Zapasy przechowywane W
lodowce

Lodéowka jest pierwszym miejscem, do ktdérego zagladamy w
poszukiwaniu szybkiej przekaski. Dobrze sie w niej przechowuja
produkty mleczne oraz Swieze warzywa, owoce i jajka.

Ponizej znajduje sie lista produktéw, ktére zawsze warto mied
pod reka.

Mleko pdétttuste zawiera wszystkie sktadniki odzywcze obecne w
mleku ttustym, ale o potowe mniej ttuszczu. Biate sosy oraz
koktajle mleczne przygotowywane z jego dodatkiem sg mniej
ttuste, nalezy jednak pamietad, Zze dzieci ponizej 2 roku zycia
nie powinny spozywaé¢ produktdw niskottuszczowych, poniewaz
potrzebujg duzo energii.

Jogurt moze stuzy¢ do dekorowania i zageszczania zup, a takze
do tagodzenia smaku pikantnych potraw. Wraz z posiekang mieta
oraz ogdrkiem jest dobrym dodatkiem do ostrych potraw typu
curry. Gdy zmiksujemy go z owocami, otrzymamy orzezwiajacy
koktajl. Jogurt mozna takze dodawa¢ do deserdw.

Smietana ttusta, pétttusta i chuda sa dobrymi dodatkami do
najrézniejszych dan, soséw i deserow.

Ser, ktéory dostarcza duzej ilosSci wapnia, jest jednym z
najbardziej wuniwersalnych produktdow. Dobrze smakuje w
potgczeniu z chrupkim pieczywem, jajkami, makaronami,
roslinami strgczkowymi i warzywami. Nadaje sie do soséw. Sery
z wysokg zawartoscig ttuszczu, takie jak dojrzaty cheddar,
parmezan oraz stilton, majg intensywny smak i z tego powodu
niewielka ich ilos¢ starcza na dtugo. Sery niskottuszczowe, na
przyktad ricotta, serek twarogowy, homogenizowany, wiejski
oraz biaty, doskonale nadajg sie zardowno do stodkich, jak i
pikantnych potraw.
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Jajka mozna podawa¢ jako samodzielny positek albo dodawacd je
do satatek oraz dan z ryzu.

Owoce, na przyktad jabtka, morele, winogrona i jagody, mozna
dodawa¢ do stodkich oraz pikantnych dan, a takze podawal jako
przekaske. Jagod nie nalezy myc¢ przed wtozeniem do lodowki, w
przeciwnym razie szybko splesniejag. Schtodzone owoce warto
przed zjedzeniem ogrza¢ do temperatury pokojowej, beda miaty
wtedy znacznie lepszy smak. Uzywanie paczkowanych warzyw
znacznie skraca czas przygotowywania szybkich positkéw.
Niektére sa pakowane

w catosci, inne sg wczed$niej krojone. Warto pamietaé, ze
pokrojone szybciej tracg witaminy niz te, ktdére sg foliowane w
catosci.

Majonez, podobnie jak inne sosy w stoikach, po otwarciu musi
by¢ przechowywany w lodéwce. Otwarte konserwy mogg zardzewied
w niskiej temperaturze, dlatego po otwarciu najlepiej
przetozy¢ ich zawarto$¢ do =zamykanych, plastikowych
pojemnikow.

Wywar warto gotowa¢ w wiekszej ilos$ci i przechowywad¢ w
lodéwce. Mozna przygotowywa¢ z niego zupy albo gotowad¢ w nim
ryz.
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