Szybkie 1 %tatwe gotowanie.
Praktyczne porady

Warunkiem koniecznym szybkiego i zdrowego gotowania jest
kupowanie wtasciwych sktadnikéw. Warto wiedzieé, ktore
produkty z puszek lub mrozonki przyspiesza gotowanie, a nie
wptyna na smak i jakos¢ dania. Kuchnia powinna by¢ dobrze
zaopatrzona, bo dzieki temu zaoszczedzimy mndéstwo czasu na
planowaniu i przygotowaniach.

Lista zakupow

Jesli dobrze przygotujemy liste zakupdw, zaoszczedzimy sporo
czasu i ktopotu. Wydamy tez mniej pieniedzy, bo kupimy tylko
to, co zamierzamy wykorzysta¢ w danym tygodniu. Radzimy
powiesi¢ w kuchni tablice z kredg lub notatnik i zapisywal na
niej produkty, ktéore sie kohnczg lub bedg nam potrzebne. Listy
pozwola nam upewnic¢ sie, ze nie zapomnieli$my o zadnym
podstawowym artykule. Warto tez rozpisaé¢ wszystkie sktadniki
danej potrawy wedtug uktadu dziatéw lub regatdéw w sklepie, do
ktérego sie wybieramy.

Zakupy w internecie

Wiekszos¢ duzych supermarketéw ma wtasne strony internetowe,
na ktorych mozna dokonywal zakupdéw. Mozna na nich obejrzed
swoje poprzednie zamdwienie, powtdorzy¢ je lub dodad¢ nowe
produkty, co bardzo oszczedza czas. Zakupy dostarczane sa do
domu w dogodnym dla nas czasie, wiec nie trzeba jezdzic¢ do
sklepu ani dzwiga¢ sprawunkéw.

Mieso do szybko przyrzadzanych dan

Wiele gatunkéw miesa mozna kupi¢ juz pokrojonych w kostke lub
na plasterki, ewentualnie zmielonych, co znacznie przyspiesza
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gotowanie. Niektdore chude miesa gotuje sie bardzo krotko, wiec
nadajg sie do szybkiej obrdébki, na przyktad metodg stir-fry, w
opiekaczu lub na patelni grillowej. Nalezg do nich steki,
kotlety i poledwica wieprzowa, udziec, antrykot i karkdwka
jagnieca oraz pokrojone w paseczki wotowina na potrawy stir-
fry i rostbef wotowy. Godne polecenia na specjalng okazje sa
steki z sarniny i cielece eskalopki, ktdore mozna upiec w
opiekaczu lub usmazy¢, a piersi kaczki doskonale smakujg z
patelni i z piekarnika. Doskonatym produktem jest rowniez
watrobka. Warto mie¢ pod reka w zamrazalniku mielong wotowine,
jagniecine, wieprzowine oraz mieso z kurczaka lub indyka, a
takze mielony quorn dla wegetarian. Zawsze nalezy kupowad
chude mieso mielone, znacznie lepsze 1 zdrowsze, niz tanie
mielone o wysokiej zawartosci ttuszczu.

W matych sklepach miesnych lub na stoiskach miesnych w
supermarketach warto poprosi¢ o przygotowanie miesa, na
przyktad okrojenie z kosci lub t*uszczu, pokrojenie w kostke
lub na steki o pozadanej wielkos$ci. Uniwersalnym produktem sg
piersi i udka kurczaka. Polecamy zwtaszcza osobne porcje na
tackach, ktore tatwo zamrozi¢. Kurczak z rozna kupiony w
supermarkecie, zapakowany w torbe foliowg, to gotowy positek.
Wystarczy

usung¢ z niego skore, pokroi¢ mieso na kawatki i zjes¢ z
pieczywem lub satatka, ewentualnie doda¢ do potraw na bazie
ryzu, kaszy lub makaronu.

