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Czas i temperatura

OD CZASU, GDY JASKINIOWCY UJARZMILI OGIEN I ZACZELI PRZYGOTOWYWAC SWOJE POSIEKI

NA OGNISKACH, LUDZKOSC ODKRYEA CALA GAME KULINARNYCH DOZNAN I NOWYCH SMAKOW.
Gotowanie — cho¢ raczej w tym przypadku nalezatoby odej$¢ od potocznego znaczenia tego terminu
i méwic raczej o obrébce termicznej — jest procesem polegajgcym na przetworzeniu biatek, ttuszczy

i weglowodanéw w tkankach zwierzecych lub komérkach roslin przez poddanie ich dziataniu tempe-
ratury. Obrébka termiczna wywotuje szereg chemicznych i fizycznych reakcji, poprawiajacych smak
oraz zmieniajacych wyglad pozywienia na tysigce niewiarygodnie niesamowitych i niezwykle satys-
fakcjonujacych sposobdw.

Temperatury obrébki termicznej podczas gotowania sg jedynie symbolem reakcji zachodzacych

w zywnosci. Niezaleznie od temperatury panujacej w Twoim piekarniku tylko temperatura znajduja-
cego sie w nim pozywienia decyduje o tym, czy dojdzie do okreslonych reakgji, czy nie. Efekt goto-
wania w wodzie i na parze zalezy od medium transferu ciepta, ktérym jest woda. To jej wtasnosci
definiujg graniczne temperatury gotowania. Dzieki nim zywno$¢ w kapieli wodnej nie nagrzeje sie
powyzej temperatury wrzenia wody, przez co nie ulegnie spaleniu. Smazenie i pieczenie
nie sa ograniczone temperatura wrzenia wody, dzieki czemu produkty nagrzewajg sie do
wyzszych temperatur i zachodza w nich inne reakcje.

Kontrolowanie transportu ciepta w skfadnikach positku i poznanie istotnych punktéw
granicznych wartosci temperatury, w ktérych zachodza rézne reakcje, to najlepszy orez,
z ktérego mozesz skorzystac, realizujgc marzenie o sukcesie w kuchni. R6zne metody
obrébki termicznej wptywaja na tempo ,,dochodzenia” sktadnikdw, a poznanie
efektéw zastosowania kluczowych zmiennych czasu i temperatury da nam
odpowiedz na to jakze czesto powtarzane pytanie: Czy to juz? Czy positek

jest gotowy?
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Obrobka termiczna = czas x temperatura

Aby co$ ugotowacé, musisz miec zrédto ciepta. Tylko czym wiasciwie jest ciepfo? Dlaczego nie da sie dwu-
krotnie zwiekszyc¢ temperatury, aby gotowac dwa razy szybciej? | co dokfadnie dzieje sie podczas pieczenia
z kulka ciasta z kawatkami czekolady?

Gdy wkraczasz do kuchni, chcac nie chcac zmieniasz sie w hybryde fizyka i chemika. Gdy ciasto z czeko-
lada rozgrzewa sie w piekarniku, biatka w jajku ulegaja denaturacji (chemia), wyparowuje woda z jaj i masta
(fizyka), skrobie rozpadaja sie (jeszcze wiecej fizyki), a powierzchnia ciasteczka brazowieje podczas reakcji
Maillarda i karmelizacji (jeszcze wiecej chemii). | dopiero wtedy masz gotowe ciastko!

Gdy woda zamienia sie w pare, a skrobia w kleistg maz, zachodzg zmiany, ktére fizycy nazywaja przemia-
nami fazowymi: substancja przechodzi z jednego stanu skupienia (ciato state, ciecz, gaz) w druga. Tego
rodzaju zmiany sg odwracalne. Pare moze skropli¢, tluszcze moga sie zestali¢. Karmelizacja i reakcja Maillarda,
ktére sprawiaja, ze ciastko brazowieje, to reakcje chemiczne: zmiany w substancjach, ktére tworza rézne
grupy molekut. Czasami sg one odwracalne, ale w wiekszosci nie da sie ich cofngé. Nie mozna przeciez cze-
gos$,odspali¢”! Czas tej przemiany (nic nie zmienia sie nagle) nazywany jest szybkoscia reakcji chemicznej.
Stownikowo szybkos¢ reakcji chemicznej definiuje sie jako zmiane liczby moli sktadnika odniesienia w czasie.

A oto najwazniejsza koncepcja w tym rozdziale: zwiekszenie temperatury obrébki termicznej powoduje
wzrost tempa reakgji. Wynika to z podstawowej zasady kinetyki — prawa opisujacego dziatanie wszech-
$wiata. Reakcja zachodzaca powoli w zadanej temperaturze bedzie zachodzi¢ szybciej w temperaturze
wyzszej, przy zatozeniu, ze enzymy i inne reagenty pozostana niezmienione. Poniewaz wyzsze tempera-
tury przyspieszaja szybkos¢ reakcji, uzyskujemy podstawowa zalezno$¢ definiowana wzorem zakoriczenie
obrdbki termicznej = czas x temperatura. Wniosek? Odpowiedz na pytanie,Czy to juz?”zalezy od tego, czy
w produkcie zaszty niezbedne reakcje. A te z kolei zalezg od czasu i temperatury.

Obrobka termiczna = czas x temperatura

Odpowiedz na pytanie ,Czy posilek jest gotowy?” ma charakter czysto teoretyczny, uzalezniony od zmiennych:
czasu i temperatury. Dynamiczny model matematyczny zawiera wiecej zmiennych, wsréd ktorych znajduja sie
takie wskazniki jak przewodnio$¢ cieplna miesa i szybkos¢ denaturacji bialek — aktyny i miozyny. Wiecej infor-
macji znajdziesz na stronie http://cookingforgeeks.com/book/meatmath/. Pamietaj tylko, zeby wysmazy¢ mieso na
$rednio krwiste...

—

tigryy = (O w1 de-(tigg) + bigagy) + MeCoyhy)/2-1p, - Fdv + mec,-dh
K,; = 0.00836 - 0.001402 pH + 5.5:10"?

K, = -0.278 + 7.325-10%pH - 3.482-10°.t?

Ky = 2.537-10° - 1.49310™¢, + 2.198.10°.t?

N K, =2537-102-9.172:10°pH + 3.157-10°t2

My = mob - (mob - mtb)'e_Kli.t

Mot = moz - (moE - mtb)eijz

Mg = mob - (mob -m)-€ I
= My =mg - (Mg - mtb)'e_m.t

ZRODEO: M.A. BELYAEVA (2003), CHANGE OF MEAT PROTEINS DURING
THERMAL TREATMENT, ,CHEMISTRY OF NATURAL COMPOUNDS"39 (4)
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Jedli posypiemy cukrem goraca blache do pieczenia biszkoptéw i umiescimy jg na godzine w piekarniku roz-
grzanym do temperatury 160°C, pewna czes¢ krysztatkéw przejdzie (powoli!) reakcje karmelizacji. Jesli wysy-
piesz taka sama ilo$¢ cukru na goretsza blache umieszczona w piekarniku o temperaturze 170°C, reakcja
przebiegnie dwa razy szybciej, co oznacza, ze karmelizacja trwac bedzie tylko po6t godziny. Zaktadamy przy
tym, ze cukier btyskawicznie nagrzeje sie do tych temperatur! Bardziej szczegétowe modele reakcji uwzgled-
niaja czas potrzebny do podgrzania zimnych skfadnikéw po umieszczeniu ich w goragcym piekarniku.

Wech, dotyk, wzrok, stuch, smak — naucz sie wykorzystywac podczas gotowania wszystkie zmysty. Mieso
srednio krwiste bedzie wydawac sie delikatniejsze, ale takze wyraZnie sie skurczy; jesli obrébka termiczna
sie wydtuzy, skurczy sie jeszcze bardziej w zwigzku z denaturacjg innych typéw biatek. Odgtos babelkéw
powietrza pekajacych w gotujacym sie gestniejgcym sosie, gdy wiekszos¢ wody z niego wyparuje, bedzie
nieco inny niz wtedy, gdy jest rzadszy. Skorka chleba osiagajacego temperature, w ktérej zachodzg reakcje
Maillarda i karmelizacja, bedzie roztaczata cudowne aromaty. Zaobserwujesz takze, jak przybiera ztocisto-
brazowy kolor.

Jezeli wyzsza temperatura skraca czas zachodzenia reakcji, dlaczego by po prostu nie zwiekszy¢ temperatury
i nie skréci¢ w ten sposéb czasu gotowania? Odpowiedz brzmi: Poniewaz inne reakcje réwniez zostang przy-
spieszone, ale nie w sposéb proporcjonalny. Ciastko z kawatkami czekolady moze postuzy¢ nam za swietny
przyktad: ciasto zawiera w srodku wode, ktéra musi wyparowac. W tym samym czasie powierzchnia powinna
zbrazowied. Jesli za bardzo zwiekszysz temperature, zewnetrzna czes¢ ciasteczka szybko sie zarumieni, jesz-
cze zanim ze $rodka wyparuje woda. W tym czasie beda zachodzi¢ réwniez inne reakcje — na przyktad reak-
Cje zwigzane ze spalaniem zaczynaja przyspiesza¢ w temperaturze okoto 200°C. Z kolei jesli ustawisz zbyt
niska temperature, ciasteczko wyschnie, zanim zbrazowieje i zdazy wychwyci¢ aromat substancji lotnych, na
ktorym Ci zalezy. Dobér czasu i temperatury obrébki to akt rownowazenia reakgji termicznych i chemicznych.
Przekonasz sie o tym dzieki lekturze tego rozdziatu.
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| w tym miejscu dochodzimy do waznego miejsca objawienia, ktére az sie prosi o odpowiedni akcent:
»+Aha! Eureka!”.

* Najwazniejszg zmienng w procesie gotowania jest temperatura produktu, a nie temperatura w $rodo-
wisku, w jakim zachodzi obrébka termiczna. Gdy przygotowujesz kurczaka, temperatura w piekarniku
nie wplywa na czas reakgji, ale okresla szybkos¢ nagrzewania sie miesa. Koniec koncéw tak naprawde
liczy sie wtasnie temperatura miesa kurczaka, a nie piekarnika.

* Temperatura produktu poddawanego obrébce cieplnej determinuje szybkos¢ reakgji, ale rézne reakcje
zachodza z rézna szybkoscia, nawet jesli w tej samej temperaturze. Zmiana temperatury zmienia stosu-
nek powstajacych reagentéw chemicznych. Ciepto potrzebuje czasu, aby przemiescic sie przez warstwy
produktu, co dodatkowo komplikuje caty proces.

Pod wpltywem ciepta w pozywieniu zachodzi wiele interesujacych zmian. Wiekszo$¢ z nich dotyczy ttuszczy,
biatek i weglowodanéw. Ten rozdziat zostat podzielony na czesci na podstawie reakcji uwzglednionych na
ponizszym wykresie. Niezwykle wazne jest spojrzenie na temperatury graniczne reakcji przy réznych meto-
dach obrébki cieplnej z pewnej perspektywy, aby objac¢ wzrokiem ,caty obraz”. To jeden z moich ulubionych
schematow!

Obrébka termiczna = czas x temperatura 137
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— 40°C Miozyna w migsie ryby zaczyna ulegac denaturacji
— 50°C Miozyna w miesie zaczyna ulega¢ denaturacji

— 55°C Powyzej tej temperatury ging wszystkie chorobotwoércze bakterie w zywnosci
F 60°C Temperatura graniczna reguty ,strefy bezpieczenstwa”
F 61°C Jajko zaczyna sie $cinac

— 65,5°C Aktyna w miesie zaczyna — 154°C Zauwazalna reakcja Maillarda
ulega¢ denaturacji (ciemnienie nieenzymatyczne)

68°C Denaturacja kolagenu (typ 1) 180°C Dostrzegalna karmelizacja

70°C Rozpad skrobi w warzywach i ciemnienie cukru
| F I \ | \ N
! \O [ 0\ L \ . | ‘ . "
38°C 93°C 100°C Najwyzsza 149°C \\ 204°C
tempergtura gotowan.ia 190°C Temperatura w piekarniku,
w wodzie (z wyfaczeniem w tym momencie produkt
szybkowaréw) przybiera barwe ciemnobrazowa
—77°C Typowa temperatura — 175°C Temperatura w piekarniku,
gotowania w wodzie w tym momencie zawarto$¢ piekarnika
58 - 65,5°C Idealny zakres przybiera barwe lekko bragzowa
temperatur obrobki cieplnej miesa — 163°C Najnizsza efektywna temperatura,

w ktdrej mozna piec mieso

Temperatury, w jakich zachodzq typowe reakcje w produktach poddanych obrdbce termicznej (ponad wykresem),
oraz Zrédta energii cieplnej (ponizej wykresu).

Biatka natywne i denaturowane

Biatka w swojej naturalnej formie — w komérkach roslin lub zwierzat — maja forme natywng, czyli niezmienionga.
Biatka zbudowane s3 z duzych ilosci potaczonych ze sobg aminokwaséw, ,zmuszonych” do przyjecia okreslonego
ksztaltu. Wyobraz sobie, ze biatko jest dtugim taricuchem stalowych ogniw. Podczas wykuwania ogniwa tacza sie,
a nastepnie caly fanicuch uklada sie w charakterystyczny tréjwymiarowy ksztalt (taki uktad przestrzenny nazy-
wany jest konformacja czasteczki).

Podgrzewanie biatka prowadzi do zmiany konformacji, powoduje zmiane uktadu, ksztattu i regut zachowania sie
,ancucha” aminokwaséw w procesie zwanym denaturacja. (To wiasnie dlatego wysoka temperatura zabija bak-
terie!). Biatko po zmianie swojego ksztattu (nie bez oporéw!) moze straci¢ wlasciwosci przyczepne (na przyklad
w wyniku zmniejszenia chropowatosci powierzchni produktu). Albo wrecz przeciwnie! W nowej konformacji
moze taczyc sie z innymi czasteczkami (czynigc powierzchnie produktu bardziej chropowata). Denaturacja bia-
tek wywolywana jest nie tylko przez cieplo. Zmiana ta moze by¢ wynikiem dziatania kwaséw, alkoholi, a nawet
mechanicznego ubijania lub zamrazania.
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Transfer ciepta

Wspominalismy juz, co dzieje sie z ciastkiem czekoladowym w piekarniku pod wptywem ciepta (biatka ulegaja denatu-
racji, woda wyparowuje, powierzchnia bragzowieje), ale czy wiesz, w jaki sposoéb ciastko w ogéle sie nagrzewa? Zanim
przejdziemy do szczeg6towego opisu reakcji zachodzacych w produkcie podczas obrébki cieplnej, powinienem wyja-
$ni¢, jak dochodzi do transferu ciepta. Proces ten w ciescie jest nieco bardziej skomplikowany, dlatego wyjasnie prze-
bieg transferu ciepta na przyktadzie miesa (reguly tego transferu majg charakter uniwersalny).

Pomyst, ze mozesz upiec stek w dowolny znany Ci sposéb, byleby srodek nagrzat sie do okreslonej temperatury, wydaje
sie by¢ zbytnim uproszczeniem. Tu musi by¢ jakis haczyk. Coz... Jest ich nawet kilka.

Po pierwsze istotne jest to, w jaki sposéb dostarczysz ciepto. Co ja méwie? Istotne? To bardzo wazne! Nie ma watpliwo-
$ci, ze wnetrze porcji steku srednio krwistego osiggnie temperature 57°C szybciej, jesli utozysz mieso na grillu, niz gdy-
bys wstawit je do nagrzanego piekarnika. Zgodnie z zasada termodynamiki: jesli w dwdch uktadach istnieje réznica
temperatur, ciepto bedzie transferowane z ukfadu cieplejszego (grill) do chtodniejszego (stek). Im wieksza réznica tem-
peratur, tym szybciej dochodzi¢ bedzie do zmiany i mieso szybciej sie nagrzeje (przyjrzyj sie ponizszemu wykresowi
zmian temperatury dla steku poddanego obrébce termicznej na grillu i w piekarniku).

Takie przedstawienie réznic transferu ciepta jest oczywiscie sporym
uproszczeniem. Wykres pokazuje nam temperature w jednym punkcie Grill +
(w $rodku porcji miesa) i nie uwzglednia niektérych czynnikdw charak- 340°C
terystycznych procesu, takich jak schtodzenie pod wptywem odparo-

wujacej z produktu wody. (Jak juz wspomniano, pozwalamy tu sobie na

Hipotetyczny stek na grillu

(Czas i temperatura

duze uproszczenie, cho¢ mimo wszystko przeciez obrébka termiczna Plelﬁayr;o”c(
w tym przypadku nie zachodzi w prozni). Jesli przetniemy dwa steki Stek érednio
(jeden poddany obrébce termicznej na grillu, a drugi w piekarniku), Wysmais‘;[]g
w ktorych srodkowa cze$¢ nagrzeje sie do temperatury 57°C, zauwa-

zymy catkiem spore réznice. LOdéVyfg

Réznica w temperaturze miedzy zewnetrznymi i wewnetrznymi war-

stwami produktu nazywana jest gradientem temperatury. Wspomniane
wczesniej dwa steki beda charakteryzowac sie réznymi gradientami tempe-
ratury, poniewaz nagrzewajacy sie do wiekszej temperatury grill bedzie prze-
nosit energie cieplna szybciej — wieksza réznica temperatur prowadzi do
powstania wyraZniejszego ,gradientu gotowosci”. (W tym przypadku stek
wyglada na przesmazony).

Co w takim razie przemawia za uzyciem grilla, jesli obrabiany na nim stek jest,
jak napisatem wczesniej, za bardzo przepieczony? No céz, to zalezy od Two-
ich preferencji i upodoban. Dobrze przygotowany stek ma pachnaca, przyjem-
nie zarumieniona, skwierczaca od sokéw powierzchnie — powiedzmy, ze na 68°C 57°C
poczatku przysmazong w temperaturze 154°C — i wnetrze z kategorii mieszcza-
cej sie gdzie$ pomiedzy krwistym”i,bardzo dobrze wysmazonym?”. Jesli wolisz
stek krwisty (usmazony do temperatury 52°C), nastawiaj sie na ostrzejszy gra-
dient temperatury. To znaczy, ze najlepiej wtedy skorzystac z goretszego grilla

i obrabia¢ mieso nieco krdcej. Jesli zas wolisz dobrze wysmazony (71°C), opiekaj
go w nizszej temperaturze przez dtuzszy czas. Wiekszos¢ z nas zapewne sktania Gradient temperatury w steku

sie ku ztotemu $rodkowi (czyli stekowi, ktérego srodkowa cze$¢ nagrzewa sie przygotowywanym w piekarniku (190°C)
do 57°C), poniewaz takie mieso jest delikatne, a przy tym niewysuszone.

Gradient temperatury w steku
smazonym na grillu (343°C)

Obrébka termiczna = czas x temperatura 139
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Prosty stek z patelni

Termin przeniesienie w kontekscie sztuki kulinarnej definiuje

pewien fenomen kontynuacji fazy obrébki termicznej po tym, jak

usunieto zrédlo energii cieplnej. Chociaz zjawisko to zdaje sie
naruszaé caty wachlarz praw termodynamiki, w rzeczywisto$ci

0w proces jest tatwo wyttumaczalny. Zewnetrzne czesci pro-

duktu po zakoticzeniu ekspozycji na ciepto majg wyzszg tempe-

rature niz czesci wewnetrzne, dlatego przekazujg czesé zgroma-
dzonego ciepta. Konkretna warto$¢ przeniesienia zalezy od masy

produktu oraz gradientu temperatury, ale z moich doswiadczen

wynika, ze dla matych obiektow grillowanych jego wartos¢
wynosi ok. 3°C.

Grillowany stek pozwala przesledzic proces przeniesienia.

Zdejmij mieso z patelni kilka minut tuz zanim temperatura

w samym Srodku partii miesa osiggnie pozgdang wartosc.

Mozesz przekonac sie, na czym polega fenomen przeniesienia,
jesli uzyjesz termometru z sondg do rejestracji temperatury

w steku. Wnetrze matego steku powinno ogrzewac sie jeszcze
przez okoto trzy minuty i dopiero wtedy zanotujesz najwyzszq

temperature: 63°C. Z czasem dzieki doswiadczeniu bedziesz

w stanie oceniaé stopien przygotowania miesa na podstawie wra-
zen zmystow dotyku i zapachu. Na razie wykorzystuj termometr

z sondg.

