Warzywny elementarz

Przyrzadzane we wtasciwy sposdéb warzywa sa smaczne,
aromatyczne 1 dostarczaja wielu wartosci odzywczych. Nalezy je
jadaé¢, gdy sa bardzo sSwieze, na surowo lub gotowane tak, aby
tracity jak najmniej witamin.

Najlepsze sa najsSwiezsze

Warzywa zawierajg najwiecej witamin i mikroelementéw zaraz po
zebraniu, dlatego nalezy je kupowa¢ w ilo$ciach nadajacych sie
do szybkiego spozycia. Nie warto robi¢ zapasdéw Swiezych
warzyw, lepiej mie¢ pod reka mrozone. Loddéwka to najlepsze
miejsce do przechowywania wiekszosci warzyw. Wyjatkiem sg
warzywa korzeniowe, takie jak ziemniaki, pasternak i cebula
oraz odmiany dyni o twardej skérce, ktéore lepiej przechowywad
w ciemnym, suchym, chtodnym i przewiewnym miejscu.

Najlepsze sposoby przechowywania warzyw

* Warzywa nalezy przyrzgdza¢ tuz przed spozyciem. Raz
pokrojone warzywa tracg witamine C na skutek utlenienia. Mozna
tego unikngc, skrapiajgc sokiem z cytryny.

« Warzywa nalezy optuka¢ starannie, ale szybko. Nie moczy¢ ich
zbyt dt*ugo, bo stracg witaminy rozpuszczalne w wodzie.

e 0 ile to mozliwe, nalezy je jes¢ ze skoOrka, gdyz w niej i
tuz pod nig znajduje sie najwiecej wartos$ci odzywczych. Skdérka
jest tez Zrédtem btonnika.

* Warzywa przeznaczone do gotowania we wrzatku lub na parze
najlepiej pokroi¢ na dos$¢ duze kawatki. Dzieki temu
powierzchnia, przez ktdorg uchodzg z nich substancje odzywcze,
jest mniejsza.

e Warto zachowa¢ wywar po ugotowaniu warzyw i zuzy¢ go, w
ciggu jednego lub dwéch dni, do przyrzadzenia zupy.

e Chrupkie zielone i zétte warzywa nalezy gotowad¢ w wodzie i
na parze, smazy¢ i opieka¢ mozliwie jak najkrécej. Zbyt dtuga
obrébka cieplna nie tylko niszczy zawarte w nich witaminy,
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lecz réwniez sprawia, ze tracg smak i konsystencje.

Metody gotowania

Gotowanie w wodzie

Uzywajmy mato wody i wktadajmy warzywa do wrzatku, a nie do
zimnej wody, by proces trwat jak najkrécej. Wrzatku powinno
by¢ tyle, by ledwie zakrywat warzywa. Nie powinno sie dodawad
sody do wody, w ktdérej gotowane sg warzywa. Dawniej stosowano
te metode, by zachowa¢ ich kolor, ale soda niszczy witamine C.
Warzywa nalezy gotowal mozliwie jak najkrécej, odla¢ i
natychmiast podawac.

Gotowanie na parze

Gotowanie na parze wymaga nieco wiecej czasu niz we wrzatku,
jednak poniewaz warzywa nie sg zanurzone w wodzie, tracg mniej
rozpuszczalnych w wodzie witamin i mikroelementéw. Najwiecej
wartosci odzywczych zachowuja warzywa zawiniete w folie
aluminiowg, gdyz to, co z nich wycieka, pozostaje w folii.

Duszenie

Wiekszos¢ warzyw mozna dusi¢, osobno lub wraz z innymi. Nalezy
zaczg¢ od tych, ktdére gotuja sie najdiuzej, a potem dodad te,
ktére krécej. Warto pamietac, by uzywac jak najmniej ptyndéw i
nie odsgczac¢ warzyw przed podaniem.

