Sekrety zageszczania. Potrawy
jednogarnkowe

Potrawy jednogarnkowe to szybki i zdrowy pomyst na codzienny
obiad. Niektdre przepisy moga by¢ jednak zbyt ,wodniste”.
Dlatego przygotowalismy specjalny poradnik o zageszczaniu
potraw.

Podstawg wielu tradycyjnych zup i dan jednogarnkowych jest
mgka: przygotowujemy zasmazke z mgki 1 masta, mieso obtaczamy
w mgce, podduszong cebule mieszamy z mgka. Podczas duszenia
kawatkéw miesa lub zageszczania wywardw, mgka wchtania nadmiar
ttuszczu zawartego w potrawie. Zeby danie byto mniej ttuste,
najlepiej zagesci¢ je pod koniec gotowania, gdy zbedny ttuszcz
zostat juz zebrany.

e Zasmazka powstaje ze zmieszania masta i mgki w jednakowych
proporcjach. Zasmazke nalezy dodawal matymi porcjami do zupy
lub sosu, gdy zacznie wrzeé¢, caty czas energicznie mieszajac
(kazdg porcje trzeba doktadnie rozprowadzi¢ przed dodaniem
kolejnej). Gotowa¢ na wolnym ogniu 3 minuty, od czasu do czasu
mieszajgc. Do lekkiego zageszczenia 600 ml zupy Llub sosu
potrzeba po 30 g masta i magki. Zasmazki nadajag sie do rzadkich
dan, do ktdérych na poczatku gotowania dodalismy niewiele
ttuszczu.

* Mgka pszenna 1 kukurydziana nie zawierajg ttuszczu, nadaja
sie do zageszczania dan miesnych. Make pszenng wsypac¢ do
niewielkiej ilosci zimnego ptynu, wymieszad¢ i energicznie
potgczy¢ z gorgca zupg lub sosem. Do lekkiego zageszczenia 600
ml zupy lub sosu potrzeba okoto 30 g mgki. Make kukurydziang
trzeba wymiesza¢ z niewielka ilo$cig zimnego ptynu, a potem
dola¢ tyzke wazowg gorgcej zupy lub sosu i mieszajgc wlac¢ z
powrotem do potrawy. Dalej mieszajgc doprowadzi¢ do wrzenia i
gotowa¢ na wolnym ogniu 3 minuty. Do zageszczenia 600 ml zupy
lub sosu potrzeba 3 *yzek magki. Ziemniaki i inne warzywa
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korzeniowe to pozywne sktadniki zup i dan jednogarnkowych,
ktore przy okazji zageszczajg je. Nalezy przetrzel cata zupe
lub jej czes¢. Mozna tez rozgnies¢ sktadniki w garnku
ttuczkiem do ziemniakéw lub widelcem. W taki sam sposob mozna
rozgnies¢ lub przetrzeé¢ takze fasole, soczewice, cieciorke,
ktére sg Zrdédtem biatka i btonnika.

e Butka tarta zawiera weglowodany ztozone i zageszcza. Nalezy
wymiesza¢ ja z zupg lub sosem i gotowac¢ na wolnym ogniu oko%o
5 minut, caty czas mieszajgc. Do zageszczenia 600 ml zupy Llub
sosu potrzeba 50 g butki tartej.

 Ptatki zbozowe to naturalny, pozywny produkt zageszczajgcy 1
Zrédto rozpuszczalnego b*onnika. Nalezy je energicznie
wymiesza¢ z zupg lub sosem, ktdére gotujg sie na bardzo matym
ogniu, doprowadzi¢ do wrzenia i gotowa¢ powoli oko*o 10 minut,
caty czas mieszajgc. Do lekkiego zageszczenia 600 ml zupy Llub
sosu potrzeba 2 tyzek ptatkdéw owsianych. Mozna uzy¢ takze
kaszki kukurydzianej oraz kuskusu. Do zageszczenia 600 ml zupy
lub sosu potrzeba 30 g kaszki, ktdérg nalezy gotowa¢ na wolnym
ogniu 15 minut.

e Z6ktka i $mietana zawierajag wprawdzie duzo ttuszczu, ale
uzywa sie ich w matych ilo$Sciach, a zo6ttka dostarczaja
witamin, mineratdéw oraz biatka. Do zageszczenia 600 ml zupy
lub sosu potrzebne s 2 z6ttka oraz 4 tyzki émietany. Z4ttka
nalezy lekko roztrzepal ze sSmietang oraz 6 tyzkami goracej
zupy lub sosu, wla¢ do potrawy i delikatnie podgrzewad, nie
doprowadzajgc do wrzenia. Mozna tez doda¢ same zdttka.
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