Patelnie zeliwna rozgrzej na duzym ogniu. Przygotuj bef-

sztyk z poledwicy w placie o grubosci ok. 2,5 cm, naci-

najac krawedzie z pasmami ttuszczu co jakie§ 2 - 3 cm
(dzieki temu mieso nie bedzie sie odksztalca¢ podczas kur-

czenia wynikajacego z obrébki termicznej). Osusz mieso
(jesli woda z powierzchni mogtaby wplyna¢ negatywnie

na zewnetrzng teksture).

Wrzué stek na dobrze rozgrzang patelnie i pozwdl mu sie
smazy¢ przez dwie minuty. (Nie popychaj go, ani nie grzeb
przy nim, po prostu pozwdl mu chlona¢ energie). Po tym cza-
sie odwr6¢ mieso na drugg strone i smaz przez kolejne dwie
minuty. Odwrd¢ je ponownie, zmniejsz ogieni i smaz mieso
przez kolejne 5 — 7 minut, odwracajac jeszcze raz na druga
strone. Jesli wolisz stek srednio krwisty, wnetrze powinno
rozgrzac sie do temperatury 54°C, dla srednio wysmazonego
zmniejsz odrobine plomieni/temperature palnika, ale pocze-
kaj, az wnetrze nagrzeje sie do 60°C. Przeniesienie sprawi, ze
temperatura wewnatrz porcji miesa wzrosnie jeszcze o kilka
stopni. Pozadane wartoéci temperatury, ktére podaje w tym
akapicie, uwzgledniaja te ceche transferu ciepta.

Zanim podasz stek na stél, pozw6l mu poleze¢ pie¢ minut
na desce do krojenia. Jesli masz ochote, mozesz doprawi¢
mieso solg i pieprzem po smazeniu. (Nie uzywaj soli przed
smazeniem. SOl wyciagnie wilgo¢ z miesa na wierzch i wply-
nie na temperature obrébki mokrego na powierzchni miesa.
Jesli chcesz posoli¢ surowe mieso, zr6b to minimum na
godzine przed smazeniem, a potem dobrze je osusz z wierz-
chu, usuwajac nadmiar wilgoci. Doprawienie pieprzem przed
smazeniem moze sprawi¢, ze stek stanie sie lekko gorzki
ibedzie mial posmak spalonego... pieprzu).

Zajrzyj na strone 139, gdzie znajdziesz grafike
przedstawiajaca temperatury obrébki cieplnej
réznych produktéw spozywczych, miedzy innymi
miesa na steki o réznym stopniu wysmazenia.

Dlaczego w niektorych przepisach zaczyna sie od duzego ognia palnika, ktory potem sie redukuje?

Wrzucenie zimnego steku na goraca patelnie prowadzi do szybkiego spadku temperatury naczynia, jako ze
ciepfo jest przenoszone na mieso. Czas odzyskania zadanej temperatury zalezy od czasu nagrzewania po-
wierzchni patelni przez Zzrédto ciepta. Rézne palniki rozgrzewaja patelnie z rézng szybkoscia, przy czym istotng
role ogrywa w tym przypadku masa termiczna naczynia. | stad tez rozgrzanie patelni do temperatury wyzszej
niz optymalna ma na celu uwzglednienie spadku temperatury po kontakcie z obrabianym produktem.

1 Ang. carryover. Zwykle jednak uzywa sie bardziej swojsko brzmigcego terminu. Migso/potrawa po prostu,dochodzi” — przyp. ttum.
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Reguta tych zaleznosci — im wyzsza temperatura, tym ostrzejszy gradient temperatury — jest powodem,
dla ktérego tak wielkie znaczenie ma dopasowanie temperatury gotowania do pozadanego rezultatu. Czas

i temperatura obroébki cieplnej z przepisu ma doprowadzi¢ do tego, aby rézne czesci produktu nagrzaty sie
do okreslonej temperatury. Wiem, ze w teorii to brzmi bardzo prosto. Ale skad masz wiedzie¢, jaka wartos¢
zadac na pokretle grzatki w piekarniku? Jak to moéwia: W teorii nie ma réznicy miedzy teoriq a praktykg; tylko
Ze teoria swoje, praktyka swoje. W praktyce najlepiej zatozy¢ przemyslang wartos¢ czasu i temperatury, a pod-
czas gotowania zapisywac swoje uwagi na temat tego, czy wnetrze i wierzchnia warstwa sa dobrze ugoto-
wane. Jesli powierzchnia mocno brazowieje, zanim uda sie ugotowac réwniez wnetrze — o czym $wiadczy
spalona skérka i niedogotowany srodek — nastepnym razem po prostu zmniejsz temperature. W przypadku
wypiekdw takich jak mufinki sprébuj zmniejszy¢ temperature o ok. 15°C i zwiekszy¢ czas przebywania cia-
stek w piekarniku o 10%. W przypadku warzyw i miesa sprébuj obnizy¢ temperature o ok. 25°C i odpowied-
nio dostosowac czas obrébki cieplnej. Jesli problemem jest niedogotowanie/niedopieczenie, zwieksz tem-
perature i zmniejsz czas, sprawdzajac efekty.

Techniki obrébki termicznej w kuchni

Napisatem juz wiele o réznicach temperatur i gradientach temperatury, ale w gotowaniu tak naprawde
chodzi o wymiane ciepfa. Formalnie mdwiac, ciepfo jest przenoszeniem energii miedzy dwoma systemami,
do czego dochodzi w wyniku réznic temperatur. Wiem, Ze to niezbyt jasna definicja. Bo czym w takim razie
jest temperatura?! Latwiej nam bedzie wyjasnic to na przyktadzie.
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Zatézmy, ze wrzatek w czajniku ma temperature 100°C. Podgrzewanie czajnika jest przeniesieniem energii
kinetycznej z palnika do naczynia, a nastepnie z czajnika do wody. Dodanie ciepta — czyli wzrost energii kine-
tycznej — do wrzacej wody nie zmienia jej temperatury! Wrzaca woda ciggle ma temperature 100°C, nawet
wtedy, gdy jest dalej podgrzewana. Ciepto powoduje przeksztatcenie wody w pare wodna i to wiasnie ona
pochtania kolejne porcje energii kinetycznej, nawet jesli para i wrzagca woda majg taka samg temperature.

Metody obroébki cieplnej, w ktérych ciepto przenoszone jest za pomocg wody, nazywane sg meto-
dami mokrymi (lub termicznymi metodami wilgotnymi). Wszystkie pozostate techniki zaktadaja
wymiane ciepta w uktadzie suchym. (Nie chciatbym wprowadza¢ Cie w konsternacje, ale ogrze-
wanie garnka z woda na palniku jest metoda suchego przeniesienia ciepta, z kolei gotowanie
czegos w wodzie bytoby juz metodg mokra, poniewaz medium wymiany jest wrzaca woda).

W technikach mokrych nie ma wystarczajacej ilosci ciepta, aby wywotac karmelizacje lub reak-
cje Maillarda. (Jedynym wyjatkiem jest obrébka w podwyzszonym cisnieniu, dzieki ktéremu
mozna stworzy¢ warunki niezbedne do zajscia tych reakcji przy zachowaniu wilgotnosci
potraw; patrz strona 308). Nalezy wybrac technike obrébki mokrej, jesli chcesz uniknac
tych reakcji z ich charakterystycznym aromatem. Warzywa gotowane na parze nie
zbrazowiejg jak podczas smazenia, a ich smak sie nie zmieni, co jest korzystne dla
takich warzyw jak brokuty. Czasami jednak aromat nieodtacznie zwigzany
ze smazeniem pomaga potrawie. Brukselka jest najczesciej gotowana

i... (przez to?) powszechnie znienawidzona. Nastepnym razem ugotu;j ja,
podziel na ¢wiartki, skrop lekko oliwa, posyp solg, a nastepnie upiecz na
grillu na srednim ogniu az do zarumienienia. Przygotowana w ten sposéb
brukselka pewnie bytaby chetniej spozywana!
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Techniki obrébki cieplnej na mokro i na sucho mozna podzieli¢ na trzy kategorie w zaleznosci od tego,
jak wyglada wymiana ciepta: poprzez przewodzenie, konwekcje i promieniowanie.

Przewodzenie

Przewodzenie jest mechanizmem transferu ciepta, ktéry najtatwiej zrozumie¢, poniewaz jest ono najczesciej
spotykane: masz z nim kontakt za kazdym razem, gdy dotykasz zimnego blatu lub chwytasz kubek z cie-
pta kawa. Podczas obrébki termicznej zywnosci na przewodzeniu bazujg wtasnie metody, ktére pozwalajg
na bezposrednie przekazywanie ciepta w wyniku kontaktu pozywienia z goracg powierzchnig, tj. z goraca
patelnia.

Wrzucenie steku na nagrzang patelnie zeliwng pozwala energii cieplnej oddziatywaé na zimniejsze mieso,

w miare jak sgsiadujace molekuty dystrybuujg energie kinetyczna w celu wyréwnania réznic temperatur.
Gdy rozgrzewa sie czes¢ miesa przylegajaca do patelni, wtedy nagrzewajg sie od niej dalsze i chtodniejsze
warstwy — wynika to z podstawowych praw wymiany ciepta i dazenia do uzyskania rownowagi termicznej.
Rézne materiaty przewodza ciepto w réznym tempie zaleznie od wspétczynnika przewodzenia ciepta i to wiha-
$nie dlatego drewno w temperaturze pokojowej nie wydaje sie tak zimne jak jakas powierzchnia metalowa
o tej samej temperaturze. R6zne patelnie bedg przewodzic¢ ciepto z rézna szybkoscia, zaleznie od materiatu,
z ktorego zostaty wykonane (wiecej informacji na temat garnkéw i patelni znajdziesz na stronie 46).

Szybkos¢ przewodzenia zalezy réwniez od medium, w ktérym przebiega obrébka termiczna: gorgca woda
bedzie przewodzi¢ mniej wiecej 23 razy szybciej niz gorace powietrze o tej samej temperaturze i 3,5 razy
szybciej niz olej. To ogromna rdéznica! To wtasnie dlatego jajko na twardo ugotuje sie szybciej we wrzatku

lub na parze niz w goretszym i suchym piekarniku! | rbwniez z tego powodu wilgotno$¢ powietrza moze
wptywac na czas gotowania i pieczenia — para wodna to przeciez ciggle woda tylko w innym stanie skupie-
nia! Wyzsza wilgotnos¢ to wiecej wilgoci w powietrzu, a wiecej wilgoci to szybsza wymiana ciepta. (Jednak na
przykfad hel jest dobrym przewodnikiem. Mniej wiecej tak samo dobrym jak oliwa z oliwek (pisze o tym tak
na wypadek, gdybys miat w poblizu zbiornik z helem). Réwnie dobrym przewodnikiem jest wodor, ale akurat
tego zwiagzku chemicznego zdecydowanie nie polecam w funkcji medium.

Powietrze
w domu: 0,025

Styropian: 0,03 |, Twarde drewno 0,16

Powietrze Oliwa z oliwek 0,17 Woda: 0.6
’7w piekarniku: 0,037 |—Olej rzepakowy 0,18 r
cl [l [ |

<— Lepsze izolatory Wspétczynnik przewodzenia Lepsze przewodniki —»
ciepta [W/(mxK)]

v

Oliwa ma wyzszy wspditczynnik przewodzenia ciepta niz powietrze, ale nizszy niz woda, za to moze by¢ rozgrzana do wyzszych
temperatur niz woda! Dzieki temu na oleju smazy sie szybciej niz gotuje w wodzie, a przy tym mozna liczy¢ na zajscie reakcji
takich jak karmelizacja i reakcja Maillarda (Mniam. .. pyszne pqczkil).
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Konwekcja

Metody konwekcyjne wymiany energii cieplnej — pieczenie, opiekanie, gotowanie i gotowanie na parze —
bazuja na cyrkulacji nagrzanej materii w poblizu elementu chtodniejszego prowadzacej do wymiany ciepta
przez przewodzenie. Z technicznego punktu widzenia konwekgcja jest wiec tylko metoda przewodzenia cie-
pfa, tyle Zze niebezposrednia; to recyrkulacja substancji, ktéra przenosi ciepto do pozywienia.

W suchych metodach gotowania energia cieplna przenoszona jest
przez gorace powietrze, olej lub metal. Frytki smazone w gtebo-

kim ttuszczu przygotowywane sg dzieki konwekcji oleju rozgrze- Do konwekdji ciepta moze dochodzi¢
wajgcego surowego ziemniaka; ciasteczka w piekarniku pieka sie nawet wewnatrz produktu spozywczego.
w gruncie rzeczy dzieki cyrkulacji gorgcego powietrza podgrze- Zanim ciasto ze stanu ptynnego przejdzie
wajacego chtodne ciasto. Piece konwekcyjne zdmuchawa pozwa- w stan staty, przez jakis czas delikatnie prze-
laja poprawi¢ cyrkulacje powietrza, podgrzewajac zywnos¢ o mniej mieszcza sie w naczyniu, w zwigzku z czym
wiecej kwadrans szybciej, i wyréwnuja temperature w catym pie- cieplejsze krawedzie unosza sie i zaginaja
karniku. (Technicznie rzecz biorac, wszystkie piekarniki to piece do $rodka.

konwekcyjne, w tym sensie, ze goragce powietrze w komorze prze-
mieszcza sie. Dzieki wentylatorowi powietrze cyrkuluje szybciej).
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W technikach mokrych, takich jak gotowanie w wodzie i na parze, medium przenoszacym energie cieplng
jest woda. Jajka w koszulkach i gotowane na parze buteczki przyrzadza sie dzieki wodzie i parze wodnej pod-
noszacej temperature na powierzchni produktéw. (Wszystkie metody gotowania na mokro sa uwazane za
konwekcyjne, poniewaz czasteczki wody i pary wodnej zawsze sie poruszaja). Latwo jest co$ przegotowac

w wodzie, poniewaz woda ma wysoki wspdtczynnik przewodzenia ciepta. W przypadku chudych, delikatnych
kawatkéw miesa i ryby zadbaj o to, aby podczas gotowania w cieczy za bardzo sie nie nagrzaty! Zawartos¢
garnka najlepiej utrzymywac w zakresie temperatur 71 — 82°C.

Jaka jest r6znica miedzy para a parg wodna (woda w stanie gazowym)?

Och! Jak mylace moze by¢ zastosowanie termindw, ktorych znaczenie wydaje nam sie znane. .. Para wodna?
Wydawatoby sie proste! Prawda? | rzeczywiscie, bo to po prostu woda w stanie gazowym, niewidzialna dla
ludzkiego oka. Uzywajac zas potocznego terminu para, méwimy albo o wodzie w stanie gazowym, albo

o mgle wodnej, czyli skondensowanych drobinkach wody zawieszonych w powietrzu (tej samej chmurze
pary, ktéra unosi sie na przyktad nad wrzatkiem w garnku na kuchni).

A jednak miedzy parg wodna a parg, ktérej kteby widzisz unoszace sie nad wrzaca woda, istnieje wielka
roznica sprowadzajgca sie do roznej energii cieplnej. Woda w stanie gazowym moze zawiera¢ ogromnq
dawke energii: gdy sie osadza, oddaje 540 kalorii energii na kazdy gram wody. | o ile nie miatbym nic prze-
ciwko pochyleniu sie nad parujacg woda w garnku petnym wrzatku w sytuacji, gdy woda zostata juz skon-
densowana w chtodniejszym powietrzu, to wolatbym jednak nie narazac sie na uderzenie silnego strumie-
nia pary wodnej, bo poparzytaby moja skore podczas kondensacji i przekazywania energii kinetycznej!
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Promieniowanie

Metody obrébki termicznej z uzyciem promieniowania bazuja na przewodzeniu energii elektromagnetycz-
nej, zazwyczaj w konsekwencji dziatania mikrofal lub promieniowania podczerwonego. Ciepto, jakie czujesz
na skérze smaganej promieniami stonca, jest wiasnie cieptem z promieniowania. Ciepto z promieniowania
wyréznia sie unikalng cecha, ktéra moze by¢ wykorzystywana w kuchni: moze by¢ absorbowane, ale i odbi-
jane przez produkt poddany obrébce termicznej. R6zne produkty spozywcze w rézny sposéb absorbuja
energie promieniowania zaleznie od metod jej interakcji z czasteczkami w produkcie. Mikrofale sg na przy-
ktad dobrze absorbowane przez czasteczki o duzej polarnosci (na przyktad w wodzie), ale bardzo stabo przez
apolarne, takie jak te sktadajace sie na oleje (wiecej na temat polarnosci czasteczek na stronie 398).

Energia promieniowania przemieszcza sie w liniach prostych, czyli od elementu grzewczego prosto do pro-
duktu poddanego obrdbce cieplnej. Moze jednak odbijac sie od Scianek piekarnika lub powierzchni odbija-
jacej promienie warstwy ochronnej. Mozliwe jest zatem wykorzystanie tej cechy podczas pieczenia, aby na
przyktad skierowac promienie gdzie indziej, chronigc np. wybrane fragmenty. Jedna z technik przygotowania
spodéw do ciast zaktada na przyktad ostoniecie zewnetrznych obrzezy folig, ktéra zapobiega spaleniu tej cze-
$ci wypieku. | podobnie — jedli pieczesz kurczaka w catosci w piekarniku — mozesz ostonic folig aluminiowa
te jego czes¢, ktora zaczeta sie przypalac. Moze takie dziatanie wyda Ci sie sztuczka hakerska, ale dzieki niej
naprawde uratujesz porcje miesa, ktorej grozi przypalenie.

W piecach gazowym medium grzewczym jest gorace powietrze, ktére

Ciemniejsze kolory pochfaniajg wiecej nagrzewa scianki piekarnika. Gorace $ciany piekarnika emituja ciepto
ciepta promieniowania. Dlatego zimowe przenoszone na produkt poddany obrdbce termicznej. Jesli masz pie-
kurtki sg czarne, a letnie ubiory zwykle karnik elektryczny, element grzewczy oddaje duzo energii promienio-
jasniejsze. Ciemniejsze ciasta pochtaniaja wania bezposrednio — z dotu do géry piekarnika. Taki sposéb cyrkulacji
wiecej energii promieniowania, ktérg powietrza nie jest najlepszy w przypadku potraw, ktére zaleza od dobrej
pdzniej przeniosa nizej, sprawiajac, ze konwekgji. Po prostu spdd nagrzeje sie zbyt szybko! To wiasnie dlatego
szybciej upiecze sie ich dolna czes¢. goraco zachecam do umieszczania w dolnej czesci piekarnika kamienia
Jedli Twoje ciasta przypalajg sie, zmniejsz do pizzy (lub tzw. kamienia piekarskiego). Kamier pochtonie promieniu-
temperature piekarnika o ok. 15°C. jace ciepto i odda je w o wiele bardziej rozproszonej formie, poprawia-

jac efektywnosc cieplna piekarnika. (Na stronie 35 znajdziesz wskazéwki
dotyczace kalibracji piekarnika).

Jaka jest r6znica miedzy piecami gazowymi i elektrycznymi?

Coz, jesli nie mowimy o zrédle ciepta, to na pewno warto zwrdci¢ uwage na to, ze rézny
jest w tych urzadzeniach sposéb obrébki. Dzieje sie tak z subtelnego powodu: otéz
piekarniki réznych typdw inaczej traktuja wilgod. Piecyki gazowe zwykle (nie zawsze)
odprowadzajg produkty uboczne spalania (tj. dwutlenek wegla, pare wodng) przez ko-
more piekarnika. Oznacza to, ze wstrzykujg do srodka staty strumien wilgoci, ktoéry omiata
przygotowywana potrawe. Powietrze z komory piekarnika jest nieustannie wypychane na
zewnatrz. Jesli cos zostanie wciggniete do $rodka, co$ musi komore opuscic.

