. Pokroić każdą połówkę na 8 kawałków. Nalać olej do patelni, 
rozgrzać. Ziemniaki smażyć 12-14 minut. Odcedzić i wymieszać z papryką 
i solą. Podawać z sosami lub bez.
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Tortilla de patatas – ziemniaki po hiszpańsku

Składniki (1 porcja):
• 1,5 dużego ziemniaka
• 1 szalotka
• 1 jajko
• olej do smażenia
• sól

— W Polsce zarówno ziemniaki, jak i jajka nie są tak drogie, jak 
w Hiszpanii. W barach tapas, serwujących przystawki, dania 
z ziemniakami (i jajkami też) są dużo droższe od tych z owoca-
mi morza! Dlatego wykorzystujmy ziemniaki w naszej kuchni 
na różne sposoby. Tortilla de patatas to świetna przystawka. 
Podaję przepis na malutką patelnię, o średnicy 8 cm. Jeżeli 
mamy większe naczynie, zwiększamy ilość składników. Co 
ważne, tortillę można jeść zarówno na zimno, jak i na ciepło - 
jest pyszna w każdej postaci – przekonuje Dota Szymborska.

Przygotowanie:

Ziemniaki obrać, pokroić w drobną kostkę (jak do sałatki jarzynowej). 
Rozgrzać olej w patelni, smażyć ziemniaki 6-10 minut (zależnie od tego, 
w jak dużą kostkę pokroimy ziemniaki). Gdy ziemniaki będą już usmażone, 
dodać posiekaną szalotkę. Smażyć do czasu, gdy zacznie brązowieć. Odce-
dzić ziemniaki i szalotkę na gęstym sitku. Na tę samą patelnię wlać masę 
składającą się z roztrzepanego jajka z ziemniakami i szalotką. Smażyć na 
małym ogniu. Po 3 minutach przewrócić na drugą stronę - przykładamy 
talerz do patelni i przekładamy z powrotem na patelnię, by smażyć przez 
kolejne 2 minuty. Jeżeli smażymy większą porcję, czas trzeba wydłużyć.

Ziemniaki z szafranem

Składniki (4 porcje):
• 1,5 szklanki rosołu (najlepiej wegetariański 

lub z kurczaka, wołowy czy na innych 
pieczonych kościach byłby za ciężki)

• kilkanaście niteczek szafranu
• pół łyżeczki granulowanego czosnku
• masło do wysmarowania formy
• 1kg ziemniaków do pieczenia
• pieprz i sól
• opcjonalnie 4 łyżki tartego parmezanu 

do posypania zapiekanych ziemniaków

— Jeżeli ktoś kiedykolwiek zetknął się z przepisami kuchni 
francuskiej, to wie, że ich głównym składnikiem jest masło. 
W tej francuskiej zapiekance masłem „tylko” smaruje się 
formę do pieczenia. Sekret smaku potrawy tkwi bowiem 
w rosole, w którym pieką się plasterki ziemniaczane. Choć 
zanurzone będą w rosole, do tej potrawy wybieramy ziemnia-
ki nadające się do pieczenia – zaleca blogerka.

Przygotowanie:

Rozgrzać piekarnik do 200 stopni C. Starannie wysmarować naczynie do 
pieczenia masłem. W garnku podgrzać rosół, dodać szafran, czosnek, 
gotować przez 5 minut. Doprawić solą i pieprzem. Ziemniaki obrać, 
pokroić w plastry. Jeżeli nam się spieszy, można pokroić ziemniaki na 
mandolinie albo użyć tarki - takie cienkie talarki będą się piekły szybciej. 
Ułożyć ziemniaki warstwami w naczyniu żaroodpornym, zalać rosołem. 
Piec 45-60 minut, aż ziemniaki zarumienią się na górze (w przypadku 
bardzo cienkich plastrów 35 minut powinno wystarczyć).



Ogólnopolska kampania promocyjno-edukacyjna „Ziemniaki czy kartofle? Wybierz, smakuj 
i jedz”, której organizatorem jest Federacja Branżowych Związków Producentów Rolnych, 

sfinansowana jest ze środków Funduszu Promocji Owoców i Warzyw.

Więcej informacji o kampanii znajduje się na  stronie internetowej: 
www.ziemniakiczykartofle.com.pl 

oraz na profilach www.facebook.com/ziemniakiczykartofle 
i www.instagram.com/ziemniaki_czy_kartofle/