Produkty doskonate

Z ser6w mozna przygotowal¢ szybkie dania gtéwne, przekgski i
kanapki na drugie $Sniadanie, wiec warto mie¢ je zawsze w
lodowce. Niektére dojrzate sery, na przyktad parmezan, maja
bardzo wyrazisty smak, wiec dodaje sie je do potraw w bardzo
matych ilo$ciach. Roztopione sery ples$niowe nadajg wspaniaty
smak kurczakowi lub stekom. Mozzarella to dobry dodatek do
pizzy i makarondéw, a miekkie sery do past, dipdéw i farszéw.
Tarte sery w opakowaniach prdézniowych, takie jak cheddar i



mozzarella, sa wygodne, ale Swiezo starty parmezan jest
nieporéwnanie lepszy niz ten z torebki.

Creme fraiche uzywa sie podobnie jak Swiezej sSmietanki do zup,
dan duszonych, soséw i dipow oraz kremowych deserdow. Ma
znacznie dtuzszy termin przydatno$ci do spozycia niz
Smietanka, co oznacza, ze warto mie¢ ten produkt w lodoéwce.
Smakiem przypomina kwasng Smietane, ale jest od niej znacznie
gestszy. Poniewaz nie warzy sie pod wptywem temperatury, mozna
go dodawal bezposrednio do gorgcych dan i gotowa¢ na matym
ogniu.

Z chudego jogurtu naturalnego oraz jogurtu greckiego
przyrzgdza sie wspaniate dipy 1 potrawy na zimno, a takze
pyszne sosy tagodzgce pikantne dania. Jogurtu greckiego mozna
uzywa¢ podobnie jak creme fraiche. Tofu jest waznym Zzrédiem
biatka w potrawach wegetarianskich. Kupuje sie je w postaci
zwyktej lub wedzonej w supermarketach, a takze z dodatkami
smakowymi w sklepach ze zdrowg zywno$cig. Jajka to uniwersalny
sktadnik szybko przyrzadzanych dan. Jada sie je gotowane w
skorupkach 1 w koszulkach oraz smazone — w postaci jajek
sadzonych, jajecznicy lub omletdéw i frittat.

Ryby na szybkie kolacje

Ryby to wymarzony produkt dla osdéb zabieganych. Sa smaczne i
zdrowe, a przyrzadzenie ich to zazwyczaj kwestia minut. Jesli
kupujemy zywe ryby, warto poprosi¢ sprzedawce o wypatroszenie
ich, usuniecie skéry i pofiletowanie. Gotowe steki i filety
oraz opakowania krewetek doskonale nadajg sie do zamrozenia.
Warto mie¢ tez pod rekg w zamrazalniku mieszanke owocOw morza
sktadajgcg sie z krewetek, matzy i kalmaréw, ktdére mozna
wrzuca¢ bez rozmrazania do gotowanych potraw lub szybko
rozmrozi¢. Taka mieszanka doskonale nadaje sie do
przyrzgdzenia paelli, risotta i satatki z frutti di mare.

Wedzony %*oso$ jest sprzedawany w opakowaniach, zardéwno w
plasterkach, jak i w postaci znacznie tanszych okrawkow.



Doskonale komponuje sie z jajkami, dodanie tej ryby do omleta
lub jajecznicy zamienia je w eleganckie dania. Wedzonego
Yososia mozna zamraza¢. Inne ryby wedzone, takie jak pstrag,
makrela, sledz i %*upacz, wspaniale nadajg sie do kanapek,
satatek i dan z ryzu.

Szybkie warzywa

R6zne gatunki warzyw, szczeg6lnie mtodych lub miniaturowych,
sprzedaje sie dzis umyte i obrane, gotowe do uzycia w
potrawach. Malenkie kolbki kukurydzy, groszek cukrowy, fasolke
szparagowg i drobny zielony groszek mozna wrzucié¢ bezposSrednio
na patelnie, podobnie jak rézyczki brokutéw i kalafiora oraz
marchew pokrojong w stupki. Umyte, gotowe listki szpinaku to
skarb dla zapracowanego kucharza, podobnie jak mieszanki
gotowych warzyw na patelnie. Mrozone warzywa zawierajg mnéstwo
sktadnikéw odzywczych i Swietnie nadajg sie do przyrzadzania
szybkich dan. Poza absolutng podstawg, jaka jest mrozony
groszek, warto mie¢ pod rekg warzywa do woka i papryke w
plasterkach, a takze ziarna soi, ktdre dodajg potrawom biatka.
Nalezy zadba¢ o to, by dania byty réznokolorowe, apetyczne i
bardzo pozywne.