Za to piekarniki elektryczne rozpoczynaja proces pieczenia w atmosferze o mniejszym
stopniu wilgoci. Nie ma gazu, ktéry generuje pare wodna. Niemniej w wielu modelach
takich piecykéw nie ma tez systemu wywiewu powietrza na zewnatrz, w zwiagzku z czym
w komorze piekarnika robi sie coraz wilgotniej, w miare jak podczas obrébki cieplnej
woda z produktu odparowuje.
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Techniki obrébki cieplnej z uwzglednieniem metod wymiany ciepta

Przewodzenie Konwekcja Promieniowanie
Opis Ciepto przekazywane jest Do wymiany ciepta dochodzi wtedy, Ciepto przekazywane jest
w wyniku bezposredniego gdy jeden obiekt porusza sie w poblizu w konsekwencji promienio-
kontaktu pomiedzy réznymi | innego, chtodniejszego wania elektromagnetycznego
obiektami
Przyktad Stek dotyka powierzchni Goraca woda, gorace powietrze lub Promieniowanie podczer-
patelni, patelnia dotyka ptyty | olej poruszajacy sie wokét produktu wone z wegla drzewnego
grzewczej spozywczego
Zastosowania | Smazenie w matej ilosci Techniki ciepta suchego: Podgrzewanie w kuchence
ttuszczu Fsagté) * pieczenie i opiekanie milfrofalf>wej
Przysmazanie * smazenie na gtebokim ttuszczu* Opiekanie
Grillowanie

Techniki ciepta mokrego:

¢ gotowanie

* duszenie i wodna kapiel

* gotowanie cisnieniowe

* wolne gotowanie i duszenie w ptynie
innym niz woda

* gotowanie na parze
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* Smazenie na gtebokim ttuszczu zalicza sie do metod suchych, poniewaz olej, cho¢ jest ptynem, nie jest wcale mokry; nie ma w nim wody.

Laczone metody przeniesienia ciepla

Wiele metod obrébki termicznej produktéw spozywczych jest potaczeniem kilku sposobéw wymiany ciepta.
Na przyktad ciasto: pieczenie jest wynikiem dziatania konwekgji (gorace powietrze), przewodzenia (blacha
sie nagrzewa i oddaje od spodu ciepto ciastu), ale takze wptywa na nie promieniowanie cieplne (nagrzanych
Scianek piekarnika).

W niektoérych przypadkach, na przyktad wiasnie podczas pieczenia ciasteczek w piekarniku, ciepto emito-
wane jest ze wszystkich kierunkéw. Czasami te réznice s oczywiste. Mozesz zapobiec przypalaniu sie cia-
stek, zmniejszajac ilo$¢ ciepta przekazywanego od dotu: albo uzyj folii, ktéra nie przepuszcza tyle energii

co poprzednia (jasniejszy kolor, inny metal), albo zastosuj i folie, i pergamin. Z innymi potrawami nie zawsze
mozna poradzi¢ sobie réwnie tatwo. Przyktadowo placki i ciastka budyniowe wychodzg lepiej, gdy ciepto
przechodzi przez nie z dotu do géry. Zapobiega to wysychaniu wierzchniej warstwy i pekaniu rozszerzaja-
cych sie krawedzi. W takim przypadku moze pomdéc ustawienie ich nad goraca kapielg wodna lub bezposred-
nio na kamieniu piekarniczym.

A oto kilka wskazéwek dotyczacych wyboru wiasciwej metody obrébki cieplne;j:

Korzystaj z réznych metod obrébki

Przygotowanie mojej ulubionej lazanii zaczynam od piekarnika (konwekgji), aby srodek nagrzat sie do
temperatury pozwalajacej na stopienie sera, a potem wiaczam grill, aby zewnetrzna warstwa mogta sie
delikatnie przyrumienic. Jesli jakas potrawa nie wychodzi Ci tak, jak sobie wyobrazates — na przykfad

z jednej strony jest za goraca, z innej za zimna — postuchaj podpowiedzi intuicji i poeksperymentu;j

z temperaturami, mieszaniem i dopasowywaniem techniki obrébki cieplne;j.
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Dopasuj technike do ksztattu produktu spozywczego

Podczas pieczenia lub opiekania w piekarniku ciepto emitowane jest ze wszystkich kierunkéw i whasnie
dlatego tak dobrze w piekarniku wychodzi kurczak z rozna. Podczas smazenia ciepto przenoszone jest
tylko z jednej strony, przez co na patelni dobrze smazy sie ptaskie filety lub piersi z kurczaka. To wtasnie
dlatego odwracamy nalesniki (palnik kuchenki grzeje tylko w jednym kierunku), ale ciastek w piekarniku
nie ruszamy (wewnatrz piekarnika nagrzewaja sie one ze wszystkich stron).

Zastepuj podobne techniki

Jesli nie dysponujesz grillem (promieniowanie, Zrédto ciepta na dole), wykorzystuj rozen w piekarniku
(promieniowanie, zrédto na gdrze), bo opiekacz i grill niewiele sie od siebie rézniag pod wzgledem tech-
nicznym (pamietaj przy tym o obracaniu produktu; kierunek nagrzewania w przypadku kurczaka ma zna-
czeniel). Jesli nie masz szybkowaru ci$nieniowego, uzyj garnka petnego cieczy (w obu przypadkach cho-
dzi o obrébke mokra).

Eksperymentuj, zmieniajqc techniki

Zmodyfikuj na przyktad znany Ci przepis tak, aby uwzgledniat inne Zrédto energii cieplnej. Czasami efekt
takiej zmiany jest znany z géry — ciasto nalesnikowe usmazone na gtebokim ttuszczu przypomina spe-
cyficzne chrusciki (ang. funnel cakes) z lanego ciasta. Jajka mozna tatwo przygotowac w urzadzeniu do
gotowania ryzu. Ciasteczka czekoladowe wychodza naprawde nieZle z gofrownicy. Gruszki duszone

w zmywarce? Czemu nie? (Patrz strona 326). Moze nowe podejscie jest niekonwencjonalne, ale... ciepto

to ciepto. Pewnie, ze rézne Zrédta charakteryzuja sie réznym wspodtczynnikiem przewodzenia ciepfa,

ale kto powiedziat, ze nie mozesz uzy¢ r6znych narzedzi?

16 ¢ o
Pieczenie
14 | Duszenie (w substancji
innej nizwoda,
12 | np.w mlekulub winie) — S o
o Smazenie w matej ilosci Grill .
- 10 silnie nagrzanego rillowanie
= Duszenie na wolnym ttuszczu (sauté)
C 8| ogniuw temperaturze
= bliskiej wrzeniu
6 %9 ]
Gotowanie o Opiekanie/
4 w wodzie Smazenie rozen
2
0o 4
93°C 160°C 227°C 293°C 360°C

Temperatura otoczenia podczas obrébki termicznej produktéw spozywczych

Smazenie jest najszybsze, pieczenie trwa najdtuzej. Wykres ukazuje réznice w czasie potrzebnym do ogrzania srodkowej
czesci jednakowych kawatkéw tofu z 2°C do 60°C w przypadku kazdej metody. Materiat, z ktérego wykonane sq
narzedzia do obrdbki (patelnie — Zeliwo, stal nierdzewna, aluminium; naczynia do piekarnika — szkto zaroodporne,
ceramika), miat tylko niewielki wptyw na wyniki tego eksperymentu i nie zostat uwzgledniony na wykresie.
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Ryba pieczona w soli z cytryna i ziotami

S6l moze petnic takze funkcje , ochronnej powloki zewnetrznej” produktéw spozywczych podczas obrobki termicznej.

Ostaniajgc pozywienie — na przyktad rybe, miesa czy nawet ziemniaki — warstwg soli, zabezpieczasz zewnetrzne por-

cje przed bezposrednim oddziatywaniem zrédla ciepta, wplywajgc na powstanie mniej ostrego gradientu temperatury,
ale i spowalniasz proces parowania wody, przez co mieso ryby jest bardziej wilgotne. Jesli nie uda Ci sie zdoby¢ w sklepie

calej ryby, sprobuj przyrzqdzi¢ w soli poledwiczke wieprzowq (do soli dodaj przyprawy: czarny pieprz, cynamon, pieprz

cayenne). Mozesz tez sproébowac z zeberkami!

W soli piecze sie w calosci spore ryby o wadze okolo 1 - 2 kilograméw — mozesz przygotowa¢ w ten sposéb
na przyklad skalnika prazkowanego lub pstraga. Wczesniej dobrze wyptucz wypatroszong rybe i nadziej ja

ziotami (na przyklad swiezym oregano i koperkiem) oraz plastrami cytryny. Jesli przygotowujesz rybe pie-

czona w soli, nie zdejmuyj jej skory. Ochroni ona mieso ryby przed zbytnia stonoscia.

Przygotuj mieszanke soli w krysztatkach (kilka szklanek) dodajac do niej odrobine wody, zeby dawala sie
tatwo ksztattowad. Zamiast wody mozesz uzy¢ zé6ttka jajka — sprawdzi sie lepiej, jesli przyjdzie Ci pokrywa¢

stong warstwg produkt o bardziej skomplikowanym ksztalcie niz ryba.
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Wyléz blache piekarnicza papierem pergaminowym (co ulatwi mycie) i wysyp na nig cienka warstwe soli. Pol6z

rybe na wierzch, a nastepnie obt6z ja reszta soli, dokladnie pokrywajac wszystkie powierzchnie. Wcale nie

trzeba zakopywac ryby pod gruba warstwa soli. Wystarczy warstwa liczaca sobie okoto centymetra (z kazdej

strony), na tyle gruba, by ostoni¢ mieso przed najwyzsza temperatura, i na tyle cienka, by nie utrudnia¢ nagrze-

wania sie calego miesa, takze jego $srodkowej partii.

Rybe nalezy piec w piekarniku nagrzanym do temperatury 200 - 230°C przez

okolo 20 - 30 minut. Sygnal alarmowy termometru z sondg nastaw na
52°C. Po zakoriczeniu pieczenia wyjmij rybe z piekarnika i odstaw na

5 - 10 minut (w tym czasie nagromadzona w miesie energia cieplna

powinna podnies¢ temperature do 54°C). Rozbij skorupe soli, usuii
krysztatki ze skéry i podawaj na stét.
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30°C: srednia temperatura topnienia ttuszczow

Wszystkie generalizacje sq z gruntu bfedne, ta tez.
— Mark Twain

Tak oto dotarlismy do pierwszego przedziatu temperatur w tym rozdziale. Najpierw jednak jedno zastrze-
Zenie porzadkujace podstawowe zatozenia: definiowanie zakreséw temperatur reakcji chemicznych w zyw-
nosci to bardzo, ale to bardzo delikatna kwestia. Dlaczego? Dlatego, Ze niezwykle istotnym czynnikiem jest
szybkos¢ zachodzacych reakcji. Ze wzgleddéw praktycznych temperatury graniczne w tym rozdziale dotycza
zakreséw temperatury podczas obrébki termicznej w warunkach kuchennych. (Kolagen, o ktérym bedziemy
mowic nieco pézniej, moze w zasadzie ulega¢ denaturacji juz w temperaturze nizszej niz 40°C, ale... nie sma-
kowatby Ci efekt takiej reakcji). W przypadku ttuszczéw dopuszczam sie wystepku generalizacji ich tempe-
ratury topnienia. Owszem, to w pewnym sensie btedne uogélnienie, ale mimo wszystko warto mie¢ gdzies
»Z tytu gtowy” takg usredniong temperature punktu granicznego dla zwyktych kwaséw ttuszczowych: otéz
wiele tluszczéw topi sie w temperaturze wyzszej niz temperatura pokojowa, ale nizszej niz temperatura ciata.
(Jest to jeden z powodow, dla ktérych pewien producent czekolady moze reklamowac¢ swoje produkty jako:
rozptywajace sie ,w ustach, a nie w dtoni”).

4,5°C Temperatura metnienia wiekszosci
olejéw roslinnych 32 - 35°C Masto sie roztapia
33 - 35°C Roztapia sie ttuszcz kakaowy (forma V)

5°C Topia sie tréjglicerydy kwasu oleinowego

42 - 45°C Roztapia sie sadto zwierzece (wotowe)
20°C Masto 46 - 49°C Roztapia sie tt iekarni
ieknac - oztapia sie ttuszcz piekarniczy
| . r zaczyna miekng¢ . | |
5-7°C Najnizsza temperatura przechowywania L 39°C Taka temperature ma organizm krowy

liwek (bogatych w tréglicerydy k lei
oliwek (bogatych w trog |cer’y ykwasu oleinowego) | 35°C Taka temperature ma czubek jezyka
2°C Optymalna temperatura w lodéwce

Thuszcze i oleje sg niezbednym elementem zywnosci. Wptywajg na poprawe smaku, jak solone masto na
kromce swietnego chleba lub dobra oliwa z oliwek na lisciach sataty. Zmieniajg teksture pozywienia, nada-
jac ciastkom i mufinkom charakterystyczng kruchos¢, i sprawiaja, ze lody przyjemnie rozptywaja sie w ustach.
Thuszcze wykorzystywane sg podczas gotowania potraw w technikach przewodzenia i konwekgji ciepta pod-
czas smazenia i soterowania. Ale czym wiasciwie jest ttuszcz? Jaka spetnia konkretnie role w gotowaniu i jak
poprawia smak jedzenia? | czym wiasciwie sg ttuszcze nasycone, tluszcze omega-3 i trans? Aby odpowiedzie¢
na te pytania, musimy zacza¢ od kilku prostych zagadnier chemicznych.

OH

OH
Thuszcze i oleje — a wihasciwie ttuszcze w formie ptynnej w temperaturze pokojowej, ktére odtad bede nazy-

OH wat , ttuszczami” — to rodzaj lipidéw zwanych tréjglicerydami. Stowo trdjgliceryd opisuje strukture chemiczng
lipidu i to wtasnie ta struktura chemiczna okresla whasciwosci thuszczu. Tréj to trzy, ale trzy co? To nie trzy gli-

Czgsteczk

g;g;zz ZZ cerydy, ale jeden gliceryd zawierajacy trzy dodatkowe elementy — czasteczki dtugotaricuchowych kwaséw
wszystkimi thuszczowych, potaczonych wigzaniem estrowym. Gliceryd zaczyna sie od czasteczki glicerolu (czasteczka
atomami dostaje nowa nazwe, gdy jest przytaczona do innej), wiec aby zrozumie¢, czym sa ttuszcze, nalezy zrozumie¢,

czym jest czasteczka glicerolu.

To wihasnie chemicy nazywaja struktura liniowa. Aby to zrozumie¢, nie musisz by¢ chemicznym geekiem!
O to tlen, a H to wodér. Linie pokazujg miejsca dzielenia sie atoméw elektronami. Tam, gdzie linia sie wygina
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lub konczy ,$lepa uliczka” (takiej ,Slepej uliczki” nie znajdziemy akurat w strukturze chemicznej glicerolu),
znajduje sie atom wegla, a zwykle takze kilka atoméw wodoru.

Formy zycia oparte na weglu sktadaja sie w wiekszosci, co nie powinno nikogo dziwi¢, zatoméw wegla

i wodoru. Cztowiek w jednej piatej sktada sie z wegla, a w jednej dziesiagtej z wodoru! Te dwa pierwiastki sa tak
powszechne, ze we wzorach strukturalnych po prostu sie je pomija, gdy wystepuja samodzielnie. (Chemicy,
podobnie jak kucharze, majg swdj odpowiednik zatozenia, ze bedziesz wiedziat, jak dodac szczypte soli).

Zmodyfikowatem nieco tradycyjny wyglad wzoru strukturalnego, zwykle bowiem nie umieszcza sie na nim
zadnej wyszarzonej czesci. Na mojej grafice zaznaczytem wegiel i wodér, ktére chemik uzupetnia w myslach,
»widzac” w ksztatcie narysowanej linii. Wegiel zawsze ma cztery wigzania atomowe, dlatego przy srodkowym
C wystepuje tylko jeden atom wodoru. Glicerol?, podstawowy budulec ttuszczéw, opisuje sie wzorem suma-
rycznym C.H,O,, ktéry oznacza, ze zwigzek ten sktada sie z trzech atomoéw wegla, osmiu atoméw wodoru

i trzech atomoéw tlenu. Jesli policzysz wszystkie O, H i C we wzorze strukturalnym, otrzymasz wtasnie taka

sume. (Ze wzoru sumarycznego nie dowiesz sie jednak, jak wyglada uktfad potqczeri miedzy atomamil).

Wré¢my do naszych rozwazan dotyczacych chemii thuszczéw: czasteczka glicerolu z czyms sie taczy. W przypadku
thuszczow tym ,,czyms” sa rozne kwasy thuszczowe — taricuchy atoméw wegla z okreslonym kwasem na jednym
z koncédw (kwasem karboksylowym), ktéry taczy sie z elementem oznaczonym jako OH na naszym wyjsciowym
wzorze glicerolu. Latwo zrozumie¢ zasade formowania kwaséw, jesli i ona zostanie przedstawiona w formie gra-
ficznej na przykiadzie jednego z czesciej wystepujacych w produktach spozywczych kwasu oleinowego:
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Kwas oleinowy to taricuch weglowy o dtugosci 18 atomow wegla
i z jednym podwdjnym wiqzaniem miedzy 9. a 10. atomem wegla

Kwasy ttuszczowe sg prostymi czasteczkami majacymi tylko dwie zmienne: dtugos¢ tancucha i wystepowa-
nie (lub nie) podwdjnego wigzania. Kwas oleinowy ma 18 atomoéw wegla (policz je!) z podwdjnym wigzaniem
miedzy 9. a 10. atomem wegla (na wzorze wida¢, gdzie jedno z potaczen oznaczone jest dwoma réwnole-
gtymi liniami). Podwdjne wigzanie wystepuje w miejscu, gdzie wigzanie dwéch atomoéw wegla tworzy sie

z wykorzystaniem czterech elektronédw zamiast dwéch. Gdybysmy dodali w tym miejscu atom wodoru, wow-
czas takie podwdjne wigzanie statoby sie pojedynczym, ktére zmieniatoby charakterystyke kwasu. (W tym
przypadku kwas oleinowy statby sie kwasem stearynowym).

Owe podwdjne wigzania sa kluczem do poznania rodziny ttuszczédw: nasyconych i nienasyconych, omega-3

i omega-6, trans, a nawet takiej cechy jak temperatura topnienia tluszczéw. Wszystkie te cechy wynikaja bez-
posrednio z liczby i miejsca podwdjnych wigzan.

Na tym etapie znasz juz dwa gtéwne budulce ttuszczéw! Trzy kwasy ttuszczowe plus czasteczka glicerolu.
Tyle wystarczy, aby powstat ttuszcz. (Gdy taricuchy tacza sie ze soba, wyrzucaja niepotrzebng czasteczke
wody, dlatego ich wzory troche sie réznig).

2 Potocznie zwany gliceryna — przyp. ttum.

30°C: srednia temperatura topnienia ttuszczéw 149

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


http://helion.pl/page354U~rt/gotge2
http://helion.pl/page354U~rf/gotge2

0) rafardhlersndremnep Al e Istnieje kilkadziesiagt podstawowych kwaséw ttuszczowych,
0)1\/\/\/\/\/\/\/\ zwykle o dtugosci od 8 do 22 atoméw wegla i z liczba wigzan
podwdjnych od 0 do 3. Dowolna czasteczka ttuszczu moze

(0] tancuch kwasu ttuszczowego z kwasu oleinowego
’ ¢ by¢ kombinacja kilkunastu réznych kwaséw ttuszczowych,

o o €O 0znacza, ze istnieja setki mozliwych wariantéw czaste-
O inny tancuch kwasu thuszczowego z kwasu oleinowego czek ttuszczu. To wiasnie stad wynika cata ztozono$¢ rodziny
(0] NN NN NN NS thuszczow!
Thuszcz to trzy faricuchy kwaséw tuszczowych potgczone Teraz gdy znamy juz podstawy chemii (na szczgscie nie czeka
z czgsteczkq glicerolu. Ten z rysunku stanowi ok. 20 — 25% Cie zaden sprawdzian), mozemy odpowiedzie¢ sobie na wszyst-
ttuszczéw w oliwie z oliwek; jest to rowniez przyktad kwasu kie pytania dotyczace ttuszczy, ktére zapewne zawsze Cie

wielonienasyconego. dreczyty:

Jaka jest roznica miedzy ttuszczami nasyconymi i nienasyconymi?

