Jak najlepiej wykorzystad
zdrowe produkty

Chcemy, zeby domowe jedzenie byto jak najsmaczniejsze i[] jak
[lnajzdrowsze. Oto kilka sposobdw, ktore pozwola to osiagnac.

1 Aby dania tracity jak najmniej witamin rozpuszczalnych w[]
wodzie, warzywa nalezy gotowad na parze zamiast w [Jwodzie albo
piec —[] do [Jpieczenia nadajg sie na przyktad: marchewka,
pasternak, cebula, papryka 1 [Jdynia; pokrojone warzywa mozna
tez krétko podsmazy¢ metodag stir-fry na odrobinie oleju z[]
dodatkiem wody czy sosu.

2 Ryby najlepiej piec owiniete foliag, przygotowywac w[]
kuchence mikrofalowej lub gotowaé¢ na parze, aby zachowaty
wilgotnos¢, naturalny smak i [Jwartosci odzywcze.

3 Mieso i [Jdréb nalezy piec lub grillowa¢ i, gdy tylko to
mozliwe, wykorzystywal soki powstate podczas obrdbki do
sporzgdzenia sosu. Przydatny moze okaza¢ sie niedrogi dzbanek
do oddzielania ttuszczu, z [Jdzidbkiem wychodzacym z[] samego
spodu, dzieki ktdéremu tatwo zbierzemy ttuszcz z[] otrzymanego w
[lczasie pieczenia SsosSu.

4 Aby zmniejszyC¢ ilos¢ ttuszczu w[] pieczonym miesie, zwtaszcza
w[] tt*ustszych czesciach, takich jak %opatka jagnieca czy
wieprzowa, najlepiej piec je na kratce nad brytfanng, aby
ttuszcz sptywat.
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