Doceni¢ wielkopolskg pyre

Jesien to czas zbioréw ziemniakéw,
w Wielkopolsce nazywanych pyrami. Nasz region
przez lata byt liderem w produkcji tego warzywa
i chociaz dzi$ juz nie przoduje w ich uprawie to
nazwa Pyrlandia stata sie dziedzictwem
Wielkopolski.

Pyry odgrywaty znaczacg role w wielkopolskiej
kuchni i rolnictwie. Dzi$ jest juz inaczej, ale
w dalszym ciggu na przetomie wrzesnia -
pazdziernika czesto sg organizowane festiwale,
Swieta i dni Pyry.

Obecne trendy kulinarne idg w kierunku zdrowej zywnosci stawiajgc na regionalizm i mimo,
ze ziemniakdw mamy pod dostatkiem coraz czesciej eliminujemy je z naszej diety. Jednak
chcac zastgpic egzotycznym ryzem nasze pyry warto pamietac o ich wartosciach odzywczych.
Kalorycznos$¢ ziemniakdw jest poréwnywalna z kalorycznosciag czere$ni czy winogron i wynosi
69-85 kcal/100g), dlatego do lamusa mozna odtozy¢ mit o tuczgcych pyrach. Wartosé
kaloryczna ryzu i kasz jest 4-5 krotnie wieksza —$rednio jest to 340 kcal. Ziemniaki sg
tatwostrawne, a zawarte w nich substancje odzywcze sg tatwo przyswajalne.

Weglowodany zawarte w ziemniakach sg nie tylko doskonatym zrédtem energii, zwiekszaja
takze poziom hormonu szczescia — serotoniny, poprawiajgc tym samym nasze samopoczucie.
Pyry majg niewiele, bo ok. 0,1% ttuszczu. Dziatajg zasadotwérczo, dzieki czemu neutralizujg
kwasotwdrcze oddziatywanie na organizm miesa, ktore dobrze sie komponuje na talerzu
z ziemniakami. W skfad suchej masy bulwy ziemniaka wchodzi gtéwnie skrobia, ktorej
zawartos$¢ zalezy od odmiany w granicach 11 do 18,3%. Pod wptywem wysokiej temperatury
w trakcie gotowania, pieczenia czy smazenia skrobia ulega skleikowaniu, co powoduje, ze
jest catkowicie i szybko trawiona. Jej strawnos¢ obniza sie po retrogradacji co nastepuje
w wyniku wystudzenia. Biatko ziemniaka co prawda nie jest petnowartosciowe, ale
charakteryzuje sie wysoka wartoscig odzywczg. Zawiera ono aminokwasy egzogenne takie
jak leucyna, lizyna, fenyloalanina, treonina, ktérych organizm cztowieka sam nie potrafi
syntetyzowaé. Pyry to takze Zrédio btonnika pokarmowego utatwiajgcego trawienie
i odpowiadajgcego za prawidtowg perystaltyke jelit. Btonnik pomaga w problemach
z trawieniem, biegunkami i zaparciami.

Niezwykle wazne z punktu widzenia konsumentéw jest zawartos¢ w ziemniakach cennych
witamin: A, C oraz z grupy B (B1, B2, B3 i B6) wsrdd ktorych najwiecej jest wit. C. Jest ona
silnie dziatajgcym przeciwutleniaczem rozpuszczalnym w wodzie, chroni organizm przed
chorobami nowotworowymi i chorobami uktadu krazenia. Spozycie okoto 200 g ziemniaka
pokrywa dzienne zapotrzebowanie organizmu dorostego cztowieka na witamine C w okoto
50%, B6 — w 25%, a pozostatych witamin — w 10-15% oraz sktadnikdw mineralnych —
w granicach 12-30%.

Zaznaczy¢ trzeba, ze w ziemniakach znajduje sie duzo potasu oraz magnezu. Potas reguluje
prace serca i obniza ci$nienie tetnicze, za$ magnes jak wiadomo jest budulcem zebdéw i kosci.
Wysoka ilos¢ tego pierwiastka w diecie moze by¢ niewskazana w przypadku oséb
z niewydolnoscig nerek. Pyrki zawierajg tez wapn, zelazo, fosfor, jod, miedz i cynk.



Odmiany wczesne ziemniakdw odznaczajg sie mniejszg kalorycznoscig, jednoczesnie
zawierajg wiecej witaminy C, ale mniej potasu i fosforu i witamin B1 i B6. Wartos¢
zywieniowa ziemniakéw zalezy od grubosci obierania, dlatego przygotowujgc pyry na obiad
pamietac nalezy, ze najcenniejsze sktadniki znajdujg sie tuz pod skérka. Najmniejsze straty
sktadnikdw odzywczych w trakcie obrébki termicznej uzyskamy gotujac lub piekac bulwy
ziemniaka razem ze skorka, ewentualnie gotujgc cienko obrane na parze lub w matej ilosci
wody. Dobrze jest tez gotowaé ziemniaki bezposrednio po obraniu, gdyz przechowujac je
w wodzie tracimy duzo cennych witamin. W trakcie obroébki termicznej tracimy sktadniki
odzywcze:

20%- podczas gotowania pyr w tupinach

25% - gotujgc obrane pyry na parze

45% podczas smazenia

54% - gotujac obrane w wodzie.

Smazone pyry s3 za to bardzo kaloryczne, dlatego najlepiej ograniczac je w diecie.

Pyry pomagajg takze wzmocnié¢ odpornosc i zatroszczyc¢ o piekng cere. W tym celu wiele oséb
spozywa sok z ziemniaka uzyskanego przy pomocy sokowirdwki. Tak uzyskany sok gotuje sie
usuwajac tym samym szkodliwe dla organizmu substancje, jak np. glikoalkaloidy (solanina
i chakoniny). Nie zaleca sie spozywania wiekszych ilosci soku z ziemniaka niz ta, ktérg uzyska
sie z wycisniecia jednego kartofla.

Sok z surowego ziemniaka zawiera sktadniki mineralne i witaminy, ktére moga miec
korzystny wptyw na nasz organizm. Ze wzgledu na witasciwosci oczyszczania skory gtowy jest
stosowany w pielegnacji wtoséw. Jako naturalny przeciwutleniacz jest popularnym
specyfikiem na infekcje i przeziebienia.
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