Kwasy ttuszczowe bez podwdjnych wigzan miedzy atomami wegla nazywane sa nasyconymi kwa-
sami ttuszczowymi. Sg nasycone atomami wodoru, co oznacza, ze nie ma mozliwosci dotaczenia kolej-
nego atomu. Kwas palmitynowy z powyzszej grafiki jest kwasem nasyconym. Jesli kwas ttuszczowy ma
tylko jedno podwdjne wigzanie, nazywa sie go jednonienasyconym, co oznacza, ze do kwasu ttuszczo-
wego moze dofaczy¢ tylko jedna czasteczka wodoru (w miejscu podwdjnego wigzania). Kwas oleinowy,
jak juz zdazytes sie pewnie domysli¢, jest kwasem jednonienasyconym. Kwasy ttuszczowe z minimum
dwoma podwdjnymi wigzaniami w fancuchu nazywane sa wielonienasyconymi. To samo dotyczy ttusz-
czbéw: ttuszcz z przykfadu na powyzszej grafice ma dwa wigzania podwadjne, w zwigzku z czym jest nazy-
wany wielonienasyconym. Ttuszcze nienasycone s zwykle uwazane za zdrowsze niz nasycone, cho¢ nie
zawsze jest to akurat stuszne. Istniejg bowiem dobre dla zdrowia ttuszcze nasycone i zte tluszcze niena-
sycone. Rosliny na ogét wytwarzajg ttuszcze nienasycone (ale tez nie zawsze; mam tu na mysli na przy-
ktad olej kokosowy). Organizmy zwierzat wytwarzajg zazwyczaj tluszcze nasycone (i tym razem nie jest
to regufa bez wyjatkow).

Jaki czynnik decyduje o temperaturze topnienia czasteczki thuszczu?

Temperatura topnienia definiowana jest przez sposob tgczenia czasteczek i ksztatt czasteczki ttuszczu.
Nie zobaczysz tego we wzorze strukturalnym. Ksztatt wynika z liczby podwéjnych wigzan. Nasycone
kwasy ttuszczowe sg niezwykle elastyczne. Moga sie zginac i obraca¢ wokét kazdego z ogniw weglo-
wych. | zwykle tatwo sie rozciggaja, tworzac proste linie, ktéra uktadaja sie ptasko, tworzac w ten sposéb
ciato state. Oleje maja wiecej podwdjnych wigzan, z powodu ktérych nie daja sie obracad. Takie bardziej
~wygiete” oleje trudniej sie upakowuje w ciasna forme. Wiecej podwdjnych wigzan = mniejsze nasyce-
nie = nizsza temperatura topnienia = bardziej prawdopodobne, Zze mamy do czynienia z olejem. Réwnie
wielkie znaczenie ma to, w jaki sposéb czasteczki sie facza. Tréjglicerydy moga zestalac sie w trzech moz-
liwych strukturach krystalicznych, z ktérych kazdy charakteryzuje sie swoim unikalnym punktem topnie-
nia. (Istnieja tez pewne techniczne réznice zwigzane z izomeryzacja). Wielos¢ struktur krystalicznych to
réwniez klucz do dobrej czekolady (tym tematem zajmiemy sie nieco pdzniej).
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Co to jest kwas ttuszczowy omega-3 lub omega-6?

Warto zrozumie¢, skad biorg sie te kwasy ttuszczowe, z wzgledu na to, ze zewszad styszymy, iz sg korzystne dla
zdrowia naszego organizmu. W kawasach ttuszczowych omega-3 wigzanie podwadjne pojawia sie na trzecim ato-
mie (liczonym od konca tancucha, czyli po stronie przeciwnej od czesci zwigzanej z glicerydem). | tyle. Poniewaz
w tym kwasie tluszczowym istnieje co najmniej jedno podwdjne wiazanie, z definicji nie moze to by¢ kwas ttusz-
czowy nasycony! Omega-6 to, jak juz sie pewnie domyslasz, kwas ttuszczowy, w ktédrym wigzanie podwdjne znaj-
duje sie na széstym od korica atomie wegla. Z kolei kwas oleinowy to kwas ttuszczowy omega-9: sprébuj odliczy¢
dziewie¢ atoméw od prawej na znajdujacym sie na poprzedniej stronie rysunku. Twoj organizm potrzebuje kwa-
sOw ttuszczowych omega-3 i omega-6, ale nie moze stworzy¢ ich z innych kwaséw. | dlatego uwaza sie je za nie-
zbedne dla zdrowia. (To jednak nie znaczy, ze wiecej znaczy lepiej!).

I w koncu czym jest ttuszcz trans?

Trans to po tacinie ,po drugiej stronie” lub ,naprzeciw” (w przeciwienstwie do cis, co po facinie oznacza
»to samo”). Thuszcze trans charakteryzuja sie wigzaniami wegla po przeciwnych stronach podwdjnego wigza-
nia, w ttuszczach cis wigzania atomow wegla znajduja sie po tej samej stronie wigzania podwdjnego. Te dru-
gie s dos¢ powszechne: tak wtasnie natura tworzy kwasy ttuszczowe z podwdjnymi wigzaniami. (Bakterie jeli-
towe zwierzat pomagaja w przemianie niektorych ttuszczéw cis w ttuszcze trans, ale zmiany te sg ograniczone;
a wiec ttuszcze trans wystepuja réwniez w naturze! Liczy sie jednak dawka tych ttuszczéw!) Jesli wyjdziesz od
thuszczéw wielonienasyconych i je uwodorniasz (utwardzisz; wtasnie tak, mowa o uwodornionym ttuszczu, ktéry
pojawia sie na etykietkach produktéw tam, gdzie wymienione sg sktadniki, metodzie opatentowanej w 1902 r.
przez pewnego niemieckiego chemika), wtedy przenosisz atomy wodoru do kwaséw ttuszczowych, zmienia-
jac niektdre z podwdjnych wigzan w wigzania pojedyncze. W ten sposéb zwiekszasz temperature topnienia
kwasu ttuszczowego, gwarantujac zachowanie przez ttuszcze stanu skupienia (statego) w temperaturze poko-
jowej, co uniemozliwia im migracje w zywnosci. (Ciekawostka: nazwa ,Crisco” pochodzi od skrystalizowanego
oleju z nasion bawetny; tj. ang. crystalized cottonseed oil). W wypiekach uzywa sie masta zamiast oleju wiasnie
w zwigzku z jego wyzszg temperaturg topnienia. Uwodornienie ttuszczy sprawia, ze staja sie twardsze, dzieki
czemu zwieksza sie ich zakres zastosowan. Ttuszcze trans powstajg podczas uwodorniania réwniez dlatego,
ze niektdre procesy polegajace na dodawaniu atoméw wodoru moga powodo-
wac zmiane pozycji atoméw juz obecnych w zwigzku. Kiedy tak sie dzieje, powstaje
tluszcz trans o strukturze, ktéra ma tendencje do taczenia sie i odktadania na
powierzchni innych tluszczéw trans. Gdy warstwa ta zaczyna rosng¢, pojawiaja sie
problemy zdrowotne. (Czasteczki zostaja ,0dgiete” w taki sposdb, ze zaczynaja sie
zazebiad).
Warto wspomnie¢ w tym miejscu o pewnej komplikacji, do ktérej dochodzimy, poznajac
wiedze 0 ttuszczach dla kucharzy”: ttuszcz zwierzat i rodlin to mieszaniny réznych rodza-
jow czasteczek ttuszczéw. Gdybys miat pojemnik zawierajacy tylko ttuszcze z kwasu ole-
inowego (oliwa z oliwek to gtéwnie kwas oleinowy), taki ttuszcz topitby sie doktadnie
w temperaturze 5°C. Sprawe utrudnia jednak to, ze w produkcie nagrzewanym znajduja
sie rébwniez inne kwasy ttuszczowe. Dlatego w butelce dobrej oliwy z oliwek wstawionej
do lodéwki znajdziesz,,chmurke” zmetnienia, ale nie doprowadzisz do zmiany stany sku-

pienia oliwy — czes¢ thuszczéw zestali sie, ale inne pozostana ptynne. Swieca wykonana z knota zatopionego
w ttuszczu z wotowiny. Ttuszcz wotowy to

(Czas i temperatura

gtéwnie kwasy stearynowe i oleinowe, ktdre
krzepnq w temperaturze pokojowej. Ttuszcz

jest doskonatym Zrédtem energii!
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Temperatura pokojowa

Kilka popularnych kwasdéw ttuszczowych i ich temperatury topnienia. Zwré¢ uwage na znacznie wyzsze temperatury
topnienia dla ttuszczéw nasyconych (takich, ktore nie majq wigzan podwdjnych, co symbolizuje ciqg znakéw :0).
Warto tez zauwazy¢, ze im diuzsze taricuchy weglowodorowe, tym wyzsze temperatury topnienia.

Dlaczego niektore produkty topnieja, a inne sie palg?

To zalezy od wiasciwosci konkretnych zwigzkéw chemicznych. Topnienie jest zmiang o charakterze fizycznym — zmiang
stanu skupienia z ciata statego w ciecz, podczas ktérej nie zmienia sie struktura molekularna. Z kolei spalanie to zmiana che-
miczna (piroliza). Niektore substancje topnieja i dopiero wtedy zapalaja, inne ptona przed stopieniem, a jeszcze inne moga,
ale nie musza sie topic lub pali¢. Produkty spozywcze to prawie zawsze mieszanka réznych substancji, przez co odpowied?
na to pytanie jest nieco bardziej skomplikowana. WeZmy takie masto: podczas rozgrzewania najpierw topnieja znajdujace
sie w nim ttuszcze, a nastepnie w wyzszej temperaturze moze dochodzi¢ do spalania sie ciat statych, tj. czasteczek mleka.

Thuszcz (produkt) Najbardziej znane kwasy tluszczowe

Kwas Kwas Kwas Kwas Kwas
linolowy oleinowy laurynowy mirystynowy | palmitynowy

Masto 4% 27% 2% 11% 30%
Smalec 6% 1% 27%
Olej kokosowy 1% 18% 8%
Oliwa z oliwek 5-15% 0-1% 7 - 16%
Olej rzepakowy (o niskiej zawar- 20% 4%
tosci kwasu erukowego/duzej
zawartosci kwasu oleinowego).
Olej kartamusowy (z wysoka 4,5%
zawartosciq kwasu oleinowego)*
Olej kartamusowy (z wysoka 3-6%
zawartoscia kwasu lenolowego)
Z6ttko jajka 1% 23%
Masto kakaowe 25%

* Rézne odmiany tej samej rosliny moga zawierac rézne profile kwaséw ttuszczowych. Na przyktad olej kartamusowy (tzw. olej z krokosza)
wystepuje w dwdch odmianach: o wysokiej zawartosci kwasu oleinowego, uzywanej do gotowania, oraz o wysokiej zawartosci kwasu leno-
lowego, uzywanej do farbowania (jest podobna do oleju Inianego). W przypadku niektérych olei uzywa sie réznych nazw witasnych, aby pod-
kreslac réznice w odmianach — i tak na przyktad olej sprzedawany pod nazwa handlowa Canola to olej o niskiej zawartosci kwasu erukowego,
pochodzacy z hybrydowej odmiany rzepaku hodowanej w Kanadzie. Réwniez warunki hodowli wptywaja na sktad kwaséw ttuszczowych.
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Jakie sa kluczowe temperatury dla tluszczéw?

Punkt krzepniecia
Ttuszcz musi by¢ co najmniej tak cieply, aby mozna go
bylo ,wla¢” do naczynia. Moze Ci sie wydawac, ze powi-
nien by¢ catkiem roztopiony, ale jednak wcale nie musi
by¢ w stanie ptynnym. Wiekszos¢ olejéw uzyskiwanych
z orzechéw ma temperature krzepniecia okolo 1°C.

Punkt metnienia

Jest to temperatura, ponizej ktdrej ttuszcz metnieje, wciaz
znajdujac sie w stanie ptynnym. Nie jest to reakcja, ktéra
czesto bedziesz obserwowaé w kuchni, chyba ze przecho-
wujesz oleje w niskiej temperaturze. Dlatego wlaénie olej
nie powinien by¢ trzymany w lodéwce. Wiekszo$¢ olejéw

z orzech6w metnieje w temperaturze okoto 4,5°C.

Punkt topnienia

Jest to zakres temperatur, w ktérym czasteczki ttuszczu
ulegaja stopieniu tak, ze tluszcz staje sie ptynny. Niemal
wszystkie tluszcze s3 mieszaninami kwaséw ttuszczo-
wych w réznych postaciach krystalicznych, a wiec tempe-
raturg topnienia jest temperatura, w ktorej ttuszcz prze-
chodzi od stanu stalego przez miekki po ciecz. Zwykle
tluszcze, ktore maja forme stala w temperaturze poko-
jowej, stosujemy w produktach piekarniczych, a te, ktére
w temperaturze pokojowej sg ciekle (oleje), w dressingach
do satatek i dipach. (Przy czym temperatura krzepniecia
jest czesto o okolo 6°C mniejsza).

-4°C: oliwa z oliwek

32 - 35°C: masto

35 - 45°C: smalec

46 - 49°C: tluszcz piekarniczy

Punkt dymienia

W tej temperaturze thuszcz zaczyna sie rozkladaé pod
wplywem ciepta. Pojawiaja sie wtedy smuzki dymu

z patelni. Taka wlasnie temperature powinienes uzy-
skac podczas smazenia. Sktadniki nierafinowanych ole-
jow pala sie szybciej, co obniza punkt dymienia tych
produktow.

110°C: nierafinowany olej rzepakowy

177 - 191°C: masto, tluszcz piekarniczy na bazie
warzyw, smalec

205°C: oliwa z oliwek
232°C: olej krokoszowy

245°C: masto klarowane, ghee, rafinowany olej
rzepakowy wysoko oleinowy

265°C: rafinowany olej krokoszowy

Punkt zaptonu

W tej temperaturze tluszcz sam bedzie podtrzymywat
ogien. Jesli smazysz co$ na matej ilosci thuszczu na pal-
niku gazowym i widzisz, ze pryskajace kropelki oleju
zapalaja sie, tworzac na krétko ptomien, to znaczy,
ze wlasnie osiagnales punkt zaplonu.

282°C: smalec

321°C: oliwa z oliwek

332°C: olej rzepakowy

Punkt ptomienia

W tej temperaturze ttuszcz zapali sie i bedzie sie palit.
To wazne w przypadku $wiec, ale zdecydowanie nie-
zbyt atrakcyjne w kuchni! Jesli co$ na Twojej patelni sie
zapali, zdejmij ja z ognia i przykryj pokrywka.

352°C: smalec

361°C: oliwa z oliwek

363°C: olej rzepakowy

Punkt (zakres temperatur) samozaptonu

W tej temperaturze material zapala sie bez zrédla ognia.

Warto zna¢ te wartosci, jesli obstugujesz silniki samo-

chodowe, ale ta wiedza raczej nie przyda Ci sie w kuchni.

365°C: etanol (alkohol)
427 - 485°C: drewno (sosna, dab)

Kup ksigzke
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Masto

Masto to naprawde fascynujacy produkt spozywczy. W odréznieniu od innych ttuszczéw stosowanych w kuchni
masto nie jest czystym ttuszczem: to mieszanka ttuszczéw mlecznych (80 — 86%) oraz wody (13 - 19%); ta woda
zawiera biatka, mineraty, witaminy rozpuszczalne w wodzie i dodang w procesie wytwarzania sol. Wyjgtkowy
smak masta bierze sie whasnie z tego rzadkiego dodatku wody do ttuszczu — potaczenia, ktére jest mozliwe
dzieki zachowaniu czasteczek glicerolu, ktére w ttuszczu ciasno otaczajg czasteczki wody.

Masto wyréznia sie na tle innych ttuszczy nietypowa temperatura topnienia. Ponad dwie trzecie ttuszczéw

w masle umieszczonym w lodéwce tworzy ciata state. Jesli latem zostawisz masto na blacie kuchennym, tylko
jedna trzecia skfadajacych sie na nie ttuszczoéw zachowa swoja twardos¢. Mieszanka ttuszczéw statych i cie-
ktych sprawia, ze masto jest jedynym naturalnym ttuszczem ,plastycznym” — mozna je ksztattowac i rozsma-
rowywac tak, ze zachowuje swoj ksztatt w temperaturze pokojowej. Kwasy ttuszczowe (gtéwnie mirystynowy,
oleinowy i palmitynowy) obecne sa w masle w réznych kombinacjach czasteczek ttuszczu roztapiajacych sie
w zakresie od —24°C do 73°C. W przypadku pewnych standardowych wartosci mieszanek masto o typowym
sktadzie mieknie w temperaturze okoto 20°C i topi sie przy temperaturze 35°C.

Zeby zrobi¢ doskonate masto, nie wystarczy po prostu oddzieli¢

Jesli chcesz obejrze¢ film pokazujacy, thuszcze ze Smietany przez ubijanie. Zmiany wielkosci kuleczek ttusz-
jak wytwarza sie masfo, zajrzyj na strone czu w masle, zalezne od szybkosci studzenia podczas pasteryzaciji,
http://cookingforgeeks.com/book/butter/. wptywaja tez na teksture masta, podobnie jak ilos¢ wody pozosta-

tej w ubijanej masie. Ttuszcze mleczne réwniez mogg miec rézny

skfad kwasow ttuszczowych. Jesli Smietanka, z ktérej robisz masto,
ma wiecej ttuszczu roztapiajgcego sie w wyzszej temperaturze, wéwczas masto staje sie mieksze. (Propor-
cje poszczegdlnych kwasow ttuszczowych w $mietanie zalezg od diety krowy; np. $mietana z mleka krow
karmionych trawa ma mniej ttuszczéw nasyconych o nizszej temperaturze topnienia). Warto chociaz raz
samemu zrobi¢ masto, zeby zrozumie¢, jak wyglada ten proces, mimo ze w praktyce kupowanie gotowych
kostek masta jest o wiele tatwiejsze i bardziej ekonomiczne. Pytanie tylko: jakie masto kupowac i jak je prze-
chowywac? Oto kilka wskazéwek:

Masto solone i niesolone

Masto solone smakuje wspaniale! Mam nadzieje, ze znasz te rozkosz, gdy mozna posmarowac grubg
warstwa masta o temperaturze pokojowej pajde $wiezo upieczonego, pachnacego chleba! Poniewaz
ilos¢ soli w masle stonym moze by¢ rézna (1,5 - 3%), do gotowania lepiej uzywac masta niesolonego,
aby méc decydowac potem o odpowiednim doprawieniu produktu spozywczego. Jesli w przepi-
sie znajduje sie masto (takze jesli chodzi o przepisy z tej ksigzki), to mozesz mie¢
pewnos¢, ze chodzi wtasnie o masto niesolone. Warto tez pamie-
tac o innej cesze charakterystycznej masta solonego: sél hamuje
rozwdj bakterii, dzieki czemu taki produkt znacznie wolniej sie
psuje, gdy jest przechowywany w temperaturze pokojowe;j.
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Stodka Smietanka kontra masto ze Smietanki ukwaszonej

Tradycyjnie masto wyrabiano ze $mietanki, ktéra oddzielita sie od mleka samodzielnie, tj. utworzyta
+kozuch’, ulegta czesciowej fermentacji, nabierajac lekko kwasnego smaku. (Jesli zostawic jg w takim sta-
nie dtuzej, otrzyma sie kwasna Smietane!). Wiekszos¢ Amerykanéw przywykta natomiast do masta stod-
kiego ze Smietanki, ktéra nie ulegta fermentacji; w Europie i w réznych innych czesciach swiata dopusz-
cza sie czesSciowg fermentacje, dzieki czemu masto powstaje ze smietanki ukwaszonej.

Przechowywanie masta

Idealne masto jest wystarczajaco miekkie, aby zachowac swoja strukture czasteczkowa, a jednoczesnie
na tyle miekkie, aby mozna byto je tatwo rozsmarowywac (i o teksturze opisywanej technicznie jako
»woskowa"). Nie jest to mozliwe, gdy masto jest przechowywane w lodéwce. Solone masto mozna bez-
piecznie przechowywac poza lodéwka; wystarczy umiesci¢ je w pojemniku, ktéry utrudni dostep pro-
mieniom stonecznym i ograniczy przeptyw powietrza. Niemniej i tak masto solone powinno by¢ zuzyte
w ciggu dwodch tygodni, jesli chcesz uniknac jego zjetczenia. (Tlen moze reagowac z kwasem ttuszczo-
wym, a w masle pod wptywem utleniania pojawia sie kwas mastowy!). Niesolone masto nalezy prze-
chowywac w lodéwce i wystawiac zeby sie troche ogrzato na godzine przed uzyciem. Ten krok jest nie-
zbedny do prawidtowego wymieszania sie masta z cukrem podczas pieczenia.

