Podstawy przygotowywania
niektorych produktow

Nie powinnismy zniecheca¢ sie do uzywania nieznanych nam
warzyw tylko dlatego, ze nie wiemy, jak je przyrzadzié. Oto
kilka podstawowych informacji.

Awokado

Przekroi¢ wzdtuz na potéwki i usungé¢ pestke tyzeczka. Nakroid
kazdg potdéwke przez Srodek i $Sciggng¢ skérke, poczynajac od
czubka. Migzsz awokado szybko ulega odbarwieniu, wiec
natychmiast po obraniu nalezy go skropic¢ sokiem z cytryny.

Bataty
Umy¢ i upiec w catosci lub obra¢ i pokroi¢ na dos$¢ mate
kawatki.

Chili

0dkroi¢ ogonek nozykiem z ostrym czubkiem. Zeskroba¢ b*one i
nasiona. Pokroi¢ na kragzki. Jes$li wolimy bardzo ostre
jedzenie, powinnismy zostawié nasiona, a jesli mniej pikantne,
wtozy¢ caty strgk chili do potrawy na czas gotowania i usung¢
go przed podaniem. Rece, ktéorymi dotykalismy chili, nalezy
starannie umyc.

Czosnek

Gtowka czosnku sktada sie z pojedynczych zgbkdéw. 0ddzielic
jeden zagbek i obra¢ z tupiny. Wycisng¢ specjalnym wyciskaczem
do czosnku

Dynia

Usung¢ skérke obieraczka do warzyw. Odkroi¢ czubek i podstawe.
Przekroi¢ wzdt*uz na pot*dédwki duzym nozem. Usungl %tyzka
wtdoknisty Srodek z pestkami, a migzsz pokroi¢ na kawatki.

Groszek cukrowy
Niektdére odmiany nie wymagaja zadnego przygotowania, z innych
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nalezy usung¢ wtdkna z obu stron. Mozna go jada¢ w catosci.

Imbir — sSwieze ktacze

0Odkroi¢ brunatng skorke, a ktgcze zetrzec¢ lub drobno posiekad.
Nieobrany imbir mozna trzyma¢ w loddéwce nawet przez caty
miesigc, owiniety w folie spozywczg, lub tez obra¢ go i
zamrozi¢ na maksimum pét roku. Zetrzel zamrozony.

Kapusta

Usung¢ zewnetrzne liscie. Przekroi¢ kapuste na ¢wiartki i
wykroi¢ z kazdej gtab. Pokroi¢ d¢wiartki na plastry (do
smazenia metodg stir-fry) lub rozdzielié¢ listki. Mozna tez
poszatkowa¢ ja do gotowania, do zupy lub do suréwki.

Karczochy jerozolimskie
Obra¢ i natychmiast wtozy¢ do zimnej wody z dodatkiem odrobiny
soku z cytryny, by zapobiec odbarwieniu.

Koper wtoski

Pokroi¢ na potdéwki i na ¢wiartki, a nastepnie na plasterki.
Wtozy¢ do zakwaszonej wody, by zapobiec odbarwieniu. Uzy¢
pierzastych listkéw do udekorowania potrawy.

Pak choi

Odkroi¢ l1iscie od *odygi i grubo posiekac¢ lub poszatkowac.
Zielone cze$ci listkdédw gotujg sie szybciej niz biate; jesli
chcemy, by pozostaty kruche, nalezy je odkroi¢ i wtozy¢ do
rondla tuz przed koncem gotowania biatych czesSci. Bardzo mtoda
kapuste pak choi mozna ugotowa¢ w catos$ci albo przekrojong na
potdwki lub dcwiartki.

Papryka
Przekroi¢ wzd*uz na potdéwki i usung¢ gniazdo nasienne. Pokroi¢
na plasterki lub na kawatki.

Pieczarki
Wystarczy je wytrzecC wilgotnym papierowym recznikiem.

Pory



0dkroi¢ korzen. Usung¢ ciemnozielone 1liscie oraz zewnetrznag
warstwe. Nakroic¢ zielong czes¢ wzdtuz i starannie wyptukac, by
usung¢ ziarenka piasku. Pokroi¢ na plasterki lub posiekac.

Satata
Wyptuka¢ 1listki (nawet te gotowe, posiekane z torebki),
odwirowa¢ w suszarce do sataty lub osuszy¢ czystg Sciereczksy.

Seler korzeniowy

Usung¢ twardg skdérke obieraczkg do warzyw. Pokroic¢ selera
ostrym nozem na plasterki lub w kostke. Zanurzy¢ w wodzie
zakwaszonej kilkoma kroplami soku z cytryny lub octu, zeby sie
nie odbarwit.

Seler naciowy

Obiera sie usuwajgc widékna. Po przycieciu %odygi ostrym
nozykiem usuwa sie twarde wtdékna, zaczynajac od dowolnego
konca.

Szparagi

Odtama¢ zdrewniate koncéwki w miejscu, w ktérym *atwo sie
oddzielajg. Jesli sa grube, obiera sie je obieraczkag do
warzyw.
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