Zdrowe zupy 1 dania
jednogarnkowe

Zupy i dania jednogarnkowe to dobrze zbilansowane, %tatwe do
przygotowania potrawy. Nadaja sie na codzienne positki, a
takze na specjalne okazje. W rownym stopniu zadowola osoby o
duzym apetycie i wybrednych smakoszy, mtodszych oraz
starszych. Niektdore dania maja niska zawartos¢ ttuszczu i
kalorii.

Bogactwo substancji odzywczych.

Zupy 1 dania jednogarnkowe mozna przygotowa¢ z rozmaitych
sktadnikéw. Zwykle uzywamy kilku warzyw, ktdére dostarczaja
réznych witamin, mineratédw, fitosubstancji oraz
btonnika.Produkty bogate w skrobie - makaron, ryz, nasiona
zb6z i ziemniaki sg Zrdédiem energii. Miesa, ryby, dréb i
nasiona warzyw strgczkowych dostarczg biatka. Dania %*aczgce te
sktadniki zapewnig zdrowy zestaw substancji odzywczych.

Zachowa¢ to, co najlepsze

Gdy do gotowania uzywamy wywaru lub innych ptynnych produktéw,
witaminy rozpuszczalne w wodzie (witamina C,witaminy z grupy B
oraz niektore mineraty) przedostajg sie do ptynu. W zupach i
daniach jednogarnkowych ptyn ten pozostaje w potrawie, wiec
nie tracimy warto$ci odzywczej potraw. Niektdore sktadniki
pokarmowe sg *atwiej wchtaniane po dtugim gotowaniu, a tak
wtasnie przyrzadza sie wiekszos¢ zup i dan jednogarnkowych.
Nasz organizm %tatwiej przyswaja beta-karoten z marchewki
gotowanej niz z surowej, a wtasciwo$ci lecznicze likopenu
wystepujacego w pomidorach, ktéry ma wktasnosci
przeciwnowotworowe, po ugotowaniu wzrastajgq.
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tatwe gotowanie

Przyrzgdzanie zup i dan jednogarnkowych nie wymaga wiele
zachodu, dlatego doskonale nadajg sie na positki rodzinne.W
najprostszych przepisach wszystko wrzuca sie do jednego garnka
i gotuje na wolnym ogniu. Inne potrawy nalezy wstepnie
poddusi¢ albo obrumienié¢, a potem pozwolié¢ im powoli sie
gotowa¢. Czasu gotowania nie trzeba Scis$le przestrzegac.Jezeli
danie jest juz gotowe, ale my jeszcze nie, pozostawmy je nadal
na jaki$ czas na wolnym ogniu. Wiekszo$¢ zup i dan
jednogarnkowych mozna tez przygotowa¢ z wyprzedzeniem,
przechowywa¢ w lodéwce i podgrza¢ przed jedzeniem. Dodatkowe
warzywa bogate w witaminy wrzucone tuz przed podaniem lub
serwowane osobno, nadadzg Swiezy smak i wzbogacg potrawe w
substancje odzywcze.

Zupy na kazda pore roku

Zupy moga by¢ geste lub rzadkie, kremowe lub z kawatkami
warzyw czy miesa, podawane na zimno lub na gorgco. Gotuje sie
je na bazie wywaru (kupnego lub domowej roboty) albo wody. Dla
wzbogacenia smaku dobrze jest doda¢ réwniez mleko, wino, soki
owocowe czy warzywne. Gestszg konsystencje uzyskuje sie dzieki
sktadnikom zawierajgcym skrobie, takim jak ziemniaki,pieczywo
lub mgka. Zupe mozna rowniez przetrzed.Zupy wystepujg w wielu
postaciach. Buliony sg czyste,niezageszczone 1 czesto
zawierajg kawatki warzyw lub miesa. Zupy kremy moga by¢ tylko
lekko przetarte badZz zupeinie gtadkie. Pozywnym daniem sa
rowniez zupy typu chowder,ktdre zazwyczaj zawierajg kawatki
ryb lub owocéw morza.

Ptynne dodatki, powolne gotowanie.

W daniach jednogarnkowych produkty przez wiekszos¢ czasu
pozostajg w wywarze lub innych ptynach. Gotuje sie jena wolnym
ogniu, pod przykryciem, w piekarniku lub na kuchence. W taki



sposOb mozna przyrzadzi¢ niemal wszystko: kawatki miesa,
drobiu czy ryb, kotletédw, warzywa,ziarna zbdz, nasiona warzyw
stragczkowych oraz suszone owoce.Duszenie to dtugie gotowanie
na matym ogniu, dzieki ktéremu twarde kawatki miesa miekng, a
smaki sktadnikéw *gcza sie. Potrawy duszone mozna tez wstepnie
obsmazad¢, a nastepnie powoli gotowac¢. Ta metoda wymaga uzycia
mniejszej ilosci ptynu. Dania jednogarnkowe przygotowuje sie
pierwszym z wymienionych sposobéw. Podstawowg role czesto
odgrywajg ziemniaki — dodane wraz z innymi sktadnikami lub pod
koniec gotowania. Dzieki nim potrawy jednogarnkowe sg sycagce 1
nadajg sie na gtéwny positek.
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