Jak nalezy robié¢ zapasy w
spizarnil

W sklepach mozna juz kupié¢ wiele gotowych produktéow w puszkach
czy stoikach, bardzo przydatnych w kuchni zapracowanego
kucharza. Mozna z nich skomponowaé¢ smaczny, wartosciowy
positek, zwtaszcza jesli sie potaczy je ze Swiezym miesem czy
warzywami.

Produkty konserwowe

Ryby z puszki, takie jak %oso$, tunczyk, sardynki, sardele
oraz Sledzie, sg bogatym Zrdédiem biatka. Najlepiej wybiera¢
konserwowane w wodzie, bo te w oleju 1 solance dostarczaja
duzo kalorii i sodu. 0Sci, ktdére stajg sie jadalne dzieki
procesowi konserwowania, sg bogatym Zrédtem wapnia. Srednia
porcja sardynek z puszki (okoto 100 g) zaspokaja 78% dziennego
zapotrzebowania na wapn u kobiet w wieku od 19 do 49 lat.
Ttuste ryby tracg w procesie konserwowania sporo cennego kwasu
omega-3, ale najbardziej ttuste, na przyktad %tosos, wcigz
zawierajg stosunkowo duzo tego cennego dla nas zwigzku.

Ros$liny straczkowe, takie jak soczewica, cieciorka oraz biaxa
1 czerwona fasola, sg bogate w rozpuszczalny btonnik oraz
witaminy. Znakomicie sie nadajg do szybkich positkéw. Przed
uzyciem nalezy je doktadnie odsgczy¢ i optukaé¢, zeby pozbyd
sie soli 1 cukru z zalewy. W kuchni przyda sie takze
konserwowa czerwona fasola w sosie pomidorowym, znakomita do
chili con carne.

Kukurydza z puszki zawiera wiecej btonnika oraz beta-karotenu
niz kukurydza, ktdéra nie zostata ugotowana zaraz po zebraniu.
Nalezy wybiera¢ tylko takie konserwy, do ktérych nie dodano
cukru i soli.

Pomidory dostarczajag 1likopenu, ktéry jest silnym
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przeciwutleniaczem. Uwaza sie, ze zmniejsza on ryzyko
wystgpienia nowotwordéw. Najlepiej przyswajalny jest likopen z
ugotowanych warzyw. Z tego powodu pomidory z puszki to lepsze
zrodto tego zwigzku niz sSwieze. W sklepach sg dostepne puszki
z pomidorami w cato$ci lub pokrojonymi na kawatki.

Pedy bambusa oraz kasztany wodne to chrupigce dodatki, ktodre
Swietnie sie nadaja do orientalnych potraw z woka.

Owoce z puszki, takie jak morele, ananasy, gruszki oraz
brzoskwinie, przydajg sie do szybkich deserdéw. Mimo ze
zawierajg mniej witaminy C niz sSwieze, nadal sa bogatym jej
zrédtem. Morele dodatkowo dostarczajg beta-karotenu.
Najzdrowsze sa owoce konserwowane w soku, niedostadzane
cukrem.

Produkty paczkowane

Suchy makaron o réznych rozmiarach i ksztattach jest niezbedny
w kazdej spizarni. Zawiera mato ttuszczu, duzo weglowodandw
zXozonych i mozna go przygotowa¢ w 15 minut. Orientalne
makarony, takie jak ryzowy 1 jajeczny, wymagajg jedynie
namoczenia we wrzgtku lub krétkiego gotowania.

Kasza pszenna bulgur jest robiona ze wstepnie ugotowanych,
wysuszonych 1 zmielonych ziaren pszenicy. Moze z powodzeniem
zastepowaé ryz w satatkach, pilawie oraz wielu innych daniach.

Kasza kuskus powstaje z semoliny, czyli gruboziarnistej maki
otrzymywanej z twardej pszenicy. Kuskusu uzywa sie do satatek
1 gulaszy.

Polenta to wstepnie ugotowana kaszka kukurydziana. W sklepach
dostepna jest takze polenta btyskawiczna.

Kwinoa jest ziarnem bogatym w sktadniki odzywcze oraz
aminokwasy. Przygotowuje sie ja tak samo jak ryz, ktory moze
zastepowaé w réznych potrawach.