Pieczenie z uzyciem masta

Twarde masto zupetnie inaczej zachowuje sie w ciescie niz masto miekkie. Mieszanie twardego masta

z cukrem bedzie prowadzi¢ do powstawania matych pecherzykéw powietrza. Jesli zas z cukrem utrze
sie masto miekkie, granulki ttuszczu pofacza sie z granulkami cukru. Roztopione masto wydziela réwniez
wode, prowadzac do wytworzenia sie wiekszej ilosci glutenu (patrz strona 249). R6zne gatunki masta
moga wykazywac nieznaczne réznice w skfadzie zwigzane z iloscig wody. Moze to mie¢ mniejszy lub
wiekszy wptyw na wypieki. Do przygotowywania masy do ciast o maslanym smaku staraj sie uzywac
masta wysokottuszczowego.
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Domowa kwasna $mietana

Tradycyjne masto przygotowuije sie na bazie lekko sfermentowanej $mietany. Co sie stanie, jesli pozwolisz
mleku fermentowac przez dtuzszy czas? Otrzymasz kwasna $Smietane! Smaku i zapachu takiej Smietany
nie da sie porownac z zadnym produktem, ktory mozesz kupi¢ w sklepie, a przy tym nie trzeba sie wcale
specjalnie napracowac.

Sposrdd produktow na sklepowej potce wybierz Smietane o jak najwiekszej zawartosci thuszczu.

W domu dodaj do niej tyzke zwyktego jogurtu bez dodatkéw smakowych, ale zawierajacego aktyw-
ne bakterie. Zamknij pojemnik i lekko wstrzasnij. Jesli masz wolnowar lub szybkowar z funkcja przygoto-
wywania jogurtu, umie$¢ naczynie w pojemniku urzadzenia, zanurzajac np. 2 — 3 cm w wodzie. Odstaw do
fermentacji na 12 godzin. Jesli nie korzystasz z szybkowaru lub wolnowaru, odstaw pojemnik ze $mietang
na blat kuchenny na okoto 24 godziny. Gotowa kwasng $mietane przechowuj w lodéwce, pamietajac,

aby zuzy¢ jg w ciagu tygodnia.
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Masto klarowane, beurre noisette i ghi

Aby przygotowaé masto klarowane, trzeba podgrzac masto tak, aby wyparowata z niego cata woda, a nastepnie odcedzié
state sktadniki mleka (jest to jedna z form klarowania na cieplo). Bez biatek i innych substancji statych, ktére odktadajg
sie w formie osadow, oczyszczone masto charakteryzuje sie wyzszym punktem dymienia — na poziomie okoto 230°C.

Aby uzyskac masto klarowane, nalezy: roztopi¢ 1 szklanke (230 g) masta z, jesli masto jest niesolone,

% tyzeczki (5 g) soli w garnku ustawionym na srednim ogniu lub w zamknietym pojemniku w kuchence mikro-
falowe;j. Z czasem roztopione masto zacznie sie pieni¢ (na tym etapie odparowuje woda). Po kilku minutach woda
wyparuje catkowicie, a w garnku zostaje masto i biatawa substancja, tj. osad, na ktéry skladaja sie biatka i inne
stale sktadniki mleka. Zdejmij garnek z ognia i ostroznie odlej ptyn, zostawiajac w naczyniu tylko state skladniki
mleka. Odcedz ptyn przez sitko z drobnymi otworami. Masta klarowanego mozesz uzywa¢ do soterowania ryby,
smazenia warzyw, tartej butki i podpiekania buteczek takich jak angielskie muffiny.

Aby przygotowac beurre noisette i ghi, trzeba poprowadzic proces klarowania o krok dalej, poprzez dalszq obrébke
termiczng osadu po masle, ktory z czasem przybierze aromatyczny, wyraznie orzechowy smak. W przypadku beurre
noisette wykorzystuje sie zarumieniony osad z masta, podczas gdy do przygotowania ghi osad sie filtruje. Ghi ma
znacznie wyzszq temperature dymienia. Mozna go uzywaé do smazenia (beurre noisette niezbyt dobrze nadaje sie do
smazenia).

Masto ghi jest powszechnie uzywane w kuchni indyjskiej. Zwykle przygotowuje sie je z mleka krowiego lub bawolego, ktére
czasami zawiera kultury bakterii (fermentowane jak jogurt). Ghi jest odpowiedzig na problem braku chlodzenia, dlatego
tak czesto uzywa sie go w kuchniach regionalnych w obszarach o cieplejszym klimacie. Dlaczego zachecam do wykonania
wilasnego ghi? Zwigzki powstajgce w wyniku reakcji Maillarda nie sq specjalnie trwate. Produkty reakcji z poczgtkowego
etapu rozktadajq sie dalej w ciggu kilku tygodni, zwiekszajgc ilos¢ kwasu octowego (wyobraz sobie bialy ocet) i prowadzgc
do zmiany aromatu — swiezo przygotowane masto ghi smakuje o wiele lepiej!

Jesli chcesz przygotowac beurre noisette i ghi, zacznij od wykonania pierwszych krokéw z instrukeji przy-
gotowywania masta klarowanego, ale gotuj je dalej, aby lekko zarumieni¢ osad. Dobrze pilnuj zawartosci naczy-
nia i zdejmij garnek z ognia, gdy osad zacznie brazowie¢. Ciemniejszy osad bedzie bardziej aromatyczny. Jesli
celujesz w ghi, odstaw miksture do schiodzenia przez co najmniej 5 - 10 minut, a nastepnie przefiltruj zawartos¢
naczynia; w tym czasie aromaty z osadu wzbogaca smak ttuszczu.

Beurre noisette $wietnie nadaje sie do wypiekéw, nalesnik6w, mufinek lub maglanych ciasteczek (Madeleines!).
Zamiast uzy¢ samego masta, zastap jedna objetos¢ masta 85% beurre noisette i 15% wody — tj. okoto 7 tyzek sto-
towych (100g) beurre noisette + 1 tyzka stotowa (15 ml) wody na kazde % szklanki (115 g) masta (jesli zgodnie

z przepisem masto ma by¢ ubijane, dodaj wode do mokrych sktadnikéw). Beurre noisette mozesz tez uzy¢ do przy-
gotowania sosu: rozpus¢ beurre noisette i dodaj do niego odrobine soku z cytryny oraz troche pachnacych ziét,
takich jak szalwia.

Sprébuj uzy¢ ghi zamiast oleju o wysokiej temperaturze spalania na przyktad podczas smazenia.
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Czekolada, ttuszcze kakaowe i temperowanie

Mniam! Czekolada! Stodka. Gorzka, czasem orzechowa, z owocowym aromatem albo nawet pikantna. Zrédto
radosci i przyjemnosci. Moze poprawia¢ humor. Cokolwiek by nie powiedzie¢ o czekoladzie, pewne jest to, ze
jest pyszna. Nie, no naprawde! Z catg naukowg stanowczoscig moge stwierdzi¢, ze jest po prostu rozkoszg dla
podniebienia. Nie ma takiej spotecznosci, ktéra by znata czekolade i jej nie pragneta. Bekon pewnie jej strasz-
nie zazdrosci.

Co sprawia, ze spozywanie czekolady daje tyle przyjemnosci? Jej struktura i dzwiek, jaki nieodtacznie zwia-
zany jest z pekajaca tabliczka czekolady. Ta aksamitna konsystencja jest wynikiem procesu taczenia i mie-
szania cukrow oraz ttuszczy (tzw. konszowania), a takze efektem roztapiania, schtadzania i temperowania
— selektywnego topienia i schtadzania réznych form krysztatéw ttuszczéw obecnych w masle kakaowym.
Czekolada po temperowaniu staje sie na przyktad tg smaczng polewa trufli, mozna w niej zanurza¢ owoce,
takie jak suszone morele lub swieze truskawki, albo posypywac czekoladowymi wiérkami stodkie wypieki

i inne wyroby cukiernicze. To naprawde niesamowite, ze modyfikacja jednej zmiennej — a whasciwie sposobu
faczenia sie tréjglicerydéw — moze tak bardzo wptynaé na efekt koricowy catego procesu!

M&M'sy pojawity sie po raz pierwszy w roku 1940, a autorami pomystu na te stodycze byli Frank C. Mars

i jego syn Forrest Mars. W czasach wojny domowej w Hiszpanii (1936 — 1939) Forrest miat okazje obserwo-
wac hiszpanskich zotnierzy jedzacych czekolady pokryte warstwa cukru, ktéra zapobiegata roztapianiu sie
masy czekoladowej.
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Aby zrozumie¢, na czym wtasciwie polega temperowanie, musimy wyjs¢ od tego, czym tak naprawde jest
sama czekolada. W swojej najprostszej formie (tj. tabliczki czekolady) sktada sie z masta kakaowego i masy
kakaowej (miazgi), pochodzacych z nasion rosliny kakaowca wtasciwego (fac. Theobroma cacao). Cukier
dodawany jest jako substancja stodzaca, a czasami do czekolady trafiajg tez inne sktadniki, takie jak mleko
czy wanilia. Masto kakaowe — a wihasciwie ttuszcz kakaowy — sktada sie z tréjglicerydéw pochodzacych
z nasion rosliny, w wiekszosci z kwasu mirystynowego, oleinowego i palmitynowego (ktéry jest najbar-
dziej zblizony do sktadu masta; stad podobienstwo temperatur topnienial). Masa kakaowa to to, co zostaje
z nasion po usunieciu masta; ta miazga, rozdrobniona i przetworzona, przerabiana jest na ciemny proszek
kakaowy, o bogatym aromacie, ktéremu czekolada zawdziecza swoj niepowtarzalny smak. Drobno zmie-
lony proszek kakaowy jest ponadto alkalizowany w celu polepszenia jego rozpuszczalnosci (lepiej sie
miesza; staje sie bardziej hydrofilowy) i wptywa na smak czekolady. (Proces nazywany potocznie dutchin-
giem podnosi warto$¢ pH sproszkowanej czekolady i to wtasnie dlatego alkalizowany proszek kakaowy nie
powinien by¢ dodawany do zwyktego proszku kakaowego w wypiekach, ktére polegaja na reakcji z soda
0CZyszCzony).

Podczas roztapiania i temperowania czekolady tak naprawde dochodzi do topienia sie ttuszczy kakaowych.
Masa kakaowa sie nie roztapia, wiec okreslenie ,roztapianie czekolady” z technicznego punktu widzenia nie
jest do korica poprawne. Proces kontrolowanej krystalizacji masta kakaowego, znany jako tempering (tem-
perowanie), polega na selektywnym roztapianiu i schtadzaniu r6znych form krysztatéw ttuszczéw obecnych
w masle kakaowym. Moze on wydawac sie zajeciem wymagajacym duzej precyzji, a przez to troche onie-
$mielajacym z powodu wysokiego stopnia ztozonosci. W tradycyjnym procesie najpierw czekolade rozgrzewa
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sie do temperatury przekraczajacej 43°C, nastepnie schtadza do 28°C, a potem ponownie podgrzewa do tem-
peratury z zakresu 31,5 — 32,5°C. Na tym etapie zaczyna sie wiasnie ta najdelikatniejsza cze$¢ polegajaca na
odpowiednim zréwnowazeniu temperatury: jesli bedzie ona za wysoka, stracisz wszystkie korzysci z selek-
tywnej krystalizacji; za niska sprawi, ze czekolada stwardnieje. Aby wyprodukowac aksamitna, smaczna cze-
kolade, konieczna jest bezbtedna kontrola temperatury procesu — musisz wyposazy¢ sie w doktadny ter-
mometr lub niezwykle uwaznie obserwowac zachodzace w czekoladzie zmiany (32°C to akurat temperatura
Twoich ust).

Z czego wynikaja te konkretne wartosci temperatur? Thuszcze obecne w masle kakaowym moga skrystali-
zowac sie w szes$¢ form zaleznych od uktadu kwaséw ttuszczowych w tréjglicerydach. A kazda z tych form
roztapia sie w nieco innej temperaturze. Kluczem do temperowania jest petna kontrola procesu krystalizacji
thuszczéw; po roztopieniu moga one ulec ponownej krystalizacji w jednej z szesciu form. Zasada ta jest fun-
damentem procesu sterowanej krystalizacji. Powinno nam bowiem zaleze¢ na tym, aby zmusi¢ ttuszcze do
utrwalenia sie w jednej z pozadanych form strukturalnych. Po poprawnie przeprowadzonym temperowaniu
czekolady okoto 3 — 8% jej masy zawiera ,dobre” krysztaty ttuszczéw kakaowych.

Krystalizacja form Krystalizacja
odldolV form ViVl
p———(niepozadana) —— — (pozadana)—
Formall Formalll Forma lll FormaV
—l — — —
17,8°C 23,3°C24,4°C 25,6°C 27,8°C 35°C

Forma IV Forma VI

|—. {
27,2°C 34,6°C

| | |
17,2°C 20°C 75°F 28,3°C 33°C 36,3°C
Temperatura
pokojowa 100°F

Punkty topnienia szesciu odmian polimorficznych ttuszczu kakaowego.

,Dobre” odmiany krysztatkéw ttuszczu kakaowego moga przybrac¢ dwie formy: Vi VI. (Ta standardowa klasyfi-
kacja pochodzi z artykutu naukowego z 1966 r. Inni naukowcy oznaczaja te formy jako krysztaty beta, i beta,).
Formy ViVl tacza sie, tworzac metastrukture, ktéra nadaje czekoladzie przyjemna miekkos¢ i odpowiednia
famliwos¢. (Wynika to z ksztattow tréjgliceryddw form Vi VI, ktére moga dopasowac sie do siebie o wiele
lepiej, tworzac gesta strukture). Inne podstawowe formy strukturalne (od | do IV) sprawiaja, ze czekolada

ma matowg, piaskowa budowe.

Czekolade mozna zepsuc (to straszne!). Stanie sie tak wtedy, gdy narazona na duze wahania temperatury
powoli zacznie zmienia¢ swojg strukture, tak ze zwiekszy sie w niej liczba form od | do IV. W takim przy-
padku méwimy o czekoladzie kwitngcej — czasteczki kakao i ttuszczu rozdzielaja sie, tworzac matowy nalot
tzw. kwiat tluszczowy i odpowiadajac za, piaskowa” teksture. Dzieje sie tak dlatego, ze okoto jedna czwarta
thuszczéw wchodzacych w sktad czekolady w temperaturze pokojowej ma forme ptynna, a nawet niewielkie
zmiany temperatury z czasem prowadza do tego, ze te ptynne ttuszcze wedruja i wydostaja sie na powierzch-
nie, powodujac rekrystalizacje ,dobrych” form. (Jesli cata tabliczka po prostu kruszy sie jak kreda, oznacza

to, ze wytracit sie cukier. Jak temu zaradzi¢? Roztop czekolade i przeprowadz temperowanie jeszcze raz,

a nastepnym razem przechowuj czekolade w suchszym miejscu).
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Jak wiekszos¢ ttuszczéw naturalnych, takze te obecne w masle kakaowym tak naprawde sg mieszaning réz-
nych typow tréjglicerydéw (skfadajg sie w wiekszosci z kwaséw: mirystynowego, stearynowego, oleinowego
i palmitynowego). Stosunek réznych typow ttuszczy definiuje konkretng temperature topnienia i wynika na
przyktad z warunkéw, w jakich hodowano rosliny. Thuszcz w ziarnach kakaowca rosngcego na mniejszych
wysokosciach nad powierzchnig morza charakteryzuje sie na przyktad nieco wyzsza temperatura topnienia
niz ten pochodzacy z roslin rosnacych w chtodniejszych warunkach na wyzszych wzniesieniach. Trzeba jed-
nak przyzna¢, ze rozbieznosci temperaturowe s stosunkowo niewielkie, dlatego zakresy, o ktérych piszemy
w tym rozdziale, zwykle sprawdzaja sie w przypadku wszelkich czekolad gorzkich o duzej zawartosci miazgi
kakaowej. Czekolada mleczna wymaga nieco nizszych temperatur (o ok. 1°C), poniewaz obecne w niej dodat-
kowe skfadniki zmieniaja temperatury topnienia réznych form krystalicznych. Kiedy bedziesz wybierac cze-
kolade do temperowania, upewnij sig, ze nie zawiera ona dodatku innych ttuszczéw lub lecytyny, poniewaz
wieksza niz 0,5% zawartos¢ lecytyny znacznie zmniejszy szybko$¢ procesy temperingu.

Na szczescie dla wszystkich smakoszy czekolady na catym $wiecie produkt ten wyrdznia sie dwoma cechami,
ktore czynia go tak przyjemnym w smaku. Po pierwsze wszystkie niepozadane formy ttuszczéw topia sie

w temperaturze nizszej niz 32°C, a pozadane formy zauwazalnie topia sie w temperaturze okoto 34,4°C. Gdy
zatem rozgrzejesz czekolade do temperatury z tego zakresu (32 - 34,4°C), formy, ktérych nie chcemy, rozta-
piaja sie, znikaja, a nastepnie krystalizujg w innej, pozadanej strukturze. Druga cieszaca nas wszystkich cecha
ma zwigzek z prosta zasadg biologiczng. Temperatura w Twoich ustach waha sie od 35 do 37°C — czyli jest
tam akurat tyle stopni, by mozna byto méwic o warunkach idealnych, nieco przewyzszajacych tempera-

ture topnienia czekolady podczas temperowania tworzacego najlepsze formy krysztatéw. Temperatura na
powierzchni Twoich rak jest zdecydowanie nizsza.
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Tradycyjne techniki temperowania polegaja na roztapianiu catej czekolady (wszystkich form tluszczu w cze-
koladzie), schtadzaniu do temperatury wystarczajaco niskiej, aby doszto do zarodkowania (powstawania
zarodkéw krystalizacji, krysztatéw réznych typdw, takze tych niepozadanych), a potem ponownym podnie-
sieniu temperatury tak, aby ttuszcze skrystalizowaty sie w formach Vi VI (podczas gdy reszta pozostata w for-
mie ptynnej). Ten trzyetapowy proces zachodzi w réznych temperaturach i konieczna jest uwazna obserwacja
mieszaniny, a na drugim etapie takze nieustanne mieszanie czekolady w celu utatwienia tworzenia sie krysz-
tatéw i utrzymania ich niewielkich rozmiaréw.

Co sprawia, ze czekolada sie ,warzy”?

Zatdzmy, ze nie przytapano Cie na nielegalnym przemycie czekolady, ktérg stuzby celne muszg zwazy¢, aby
sprawdzi¢, czy nie wprowadzasz na lokalny rynek jakiejs podrébki. .. Nie.,Zwarzona” czekolada powstaje
podczas rozpuszczania, gdy masto i miazga kakaowa wchtonie nawet niewielkg ilos¢ wilgoci. WyobraZz
sobie, co sie dzieje, gdy kilka kropel wody spadnie na suchy piasek: zrobia sie na nim kuleczki otoczone zia-
renkami. Doktadnie to samo dzieje sie z czekolada. Sproszkowana masa kakaowa jest jak ten piasek, ktory
jednak nie otaczaja czasteczki powietrza, ale molekuty ttuszczu. Sprébuj rozetrze¢ miedzy suchymi palcami
odrobine sproszkowanej masy kakaowej: proszek pozostanie gtadki. A dodaj krople wody? Zacznie sie
zbryla¢. Dodaj troche wiecej wody? Masa zndw zrobi sie gfadka i miekka. Jedli do czekolady dostanie sie
woda, bedziesz musiat dodac wiecej ptynu, aby ja uratowac: okoto 20 — 40% wagi w zaleznosci od propor-
¢ji miazgi kakaowej i masta kakaowego (jesli chcesz, aby mieszanina zndw zrobita sie ptynna). Otrzymasz
mase, ktérej nie da sie zestali¢, ale przynajmniej $wietnie nada sie na ganache (patrz strona 281)!
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W niektérych technikach temperowania w momencie osiggniecia przez czekolade drugiej temperatury gra-
nicznej, dodaje sie do niej kawateczki posiekanej czekolady (wiérki), aby w ten sposéb szybko wymusic
powstawanie ziarenek krysztatéw, a takze przyspieszy¢ pozadany proces schfodzenia. Mozna tez tempero-
wac mate ilosci poddanej juz wczedniej temperowaniu czekolady (ale mowa o tabliczkach czekolady, a nie
czekoladowych chipsach, ktérych nie da sie stemperowa¢; przeciez dlatego sa tansze!) poprzez rozgrzanie jej
bezposrednio do temperatury ok. 32°C w kontrolowanych warunkach kuchenki mikrofalowej (w 10-sekun-
dowych interwatach, mieszajac za kazdym razem i pilnujac, aby temperatura nie przekroczyta 33,3°C) lub na

parze (patrz strona 339).