Satatki dla zapracowanych

W sprzedazy jest ogromny wybor mieszanek listkow satatkowych w
torebkach. Nie wymagaja one obrdébki, ale warto je wyptukad i
wysuszy¢ przed uzyciem.

Produkty z delikatesodw

Szynka i inne wedliny gotowane doskonale smakujg w kanapkach i
satatkach, natomiast salami doda smaku risottom, sosom do
makaronu lub pizzy. Chorizo, hiszpanska kietbasa paprykowa,
nadaje potrawom aromat i pikantny smak 1 mozna ja dtugo
przechowywa¢ w loddéwce. Pomidory suszone na stoncu, oliwki,



dipy 1 sery wzbogacg kazdy positek.

Nieocenione puszki

Zywno$¢ sprzedawana w puszkach jest juz ugotowana, wiec
odgrzanie jej zajmuje tylko kilka minut. Warzywa sg puszkowane
wkrétce po zebraniu, kiedy zawierajg najwiecej smaku, witamin
i mikroelementdéw. Nie wymagaja S$rodkdw konserwujgcych i przez
caty czas przydatnosci do spozycia zachowujg wysokg wartos$¢
odzywczg. W sprzedazy jest coraz wiecej konserw organicznych i
zdrowych, na przyktad o obnizonej zawarto$ci soli, cukru i
ttuszczu.

Konserwy rybne doskonale nadajg sie do szybkich dan. Z
tososia, sardynek, makreli i tunczyka z puszki mozna
btyskawicznie przyrzadzi¢ lunch lub poda¢ je z pieczywem, a
skorupiaki z puszki, takie jak matze, ostrygi i przegrzebki,
dodajg smaku sosom do makaronu lub zapiekankom.

Owoce i warzywa z puszki to doskonate rozwigzanie poza sezonem
na te produkty. Pomidory z puszki sa jednym z najczesciej
uzywanych produktéw w wiekszosci gospodarstw domowych. Warzywa
strgczkowe z puszki tez sg nieocenione, kiedy przyrzadzamy
wegetarianskie dania gtdéwne. Puszkowane owoce, najlepiej w
sosie wtasnym, a nie w mniej zdrowym syropie, sg bardzo
przydatne, kiedy minie sezon na $wieze. Smietanka i krem
custard z puszki stanowig doskonatg baze szybkich deseroéw.

Siegnij po stoik

Warto mie¢ w spizarni kilka stoikdéw ulubionego sosu do
makaronu. Moze by¢ to sos pomidorowy, ktdéry doprawiamy sami,
badz tez sos z ziotami, oliwkami lub papryka oraz przyprawami
i zio*ami. Wiele deserdow mozna przyrzadzié¢ bardzo szybko z
owocéw ze stoika, w zalewie lub w alkoholu. Doskonale nadaja
sie one do loddéw, racuchéw lub nales$nikéw. Imbir w syropie ze
stoika wzbogaci potrawe typu stir-fry oraz doda smaku satatce



owocowej .

Owoce, orzechy 1 ziarna

W spizarni warto mie¢ nie tylko rodzynki i suttanki, lecz
rowniez inne suszone owoce, takie jak Sliwki, morele i mango.
Sg one dos$¢ miekkie i catkiem soczyste, wiec nie wymagaja
moczenia, mozna ich uzywaé¢ wprost z opakowania. W sprzedazy
jest mnostwo niesolonych orzechdéw — *uskanych, siekanych i
prazonych. Powinnismy tez uzywaC ziaren do satatek i dan typu
stir-fry, bo sg Zrédtem biatka i przyjemnie chrupij.

