Warzywa Na Kuchennym Stole

Wazne jest nie tylko w jaki sposdb uprawiano warzywa, ale
takze jak bedziemy je przechowywaé¢ i przetwarzac¢. Gotujac je w
niewtasciwy sposdb, mozemy zniszczyé¢ wiele zawartych w nich
zdrowych substancji.

Jaki sposdéb przygotowywania i przyrzadzania warzyw jest
najzdrowszy, zalezy od tego, z jakiego Zrddta pochodzg. Jesli
wiemy, ze nie sg skazone, powinnismy sie starad, zeby nie
utraci¢ z nich zbyt wielu wartos$ciowych sktadnikéw. Warzywa,
ktéore zawieraja szkodliwe substancje, mozemy gotowaé¢ w wodzie
i moczy¢. Wprawdzie stracimy wtedy wiele witamin i soli
mineralnych, ale wraz z nimi do wody przejdg tez szkodliwe
zwigzki chemiczne. Takiej wody absolutnie nie powinno sie
uzywa¢ do przygotowywania innych potraw. Ekologiczne warzywa
powinnismy zjadac¢ cate, to znaczy jak najmniej z nich
odrzuca¢. Rozmieszczenie biopierwiastkdéw w warzywach na ogoét
nie jest rdéwnomierne. Wiele z nich gromadzi sie blisko
zewnetrznej skoérki badz *upiny albo tuz pod nig. Grube
obieranie powoduje utrate niektdérych mikroelementéw i witamin,
ktore gromadzg sie pod skdrka. Warzyw korzeniowych lepiej nie
obiera¢, tylko czys$ci¢ je szczotka lub ostrg Sciereczkay.

Najczestszym sposobem przygotowywania positkéw z warzyw jest
gotowanie. Gotujac warzywa, tracimy jednak najwiecej ich
cennych sktadnikdéw: okoto 45% ogdlnej ilosSci soli mineralnych
i 50% witaminy C. Wszystkie warzywa najlepiej wrzucacC na
wrzgtek i gotowa¢ krotko i pod przykryciem. Nalezy takze
dodawa¢ jak najmniej wody. Warzywa zielone, ktdre gotuje sie
krotko, oraz korzeniowe wystarczy przykry¢ jednocentymetrowg
warstwg wody. W czasie gotowania garnki powinny by¢ szczelnie
przykryte. Zapobiega to niszczeniu witamin wrazliwych na
Swiatto. Soli¢ nalezy raczej pod koniec gotowania lub juz po
jego zakonczeniu, poniewaz sOl sprzyja wyptukiwaniu sktadnikéw
mineralnych. Dtugie gotowanie w wodzie, ktdérg pdzniej odlewa
sie razem z catym bogactwem witamin i mikroelementéw, to
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marnotrawstwo. Odlewajac wode, w ktdorej moczyty sie ziemniaki,
tracimy do 90% witaminy C. Ziemniaki najlepiej gotowad w
tupinach, wrzucajgc je na wrzgcg, osolong wode.

Bardzo dobrym sposobem przyrzadzania warzyw, ktdéry pozwala
zachowa¢ wiekszo$¢ sktadnikéw odzywczych, jest gotowanie na
parze. Polecamy je, jesli warzywa pochodza z upraw
ekologicznych. Do gotujgcych sie warzyw mozna tez doda¢ pare
kropli oleju czy oliwy. Powstanie wolwczas tiusta warstewka,
dzieki ktdérej zmniejszy sie kontakt warzyw z powietrzem.
Podczas pieczenia warzyw dobrze jest pokry¢ je cienka warstwag
oliwy czy oleju. Zapobiegnie to stratom witamin 1 nada
potrawie przyjemny smak.

Warto takze pamietal, ze warzywa powinny by¢ myte kréotko i w
zimnej wodzie. Nie wolno ich moczy¢ ani przetrzymywaé w wodzie
przed gotowaniem.
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