6 najszybszych metod
gotowania

Przygotowanie positkéw najczesciej powinno byé¢ szybkie.
Szczegdélnie w dzisiejszych czasach. Przedstawiamy 6
najszybszych metod gotowania.

Opiekanie

Ta metoda jest najwtasciwsza do przyrzgdzania miekkich
kawatkéw miesa lub ryb, a takze skorupiakéw. Opiekacz nalezy
najpierw mocno rozgrza¢, a potem temperature opiekania
regulowa¢ pokrettem albo zmieniajgc potozenie rusztu. Niektdre
miesa i wyroby, takie jak kietibasa i bekon, zawierajg
wystarczajgco duzo ttuszczu, natomiast inne, na przyktad piers
kurczaka, nalezy smarowal lekko olejem lub innym ptynem, a
wczes$niej marynowac¢ 30-60 minut, by byty soczyste. Najlepiej
opieka¢ mieso na ruszcie umieszczonym nad brytfanng, by
sptywat do niej ttuszcz. W opiekaczu doskonale przyrzgdza sie
warzywa, takie jak pomidory i papryka, oraz grzyby. Plasterki
baktazandéw i cukinii przed wstawieniem do opiekacza smaruje
sie oliwg. W tym urzadzeniu przyrumienia sie tez zapiekanki.

Stir-fry

Chude kawat*ki miesa i drobiu, ryby o zwartym miesie oraz
skorupiaki, warzywa, ryz 1 makaron orientalny wspaniale
przyrzgdza sie metodg stir-fry. To bardzo szybka metoda, zatem
sktadniki zachowujg smak, kolor i wartosci odzywcze. Uzywa sie
tez bardzo niewiele oleju, wiec przyrzgdzone w ten sposéb
dania sg naprawde zdrowe. Nalezy jednak uzywac¢ oleju o
wysokiej temperaturze dymienia. Najlepszy jest olej
arachidowy, ale mozna tez uzy¢ kukurydzianego, rzepakowego i
stonecznikowego. Nie warto uzywa¢ do smazenia oliwy z oliwek,
gdyz ma ona niski punkt dymienia i tatwo sie pali. Z tej samej
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przyczyny olejem sezamowym skrapia sie potrawy dopiero pod
koniec smazenia.

Przed rozpoczeciem smazenia metodg stir-fry nalezy przygotowad
sktadniki. Warto wtozy¢ mieso na 30 minut do marynaty. Smazymy
w woku lub na gtebokiej patelni, bardzo silnie rozgrzanej
przed dodaniem oleju. Wla¢ 1-2 tyzki i rozprowadzi¢ po dnie.
Niedostatecznie rozgrzany olej bedzie skwierczat. Poniewaz
moze pryska¢ w trakcie smazenia, najlepiej miesza¢ sktadniki
Yopatka z dtugg ragczka. Najpierw nalezy wrzucac¢ sktadniki,
ktéore smazg sie najdtuzej, takie jak marchew, a na koncu te,
ktére smazg sie najwolniej, na przyktad kietki fasoli.
Wszystkie nalezy przez caty czas miesza¢ 1 przewracac.

Gotowanie na parze

Produkty gotuje sie na parze w naczyniu umieszczonym nad
wrzgcg wodg. Jest to bardzo zdrowa metoda gotowania, poniewaz
sktadniki zachowuja naturalny smak, kolor, ksztatt 1
konsystencje, a takze nie tracg rozpuszczalnych w wodzie
witamin i mikroelementow.

Istnieje kilka sposobdéw gotowania na parze, jednak zawsze
trzeba pilnowaé¢, by woda nie wyparowata ani nie przestata
wrze¢. Mozna do niej wrzucic¢ pokrojong w grube plasterki
cebule, posiekane warzywa, takie jak seler naciowy albo koper
wtoski, plasterki cytryny, gatgzki swiezych ziod6t T1lub
przyprawy. Dodadzg one smaku gotowanym sktadnikom. Na parze
gotujemy delikatne produkty, takie jak ryba, kurczak i
warzywa, w tym rdéwniez mtode ziemniaki. Wiekszo$¢ z nich mozna
przed gotowaniem posypac¢ solg i pieprzem. Nie dotyczy to
warzyw, ktére pod wptywem soli bedg mniej soczyste oraz utraca
sktadniki odzywcze.