Aby utatwic sobie temperowanie, wykorzystaj czekolade couverture (nazwa wywodzi sie od francuskiego rze-
czownika ,przykrycie”), ktérej uzywa sie do robienia polewy cukierniczej ciast czy owocéw. Czekolade couver-
ture tatwiej poddac procesowi temperowania, poniewaz zawiera ona wiekszg ilos¢ ttuszczéw kakaowych.
Zgodnie z unijnymi normami powinna zawiera¢ co najmniej 31% ttuszczu kakaowego (nie suchej masy ttusz-
czowej! Na rynku amerykanskim nie ma takich obostrzen prawnych). Przy wiekszej ilosci ttuszczéw kaka-
owych w mieszance tatwiej o odpowiednig jako$¢ produktu, ktéry ulegnie krystalizacji, tworzac odpowiednia
metastrukture. Jesli nie mozesz znalez¢ w sklepie takiej czekolady, lub podoba Ci sie mysl o poeksperymento-
waniu, kup masto kakaowe i dodaj 10% masy jednostkowej do czekolady, ktéra zamierzasz rozpuscic¢. Pamie-
taj, ze masz kupic ttuszcz kakaowy, a nie na przyktad biata czekolade, zawierajaca zaledwie okoto 20 - 25%

ttuszczu kakaowego!

Tradycyjny proces
nazywany temperowaniem

43°C Wiekszos¢ ttuszczow jest roztopiona

“~

Krzywa tego ksztattu (oznaczajgca powolne schtadzanie)
nie jest dobrym pomystem, poniewaz trzeba godzin, jesli

s niedni, zeby powstata wystarczajaca liczba ziaren krysztatow

Kontrolowanie poziomu temperatury

(np. w technice sous vide) pozwala zadbac
S~—— o to, by czekolada nie utracita swoich

krysztatow przyjmujacych forme V

Roztapiajg 35°C -
sie ttuszcze
o formie V 33°C -
322°CH[— - — — — — —
o 27,8°C
284°C Uformowanie
- zarodkow (ziaren)
Roztapiaja 5 krystalizacji
sie thuszcze I
o formach s
odldolV £
[t
L Temperatura
pokojowa
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Domowa tabliczka gorzkiej czekolady

Tabliczka gorzkiej czekolady zazwyczaj zawiera od 54 do 80% Zdejmij miske z mastem z palnika (lub wyjmij z mikrofali),

suchej masy kakaowej. Zaréwno unijne prawo dotyczqce produk- a potem dodaj 2 tyzeczki (10 g) cukrui 2 tyzki (12 g)

tow spozywezych, jak i amerykariskie przepisy FDA wrzucajg kakao w proszku. Mieszaj starannie tyzka przez 1 - 2

czekolade gorzkq do jednego worka z dostadzang, a produkt nazy-  minuty. Niestodzona czekolada zazwyczaj nie jest podda-

wany jest po prostu czekoladg (wedtug dyrektywy ma zawiera¢ wana konszowaniu (stosuje je kilku producentéw luksuso-

hie mniej niz 35% suchej masy kakaowej ogétem™?). Ogdlnie wych marek, poniewaz czekolada mimo wszystko na tym

uznaje sie, ze sq to produkty zawierajgce okoto 30% ttuszczu kaka-  zyskuje). Jesli nie mozesz znalez¢ masta kakaowego, sprébuj

owego, 40% sproszkowanej miazgi kakaowej i 30% cukru. Gdy uzy¢ 7 czesci niestodzonej czekolady i 3 czesci cukru.

zatem widzisz tabliczke czekolady z napisem ,gorzka czekolada Jesli masz ochote przeprowadzi¢ réwniez proces tempe-

70% cocoa”, to chodzi o zawartos¢ masta kakaowego i sproszko- ringu, postepuj zgodnie ze wskazéwkami dotyczacymi tem-

wanej miazgi kakaowej. Przy czym owe 70% u jednego producenta peratury opisanymi w tej czedci rozdziatu. Ciepla czekolade g
to moze by¢ mieszanka o proporcjach 30% ttuszczu i 40% miazgi, przelej do elastycznego pojemnika z foremkami lub pojem- g
podczas gdy u innego stosunek ten moze wynosi¢ 35% do 35%. nika wylozonego pergaminem. Pozwl masie ostygna¢ 3
Poniewaz proszek kakaowy jest gorzki, a tluszcz smakuje, no c6z...  \ylodéwee. I

jak ttuszcz, tabliczka czekolady z mniejszq iloscig kakao, a wigk-

Podczas degustacji czekolady przekonasz sie, ze najpierw

szg masta kakaowego bedzie stodsza, mimo ze w obu przypadkach

poczujesz gorycz i cierpkos¢, a dopiero pézniej stodycz,

napis na opakowaniu bedzie wygladat tak samo: , 70%" albo aromat roslinny, gdy cukier zaczyna rozpuszczac sie

Sproszkowana miazga kakaowa, masto kakaowe i cukier sgmie- ustach. Jesli uzyjesz drobnych krysztatkéw cukru, uzy-
szane i tgczone w procesie zwanym konszowaniem. W 1879 r. skasz gtadsza konsystencje masy, ale czekolada nie bedzie
Rodolphe Lindt, szwajcarski przedsiebiorca, opracowat wlasny miata tego samego smaku co konszowana.

system konszowania, bazujgc na sprzecie odkupionym z mtyna,
w ktérym mielono przyprawy. Mieszanke podgrzewa sie pod-

Sprébuj poeksperymentowac, dodajac do czekolady: pra-

zone orzechy, cynamon, papryczki chili, imbir, kakao,
so0l morska, mielone ziarna kawy, miete, a nawet

czas przetaczania miedzy kamieniami przez od 6 do 72 godzin

(im dtuzej, tym lepsza konsystencja i tekstura czekolady, ktéra
staje sie ,gladsza” dzieki dtuzszemu rozbijaniu krysztatéw cukru

boczek. Wszystkie aromatyzowane tabliczki czekolady,

jakie widzisz w sklepach, sa naprawde fatwe do zrobienia

i statych czgstek miazgi kakaowej). Jesli chcesz sie przekonac,

we wlasnym zakresie!

jak wyglgdata czekolada, zanim wprowadzono na szerszq skale
ulepszenia Lindta, sprobuj przygotowaé wlasng probke niekon-

szowanej czekolady.

W malej misce roztop 1 tyzke stotowa (9 g) masta kaka-

owego — zaktadam, ze sktada sie z matych granulek —

umieszczajac miske albo na patelni z wrzaca woda, albo

w kuchence mikrofalowe;j.

3 Gwoli Scistosci zapis Dyrektywy 2000/36/WE z 2000 r. méwi

dokfadnie o tym, ze ,czekolada” to,(...) wyréb otrzymywany
z wyrobdéw kakaowych i cukrow, ktéry, z zastrzezeniem lit. b),

zawiera nie mniej niz 35% suchej masy kakaowej ogétem, w tym

nie mniej niz 18% ttuszczu kakaowego i nie mniej niz 14% bez-

thuszczowej suchej masy kakaowej”; w nastepnej pozycji wyroz- Zblizenie kostek czekolady produkowanej
nia sie ,czekolade mleczna” o zawartosci,nie mniej niz 25% komercyjnie i konszowanej (na gérze)
suchej masy kakaowej” — przyp. tum. oraz czekolady niekonszowanej (nizej)
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40°C - 50°C: rozpoczyna sie proces denaturacji biatka
w miesie ryb i zwierzat hodowlanych

Ryby i mieso, odpowiednio przygotowane, moga stac sie gwozdziem wieczoru kazdej kulinarnej uczty. Nie
chciatbym zabrzmie¢ jak barbarzynski miesozerca, ale musze powiedzie¢, ze wsréd moich najlepszych wspo-
mnien dotyczacych jedzenia istotna role odgrywaja dania takie jak Swigteczny indyk taty lub pierwszy konfit
z kaczki. Co sprawia, ze indyk lub noga kaczki wprost rozptywaja sie w ustach? Potgczenie szesciu zmiennych:
wygladu, aromatu, smaku, soczystosci, delikatnosci miesa i jego konsystencji. To do Ciebie, jako kucharza,
nalezy kontrolowanie takich czynnikdw jak czas obrébki termicznej i temperatura, a podjete przez Ciebie
wiasciwe decyzje prowadza do uzyskania potrawy z delikatnego miesa o niesamowitej teksturze. Aby zro-
zumieg, jak osiagnac sukces podczas przygotowywania potrawy z miesa, najpierw musimy zrozumie¢, czym
wiasciwie jest mieso.

Mozliwe, Ze jak dotad nie zastanawiates$ sie specjalnie nad reakcjami zachodzacymi wtedy, gdy zwierze
hodowlane trafia do ubojni i zostaje pozbawione zycia. Najpowazniejsza zmiana zachodzaca w miesie doty-
czy przerwania dostarczania do miesni glikogenu pochodzacego z watroby lub po prostu krwi zawierajacej
tlen. Bez tlenu komérki miesni obumieraja. W konsekwencji grube i cienkie miofilamenty w miesniu zasty-
gaja w fazie skurczu po ostatnim impulsie neurondéw, zuzywajac resztke uwolnionego glikogenu, i sztywniejg
(co prowadzi do rigor mortis, czyli stezenia poSmiertnego).

Po 8 - 24 godzinach zapas glikogenu wyczerpuje sie i enzymy naturalnie obecne w miesie zaczynaja niszczy¢
wigzania powstate w czasie stezenia po$miertnego (dochodzi wtedy do proteolizy biatek post mortem). Cwiar-
towanie miesa przed tym, zanim znajdzie sie w tej fazie, wptywa na jego jakos¢ (podobnie jak poziom gliko-
genu w miesniach przed ubojem). Dtugotrwaly stres, na jaki narazone jest zwierze przed ubojem, zmniejsza
ilo$¢ glikogenu w tkance miesniowej, powodujac zmiane pH, prowadzaca do szybszego psucia sie miesa.
Krétkotrwaty stres przed ubojem (antemortem) zwieksza ilos¢ glikogenu we krwi, przyspieszajac faze rigor
mortis i prowadzac do bledniecia, miekniecia miesa zwierzecia (lub ryby), ktére ulega degradacji. A zatem
okazuje sig, ze sposob zabicia ryby wptywa na smak i teksture miesa!

— 40°C Miozyna w migsie ryby zaczyna denaturowac
— 50°C Miozyna w pozostatych miesach wchodzi w reakcje denaturacji
55°C Glikogen (,skrobia zwierzeca”) rozpada sie na cukry proste
60°C Mioglobina zaczyna denaturowa¢; czerwone mieso zmienia barwe
56 - 62°C Denaturacja kolagenu (jesli proces trwa wystarczajaco dtugo)

soczystosci i wzrost twardosci miesa
| \ \ \

| | |
50°C 100°C 200°C 300°C

— 66 — 73°C Denaturacja aktyny, powodujaca zmniejszenie sie
|

74°C Mieso uznane za ,dobrze wysmazone”, wedtug danych FDA zawartych
w ,Food Code” obrébka termiczna w tej temperaturze oznacza
natychmiastowe usmiercenie wszelkich groznych dla cztowieka bakterii

60 - 63°C Mieso uznane za ,$rednio wysmazone”

54 - 60°C Mieso uznane za ,Srednio wysmazone, krwiste”

Temperatury, w jakich zachodzq reakcje denaturacji biatek (ponad wykresem),
oraz standardowe poziomy wysmazenia (ponizej)
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Réznice wynikajgce z okolicznosci nie tylko uboju, ale i samej hodowli maja swoje przetozenie na zauwa-
zalne réznice w jakosci miesa. Naukowcy odkryli, Zze mieso z piersi kurczaka oddzielone przed faza stezenia
pos$miertnego jest twardsze niz to, ktére zostato oddzielone nieco pdzniej. (Wiedziatem, ze jest jakis powdd
tego, ze dréb pieczony w catosci smakuje jakos lepiej!).

Nie masz wiekszego wptywu na to, jakie warunki miaty zwierzeta hodowlane przed ubojem. Mozesz sie jedy-
nie tego domysla¢ na podstawie ceny produktu w sklepie. | mozesz podejmowac¢ swiadome wybory. Wyjat-
kowo tanie mieso nastrzykiwane solanka lub kiepsko zamrozona ryba bedg zawieraty pewng porcje substan-
¢ji odzywczych, ale wcale nie musza zbyt dobrze smakowac. Jesli nie jestes zadowolony z finalnego smaku
dania, sprawdz jakos¢ skfadnikéw. Unikaj wszystkiego, co ma na etykietce stowa klucze:,marynowane” lub
»aromatyzowane”. Przy odrobinie szczescia moze uda Ci sie znalez¢ dobre Zrédto swiezej ryby lub rzeznika,
ktory bedzie gwarantowac wysoka jakos¢ oferowanych mies.

Najwiekszym wyzwaniem kucharza przygotowujacego potrawy migsne jest odpowiednie zonglowanie tem-
peraturami wystarczajgco wysokimi, aby zabi¢ wszelkie patogeny, a przy tym na tyle niskimi, aby nie dopro-

wadzi¢ do niekorzystnej denaturacji niektorych biatek. Chude mieso sktada sie w wiekszosci z wody (65 - 80%),
biatek (16 — 22%) i thuszczéw (1,5 — 13%). Cukry takie jak glikogen (0,5 - 1,3%) i mineraty (1%) stanowia tylko

maty utamek masy miesa.
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Kluczowym elementem niezbednym do poznania wtasciwego sposobu przygotowywania miesa — ktére
powinno by¢ delikatne i ani twarde, ani suche — jest zrozumienie zasad rzagdzacych przemiana biatek i ttusz-
czy podczas obrébki termicznej. Biatka znajdujace sie w miesie mozna podzieli¢ na trzy podstawowe katego-
rie: biatka miofibrylarne (znajdujace sie w tkance miesniowej; odpowiedzialne sa za skurcz miesnia), biatka
facznotkankowe (tworzace tkanke taczna, w tym sciegna rowniez skfadajace sie na strukture tkanek) i biatka
sarkoplazmy (np. krew). W tej czesci rozdziatu nie bedziemy moéwic o biatkach sarkoplazmy, poniewaz nie
majg one wielkiego wptywu na jakos$¢ potraw (powinienes$ zainteresowac sie charakterystyka biatek sarko-
plazmy, jesli jestes kulturysta i interesuje Cie sposdb dostarczania tlenu do réznych organéw i komérek) —
w odréznieniu od dwdch poprzednio wymienionych, ktére maja istotny wptyw na smak dan miesnych.

Dlaczego jedno mieso jest biale, a inne czerwone?

Odktadajac na bok wszelkie slogany marketingowe (z rodzaju: ~ Czerwone mieso — powiedzmy, ze méwimy o udkach z kurczaka
,Wieprzowina. Inne biate mieso”), w miesie czerwonym znaj- ~ — zawiera wiecej mioglobiny. I ma to sens, jesli wezmie sie pod
duje sie wiecej mioglobiny niz w kurczaku. Za kolor miesa uwage fakt, ze rolg tego biatka jest dostarczanie tlenu do tkanki
nie odpowiada krew, ale biatko. Mioglobina jest w zasadzie mie$niowej, a zwierze, ktore duzo sie rusza (np. stale macha
lekko purpurowa. Staje sie czerwona wtedy, gdy taczy sie skrzydtami), potrzebuje wiecej tlenu. Kolor miesa zmienia sie

z tlenem i przeksztatca w oksymioglobine. (Teraz juz wiesz, réwniez zaleznie od ekspozycji na tlen, poziomu pH i warunkéw
dlaczego w modelach anatomicznych zyty sa niebieskie, przechowywania. Wtasnie dlatego gotowane mieso moze cza-

a tetnice czerwone). sami wygladac na rézowe, a niedogotowane robi sie bragzowe.
Pier$ z kurczaka zawiera bardzo niewiele mioglobiny A tak przy okazji, jesli kiedykolwiek zastanawiales sie, dlaczego
(0,05 mg/g), podczas gdy w udku jest jej okoto 2 mg/g. mielone mieso zmienia kolor z czerwonego na brazowy, wiedz,
Wieprzowina zawiera jej od 1 do 3 mg/g, a w wolowinie jej ze dzieje sie tak dlatego, iz mioglobina traci kontakt z tlenem
poziom moze osiaggna¢ 10 mg/g. Innymi stowy w $wini jest albo oksymioglobina nie moze juz dluzej wigza¢ tlenu (jeden
mniej pigmentu niz w krowie, moze dlatego wydaje sie 1zej- z jonéw zelaza w strukturze moze traci¢ elektron). Przeksztalca
sza (ale wcigz wiecej niz w kurczaku; przepraszam wszyst- sie w metmioglobine, ktéra jest brazowawa. Tak czy inaczej,
kich marketingowcow). zmiana koloru wcale nie jest oznaka zepsucia sie miesa.
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Biatka strukturalne (miofibryle) umozliwiajg skurcze miesni. Okoto 70 — 80% biatek w miesie ryby to
wiasnie biatka strukturalne. W przypadku ssakéw ladowych méwi sie o okoto 40 — 50%. Po podgrza-
niu biatko strukturalne scina sie, tworzac strukture podobng do zelu. Dlatego mieso bogate w biatka
strukturalne petni role swoistego spoiwa — sktadnika faczacego poszczegdlne produkty w jedng
mase. Istnieje kilka réznych rodzajéw miofibryli:

* Miozyna stanowi wiekszos¢ miofibryli — okoto 55% — i wtasciwie to ona jest odpowiedzialna
za skurcze mieénia z wykorzystaniem trifosforanu adenozyny (ATP) jako Zrédta energii. (Wré6¢my
na chwile do rigor mortis; glikogen przeksztatca sie w ATP i wytwarza kwas mlekowy jako pro-
dukt uboczny). llos¢ glikogenu w miesie swiezo po uboju decyduje o tym, jak duzo powstanie
kwasu mlekowego, gdy miozyna spali reszte glikogenu.

* Aktyna stanowi okoto 25% biatka miofibryli i wigze sie z miozyna; to wtasnie to wigzanie zmienia
je w maszyne, ktéra moze kurczy¢ i rozkurczaé miesien.

* Inne biatka strukturalne pomagaja w utrzymaniu wydajnosci pary miozyna/aktyna. Niektére
z nich — na przyktad tytyna, nebulina i desmina — z czasem sg rozktadane przez enzymy
z rodziny kalpain i zmieniaja teksture miesa, ktére kruszeje wyraznie juz w tydzien po uboju,
cho¢ caty proces trwa kilka tygodni. To dlatego sezonowany stek ma bardziej delikatng
konsystencje.

Trzecia kategoria biatek, biatka tagcznotkankowe, takie jak kolagen, stanowia niezwykle istotny budu-
lec tkanek miesniowych (wtdkna kolagenowe), wzmacniajac je Sciegnami. Okoto 3% biatka w rybie
to biatko fgcznotkankowe (w przypadku miesa rekindw az 10%!). W miesie ssakéw biatka tacznot-
kankowe stanowig okoto 17%. Zrozumienie roli kolagenu w sztuce kulinarnej jest na tyle wazne, ze
omowimy jg osobno w dalszej czesci rozdziatu (patrz strona 195). Na razie wspomne tylko, ze kawatki
miesa bogatego w kolagen wymagaja specyficznych metod obrébki termicznej.

