Warzywa. Techniki
przygotowania

Najlepsze metody przygotowania warzyw, ktdére pozwalaja
zachowa¢ ich smak i wartosci odzywcze, to blanszowanie,
gotowanie na parze, gotowanie w kuchence mikrofalowej i
szybkie smazenie. Jest takze wiele innych dobrych metod -
takich jak pieczenie, zwykte gotowanie, smazenie, duszenie i
opiekanie.

Blanszowanie

Polega na krétkim gotowaniu warzyw w duzej ilosci wrzgtku. Po
zblanszowaniu mozna zanurzy¢ warzywa w zimnej wodzie, zeby
zatrzymal procesy towarzyszace gotowaniu. Pomidory blanszuje
sie 1-2 minuty, co pozwala tatwiej zdja¢ z nich skorke. Inne
warzywa nabierajg w wyniku blanszowania zywszych kolorow i
tracg surowy smak, wiec mogg by¢ podawane jako przystawki.

Gotowanie

Gotowanie to dobra metoda przygotowania twardych warzyw,
takich jak fasolka szparagowa, brokuty czy marchewka. Caty
sekret to wiedziec¢, jak dtugo je gotowad¢. Powinny one nabrad
koloru i zmiekng¢, ale nie mogaq

sie rozgotowa¢. Najpierw nalezy zagotowa¢ wode (tyle, zeby
warzywa byty zanurzone), potem wrzuci¢ warzywa i gotowac je
bez przykrycia lub czes$ciowo przykryte.

Gotowanie na parze

Gotowanie warzyw na kratce ponad wrzgcym ptynem (zwykle woda),
bez zanurzania w nim. Pieczenie warzyw w piekarniku,
owinietych w folie aluminiowg czy papier pergaminowy z
odrobing ptynu — to takze forma

gotowania na parze.

Gotowanie w kuchence mikrofalowej
Szybka i wygodna metoda przygotowania wielu warzyw bez utraty
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ich wartosci odzywczych, kruchosci i koloru. Warzywa wktadamy
do przeznaczonego do mikrofaldwek naczynia z wentylowang
pokrywkg i dolewamy troche wody. Pamietajmy, ze im wiecej
warzyw, tym dtuzej beda sie gotowal.

Obgotowywanie
Krétkie gotowanie warzyw, ktdre potem wymagajg jeszcze
dalszego przygotowania. Twarde warzywa, takie jak marchew czy
ziemniaki, mozna obgotowaé¢ przed smazeniem ich z innymi
warzywami, aby wszystkie sktadniki potrawy byty gotowe w tym
samym czasie.

Opiekanie

Poddawanie warzyw dziataniu wysokiej temperatury tak, aby
koncowki byty przypieczone, a S$rodek odpowiednio ugotowany.
Zwykle umieszcza sie warzywa w odlegtos$ci 10-18 centymetréw od
Zzrédta gorgca; blizej mozna umie$cic¢ te, ktdre wczesniej byty
upieczone czy ugotowane, 1 ktdre chcemy szybko odgrzac.
NajczesSciej opiekane warzywa to pomidory, baktazany, cukinia,
papryka, pieczarki i cebula. Wiekszo$¢ z nich nalezy przed
opiekaniem posmarowa¢ marynatg, oliwg lub olejem. Warzywa
zawierajgce duzo wtokien przed opiekaniem powinny by¢
zblanszowane. Opiekacz nalezy dobrze rozgrza¢ przed wtozeniem
warzyw.

Pieczenie

Powolne przygotowanie w rozgrzanym piekarniku. Zwykle przed
pieczeniem warzywa smaruje sie olejem lub roztopionym mastem.
Warzywa pieczone w wysokiej temperaturze (200-230°C) nabieraja
bragzowego koloru.

Podsmazanie stir-fry

Smazenie warzyw przez krotki czas w matej ilosci ttuszczu na
dosy¢ duzym ogniu. Kucharz powinien potrzgsa¢ patelniag, aby
nie przywieraty. Miekkie warzywa, takie jak cebula, papryka,
pieczarki czy cukinia, wystarczy pokroi¢ na kawatki i
podsmaza¢ bardzo szybko. Twarde — marchew, brokuty, kalafior —
warto przedtem zblanszowac.



Smazenie

Warzywa wrzuca sie na niewielkg ilos¢ mocno rozgrzanego
ttuszczu. Istnieje takze metoda smazenia ,w gtebokim ttuszczu”
— wtedy warzywa sa w nim w catos$ci zanurzone. W taki sposéb
przyrzadza sie na przyktad warzywa w ciescie w niektdrych
japonskich przepisach. Inne sposoby smazenia to podsmazanie
stir-fry oraz szybkie smazenie. W ten sposdéb smazy sie mate
kawatki warzyw na minimalnej ilo$ci ttuszczu.

Szybkie smazenie

Mate kawatki produktow smazy sie w woku czy na gtebokiej
patelni, z matg ilo$cig tktuszczu, na bardzo duzym ogniu,
ciggle mieszajac. Wiekszos$¢ warzyw smazy sie tak diugo, aby
lekko zmiekty, ale nie stracity kruchosci.

W tej technice bardzo wazna jest dobra organizacja pracy w
kuchni. Warzywa i mieso musza by¢ pokrojone i przygotowane,
zanim przystgpimy do smazenia, przyprawy za$ odmierzone i
gotowe do uzycia. Dopiero kiedy wszystko jest gotowe, mozna
zaczynaC rozgrzewac wok.
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