Najlepsze potaczenia w kuchni

Sktadniki zup lub dan jednogarnkowych oraz produkty, ktodre
wraz z nimi podajemy, powinny by¢ starannie dobrane. Najlepiej
wykorzystywaé¢ zréznicowane produkty, zardowno surowe, jak 1
gotowane, zeby nasz positek byt smaczny i zdrowy.

Prosty wybor: pieczywo

To bezkonkurencyjny dodatek do zup i dan jednogarnkowych.
Dostarcza niskottuszczowych weglowodandw ztozonych, jest
zrodtem waznych substancji odzywczych, takich jak witaminy z
grupy B i wapn. Pieczywo francuskie, petnoziarniste, zytnie, z
ziarnami mozna jada¢ w duzych ilosciach. Chleby ptaskie —
pitta, naan, chapati oraz tortille pszenne — doskonale nadaja
sie do maczania w zupie 1 nabierania matych porcji dan
jednogarnkowych. Mozna réwniez sprébowaé¢ cieptych mufinek,
drozdzowych placuszkow, buteczek, niestodzonych racuszkoéow lub
grubszych nales$nikdw.

Pozywne ziemniaki

Ziemniaki to kolejne cenne Zrédito pozywnej skrobi. Gotowane
lub pieczone, w mundurkach, lekko rozdrobnione albo uttuczone
sg dobrym dodatkiem do dan jednogarnkowych. Mozna je tez
podawa¢ z zupg kremem — przed jej nalaniem natozy¢ na S$Srodek
talerza niewielka ilos¢ uttuczonych ziemniakéw przyprawionych
ziotami. Dobrym dodatkiem do zupy sa chrupigce ziemniaki
pieczone — na osobnym talerzu. Do purée ziemniaczanego mozna
dodawal posiekane Swieze ziota, podduszony czosnek oraz
musztarde, a takze surowe lub lekko obgotowane warzywa. Mozna
uzy¢ jednego rodzaju warzyw lub mieszanki — posiekanych,
blanszowanych brokutéw, pokrojonych w kostke pomidoréw,
poszatkowanego surowego szpinaku, startego surowego buraka,
surowej marchewki, drobno poszatkowanego kopru wtoskiego lub
selera naciowego. Doskonate sg roéwniez: rukola, natka
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pietruszki, cebulka dymka oraz starte jabiko deserowe.

Pozywne zilarna

Rézne gatunki ryzu, %*acznie z ryzem dzikim i brazowym,
dostarczajg organizmowi cennego btonnika oraz witamin z grupy
B. Pszenica, kasza pertowa lub peczak oraz kasza gryczana
zawierajg cenne sktadniki odzywcze. Do gotowania ryzu i kasz
warto doda¢ trawe cytrynowg, liscie laurowe, laske cynamonu,
zielone strgczki kardamonu Llub uprazone nasiona kopru
wtoskiego. Ugotowane kasze mozna mieszac¢ z uprazonym kminem
rzymskim lub posiekanymi orzechami. Makarony to kolejne zZrédto
skrobi, ktdére mozna wykorzysta¢ w daniach jednogarnkowych.
Makarony petnoziarniste dostarczajg wiecej witamin i btonnika
niz inne.

Smaczny kontrast

Swieze owoce i warzywa dostarczaja dodatkowych witamin dtugo
gotowanym daniom. Mozna je podawa¢ w formie drobno pokrojonej
satatki, sosu, swiezego sosu chutney lub raity, zeby nadad
potrawom nowy charakter dzieki kontrastowi temperatury 1
konsystencji. Najlepiej uzywa¢ sktadnikéw o intensywnym smaku,
zi6* oraz przypraw i serwowa¢ duze porcje, zeby wszyscy mogli
najes¢ sie do syta.