Stosunek biatek strukturalnych (tj. aktyny i miozyny) zalezy od rodzaju i obszaru wystepowania
danego zwierzecia. Co wiecej, réwniez same struktury chemiczne tych biatek bywaja niejedno-

rodne. Na przyktad miozyna to grupa biatek, ktére ewoluowaty inaczej w przypadku ssakéw, a ina-
czej w organizmach stworzen morskich. Miozyna w migsie ryby zaczyna denaturowac¢ w niskich tem-
peraturach rzedu 40°C (aktyna ulega denaturacji w ok. 60°C). W przypadku zwierzat ladowych, ktére
musza przystosowac sie do zycia w cieplejszym srodowisku, a czesto znosi¢ upaty, miozyna ulega
denaturacji w temperaturze 50 — 60°C (aktyna ok. 66 — 73°C).

Mieso nie staje sie suche z powodu odparowania wody. Jest ciezkie i ,gumowate’, poniewaz na pozio-
mie mikroskopowym biatka ulegajg tak wielkiemu splataniu, ze mieso staje sie trudne do pogryzienia.
Obroébka termiczna miesa zmienia jego teksture poprzez fizyczne wptywanie na biatka w skali mikro-
skopowej: gdy biatka ulegajg denaturacji, rozciggaja sie i rozprezaja. Przy okazji denaturacji moga
powstawac nowe konstrukcje z wykorzystaniem innej proteiny. Ten proces nazywany jest koagulacja.
Chociaz zazwyczaj dochodzi do niego podczas gotowania i denaturacji, nie jest zalezny od obrébki
termicznej w kuchni, stanowigc osobny fenomen.

Naukowcy zajmujacy sie zywnoscia w trakcie badan empirycznych (w$réd moich ulubionych termi-
néw naukowych z tych prac znajduja sie takie stwierdzenia jak ,absolutna praca zucia”i,ogdlna prefe-
rencja tekstularna”) stwierdzili, Ze mieso osigga optymalna teksture po obrébce termicznej w tempe-
raturze z zakresu 60 - 67°C, czyli gdy miozyna zostata juz zdenaturowana, a aktyna ma jeszcze swoja
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forme natywna. W tej temperaturze ryba jest soczysta (a nie sucha), czerwone migso przybiera rézo-
wawy kolor, a jego soki sa ciemnoczerwone (cho¢ nie zawsze).

Chociaz trudno to udowodni¢, idealna temperatura obrébki termicznej miesa ma wiele wspélnego
ze stanem dwdch wspomnianych biatek: miozyny i aktyny. Dotyczy to zaréwno miesa ryby, jak i ssa-
kow hodowlanych, a kwestia dtugotrwatej obrobki w zadanej temperaturze jasno pokazuje, ze jakos¢
miesa nie wynika jedynie z kwestii stosunku czasu do temperatury. Jesli zatem z tej czesci rozdziatu
miatbys$ zapamietac tylko jedno zdanie, niech bedzie to nastepujgce uproszczenie: denaturowana
miozyna = mniam, denaturowana aktyna = fuj. Oczywiscie w miesie znajduja sie réwniez inne biatka,
a niewielkie zmiany temperatury obrébki termicznej moga w istotny sposéb wptynaé réwniez na ich
forme po denaturacji, ale skoro miesnie sktadaja sie w wiekszosci z aktyny i miozyny, wiasnie te dwa
biatka odgrywaija tu role kluczowa.

Teksture niektérych mies mozna poprawic¢ w wyniki ich zmiekczania. Chemiczne zmiekczenie migsa
moze odbywac sie poprzez marynowanie lub kapiele solankowe. Proces ma wéwczas albo charakter
reakcji enzymatycznej (wsrod przyktadowych enzymoéw wymienia sie bromelaine, obecna w anana-
sach, rozktadajaca tkanke taczna, oraz papaine — obecna w papai, rozktadajaca wtdkna miesniowe),
albo rozpuszczania (niektére biatka rozpuszczajg sie w stonych roztworach). Pakowane migso przezna-
czone do spozycia nastrzykiwane jest réwniez chemicznymi srodkami umozliwiajacymi jego krusze-
nie, uaktywniajacymi sie pod wptywem temperatury. Przygotowywanie partii miesa na steki w proce-
sie tzw. sezonowania na sucho polega na zapewnieniu enzymom naturalnie obecnym w miesie czasu
niezbednego do rozbicia struktury kolagenu i wiékien miesniowych, czyli aktyny i miozyny. Sezono-
wanie na sucho wptywa na teksture miesa, jego smak i aromat: po krétkim czasie dojrzewania woto-
wina bedzie miata metaliczny posmak (,krwisty”); pézniej zyska nieco na,dzikosci” Ktéry smak jest
Jlepszy”? To juz raczej kwestia indywidualnych preferencji. (By¢ moze cze$¢ z nas jest bardziej psycho-
logicznie wrazliwa na metaliczny posmak). Kawatki czerwonego miesa sprzedawane w sklepach maja
zwykle ok. 5 — 7 dni, podczas gdy w niektérych restauracjach uzywa sie miesa, ktére dojrzewato przez
2 - 3 tygodnie.
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Istnieja takze mechaniczne metody ,zmiekczania” miesa, cho¢ tak naprawde wecale nie polegaja na
,Zmiekczaniu’, a raczej na maskowaniu twardosci. Mielenie miesa, ktore trafia do hamburgeréw, ma
na celu ostabienie biatek tkanki tacznej i struktury miofibryli. Jedng z metod zmiekczania fizycznego
jest nacinanie steku prostopadle do kierunku biegu wiékien — tego rodzaju zmiekczanie stosuje sie
w przypadku carpaccio wotowego (patrz strona 174) i tzw. London broil (grillowany stek wotowy wyci-
nany z faty, potrawa typowa dla kuchni amerykanskiej) — albo po prostu mielenie miesa jak na ham-
burgery. Niektore przemystowe roboty gastronomiczne ,zmiekczaja” mieso, naktuwajac je i przecina-
jac mikroskopijnej wielkosci igtami (wyobraz sobie, Zze przez dtuzszy czas wbijasz w migso widelec?).
Jak sie jeszcze przekonamy (w czesci poswieconej bezpieczenstwu zywnosci), proces ten wigze sie

z potencjalnym ryzykiem.

4 Ta technika znana jest pod nazwa jacquarding — przyp. thum.
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Marynowany w maslance skirt steak

Wiekszos¢ miesa wolowego przeznaczonego na steki pochodzi ze zwierzqt, ktore przed ubojem podczas kilkumiesiecz-
nego opasu konicowego karmione byly paszq na bazie zboza — w odrdéznieniu od tych, ktérych podstawowa dieta skta-

data sie gtownie z traw. Uzywam w tym przypadku specyficznego stownictwa, tworzgc termin ,opasanie finiszerowe”,

poniewaz w zasadzie wszystkie krowy przeznaczone na ubdj zaczynajq od trawy. Opas koricowy na bazie paszy zbozowej
daje kawatki miesa zwane ribeye (stek z antrykotu z ttustym ,,okiem” posrodku) o ponaddwukrotnie wiekszej zawarto-

$ci ttuszczu niz w przypadku opasu koficowego z paszq z trawy (okoto 5,2% ttuszczu srodmiesniowego zamiast 2,3%).

Nic dziwnego, ze przygotowywanie miesa z bydta zywionego trawg jest trudniejsze!

Wiekszos¢ sktadnikéw marynaty nie przenika do glebokich partii miesa, ale enzymy i kwasy — jesli tylko mamy dos¢
czasu — mogy docieral glebiej. Warto trzymac sie ogolnej zasady, zgodnie z ktérg male czgsteczki, na przyktad jony

sodowe z soli, potrzebujg okoto 24 godzin, aby przedostaé sie do miesa o grubosci ok. 2 — 3 cm. Wiasnie dlatego w prze-

pisach bazujgcych na marynatach mowa o dtugim czasie ekspozycji. Nie chodzi tylko o stezenie marynaty, ale tez o to,
jak duza czes¢ tkanki bedzie poddana jej dziataniu.

W teorii zastosowanie odpowiedniej marynaty do wyjgtkowo chudych kawatkéw miesa, szczegélnie jesli mowa o migsie

z opasania finiszerowego na bazie trawy, powinno poprawic jego jakos¢. Enzymatyczne Srodki zmigkczajgce stosowane

w procesach przemystowych, nastrzykiwane na mieso na wczesnym etapie przygotowania do sprzedazy, sprawdzajq sie
w zastosowaniach komercyjnych. W warunkach domowych mogg nie przynies¢ zamierzonych efektéw, prowadzgc do ggb-

czenia miesa. Kwas mlekowy i potencjalnie réwniez wapri w maslance zmigkczajg mieso, a przy tym nie wywotujg wspo-

mnianych efektéw ubocznych.

W praktyce kwestia zastosowania marynat do poprawy struktury miesa jest tematem wywotujgcym wiele kontrowersji.
Wizualna inspekcja marynowanego kawatka miesa przekrojonego na pét pozwala zauwazy¢ jedynie zmiany zachodzgce

w zewnetrznej warstwie, a testy organoleptyczne wydajq sie to potwierdzaé. A jednak réznice strukturalne nie sq réwno-

wazne ze smakiem i aromatem gotowego dania! Nie ma wqtpliwosci, ze kwasy i sole przenikajg przez tkanki: marynowany
przegrzebek w ceviche, przekrojony w pét, moze by¢ dowodem potwierdzajgcym to zatozenie. Poeksperymentuj na wlasng

reke i przekonaj sie sam!

Umie$¢ kilogramowy stek z antrykotu lub z Yaty w woreczku z zamknieciem strunowym z kilkoma szklan-

kami maslanki, ktérej powinno wystarczyc¢, aby catkowicie przykry¢ mieso. Jesli chcesz, mozesz doda¢ ziota
i przyprawy — na przyktad skorke z 1 cytryny i kilka pokrojonych w plasterki zabkéw czosnku. Odstaw wore-

czek do lodéwki na 8 - 24 godziny. Po tym czasie wydobadz mieso z woreczka, wylej marynate i smaz mieso na

goracej patelni zeliwnej przez 2 - 3 minuty na strone. Pokr6j w poprzek widkien miesniowych, aby uzyskac naj-
lepsza strukture miesa.

Ta marynata dobrze nadaje sie do marynowania innych mies. Sprébuj, co potrafi zrobi¢ z miesem kurczaka,

marynowanym w lodéwce przez co najmniej 12 godzin.
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Losos duszony w oliwie z oliwek

Ryby — na przyktad tosos czy golec zwyczajny — stajq sie suche i tracq swojq delikatng kruchos¢ i aromat, kiedy przyrzg-
dza sie je w zbyt duzej temperaturze. Sztuka przygotowania ryby sprowadza sie do petnej kontroli temperatury. Duszenie
ryby pozwala tatwo kontrolowaé dawke energii cieplnej, a samo przygotowanie smakowitego miesa staje sie wtedy zaska-
kujgco tatwe.

Umie$¢ filety skora do dotu w zaroodpornej misce. Pojemnik powinien by¢ wystarczajaco duzy, by ryba idealnie
do niego pasowata. Wierzchnia warstwe posyp niewielka iloscig soli. Wlej do miski tyle oliwy z oliwek, aby zakry¢
cala rybe. Jesli uzyjesz wlasciwie wyprofilowanego naczynia, takiego, do ktérego ryba dobrze pasuje, pozwoli Ci
to ograniczy¢ ilos¢ oliwy, ktérg trzeba bedzie zuzy¢.

Umies$¢ pojemnik w piekarniku nagrzanym do temperatury 160 - 190°C.

Jesli cheesz uzyska¢ mieso nieprzesmazone, rozptywajace sie w ustach — $wiezy osos, ze po prostu palce liza¢
— zostaw rybe w piekarniku na 15 - 20 minut, ustawiajac alarm termometru z sonda na 46°C. (W takim przy-
padku mieso z ryby powinno sie uwazac za niedogotowane lub wrecz surowe, chyba ze zostanie poddane pastery-
zacji; o wynikajacych z tego konsekwencjach przeczytasz na stronie 331).

Srednio wysmazona ryba powinna by¢ gotowa po okoto 20 - 25 minutach, gdy rozgrzeje sie w srodku do tempera-
tury 54°C.

Gdy uruchomi sie alarm sondy, wyjmij pojemnik z piekarnika i pozwél rybie dochodzi¢ jeszcze przez kilka minut,
co zwiekszy maksymalng temperature obrébki termicznej o kilka dodatkowych stopni.

Uwagi:

* Sprébuj podac rybe z brgzowym lub dzikim ryzem (ostruda wodna) pod pierzynkg
z podsmazonego pora, cebuli i grzybéw (z porami $wietnie smakuje odrobina
soku pomarariczowego) albo z fasolg sauté, ptatkami czerwonej papryki i biatym
ryzem z odrobing sosu sojowego.

* Losos zawiera albumine, biatko, ktére podczas obrébki termicznej przeksztatca
sie w bialg zelowatq substancje pojawiajqcq sie na wierzchu produktu (patrz zdje-
cie obok, dolny obrazek). Jest to to samo biatko, ktére wycieka w postaci plynnej
z hamburgera i innych mies, zwykle tworzqc na powierzchni lekko szare kropelki.
Jesli nie cheesz, aby podobne kropelki pojawialy sie na Twoim miesie, wczesniej

tosos zawiera albumine, ktéra
osadza sie na powierzchni
i tworzy podczas duszenia dos¢

umies¢ rybe na 20 minut w od 5- do 10-procentowym roztworze soli nietadng, podobnq z wyglqdu
(w stosunku wagowym). S6l pozwoli pozby¢ sie biatka. Na zdjeciu obok do twarogu mase (dolna czes¢
(przekrdj znajdujqgcy sie wyzej na zdjeciv) widaé, jak wyglgda ryba zdjecia).

po kapieli w solance. Jesli przygotowujesz rybe po kgpieli w solance, nie doprawiaj juz jej solg
podczas smazenia.
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Opiekany tuniczyk z kminkiem i sola

Smazenie na patelni jest jedng z tych bardzo prostych technik obrébki termicznej, ktére
zapewniajq fantastyczny aromat i smak potrawy, a przy okazji gwarantujq unieszkodliwie-

nie wszelkich bakterii znajdujgcych sie na powierzchni produktu (do kwestii bezpieczeristwa

zywno$ci przejdziemy w nastepnej czesci).

Kluczem do uzyskania bogatego smaku tej brgzowej skorupki otaczajgcej rybe jest zastoso-

wanie patelni ze stali nierdzewnej lub zeliwnej, ktdre wyrdzniajq sie pozytywnie wiekszqg

masq termalng (wrd¢ na strone 46, gdzie wyjasniamy, jak przebiega wymiana cieplna w réz-

nych metalach). Moim zdaniem najlepiej uzyc patelni zeliwnej, ktéra lepiej znosi wysokie

Obtocz kawatek turiczyka

temperatury. Kiedy turiczyk trafi na patelnie, zewnetrzna czes¢ nagrzeje sie bardzo szybko,

w mieszance ziaren kminku

podczas gdy wnetrze przez dtugi czas pozostanie prawie surowe. i soli, przyciskajqc rybe do plaskiej

Bedziesz potrzebowa¢ 85 - 100 graméw surowego tunczyka na osobe. Podziel rybe powierzchni z réwnomiernie

na mniej wiecej rowne kawatki — bedziesz opieka¢ jeden lub maksymalnie dwa naraz. rozprowadzonymi przyprawami.

Na plaski talerz nasyp tyzke (6 g) kminku i pot tyzeczki (2 g) soli (najlepiej soli
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w platkach, jak s6l morska Malden). Te ilosci wystarcza do obtoczenia jednej porcji tun-

czyka. Na drugi talerz nalej kilka tyzek oleju (ok. 30 ml) przeznaczonego do sma-

zenia w wysokich temperaturach (moze by¢ rafinowany olej rzepakowy, stoneczni-

kowy lub krokoszowy).

Umies¢ patelnie na ogniu — najwiekszym z mozliwych. Poczekaj, az olej na patelni

dobrze sie rozgrzeje, wrecz zacznie dymic.

Zanim tunczyk trafi na patelnie, obtocz go z kazdej strony w mieszance kminku z sola,

a potem zanurz go w oleju, aby zapewni¢ mu cienka warstwe ochronna.

Smaz z kazdej strony. Odwracaj kawalek tunczyka wtedy, gdy ziarna kminku zaczy-

Niech patelnia bedzie naprawde

naja zmienia¢ kolor na brazowy i pali¢ sie — to oznacza okoto 30 sekund na kazda

gorqca. Jesli ryba zacznie lekko

strone. dymi¢ podczas opiekania, wszystko
jestw porzqdku!

Gotowe kawatki tuniczyka pokroj na centymetrowe plastry i podawaj jako czes¢ satatki

(na przyktad na wierzchu mieszanki zielonych warzyw) lub danie gtéwne (wyprébuj

polaczenie z ryzem, risotto lub japoriskimi grubym makaronem udon).

Uwagi:

* Smazone kawatki turiczyka Swietnie nadajq sie do satatki nicejskiej z groszkiem, jaj-

kiem na twardo, matymi ziemniaczkami, pomidorami i oliwkami na satacie glowiastej
(np. odmiany Bibb lub innej mastowej), doprawionej lekkim vinaigrette. Smacznego!

Turiczyk opiekany na patelni bedzie

* Pamigtaj, ze z chwilg potozenia kawatka ryby na patelni temperatura oleju spadnie, zzewnqtrz dobrze wysmazony.

W srodkowej czesci miesa uformuje
sie spore, niedosmazone ,,oczko”.

dlatego nie dziel ryby na zbyt duze porcje. Jesli nie jestes pewien, jaka wielko$¢ sprawdzi

sie najlepiej, opiekaj rybe partiami.

* Zastosuj grubg sol morskq w ptatkach, a nie sol w krysztatkach czy stotowq (takq, jaka
znajduje sie w solniczce). Wiegksze, nieregularne platki soli nie rozpuszczq sie szybko

w kontakcie z miesem ryby, a potem poprawig smak potrawy, gdy bedq rozpuszczac sie w ustach.
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60°C: tu konczy sie strefa zagrozenia

Zasada bezpieczeristwa zywnosci: nie przechowuj produktéw spozywczych w temperaturze
4 - 60°C przez czas dtuzszy niz 2 godziny.

Mimo Ze fani muzyki z lat 80. ubiegtego wieku moga $wietnie pamietac stary dobry przebéj,Highway to the
Danger Zone" Kenny'ego Logginsa z filmu Top Gun z niezapomniang rolg Toma Cruise’a, to w przypadku zyw-
nosci proponuje jednak bardziej bezpieczne zabawy. Globalny faricuch dostaw zywnosci z kazdym rokiem
staje sie coraz bardziej ztozony i wspétzalezny. Kiedy pisze te stowa, jem typowe $niadanie, na ktére skfadaja
sie ptatki zbozowe, jogurt, banany i migdaty. Ptatki musli pochodza ze Szwajcarii, jogurt powstat u lokalnego
wytwoércy w Nowej Anglii, banany przywieziono z Kostaryki, a migdaty z Kalifornii. Jedyny dostawca, ktéry
nie musiatby pokona¢ przynajmniej 4500 km w drodze do mojego sklepu, prowadzitby swoje interesy gdzies
na pétnocy... ale mato prawdopodobne, zeby co$ trafiato do mnie z tego kierunku, poniewaz na biegunie
potnocnym znajdziesz niewiele produktow spozywczych!

Chociaz staty dostep do swiezych produktéw z catego swiata ma swoj niewatpliwy urok, wigze sie réwniez

z pewnym niebezpieczerstwem: z czasem i dodatkowymi kilometrami rosnie bowiem zbiér potencjalnych
ofiar ewentualnego btedu popetnionego przez producentéw czy posrednikéw odpowiedzialnych za spo-
sOb transportu. W obecnych czasach wystarczy, ze na pole szpinaku trafi partia skazonej wody, a cierpia setki
i tysigce konsumentéw na catym $wiecie. Zanim kto$ zauwazy problem, warzywa moga znalez¢ sie u odbior-
cow tysigce kilometrow od miejsca produkgji.

