Dobrze zaopatrzona spizarnia

Czasami w trakcie przyrzadzania jakiej$ potrawy przekonujemy
sie, ze brakuje nam waznego sktadnika. To bardzo ktopotliwe.
Dlatego nalezy zaopatrzy¢ sie w podane ponizej, niezbedne
produkty, zeby w kazdej chwili méc szybko podaé¢ na stét
niewymagajacy zachodu positek.

Kiedy zabraknie nam ktoéoregos sktadnika, mozna go zwykle
zastgpi¢ podobnym produktem, zmieniajgc nieco przepis. Zamiast
kaszki bulgur uzyjmy kuskusu, a zamiast fasoli cannellini
cieciorki z puszki. Wiele pomystdéw tego typu znajduje sie tu
na stronach z przepisami.

Podstawowe produkty

Oleje i octy

Olej stonecznikowy to produkt niedrogi i uniwersalny, ale
warto tez mie¢ w kuchni oliwe z oliwek extra virgin do
satatek. Jest to najlepsza oliwa, ktdérej mozna uzywal zardwno
do gotowania, jak i na surowo. Ma jednak niski punkt dymienia,
wiec nie nalezy stosowac¢ jej do smazenia w wysokie]
temperaturze, na przyktad metodg stir-fry. Do tego celu
doskonale nadaje sie olej arachidowy. Najlepsza do ogdlnego
zastosowania, cho¢ nieco drozsza od innych olejoéw, jest oliwa
z oliwek light.

Ocet winny lub jabtkowy jest niezbedny do przyrzadzania sosoéw
winegret oraz dan stodko-kwasnych, ale jesli nie chcemy
kupowa¢ kilku réznych gatunkdéw, zaopatrzmy sie w czerwony ocet
winny, ktéry ma najbardziej uniwersalne zastosowanie. Ocet
balsamiczny jest dos¢ kosztowny, ale ma wspaniaty smak i
aromat, a przy okazji wystarczy doda¢ go tylko kilka kropel do
oliwy z oliwek extra virgin, by przyrzadzi¢ doskonaty dressing
do satatki.

Wywary
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Nawet jesli mamy w domu Swiezy lub zamrozony wywar, przyda nam
sie bulion w kostkach lub proszku. W handlu sg wywary miesne,
rybne, drobiowe i warzywne, tych ostatnich mozna uzywal do
lekkich dan z drobiu i ryb.

Doprawianie sola i pieprzem

Nalezy skosztowal potrawe, zanim doprawimy jg solg i mielonym
czarnym pieprzem. Soli trzeba uzywa¢ z umiarem, jedynie po to,
by podkresli¢ smak. Czarny pieprz, ktéry jest najbardziej
aromatyczny, kiedy zmielimy go tuz przed dodaniem, jest
ostrzejszy niz biaty. Mozna go uzywa¢ niemal do wszystkiego,
chyba ze sie boimy, ze ciemny pytek popsuje wyglad dania.
Wiele przypraw i zi6* sprawia, ze potrawy wymagaja mniej soli
1 pleprzu.

Pakowane smakotyki

Makarony

To produkty nieodzowne w kazdej kuchni. Warto zaopatrzy¢ sie w
kilka ich rodzajéw, na przyktad spaghetti lub tagliatelle
(wstgzki), farfalle (kokardki) i penne (rurki), a takze ptaty
uzywane do lasagne.

Ryz

Jest tak uniwersalnym produktem, ze warto przechowywaé¢ w
spizarni jego trzy gtéwne rodzaje. Dtugoziarnistego ryzu uzywa
sie do najrézniejszych potraw. Basmati, o nieco mniej
pulchnych ziarnach, jest doskonaty do dan kuchni indyjskiej.
Jest to réwniez odmiana, ktorg gotuje sie najszybciej. Ryz do
risotta (najpopularniejszg jego odmiang jest arborio) to
rowniez bardzo przydatny produkt, z ktérego mozna przyrzadzid
nie tylko stynne wtoskie danie. Porcja dla jednej osoby to 75
g surowego ryzu.

Makaron orientalny

Mieknie juz po kilku minutach gotowania, a dla wygody jest
pakowany w niewielkich porcjach. Mozna tez kupi¢ makaron
orientalny, ktdory nie wymaga gotowania. Dodaje sie go wprost



do dania stir-fry w woku, ktére dzieki temu jest treSciwsze.

Maka
Uzywamy jej do wypiekdédw, obtaczania miesa i ryb oraz
zageszczania sosOw.

Kasze

Warto wyprébowac¢ kuskus, kaszke bulgur i komose ryzowa
(drobne, z6tto-brazowe ziarna o lekko orzechowym smaku).
Szczegbélnie dobrze komponujg sie one z satatkami na ciepto i
na zimno. Kupujgc kuskus nalezy upewni¢ sie, ze nie trzeba go
gotowaé¢, a wystarczy zala¢ wrzatkiem. W supermarketach
sprzedawany jest zazwyczaj wtasnie taki. Warta sprébowania
kaszg jest polenta, ktdéra mozna jes¢ w postaci miekkiej, jak
purée ziemniaczane, badZz tez odstawié¢, by zastygta, a
nastepnie przyrumieni¢ w opiekaczu. Doskonale smakuje z sosami
do makarondw.

Ptatki owsiane

Swietnie nadaja sie do stodkich i stonych kruszonek. Mozna ich
takze uzywal do zageszczania zup oraz — zamiast butki tartej -
do panierowania.

