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Ekspertki V edycji kampanii

Dorota Traczyk-Bednarek

Zatozycielka bloga i poradni Dieta-Sportowca.pl, o wyjatkowym podejsciu i pasji do zawodu.

Duza czes¢ pracy poswieca bezposredniej pomocy, wspédtpracujac z osobami aktywnymi
fizycznie, zawodowymi sportowcami oraz osobami cierpigcymi na restrykcyjne zaburzenia
odzywiania i wieloletnie doswiadczenia z dietami. Pomaga z sukcesami osobom cierpigcym na
zaburzenia odzywiania odzyska¢ zdrowie oraz przejs¢ przez caty proces odzywiania organizmu,
znalezienia nowego ztotego srodka, a takze uporzadkowaé i zmieni€ nawyki zwiazane z dieta
oraz aktywnoscia fizyczna.

Autorka trzech ksiazek dotyczacych zywienia sportowcéw, w tym ksiazki ,,Legalny Doping”
wyd. Publicat 2018 oraz podcastu ,,To Tylko Dieta” podejmujacego tematyke zaburzer odzywiania.

Marta Kruk (Hennig)

Jest trenerka przygotowania motorycznego, trenerka personalna, instruktorka fitness
i bytym sportowcem. Przez lata trenowata lekka atletyke, skoficzyta wroctawski AWF i od
10 lat rozwija swoja dziatalno$é pod nazwa Codziennie Fit.

Stworzyta Codziennie Fit, zeby udowodnié, ze KAZDY moze zyé zdrowo - niezaleznie od

grubosci portfela, ilosci czasu czy wieku.

Codziennie Fit to nie tylko preznie dziatajacy blog (www.codzienniefit.pl), kanat na
YouTubie, Instagramie i Facebooku, ale przede wszystkim spotecznosé. Druzyna CF, bo tak
o sobie méwia osoby trenujace z Marta, wspiera sie i motywuje do zdrowego trybu zycia
nie tylko online, ale réwniez podczas treningéw na zywo.

Marta od 6 lat jest ambasadorka marki PUMA, jej treningi mozna znalezé w globalnej
aplikacji PUMATRAC, obok takich gwiazd jak Lewis Hamilton czy Adriana Lima. W 2017
roku wygrata konkurs Next Fitness Star magazynu Women’s Health, a w maju 2022 roku
pojawita sie na jego oktadce.

Dorota Szymborska

Z zawodu filozofka i socjolozka. Mitosniczka nowych technologii, dobrego jedzenia i sportu.
W ciagu dnia pracuje, pisze, gotuje i trenuje - zmienia sie tylko kolejnos¢ zadai. Méwczyni
TEDx, ktéra uwielbia triathlon.

Najwazniejsze sa dla niej smaki - od 11 lat na swoim blogu kulinarnym pokazuje, ze positki
dla sportowcéw amatoréw moga byé pyszne.

Uwielbia sie uczyé. Skonczyta Science&Cooking na eHarvardzie, w Londynie ukofczyta
kurs instruktora triathlonu. Ukoficzyta réwniez Polska Szkote Reportazu.

Publikuje zaréwno teksty naukowe z zakresu etyki nowych technologii, jak i popularno-
naukowe (Onet, WP). Wielka rados¢ sprawiaja jej rozmowy z ciekawymi ludZmi. Prowadzi
w ,,Twoim Stylu” rubryke o nazwie Akademia Emocji.

Przebiegta kilkanascie maratonéw, w tym siedem w Berlinie, ukonczyta triathlon na
dystansie %2 IM, a obecnie fascynuje sie dzikim i lodowym ptywaniem.



Codzienny ruch i odpowiednia
dieta recepty na zdrowie

i lepsza kondycje!

Aktywnosé fizyczna to jedna z rzeczy, ktora jest dostepna za
darmo, a moze zmienié nasze zycie o 180 stopni. Lista korzysci,
ktore niesie za sobj ruch, jest bardzo dtuga. Zdaniem Marty Kruk,
trenerki personalnej i ekspertki kampanii ,,Ziemniaki czy kartofle?
Wybierz, smakuj i jedz”, regularny wysitek wptywa nie tylko na uktad
ruchu, ale na caty organizm - wzmacnia ciato i poprawia nastréj.

By uprawiac sport, trzeba jednak czerpaé energie z odpowiednich
zrédet. Najwazniejszym zrodtem energii w diecie osoby éwiczacej s3
weglowodany, ktérych duze poktady zawieraja ziemniaki.

— Jako trener czesto powtarzam, Ze nasze ciato jest stworzone do
ruchu. llosé miesni, kosci, stawéw oraz ztoZonosé catego uktadu ruchu

Odpowiednie potaczenie
treningu sitowego z innymi
aktywnosciami moze pomoéc

jest Zywym dowodem na to, ze aktywno$é powinna by¢ dla nas tak

nam wyrzezbi€ ciato naturalna, jak oddychanie. Mimo to ciggle walczymy z brakiem mo-
tywagji, czasu i checi. Jednym z powodéw tej sytuacji moze by¢ fakt,
Ze nie do konca zdajemy sobie sprawe, jak duZo tracimy, wybierajgc

siedzenie na kanapie zamiast spaceru - méwi Marta Kruk.

Chcesz by¢ w formie? Ruszaj sie codziennie!

U oséb, ktére sa aktywne fizycznie, znacznie zmniejsza
sie prawdopodobienstwo zachorowania na choroby serca
i uktadu krazenia. Regularny ruch przyczynia sie do spadku
ci$nienia tetniczego oraz ryzyka wystapienia zachorowania
na cukrzyce typu 2. Cwiczenia wzmacniaja migénie oraz uktad
kostno-stawowy, co m.in. obniza ryzyko urazéw. Aktywnos¢
fizyczna u senioréw opéznia niekorzystne zmiany zdrowotne
i pomaga utrzymac jak najdtuzej zdrowie fizyczne i psychiczne.
Ruch wptywa tez korzystnie na sprawnosé naszego uktadu
odpornosciowego i poprawe jakosci snu, a to ma kluczowe
znaczenie dla ochrony przed chorobami.

— O ile ruch przynosi korzysci, o tyle jego brak nie jest dla ciata
neutralny. To, Ze sig nie ruszamy, jest szkodliwe - brak aktywnosci
zostat uznany za czynnik ryzyka choroby sercowo-naczyniowej.
Jesli wigc chcemy zadbaé o swoje serce i uktad krgzenia oraz cie-
szy¢ sie zdrowiem przez diugie lata, to zwiekszenie ruchu w ciggu
dnia bedzie dobrym krokiem - twierdzi ekspertka kampanii.

Zdrowa gtowa

Aktywnos¢ fizyczna ma takze wptyw na nasza psychike. Po-
zwala lepiej radzi¢ sobie ze stresem, poprawia samopoczucie,

pomaga zmniejszy¢ ryzyko zachorowania na depresje oraz



zaburzenia lekowe (szczegblnie w przypadku treningu aero-
bowego oraz treningu sitowego). Regularny ruch moze tez
poprawié stan zdrowia u oséb juz cierpiacych na zaburzenia
psychiczne i tagodzié objawy np. demencji. - Sport oddzia-
tuje na nasze zdrowie z kazdej strony - zaréwno fizycznie, jak
i psychicznie. Im szybciej sobie to uswiadomimy, tym wiecej
czasu bedziemy mieé na to, by zacza¢ sie ruszaé i korzystaé
z tej darmowej profilaktyki! - dodaje trenerka.

Sport moze by¢ tez narzedziem ksztattujacym figure: wtasciwe
potaczenie treningu sitowego z innymi aktywnoSciami poma-
ga wyrzezbié ciato, ujedrnié je, a nawet - przy odpowiednio
zaprogramowanym treningu sylwetkowym - wptyna¢ na
proporcje, dzieki czemu sylwetka bedzie prezentowata sie
jeszcze lepiej.

Dieta i sport ida w parze

— Poprzez regularng aktywnosé fizyczng zwiekszamy swoje
zapotrzebowanie kaloryczne, co ma duze znaczenie, gdyz osoby
aktywne mogq dzigki temu zjes¢ wiecej i utrzymaé prawidfowq
mase ciata. Niewgtpliwie osobom aktywnym jest prosciej osiggngé
wymarzong sylwetke lub zachowaé aktualng figure - podkresla
Marta Kruk.

Kluczowym zrédtem energii w diecie osoby aktywnej sa
weglowodany. Produktem, ktéry bedzie dobra baza do bu-
dowania wartosciowych positkéw, sa ziemniaki. Dzigki nim
pozyskujemy nie tylko energig, ale takze biatko, witaminy

i sktadniki mineralne.

Kazda aktywnosé fizyczna jest

dla naszego ciata wartosciowa -
niezaleznie, czy éwiczymy w domu
na macie, czy na sitowni
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— Warto przekonac¢ sie do aktywnosci fizycznej.
Nasz organizm lubi ruch i korzysci, ktére z niego
wynikajq. Jesli zalezy nam na dobrym zdrowiu,
lepszej jakosci Zycia, doskonatej formie psychicznej
i fizycznej, a takze sprawnosci w wieku dojrzatym,
rozwigzaniem nie sq magiczne sposoby, a... wstanie
Z kanapy - uwaza trenerka.




Jak zacza¢ ¢wiczy¢, aby

od razu sie nie zniechecic?

5 wskazowek, ktore utatwia start w treningach

Jesli planujemy zacza¢ cwiczyc¢ regularnie i utrzymaé motywacje -
warto zrobic to z gtlow3! Bez wzgledu na to, czy mieliSmy juz stycznosé
z aktywnoscia, czy to nasze pierwsze spotkanie ze sportem, warto sie

do tego odpowiednio przygotowaé. Dlaczego? Zdaniem Marty Kruk
stomiany zapat i zbyt intensywny start to z reguty gwarancja szybko
przepalonej motywacji i ryzyko kontuzji. Trenerka podpowiada takze,
jak polubi¢ aktywnosé fizyczna i zaczaé regularnie ¢wiczyé.

Nie popetniaj tych btedow!

- Zazwyczaj, rozpoczynajgc przygode ze sportem, mamy w gtowie
konkretny cel. Z reguty zaczynamy ruszaé sie po to, by schudngg,
zmieni¢ wyglad sylwetki, zniwelowaé bél kregostupa czy poprawié
kondycje. Niezaleznie jednak od tego, co chcemy osiggngé, warto
pamietaé, by nasze cele byty realne. Jesli damy sobie za krétki
czas na osiggniecie celu (np. miesigc na wielkie odchudzanie)
lub z géry zaplanujemy zbyt wiele (jak 5 treningéw tygodniowo,
zmiana diety i catego Zycia jednoczesnie), skazujemy sie na
porazke. Przypomnijcie sobie, ile razy w Zyciu zdarzyto wam sie
ustali¢ wygérowane cele, ktére chcieliscie wdrazaé w zycie ,,od
jutra rana”. Czy to sie sprawdzito? Wqtpie - méwi Marta Kruk.