Pozywny sos powinien zawiera¢ pokrojone w kostke, roéznorodne
sktadniki, na przyktad pomidora, Swieza papryczke chili,
papryke, seler naciowy, cebule, czosnek, jabtko deserowe oraz
mango. Czerwona papryka, pomidor i mango dostarczajg beta-
karotenu oraz witaminy C. Cebula 1 czosnek majg wiele
wtasciwosci leczniczych.

Relisz powinien sktadal sie ze stodkich owocéw potgczonych ze
sktadnikami s*onymi i pikantnymi oraz cierpkimi sokami
cytrusowymi, octem lub jogurtem.



Znakomity jest cierpki relisz z zurawing Llub czerwong
porzeczka, ktore dostarczajg duzych ilosSci witaminy C.

Do przygotowania satatki orientalnej potrzebna jest drobno
pokrojona rzodkiewka, ogorek, cukinia, cebulka dymka oraz
nasiona gorczycy. Sktadniki miesza sie z kilkoma kroplami
oleju sezamowego 1 odrobing sosu sojowego.

Raita sk*ada sie z duzej ilosSci startych warzyw i owocolw
wymieszanych z niskottuszczowym jogurtem naturalnym.

Bogactwo warzyw

Doskonatymi dodatkami do dan jednogarnkowych sg warzywa
smazone metodg stir-fry lub duszone (mozna je wstawic do
piekarnika razem z daniem jednogarnkowym). Mozna tez poda¢
warzywa gotowane w wodzie lub na parze, grillowane badZ
pieczone.

Dla zdrowia 1 dla oka

Jest wiele sposobOw garnirowania, dzieki ktérym potrawy
nabierajg apetycznego wygladu i stajg sie bardziej pozywne.

Odrobina chrupigcych orzeszkow piniowych, ziaren sezamu,
pestek stonecznika, posiekanych orzechdéw wtoskich oraz
migdatow w ptatkach czy stupkach to cenne Zrdédta biatka,
witaminy E, niektdrych witamin z grupy B oraz wielu mineratdw.
Zawierajg duzo ttuszczu, ale jest to gtownie zdrowy ttuszcz
nienasycony. Orzechy i nasiona warto lekko uprazy¢ na suchej
patelni, czesto mieszajac.

Chrupigce grzanki doskonale smakujg 2z zupami i daniami
jednogarnkowymi. Kromki pieczywa lekko smarujemy po obu
stronach oliwg z oliwek extra virgin — na 4 porcje potrzebne
sg 2 kromki i tyzka oliwy. Pieczywo lekko rumienimy z obu
stron na suchej patelni, zdejmujemy, kroimy w kostke 1
wrzucamy z powrotem na patelnie. Powoli smazymy, czesto



mieszajac, az stang sie chrupigce. Grzanki Swietnie smakuja,
gdy wymiesza sie je z posiekanymi Swiezymi ziotami lub skorka
otarta z owocéw cytrusowych.

Marchewka, ogérek, papryka, seler naciowy, koper wtoski,
cebulka dymka oraz rzodkiewka pokrojone w cienkie paski lub
grubo starte, nadadzg zupom i daniom jednogarnkowym Swiezy
kolor, smak oraz ciekawg konsystencje. Mozna tez uzyc
posiekanego szpinaku badZz cykorii oraz rézyczek brokutéw.
Najlepiej, zeby kazdy mdégt natozy¢ ich sobie wedle uznania.

Swieze owoce mozna doda¢ do réznych zup i darn jednogarnkowych.
Do ryb i owocdw morza najbardziej pasuja czastki pomaranczy,
grejpfruta lub cytryny. Mieso, dréb oraz dania warzywne dobrze
komponujg sie z kawatkami brzoskwini, $liwek, moreli, jabtek,
gruszek oraz banandw, wymieszanymi z sokiem z cytryny, zeby
nie stracity koloru. Do dan pikantnych dodaje sie pestki
granatu, ananasy, mango oraz S$liwki liczi, a drdéb i dziczyzna
smakujg wysmienicie z owocami jagodowymi, takimi jak maliny,
jagody oraz czarne lub czerwone porzeczki.
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