Zdrowe gotowanie - kilka rad

Jesli chcesz zaczgé zdrowiej sie odzywiac¢ nie musisz od razu
rozpisywaé¢ diety na caty miesiac i wyrzucac¢ wszystkiego co
znajduje sie w twojej lodéwce. Zacznij od matych krokoéw.

Oto kilka rad, ktdére pomoga zrobi¢ ten pierwszy krok w
kierunku zdrowego odzywiania.

Zupy 1 sosy

Ttuszcz z rosotu mozna usung¢ dwoma sposobami: gdy jest goracy
— za pomocg biatej papierowej serwetki, w ktdrg wsigknie,
natomiast po wystudzeniu powstaje biaty ,kozuch”, *tatwy do
usuniecia. Zup 1 sosdw nie zageszczamy zasmazka, ale
zmiksowanymi warzywami lub mgkg ziemniaczang.

Mieso, ryby i dradb

Przed obrdébkg termiczng usuwamy z miesa widoczny ttuszcz. Z
drobiu i ryb zdejmujemy skére, nie bedzie nas necic¢ po
upieczeniu. Miesa, drobiu, ryb ani warzyw nie smazymy na
patelni lub w gtebokim ttuszczu. Jezeli jednak nie potrafimy
zrezygnowa¢ ze smazonych potraw, ttuszcz na patelni bardzo
mocno podgrzewamy, by go jak najmniej wsigkto w dang potrawe.
Po usmazeniu potrawy zanurzamy na sekunde w gorgcej wodzie Llub
ktadziemy na papierowej serwetce, by odsgczy¢ ttuszcz. W
zmniejszaniu ilo$ci ttuszczu podczas obrébki termicznej
pomocna jest patelnia teflonowa, piekarnik Ulub kuchenka
mikrofalowa, naczynia ze stalowym dnem lub nieprzylegajacag
powierzchnig. Najbardziej wskazane jest gotowanie na parze lub
pieczenie. Miesa i drobiu nie podlewamy podczas pieczenia
wytopionym ttuszczem, ale np. winem, sokiem z cytryny Llub
pomidorowym.


https://hopnatalerz.pl/porady-i-inspiracje/zdrowe-gotowanie-kilka-rad/

Przyprawy, ziota i inne dodatki bez soli

Solniczke pozostawiamy na stole. Unikajmy warzyw w stonej
zalewie, oliwek 1 anchois. Podczas gotowania uzywamy
minimalnej ilo$ci soli. Potrawy doprawiamy sokiem z cytryny,
pieprzem, czosnkiem, przyprawami lub ziotami. Swieze ziota
(pietruszka, szczypiorek, bazylia, szatwia, rozmaryn i inne)
nadajg potrawom wyraZzny smak, nawet bez solenia.
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