Porady kulinarne

Warzywa zabarwione chlorofilem— zielonym barwnikiem, to: fasolka szparagowasgek
zielony, brukselka, kapusta wioska, szpinak, sz¢chaokuty, jarmu, por. Aby zabezpieczy
zielony barwnik nalgy:

» Gotow& jak najkrécej ( zakagoraca woda i nie rozgotowywa )

» Gotowa& w duzej ilosci osolonej wody,

» Gotow& z dodatkiem mleka, zgtasza warzywa zawig@kwas szczawiowy

» Gotow& bez przykrycia, w diych ptaskich naczyniach

[\




Warzywa kapustne (np. kapusta gtowiasta biata, kapusta wtoska, &&ppekiiska, kalafior,
brokut, brukselka, kalarepa, jarijuzawieraj olejki eteryczne: gorzkie, pieke, o
nieprzyjemnym zapachu i ostrym smaku. Odpowiednzeprowadzone gotowanie ueje
usuryé i uzyska lepszy smak potrawy. Warzywa naje
» Gotow& przez 10-20 min w naczyniu odkrytym — ulataisk wtedy olejki eteryczne
» Dogotowywa pod przykryciem — skrocenie czasu gotowania zremyegtrat
sktadnikdéw odywczych
» Gotowa& w malej ilgsci ptynu tylko do zmgknigcia ( z wyptkiem brokutow) —
ochroni to skfadniki ozlywcze, zapewni odpowiedni smak i wydlpotraw
* Kapust biak i wloska mozna gotowa z dodatkiem mleka — nabierze wtedy
delikatnego smaku oraz podniesie jej wattodzywcza




Warzywa straczkowe —fasola, groch, béb, soja, soczewica, ciecierzyca

* Warzywa stgczkowe zielone gotowazgodnie z zasadami gotowania warzyw
zabarwionych chlorofilem

* Nasiona suche moc&yrzed gotowaniem w przegotowanej wodzie o temR®K
przez 6-12 godzin

* Do moczenia &y¢ 3 razy tyle wody, ile wynosi okfjos¢ ziaren

e Suche warzywa stczkowe (oprécz soi) gotowav tej wodzie, w ktorej gsimoczyty

e Soli¢ pod koniec gotowania — s6l utrudnia wchianianieywo

* Nie gotowa z kwanymi dodatkami, a dodawage po ugotowaniusfodowisko
kwasne przedtaa czas gotowania)

» Zagotow& na silnym ogniu, a naginie gotowdé na matym ogniu pod przykryciem

« Do gotowania ziaren biatej fasoli wskazane jestashioel mleka, ktére poprawia kolor i
wzbogaca faselw biatko




Zasady gotowania szparagow:
» Gotowa& w pozycji pionowej, w pczkach, w specjalnych, wysokich garnkach
e Zanurzy do gtowek
» Czas gotowania 6-12 min
* Gotow& z dodatkiem soli i cukru
» Pod koniec gotowania lekko zakwasi




Sporzadzajac suréwki zaleca si:

taczenie warzyw twardych z soczystymi,

0 r@zniacym sk smaku — ostrym i fagodnym oraz

kontrastowych kolorach

nie powinno 4czy¢ sic pomidorow ze&wiezymi ogérkami, poniewaogorki zawierag
enzym niszczcy witamirg C, zawarg w pomidorach

dodatek zieleniny — koperku, szczypiorku, natkinpigszki, lisci selera naciowego i
chrzanu znacznie podnosi zawaétavitaminy C i wptywa korzystnie na wyad
surowki

sporadza na krétko przed podaniem

suréwki podaje sizawsze oddzielnie, jedno lub wieloporcjowo, nacetanowych,
szklanych, platerowych talerzykach, potmiskachateakach.




Ziemniaki:

zalewa s wrzaca, osolora woda ( 10g soli na 1 kg wody)

szybko doprowadza do wrzenia i gotuje przy umiarkeym wrzeniu

przy zalewaniu ziemniakOw zimmwoda straty witaminy C wynosz40%, przy
zalewaniu wrztkiem zmniejszamy straty do 30%

najmniej ubywa witaminy C —do 10% podczas gotowanikorce lub na parze
gdy ziemniaki zalewa siwrzaca woda, zniszczone zostagnzymy powodujce ich
ciemnienie i rozktad witaminy C

obrane ziemniaki (nierozdrobnione) trzyér@od przykryciem bez wody lub w zimnej
wodzie (aby nigciemniaty), niezbyt dlugo (najwgj 3 godziny), dtugotrwate
przetrzymywanie obranych ziemniakéw w wodzie powediraty witaminy C
nie naley gotowa ziemniakdéw w kwénych zupach — ziemniaki pozost#jvarde,
wydtuza sk ich czas gotowania

ugotowane odcedzi odparowa