Wdrazanie zmian najlepiej zaczaé¢ od matych i systematycznych
krokéw - duzo tatwiej jest wykonaé dodatkowy trening w ty-
godniu niz ustawi¢ wygdrowane tempo i niestety - w rezultacie
- po prostu sie poddaé. Modelowanie sylwetki i wdrozenie
aktywnosci fizycznej wymaga czasu. | ten czas trzeba sobie
ofiarowaé. Od czego zatem zaczaé regularna aktywnosé
fizyczna? Oto 5 wskazéwek, ktére pomoga w tym procesie:

1. Przygotu;j sie do aktywnosci

- Jesli do tej pory catkowicie stronilismy od aktywnosci, warto
zrobié sobie tzw. tydziert wprowadzajqcy, czyli tak zwany tydzien

Nie béjmy sie eksperymentowaé

i prébowaé nowych aktywnosci, az
trafimy na taka, ktéra sprawia nam :
przyjemnosc.

zero. Najlepiej rozpoczqé od spaceréw co drugi dzien, by rozru-
szaé ciato i przyzwyczaié sie do ruchu. Jesli zas ruch nie jest nam
obcy, ale ostatnio nie po drodze byto nam z treningami, mozna
zaczqgé od razu i weale nie trzeba mieé do tego kompletnego
stroju, pieciu par butéw sportowych ani karnetu na sitownie -
zapewnia trenerka.

Warto pamietac o tym, by na samym poczatku miedzy trenin-
gami robi¢ przynajmniej 1-2 dni przerwy i nie wprowadzaé od
razu bardzo intensywnych éwiczen. Przez pierwsze 2-4 tygodnie
najwazniejsze jest, by nauczy¢ sie prawidtowo wykonywaé

treningi i dopiero stopniowo zwiekszac ich intensywnos¢.



2. Sprébuj réznych treningéw

Zdarza sie, ze juz po pierwszych zajeciach brakuje nam
motywacji - to znak, ze byé moze nie trafiliSmy na swoja od-
powiednia aktywnosé. Warto prébowac réznych treningéw
oraz zajeé fitness i nie zniechecac sie od razu.

— Czasami moze potrwacé dtuzej, zanim zaczniemy wykonywaé
¢éwiczenia, ktére bedq sprawiaty nam przyjemnosé. Na samym
poczqgtku kluczowe jest, by aktywnosé weszta nam w nawyk,
dlatego szukajmy takich form ruchu, ktére nam sie spodobajg
i ktére polubimy - zacheca ekspertka.

3. Zacznij od podstaw

Kazdy z nas na fali motywacji marzy o wykonywaniu spekta-
kularnych treningdéw, ale zanim do tego dojdziemy, istotne
jest, by nauczy¢ sie podstaw. Co to oznacza? W trakcie
pierwszych treningéw nalezy skupié sie na technice ruchu
i zwrdci¢ uwage na prace miesni, tak by optymalizowaé efekty
treningu i wzmocni¢ cate ciato.

— Niezaleznie od tego, jaki jest nasz cel, nie wybierajmy jedynie
treningéw ,,spalajgcych” badz ,,rzezbigcych posladki”. Starajmy
sie éwiczy¢ réznorodnie, aby jednoczesnie budowaé kondycje,
wzmocni¢ migsnie i prawidfowo sie ruszaé. Dzieki temu unikniemy

przecigzen i kontuzji - zaznacza Marta Kruk.

Na samym poczatku naszej drogi
ze sportem powinnismy zadbaé

nie catego ciata.

4. Wyznacz plan minimum

Majac dobry dzie, mozemy przenosié géry. Gdy jednak mamy
zty dzien albo nawet caty tydzien, wystarczy maty pretekst,
zeby catkowicie zrezygnowa¢ z aktywnosci. Warto przygotowaé
sie na taka sytuacje, tworzac ,plan minimum?”, czyli plan na
sytuacje awaryjne, kiedy brakuje nam czasu, checi i motywacji.

o prawidtowa technike i wzmocnie-

— To moze by¢ jeden trening w tygodniu albo dwie 15-minutowe
sesje. Wazne, aby uwzglednié to w naszym planie i by sie tego
trzymaé. Taki plan minimum pozwala utrzymaé regularno$é
w trakcie nieefektywnych okreséw i zachowaé petng sprawnosé
fizyczng - podkresla ekspertka.

Nawet 10 minut ruchu jest lepsze
niz zero. Warto o tym pamietac.

5. Doceniaj mate kroki

Od czego zaleza sukcesy sportowcdéw i oséb wytrenowa-
nych? Nie wyznaczaja oni od razu dalekosieznych celéw,
a jedynie ustanawiaja mate priorytety i je konsekwentnie
realizuja. Wydaje sie, ze jeden trening czy 10 minut éwiczen
niewiele zmieni, ale jesli powtdrzymy je kilka, kilkanascie czy
kilkadziesiat razy, zobaczymy efekty. Warto o tym pamietaé
i doceniaé kazdy maty krok - to zaowocuje lepszymi rezul-
tatami niz wielkie jednostkowe zrywy raz w miesigcu. Mate
kroki to mate sukcesy.




Jak byc bardziej fit w 5 krokach?

Bycie fit oznacza dbanie o siebie. Dla wielu z nas zmiana stylu zycia
na zdrowszy i bardziej aktywny oraz pogodzenie tego z praca

i codziennymi obowiazkami wydaje sie gigantycznym zadaniem

do wykonania. Jednak wcale nie musi tak byé! Wedtug Marty Kruk

na poczatku drogi do bycia fit wystarczy pie¢ prostych krokéw, ktore
przybliza nas do celu i utatwia utrzymanie zdrowego trybu zycia.

Co wazne - wiekszos¢ z nich mozna wprowadzi¢ od razu, na przyktad
odzywcze zakupy i wtaczenie do diety niskokalorycznych ziemniakow.

Poswiecenie czasu na zaplanowanie
jadtospisu uchroni nas przed sigganiem
po positki na szybko i pomoze utrzymac

odpowiednia diete.

-

— Jesli zamierzamy zachowaé zdrowq sylwetke lub dopiero do niej

dgzymy, a przy okazji chcemy zaangazowac sie w sport i uczynié
z tego zdrowy nawyk, nie musimy wywracaé Zycia do géry no-
gami. Czesto nie doceniamy matych rzeczy, ktére - powtarzane
regularnie - mogq prowadzi¢ do wielkiej zmiany. Cho¢ poczqtki
swiadomego dbania o siebie i zmiana nawykéw na lepsze mogq
wydawac sie trudne, dzieki pieciu prostym i skutecznym krokom
jest to osiggalne - méwi Marta Kruk.

1. Ustal cel i stworz plan treningowy

Wiele 0séb zazwyczaj porzuca sport juz po kilku dniach mo-
tywacyjnego zrywu - nie majac wyrobionego nawyku éwi-
czen, cigezko jest im zmotywowac sie do ruchu. Odpowiedni

plan treningowy, dostosowany do naszych potrzeb i mozli-
wosci, pomaga §ledzi¢ postepy i uzyskac lepsze efekty. Mo-
zemy opracowaé go samodzielnie.

— Zacznijmy od przygotowania tabelki i rozpisania poszczegélnych
dni w tygodniu. Nastepnie okreslmy, ile realnie jesteSmy w stanie
wykona¢ treningéw, a potem zmniejszmy te liczbe o jeden. Dlacze-
go? Zazwyczaj na poczqtku naszej przygody z éwiczeniami ponosi
nas hurra-entuzjazm, co moze byé bardzo zgubne: jak tylko co$
sie wydarzy (praca, obowigzki, rodzina) i wptynie na plan, mamy
tendencje do poddawania sie. Aby temu przeciwdziataé, zadbajmy
o to, zwtaszcza na poczqgtku drogi, by nasz plan byt mozliwy do
zrealizowania. To najwazniejszy warunek - twierdzi trenerka.

O czym jeszcze warto pamietac?

- jedli nie wiemy, jak utozyé samodzielnie plan dostosowany do
naszego celu, mozna skorzystac z planéw treningowych dostep-
nych online lub zapisa¢ si¢ na zajecia grupowe do klubu fitness
- korzystajac z treningéw wideo w domu, pamietajmy, ze bar-
dzo wazna jest réznorodno$¢ Ewiczef: wybierajmy zaréwno
treningi cardio, jak i wzmacniajace

- zaplanujmy chociaz jeden dzief w tygodniu bez treningu -
dajmy czas naszemu organizmowi na regeneracje

2. Gotuj z gtow3!
Zaplanuj jadtospis na kilka dni

— Zaplanowane positki to jak zaplanowane treningi - pierwszy
krok do sukcesu. Sprébujmy ustali¢ menu - maksymalnie na



cztery dni do przodu, by nie marnowaé produktéw. Starajmy sie
przygotowywaé positki w taki sposéb, by w catosci wykorzystywaé
Zywnos¢, ktorg kupujemy, np. uzyé potowe opakowania szpinaku
do obiadu, a dzier pézniej zuzy¢ reszte do $niadania. Podobnie jest
z ziemniakami - mozemy je ugotowa¢ i wykorzystaé do zupy,
a z pozostatej czesci zrobi€ pyszna satatke - zacheca blogerka.

Zdrowa dieta to dieta urozmaicona. W internecie mozna

znalezé mnéstwo przepiséw na zdrowe i smaczne dania,

dzieki ktérym niezdrowe alternatywy nie beda tak kuszace.

Przygotowanie positkdw
z wyprzedzeniem to gwarancja

m -

3. Zréb odzywcze zakupy

utrzymania zdrowej diety.

— Czestqg wyméwkq, jakq stysze, jest stwierdzenie, ze ,,w lodéwce
nie byto jakosciowych produktéw, dlatego siegnetam po to, co
byto pod reka, na szybko, bo nie byto czasu”. Aby unikngé takiej
sytuacji, powinnismy wczesniej zrobi¢ odpowiednie zapasy. Kupujmy
produkty zgodnie z jadtospisem, ktéry zaplanowalismy. Dzieki
temu w domu zawsze bedq artykuty potrzebne do przygotowania
pozywnego dania albo do przegryzienia na szybko - proponuje
ekspertka kampanii.

