Sprawny kucharz. Praktyczne
porady

W kuchni zawsze mozna by¢ bardziej wydajnym i efektywnym. Oto
kilka prostych wskazoéwek.

Planujgc wczes$niej, mozemy przygotowaé¢ i zamrozié sezonowe
produkty, kiedy sg najlepsze, tanie i *atwo dostepne. Jesli
bedziemy tez wykorzystywal resztki potraw i przyrzadzad
szybkie, zdrowe dania, wymagajgce mniej gazu i elektrycznosci,
spedzimy w kuchni mniej czasu i1 zaoszczedzimy pienigdze.

Gotujemy wiecej

Przygotowujgc obiad, robimy kilka dodatkowych porcji na
nastepny dzien.To dobry sposdb zaoszczedzenia czasu i energii.
Mozemy tez zamrozi¢ porcje. Beda znakomitg rezerwg na dni
petne zajec.

Kiedy przyrzadzamy piersi z kurczaka, pieczemy lub smazymy
kilka dodatkowych 1 wykorzystujemy je nastepnego dnia do
kanapek.

Gotujemy wiecej ziemniakéw lub makaronu, aby zrobi¢ satatke
ziemniaczang badZz makaronowa. Po ugotowaniu dodajemy do
makaronu nieco oleju 1 przykrywamy go, aby nie wysecht.

Robigc ciasto na pizze, przygotowujemy 2 lub 3 razy wiecej 1
zamrazamy nadwyzki. Ciasto drozdzowe mozna przechowywaé w
lodowce do 2 miesiecy.

Kiedy gotujemy jajka, wkt*adamy do garnka kilka dodatkowych,
aby wykorzysta¢ je potem do kanapek lub rozmaitych satatek.

Zamiast smazy¢ cebule do okreslonego dania, mozemy przygotowad
jej wiecej i zamrozic¢. Zuzyjemy tylko troche wiecej energii.
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Kiedy przygotowujemy fasole lub soje, gotujemy wiecej 1i
zamrazamy to, czego nie zuzyjemy. Pakujemy w porcje, aby
dodawa¢ potem do zup oraz innych potraw.

Smazgc nalesniki, przygotowujemy ich duzg partie i zamrazamy
to, czego nie zuzyjemy. Poszczeg6lne placki przektadamy
krgzkami papieru pergaminowego (nie wyrzucamy papieru, tylko
wykorzystujemy go do nastepnego zamrazania).

Przy zagniataniu kruchego ciasta zwiekszamy dwukrotnie
proporcje i zamrazamy potowe (w postaci bryty, lub wylepiamy
nim foremke gotowg do pieczenia).

Wykorzystujemy sezonowe ptody rolne — pieczemy podwdjng porcje
babeczek z owocami lub warzywami, ktére dobrze sie zamrazaja i
doskonale nadajg na szybkie sniadanie albo pozywng przekaske.

Przygotowujemy duzg partie uszek lub innych pierozkéw i
zamrazamy te, ktorych nie zjemy.

Jesli czesto uzywamy do potraw jakiego$s rodzaju orzechéw, np.
wtoskich, kupujemy ich kilka kilograméw (bardzo $Swiezych),
tuskamy, grubo siekamy i zamrazamy.

Smaczne resztki

Resztki potraw przechowywane w zamrazarce wykorzystujemy jako
rezerwowe produkty.

Fasola

Robimy purée i zamrazamy. Dodajemy do rozmaitych potraw.
Przyrzadzamy pyszny sos, miksujagc fasole z niewielka iloSciag
gestego, chudego jogurtu i szczypta chili.

Podajemy w plackach taco z siekang cebulkyg, pomidorami,
awokado, satatg i tartym serem.



Ziemniaki

Robimy kotleciki ziemniaczane lub rybne.

Jesli chcemy przyrzadzi¢ przysmak, dodajemy do resztek
ttuczonych ziemniakdéw posiekanej cebulki i pietruszki,
doprawiamy pieprzem i smazymy na niewielkiej iloS$ci oliwy w
rondlu na ztocisty kolor.

Dobrze wyszorowane obierki z ziemniakéw smarujemy olejem i
pieczemy w gorgcym piekarniku, by byty ztote i chrupigce.
Podajemy z pikantnym sosem lub dipem.

Ryz

Resztki ryzu moga zastgpi¢ spdd z kruchego ciasta. Zagniatamy
2 kubki z ubitym jajkiem 1 rozprowadzamy na dnie lekko
nattuszczonej blachy do pieczenia. Pieczemy przez 10 min w
piekarniku rozgrzanym do temperatury 180°C, naktadamy farsz 1
pieczemy dalej, przez zalecany czas.

Uzywamy resztek ryzu do ryzowej satatki, puddingu albo
smazymy.

Risotto traci wilgotnos¢ i nie jest zbyt dobre po odgrzaniu.
Mozemy jednak zrobi¢ z niego pyszne ryzowe kotleciki. Dodajemy
do risotta jajko, mieszamy i formujemy placuszki. Obtaczamy je
w mgce 1 smazymy.

Bulion

Z resztek produktéw gotujemy bulion. Zamrazamy go w tacce do
lodu i uzywamy w miare potrzeby. Takie ,kostki bulionowe” sa
smaczniejsze od kupowanych. Bulion gotujemy 2z warzywnych
pozostatosci oraz resztek kurczaka, wotowiny, ryb.
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