Najlepsze domowej roboty

Gotowanie nie musi by¢ skomplikowane — nie sa nam potrzebne
umiejetnosci szefa kuchni. Najwazniejsze, zeby nauczyc sie,
jak %taczy¢ podstawowe, dobre sktadniki, tak aby powstaty
smaczne, zbilansowane positki. Na pewno beda zdrowsze od
produktow wysokoprzetworzonych.

Z powodu szybkiego tempa dzisiejszego zycia gotowanie wydaje
sie nam zbyt czasochtonne. W zwigzku z tym czesSciej jadamy
poza domem lub kupujemy gotowe positki z supermarketu. Bez
wzgledu na to, jak bardzo lubimy jes¢ w restauracji, czy
oszczedza¢ czas kupujgc dania na wynos, spozywanie positkéw
domowej roboty, przygotowanych ze Swiezych, nieprzetworzonych
sktadnikéw to o wiele lepsze rozwigzanie dla zdrowia, zardéwno
naszego, jak i catej rodziny. Proste, domowe positki prawie na
pewno bedg lepiej smakowa¢ i pozwolg nieco zaoszczedzid¢. Na
poczatku wymaga to pewnego przygotowania, ale pdzZzniej domowe
gotowanie bedzie zajmowa*o prawie tak mato czasu, jak
podgrzanie gotowego positku, a czesto sprawi o wiele wiecej
przyjemnos$ci. Nalezy wykorzystywaé¢ petne witamin Swieze
warzywa 1 owoce oraz produkty biatkowe, takie jak chude mieso,
niskottuszczowy nabiat, ryby i jajka w potaczeniu z
peinoziarnistymi ptatkami zbozowymi i warzywami strgczkowymi.
Codzienna dieta powinna zawiera¢ wszystkie niezbedne sktadniki
odzywcze.

Swiezsze i zdrowsze jedzenie

Przygotowywanie positkdéw w domu gtéwnie z nieprzetworzonych
sktadnikdéw skraca czas dotarcia jedzenia ,z pola na talerz”,
dlatego z pewno$Scig beda one Swiezsze niz gotowe dania ze
sklepu. Wiekszo$¢ positkédw gotowych powstaje w zaktadach
przetwérczych, a kazdy sktadnik moze by¢ poddawany procesom
takim jak pasteryzacja, zamrazanie, schtadzanie szokowe,
sterylizowanie, a nastepnie paczkowanie, przechowywanie 1
dystrybucja. Kiedy zdamy sobie sprawe z tego, w jaki sposéb
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powstato danie gotowe, zrozumiemy, ze nie moze sie ono rdéwnad
z jedzeniem przyrzgdzonym w domu ze sSwiezych sktadnikéw.
Uzywajac produktéw w catosci, w ich pierwotnej postaci, mamy
pewnos¢, ze sa dobrej jakosci. Gdy przygotowujemy filet ze
Swiezej ryby albo rybe w catosci, jej sSwiezos¢ tatwiej
stwierdzi¢ po wygladzie i zapachu, niz kiedy kupujemy rybe w
panierce. Rozbijajgc jajko, mozemy sprawdzié¢, czy jest
naprawde dSwieze - z06ttko bedzie ,stato na bacznosd¢”
podtrzymywane gestym, metnym, galaretowatym biatkiem. Stare
jajko jest rzadkie, a z06ttko najcze$Sciej rozlewa sie,
mieszajac sie z biatkiem; niesSwieze jajko w skorupce unosi sie
na wodzie, a Swieze tonie.

Wiesz, co jesz

Wtasnoreczne przygotowanie wiekszosci positkdéw daje mozliwos$¢
decydowania o ich zawartosci, dzieki czemu jemy zdrowiej. Gdy
zywimy sie gtéwnie daniami kupnymi, o wiele %tatwiej nam
odzywia¢ sie niezdrowo. Dlatego wtasnie osobom czesto
odwiedzajgcym restauracje, spozywajgcym duzo dan gotowych i
positkdw na wynos, trudno kontrolowal¢ wage. Niektédrzy
producenci positkdéw gotowych, kierujacy swa oferte do
konsumentéw chcacych sie zdrowo odzywiac¢, podkreslaja wysoka
zawartos¢ warzyw i owocOw w produktach, jednak wiekszos¢ tych
dan jest petna ttuszczu, soli i weglowodandéw. Potrawy na wynos
czesto ptywajag w ttuszczu, a prawie w ogdéle nie ma w nich
warzyw. Nawet positki serwowane w drogich restauracjach
dostarczajg duzo ttuszczu 1 biatka; przyktadem sg steki lub
dania rybne z weglowodanami — ziemniakami, ryzem czy makaronem
— dodawanymi w znikomej ilo$ci lub oczyszczonymi (albo i
jedno, 1 drugie) 1 czesto przygotowywanymi na tktuszczu.
Produkty petnoziarniste, Swieze warzywa 1 owoce s3a dodawane
rzadko. Jezeli zywimy sie potrawami nieprzyrzadzanymi w domu
tylko raz na jaki$ czas, nie ma to az tak duzego znaczenia,
natomiast jesli takie jedzenie jest podstawg codziennego
jadtospisu, moze ucierpieé¢ nasze zdrowie.
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