Jednym ze sprawdzonych produktéw w zdrowej diecie sa
ziemniaki - to dobre Zrédto weglowodandw, zwtaszcza dla
os6b trenujacych, i mozna je dos¢ dtugo przechowywaé.
Ziemniaki sa niskokaloryczne, ale maja tez wysoki indeks
sytosci. To oznacza, ze mozemy zjes$¢ mato kalorii w ziemnia-
czanym positku, a jednoczesnie bedzie on bardziej sycacy, co
doskonale sprawdzi sie przy odchudzaniu.

4. Przygotuj positki z wyprzedzeniem

Warto poswieci¢ 30-60 minut na przygotowanie positkéw
na nadchodzacy tydzief. Choé na poczatku moze byé to dla

wielu oséb problematyczne, po pewnym czasie stanie sie
mniej czasochtonne. Dzieki gotowym daniom zabieramy ze
soba zdrowy positek do pracy, nie jemy przypadkowych prze-
kasek i pilnujemy diety. Nie utrudniajmy sobie zycia, planujac
codziennie innag potrawe - to nieekonomiczne i pracochtonne.

— Produktem niezwykle ekonomicznym, i wcigz stosunkowo
tanim, sq kartofle, z ktérych mozna przygotowaé wiele prostych
i pozywnych dan, tatwych do zabrania do biura czy na trening.
Gotujgc ziemniaki jednego dnia, mozemy zje$é je na ciepto
z rybqg lub migsem i warzywami, a schtodzone - wykorzystaé do
przygotowania energetycznego positku, na przyktad zapiekanki
- poleca trenerka.

Czasami znalezienie odpowiedniej

e 111 ]
} » aktywnosci zajmuje troche czasu,
l . \ |‘ ale pozwala na utrzymanie motywacji
- . .
— do dziatania.

5. Eksperymentuj z aktywnoscia

— Wyprébujmy aktywnosé, z ktérq nigdy wezesniej sie nie zetkneli-
Smy. Jesli jakis typ treningu nam nie odpowiada, nie zniechecajmy
sie do sportu! Czasami minie troche czasu, zanim odkryjemy, co
sprawia nam przyjemno$é i bedzie motywowato do dziatania.
Jest tyle réznych form ruchu, ze predzej czy pézniej uda nam sie
znalez¢ trening, ktéry bedziemy wykonywaé z przyjemnosciq -
zapewnia Marta Kruk.



Uprawiasz sport? Brakuje
ci energii i sity do treningu?

Jedz ziemniaki!

Sport to zdrowie, a korzysci wynikajace z jego uprawiania s3

niezaprzeczalne. Wazne, aby szczegélnie w czasie zwigkszonej

aktywnosci fizycznej zadba¢ o racjonalny sposéb odzywiania,

ktory pozwoli pozyskac energie do éwiczen i witalnosé. Co zatem
powinny jes¢ osoby aktywne fizycznie? W opinii Marty Kruk, jesli
chcemy osiaggnaé jak najwieksze korzysci z uprawiania sportu,
warto aktywnos¢ potaczyé z odpowiednim odzywianiem. Na dtugiej
liscie najwazniejszych sktadnikéw znajduja sie ziemniaki, bedace
doskonatym uzupetnieniem diety podczas aktywnosci fizycznej.

Jak jesé, uprawiajac sport?

— Przede wszystkim réznorodnie, zdrowo i wystarczajgco! Bar-
dzo czesto, w pogoni za idealng sylwetkq, w trakcie uprawiania
sportu nie dojadamy lub nasza dieta jest mato odzywcza. Niemal
natychmiast przektada sie to na kondycje podczas treningu, a to
z kolei wptywa na brak efektéw w osiggnieciu figury, o jakiej
marzymy. Tak wpadamy w btedne koto, z ktérego trzeba wyjsé jak
najszybciej. Jak? Jedzgc bardziej Swiadomie! Osoby uprawiajgce
sport powinny zwracaé na to uwage jeszcze bardziej, zwtaszcza
gdy chciatyby osiggaé lepsze wyniki w tym, co robig - méwi
Marta Kruk.

U oséb aktywnych niezwykle wazne sa zbilansowane po-
sitki, ktére powinny dostarczaé odpowiednia ilo5¢ weglo-
wodandw, biatka i ttuszczy.

Weglowodany
Jednym z najwazniejszych sktadnikéw w diecie uprawiajacych
sport sa weglowodany, bedace gtéwnym Zrédtem energii dla
naszego organizmu.

— Przechowujemy je w postaci glikogenu w watrobie oraz w na-
szych miesniach, dzieki czemu korzystamy z tej energii podczas
éwiczen. Zapasy tego zwigzku organicznego powinnismy zatem
uzupetniaé kazdego dnia, dbajgc o odpowiednigq ilosé weglowo-
danéw w naszych positkach. Zrédtem weglowodanéw sq m.in.
kasze, makarony, otreby, maki, a takze warzywa strgczkowe
i korzeniowe oraz ziemniaki. Niestety wiele 0séb boi sig spozywaé
weglowodany i ogranicza je, sqdzgc, ze sq one przeszkodg na
drodze do wymarzonej sylwetki. Nic bardziej mylnego! Redukcja
weglowodanéw w diecie najczesciej skutkuje brakiem sity na
wykonanie wysitku fizycznego - wyjasnia ekspertka kampanii.

Ziemniaki - zrodto weglowodanow

Zrédtem weglowodanéw w naszej diecie - bardzo dobrym,
smacznym i tanim - sa ziemniaki. Odznaczaja sie wysokim indek-
sem sytosci, co pomaga na dtuzej zachowac sytosé po positku
i zapobiega napadom gtodu. To dobra wiadomo$é zwtaszcza dla
0sdb odchudzajacych sie i uprawiajacych sport, gdyz ziemniaki
zdecydowanie pod tym wzgledem utatwiaja realizacje diety
redukcyjnej (polegajacej na obnizeniu kalorycznosci catodzien-
nego jadtospisu), jednoczesnie dostarczajac energie do Ewiczen.



— Ziemniaki sq Zrédtem witaminy C i B, zawierajqg takze sktad-
niki mineralne - zelazo, cynk, séd, magnez, potas, fosfor, wapn.
Mozemy je wykorzystywaé w diecie sportowca w sposéb trady-
cyjny - jako dodatek do obiadu, ale nie tylko. Wszelkie dania
z kartofli, jak pieczone frytki czy gniecione ziemniaki, to dobra
opcja, aby uzupetnié energie po treningu i jednoczes$nie poczué
satysfakcjonujgcq sytosé - podkresla trenerka.

Biatko

Bardzo wazne w diecie sportowca jest regularne przyjmowanie
odpowiedniej ilosci biatka. Wielu osobom kojarzy sie gtéwnie
z sitownia i odzywkami biatkowymi, tymczasem biatko jest
potrzebne kazdemu z nas, niezaleznie od uprawianej ak-
tywnosci. Spetnia wiele funkgiji - jest budulcem dla nowych
tkanek i bierze udziat w wytwarzaniu enzyméw czy regeneracji
komérek. Najwiecej biatka znajdziemy w jajkach, miesie (wo-
towinie, cielecinie, kurczaku), ale tez w rybach czy roslinach
straczkowych, jak soczewica, fasola, bdb, groszek, ciecierzyca.

Thuszcze

W zdrowej diecie osoby aktywnej istotne sa réwniez ttuszcze
potrzebne do prawidtowego funkcjonowania organizmu.
Dostarczaja energii, umozliwiaja prawidtowe wchtanianie
witamin, wzmacniaja odpornosé. Zdrowe zrddta ttuszczy znaj-
dziemy np. w rybach, orzechach, nasionach, jajkach czy oleju.

Jesli chcemy jesé zdrowo,
powinnismy spozywaé minimum
400 g warzyw i owocow w ciagu
dnia - a nawet zwiekszyé ta ilosé
do 500-700 g.

| Zdecia ﬁa .str. 5-10 - Justyna Kocur-Czarny

Aby dobrze éwiczyé, trzeba
jesé. Osoby aktywne powinny
szczegélng uwage zwrécic na
swoja diete.

-

Dodatek swiezych ziét

i przypraw urozmaici zdrowa
kuchnie. Nie bbjmy sig takze
eksperymentowac i probowaé

nowych przepisow.

Owoce i warzywa - podstawa kazdej diety

W diecie kazdego z nas, takze sportowca, nie moze zabraknaé
Swiezych, surowych owocéw i warzyw. Dziennie powinnismy
spozywac minimum 400 g warzyw i owocéw (z przewaga
warzyw), ale coraz czesciej méwi sie o zwiekszeniu tej porc;ji
do minimum 500-700 g dziennie.

— Najwazniejsze w diecie osoby aktywnej jest zbilansowanie po-

sitkéw i rzeczywiste pokrycie naszych wydatkéw energetycznych.

Dieta restrykcyjna, uboga w niektére sktadniki odzywcze lub

zbyt mato kaloryczna, predzej czy pézniej odbije sie na naszych

wynikach, energii w trakcie treningéw i motywacji. Nalezy o tym

pamigtaé i oprécz tego, co robimy na sitowni bgdz na macie

treningowej, warto zwréci¢ uwage na to, co mamy na talerzu -
podsumowuje ekspertka kampanii.



Ziemniaki zrodtem zdrowia?

Dowiedz sie, co w sobie kryja i dlaczego s3a tak wartosciowe

Ziemniaki naleza obok pszenicy, ryzu i kukurydzy do gatunkéw
roslin uprawnych decydujacych o wyzywieniu ludnosci swiata.
Z uwagi na wysoka zawartosc skrobi zalicza sie je, podobnie jak
kasze, ryz czy makaron, do podstawowych zrédet weglowodanow

w diecie cztowieka. Najczesciej stanowia dodatek weglowodanowy
do obiadu, tak jak produkty zbozowe, dlatego to wtasnie z tymi
produktami najczesciej s3 porownywane. Jednoczesnie, tak jak inne
warzywa, ziemniaki dostarczaja cennych sktadnikow pokarmowych
oraz charakteryzujj sie nizsza wartoscia energetyczna w poréwnaniu
np. z biatym ryzem czy makaronem. Oto 6 powodow, dla ktérych
warto uwzglednic kartofle w dobrze zbilansowanej i urozmaicone;j
diecie, takze os6b aktywnych fizycznie. Opowiada o nich Dorota
Traczyk-Bednarek, dietetyczka sportowa i ekspertka kampanii
»Ziemniaki czy kartofle? Wybierz, smakuj i jedz”.

Po pierwsze - Zzrodto energii
Weglowodany zawarte w ziemniakach pozwalaja odbudowaé re-
zerwy energii, dlatego polecane sa osobom aktywnym fizycznie.