Ryz jest produktem uniwersalnym. Wiekszo$¢ dostepnych rodzajow
jest szybka do przygotowania. Tylko niektdre jego odmiany, jak
na przyktad brazowy ryz, trzeba gotowac dtuzej.

Soczewica, w przeciwieAstwie do innych ros$lin strgczkowych,
nie musi by¢ namaczana przed gotowaniem. Potdwki czerwonej
soczewicy gotujg sie okoto 15 minut.

Suszone owoce, takie jak morele i daktyle, sg wspaniatg
energetyczng przekgska. Mozna je dodawa¢ do ptatkow
$niadaniowych, satatek oraz deserodw.

Orzechy sg Zrodtem witaminy E, kwasu foliowego, fitosubstancji
oraz biatek. Dostarczajg organizmowi takze mineratow, takich
jak zelazo, selen i cynk. Zawierajg duzo wielonienasyconych
kwasOw ttuszczowych. Mozna je dodawac¢ do wielu potraw.

Nasiona, na przyktad pestki dyni czy stonecznika, sg dobrym
zréodtem kwaséw ttuszczowych oraz mineratdéw. Po uprazeniu na
suchej patelni bedg $wietnag przekaska lub smakowitym
uzupeinieniem satatek oraz kanapek.

Ptatki $niadaniowe mozna jes$¢ nie tylko rano. Dostarczaja
wielu witamin i mineratéw. Najlepiej wybierac¢ takie, ktdre nie
byty dostadzane cukrem.

Chrupkie pieczywo, chlebek ryzowy, krakersy, paluszki grissini
dobrze smakujg z serem, dipami oraz jako dodatek do zup.

Stoiki 1 butelki

Pasta curry sSwietnie sie sprawdza jako dodatek do potraw z
warzyw, ryb lub miesa, a takze do doprawiania zup. Dostepna
jest w kolorze czerwonym, zéttym i zielonym. Te trzy rodzaje
roznig sie stopniem ostrosci.

Przecier pomidorowy jest niezastgpiony jako podstawa szybkich
sosOw do makaronu.

Majonez mozna dodawa¢ do soséow satatkowych i dipdéw. Dostepny



jest takze w wersji o obnizonej zawarto$ci ttuszczu.

Oleje nienasycone, takie jak olej stonecznikowy, arachidowy
oraz oliwa z oliwek, sg niezbedne w zdrowej kuchni. Olej
sezamowy dodaje sie do potraw podsmazanych. Oliwa z oliwek
jest Swietna do sosdow satatkowych, a oleje z orzechéw wtoskich
i laskowych nadajg potrawom orzechowy aromat.

Ocet winny sprawdza sie jako dodatek do sosdéw satatkowych.
Ocet balsamiczny, ktéry dojrzewa kilka lat w beczkach, ma
bogaty smak i ciemny kolor. Jest drogi, ale warto go kupic,
poniewaz uzywa sie go w niewielkich ilosciach.

Sos sojowy oraz inne orientalne sosy, takie jak ostrygowy,
chili i hoisin, a takze pasty, na przyktad miso i sezamowa
tahini, Swietnie sie nadajg do doprawiania potraw, podobnie
jak musztarda, sosy worcester 1 tabasco, suszone przyprawy 1
ziota, granulowany czosnek, trawa cytrynowa oraz imbir
marynowany w oleju. Kupuje sie je w niewielkich ilosSciach i
zuzywa w Clggu paru miesiecy.

Produkty przechowywane poza lodowka

Banany najlepiej sie przechowujg w chtodnym pomieszczeniu. W
lodowce ich skérki ciemnieja.

Pomidory najlepiej przechowywaé¢ w temperaturze pokojowej. Do
lodowki nalezy wktada¢ tylko okazy bardzo dojrzate.

Awokado nie dojrzewa w temperaturze ponizej 7°C, dlatego nie
nalezy wktada¢ tych owocéw do lodowki.

Ziemniaki powinny by¢ przechowywane w temperaturze powyzej
4°C, by zawarta w nich skrobia nie zamienita sie w cukier.
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