Jak gotowac, by nie stracié
najlepszego?

Gotowanie sSwiezych warzyw pomaga uwolnié¢ z nich niektodre
sktadniki odzywcze i przeksztatcic¢ je tak, aby organizm moégt
je %tatwiej przyswaja¢. Nieodpowiednie przechowywanie i
gotowanie moze pozbawié¢ warzywa wielu waznych sktadnikéw,
zwtaszcza witaminy C i kwasu foliowego.

Aby do tego nie dopusci¢ wystarczy pamietac¢ o kilku istotnych
zasadach:

m Przechowuj warzywa w odpowiednich warunkach. Najlepiej w
dolnej czesci loddwki, gdzie temperatura jest nieco nizsza, a
wilgotnos$¢ wieksza niz w cze$ci gbérnej. Szczegbétowe instrukcje
dotyczace mrozenia warzyw znajdujg sie w naszym przewodniku.

m Gotuj marchewke i ziemniaki (takze stodkie) bez obierania.
Witaminy i sole mineralne czesto znajdujag sie tuz pod skérka.
Pamietaj jednak, ze trzeba je wtedy doktadnie umyc.

m Grubo siekaj i kréj warzywa — zmniejszasz w ten sposéb
powierzchnie, przez ktdérg tracg sktadniki odzywcze w czasie
gotowania. Jesli to mozliwe — gotuj warzywa w catos$ci. Na
przyktad ziemniaki mozna ugotowa¢ w mundurkach, a dopiero
potem pokroic.

m Gotuj w jak najmniejszej ilosci wody. Rozpuszczalne w wodzie
witaminy przechodzg do gotujacej sie wody i konczg w sciekach.

m Nie gotuj warzyw dtuzej niz to niezbedne, wiadomo bowiem, ze
niektére witaminy rozktadajg sie pod wptywem wysokiej
temperatury.

m Jes$li odgrzewasz warzywa — odgrzewaj jak najkrécej, aby
zapobiec dalszej utracie sktadnikéw odzywczych.
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