Po drugie - mato kalorii

Ziemniaki, wbrew powszechnie panujacemu przekonaniu, naleza
do produktéw niskokalorycznych - 100g surowych ziemniakéw
dostarcza od 69kcal (ziemniaki wczesne) do 85kcal (ziemniaki
pdzne). Najmniej kaloryczne sa ziemniaki ugotowane w wodzie
lub na parze, najlepiej w mundurkach. Podczas takiej obrébki
zachowuja najwigcej cennych sktadnikéw odzywczych.

Po trzecie - niewiele ttuszczu

Kartofle zawieraja znikome ilosci ttuszczu: w 100g - zaledwie
0,19. Znajduja sie w nich réwniez wtékna pokarmowe (1,3 -
1,6%), ktére zwigkszaja w diecie ilosé btonnika pokarmowego.

— Juz choéby te cechy ziemniakéw sprawiajq, ze sq one dosko-
natym sktadnikiem diety, réwniez oséb uprawiajgcych sport lub
bedgcych na diecie redukcyjnej. Oczywiscie trzeba pamietac, ze
komponowanie positku zawierajgcego ziemniaki wptywa na jego
ostateczng wartosé energetyczng. llosé oraz jakosé dodatkéw
w postaci miesa, ryb, strqczkéw, warzyw, satatek bedzie wptywata
na to, czy positek jest niskokaloryczny czy wysokoenergetyczny
- wyjasnia Dorota Traczyk-Bednarek.

Po czwarte - sporo witaminy C

W zaleznosci od odmiany, ziemniaki moga zawieraé od 3 do
30mg wit. C w 100g. Do najwazniejszych funkcji witaminy
C (kwasu askorbinowego), ktéra uszczelnia naczynia krwio-
nosne, zalicza sie: udziat w syntezie wtékien kolagenowych,
zwalczanie wolnych rodnikéw tlenowych i tym samym zapobie-
ganie rozwojowi choréb nowotworowych, stymulacje uktadu
odpornosciowego, a takze udziat w metabolizmie ttuszczéw.



Po piate - dla zdrowych jelit

Ziemniaki zawieraja skrobie oporna, ktéra korzystnie wptywa
na stan mikroflory naszych jelit. Kartofle sa réwniez zrédtem
btonnika pokarmowego, niezbednego do prawidtowego
funkcjonowania przewodu pokarmowego. Porcja 180g go-
towanego ziemniaka dostarcza ok. 3g btonnika, co stanowi
ponad 10% dziennego zapotrzebowania. Btonnik ma tez
znaczenie w procesie zmniejszania cholesterolu we krwi.

Po széste - na zakwaszenie organizmu

W ziemniakach znajdziemy znaczace ilosci potasu (415-491mg
w 100g), dzieki ktéremu ziemniaki wykazuja alkalizujace
(zasadotwdrcze) dziatanie na organizm. Przy okazji warto
pamietaé, ze niskie stezenie potasu sprzyja powstawaniu
nadciSnienia tetniczego i choréb serca.

— Ziemniaki to niedoceniony produkt, traktowany

czesto po macoszemu, jako zaledwie dodatek do

positku, zwtaszcza obiadu. Tymczasem to naprawde
wartosciowy sktadnik diety, ktéry swietnie sprawdza

sie w satatkach, zupach, lekkich zapiekankach. Nie ma
powodu, dla ktérego nalezy eliminowaé kartofle z diety.
Wrecz przeciwnie, warto o nich pamietaé, uktadajgc nasz
tygodniowy jadtospis - zacheca dietetyczka.
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Ziemniaki w diecie oséb

aktywnych fizycznie

Weglowodany, inaczej cukry - to do nich prowadza wszystkie drogi,
kiedy méwimy o diecie os6b aktywnych fizycznie. Osoby o wyzszym
wydatku energetycznym potrzebuja nie tylko wiekszej ilosci energii
w postaci spozywanych kalorii, ale przede wszystkim, jak wskazuja
dane naukowe - energii tatwo dostepnej. A taka zapewniaja
weglowodany, z ktérych najchetniej korzystaja miesnie cztowieka
podczas intensywnej aktywnosci fizycznej. Dorota Traczyk-Bednarek
wyjasnia, dlaczego weglowodany sj tak istotne w diecie oséb
uprawiajacych sport, oraz zwraca uwage na ziemniaki jako doskonaty

sktadnik ich jadtospisu.

Energia z ziemniakéow

Cukry stanowia podstawowy substrat energetyczny, wy-
korzystywany na biezace potrzeby lub magazynowany
w tkance mieSniowej oraz watrobie na pdzniej. Podczas
wysitku organizm korzysta z glukozy krazacej w osoczu
oraz zapasdw glikogenu - w zaleznosci od dtugosci i in-
tensywnosci treningu. Weglowodany dzielimy na proste
i ztozone. Te proste znajdziemy w owocach, cukrze stotowym,
stodyczach. Zrédtem ztozonych sa réznego rodzaju kasze,
ryz, makaron, pieczywo oraz ziemniaki. Te ostatnie maja
szerokie zastosowanie w kuchni sportowca zawodowego

oraz amatora.

— Kartofle mozemy wykorzystaé¢ zaréwno w positku przed tre-
ningiem, jak i po treningu. W pierwszym dostarczymy glukoze,
bedgcg zrédtem energii podczas wysitku, natomiast w drugim
zadbamy o uzupetnienie uszczuplonych podczas treningu zapaséw
glikogenu migsniowego oraz przyspieszenie regeneracji. Dostar-
czenie odpowiedniej porcji weglowodanéw przed i po wysitku jest
niezwykle istotne dla przebiegu catego cyklu treningowego. To
tak jak z samochodem - na rezerwie zbyt daleko nie pojedzie -

mowi Dorota Traczyk-Bednarek.

Ziemniaki przed zawodami

Kartofle moga okazaé sie niezwykle pomocne w okresie re-
dukcji tkanki ttuszczowej, ktéra zwykle ma miejsce podczas
przygotowan do okresu startowego. Dlaczego? Ot6z goto-
wane ziemniaki (bardzo istotny w tym aspekcie jest sposéb
przygotowania!) cechuja sie wysokim indeksem sytosci. Warto
przyjrzeé sie temu wskaznikowi. Okresla on, w jakim stopniu
konkretny produkt spozywczy jest w stanie zaspokoié gtéd.
W celu okreslenia IS zestawiono produkty o tej samej wartosci
energetycznej. Punktem odniesienia byto biate pieczywo, kté-
rego indeks sytosci wynosi 100%. Poréwnywano miedzy soba
porcje produktéw spozywczych, dostarczajace okoto 240 kcal.

— Okazato sig, ze gotowane ziemniaki charakteryzujq sie bardzo
wysokim indeksem sytosci wynoszgcym 323%! Oznacza to, ze
spozywamy mniejszq ilos¢ energii, nie zmniejszajgc znaczgco
pordji positku. To istotne szczegélnie w koncowych etapach re-
dukgji, podczas ktérych czesto ilosé energii jest juz stosunkowo
niska. Ziemniaki uratowaty juz niejedng redukcje! Zachecam do
wigczenia ich do swojej diety, poniewaz podane w tej formie
pozwolg trzymaé w ryzach dostarczang ilosé energii, co na pewno
utatwi osiggniecie sylwetkowego celu - wyjasnia dietetyczka.



Ziemniaki a budowa masy miesniowej

Czy budujac mase miesniowa, nalezy unikaé kartofli? Abso-
lutnie nie! Tutaj pomocne sa inne formy obrébki termicznej.
W okresie, w ktérym naszym celem jest zwiekszenie masy
ciata, doskonale sprawdza sie 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 maja duzo wiecej zalet. Szczegélnie, jesli jemy je
na zimno.

— Po ugotowaniu, podczas studzenia ziemniaka, zawarta w nim
skrobia przechodzi w forme oporng, ktéra ma wtasciwosci pre-
biotyczne. Stanowi pozywke dla tzw. ,,dobrych” bakterii jelito-
wych, co przektada sie na poprawe odpornosci oraz wchtaniania
sktadnikéw mineralnych. Skrobia oporna nie ulega petnemu
trawieniu, dlatego tez zimne ziemniaki majg nieco mniej kalorii
niz te podane od razu po ugotowaniu. Jednoczesnie wolniej
uwalnia sie cukier do krwi, przez co poczucie sytosci utrzymuje
sig dtuzej - ttumaczy ekspertka kampanii.

Wazna cecha ziemniakdw jest stosunkowo wysoka zawartosé

potasu, ktérego czesto jest relatywnie mato w zestawieniu

z sodem.

— W zdrowej diecie bardzo wazne jest zachowanie réwnowagi
pomiedzy podazq sodu oraz potasu. Niestety najczesciej spo-
Zywamy zbyt duzo sodu, a zbyt mato potasu. W zachowaniu
balansu mogg poméc wtasnie ziemniaki, korzystnie wptywajgc
na gospodarke wodnq organizmu i przyczyniajgc sie réwniez
do poprawy réwnowagi elektrolitowej w organizmie sportow-
ca. Potas jest niezwykle istotny dla prawidtowej pracy uktadu
nerwowego i miesniowego, obniza cisnienie krwi oraz reguluje
prace serca - wyjasnia dietetyczka.

Ponadto ziemniaki sa zrédtem witaminy C, ktéra ma wtasciwosci
przeciwutleniajace, chroniagc przed chorobami nowotworowymi
oraz uktadu krazenia. Wykazuje réwniez pozytywne dziatanie
podczas syntezy kolagenu. Dzieki temu ziemniaki w positku
potreningowym pozytywnie wptyna na regeneracje.

— W diecie Polakéw ziemniaki sq istotnym zrédtem witaminy C
- 300 g ziemniakéw pokrywa ponad potowe dziennego zapotrze-
bowania osoby dorostej na witaming C, mimo tego, Ze spozywamy

je w formie przetworzonej! - zwraca uwage ekspertka.

Dodatkowo witamina ta wspomaga wchtanianie zelaza, stad
potaczenie ziemniakdw z produktami bogatymi w ten sktadnik
mineralny (np. wotowina i buraczki) bedzie pomocne w po-
kryciu zapotrzebowania na ten sktadnik mineralny.

— Ziemniaki sq wartosciowym i dajgcym
ogrom mozliwosci surowcem. Doswiadczenie
podpowiada mi, ze jak najbardziej warto
znalezé dla nich miejsce w diecie osoby
aktywnej fizycznie. Odpowiednio podane

Swietnie sprawdzq sie w kazdym okresie
treningowym - podsumowuje Dorota
Traczyk-Bednarek.



