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Znate bataty?

Puvod a zajimavosti

Bataty, cili sladké brambory, plodi rostlina z ¢eledi svlaccovitych - povijnice jedla. V tropickych oblastech
Ameriky, odkud pochézi, dorustaji vyhony této poléhavé rostliny az pétimetrové délky. Jejich bilé, rizové az
purpurové zbarvené kvéty jsou velmi podobné ozdobnym svla¢ctim, které zndme ze zahrad. Bataty maji
ruzné tvary, od kulatych po podlouhlé, a jejich barva byva nazloutla, oranzova, nékdy dokonce i
fialova.

Proc jist bataty?

Oproti klasickym brambordm maji bataty az o polovinu vyssi nutri¢ni hodnotu. Jsou skvélymzdrojem
betakarotenu, tedy provitaminu A, ktery podporuje zdravy zrak a imunitu Obsahuji také vitamin C,
ktery posiluje obranyschopnost, a vitamin B6 dulezity pro nervovou soustavu a metabolismus. Nechybi
ani vlaknina, kterd prospiva traveni a dokdaze zasytit na dels$i dobu. Diky nizkému glykemickému indexu
jsou vhodné i pro lidi, kteri si hlidaji hladinu cukru v krvi. Sportovci je oceni jako spolehlivy zdroj
energie, rodice zase jako chutnou alternativu klasickych priloh pro déti. Plati také jednoduché pravidlo - ¢im
je duzina batatl sytéji oranzova, tim vice obsahuje betakarotenu.

Péstovani batatu



Pokud byste si chtéli péstovat bataty na své zahradce, neni to nijak slozité. Predpéstované vyhonky z hlizy se
vysazuji na prelomu kvétna a ¢ervna pomérné hluboko do pldy a déle se o né starame podobné jako o
klasické brambory. Bataty maji rady teplo, slunné stanovis$té a dobre propustnou pudu.

Sklizime je v zari nebo zacatkem rijna, idealné jesté pred prichodem prvnich mrazu.Uchovavame je
na suchém, chladném a dobre vétraném misté. Men§i hlizky, které chceme pouzit k jarni vysadbé, ulozime
do beden s piskem nebo s raselinou. Pro delsi trvanlivost je vhodné cerstvé sklizené hlizy nékolik dni dosusSit
pri vyssi teploté kolem 20-25 °C. Na jejich povrchu se vytvori ochranna slupka, kterd prodlouzi dobu
skladovani.

Varime z batatu

Pred kuchymniskou Upravou bataty vzdy peclivé ocistime kartackem nebo oloupeme. MoZnosti, jak je vyuzit v
kuchyni, je opravdu mnoho. Nakrajené na kostky se hodi do polévek nebo zeleninovych smeési, skvélé
jsou také pecené hranolky ci celé pecené bataty s bylinkovym dipem. Jemna batatova kase s trochou
masla je idealni pro détii dospélé. V chladnych dnech ocenite krémovou batatovou polévku se
zazvorem, ktera krasné zahreje. Diky své prirozené sladkosti se bataty pouzivajii do mouc¢niku,
napriklad do brownies nebo cheesecaki.. Oblibenou pochoutkou jsou také batatové chipsy, které
pripravime tak, ze hlizy nakrdjime na tenké platky, osolime a upeceme v troube.

Pokud chcete snizit kalorickou hodnotu jidel, pripravujte batatové hranolky radéji v troubé nebo v
horkovzdus$né fritéze namisto smazeni v oleji. PeCené bataty chutnaji vyborné i studené, takze je muzete
nakrdjet na platky a pridat do zeleninového saldtu. V Asii se bataty ¢asto pecou celé a prodavaji na ulicich
jako sladkéa pochoutka, coz stoji za vyzkousSeni i u nas.

Nas tip: Batatové brownies

Pokud mate radi sladké dezerty, vyzkousejte jednoduché a vlacné batdtové brownies. Batdty dodaji téstu
jemnou sladkost i vldcnost, takZe neni potreba tolik cukru ani tuku.

400 g uvarenych a rozmixovanych batdtti, 100 g hladké mouky, 50 g kakaa, 80 g trtinového cukru nebo
medu, 2 vejce, 50 g horké cokolady, 2 IZice oleje, 1 I1Zicka prdsku do peciva, Spetka soli

Bataty nejprve uvarime do mékka, oloupeme a rozmixujeme na pyré. V mise smichdme suché suroviny -
mouku, kakao, prasek do peciva a sul. V jiné mise pro$lehame vejce s cukrem nebo medem, pridame olej a
batatové pyré. Postupné vmichdme suchou smés a nakonec i nasekanou horkou ¢okoladu. Tésto nalijeme do
formy vylozené pecicim papirem a peceme pri 180 °C asi 25-30 minut. Brownies by mély zustat uvnitr
vlacné.

Hotové brownies nechame chvili vychladnout a poté je nakrajime na kostky. Podavat je mizeme samotné, s
ovocem nebo s trochou zakysané smetany.

Dalsi batatoveé recepty:

Recept na zahrivaci batatovou polévku se zazvorem mame ZDE


https://www.coopclub.cz/recepty/batatova-polevka-na-zahrati/

Recept na batatové hranolky naleznete ZDE
Recept na batatovou kasi s cesnekem se nachazi ZDE

Recept na pecené bataty s jablky je ZDE


https://www.coopclub.cz/recepty/batatove-hranolky/
https://www.coopclub.cz/recepty/104015/
https://www.coopclub.cz/recepty/pecene-sladke-brambory-s-jablky/

