Bajeczne smaki potraw
jednogarnkowych

Smak zup 1 dan jednogarnkowych moga wzbogacic¢ ptynne lub suche
marynaty, aromatyczne ziota i przyprawy. Doskonale smakuja
rowniez orzechowe lub owocowe pasty, rozne musztardy oraz
ocet. Nawet odrobina tych dodatkéw nada niepowtarzalny
charakter i pozwoli zmniejszy¢ ilos¢ soli.

Uniwersalne ziota

Zywe kolory, zréznicowane smak i cudowny zapach ziét moga
podnies¢ smak najprostszych zup i dan jednogarnkowych. Zio%a
lub ich mieszanki, Swieze, mrozone czy suszone, S3 Smacznym
urozmaiceniem potraw. Swieze ziota moga byé¢ wartoéciowym
uzupeinieniem diety, jezeli bedziemy jedli je regularnie i w
wiekszych ilosciach.

Zeby uzyska¢ gteboki, dominujgcy smak, ziota nalezy dodawa¢ na
poczgtku gotowania. Jezeli potrawa ma by¢ ostrzejsza, zio%a
wsypuje sie pod koniec. Cat*e gatagzki 1lub 1listki nadaja
delikatny smak, a ziota posiekane — bardziej intensywny,
poniewaz podczas siekania uwalnia sie wiecej olejkoéw
eterycznych. Do dan gotujgcych sie dtugo najlepiej uzywad
suszonych zidét. Delikatnymi Swiezymi ziotami, ktdre traca
wiekszos¢ smaku pod wpitywem wysokiej temperatury, takimi jak
bazylia i trybula, posypuje sie potrawe tuz przed podaniem.

Aromatyczne przyprawy

Kolorowe przyprawy o intensywnym smaku i zapachu, tak jak
ziota, nadajg nowy charakter potrawom, a takze pobudzaja
apetyt. Zi6t uzywa sie zwykle suszonych, z wyjatkiem korzenia
imbiru oraz papryczek chili. Przyprawy suszone w catosci,
takie jak laski cynamonu, gozdziki, anyz gwiazdkowy, nasiona
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kolendry oraz jagody jatowca, dajg bardziej subtelny smak niz
ich odpowiedniki w postaci proszku. Kmin rzymski, kminek czy
gorczyca nadajg ciekawg konsystencje.

Przyprawy suszone po uprazeniu majg intensywniejszy smak.
Wrzuca sie je w cato$ci na suchag patelnie z grubym dnem i
podgrzewa na matym ogniu, caty czas mieszajgc, az lekko
zmienig kolor i beda intensywniej pachniec¢. Mate nasionka sg
gotowe, gdy zaczynaja ,strzelac¢” na patelni. Mozna je
pozostawi¢ w catosci badz rozdrobnié. Prazone przyprawy
mielone mozna dodawa¢ na sam koniec gotowania. Przyprawy
dodawane w catos$ci czesto usuwa sie pod koniec gotowania.
Warto obwigzac¢ je kawatkiem gazy.

Pasty z charakterem

Ziota, przyprawy, orzechy oraz nasiona mozna zmielid¢ i
wymieszal z niewielka iloScig niskottuszczowego jogurtu
naturalnego, octu (najlepiej balsamicznego), oliwy z oliwek
lub soku owocowego. tyzka lub dwie takiej pasty nadadza
gotowej potrawie wyjgtkowy smak, kolor i aromat. Pasty z
orzechéw i nasion zawierajg biatko, witaminy i btonnik.

Jogurt i sok z cytryny sa podstawowymi skt*adnikami past
indyjskich. Jogurt dobrze smakuje réwniez z ziotami, skérka
cytrynowg, pomaranczowg oraz mielonymi orzechami i dostarcza
niewielkich ilo$ci wapnia.

Pasty orzechowe przygotowuje sie z duzej ilo$ci oleju, ktory
mozna zastgpi¢ sokiem jabtkowym, zeby zawieraty mniej
ttuszczu. Sok jabtkowy najlepiej smakuje z orzechami wtoskimi,
orzechami nerkowca, pestkami stonecznika 1lub ziarnem
sezamowym. Wystarczy zmielié¢ orzechy w blenderze i wlac¢ sok
waska struzkg, dalej mielac (na 50 g orzechdéw 100 ml soku).

Stodko-kwasne pasty owocowe nadaja potrawom intensywny smak.
Suszone morele smakujg doskonale utarte ze skérka i sokiem z
pomaranczy lub cytryny, ziotami badZz przyprawami. Mozna wla¢



rowniez odrobine wina, sherry, octu winnego lub balsamicznego,
zwtaszcza do stodkich owocow, takich jak suszone sliwki czy
gruszki.

Marynaty ptynne 1 suche

Marynowanie produktéw przed gotowaniem poprawia ich smak.
Marynaty nadajg odpowiednig wilgotnos¢ i zmiekczajg twarde
sktadniki, takie jak dziczyzna czy gorsze gatunki miesa.
Zalewe nalezy pézniej doda¢ do gotowania, zeby nie tracid
substancji odzywczych, ktére dostaty sie do niej w czasie
marynowania. Marynaty zazwyczaj przygotowuje sie z kwasnych
sktadnikéw, takich jak wino, ocet badZz sok z cytryny, poniewaz
majg one wtasciwosci zmiekczajgce. Mozna je rodwniez
przyrzadzi¢ na bazie jogurtu lub Swiezej papai czy ananasa,
ktére zawierajg enzym zmiekczajacy mieso. Do przygotowania
marynat uzywa sie niewielkiej ilo$ci oleju i aromatycznych
dodatkdéw, takich jak cebula, czosnek, skorka cytrynowa,
pomaranczowa, ziota i przyprawy. Po zamarynowaniu produkty,
ktére beda podrumieniane, trzeba odsgczy¢ i starannie osuszyc.

Marynaty suche to mieszanki suszonych ziét i przypraw, z
dodatkiem skdérki z cytruséw. Naciera sie nimi produkty.

Bukiet przypraw

Oto klasyczny dodatek ziotowy, tradycyjnie zawierajacy
zwigzane sznurkiem 2 gatazki pietruszki, gatgzke tymianku oraz
listek laurowy. Czesto wykorzystuje sie réwniez %todygi
pietruszki wraz z wieloma innymi ziotami. Seler naciowy dodaje
sie do kurczaka 1 indyka, koper wtoski do ryby, rozmaryn
(zamiast tymianku) do dziczyzny, oregano lub majeranek do
warzyw korzeniowych, a szatwie do wieprzowiny. SkoOrka z
cytryny lub pomaranczy pasuje do wo*owiny, dziczyzny i
wieprzowiny. Gdy ziota zawigzujemy w kawatku gazy, mozna dodac
takze przyprawy w catosci, takie jak jagody jatowca czy
gozdziki. Liczba kompozycji jest wprost nieograniczona.
Dostepne sa rdwniez gotowe saszetki z przyprawami suszonymi.



Oleje 1 octy smakowe

Oleje i octy z dodatkiem aromatycznych zidé*, przypraw, owocoéw
jagodowych lub skérki z cytrusdéw nadajg potrawom charakter.
Wystarczy skropi¢ potrawe pod koniec gotowania. Oleje i octy
smakowe przygotowuje sie z prazonych w catosci przypraw,
Swiezych papryczek chili, zioét, malin i innych podobnych
dodatkéw. W ciemnym, chtodnym miejscu ocet mozna przechowywacd
przez kilka miesiecy, a olej doprawiony Swiezymi ziotami — w
lodowce nie dtuzej niz dwa tygodnie.

Fot. Shutterstock



