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Bataty neboli sladké brambory patfi mezi nejvyzivnéjsi zeleninu. Zdanlivé
obycejna plodina ma celou radu zdravotni benefitl - posiluje imunitu, chrani oci
i mozek, snizuje cholesterol a podporuje traveni. A umi toho jeSté mnohem vic.
Bataty jsou navic bézné dostupné a jejich chut umoznuje Siroké vyuziti ve slané
i sladké kuchyni.
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Bataty jsou hlizy rostliny povijnice batatové (nékdy oznacované jako povijnice
jedla). | kdyz se jim také rika sladké brambory, s témi pravymi bramborami
pribuzné nejsou. Je az neuvéritelné, ze batatl existuje vice nez 400 druhl a
najdeme mezi nimi varianty oranzové, zluté, bilé i fialové, které se od sebe



navzajem liSi i velikosti a intenzitou sladké chuti.

Zelenina nabita zdravim

Sladké brambory jsou korenovou zeleninou, bohatou na vlakninu, vitaminy a
mineraly. Pouhy 1 Sdlek pecenych sladkych brambor poskytuje témér polovinu
denni potreby vitaminu C.

Bataty jsou také plné G i -
antioxidantu (ve slupcea T T i
duziné), které chrani nas 3 i :
organismus pred
poSkozenim  volnymi
radikaly a chronickymi -
chorobami. Maji &
protizénétlivé Gc¢inky a ®
reguluji hladinu cukru v krvi = %
a také se podili na snizeni =
LDL cholesterolu. Rada
studii rovnéz hovofi o
protirakovinovych Ucincich, zejména pokud jde o onemocnéni zaludku, ledvin a
prsou. Diky vysokému obsahu karotenoidd maji Zlutou az oranzovou barvu a
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jsou tak bohatym zdrojem vitaminu A, respektive betakarotenu, ktery se v
téle preméni na vitamin A a ktery je dllezity pro zdravi nasich oci a klize i
imunitni systém.

Zapomenout nesmime ani na pritomnost vitaminl skupiny B, zejména B3,
kyselinu panthotenovou a vitamin B6.

Vldknina v této zeleniné je zase prospésnda pro zdravi nasich stfev - bataty
navic obsahuji oba druhy vlakniny, jak rozpustnou (ve formé pektinu), tak
i nerozpustnou (ve forme celuldzy, hemiceluldzy a ligninu).

Energetickd hodnota syrovych batatdl je pouze 360 kJ na 100 g. Jsou
zdrojem komplexnich sacharidd, najdeme jich zde 20 g, z toho jsou
4,2 g cukru. Vldkniny je kolem 3 g, nejvice pak sSkrobu (13 g). Bilkovin
obsahuji 1,6 g a dale pouze 0,1 g tuku.

Pokud tedy tuto sladkou oranzovou korenovou zeleninu pouzivate jen tehdy,
kdyz potrebujete rychly kola¢ nebo pecenou prilohu, o hodné pfichazite. Bataty
jsou nutri¢né bohaté, cenové dostupné a v kuchyni maji Siroké vyuziti. Mlzete
je promeénit v krémovou polévku, pfilohu k masu Ci rybé, vytvofit z nich
nejrlznéjsi placicky, frittatu, ale i spoustu dezertd vcetné vynikajicich vafli.
Anebo lahodny a zdravy salat, na néjz vam prinasime recept. Je bezlepkovy a



hodi se i do veganského jidelnicku.

Quinoa salat s kapustou, pecenymi bataty a
karamelizovanou c¢ervenou cibulkou

Na 4 porce budete potrebovat:

« 2 stredni sladké brambory nakrajené na 2cm kostky

* 2 polévkové Izice olivového oleje

« sUl a Cerstvé mlety cerny pepr podle chuti

* 5 Salku quinoy v suchém stavu, proplachneme vodou a nechame okapat

« 1 Salek vody

« 1 Cervena cibule nakrajena na tenké platky

» 2 strouzky Cesneku, nasekané nadrobno

« 1 svazek kaderavé kapusty, zbavené stopky a natrhané na kousky
velikosti sousta

1 ¥ polévkové Izice Cerveného vinného octa

e 1 1ziCka Cerstvého tymianu

« Spetka muskatového ofrisku

Troubu predehrejte na 200 °C.



Sladké brambory smichejte
v mise s 1 lzici oleje.
Dochutte soli a pepfem a
rovhomérneé rozlozte na
plech vylozeny pecicim
papirem. Pelte v i
pfedehfaté troubé&, dokud |
batdty nezméknou, asi
25-30 minut. Zatimco se -
brambory pecou, privedte v
hrnci k varu quinou s 1
hrnkem vody. Snizte teplotu, zakryjte poklickou a varte 15 minut, nebo dokud
se tekutina nevstreba.

Mezitim rozehrejte na velké panvi zbyvajici 1 polévkovou Izici oleje na stfednim
plameni. Cibuli a Cesnek restujte za castého michani, dokud cibule
nezkaramelizuje dozlatova. Bude to trvat pfriblizné 15 minut. Vmichejte
kapustu, varte do zavadnuti.

Vsechny suroviny smichejte, pfidejte Cerveny vinny ocet, tymian a muskatovy
ofiSek. Podle chuti dochutte soli a mletym peprem. Jemné promichejte, aby se
vsechny chuté propojily a podavejte.



Nutri¢ni hodnoty 1 porce: Energeticka hodnota 168 kcal | Sacharidy 34 g |
Bilkoviny 6 g | Tuk 2 g | VIaknina 5 g

Dalsi inspirace od Vim, co jim

Vyzkouset mizete i dalsi recepty, které najdete na nasich strankach a v nichz
hraji bataty hlavni roli - od polévky az po dezert:

= PeCena zelenina s bataty a jogurtovym dipem --> recept

= Batatovy kolac s ricottou, Spenatem a susenymi rajcaty --> recept
= Batatovo-cizrnova polévka se zazvorem --> recept

» Batatové bezlepkové brownies --> recept
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