Prawidtowe odzywianie opiera
sie na 7 podstawowych skfadni-
kach. Sg to:

1. biatka

2. tluszcze

3. weglowodany

4. witaminy

5. sktadniki mineralne
6. btonnik

7. woda.

Codziennie trzeba dostarczac
organizmowi odpowiednig por-
cje kazdego z nich. Bardzo

wazng role w zywieniu odgrywa takze Do gotowania na parze nadaja
prawidlowe przygotowanie positkdw. sie prawie wszystkie produkty,
Dobra organizacja zywienia to oszczed- np. warzywa, ryby, biate mieso
no$c¢ czasu, sit i pieniedzy. Prawidtowe | graz owoce morza. Mozna goto-
zywienie wcale nie musi by¢ drogie, waé na parze réwniez ryz,

a przygotowanie positkdw czasochtonne. kasze czy makaron. Najlepiej
robi¢ to w parowarze, ktéry po-
siada odpowiedni pojemnik na

to przeznaczony.

Gotowanie na parze jest najzdrowsza
forma przyrzadzania produktow zyw-
nosciowych.

Produkty gotowane na parze zachowujg posiadane witaminy i sktadniki mine-
ralne. Zywnos¢ nie jest zanurzana w wodzie, wiec nie dochodzi do wyptukiwa-
nia sktadnikow odzywczych. Poza tym positki gotowane na parze nie wymagajgq
uzywania ttuszczu i zachowujg naturalny smak oraz aromat, a ich barwa czesto
jest bardziej nasycona i intensywna niz przy gotowaniu metodami tradycyjnymi
(np. w wodzie). Woda wyptukuje miedzy innymi potas, wapn, magnez, zelazo
i fosfor.

Ziemniaki ugotowane w wodzie zawierajg o 50% mniej potasu
niz surowe, podczas gdy te ugotowane na parze tylko o 6%
mniej. Natomiast straty witaminy C przy gotowaniu w wodzie
siegaja 70%, a na parze jedynie 40%.




14. FLADRA W ZIOLACH

Sktadniki

dla 2 osob
2 filety z fladry lub
innej ryby morskiej
szpinak w lisciach
sok z cytryny

1 tyzka suszonego ty-
mianku

1 tyzka suszonego
oregano

1 tyzka suszonej ba-
zylii

pieprz ziotowy

sol

000 (4

(4

(4

0o

Wykonanie

1. Filety z fladry myjemy, osuszamy i nacieramy sola, pieprzem ziotowym, ty-
miankiem, oregano oraz bazylia. Mocno skrapiamy sokiem z cytryny
i umieszczamy w lodéwce na 2 godziny.

2. Po tym czasie zagotowujemy wode w garnku (okoto 3 cm), umieszczamy na
nim sito (lub koszyk), w ktére wyktadamy li§¢mi szpinaku. Na nich ukladamy
filety rybne i gotujemy na parze przez 10 minut.

3. Po ugotowaniu liscie szpinaku drobno siekamy i doprawiamy solg oraz piep-
rzem ziotowym.

4. Fladre podajemy z ziemniakami oraz szpinakiem.
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15. KURCZAK W PLATKACH MIGDALOWYCH

Skiadniki
dla 2 os6b

2 2 udka z kurczaka
2 5-6 tyzek ptatkéw

migdatowych

2 oliwa z oliwek

< pieprz ziotowy

2 sol

Wykonanie

1. Udka z kurczaka myjemy, osuszamy i nacieramy solg oraz pieprzem. Na-
stepnie umieszczamy je na okoto 3 godziny w lodéwce.

2. Piatki migdatowe zrumieniamy na goracej patelni bez ttuszczu. Smazymy je
przez kilka minut, ciggle mieszajac drewniang tyzka, zeby nie przywarty do
dna i nie spality sie.

3. W garnku zagotowujemy wode (2-3 cm) i naktadamy sito lub koszyk do go-
towania na parze.

4. Mieso maczamy w oliwie z oliwek i obtaczamy w ptatkach migdatowych, po
czym uktadamy je na sicie lub koszyku i gotujemy na parze przez okoto
35 minut.

5. Gotowe udka mozemy podawac z warzywami i ryzem.
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