ZIEMNIAK NIEJEDNO MA IMIE: BULWA, @R@M
KARTOFEL, PYRA...

Skad sie wzigt ziemniak?
Nasz pozywny i popularny ziemniak wywodzi sie z potudniowego Peru, :
gdzie jego pierwsze uprawy pojawity sie juz 8 tysiecy lat temu! Po podboju Panstwa Inkéw,
Hiszpanie sprowadzili go do Europy, a zeglarze upowszechnili na catym swiecie. Do Polski
ziemniaki przywedrowaty za sprawg kréla Jana lll Sobieskiego, ktéry przystat je krélowej
Marysienice. Na wiekszg skale zaczeto jednak uprawiac je w Polsce dopiero za panowania
kréla Augusta Il Sasa. Do XIX wieku ziemniak stat sie niezbednym elementem diety milionéw
ludzi i bazowym skfadnikiem wielu potraw w kuchni polskiej.

Bulwy ziemniaka, najczesciej, poza najprostszg formg gotowang badz pieczong, podaje sie
jako frytki, kopytka, pyzy, placki ziemniaczane, a takze... chipsy.

Bogactwo witamin i sktadnikow mineralnych niesie za sobg wiele wtasciwosci
prozdrowotnych. Ziemniaki zawierajg znaczgce ilosci witaminy C istotnej zwtaszcza ze
wzgledu na pobudzanie organizmu do walki z chorobg, spajanie tkanek i usprawnianie
transportu sktadnikdw miedzy nimi. Z kolei witaminy z grupy B korzystnie wptywajg m.in. na
uktad nerwowy, funkcjonowanie przemian weglowodanowych, prawidtowe funkcjonowanie
uktadu pokarmowego, co jest dodatkowo wspomagane przez zawarty w nich btonnik
pokarmowy, jak i neutralizujg béle gtowy. Magnez, potas, fosfor i inne sktadniki

mineralne usprawniajg obnizanie ci$nienia krwi, dbajg o zdrowie skoéry, prawidtowe
funkcjonowanie wzroku i krzepniecie krwi. Ziemniaki zapobiegajg takze mutacji komérek
nowotworowych, dlatego warto po nie siega¢ w ramach profilaktyki.

A oto jakie wartos$ci odzywcze i zdrowotne posiada ziemniak:

Kompresy z surowych utartych ziemniakéw gojg nawet bardzo zastarzate rany.

Stosuje sie je do usuwania skutkéw odmrozen. Odmrozone nogi lub rece korzystnie jest
wymoczy¢ w wywarze z ziemniakédw. Mozna takze przyktada¢ surowe utarte ziemniaki

Startg papka z surowych ziemniakdéw leczy sie sinice, liszaje, i wykwity skorne, a takze
uczuleniowe.

Na zastrzaty i egzemy. Zastrzat
usuwano, trzymajac palec w goracej
wodzie, w ktdrej gotowaty sie
kartofle. Kgpiele w wywarze z
ziemniakdw zalecano przy egzemach.
Przy tej dolegliwosci korzystne jest
rowniez przyktadaé plasterki z
surowych ziemniakéw.

Upiekszanie rgk. Ziemniaki sg bardzo
tanim kosmetykiem upiekszajacym
rece. Kartofle ugotowac w tupinach,
obraé, utrze¢ oraz zmieszac z
mlekiem. Papke rozsmarowywac na
dtoniach i pozostawié na pewien czas.




W Samorzgdowym Przedszkolu nr 11 im. Misia Uszatka w Krakowie przedszkolaki w grupie
12 postanowity doswiadczy¢ zabaw z ziemniakiem w roli gtéwnej. Jak zwykle rodzice spisali
sie na medal, dostarczyli ziemniaki do wyboru, do koloru.

Dzien ziemniaka w naszej grupie byt bardzo udany, mozecie zobaczy¢ naszg relacje.

A zaczeliSmy od zagadki, oczywiscie ziemniaczanej:
Chociaz z wyglqgdu jest raczej ¥ :
brzydki.

Powstajqg z niego ztociste frytki.
A potem, to juz ziemniak objat
krélowanie, poznalismy jego
rézne odmiany, kolory, ksztatty.
Dzieci wziety udziat w
zabawach sportowych,
wykazaty sie kolezenska
postawg. Podzielone na dwie
grupy najpierw rzucaty do celu
Do wiaderka traf ziemniakiem,
bedziesz sprytnym przedszkolakiem,
Najpierw celuj, potem rzuc.
Na sam koniec kolejki wrdc!
Potem byt slalom z
ziemniakiem.

Co:z sie bedzie teraz dziato, tyzka,
ziemniak, drZqce ciafo,

IS¢ z nim trzeba pomalutku.
Komu ziemniak nagle spadnie,
ma usmiechnq¢ sie najtadniej.




Dzieci poznaty wtasciwosci maki ziemniaczanej, potem sprébowaty same jg zrobié. Ziemniak
starliSmy na tarce i odsgczyliSmy sok. Poczekalismy cierpliwie az skrobia osigdzie na dnie
naczynia, zlalismy wode z géry. Moze nie byfa tak biata, jak ta ze sklepu, ale za to nasza

wiasna.

Przedszkolaki uwielbiajg zabawy badawcze. Czy ziemniak ptacze? Same postanowity
rozwigzac tg zagadke. Do wykonania tego eksperymentu wykorzystaliémy: ziemniaki, sol,
cukier. Do przekrojonych, wydrgzonych i wytartych do sucha ziemniakéw dzieci wsypaty sél i
cukier a trzeci zostat pusty. Ta zabawa wymagata od dzieci wykazania sie cierpliwoscia.
Dopiero po uptywie ok. godziny mogty zaobserwowac, ze ziemniaki z solg i cukrem
catkowicie zwilgotniaty, a ziemniak pusty pozostat suchy. Co sie stato?

Mielismy okazje zaobserwowacé zjawisko osmozy.

Woda znajdujgca sie w komérkach ziemniaka przeszta przez btone komdrkowg w kierunku
dotka wypetnionego cukrem / solg, powodujac ich zawilgocenie, az do catkowitego
,,Zamoczenia".




Chcieliémy tez sprawdzi¢ czy ziemniak ptywa? Dzieci zauwazyty, ze w szklance z solg ziemniak
ptywa, a w samej wodzie tonie. Woda stona (morza i oceany) ma wiekszy ciezar niz woda
stodka (rzeki i jeziora). W stonej wodzie wszystko ptywa lepiej.

Opracowata: Lucyna Kopek



