Sposoby gotowania w kuchni
Srédziemnomorskiej

0 wartosci odzywczej i smaku potraw kuchni sSrodziemnomorskiej
decyduja nie tylko sktadniki, lecz takze sposoby gotowania.
Kréoluja w niej sezonowe dania przyrzadzone prosto i szybko.
Mieso i warzywa czesto sa gotowane we wtasnym sosie. Wiele
potraw jest duszonych, grillowanych i pieczonych. W rezultacie
maja Swiezy 1 petny smak, ktdorego nie przyémiewaja ciezkie
smietanowe ani maslane sosy.

Pieczenie 1 grillowanie

Ryby i niektdére rodzaje uzywanych w tej kuchni mies, na
przyktad jagniecina czy kozZlecina, sa na ogdét pieczone — w
piecu, nad zarzacym sie ogniskiem lub na grillu, a w czasie
pieczenia podlewane marynatg z soku z cytryny, oliwy i zié*%,
aby byty bardziej wilgotne i smaczne. Faszerowang papryke i
baktazany réwniez najczesciej sie piecze badZz grilluje, by
nabraty dymnego smaku. Papryke do satatek warto nieco zweglig,
poniewaz z przypieczonej tatwiej jest zdjal skdérke.

Potrawy duszone w piekarniku 1
jednogarnkowe

Jagniecg %topatke, gicz kozlecg i wotowine na gulasz nalezy
dusi¢ na wolnym ogniu lub w piekarniku, w przeciwnym razie
mieso bedzie twarde 1 zylaste. W Kkrajach basenu
srodziemnomorskiego popularne sg potrawy jednogarnkowe,
przyrzadzane w ciezkich, duzych, zaroodpornych garnkach ze
szczelng pokrywka, ktora zatrzymuje wilgo¢ w miesie i
warzywach. Jesli nie masz pokrywki pasujgcej do rondla,
przykryj go podwdéjng warstwg folii aluminiowej i zagnij ja
wok6t brzegow. Potrawy jednogarnkowe majg te zalete, ze mozna
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przygotowaé je wczesniej i odgrzac¢. Gdy tylko danie przestanie
parowa¢, przykryj je i pozostaw do ostygniecia. Mozesz je
przechowywa¢ w lodéwce nawet 3 dni. Przed odgrzaniem zbierz z
niego ttuszcz.

Gotowanie w pergaminie lub w
lisciach winogron

Ryby, owoce morza i warzywa czesto sie piecze owiniete w
liscie winogron lub pergamin. Jest to naturalny i wyjatkowo
zdrowy sposdb gotowania. Do paczuszek zazwyczaj wktada sie
czosnek, ziota i przyprawy, takie jak pieprz, a takze plastry
cytryny. Ttuszczu mozna wcale nie dodawal. Zaletg tego sposobu
gotowania jest nie tylko pyszne, niettuste, Swietnej jakosci
jedzenie, lecz takze oszczednosS¢ czasu i niewielka ilos¢
przygotowan.

GOTUJ NISKOTLUSZCZOWO NA SPOSOB SRODZIEMNOMORSKI

Dzieki ponizszym wskazdéwkom tatwo ,odchudzisz” gotowane przez
siebie potrawy.

1) Wybieraj chude mieso; usuwaj z niego widoczny ttuszcz. Z
kurczaka zdejmuj skore.

2) Uzywaj oliwy w spreju do podsmazania miesa i warzyw. Przed
spryskaniem patelni dobrze ja rozgrzej. Mimo niewielkiej
ilosci ttuszczu, potrawa nabierze %tadnego koloru.

3) Zamiast obtacza¢ mieso w oliwie nalanej do naczynia,
spryskuj je ttuszczem w spreju lub smaruj pedzlem zanurzonym w
oliwie. Piecz na ruszcie lub stojaku, by ttuszcz mégt sptywad
na podstawiong nizej blache. Dodaj nieco wody podczas
pieczenia, zeby mieso byto wilgotne.

4) Potrawy duszone 1 zapiekanki pozostaw na noc do
ostygniecia. Nastepnego dnia ostroznie podwaz i usun zastygty
ttuszcz, zanim podgrzejesz jedzenie.

5) Zamiast dodawa¢ do makaronéw duzo tartego parmezanu, uzyj
mieszanki — p6%* na pot — parmezanu i butki tartej.

6) Jesli tylko mozesz, wybieraj sery o mniejszej zawartosci



ttuszczu, takie jak mozzarella czy bocconcini.

7) Kiedy przygotowujesz domowe ciasto francuskie, smaruj
mastem co trzecig lub co czwarta warstwe ciasta, zamiast kazda
z nich. Mozesz tez uzy¢ oliwy zamiast masta, a nawet smarowac
ciasto niskottuszczowym jogurtem.

8) Gesty, niskottuszczowy jogurt typu greckiego jest dobra
alternatywg dla $mietany w niektéorych deserach i daniach
pikantnych.

9) Wymieszaj sSwiezy serek ricotta z niskott*uszczowym mlekiem,
by miat kremowa konsystencje, i podawaj ze Swiezymi sezonowymi
owocami. Mozesz go takze uzywac¢ do deserow.
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