Smazenie metoda stir-fry

Smazenie tg metoda pozwala zachowa¢ maksimum wartosci
odzywczych warzyw, poniewaz wymaga najmniej czasu 1 zaledwie
odrobine ptynu lub ttuszczu. Warzywa Swieze nalezy pokroi¢ tuz
przed smazeniem, a mrozonych nie rozmrazac¢. Podawaé wraz z
sosem ze smazenia.

Smazenie na patelni

Smazenie jest dobra metoda obrébki warzyw, pod warunkiem ze
uzywa sie tylko tyle oleju (czyli jednonienasyconych 1
wielonienasyconych kwasdéw ttuszczowych), ile potrzeba, zeby
warzywa nie przywariy do patelni.



Opiekanie

Doskonata metoda obrébki warzyw, szczegdlnie papryki,
baktazanéw, grzybéw i cukinii. Nalezy je posmarowac¢ odrobing
oleju i wstawi¢ do rozgrzanego opiekacza, najlepiej w szklanym
naczyniu zaroodpornym, by zachowa¢ jak najwiecej sosu.

Pieczenie

Metoda ta pozwala zachowa¢ maksimum rozpuszczalnych w wodzie
substancji odzywczych. Mozna tak przyrzadzad wiekszos¢ warzyw.
Nawet warzywa lisciaste mozna piec, zawijajac w nie farsz.

Warzywa doskonate

Warto przygotowywa¢ i doprawial warzywa z wykorzystaniem
najnowszych metod, a nastepnie podawac¢ je w duzych porcjach.
Przyrzadzmy tradycyjny obiad, ale zamieAmy proporcje miesa i
warzyw, a najlepiej podajmy trzy rdézne warzywa. Mozemy
wykorzystaé¢ znacznie mniej miesa niz zwykle, ale podac¢ duzo
produktow skrobiowych (makaronu, ryzu lub ziemniakow) oraz
kilka lekko obgotowanych warzyw lub jedng wielka porcje
ulubionej jarzyny. Trzeba tez wprowadzi¢ do jadtospisu potrawy
bezmiesne, ktdérych gtdéwnym sktadnikiem sg warzywa: pieczone
ziemniaki z warzywami usmazonymi metodg stir-fry albo risotto
lub makaron z pieczonymi warzywami. A oto kilka podpowiedzi,
jak zwiekszy¢ codzienne spozycie jarzyn.

e Do tradycyjnych potraw z miesa lub drobiu mozna dodad¢ wiecej
papryki, marchwi, cukinii, baktazanéw, selera i selera
naciowego, grzyboéw, zielonego groszku i fasolki.

* Do kanapek warto doda¢ mnéstwo kruchych warzyw. Oprécz
pomidora, ogdrka czy sataty mozna uzy¢ rukoli, tartej
marchewki, rzodkiewki i paseczkéw papryki, a nawet grubo
poszatkowanej kapusty, czerwonej Llub biatej.

 Warzywa mrozone doskonale sprawdzajg sie w satatkach.
Mrozony groszek, zielona fasolka, bdéb i kukurydza (w rdéznych
zestawach lub osobno) doskonale komponujg sie z pokrojonym w
kostke ogdrkiem, posiekang dymkg, pomidorami, rukwig wodng lub
rukolg utozonymi na posiekanych listkach sataty. Warzywa



mrozone gotujemy we wrzgtku przez 2-3 minuty, odsgczamy i
polewamy sosem.

Warzywa dla dzieci

Warto przyzwyczai¢ dzieci do jadania dan warzywnych. Oto kilka
pomystéw, ktére mogg w tym pomdc:

« Biatg fasolke z puszki mozna poda¢ z pieczonym ziemniakiem
lub z satatka z warzyw mrozonych.

* Do miesa mielonego na kotlety dodaj duzo tartej marchewki
lub posiekanego selera naciowego.

e Mrozong pizze wzbogacisz kolorowymi warzywami, takimi jak
papryka, pomidory, groszek i kukurydza.