Tortille
Mozna je nadziewal satatkami lub resztkami z poprzedniego
dnia.

Zamiast chleba

Warto mie¢ w spizarni ciastka ryzowe i owsiane, chrupkie
pieczywo 1 krakersy, poniewaz sa one doskonata przekgska
wieczorng. Mozna je poda¢ z serem, wedling lub innymi
dodatkami, ktdére znajdziemy w loddwce.

Dodatki smakowe

Ziota sg uzywane w wielu daniach. Warto mie¢ w spizarni
suszone ziota, szczegdlnie te, ktére lubimy najbardziej i
stosujemy najczesciej. Sa one szczegblnie przydatne, gdy brak



w sprzedazy $wiezych zié*, na przyktad zimg. Oregano,
szczypiorek, liscie laurowe, estragon, mieta i tymianek to
jedne z najcze$ciej uzywanych suszonych zidét, ale réwnie
przydatne sg mieszanki ziét. Suszone ziota zachowujag aromat
przez pot roku i najlepiej je przechowywa¢ w ciemnym miejscu,
czyli w szafce, a nie na p6tce. Natka pietruszki i kolendra po
ususzeniu tracg smak, a poniewaz sg bardzo dekoracyjne, wiec
najlepiej uzywac ich Swiezych. Przyprawy urozmaicajg domowe
potrawy i dodajg im smaku. Do najczesSciej uzywanych i
najbardziej przydatnych nalezg mielona kolendra, kmin rzymski,
pieprz kajenAski, cynamon, papryka, kurkuma, chili w proszku
i/lub kruszone oraz strgczki kardamonu. Jesli lubimy aromaty
kuchni tajskiej, powinnismy sie zaopatrzy¢ w suszong trawke
cytrynowq.

Koncentrat pomidorowy to produkt uzywany do wielu potraw.
Poniewaz ma bardzo intensywny smak, wystarczy uzy¢ go bardzo
niewiele. Otwarty stoik, tubke lub puszke nalezy przechowywad
w lodéwce, a dodawacC do sosdw, wywardw, dressingéw i marynat.

Keczup nadaje potrawom owocowg stodycz, a poniewaz w jego
sktad wchodzi ocet i cukier, czasem warto go uzy¢ w potrawach
zamiast koncentratu, by miaty ciekawszy smak.

Przecier pomidorowy wyrabia sie z dojrzatych pomidoréw, z
ktérych usunieto nasiona. Doskonale nadaje sie do zup, sosow
do makarondéw, a nawet napojéw. Sprzedawany jest przecier
jednolity lub nieco grudkowaty, czyli passata.

Pesto doskonale nadaje sie do doprawiania zup, soséw do
makaronéw i potraw z ryzu, a takze nadziewanych warzyw, ale
smakuje tez wspaniale jako dodatek bruschetty (opieczonych
kromek butki paryskiej lub ciabatty) albo tez wymieszane z
jogurtem greckim i pokrojonymi w kostke ogdérkami jako ciekawa
wersja tzatzikow.

Musztarda Swietnie komponuje sie z wieprzowing i szynka, a
takze z serami. Musztarda dijon ma szlachetny, %tagodny smak 1



doskonale nadaje sie do marynat, dressing6w i sosOw. Mozna nig
tez posmarowa¢ mieso przed pieczeniem. Musztarda
petnoziarnista ma nieco ostrzejszy smak, niejednolita
konsystencje 1 jest milsza dla oka. Musztarda angielska
(z6tta) jest jeszcze ostrzejsza.

Sos worcestershire dodaje charakterystycznego smaku sosom do
miesa 1 czerwonym miesom. Jesli lubimy pikantne dania,
powinnismy tez zaopatrzy¢ sie w paste harissa.

Sos sojowy to niezbedny sktadnik dan orientalnych. Jesli
czesto przyrzgdzamy dania metodg stir-fry, warto tez kupid
olej sezamowy.

Curry w pascie lub proszku to niezbedny sktadnik dan kuchni
hinduskiej. W handlu dostepny jest szeroki asortyment past
curry o réznym sktadzie i stopniu pikantnosci, wiec bez trudu
mozna dobra¢ takgy, ktdra nam odpowiada.

Sos rybny, zwany tez nam pla, uzywany jest w kuchni krajéw
Azji Potudniowo-Wschodniej w podobny sposéb, jak sos sojowy w
Chinach. Ma on wyrazisty aromat i powinno sie go uzywad
oszczednie, ale jego delikatny smak jest niezbedny do tego, by
nada¢ potrawom stir-fry i curry autentyczny tajski charakter.

Chutney owocowy, na przyktad z mango, morelowy lub pomidorowy,
wzbogaci smakowo wedliny i dania curry. Przyprawy w pascie sa
dzi$ coraz *tatwiej dostepne. Stoik lub tubka czosnku, chili
lub imbiru w pascie stanowig doskonaty zamiennik Swiezych
produktéw, kiedy nam ich zabraknie, a poza tym sa bardzo
praktyczne. Po otwarciu przechowywa¢ w loddwce.

Przetwory, takie jak przecier zurawinowy, dzem z czerwonej
porzeczki, sos mietowy oraz chrzan tarty, sa réwniez niezbedne
w kazdej kuchni. Dodajg one smaku pieczeniom i mozna je
przechowywa¢ przez jaki$ czas w loddwce.
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