En papillote

R6zne sktadniki, zardéwno stodkie, jak i stone, mozna zawingl w



folie aluminiowa, pergamin Llub papier do pieczenia, a
nastepnie wtozy¢ do kuchenki mikrofalowej, piekarnika Llub
naczynia do gotowania na parze. Tak przyrzadzane potrawy nie
tracg ani smaku, ani wartos$ci odzywczych. Jest to doskonata
metoda gotowania ryby lub chudego miesa, ktdre mogtoby sie
wysuszy¢ w piekarniku lub rozpas$¢ na ruszcie opiekacza.
Podawane w takich sakiewkach dania prezentujg sie bardzo
atrakcyjnie na stole.

Wiekszos¢ potraw mozna przyrzadzi¢ na wiele sposobéw, na
przyktad opiekajgc, smazgc, gotujgc na parze lub w kuchence
mikrofalowej. W tym rozdziale skupiamy sie na sze$ciu szybkich
metodach, ktdére w dodatku sg bardzo zdrowe.

Gotowanie w kuchence mikrofalowej

Kuchenka mikrofalowa to cudowny wynalazek dla oséb
zabieganych, poniewaz mozna w niej przyrzadzi¢ wiele potraw
wielokrotnie szybciej niz stosujgc inne metody. Btyskawicznie
rozmraza sie w niej produkty i odgrzewa resztki, zmiekcza
masto, topi czekolade oraz podgrzewa ptyny. Listki mtodego
szpinaku i mrozony groszek mozna w niej ugotowa¢ w opakowaniu
(naktutym ostrym nozem), wiec mamy mniej zmywania. Czas
gotowania w kuchence zalezy od mocy, na jakg jest ustawiona,
oraz od wielkosSci porcji. Potrawy powinno sie wyjagc¢ lekko
niedogotowane, zamiesza¢ (jesli mozna) i odstawi¢ na kilka
minut.

W razie potrzeby wstawi¢ jeszcze na chwile do kuchenki.
Wszystkie sktadniki powinny by¢ przykryte, zeby ugotowaty sie
szybciej, nie wyschty, a pryskajgcy ttuszcz nie zabrudzit
wnetrza kuchenki.

Smazenie na patelni grillowej

Smazymy produkty na rowkowanej, zeliwnej patelni na bardzo
duzym ogniu, wiec szybko przypiekajg sie z zewngtrz. Jest to



sposdb szybki i zdrowy, poniewaz do smazenia uzywa Sie
minimalnej ilosci ttuszczu. Na potrawach pozostaja brazowe
paski, dzieki czemu wyglgdajg bardzo apetycznie.

Na patelni grillowej najlepiej przyrzadza sie cienkie kawatki
miesa: kotlety, steki, piersi kurczaka, a takze owoce morza i
grube plastry cukinii, bak*azandéw oraz innych letnich warzyw.

Najlepiej wybra¢ patelnie grillowg z gtebokimi rowkami, zeby
produkty nie stykaty sie z ttuszczem, ktéory z nich wycieka.
Patelnia musi by¢ mocno rozgrzana przed smazeniem, inaczej
zywnos¢ bedzie do niej przywieraé¢. Temperature sprawdza sie,
skrapiajac dno odrobing wody — powinna natychmiast wyparowad z
sykiem. Smazone produkty smaruje sie ttuszczem (nie smarowad
patelni). Jesli byty wczesSniej marynowane, nalezy je starannie
odsgczy¢. Smazy¢ z jednej strony, przewréoci¢ na druga
szczypcami. Nie przewraca¢ zbyt wczes$nie, zeby nie przywarty
do patelni. Dobrze usmazone powinny odchodzi¢ od dna. Jesli
chcemy uzyskac¢ efekt przypieczonej kratki, nalezy je
przekreci¢ o 90 stopni w trakcie smazenia. Usmazone mieso
przetozy¢ na talerz, przykry¢ i odstawi¢ na 3-5 minut przed
podaniem. Dzieki temu bedzie rdéwnomiernie soczyste.
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