Ziemniaki bogatym zrédtem
witaminy Ci potasu - jak

czesto mozna je jesc?

Jak czesto mozna jesc ziemniaki? Czy czestotliwosé ich jedzenia

ma wptyw na zdrowie? Jesli zastanawiasz sie, czy warto znalez¢
miejsce na kartofle w swojej diecie, zdaniem Doroty Traczyk-
Bednarek odpowiedz brzmi: bez watpienia tak! Wedtug dietetyczki
najwazniejsze jest to, jak je przyrzadzamy i z czym je podajemy.

— W zasadzie nie ma gérnej granicy normy spozycia ziemniakéw  Dania z ziemniakéw stanowia doskonata baze dla niemal
u 0séb zdrowych. Jesli je lubimy, mozemy siegaé po nie nawet kazdej potrawy. Ich niekwestionowana zaleta jest mnogosé
kilka razy w tygodniu, pamietajgc tez o innych zrédtach weglo-  form obrébki termicznej, ktérym mozna je poddaé. Doskonale
wodanéw, np. kaszach - podkresla dietetyczka. sprawdzaja sie na zimno, np. jako sktadnik satatek.

Najbardziej wartosciowe pod wzgledem odzywczym sa ziem-
niaki gotowane na parze albo w tupinach, lub pieczone (te
ugotowane warto przed zjedzeniem schtodzié).

— Nie musimy obawiac¢ sie, ze positek z udziatem kartoffli
obcigzy nasz uktad pokarmowy. Poddane delikatnej
obrébce termicznej, czyli np. gotowane w wodzie lub

na parze, pieczone z niewielkq ilosciqg ttuszczu lub
duszone, sg lekkostrawne. Uczucie ciezkosci na zotgdku
moze natomiast pojawic sie, jesli spozyjemy ziemniaki

w towarzystwie ttustych dodatkéw - zaznacza ekspertka.
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Przepisy Doroty Traczyk-
-Bednarek dla osob

aktywnych fizycznie

Delikatne leczo z ziemniakami

Przygotowanie:

W duzym garnku rozgrzej porzadnie olej i wrzué pokrojonego w kostke Sktadniki (4 porcije):

kurczaka lub odsaczong ciecierzyce. Dodaj po szybkim obsmazeniu po- * 500 g ziemniakow

siekana cebule. Po 2 min. dorzué kolejno: obrane i pokrojone w éwiartki 1 ;:I;E:’an

ziemniaki, pokrojona w kostke cukinig, baktazana, czosnek. Zamieszaj - 2 puszki pomidorsw krojonych po 400 g kazda
wszystko w garnku i dodaj pomidory z puszki. Wymieszaj catos¢. Po upty- - zabek czosnku

wie 10 min. dodaj sél i pieprz. Przykryj catosé przykrywka i dus 30 min. * 1duza cebula

na matym ogniu, mieszajac co jaki$ czas. Przypraw danie petna tyzeczk * 2filety z piersi kurczaka lub stoik/
y gnid, 1 J ’ P petnaty 3 puszka ciecierzycy (wersja roslinna)

stodkiej papryki i ostra papryka wedtug preferencji. W razie koniecznosci . 1, pieprz, papryka suszona stodka i ostra
dosél. Pod koniec gotowania dodaj 2 garsci posiekanych swiezych listkdw - Swieza bazylia
bazylii. Podawaj z kromka pieczywa i/lub jogurtem greckim. * Styzek oleju rzepakowego

Puree ziemniaczane z filetem
z kurczaka i sezonowymi warzywami |+

AN
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Przygotowanie:
Ziemniaki ugotuj na miekko w osolonej wodzie. Po odcedzeniu ugnieé je Sktadniki (2 porcje):
ubijaczka lub widelcem, dodajac stopniowo mleko oraz masto. Dopraw do * 500 g ziemniakéw

. 28 » 300 g piersizk ki
smaku sola. Filet z kurczaka przekréj na zgrabne dwa plastry. Przypraw sola e ,urcza @
+ 400 g szparagdéw lub innych

i pieprzem. Olej mocno rozgrzej na patelni, utéz na nim oba filety i smaz sezonowychwarzyw (doskonale

na dosyé mocnym ogniu przez ok. 3-4 min. z jednej strony do lekkiego sprawdezi sie fasolka szparagowa)

zarumienienia. Obré¢ na druga strone, smaz do lekkiego zarumienienia * 20 gmasta

ok. 3-4 min. Szparagi lub fasolke ugotuj na miekko w osolonej wodzie. * 309 ml?ka
+ 15 g oleju rzepakowego

Przed podaniem mozna rozpusci¢ na warzywach tyzeczke masta do smaku. . pieprz, sél, szczypiorek



Pieczony ziemniak z twarozkiem
kolendrowym i pomidorkami

Przygotowanie:

Ziemniaka doktfadnie umyj, wyszoruj szczoteczka, jesli jest to konieczne.
Obtocz go w tyzce oleju, posyp sola i pieprzem. Zawin w folig aluminiowa

i piecz w piekarniku w temp. 230 st., bez termoobiegu. Twardg i jogurt

wymieszaj widelcem, dodaj posiekana drobno cebulke i Swiezego ogérka.

Dopraw sola, pieprzem i garScia siekanej Swiezej kolendry. Pomidorki Sktadniki:

koktajlowe przekréj na pét, czosnek posiekaj w cienkie plasterki. Wrzu¢ » duzy ziemniak (ok. 200-250 g)

q q . . . N + 150 g pomidorkéw koktajlowych
pomidorki na rozgrzana patelnie z tyzka oleju, szybko podsmaz 30 . zabek czosnku

sek., dodaj czosnek. Podsmazaj energicznie, potrzasajac patelnia lub . p6tmate]cebull
mieszajac jej zawartos¢ przez kolejne 30 sek. Upieczonego ziemniaka - kawatek swiezego ogérka (ok. 50 g)
ostroznie odpakuj z folii, przekréj na pét, posél. Natéz na potéwki » ok. 80 g twarogu pétttustego

. . .. . q aq _ . . » 2tyzki jogurtu naturalnego (ok. 30 g)
twarozek, catosé przykryj cieptymi pomidorkami i oprész siekanymi
) przykryj cieptymi p p Y e

Swiezymi listkami kolendry. . s6l, pieprz, éwieza kolendra

Frytki z piekarnika z sosem
migdatowo-koperkowym

Przygotowanie: Sktadniki - frytki (2-3 porcje):

Ziemniaki obierz i pokréj w stupki o bokach 1-1,5 cm. Doktadnie przeptucz * 500 g ziemniakéw
3 q AL . " . - 5 + 20 g oleju rzepakowego
woda, zalej w garnku ziemniaki woda i dodaj cukier (sprawi, ze frytki . tyseczka cukru

beda bardziej chrupiace). Odstaw na 30 min. Po tym czasie doktadnie o ol e, e e
wyptucz ziemniaki i bardzo doktadnie osusz recznikiem papierowym.

W misce lub na blaszce przypraw ziemniaki wedtug upodobaf. Dodaj Sktadniki - sos:

oliwe i doktadnie wymieszaj ziemniaki oraz utéz je na ptasko na blaszce. * 2tyzeczki mielonych migdatow

. . . 2 2 =R . . -+ 2009gj t tural ki
Nie powinny na sobie lezeé¢. Piecz w rozgrzanym do 200 st. piekarniku ey ura,ne,g? R
+ 3tyzeczki sickanego $wiezego koperku

z termoobiegiem. Idealnie jest przetozyé je na druga strone w potowie . maty zabek czosnku
pieczenia. Catos¢ pieczenia, w zaleznosci od ziemniakdw, powinna trwaé - szczypta soli, pieprzu i kilka
40-45 min. Tarte migdaty wsyp do miseczki, dodaj jogurt i doktadnie kropek soku z cytryny
wymieszaj. Dodaj wyciSniety przez praske czosnek, siekany koperek

i dopraw do smaku. Frytki Swietnie komponuja sie zdomowym burgerem

lub jako dodatek do obiadu po mocniejszym treningu.



Ziemniaki - idealny

sktadnik zapiekanek

Zapiekanka ziemniaczana to znakomity pomyst na prosty, szybki

i sycacy obiad. Takze dla osoby aktywnej fizycznie. Dota Szymborska,
autorka bloga Oneginetatopa.blogspot.com, mitosniczka dobrego
jedzenia i sportu oraz ekspertka kampanii ,,Ziemniaki czy kartofle?
Wybierz, smakuj i jedz” od kilkunastu juz lat przekonuije, ze positki dla
sportowcow amatorow nie musza byé nudne. Proponuije fit przepisy
na zapiekane ziemniaki, ktére moga znalez¢ sie rowniez w diecie osé6b
uprawiajacych sport.

Zapiekanka warzywno-ziemniaczana

— Czasem najprostsze dania sg najlepsze. To potrawa, ktéra
moZe by¢ przygotowana od poczgtku lub staé sie prébg
niemarnowania jedzenia - czyli zostaé przygotowana z resz-
tek bqgdz pozostatosci z obiadu. Zasada jest prosta - potrze-
bujemy ziemniakéw i warzyw. Ziemniaki najlepiej pokroié¢

w kostke, warzywa - dowolnie. Najlepiej sprawdzq sie te
podsmazone na patelni, ale gotowane tez bedq dobre, jezeli
odpowiednio odsgczymy je z wody - radzi Dota Szymborska.

Przygotowanie:

Ziemniaki pokroi¢ w kostke. Warzywa albo podsmazyé (gdy mrozone), albo
odcedzi¢, gdy gotowane. Doprawié sola i pieprzem. Olejem wysmarowaé
Sktadniki (2 porcje): naczynie do zapiekania. Utozyé ziemniaki, warzywa i posypaé serem.

* 2duze ugotowane ziemniaki Piekarnik rozgrza¢ do 180 stopni C i zapieka¢, az ser bedzie stopiony.
» 200 g warzyw (gotowane albo mrozone)

+ ser z6tty pokrojony w kostke - 100 g
» olej do smazenia (gdy warzywa s3 mrozone)
- sblipieprz



Zapiekanka farmerska na sztuki

Sktadniki (4 porcje):

+ 0,75 kg polskich ziemniakéw do pieczenia

+ 1jajko

+ 4 tyzki maki

+ 6tyzek butki tartej

. sél

+ olej do wysmarowania blachy

— Jest wiele mozliwosci przygotowywania zapiekanek z ziem-
niakéw. To proste dania, ktére smakujg wysmienicie. W efek-
cie bardzo tatwo jest siega¢ po kolejng i kolejng smaczng
porcje. Dlatego Swietnym fit rozwigzaniem jest zapiekanka
w porcjach. Forma przypominajgca hiszpanskie krokiety
sprawdza sie doskonale. Krokieto-zapiekanka jest pyszna

i dodatkowo pozwala nam kontrolowaé ilosé tego, co zjada-
my. Jesli bardzo nam sie $pieszy, krokiety mogq by¢ wigksze,
a gdy mamy wiecej czasu, mozna przygotowaé malutkie kro-
kieciki, ktére bedq $wietng przekgskq dla znajomych w czasie
towarzyskiego spotkania - ttumaczy ekspertka kampanii.

