Garnki petne zdrowia

Wielka zaletg zup i dan jednogarnkowych jest to, Zze mozna je
dowolnie urozmaica¢. Pomystowe potaczenie warzyw z rybami,
miesem oraz nasionami warzyw stragczkowych pozwala przygotowac
smaczne potrawy petne witamin, mineratdéw oraz biatka. Z
dodatkiem produktéw skrobiowych tworza one wysmienite, sycace
positki.

To, co najlepsze z warzyw

Warzywa dostarczajg witamin, mineratéw, fitosubstancji i
btonnika, a takze nadajg zupom i daniom jednogarnkowym smak,
konsystencje 1 apetyczny wyglad. Podstawowe smaki nadaje
cebula, marchewka oraz seler naciowy. Osobom, ktdére jadaja
takie potrawy, jest tatwiej niz innym sprostal zaleceniu
spozywania warzyw i owocow piec razy dziennie.

« Warzywa korzeniowe nalezy dodawa¢ na poczatku gotowania.

e Papryka, seler naciowy oraz koper wtoski sg najlepsze
duszone przez dtugi czas.

« Kalafior, brokuty, fasolke szparagowg, groszek, szpinak i
zielone warzywa lisciaste nalezy dodawa¢ pod koniec gotowania.

e Mieszanka warzyw korzeniowych i lisciastych dobrze komponuje
sie z pozywnym miesem i dziczyzng.

* Warzywa pomaranczowe i ciemnozielone, takie jak marchewka,
brukiew i brokuty zawierajg przeciwutleniacz beta-karoten,
ktédry pomaga w zapobieganiu niektdérym nowotworom. Warzywa
lisciaste dostarczajg witamin z grupy B bioracych udziat w
procesie uwalniania energii z pozywienia. Wszystkie warzywa
zawierajg witamine C, wiele =zapobiegajacych <chorobom
fitosubstancji oraz btonnik rozpuszczalny i nierozpuszczalny.

Lepsze Swieze niz mrozone?

Warzywa zamraza sie, gdy sa dojrzate i zdrowe, a zawartos$¢
witamin nie zmniejsza sie znaczgco podczas mrozenia. Czesto
bywaja bardziej wartos$ciowe od niezamrozonych produktéw, ktdére
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juz stracity Swiezos¢. Do zup i dan jednogarnkowych doskonale
nadajg sie mrozony groszek, fasola, brukselka, brokuty,
kukurydza, szpinak oraz mrozonki z warzyw mieszanych.

Pamietajmy o owocach

Owoce nadajg stodkos¢ i sSwiezy smak aromatycznym daniom
jednogarnkowym, a takze odsSwiezajgcym zupom. Witaminy,
mineraty oraz fitozwigzki w owocach sg réwnie wartos$ciowe jak
te zawarte w warzywach.

e Jabtka, gruszki, sliwki, morele oraz ananasy dobrze
komponujg sie z miesem i drobiem. Nalezy dodawad¢ je na
poczgtku lub pod sam koniec gotowania.

e 0dSwiezajgce, aromatyczne owoce cytrusowe doskonale

smakujg z ziotami i przyprawami.

e Zurawiny 1 czerwone porzeczki sg czesto dodawane do
pikantnych potraw. Mozna wykorzysta¢ takze maliny do
dziczyzny, a czarng porzeczke do sarniny lub jagnieciny.

« Suszone owoce mogg wzbogaci¢ dania jednogarnkowe. W
potaczeniu z czerwonym winem lub cydrem nadajg wysmienity,
intensywny smak.

Biatko — wystarczy odrobina

Dobrze zbilansowana dieta zawiera niewiele pokarméw
wysokobiatkowych: miesa, drobiu i ryb, a duzo warzyw 1
produktéw zawierajgcych skrobie.

e Dréb, dziczyzna i inne rodzaje mies nadajg wspaniaty smak
wielu daniom jednogarnkowym i zupom, zardéwno jako dodatek, jak
i gtdéwny sktadnik potrawy. Dostarczaja biatka, witamin z grupy
B, cynku i zelaza.

* Ryby i owoce morza to niskottuszczowe produkty biatkowe,
doskonate dodatki do zup i dan jednogarnkowych. Dostarczaja
witaminy B12, wspomagajgcej dziatanie uktadu nerwowego, oraz
jodu. Txuste ryby, takie jak makrela i *oso$, sa Zrédtem



kwasOw omega-3, ktore korzystnie wptywajg na uktad kragzenia.

* Nasiona roslin strgczkowych (fasola oraz soczewica)
zawierajg biatko, btonnik, witaminy z grupy B, zelazo oraz
inne mineraty. Suszone nasiona doskonale pasujg do zup i dan
jednogarnkowych. Nasiona w puszkach sg wygodniejsze w uzyciu,
a posiadajg takag samg ilos$¢ substancji odzywczych.

e Twarde tofu, niskottuszczowy produkt sojowy bogaty w biatko,
mozemy dodawa¢ do czystych zup i warzywnych dan
jednogarnkowych. Jest dobrym Zrdédiem wapnia niezbednego dla
zdrowych kosci i zebdéw, a takze fitoestrogendéw, ktdre pomagaja
zapobiega¢ niektérym postaciom nowotwordw. Tofu zapobiega tez
chorobom serca.

Pozywna skrobia

Ziemniaki oraz makarony, ryz i inne pokarmy zbozowe doskonale
smakujg gotowane w bulionie lub sosie. Dzieki nim zupa lub
potrawa jednogarnkowa staje sie sycgca i mozna jg poda¢ jako
danie gtowne.

e Ryz dtugoziarnisty biaty lub brazowy oraz ryz dziki nadaja
orzechowy smak i konsystencje zupom czystym 1 przecieranym.

e Makaron mozna doda¢ do zupy na ostatnie 10-15 minut
gotowania. Najlepiej uzywa¢ matych klusek.

« W daniach jednogarnkowych utozy¢ na wierzchu grubg warstwe
pokrojonych ziemniakoéw. Mozna tez przykry¢ potrawe pokrojonymi
butkami, zeby otrzyma¢ potrawe przypominajacg kulebiak.
 Potrawy jednogarnkowe wzbogaca tez kasza pertowa; nadaje sie
ona doskonale do dtugiego gotowania na wolnym ogniu.
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