* Do spaghetti bolognese warto doda¢ pokrojong w kostke
marchewke, papryke lub posiekane pomidory.

Do kanapek mozna uzy¢ warzyw tartych lub w plasterkach.

e Pokrdj kietbase na kawatki wielkosSci kesa, nadziej na
szpikulce wraz z kawatkami czerwonej papryki, pieczarek,
cukinii, miniaturowymi kolbkami kukurydzy i innymi warzywami.
Upiecz na grillu lub w opiekaczu.

 Wymieszaj groszek, pokrojong w kostke marchewke,
poszatkowang kapuste, rozyczki brokutéw i inne warzywa z
mielonym miesem i upiecz klops.

* Brukiew, marchewka i pasternak mozna ugotowac z ziemniakami,
a nastepnie przyrzadzi¢ z nich pyszne purée.

Szybkie 1 tatwe do przyrzadzenia

Potrawy gotowe i kupione na wynos mozna szybko wzbogacic,
dodajgc do nich warzywa, na przyktad mrozony groszek 1lub
plasterki pomidordéw. Do mrozonych paluszkéw rybnych polecamy
rowniez mrozone groszek i kukurydze. Oto kilka innych pomystow
na wzbogacenie dan gotowych.

* Na blaty pizzy mozna natozy¢ odsaczone pomidory z puszki
(najlepiej z ziotami, przyprawami 1 czosnkiem) i mrozone
warzywa, na przyktad siekany szpinak, brokuty, groszek 1
kukurydze. Posypac¢ tartym serem lub tarta butka.



* Na mrozong lasagne mozna natozy¢ grubg warstwe pokrojonej w
plasterki cukinii i pomidordéw. Posypa¢ odrobing tartego
parmezanu i wstawi¢ do piekarnika. Podawa¢ z satatj.

* Gotowe dania meksykanskie Swietnie komponujag sie z
przyrzadzang btyskawicznie salsa. Pokroi¢ w kostke duzo
pomidordéw, ogodrka, cebuli i selera naciowego. Wymieszac oraz
doprawic¢ solg i pieprzem do smaku. Dodac pokrojone w kostke
Swieze papryczki chili i posiekang Swiezg kolendre.

* Na mrozong tarte warto natozy¢ warstwe warzyw i piec, az
bedzie gorgca, a warzywa zrobig sie miekkie. Godne polecenia
sg pokrojone w plasterki pieczarki i pomidory oraz paseczki
roznokolorowej papryki lub plasterki cukinii.

« Kupione w sklepie nalesniki lub tortille mozna nadziad
posiekanym mrozonym szpinakiem (nie trzeba go rozmraza¢,
wystarczy uzy¢ szpinaku w kulkach) wymieszanym z chudym
twarogiem i posiekang cebula dymka. Utozy¢ je w naczyniu
zaroodpornym, zala¢ 1-2 puszkami krojonych pomidoréw =z
ziotami, posypac tartym serem i wstawié¢ do piekarnika.

» Burgery i pizze podawa¢ z duzg satatka ze Swiezych warzyw.

« Do dan indyjskich przyrzadZzmy satatke przypominajaca raite.
Nalezy wymieszacC duzo pokrojonego w kostke ogorka z posiekanag
cebulg dymka, tartg marchewka i posiekang rukwig wodng lub
Swiezg kolendrg oraz chudym jogurtem naturalnym. Posypad
siekang mietg i odrobing chili w proszku.

e Do dan chinskich warto polecié¢ prostg satatke orientalng.
Wymieszaé¢ Swieze kietki fasoli z posiekang cebula dymka,
kietkami bambusa z puszki oraz pokrojonymi w plasterki
kasztanami wodnymi. Podawa¢ takag satatke na listkach kapusty
pekinskiej lub poszatkowanej kapuscie pak choi, skropiong
odrobing oleju sezamowego i sosSu sojowego.
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