Przygotowanie:

Ziemniaki obraé, pokroi¢ w kostke i ugotowaé w osolonej wodzie.
Ziemniaki odcedzié, a nastepnie ugniesé. Przygotowaé stanowisko do
panierowania - talerz z maka, miseczka z rozbettanym jajkiem, talerz
z butka tarta. Rozgrzaé piekarnik do 200 stopni C. Blache wytozy¢ folia
i delikatnie wysmarowa¢ olejem - tutaj Swietnie spisuje sie pedzelek.
Uformowacé wateczek z ziemniakéw, obtoczyé w mace, nastepnie w jajku
i na koniec w butce tartej. Takie krokiety - mini zapiekanki utozyé na
folii. Piec ok. 15-20 minut. W migdzyczasie warto przektadac 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 sladami widelca)
ziemniaki na samej gérze zapiekanki. W wersji fit pozbywa-
my sie ttuszczu ze smazenia kietbasy i pamigtamy o tym, by
wybraé polskie ziemniaki, ktére majq etykietke - do piecze-
nia. To naprawde wazne. W Polsce jest uprawianych wiele
odmian ziemniakéw, a czes¢ z nich jest idealna do pieczenia
- takie wtasnie wybierajmy, jesli chcemy cieszy¢ sie smakiem
tej zapiekanki. Przepis ten jest idealny dla matego naczynia.
Jezeli mamy wieksze, np. Zaroodporne, mnozymy ilos¢ sktad-
nikéw przez ilosé gtodnych oséb - méwi Dota Szymborska.



Sktadniki (1 porcja):

+ 2 ugotowane ziemniaki (obrane,
nie w mundurkach)

+ pbt peta kietbasy do smazenia

- pieprzisél

» olej do wysmarowania

naczynia do pieczenia

Przygotowanie:

Naczynie wysmarowaé olejem. Pokroié ugotowany ziemniak w grube
plastry i utozyé na dnia naczynia. Kietbase podsmazyé na odrobinie
oleju. Zlaé ttuszcz. Utozyé plasterki kietbasy na ziemniakach. Reszte
ziemniakéw rozbic¢ ttuczkiem lub przepusci¢ przez maszynke do mie-
lenia miesa. Rozgrzaé piekarnik do 180 stopni C. Natozyé ziemniaki
na warstwe kietbasy, zrobi¢ widelcem ,,grabki” na gérze zapiekanki.
W temperaturze 180 stopni C piec przez ok. 15 minut, obserwujac, by
ziemniaki puree na gérze nie spality sie. Doprawi¢ do smaku, pamietajac
o tym, ze kietbasy bywaja bardzo stone. Zapiekanke farmerska mozna
przygotowaé wczesniej, wtozy¢ do lodéwki i podgrzaé, gdy zgtodniejemy.

Zapiekanka francuska w wers;ji fit

Sktadniki (4 porcje):

+ 1kg ziemniakéw - najlepiej drobne

do pieczenia, obrane i pokrojone na
mandolinie w cienkie plasterki
» 2 zabki czosnku

« 250 ml $mietanki (30% w kartoniku)

+ 12 g soli na 1kg ziemniakéw

+ 200 g sera (tutaj cheddar, stad
26tty kolor zapiekanki, Francuzi

z pewnoscia wybraliby gruyere)

» masto do wysmarowania formy i do
utozenia na samej gérze zapiekanki

— Zapiekanki ziemniaczane nie muszq by¢ nudne. Taka w wer-
sji francuskiej jest super smaczna, do tego daje site na trenin-
gi, jest idealnym dodatkiem do warzyw grillowanych, ryb lub
mies. W wersji fit decydujemy sie na masto tylko do wysmaro-
wania formy. Jezeli natomiast jesteSmy na roztrenowaniu, czyli
rezygnujemy z treningéw o wysokiej intensywnosci i nie liczymy
kalorii, to mozemy zaszale¢ i dotozy¢ kilka kawateczkéw masta
na samq goére, by zapiekty sie razem z serem i ziemniakami -
proponuje blogerka.

Przygotowanie:

Rozgrzaé piekarnik do 190 stopni C. Ziemniaki pokrojone w plasterki
przesypac do duzej miski, zala¢ zimna woda, odczekaé chwile i odce-
dzi€. Tutaj warto uzbroié sie w cierpliwos¢ i poczekaé z 15 minut, dzieki
temu pozbedziemy sie skrobi, ktérej w tej zapiekance nie potrzebujemy!
Wysmarowaé naczynie, w ktérym bedziemy piec ziemniaki z mastem
i czosnkiem. W misce wymieszaé $mietane z serem i sola. Wymiesza¢
mase z ziemniakami i przetozyé do naczynia zaroodpornego. Na samej
gbrze utozyé kilka kawateczkéw masta - to jest wersja opcjonalna, ktéra
podnosi smak, ale réwniez zwieksza ilos¢ przyswajanych kalorii! Piec
90 minut w temperaturze 190 stopni C. Na ostatnie 15 minut pieczenia
zwigkszy¢ temperature do 250 stopni C. Podawa¢ od razu, uwazajac,
zeby sie nie poparzyc! Zapiekanka dtugo zachowuije ciepto.



Ziemniaki na zimow3

pore w wersji fit

Zima mamy ochote jesc wiecej i bardziej kalorycznie. Tymczasem
réwniez o tej porze roku powinnismy zadbac o zbilansowanga i bogata
w sktadniki odzywcze diete, w ktérej znajda sie sezonowe lub
catloroczne warzywa i owoce. Nie zapominajmy o ziemniakach, ktére
mozna piec, gotowac, smazy¢, wykorzystaé jako dodatek do ryby
badz miesa, podaé¢ w satatce lub uczynic z nich danie gtéwne. Warto
jednak pomysle¢ o podaniu kartofli w wersji fit. Dota Szymborska
prezentuje zimowe przepisy na niskokaloryczne dania ziemniaczane.

Fit satatka jarzynowa

— Kojarzona ze $wigtecznym przejedzeniem, satatka jarzyno-
wa moZe by¢ smaczng zimowq fit przekgskq. Przygotowujgc
Jja, wybierzmy ziemniaki, ktére ,,lubig” gotowanie i te ozna-
czone jako ,,satatkowe” - radzi ekspertka kampanii.

Sktadniki (4 porcje):

» pbt kg polskich ziemniakéw konserwowego (mata)
satatkowych » 2liscie laurowe
» 2 pietruszki + 5ziaren ziela angielskiego
» 2 marchewki + 3 0gérki konserwowe
 peczek natki pietruszki lub - pbtjabtka
naé z korzenia pietruszki » 2tyzkijogurtu greckiego
» p6t matego selera + 1tyzka majonezu
- puszka groszku - sélipieprz

Przygotowanie:

Ugotowaé obrane ziemniaki w osolonej wodzie. Odtozyé na bok do
wystygniecia. W duzym garnku gotowaé do miekkosci: pietruszke,
marchewke, seler i natke, dodaé przyprawy. Dosoli¢ do smaku dopie-
ro pod koniec gotowania. Odcedzi¢ warzywa, wywar przelaé (mozna
zamrozic). Poczekaé, az warzywa ostygna, pokroic je w kostke. Obrac
jabtko i rowniez pokroic je w kostke. Nastepie mozna albo wymieszaé
wszystkie sktadniki, albo zapakowaé je na wynos - warstwowo do stoika.
Sos, czyli jogurt z majonezem zapakowac oddzielnie. Wymiesza¢ przed
podaniem. Wersja fit to duzo mniej majonezu, a wciaz pyszny smak.



Satatka ziemniaczana z makrela
i marynowanym selerem naciowym

Sktadniki (4 porcje):

+ 0,75kg ugotowanych ziemniakéw

+ puszka makreli w oleju (150g)

+ 3todygi selera naciowego

+ 2tyzki jogurtu greckiego

+ 3tyzki octu jabtkowego

+ pieprzisél

+ opcjonalnie - 1tyzeczka soku z cytryny

Ziemniaki z kietbasa

Sktadniki (2 porcje):

6 ziemniakéw ugotowanych,

pokrojonych w plasterki

« 2 kietbaski slaskie

« 4 tyzki konfitury cebulowej (albo
ze stoika, albo karmelizowana
cebula z odrobing biatego wina)

- sélipieprz

- olej do smazenia

— W tej satatce mozna wykorzystaé ziemniaki, ktére zostaty

z obiadu - wazne, by byty wystudzone, poniewaz satatke poda-
Jjemy na zimno. W przypadku satatek warto uzywaé ziemniakéw,
ktére po ugotowaniu pozostajg zwarte, nie kruszq sie - wtedy
kroimy je w plastry lub kostke. Majonez zastgpitam tutaj jogur-
tem greckim, dzieki czemu satatka jest mniej kaloryczna. A doda-
tek stanowi wartosciowy seler naciowy, po ktéry Smiato siegajmy
zimg. Jego wyrazisty smak zbilansujemy pop rzez zamarynowa-
nie go w occie jabtkowym. Pozostanie chrupigcy, ale jego smak
nie bedzie juz tak intensywny - méwi Dota Szymborska.

Przygotowanie:

Ugotowane i wystudzone ziemniaki rozgnies¢ widelcem, odtozyé na bok.
Seler starannie umyé, pokroié (zielona czes€) na cienkie plasterki, przeto-
zy¢ do miseczki z octem jabtkowym - moczy¢ przez 15 minut, starannie
odcedzié. Makrele wyciagnaé z puszki (warto pozby¢ sie kregostupa ryby,
ktory nie jest zbyt smaczny). Zostawi¢ kawatek makreli do dekoracji, reszte
rozdrobni¢ widelcem. Wymieszaé ziemniaki z jogurtem, makrela i selerem
naciowym. Doprawié sola i pieprzem. Przed podaniem utozyé kawatek
makreli na wierzchu satatki. Mozna skropié delikatnie sokiem z cytryny.

