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Uz jste vyzkouseli bataty?

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/Uz-jste-vyzkouseli-
bataty s10010x8420.html

Bataty neboli sladké brambory jsou korenové hlizy tropické rostliny povijnice
batatové. Bataty se radi mezi nejvyzivnéjsi zeleninu diky vysokému obsahu
vitamin{ a mineralQ. Upravuji se stejné jako klasické brambory, ale jejich chut
je mirné nasladla a barva nadherné oranzova. Vyzkousejte je v dneSnim

receptu pecené s rybou v papilotu!
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Bataty pochazi ze stredni a jizni Ameriky, kde se bézné upravuji jako brambory
na vsechny mozné zplsoby. Jsou vyraznym zdrojem antioxidantu, maji
protizanétlivé ucinky a reguluji hladinu cukru v krvi. Diky vysokému
obsahu karotenoidd maji Zlutou az oranzovou barvu a jsou tak bohatym
zdrojem vitaminu A. Dale obsahuji vitamin B, C, draslik, mangan a horcik.
Energetickd hodnota syrovych batatl je pouze 360 k] na 100 g. Jsou zdrojem
komplexnich sacharid(, celkem je jich 20 %, z ¢ehoz je 3 % vlakniny, 13 %
Skrobu a 4 % jednoduchych cukrd.

Jak bataty pripravit?

Bataty se vari v pare, ve vodé, nebo se pecou, restuji Ci zapékaji. Pro
maximalni vyuziti betakarotenu je dobré vzdy pouzit k bramborldm tuk (staci
|Zicka cca 5 g oleje, masla). Diky nasladlé chuti muzete také bataty
pouzit do sladkych pokrmu ¢i dezerti.



RECEPT: BATATY PECENE S RYBOU V PAPILOTE

SUROVINY NA 1 PORCI:

Sladka brambora (batat) 1 stredni kus

Filet 150 g bélomasé ryby bez kosti (treska, tilapia, halibut, okoun, apod)



Olivovy olej 1 Izicka

Zelenina dle chuti a sezény (mrkev, celer, petrzel, chrest, fenykl, apod)
Cibule 1 ks

Sudl a pepr Spetka

Cerstvé bylinky (petrzelka, tymian, rozmaryn, apod)

Citronova Stava + par kolecek citrénu

POSTUP:

Predehrejeme troubu na 200 °C. Bataty ddkladné omyjeme a odistime. | se
slupkou nakrajime na dlouhé mésicky. Zeleninu pokrajime na veétsi kusy. Bataty
a zeleninu promichame s bylinkami, soli a peprfem a IziCckou oleje. Rybu
osolime, opepfime a pokapeme citrénovou stavou. Na vétsi kus peciciho papiru
rozlozime do stfedu zeleninu s bataty a navrch polozime rybu a poklademe
platky citronu. Papir uzavieme jako baliCek (pouzijeme navlhéeny provazek) a
vlozime do trouby na plech a peCeme cca 25-30 min.

Energeticka hodnota 1 porce: 1 620 kJ



54 g sacharidl
36 g bilkovin
4 g tukd

13 g vldkniny
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