Jak gotowacd smacznile.
Praktyczne porady dla
poczatkujacych

Gotowanie, pieczenie, smazenie. Niezaleznie od tego, jaka
metode przygotowywania potraw wskazuje przepis, warto znacd
podstawowe zasady zwigzane z najwazniejszymi czynnosSciami w
kuchni.

Sposéb gotowania ma ogromny wpityw na rezultat koncowy. Zbyt
dtugo gotowane warzywa robig sie mdte, wodniste i pozbawione
wartos$ci odzywczych.

Szybkie gotowanie na parze warzyw, pieczenie ryb zawinietych w
folie oraz prazenie przypraw na sucho poprawia ich smak. Jes$li
do wegla podczas grillowania dodamy kawatki aromatycznego
drewna, pieczone potrawy beda smakowa¢, jakby byty podwedzane.

Pieczenie na grillu weglowym

Wegiel drzewny nadaje pieczonym potrawom charakterystyczny
posmak. Mozna tez uzy¢ réznych substancji aromatyzujagcych
zardwno chemicznych, jak i naturalnych, takich jak wiodry z
drewna orzechowego, z debu, mimozy lub jabtoni, a takze doda¢
tymianek Llub rozmaryn (wystarczg %*odyzki), ewentualnie
skorupki orzechéw wtoskich lub migdatdéw. Skorupki te nalezy
najpierw namoczy¢ w zimnej wodzie na 30 minut, zeby wydzielaty
wiecej dymu.

Pieczenie w piekarniku

Jest to doskonata metoda obrdbki miesa, drobiu, ryb i warzyw.
Dtugie powolne pieczenie wydobywa wspaniaty smak ze stodkich
warzyw, takich jak papryka 1 pasternak.
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Opiekanie

Metoda ta dodaje smaku potrawom, ktdérych powierzchnia
przypieka sie lub wrecz zwegla. Grzatka opiekacza powinna by¢
bardzo mocno rozgrzana, zanim umiescimy pod nig potrawe.
Mozemy opieka¢ sery, ryby, dréb i suche mieso, na przyktad
poledwice.

Smazenlie 1 prazenie na sucho

Niektdre produkty nalezy smazy¢ bez uzycia tktuszczu. Z
ttustego miesa wytapia sie wdwczas tiuszcz, na ktorym
nastepnie smazymy mieso lub warzywa. Prazenie na sucho catych
przypraw, na przyktad ziaren kolendry lub kminku, wydobywa z
nich gtebszy, cho¢ nieco tagodniejszy aromat.

Smazenie na niewlelkiej 1losci
ttuszczu

Mieso, dréb, ryby i warzywa mozna smazy¢ na niewielkiej ilosci
oleju lub masta. Je$li chcemy, zeby produkty zachowaty
maksimum smaku, nalezy je smazy¢ szybko na silnie rozgrzanej
patelni, natomiast kiedy zalezy nam, aby potrawa byta soczysta
i delikatna, smazy sie ja dtugo, na wolnym ogniu.

Smazenie w gtebokim ttuszczu

Mieso, drob, ryby, warzywa, a nawet owoce usmazone w gtebokim
ttuszczu sg pyszne. Jest to bardzo szybka metoda. Zewnetrzna
warstwa zasklepia sie natychmiast, tworzgc chrupka skorke,
dzieki ktérej smak i naturalne soki nie uciekaja na zewngtrz.
Wiekszos¢ produktéow smazymy po obtoczeniu w ochronnej warstwie
ciasta lub butki tartej.



Gotowanie na parze

Ta zdrowg metodg przyrzadzamy produkty, ktdre nie wymagaja
dtugotrwatego gotowania, takie jak warzywa i ryby. Zachowuja
one smak i naturalne wartosci odzywcze i nie trzeba do nich
dodawa¢ wielu dodatkow

smakowych, ziét i przypraw.

Gotowanie w kuchence mikrofalowej

Warzywa strgczkowe mozna gotowa¢ w kuchence mikrofalowej.
Zachowujg petnie smaku i wartosci odzywczych. Nalezy wtozy¢ je
do odpowiedniego, zamykanego pojemnika z dodatkiem odrobiny
wody i nastawi¢ kuchenke na maksymalng moc.

Pieczenie w folii

Metoda ta jest w zasadzie odmiang gotowania na parze. Mozna w
ten spos6b przyrzadzac¢ ryby i warzywa. Produkty zawija sie w
kawatki folii aluminiowej lub specjalnego papieru albo wktada
do rekawa foliowego, a nastepnie piecze. Parujace z produktoéw
soki pozostajag wewngtrz. Paczuszki nalezy bardzo szczelnie
zawing¢, by nie wydostawata sie z nich para.

Prazenie przypraw

Rozgrza¢ patelnie na srednim ogniu. Wrzucié¢ ziarna. Smazy¢,
mieszajgc od czasu do czasu, az przyprawa zacznie wydawacd
aromat. Nie przypali¢. Wrzucié¢ uprazone przyprawy do
mozdzierza i grubo uttuc. Nie prazy¢ zbyt wielu ziaren naraz,
bo szybko tracg aromat.
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