Jak my¢é warzywa?

Wszystkie warzywa trzeba my¢ przed jedzeniem, zwtaszcza jesli
zamierzamy jes$¢ je ze skorkag. Niektére warzywa, na przyktad
szpinak

czy ziemniaki, a takze grzyby nalezy myc¢

porzadniej niz inne, poniewaz gromadzi

sie w nich szczeg6lnie duzo brudu.

e« zielone warzywa lisciaste:

zanurz je w zlewie wypeinionym

chtodng wodg; poruszaj kilka razy

1id¢émi, zeby usuna¢ z nich caty pyt;

wyjmij liscie z wody i pozwdl im

wyschna¢; sprawdZ (takze dotykiem),

czy na pewno sg dobrze umyte; jesli wyczuwasz jeszcze
pod palcami ziarenka piasku, wrzu¢ je ponownie do wody.

* grzyby: do suszenia i smazenia wytrzyj suchym recznikiem
papierowym albo wyczys¢ pedzelkiem z miekkim wtosiem;
do gotowania umyj, ale nie mocz w wodzie, zeby nie nasigkty.

e warzywa korzeniowe — ziemniaki lub marchew:

wyszoruj je porzadnie pedzelkiem do warzyw,

zeby nie zosta*o na nich ani troche b%ota; wytnij nozykiem
miekkie, nadgnite cze$ci; nie musisz obiera¢ marchewki,
chyba ze skdérka jest wyschnieta albo wyjgtkowo brudna.

 delikatne warzywa, takie jak cukinia, pomidory,

baktazany czy papryka: wtéz do wody i delikatnie wytrzyj,

zeby usung¢ wszystkie zabrudzenia i chemikalia, ktdére mogg sie
znajdowaé¢ na skérce; niezaleznie od tego, jak czyste wydaja
sie

warzywa, zawsze musisz je umyc.
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