Gotujac, oszczedzamy
pienigdze 1 czas

Jesli nie gotujemy regularnie, zmiana nawykéw czesto wydaje
sie bardzo trudna. Zgromadzenie wszystkich sktadnikoéw
niezbednych do przygotowania danej potrawy moze zniechecad ze
wzgledu na koszty, zwtaszcza w przypadku osdb, ktdére mieszkaja
same lub tylko we dwdjke.

Gdy w naszej kuchni brakuje podstawowych produktéw, mozemy
potrzebowaé¢, na przyktad, okoto 70 ztotych — czyli o wiele
wiecej niz wynosi cena dania gotowego czy na wynos — aby kupid
zaledwie tyle, zeby starczyto na jeden czy dwa positki. Nie
nalezy sie tym zniecheca¢. Z czasem, gdy szafka kuchenna
zacznie sie coraz bardziej zapetnial, okaze sie, ze wydajemy o
wiele mniej, a zyskujemy znacznie wyzszg jakos¢ w pordwnaniu z
daniami gotowymi. Nie trzeba kupowaé¢ wszystkiego na raz.
Najlepiej kupowaé¢ nowa przyprawe, kiedy chcemy wyprdébowad
jakis ciekawy przepis. Dzieki zgromadzonej kolekcji
podstawowych produktéw i kilku wyprdébowanym przepisom, zawsze
uda nam sie przygotowad zdrowy, niedrogi domowy positek.

Nie tylko podstawowe produkty

Oprécz produktéw podstawowych w kuchni powinna sie oczywisScie
znalez¢ zywnos¢ mniej trwata (warzywa i owoce, mieso i ryby),
w ktéra bedziemy zaopatrywal sie co tydzien lub w razie
potrzeby. Mozna, na przyktad, kupi¢ doniczke Swiezej kolendry,
ktéra ozywi smak zupy przygotowanej z zapas6w w postaci warzyw
stragczkowych, pomidoréw, cebuli i czosnku, a jednoczesnie
zapoczatkuje domowa kolekcje zidé*. Dzieki zaledwie dwom
dodatkowym sk*adnikom — mleku i kalafiorowi — wykorzystamy
ser, przyprawy i magke lub makaron, aby otrzyma¢ pyszny i
pozywny kalafior zapiekany z serem albo zapiekanke makaronowa
z kalafiorem. W miare jak bedziemy wykorzystywa¢ coraz to
nowsze przepisy i kupowac¢ kolejne sktadniki, kuchenne zapasy
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beda sie powiekszal. Dzieki podstawowym produktom i ciekawszym
dodatkom, takim jak wyszukane oleje czy egzotyczne przyprawy,
bedziemy z %atwosciag przygotowywal szybkie i oryginalne
positki.

Dzieki gotowaniu w domu oszczedzamy rdéwniez pienigdze,
poniewaz mamy mozliwo$¢ peitnego wykorzystania produktoéw
sezonowych. Dopiero co zerwane warzywa 1 owoce, zwtaszcza z
pobliskich gospodarstw, bywajg o wiele tansze niz te
egzotyczne z importu. Na bazarkach czy w sklepach warzywnych
od razu widac¢, na co akurat jest sezon — wachlarz produktéw
zmienia sie w zalezno$ci od pory roku. Robigc zakupy w takich
miejscach, wiemy na przyktad, ze maj i czerwiec to najlepszy
czas na Swieze szparagi albo ze w listopadzie zaczyna sie
sezon na klementynki z potudniowej Europy. Zywno$¢
przetworzona nie zmienia sie wtasciwie przez caty rok. Gdy
zawsze siegamy w supermarkecie po produkty przetworzone,
omijaja nas ,odptywy i przyptywy” warzyw i owocdédw sezonowych
wraz z ich sktadnikami odzywczymi.

tatwe 1 szybkie dania od podstaw

Przy uzyciu podstawowych produktow z kuchennej szafki i kilku
Swiezych sktadnikdéw mozna przygotowal szybkie i zdrowe
positki. Warto upewni¢ sie, czy dostarczamy organizmowi
sktadnikéw odzywczych w odpowiednich proporcjach. Oto kilka
pomystéw:

e Jajka: gotowane na twardo lub miekko, w koszulkach,
jajecznica lub omlet. Aby przygotowa¢ omlet hiszpanski na
bazie ziemniakoéw, wystarczy doda¢ pieczarek, warzyw, szynki i
sera.

e Krojone pomidory z kaparami, anchois i S$wiezymi ziotami,
podane z szynka lub gotowanym kurczakiem z ciepitym makaronem
czy w postaci bruschetty.

* Pieczone lub przygotowane w kuchence mikrofalowej ziemniaki
w koszulkach z farszem zawierajacym biatko, na przyktad
przyrzadzonym z tunczyka, sera czy gotowanego miesa mielonego,
podane z satats.



 Ryba wedzona (np. +tupacz), pieczona, grillowana Llub
gotowana, podana z jajkiem w Kkoszulce, szpinakiem i
ziemniakami lub chrupigcym petnoziarnistym pieczywem.

e Grillowane mieso lub ryba podana z dwoma lub trzema kroétko
podgotowanymi warzywami, papryka 1 ziotami, jakie akurat sa
pod reka.

e Warzywa smazone metoda stir-fry (moga by¢ mrozone) z
makaronem, krewetkami, kurczakiem lub innym miesem, plus ziota
i przyprawy. W ten sposdob mozna skomponowaé¢ mnéstwo roznych
dan.

Oszczednosé¢ czasu w kuchni

To, ze domowe positki stajg sie podstawg naszej diety nie
oznacza wcale, ze codziennie musimy przygotowywac¢ je od zera.
Dzieki odrobinie wyobrazni i odpowiedniemu rozplanowaniu,
jednym daniem mozna nakarmi¢ catg rodzine nawet trzy razy. W
roli gtéwnej doskonale sprawdzi sie, na przyktad, pieczen,
ktérej resztki da sie wykorzystac¢ na wiele sposobdéw. Warto
poswieci¢ ranek lub popotudnie czy kilka godzin dwa razy w
tygodniu na przygotowanie jedzenia, ktdre starczy na wiecej
niz jeden positek. Zapiekanke miesno-warzywng mozna
przyrzadzi¢ z podwdjnej ilosci sktadnikéw i potowe wstawié do
zamrazarki. Dtuzsze gotowanie dwa razy w tygodniu pozwala
zaoszczedzi¢ mnostwo czasu i wysitku. Jes$li potrafimy sie w
ten sposdb zorganizowaé¢ — trzeba pamietac¢ o wczes$niejszym
wyjeciu potrawy z zamrazarki — zawsze bedziemy miel pod reka
co$ smacznego do zjedzenia. Resztki mozna poda¢ ponownie w
takiej samej postaci jak za pierwszym razem albo przygotowac z
nich inng potrawe.
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