Makarony 1 ryz

W spizarni warto przechowywa¢ kilka rodzajéw makaronu. Suszony
makaron gotuje sie bardzo szybko, cho¢ nie tak b*yskawicznie
jak Swiezy. Ten drugi nalezy jednak przechowywa¢ w loddéwce lub
zamrazalniku (nie trzeba go rozmraza¢ przed gotowaniem).
Lasagne najlepiej przyrzgdzi¢ z makaronu Swiezego lub
nieobgotowanego. Zamiast makaronu mozemy ugotowaC gnocchi,
ktére przechowuje sie rdéwniez w loddéwce lub zamrazalniku.
Mrozone gnocchi wrzuca sie bezposSrednio do wrzatku. Makaron
orientalny gotuje sie bardzo szybko.

Najpraktyczniejszy jest makaron obgotowany, sprzedawany w
torebkach, ktory wystarczy tylko wrzuci¢ do potrawy w woku
przed koncem jej smazenia. Wystarczy mie¢ w spizarni ryz
dtugoziarnisty lub basmati oraz ryz do risotta. Jes$li mamy
kuchenke mikrofalowa, mozemy kupi¢ rézne dania ryzowe z
dodatkami smakowymi, ktdre przyrzgdza sie btyskawicznie.

Tortille, nalesniki 1 racuchy

Tortille z drobno zmielonej kukurydzy lub maki pszennej to
podstawa potraw meksykanskich. Mozna tez zawing¢ w nie to, co
zwykle dodajemy do kanapek. W sprzedazy sg tortille zwykte
oraz z dodatkami smakowymi. Wszystkie majag ditugi termin



przydatnosci do spozycia. Nales$niki i racuchy podaje sie z
farszem, zaréwno stonym, jak i stodkim. Przechowuje sie je w
lodéwce lub zamrazalniku.

Szybkie wypieki

Wyrabianie ciasta jest przyjemnos$cia, ale pod warunkiem, ze
mamy duzo czasu. Kiedy jestesmy zabiegani, warto siegnal po
pétprodukty. Swieze i mrozone ciasto kruche lub francuskie
przechowujemy w lodowce albo zamrazalniku. Trzeba je rozmrazad
kilka godzin. Najwygodniej kupi¢ ciasto rozwatkowane, w
plastrach, gotowe do uzycia. Nalezy wyjg¢ je wcze$niej z
lodéwki i odtozyc¢, wcigz w opakowaniu, na 20 minut przed
rozwinieciem, by nie popekato.

Pieczywo nadaje sie do mrozenia. Bagietki do pieczenia 1
ciabatte mozna natychmiast po wyjeciu z zamrazalnika wstawid
do piekarnika, a chlebek pitta do opiekacza. Doskonatym
produktem sg tez mrozone blaty do pizzy.

Wywary

Wykorzystuje sie je w wielu przepisach. Wtasnej roboty wywar
mozna zamrozi¢. Bulion z kostki wystarczy pokruszy¢ i wrzucid
do wrzatku. Mozna tez kupic¢ skoncentrowany wywar, ktdéry wymaga
tylko rozcienczenia.

Przyprawy

Mielone przyprawy to prawdziwy skarb dla zabieganego kucharza,
jednak szybko tracg one smak i aromat, wiec trzeba je zuzywad
przed datg przydatno$ci do spozycia. Swiezy smak majg chili,
imbir i czosnek w formie past sprzedawanych w stoikach 1
tubkach. Mozna tez kupi¢ oliwe i ocet aromatyzowane ziotami i
przyprawami.



Ziota

Swieze ziota, szczeg6lnie bazylia, kolendra, natka pietruszki
i szczypiorek, mozna dzi$ kupic¢ w doniczkach, ustawi¢ w kuchni
i uzywa¢ wedle potrzeby. Warto je tez wysia¢ w ogrodku lub w
skrzynkach na balkonie. Je$li chcemy uprawiaé¢ tylko jedno
zioto, powinna to by¢ natka pietruszki, choc¢ mieta,
szczypiorek, bazylia, kolendra, estragon, koperek, tymianek 1
rozmaryn tez sg bardzo przydatne. Kiedy nie mamy Swiezych
zi6t, zaopatrzmy sie w suszone. Najlepsze sg ziota suszone w
temperaturze ponizej zera lub na wolnym powietrzu. Warto tez
mie¢ pod reka w zamrazalniku sprzedawane w matych opakowaniach
lub przygotowane samemu mrozone zioka.
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