— Smazone ziemniaki z cebulkq i kietbasq to danie ciezko-
strawne. Na szczeScie mozna je zmodyfikowaé, aby byto
bardziej ,,fit”. W tym celu nalezy uzyé cebuli skarmelizowanej,
w formie prawie dzemowej, zamiast smazy¢ jq z kietbasq

i ziemniakami - proponuje ekspertka.

Przygotowanie:

Ziemniaki obra¢, ugotowaé w osolonej wodzie. Ostudzié. Pokroi¢
na plasterki (grubosci okoto 5-6mm). Kietbase pokroié¢ w cienkie
plasterki. Podsmazyé na oleju. Doda¢ konfiture cebulowa. Wszystko
starannie wymiesza¢ i smazy¢ przez chwile. Doda¢ talarki ziemnia-
czane, smazy¢ przez okoto 3-4 minuty, tak by ziemniaki byty gorace.
Podawa¢ od razu. Sprawdzi¢ smak i doprawié sola i pieprzem w razie
koniecznosci. Dzieki karmelizowanej cebuli danie zaskakuje lekko
stodkim smakiem.



Kopytka ziemniaczane z serowym sosem

I

Sktadniki (8 porcji):
+ 1kg ziemniakéw

+ 200g maki pszennej
+ 1jajko

. sél

» 2 serki topione

Kluski ziemniaczane

Sktadniki (3 do 4 porecji):

+ 600g ziemniakow (o duzej

zawartosci skrobi)
+ 200g maki pszennej
» 2 tyzki maki ziemniaczanej
+ 1jajko
+ s6l do smaku

— To danie o wielkiej mocy! Wystarczy zjes¢ je na weczesng
kolacje, by rano mieé¢ energie do treningu. Zjedzmy niezbyt
duzq porcje, bo to potrawa dosy¢ kaloryczna. Z drugiej
jednak strony, dzigki takiemu sktadowi danie to bedzie tra-
wione stosunkowo wolno przez nasz organizm, a energia
bedzie sie uwalnia¢ w czasie treningu. Wybierzmy ziemniaki
satatkowe i zadbajmy o to, by serki topione uzywane do
sosu byty wysokiej jakosci - zaleca blogerka.

Przygotowanie:

Ugotowaé ziemniaki (obrane). Wystudzié. Przecisnaé przez praske
lub zmieli€¢ w maszynce do miesa. Uzyskaé gtadka mase. Dodaé roz-
trzepane jajko i make. Wyrobi¢ ciasto. Uformowac z ciasta wateczki,
obtoczyé je w mace i pokroié na kawateczki. Zagotowaé wode, osolié
i wktadaé (delikatnie) kawatki ciasta do wrzatku. Gdy tylko kopytka
wyptyna, wytowic je tyzka cedzakowa. W miedzyczasie roztopic serek
topiony, by méc polaé nim kopytka.

— Jezeli nie dodamy do nich ciezkich, kalorycznych soséw,
bedq idealne jako danie w wersji fit, a smak nadal pozo-
stanie Swietny. Przy wyborze kartofli do klusek kierujmy sie
zawartosciq skrobi! To naprawde ma znaczenie. Wysokoskro-
biowe ziemniaki sprawig, Ze danie bedzie pyszne, poniewaz

kluski sie nie rozpadng - zapewnia Dota Szymborska.

Przygotowanie:

Zetrzec ziemniaki na tarce (surowe), uzywajac drobnych oczek. Przetozyé
starte ziemniaki do sitka, mocno odcisnaé. Zlaé wode, ktéra zostata
z ziemniakdw, zostawi¢ sama skrobie (delikatnie zlewajac przezroczy-
stg wode, skrobia osadzi sie na dnie naczynia). Wymieszac ja z jajkiem
i makami, doda¢ ziemniaki, doprawié sola i pieprzem. Zadbaé o to, by
,Ciasto” byto w miare zwarte. Zagotowa¢ lekko osolona wode (trzeba
uwazac z iloscia soli, poniewaz tatwo te kluski przesoli€). Naktadaé
tyzka mase na wrzaca wode. Czekaé 3 minuty od wyptyniecia klusek.
Odcedzi¢, przetozyé na talerz.



Lekkie ziemniaki na lato

Letnia satatka ziemniaczana - wersja z truskawka

Sktadniki (4 porcje):

- pbt kg satatkowych ziemniakéw

- ugotowanych w mundurkach

i ostudzonych

+ 1509 mieszanki satat (warto

siegnaé po myte liscie, bo wtedy
odpada nam ta czynno$¢)

+ 1duzy pomidor (malinowy, bycze serce)

« kilka truskawek

» 2tyzkioleju
+ 4 tyzki octu balsamicznego
+ $wiezo mielona sél i pieprz

— To nie pomytka - truskawki tez pasujg do wytrawnych dan!
Sekretem jest dodanie zredukowanego octu balsamicznego.
Taki sos jest idealnym dodatkiem smakowym, przetamuje
stodycz truskawek, zmieniajgc je na dodatek satatkowy.
Wazne jest tez to, by poda¢ ziemniaki ugotowane w mundur-
kach, ostudzone. Wreszcie nie bez znaczenia jest to, Zze wta-
Snie latem mozemy sie cieszy¢ smakiem pomidoréw. Jednym
stowem - lato na talerzu! - méwi Dota Szymborska.

Przygotowanie:

Ugotowane i wystudzone ziemniaki pokroi¢ w Sredniej grubosci plastry.
LiScie satat wymieszaé z oliwa. Pomidor pokroié w plastry lub czastki - co
bardziej lubimy. Na teflonowej, nieprzywierajacej patelni zredukowaé
ocet balsamiczny - z 4 startowych tyzek powinnismy uzyskaé 2. To be-
dzie gesty sos, ktérym polejmy juz gotowa, utozona satate. Truskawki
umyé, pozby¢ sie szyputek. Liscie satat wymieszaé z olejem, przetozyé
na talerze, utozyé ziemniaki pokrojone w talarki, dodaé pomidory,
udekorowaé truskawkami i pola¢ zredukowanym sosem balsamicznym.

— Wielu z nas pamieta smak ziemniakéw z ogniska albo
bardziej zapamietato poparzone palce, gdy $pieszylismy
sie z jedzeniem ziemniakéw. Jedno jest pewne - dobry
ziemniak to pysze wspomnienie! U mnie ciezko z rozpale-
niem ogniska. W bloku - odpada... W lecie - niebezpiecz-
nie, bo zagrozenie pozarowe... To zostaje nam... piekarnik.
Wybieramy ziemniaki, ktére przez producentéw sq reko-
mendowane do pieczenia. W przeciwieristwie do super
kalorycznych wersji, tutaj polecam wykorzystanie serka
$niadaniowego - proponuje ekspertka.



Sktadnki (1 porcja):

+ naprawde duzy ziemniak
» 25g serka $niadaniowego
- szczypiorek lub dymka do posypania

+ sél do gotowania i posypania

gotowego dania

Przygotowanie:

Ziemniak ugotowa¢ ,w mundurku”, czyli wystarczy umyé starannie i wto-
zy€ do osolonej wody. Gotowaé az do migkkosci - sprawdzié widelcem,
ktéry powinien wchodzi¢ w ziemniak bez stawiania oporu. Odcedzié,
ostudzi¢. Wyciaé rodzaj tédeczki w ziemniaku i wtozy¢ do rozgrzanego
do 180 stopni piekarnika. Piec okoto 10 minut - trzeba patrzeé na skérke
ziemniaka, zeby sie nie spiekta. Wyciagnaé z piekarnika, natozy¢ serek,
posypaé pokrojona dymka lub szczypiorkiem. Podawaé od razu!

Wege zupa z Z|emn|akam| - przepis bazowy

- Bez zadnych ulepszaczy, podstawowy bulion weganski.
Tajemnica dobrego smaku tkwi w... jakosSci produktéw.
Réwniez, jezeli wiesz, ze woda z kranu nie jest smaczna, uzyj
Zrédlanej. Tutaj, z ragji tylko kilku produktéw, wazne jest to,
by ,,wyciggnq¢” jak najwiecej smaku. Pamietaj o zero waste -
jak zostanie ci bulion, zamroz go! Postuzy jako baza do soséw

albo innych zup - zacheca blogerka.

Sktadniki (4 porcje):

+ 2509 ziemniakéw polskich + puszka groszku
+ 2 pietruszki konserwowego (mata)
« 2 marchewki + 2 liscie laurowe

+ peczek natki pietruszki, lub + 5ziaren ziela angielskiego

nac z korzenia pietruszki + natka pietruszki do dekoraciji

+ pbt matego selera + sblipieprz do smaku

Przygotowanie:

Obrane ziemniaki ugotowaé w osolonej wodzie. Odtozyé do przesty-
gniecia. Ugotowac bulion - bedzie gotowy, gdy marchewka i pietruszka
beda miekkie. Pamietajmy, by nie przesoli¢ bulionu, dlatego warto
doda¢ sél pod sam koniec gotowania. Bulion mozna pi¢ z kubka albo
podaé z warzywami z zupy. Ziemniaki warto pokroié¢ w plasterki (gdy
sg drobne) lub w kostke, gdy trafity sie nam duze sztuki. Zupe udeko-
rujmy natka pietruszki. Warzywa i ziota wystarcza, by byto naprawde

smacznie i zdrowo!



Mtode ziemniaki z koperkiem

Sktadniki:

+ 1kg mtodych ziemniakéw

+ peczek koperku

+ 2-3 kopiaste tyzeczki soli kuchennej
+ 2-3 tyzki masta

» sbl morska w ptatkach (opcjonalnie)

— Zanim o tym, jak smaczne sq mtode ziemniaki podane

z koperkiem i mastem, to chwila waznej teorii. Od 2019 roku
oficjalnie zdefiniowane jest, czym jest mtody, a czym wczesny
ziemniak. Ministerstwo Rolnictwa i Rozwoju Wsi wydato spe-
cjalne rozporzgdzenie. Po co? Po to, Zeby konsumenci mieli
pewnosé, Zze mtody ziemniak zostat zebrany przed osiggnie-
ciem petnej dojrzatosci - o tym wtasnie Swiadczy tuszczgca
sie skérka. Delikatna skérka wyréznia mtode ziemniaki od
wczesnych odmian, ktére sprowadzane sq z cieplejszych kra-
jow - opowiada Dota Szymborska.

