Tylko 15 minut gotowania

Czy w 15 minut da sie ugotowac¢ petnowartosciowy obiad?
Oczywiscie!

Gdy wszystko jest juz przygotowane, przychodzi pora na
gotowanie. I chociaz pewnych rzeczy nie mozna przyspieszyé —
smazenie na duzym ogniu na przyktad moze spowodowad, ze mieso
bedzie zweglone na zewngtrz i surowe w srodku — jest kilka
prostych sposobéw, ktdére pozwolg nam gotowa¢ w najbardziej
efektywny sposob.

Jak oszczedzié¢ czas

Jest wiele réznych sposobdéw na przyspieszenie niektdrych
czynnosci w kuchni.

« Aby nagrza¢ szybciej piekarnik, warto wtgczy¢ termoobieg,
jesli go mamy. (Jesli nie chcemy uzywac¢ termoobiegu podczas
pieczenia, nalezy go wytgczy¢ po nagrzaniu piekarnika.)
 Patelnie mozemy rozgrza¢ w czasie, gdy siekamy, ale warto od
czasu do czasu kontrolowac sytuacje.

* Chociaz patelnie i rondle z nieprzywierajgacym dnem nie
skracajg czasu gotowania, oszczedzajg sporo wysitku podczas
zmywania, gdyz resztki potraw tatwo sie sptukuja.

e Zagotujmy wode w czajniku elektrycznym, a potem przelejmy ja
do rondla. Woda w czajniku gotuje sie znacznie szybciej. Jesli
nie mamy czajnika elektrycznego, rondel z woda nalezy
szczelnie przykry¢ pokrywka. Gdy dodajemy do rondla z wrzaca
wodg inne sktadniki, temperatura wody spada, wiec nalezy
ponownie przykry¢ rondel pokrywkg i doprowadzi¢ do wrzenia.

* Przed przystgpieniem do pracy warto zastanowic¢ sie nad
kolejnoscig wykonywania czynno$ci. Wiele z nich moze odbywac
sie jednoczes$nie.

Inne sposoby oszczedzania czasu

Warto zainwestowal w dwa kolejne sprzety kuchenne: szybkowar i
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wolnowar. Wolnowar oczywiscie nie jest szybki, ale mozna do
niego rano wrzuci¢ sktadniki i pozwolié, by gotowaty sie wolno
w ciggu dnia. Gdy wrécimy po pracy do domu, bedzie na nas
czekat goracy, gotowy positek. Szybkowar gotuje bardzo szybko
i szczegdlnie dobrze sprawdza sie przy potrawach duszonych.

Mikrofalowe know-how

Kuchenka mikrofalowa przydaje sie do szybkiego rozmrazania
zamrozonych produktéw i do odgrzewania gotowych potraw. Przed
pierwszym uzyciem trzeba zapozna¢ sie z zaleceniami
producenta, gdyz kuchenki réznig sie moca, a od niej zalezy
czas gotowania i rozmrazania.

Rozmrazanie

Kuchenka mikrofalowa nadaje sie do rozmrazania produktéw
surowych (np. miesa lub kurczaka) oraz gotowanych (zup 1
potraw duszonych). Nalezy wyjac¢ zamrozony produkt z opakowania
i umiesci¢ go na talerzu nadajgcym sie do kuchenki
mikrofalowej. Podczas rozmrazania nalezy produkt czesto
sprawdza¢ i obracaé¢, aby rozmrozit sie roéwno z kazdej strony.
Najlepiej potem szybko go gotowa¢, gdyz proces gotowania moze
czeSciowo rozpoczg¢ sie juz podczas rozmrazania. Dania
gotowane, takie jak curry, lub dania duszone, mozemy
podgrzewa¢ od razu po rozmrozeniu. Trzeba upewnié¢ sie, czy
pojemnik nadaje sie do mikrofaléwki lub przetozy¢ potrawe do
odpowiedniego pojemnika. Gdy danie zaczyna sie rozmrazac,
nalezy je od czasu do czasu zamieszac, zeby zagrzato sie
doktadnie.

Gotowanie

Nie wszystkie dania mozna gotowal¢ w kuchence mikrofalowej,
lecz sg takie, ktére zdecydowanie sie do tego nadaja. Warzywa
gotuje sie w minimalnej ilosci wody, aby zachowaty kolor i jak
najwiecej sktadnikéw odzywczych — szczegdélnie warzywa takie
jak brokuty, fasolka szparagowa, marchewka, dynia i groszek.
Przed gotowaniem nalezy pokroi¢ je na kawatki tej samej
wielkosci, zeby ugotowaty sie w tym samym czasie.



Magiczne triki w mikrofalodwce

» Aby ugotowa¢ ryz, wymiesza¢ szklanke ryzu i 375 ml wody w
misce nadajgcej sie do kuchenki mikrofalowej. Przykry¢ folig
spozywczg i gotowa¢ 12 minut.

 Popcorn to szybka i zdrowa przekaska. Wtozy¢ do miski 60 g
popcornu, przykry¢ folig i nastawi¢ kuchenke na 2-3 minuty.

e Przyrzadzi¢ grzanki. Posmarowa¢ chleb oliwg, pokroié¢ w
kostke, utozy¢ na talerzu i wstawi¢ do mikrofaldowki na minute,
az beda chrupigce.

* Najszybsze ziemniaki w mundurkach. Umy¢ doktadnie ziemniaki,
naktu¢ widelcem, natrze¢ oliwg i posolic¢. Owing¢ recznikiem
papierowym i wstawi¢ do kuchenki mikrofalowej na 10-15 minut,
w zalezno$ci od ich wielkosSci. W potowie gotowania obrdécic¢ na
drugg strone.
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