Szybkie metody gotowania

Najzdrowsze metody przyrzadzania potraw polegaja na gotowaniu
swiezych produktow krotko, w minimalnej ilo$ci ttuszczu 1lub
wody. Zmniejszamy w ten sposéb utrate witamin oraz mineratéw i
unikamy dodawania zbednych ttuszczéw nasyconych oraz kalorii,
a jedzenie jest smaczne.

Najszybsze sposoby

Opisane ponizej metody pozwalajg przygotowal odzywcze i
aromatyczne potrawy zaledwie w kilka minut.

Gotowanie na parze jest bardzo zdrowym sposobem przyrzadzania
warzyw, poniewaz produkty tracg znacznie mniej witamin B oraz
C niz podczas gotowania w wodzie, kiedy niszczy sie 40-70%
tych sktadnikdéw odzywczych. Ta metoda nadaje sie do
przygotowywania delikatnego miesa drobiowego i ryb, ktore
mogtyby sie rozpas¢ podczas pieczenia na grillu. Do gotowania
na parze stuzg parowary lub specjalne naktadki na garnki. Maja
perforowane dno, przez ktdére przenika para z rondla, w ktdérym
wrze woda.

Smazenie metoda stir-fry trwa krétko, wiec mieso i warzywa
zachowujg wiekszo$¢ witamin, a ponadto sg delikatne i kruche.
Mieso warto wczesniej wtozy¢ na 10 minut do marynaty, by miato
bogatszy smak. Do smazenia tg metoda najczesSciej uzywa sie
woka. Okrggta podstawa oraz wysokie, spadziste brzegi naczynia
nagrzewajg sie roéwnomiernie, co wumozliwia szybkie
przygotowanie produktéw na duzym ogniu. Jedzenie moze by¢
podsmazane bez dodatku ttuszczu lub w matej jego ilosci;
znajduje sie w woku krotko i przez caty czas jest mieszane,
wiec nie przywiera do $cianek naczynia. Produkty nalezy
miesza¢ drewniang *topatka.

Grillowanie to metoda, ktdéra nie wymaga dodatku tiuszczu. Ryby
o biatym miesie wystarczy skropi¢ odrobing soku z cytryny i
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posypaé¢ przyprawami lub ziotami. Ogien nie moze by¢ zbyt duzy,
aby delikatne mieso nie wysuszyto sie ani nie przypalito.
Mieso powinno marynowa¢ sie wczesniej kilka minut w mieszance
zi6t i wina, wywaru lub jogurtu, aby byto bardziej aromatyczne
i wilgotne. Produkty uktada sie na kratce, ktdéra umieszczamy
nad Zrédtem ognia.

Pieczenie na patelni grillowej przypomina bardzo starg metode
opiekania miesa i ryb na rozgrzanych, ptaskich kamieniach.
Produkty pieczone tg metodg majg bogaty smak i tadny kolor, a
dzieki rowkom na patelni zyskuja efektowny wzor. Jesli
patelnia jest bardzo gorgca, a produkt ttusty, nie ma potrzeby
uzywania dodatkowego ttuszczu. Pieczenie w papilotach polega
na ciliasnym zawinieciu miesa Cczy warzyw w pergamin do
pieczenia, a nastepnie upieczeniu ich w piekarniku. W ten
sposob mozna przyrzgdza¢ cate ryby, filety rybne lub chude
kawatki miesa i warzywa.

Kuchenka mikrofalowa pozwala oszczedzad
czas

Gotowanie w kuchence mikrofalowej ma pare zalet zdrowotnych:

e Warzywa 1 owoce mozna szybko przyrzgdzi¢ w przykrytym
naczyniu, bez potrzeby dodawania ptyndéw. Zmniejsza sie tym
samym do minimum utrate rozpuszczalnych w wodzie 1 wrazliwych
na ciepto witamin.

 0dzywczg owsianke na $niadanie mozna przygotowa¢ w 2 minuty,
bez potrzeby brudzenia garnka.

* Ryby w kuchence mikrofalowej gotujg sie szybko 1 nie
wysychajg, wiec nie trzeba dodawa¢ do nich ttuszczu.

* Wiele sosow mozna przygotowa¢ juz w naczyniach do podania,
co pozwala oszczedzié¢ czas i ograniczaé¢ zmywanie. Sosy domowej
roboty sg bardziej odzywcze niz gotowe, ktdre majag wysoka
zawartos¢ ttuszczu oraz cukru i zawierajg zageszczacze oraz
inne niezdrowe dodatki.

* Niektdre potrawy mozna czesSciowo przygotowa¢ w mikrofalowce,
a nastepnie w piekarniku. Pieczenie w ten sposdb ziemniakéw



zajmuje zaledwie 20 minut. Nalezy nagrzac¢ piekarnik do
temperatury 200°C, podgrzewa¢ ziemniaki 10 minut w kuchence
mikrofalowej, a nastepnie przetozy¢ je do piekarnika i piec
kolejne 10 minut.
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