Jak przygotowa¢ warzywa

Nie rezygnuj z przyrzadzania mniej znanych warzyw tylko
dlatego, ze nie wiesz, jak je przygotowac¢. To najczesciej
bardzo proste. A oto kilka cennych wskazéwek.

Baktlazany
Niegdys baktazany przed przygotowaniem zasypywano solag i
pozostawiano na 20 minut — Zeby pozbawié¢ je nieprzyjemnej

goryczki. Dzis dostepne w sklepach odmiany nie zawierajg tylu
gorzkich sokow, ale nadal mozemy stosowad te metode — migzsz
wchtania wtedy mniej ttuszczu w czasie smazenia. Po 20
minutach optuka¢ je z soli i osuszy¢. Mozna pokroi¢ baktazany
na grube plastry, posmarowa¢ oliwg i opiekac.

Bob

Najlepszy jest Swiezy, mtody bob. Wyjmij ziarna ze strgczkow,
a potem gotuj je we wrzatku lub na parze 5-10 minut, w
zaleznosci od rozmiaru i wieku. Bardzo mtode strgczki -
liczgce do 7 cm dtugosci — mozna gotowa¢ w catosSci przez 5-7
minut. Dojrzalsze ziarna (z konca sezonu) wyjmujemy ze
strgczkéw, a po ugotowaniu usuwamy z nich skdrke.

Dynia pizmowa

Obierz jg z twardej skérki obieraczkg do warzyw, a nastepnie
przekrdoj wzdtXuz na potowy i %yzeczkg usun nasiona oraz
otaczajacg je wtdOknistg czesé¢ migzszu. Pozostaty migzsz pokréj
na kawatki albo tak, jak wymaga tego przepis. Dynie pizmowa
mozna ugotowac¢ i zrobi¢ z niej purée, mozna ja upiec albo
przyrzgdzi¢ z niej zupe. Mozna takze ponaktuwal ja widelcem i
upiec w catosci. Podobnie mozna przyrzgdzac¢ wszystkie
dyniowate.

Grillowana papryka

Grilluj papryki przekrojone na potowy lub ¢wiartki, uktadajac
je na ruszcie skérka do gbéry — tak dtugo, az skoérka sie
przypiecze. Gorgce wtéz do plastikowej torebki i odczekaj 10
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minut, zeby przestygty i mozna je byto wzig¢ do reki — para,
ktéra powstanie w torebce, sprawi, ze tatwiej bedzie usunac
skérke. Tak przygotowana papryka bedzie miata specyficzny smak
— stodkawy i lekko ,dymny”.

Kukurydza

Koncéwki odetnij ostrym nozem, usuh tuski i wtdkna. Gotuj
kolbe 8-10 minut we wrzgtku bez soli (dodatek soli moze
sprawi¢, ze ziarna stwardniejag). Ugotowang kukurydze mozna
opiec na grillu lub w piekarniku. Miniaturowe kukurydze je sie
w catosci lub przekrojone wzdtuz na potowy — nadajag sie do
szybkiego smazenia z innymi warzywami (stir-fry) i innych dan
orientalnych. Nie nalezy gotowa¢ ich zbyt dtugo, poniewaz moga
stwardnie¢ i straci¢ smak.

Okra

Usun *odygi, ale nie rozrywaj strgkéw — ziarna mogg sprawic,
ze potrawa stanie sie bardziej kleista. W przypadku niektérych
potraw — na przyktad typu gumbo — jest to wskazane 1 wtedy
kroimy okre w cienkie lub grube plasterki, w zaleznosci od
przepisu.

Pomidory

Na czubku kazdego pomidora zrdéb mate naciecie na krzyz i wiéz
go do naczynia. Zalej pomidory wrzatkiem i odczekaj pét
minuty. Odcedz, przelej zimng woda, aby przestygty, a
nastepnie obierz - skdérka powinna odchodzi¢ bez trudu.
(Podobnie mozna obierac¢ szalotki — te jednak musza moczy¢ sie
we wrzatku przez 10 minut).

Szpinak

Jesli ogonki 1isci S$Swiezego szpinaku sg twarde, nalezy je
usung¢ przed gotowaniem. Liscie trzeba umy¢ i krétko gotowad w
niewielkiej ilosci wrzatku (wody powinno by¢ tylko tyle, zeby
szpinak byt ,mokry”). Szpinak w czasie gotowania znacznie
zmniejsza objetos¢ — nalezy go zatem kupowa¢ o wiele wiecej,
niz by sie wydawat*o. Mtode lisScie szpinaku mozna jes$¢ na
surowo — doskonale nadajg sie do satatek.
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