Przygotowanie:

Ziemniaki bardzo starannie umy¢ przy uzyciu szczoteczki lub gabki.
Wrtozyé do miski z zimna woda. Wode w garnku (2,51) posolié¢ i zago-
towaé. Koper bardzo starannie umyé. Wigkszos¢ koperku wtozyé do
wrzatku, zostawié kilka todyzek do dekoracji. Do wrzacej wody deli-
katnie przetozy¢ ziemniaki i gotowaé, az beda migkkie - 15-20 minut
(czas gotowania zalezy od wielkosci ziemniakéw). Odcedzié ziemniaki,
wyciagnac koper. Wymieszaé (delikatnie) ziemniaki z mastem, przetozy¢
do miski albo na talerze, posypaé odrobina drobno siekanego koperku.
Przed samym podaniem posypac sola morska w ptatkach - jest idealnym
dopetnieniem smakowym!

Warto zwréci¢ uwage na kilka ,,patentéw”, ktére utatwia przygotowanie
pysznych mtodych ziemniaczkéw:

po pierwsze: wielkos¢ - wybierajmy jak najmniejsze, beda nie tylko
§licznie sie prezentowaé, ale wybornie smakowaé.

po drugie: mycie - przyda sie gabeczka lub szczoteczka, dzigki temu
unikniemy ,,zgrzytéw” przy jedzeniu.

po trzecie: troche inny sposéb gotowania - ziemniaki wrzucamy do
osolonej wrzacej wody, a nie do zimnej.



Ziemniaki solo, czyli przepyszne

kartoflane fit przekaski

Ziemniaki czesto stanowia w naszej kuchni jedynie tto lub baze
do przygotowania innych dain. W przepisach, ktére proponuje
Dota Szymborska, kartofle graja gtéwnj i... jedyna role. Blogerka
podpowiada jednoczesnie, jak podaé je w wers;ji fit.

Domowe chipsy
~— .

.

Sktadniki (4 porcje):

+ 0,5kg ziemniakéw do pieczenia

» 2tyzkioleju
» 56l do posypania upieczonych chipséw

— Proponuje chipsy bez dodatkéw, pieczone w piekarniku,
zamiast smazenia w gtebokim ttuszczu. Jest sporo pracy przy
ich przygotowywaniu, ale warto poswigeci¢ na to czas, by cie-
szy¢ sie wspaniatym smakiem. Wybieramy ziemniaki nadajqg-
ce sie do pieczenia - majq innqg zawartos¢ skrobi i duzo lepiej
znoszq takq obrébke. Danie pozostanie fit, jesli nie dodamy
do niego ttustych soséw - radzi ekspertka kampanii.

Przygotowanie:

Ziemniaki bardzo starannie umy¢ (szczoteczka). Mozemy pokroic je na
mandolinie, a jesli jej nie mamy, wykorzystajmy bok tarki, by uzyskaé
cienkie plasterki. Plasterki odmoczyé w zimnej wodzie przez 10-15 minut,
dzieki czemu zmniejszymy zawartos¢ skrobi w ziemniakach. Rozgrzaé
piekarnik, najlepiej grill, na gérze. Blache wytozyé folia aluminiowa.
Odsaczyé ziemniaki. Plasterki wymieszaé w misce razem z olejem (w ten
sposdb nie przykleja sie do folii). Utozyé ziemniaki tak, by plasterki nie
stykaty sie ze soba. Jezeli jest ich zbyt duzo, piec w dwéch partiach.
Whtozy¢ do rozgrzanego piekarnika. Gdy chipsy zaczynaja robic sie bra-
zowe, od razu przewrdcié je na druga strone. Do tej czynnosci najlepiej
nadaja sie szczypce. Wytozy¢ chipsy na papierowy recznik, dajac im
chwile na wystygniecie, i przesypaé do miseczki.



Domowe frytki

Sktadniki (dla 4 oséb):
+ 0,75kg ziemniakéw do pieczenia
+ 3tyzkioleju
+ s6l w ptatkach lub sé6l morska

— Pieczenie ziemniakéw na frytki, zamiast smazenia, pozwala
w znaczqgcy sposoéb zredukowac ilosé ttuszczu potrzebng do
ich przygotowania. Frytki najlepiej podawacé z ketchupem lub
fit sosem - ten na bazie majonezu zastgpmy jogurtem natu-
ralnym lub greckim. Dodajqc odrobine soli i przyprawe curry,
otrzymamy pyszny sos. Frytki stang sie eleganckim daniem,
gdy posypiemy je ptatkami soli - mata zmiana, a zaréwno wy-
glad, jak i smak - duzo lepszy - zapewnia Dota Szymborska.

Przygotowanie:

Rozgrzaé piekarnik do maksimum (250 stopni). Ziemniaki obraé¢ lub
bardzo starannie umy¢ (szczoteczka), pokroi¢ w grube stupki. W duzej
misce wymieszac z olejem. Blache do pieczenia wytozy¢ folig aluminiowa.
Roztozyé frytki tak, by lezaty w jednej warstwie i nie dotykaty sie. Piec
okoto 8 minut, potem pojedynczo ,,przewrécic” frytki na druga strone.
Piec kolejne 8 minut. Uwazajac, by sie nie poparzyé, wyciagnaé jedna
frytke i sprawdzié, czy jest upieczona.

Patatas bravas, czyli ziemniaki po katalonsku

Sktadniki (5-6 porcji, smazymy
na patelni o Srednicy 42cm):

6 duzych ziemniakéw

» 1tyzka papryki stodkiej

+ 1tyzeczka soli

» pbt litra oleju rzepakowego

— Ziemniaki w patatas bravas sq chrupigce i aromatyczne.

W Polsce mamy duzq tradycje smaZonych ziemniakéw, jed-
nak warto siegng¢ po ten fit przepis - pozbywamy sie oleju ze
smazenia i cieszymy ciekawym smakiem dzieki dodatkowi pa-
pryki. W Katalonii, w zaleznosci od baru, do patatas bravas
dostaniemy majonez albo inny domowy, pyszny sos. Jezeli
zaleZzy nam na niskiej kalorycznosci dania, siegnijmy albo po
domowy majonez, albo ketchup - wiemy, co jemy i nie dostar-
czamy organizmowi pustych kalorii - proponuje ekspertka.

Przygotowanie:

Zagotowa¢ wode w garnku, mocno posolié. Obrane ziemniaki przekroié
na p6t i gotowac 12 minut. Wyjaé tyzka cedzakowa i potozyé na tacce,
ostudzi¢. Pokroi¢ kazda potéwke na 8 kawatkéw. Nalaé olej do patelni,
rozgrzaé. Ziemniaki smazyé 12-14 minut. Odcedzi€ i wymieszac z papryka

i sola. Podawaé z sosami lub bez.



Tortilla de patatas - ziemniaki po hiszpansku

Sktadniki (1 porcja):

+ 1,5 duzego ziemniaka
+ 1szalotka

+ 1jajko

» olej do smazenia

. sél

— W Polsce zaréwno ziemniaki, jak i jajka nie sq tak drogie, jak
w Hiszpanii. W barach tapas, serwujqcych przystawki, dania

z ziemniakami (i jajkami tez) sq duzo drozsze od tych z owoca-
mi morza! Dlatego wykorzystujmy ziemniaki w naszej kuchni
na rézne sposoby. Tortilla de patatas to swietna przystawka.
Podaje przepis na malutkq patelnie, o Srednicy 8 cm. Jezeli
mamy wigeksze naczynie, zwiekszamy ilo$¢ sktadnikéw. Co
wazne, tortille mozna jes¢ zaréwno na zimno, jak i na ciepto -
Jjest pyszna w kazdej postaci - przekonuje Dota Szymborska.

Przygotowanie:

Ziemniaki obraé, pokroi¢ w drobna kostke (jak do satatki jarzynowej).
Rozgrzaé olej w patelni, smazy¢ ziemniaki 6-10 minut (zaleznie od tego,
w jak duza kostke pokroimy ziemniaki). Gdy ziemniaki beda juz usmazone,
dodaé posiekana szalotke. Smazy¢ do czasu, gdy zacznie brazowieé. Odce-
dzié ziemniaki i szalotke na gestym sitku. Na te sama patelnig wlaé mase
sktadajaca sie z roztrzepanego jajka z ziemniakami i szalotka. Smazy¢ na
matym ogniu. Po 3 minutach przewrdcié na druga strone - przyktadamy
talerz do patelni i przektadamy z powrotem na patelnie, by smazy¢ przez
kolejne 2 minuty. Jezeli smazymy wieksza porcje, czas trzeba wydtuzyé.

Ziemniaki z szafranem

Sktadniki (4 porcje):

» 1,5 szklanki rosotu (najlepiej wegetarianski

lub z kurczaka, wotowy czy na innych
pieczonych kosciach bytby za ciezki)

» kilkanascie niteczek szafranu

» pbttyzeczki granulowanego czosnku

» masto do wysmarowania formy

+ 1kg ziemniakdw do pieczenia

+ pieprzisél

+ opcjonalnie 4 tyzki tartego parmezanu
do posypania zapiekanych ziemniakéw

— Jezeli ktos kiedykolwiek zetknqt sie z przepisami kuchni
francuskiej, to wie, Ze ich gtéwnym sktadnikiem jest masto.
W tej francuskiej zapiekance mastem ,tylko” smaruje sie
forme do pieczenia. Sekret smaku potrawy tkwi bowiem

w rosole, w ktérym piekq sie plasterki ziemniaczane. Cho¢
zanurzone bedq w rosole, do tej potrawy wybieramy ziemnia-
ki nadajqgce sie do pieczenia - zaleca blogerka.

Przygotowanie:

Rozgrzac piekarnik do 200 stopni C. Starannie wysmarowa¢ naczynie do
pieczenia mastem. W garnku podgrzaé rosét, dodaé szafran, czosnek,
gotowac przez 5 minut. Doprawié sola i pieprzem. Ziemniaki obra¢,
pokroi¢ w plastry. Jezeli nam sie spieszy, mozna pokroi¢ ziemniaki na
mandolinie albo uzy¢ tarki - takie cienkie talarki beda sie piekty szybcie;j.
Utozy¢ ziemniaki warstwami w naczyniu zaroodpornym, zalaé rosotem.
Piec 45-60 minut, az ziemniaki zarumienia sie na gérze (w przypadku
bardzo cienkich plastréw 35 minut powinno wystarczy¢).
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kartofle?

Ogélnopolska kampania promocyjno-edukacyjna ,,Ziemniaki czy kartofle? Wybierz, smakuj
i jedz”, ktérej organizatorem jest Federacja Branzowych Zwiazkéw Producentéw Rolnych,
sfinansowana jest ze sSrodkéw Funduszu Promocji Owocéw i Warzyw.

Wiecej informacji o kampanii znajduje sie na stronie internetowej:
www.ziemniakiczykartofle.com.pl
oraz na profilach www.facebook.com/ziemniakiczykartofle
i www.instagram.com/ziemniaki_czy_kartofle/



