Potrawy jednogarnkowe.
Gotowanie na maksimum

Niektére metody przygotowania i gotowania sprawiaja, ze
potrawy zachowujg bardzo duzo wartos$ci odzywczych. Czesto taki
sposdb gotowania pozwala jednoczesnie wydoby¢ maksimum smaku.
Przyrzadzanie wys$Smienitych zup czy dan jednogarnkowych nie
sprawia ktopotu, poniewaz sposoby te sa szybkie i %tatwe.

ABC przygotowania produktow

Warzywa i owoce nalezy doktadnie ptukac¢ tuz przed gotowaniem.
Nie powinno sie ich namacza¢, bo witaminy rozpuszczalne w
wodzie przedostang sie do niej i wylejemy je.

e Duzo substancji odzywczych znajduje sie tuz pod skérka
warzyw i owocow, a sama skdérka zawiera cenny btonnik. Gdy jest
to mozliwe, warzywa lepiej umy¢ lub wyszorowad, niz obierac.

« Jezeli konieczne jest obieranie, powinno sie usuwac jak
najcienszg warstwe skérki. Na obierkach warzyw (tgcznie z
tuskg cebuli) mozna ugotowal smaczny wywar.

e Z miesa i drobiu nalezy usuwal ttuszcz, a z drobiu takze
skore, zeby ograniczy¢ spozycie ttuszczu do minimum.

tatwe krojenie

Zupy i dania jednogarnkowe sg bardzo warto$ciowe, poniewaz
zawierajg substancje odzywcze rozpuszczalne w wodzie, ktére
podczas gotowania innych potraw wylewa sie przy odcedzaniu.
Nalezg do nich witaminy z grupy B, witamina C oraz niektédre
mineraty. Dzieki krojeniu sktadnikéw na duze kawatki,
zmniejsza sie powierzchnia, przez ktdérg moga wydostald sie
cenne substancje odzywcze. Chroni sie tez w ten sposéb
wrazliwe na ciepto witaminy z grupy B oraz witamine C,
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ulegajgce zniszczeniu pod wptywem wysokich temperatur.

Jesli dodajemy wszystkie sktadniki naraz, twardsze produkty
nalezy pokroi¢ drobniej niz te, ktdre gotujg sie szybciej.

Zmiekczanlie 1 duszenie

Przygotowanie wiekszosci aromatycznych dan zaczyna sie od
krotkiego podsmazenia cebuli. Czesto dodaje sie réwniez
czosnek oraz inne warzywa, na przyktad marchewke czy seler
naciowy. Uzywa sie niewielkiej ilo$ci oleju i czesto miesza,
zeby cebula sie nie przypalita. Druga metoda to podduszenie
cebuli we wtasnym soku. Podsmaza sie jg w bardzo matej ilosSci
oleju przez kilka sekund, przykrywa, zmniejsza ogieA i dusi
okoto 10 minut, az zrobi sie miekka 1 szklista.

Zrumienlanlie 1 deglasowanie

Zrumienianie mies i warzyw przed dolaniem ptynnych dodatkéw
wzmacnia kolor zup oraz dan duszonych i nadaje intensywny
smak. Zrumienianie czy obsmazanie miesa ma na celu poprawienie
koloru i smaku, a nie zachowanie sokéw. Mieso nalezy smazyé w
bardzo matej ilosci oleju, na duzym ogniu, zeby szybko sie
podrumienito.

Caty czas nalezy je mieszacC i przewraca¢ na drugg strone, zeby
uzyskato rownomierny kolor. Jest to dobry sposéb na wydobycie
jak najintensywniejszego smaku z matej porcji miesa, pod
warunkiem, ze za bardzo sie nie zrumieni ani nie przypali.

Jezeli podrumieniamy produkty na patelni, nalezy ja
zdeglasowa¢, a ptyn wla¢ do potrawy. Deglasowanie polega na
dodaniu niewielkiej ilos$ci wina, wywaru lub wody,
doprowadzeniu do wrzenia i zeskrobaniu kawatkéw, Kktdre
przywarty do patelni.



Zimny poczatek

Zeby podkres$li¢ naturalny smak i kolor sktadnikéw zup oraz daf
jednogarnkowych, zamiast zrumieniania mozna zastosowal metode
»2imny poczgtek”. Cebule oraz inne aromatyczne sktadniki dusi
sie bardzo krdétko lub wcale, wrzuca do garnka z zimng wodag i
doprowadza do wrzenia. Gotujg sie powoli, stopniowo miekng, a
ich smaki przenikajg sie.

Gotowanie na wolnym ogniu 1
odszumowanie

Po doprowadzeniu zupy lub dania duszonego do wrzenia, nalezy
zmniejszy¢ ogien i gotowal powoli. Podczas gotowania na duzym
ogniu sktadniki mogg zaczg¢ sie rozpadac¢, nim sie ugotujg.
Dzieki gotowaniu na wolnym ogniu substancje wrazliwe na
wysokie temperatury nie ulegaja zniszczeniu.

Zupy i dania jednogarnkowe z dodatkiem ryb i owocdéw morza
zwykle gotuje sie krotko. Do potraw wymagajacych dtugiego
gotowania, ryby i kruche warzywa najlepiej dodawal porcjami
lub pod koniec gotowania. Z powierzchni gotujacego sie bulionu
nalezy zebra¢ szumowiny, a pod koniec gotowania usung¢
ttuszcz. Do zbierania niewielkich ilo$ci t*uszczu doskonale
nadaje sie papierowy recznik. Ttuszcz z drobiu i1 miesa zastyga
po wystudzeniu i mozna go *atwo usungc.
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