Jak jesc¢ wiecej warzyw. 10
sposobow

Podstawa zdrowego zywienia jest jedzenie duzej ilosSci warzyw.
Przyrzadzanie potraw wedtug przepisow z tej ksiazki na pewno
pomoze osiagnaé ten cel, ale przede wszystkim nalezy stosowac
sposoby podane ponizej.

1) Podawaj na surowo

Wraz z daniami na kolacje stawiaj na stole potmisek z
pokrojonymi warzywami. Najlepsze bedg chrupkie i Swieze w
smaku: marchewka, seler naciowy, ogérek, zielona papryka i
pomidory. Mozna je podac¢ z dipem lub sosem winegret.

2) ROb z nich satatki

Z garsci sataty, kilku pomidorkdéw cherry, ogérka lub jabtka w
kilka chwil mozna przygotowal smaczng satatke na poczatek
kolacji.

3) Piecz warzywa

Pod wptywem pieczenia smak wielu jarzyn staje sie bardziej
wyrazisty. Zimg najlepiej wybiera¢ ziemniaki i warzywa
korzeniowe, takie jak pasternak, brukiew 1 buraki. Latem
lepsze beda pieczarki, cukinia, pomidory, papryka 1 cebula.
Wieksze nalezy pokroi¢ na kawatki rdéwnej wielko$ci, wymieszad
z olejem, octem i przyprawami, a nastepnie wtozy¢ do brytfanny
i piec okoto 30 minut w Sredniej temperaturze.

4) Przecieraj warzywne zupy

Z ziemniakéw, marchewki, dyni, kalafiora czy brokutow (i
innych gotowanych warzyw, takze pozostatych z poprzedniego
dnia) mozna ugotowal sycgca zupe o kremowej konsystencji.

5) Smaz jarzyny na patelni

Do smazenia najlepiej wybrac¢ dwa lub trzy rodzaje warzyw i
pokroi¢ na kawatki wielkosci kesa. Nalezy rozgrzac¢ mocno
patelnie lub wok, wla¢ odrobine oleju, a gdy bedzie goracy,
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wrzuci¢ warzywa. Smazy¢, mieszajgc, az bedg gotowe. Doprawic
do smaku solg, pieprzem i tymiankiem Llub sosem sojowym 1
olejem sezamowym. Wymiesza¢ i od razu podawac.

6) ROb z nich sosy
Mozna je przyrzadzaé¢ z jednego rodzaju warzyw, na przyktad z
pomidordw, cebuli, papryki czy grzybdéw, albo z kilku rdéznych.

7) Dodawaj je do omletodw

Nadaje sie do nich wiekszo$¢ warzyw. Doskonale sprawdzg sie:
cebula, papryka, pomidory, pieczarki i ziemniaki. Poza nimi
warto dodac¢ sera.

8) I do mielonego miesa

Aby podkresli¢ smak i podnie$¢ wartos¢ odzywczg mielonego
miesa do burgerdow lub sosu bolognese mozna przed gotowaniem
doda¢ do niego nie wiecej niz 150 g startych 1lub drobno
pokrojonych surowych warzyw: marchewki, cukinii, papryki,
szpinaku, cebuli lub pieczarek.

9) Uzywaj ich do farszu
Drobno pokrojona papryka lub cebula wtozona do roladek z
wieprzowiny, wotowiny lub kurczaka poprawi ich smak.

10) Urozmaicaj przepisy

Do sosu do lazanii mozna dodal posiekany gotowany szpinak.
Warto tez zmniejszy¢ ilos¢ miesa na korzys¢ wiekszej
zawartosci warzyw w zupach, gulaszach czy zapiekankach.
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