Bezpieczenstwo zywnosci, mimo Ze nie jest tematem zbyt ekscytujacym, niewatpliwie jest jednym z najwazniej-
szych, a czasami dotyczy pewnych interesujacych aspektéw ze Swiata biologii (Czy wiedziate$, ze niektére paso-
zyty moga przetrwac nawet kapiel w ciektym azocie?!). W odréznieniu od reszty tego rozdziatu (niech mnie!
Nawet zupetnie nie tak jak w reszcie catej ksigzki!) zamierzam teraz zrezygnowac z zabawnych dygresji dotycza-
cych tego, ,0 co chodzi w tym catym gotowaniu’, i przez kilka nastepnych kartek bede raczej $miertelnie powaz-
nie opowiadat o tym jak sie nie pozegnac z zyciem”. Niemniej postaram sie przy tym nie zanudzi¢ Czytelnika.
Gtéwnymi winowajcami wszelkich choréb przenoszonych za posrednictwem zywnosci sg bakterie i pasozyty roz-
wijajace sie w produktach zywnosciowym miedzy innymi z powodu niewtasciwego ich przechowywania. Inne
aspekty zwigzane z bezpieczenstwem zywnosci dotycza wiruséw, plesni i zanieczyszczen, ktére réwniez budza
spory niepokdj konsumentéw, chociaz tatwiej sobie z nimi poradzi¢. Mozesz przenosic wirusy, jesli zapomnisz

o umyciu rak lub gotujesz co$ mimo ze jestes chory, ale przeciez nie s to okolicznosci, na ktére nie masz wptywu
(po prostu: myj rece i nie gotuj dla innych, gdy roznosisz zarazki). Jesli zobaczysz rozwijajaca sie na jakims$ produk-
cie spozywczym plesn, wyrzu¢ go (patrz strona 434, gdzie znajdziesz kilka stéw na temat plesni). Mysl, ze plesn
moze nie wystepowac w miejscu, w ktérym nie widac wyraznych plam, jest z gruntu btedna. Wreszcie pewne
zagrozenie stanowig dla nas rézne zanieczyszczenia i toksyny obecne w zywnosci, ale i w tym przypadku problem
ten ma powazne konsekwencje dla producentéw zywnosci, wiec jako konsumenta raczej to Ciebie nie dotyczy.
(Jesli uprawiasz wiasne warzywa w ogrédku, bedziesz mogt sprawdzic ziemie pod katem zanieczyszczen).

Wré¢my jednak do $wiata bakterii i pasozytéw. Bakterie odpowiedzialne za wywotywanie typowych zatru¢ pokar-
mowych zaczynaja namnazac sie w temperaturze przekraczajacej 4°C, przy czym niektdre wcigz pozostaja grozne
nawet w temperaturze siegajacej 55°C. Jesli dodac do tego kilka stopni marginesu bezpieczenstwa, szybko zro-
zumiesz, dlaczego o zakresie temperatur 4 —- 60°C méwimy jako o,strefie zagrozenia” W temperaturze panujacej
w lodéwice bakterie nie zostaja usmiercone, ale z reguty nie maja odpowiednich warunkéw do namnozenia sie do
takich ilosci, ktére mogtyby nam zagrozi¢ (istniejg wyjatki). Nie przetrwaja tez zbyt dtugo w temperaturze powyzej
60°C. Gdzie$ pomiedzy tymi wartosciami granicznymi znajduje sie swiat, w ktérym rzadza,,Zli chtopcy”
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Wspomniana w poprzednim akapicie zasada jest nazywana ,regutg strefy zagrozenia”i jak sobie pewnie zda-
jesz sprawe, stanowi pewne uproszczenie powstate na bazie tego, co naprawde zachodzi w $wiecie bakterii.

Dwugodzinne ,okno bezpieczenstwa” obliczone zostato dla najgorszego przypadku — idealnej temperatury
namnazania najbardziej agresywnej z typowych bakterii, Bacillus cereus. (Czy kto$ twierdzit, ze naukowcy nie
maja poczucia humoru? Sprébuj powiedzie¢ szybko trzy razy B. cereus®).

Réwniez sporym uproszczeniem jest stosowanie sztywnej ramy zakresu temperatur. Ogélna reguta nie
uwzglednia takze kwestii zwiazanych z szybkosciag namnazania sie bakterii w réznych temperaturach. Na przy-
ktad Salmonella najlepiej rozmnaza sie w temperaturze okoto 37,8°C. Proces wzrostu i reprodukgji nie polega
na tym, ze w temperaturze 4,4°C wskaznik reprodukcji wynosi 0, a w temperaturze 5°C siega maksimum. To
raczej stabilny wzrost, w ktérym maksimum

osiggane jest przy temperaturze najbardziej 44°C S— 60°C

optymalnej do namnazania. Powtérze po Tempo

raz kolejny: chociaz zasada strefy zagrozenia ~ hamnazania oc | -

i zakres ,bezpiecznych” temperatur to znaczne  — : »
Temperatura

uproszczenia, uzyskujac szersza perspek-
tywe spojrzenia na kwestie bezpieczenstwa,
bedziesz mégt przygotowywad smaczniejsze
i bardziej zdrowe positki.

Tempo namnazania dla bakterii w produktach spozywczych zmienia sie
w zaleznosci od temperatury i wartos¢ optymalng uzyskuje mniej wiecej w potowie
zakresu temperatur 4 — 60°C (co trudno wywnioskowac z brzmienia samej zasady).
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Aby zrozumie¢, z czego wynikajg uproszczenia dotyczace zakresu temperatur i czasu obrébki termicznej,
musimy zastanowic sie przez chwile nad rachunkiem prawdopodobienstwa. Stopien ryzyka zachorowania na
chorobe przenoszona droga pokarmowa jest rézny dla réznych choréb. Aby zachorowac na listerioze, trzeba
by przyja¢ okoto 1000 organizméw Listeria monocytogenes — bakterii, ktdéra wystepuje w surowym mleku.
Mogtoby sie wydawac, ze duzo, ale to tylko ztudzenie. Wystarczy szklanka zakazonego mleka. Pojedyncza
bakteria Escherichia coli nie oznacza jeszcze, ze narobisz sobie ktopotéw (nie to, zebym tak czy owak chciat
ryzykowad!), ale jesli bedzie ich 10 lub 100... sytuacja staje sie powazna. Obrébka termiczna srednio krwi-
stego hamburgera ma na celu ograniczenie liczby aktywnych bakterii (przy zatozeniu, ze sa obecne w mie-
sie), ale nie gwarantuje ich catkowitej eliminacji. Ryzyko, jakie gotéw jeste$ podjac (czy naprawde chcesz,
aby hamburger byt srednio krwisty?), zalezy od poziomu swiadomosci konsekwencji i wtasnie rachunku
prawdopodobienstwa.

Dla wiekszosci z nas konsekwencja zachorowania po spozyciu zakazonego pozywienia beda dolegliwosci
przewodu pokarmowego — biegunki, wymioty, kurcze miesni itp. Jesli jednak znajdujesz sie w grupie ryzyka
— wsrod ludzi, u ktérych bakterie wystepujace w produktach zywnosciowych moga wywotywac powazne
komplikacje — efekt dziatania toksyn moze by¢ bardzo, bardzo powazny. Jesli gotujesz dla osoby starszej,
matego dziecka, kobiety w cigzy lub kogos z ostabiong odpornoscia, nalezy zachowac¢ najdalej posuniete
srodki ostroznosci, a nawet zrezygnowac z niektérych dan stanowiagcych potencjalnie wieksze zagrozenie
(np. niestety oznacza to réwniez zrezygnowanie ze $rednio krwistego hamburgera).

Problemy Zzotadkowe zwigzane z dieta zdarzaja sie w ciggu roku co széstemu obywatelowi (w Stanach Zjed-
noczonych), jednak z danych amerykanskich oddziatéw CDC (ang. Centers of Disease Control and Prevention
— Centra Zwalczania i Zapobiegania Chorobom) tylko 0,25% tych przypadkdéw zachorowan wymaga hospi-
talizacji. Proces rozwoju choroby po spozyciu positku jest naprawde ztozony. Przyjrzymy sie za chwile prze-
biegowi zatrucia Salmonellg, przyjmujac ze z zasady procesy chorobowe wywotane przez inne patogeny
maja podobny przebieg.

5 Szybko powtarzana fraza fonetycznie przypomina wymowe angielskiego be serious, tj. bgdZ powazny — przyp. ttum.
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Salmonelloza jest zadziwiajaco powszechnym, sztandarowym przyktadem choroby wywotanej przez bakterie
mnozace sie w produktach spozywczych, na ktéra na catym swiecie zapadajg dziesigtki milionéw ludzi. Bak-
terie salmonelli namnazaja sie w temperaturze w zakresie 7 — 48°C, a potrafig przetrwac w jeszcze wyzszej.
Jednak w produkcie podgrzanym do 71°C ging natychmiast. Wtasnie tak. Temperatura 71°C jest temperaturg
termicznej eliminacji, w ktérej bakteria ginie w czasie réwnym zero.

Departament Rolnictwa Standw Zjednoczonych (USDA) publikuje zalecenia dotyczace temperatury obrébki
termicznej dla konsumentéw. W przypadku miesa z kurczakoéw, ktore czesto sa zrodtem E. coli i salmonelli,
wytyczne USDA wskazuja, ze powinno sie je przygotowywac w temperaturze 74°C. Jest to wytyczna bazu-
jaca na uproszczeniach. Z pewnoscia nie jest jej celem zadbanie o to, aby na naszych stofach goscit pyszny
kurczak. Innym organem decyzyjnym w Stanach Zjednoczonych jest Amerykanska Agencja ds. Zywnosci

i Lekow (FDA), ktéra tworzy przepisy dotyczace zywnosci. | tak zgodnie z zapisami Food Code FDA od sprze-
dawcéw komercyjnych wymaga sie obrébki termicznej miesa kurzego w temperaturze wynoszacej zaledwie
68°C (dla zainteresowanych — sekcja 3-401.11).

Skad te réznice? W czesci mozna zrzucic je na karb braku uregulowania zaleznosci w amerykanskim systemie
kontroli zywnosci i konfliktéw miedzy organizacjami. (No na serio, kto jest w stanie nadazac za ré6znymi decy-
zjami i projektami organizacji takich jak USDA, FDA, CDC lub NSA?). Wytyczne dla konsumentéw redaguje sie,
uwzgledniajac pewien margines btedu nieuswiadomionego uzytkownika kuchni, uznajac, ze ,strzezonego
pan Bég strzeze', wiec lepiej przesadzi¢ z obostrzeniami niz niepotrzebnie ryzykowa¢. W przypadku podmio-
téw prowadzacych dziatalno$¢ gastronomiczng zaktada sie, ze sg one zwigzane zasadami prawa, a przy tym
dysponuja pewniejszymi urzadzeniami pomiarowymi i stosujg odpowiednie techniki.

Istotna role w tych wszystkich wytycznych odgrywa jednak czynnik czasu utrzymania zadanej temperatury
obrébki termicznej. Wymadg FDA jest oparty na zatozeniu, ze termiczna eliminacja bakterii w temperaturze
68°C wynosi 15 sekund, co oznacza, ze mieso z kurczaka musi zosta¢ podgrzane do 68°C, a nastepnie wytrzy-
mac w niej przez 15 sekund.

Dyskusja na temat czasu reakgji z poczatku tego rozdziatu ma bowiem swoje przetozenie na szybkos¢ elimi-
nacji bakterii i pasozytéw. Wydtuzenie czasu obrébki prowadzi do zwiekszenia liczby usmierconych patoge-
noéw. Jeszcze inna organizacja (kolejny akronim do zapamietania) — Departament Bezpieczenstwa Zywnosci
i Kontroli Departamentu Rolnictwa (FSIS) — udostepnia wykresy czaséw obrébki termicznej réznych produk-
téw spozywczych, ktére wiele méwig o efektywnosci eliminacji bakterii i patogenéw w réznych temperatu-
rach. Mieso z kurczaka w temperaturze 63°C ma znacznie lepsza strukture — jest bezpieczne, a przy tym nie
wysuszone — ale wymaga czasu obrébki trwajacej 8,4 minuty. Trudno zatozy¢, ze kucharz w domu bedzie
miat trudnosci z utrzymaniem takiej temperatury, przez co nara-

%0 T 57,8°C przez 81,4 minuty zatby sie na zwiekszone ryzyko. (Chociaz staje sie to mozliwe
: w technice sous vide; patrz strona 320). Jednak przy tempera-
60 | turze 66°C czas pozadanej obrébki wynosi tylko 2,7 minuty. To
Czas I juz wydaje sie bardziej prawdopodobne przy zachowaniu odpo-
0 : \ 60°C przez 35 minut wiednich $rodkéw ostroznosci. Nie méw nikomu, ale wiasnie tak
20 | I sam przygotowuje kurczaka. Uwzgledniajac margines btedu 3°C,
I ! rozgrzewam go do 68°C i trzymam w tej temperaturze przez
006 S > 3 minuty. (Cicho! Sza!).
54,4°C 60°C 65,5°C 71°C

Wewnetrzna temperatura Czas bezpiecznej obrébki termicznej to cos wiecej niz tylko
e e o . nagrzanie produktu do zadanej temperatury (chociaz wole zjes¢
Minimalny czas obrébki termicznej dla uzyskania .. . . .
bezpiecznego miesa z kurczaka wg wytycznych USDA FSIS w miejscu, w ktérym uwzglednia sie uproszczone wytyczne, niz
(przy zatozeniu ze zawartos¢ tuszczu w miesie wynosi 129%)  tam, gdzie nie stosuje sie ich wcale). W praktyce bezpieczenstwo
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zywnosci zalezy nie tylko od konkretnych patogendw, ale takze od specyfiki samego produktu. W przypadku
miesa drobiowego o nizszej zawartosci ttuszczu i gtadszej powierzchni do pasteryzacji wystarczy obrébka
trwajaca 8,4 minuty w temperaturze 63°C, ale na przyktad w porcji wotowiny w temperaturze 63°C salmo-
nella moze przetrwac przez 10 godzin. Wynika to prawdopodobnie z miejscowego schfadzania sie miesa na
powierzchni pod wptywem parujacej wody.

Jedli kwestia czasu ekspozycji na wysoka temperature ciggle wydaje Ci sie mato zrozumiata — sam miatem
wiele problemoéw ze zrozumieniem rzadzacych tu zasad — wyobraz sobie, ze wtasnie wybierasz sie do sauny.
Mozesz wytrzymac przez jakis$ czas w suchej saunie, a przebywanie w niej bedzie Ci przez jaki$ czas nawet
sprawiac przyjemnosc. Ale jesli kto$ zamknie Cie w niej na dtuzej, w koricu wyzioniesz ducha. To samo dzieje
sie z patogenami: jesli obrébka termiczna trwa wystarczajaco dtugo, one w koricu zgina. Nie stanie sie to jed-
nak od razu. | tak przygotowywanie positkéw w temperaturach ponizej zakresu z uproszczonych zasad bez-
pieczenstwa wymaga dobrej wiedzy o charakterystyce produktu, aby przeprowadzi¢ skuteczng pasteryzacje.
Tak przy okazji: pasteryzacja to jedynie ograniczenie liczby typowych patogenéw do bezpiecznego
poziomu. Nie powinno sie jej myli¢ ze sterylizacja, czyli catkowitg eliminacja patogenéw. Oczywiscie jesli

po gotowaniu w produkcie nie wystepuje Salmonella, pozywienie samo nie ulegnie zakazeniu, chyba ze doj-
dzie do kontaktu z innymi zakazonymi produktami. Pasteryzacja zmniejsza liczbe patogendw, ale wcale nie
musi doprowadzic jej do zera. Dlatego z czasem i przy sprzyjajacych bakteriom warunkach temperaturowych
moga sie one namnazad, az wreszcie 0siggna niebezpieczny poziom. Produkty sterylizowane — na przyktad
puszkowany tunczyk, jonizowane mleko — nie maja zadnych patogenéw w sktadzie i, jesli nikt ich nie otwie-
rat, moga by¢ wtasciwie przechowywane bez konca.
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Czas pasteryzacji zalezy od tego, jak szybko ginie dany patogen w okreslonej temperaturze i jaka ich czes¢
chcemy wyeliminowa¢, aby uzna¢ produkt za bezpieczny. Decyzje zalezg od réznicy miedzy najgorszym
mozliwym i akceptowalnym poziomem patogendédw w produkcie. Méwiac o ograniczaniu szczepdéw bakterii
w pozywieniu, naukowcy postuguja sie terminem redukcji logarytmicznych. Pojedyncza redukcja na bazie
logarytmu dziesietnego (log, ) oznacza po prostu zmniejszenie liczby bakterii obecnych w danym produkcie
o wspdtczynnik réowny 10. Redukcja opisywana jako,7 log,  oznacza zatem redukcje, po ktérej przetrwa tylko
1 na 10 000 000 bakterii.

Jesli zatem mozemy ograniczy¢ liczbe patogenéw w wyniku obrébki termicznej, to dlaczego by nie przego-
towac produktu jeszcze raz, zeby pozby¢ sie patogendw, ktdére moglyby sie w tym czasie namnozy¢? Czasami pro-
blemem nie sg bakterie, ale wytwarzane przez nie toksyny. Chociaz odpowiednia obrébka termiczna moze
spowodowac zmniejszenie liczby szczepéw bakterii, toksyny, na przyktad takie jak te wytwarzane przez

B. cereus, moga by¢ niewrazliwe na wysoka temperature.

O konkretnych wartosciach czasu obrébki i poziomach temperatur bedziemy jeszcze pisa¢ w kolejnej
czesci tego rozdziatu. Wiecej informacji na temat bezpieczenstwa zywnosci znajdziesz na stronach FDA
w poradniku Bad Bug Book pod adresem https.//www.fda.gov/Food/FoodbornelllnessContaminants/
CausesOfilinessBadBugBook/.
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Tatar ze steku z jajkiem w koszulce

Niektérzy uwazajqg to danie za wielki przysmak. Inni

z kolei majg po nim mdlosci. Niezaleznie od preferencji
smakowych carpaccio — drobno posiekane surowe mieso
— i tatar — zmielone surowe mieso — sq zaskakujgco
smaczne, a na dodatek réwniez niezwykle interesujgce

z naukowego punktu widzenia. Ich niecodzienny smak
wynika z mechanicznego podziatu tkanek miesniowych.
Aw tym przepisie postuzq nam do przedstawienia zasad
bezpieczeristwa zywnoSci.

Proponowana przeze mnie technika przygotowania — zanu-
rzenie w gorgcej wodzie — pozwala usung¢ ponad 99%
wszelkich potencjalnie niebezpiecznych bakterii. Jak mawiajg
naukowcy: nie ma czego$ takiego jak bezpieczna Zywnosc, jest
tylko zywnos¢ bezpieczniejsza. Po zanurzeniu miesa na 10
sekund w wodzie o temperaturze 83,5°C liczba bakterii E. coli
zmniejsza sie 0 99,4% (redukcja 2,23 log), a po 20 sekundach
az 0 99,9% (redukcja 2,98 log). To catkiem niezly wynik, ale
ciggle nie mozna méwic o pozbyciu sie bakterii w 100%. Jesli
nie jadasz jajka w koszulce — ktdre moze mie¢ Salmonelle
(przynajmniej w Stanach Zjednoczonych) — nie powinienes
tez jes¢ surowych stekow. Jesli jednak zdecydujesz sie zaryzy-
kowa, sprébuj tego dania. Mozesz sie naprawde zdziwic jego
wspaniatym smakiem!

Do przygotowania kazdej porcji bedziesz potrzebowa¢
ok. 100 g poledwicy wolowej (w filecie) lub zrazo-
wej gornej, lub innego chudego kawatka ,,catego
miesnia” nadajacego sie na stek. Dla 4 os6b powi-
nien wystarczy¢ jeden kawatek o wadze ok. 450 g.

Nie kupuj miesa mielonego. Porozmawiaj z rzeznikiem
iupewnij sie, ze mieso nie jest mechanicznie zmiek-
czane (,nabijane” czyli tzw. jaccarded). Ja akurat mam
to szczedcie, ze kupowane przeze mnie mieso jest sezo-
nowane na sucho przez dwa tygodnie, a znajomy rzez-
nik rozbiera tusze na widoku, dzieki czemu dobrze
wiem, co kupuje.

Umie$¢ mieso w duzym garnku. Napelnij go wodg tak,
aby caty kawalek skryt sie pod powierzchnig. Wyjmij
mieso i podgrzej wode do temperatury ok. 83,5°C.
Zanurz mieso w wodzie na 10 - 20 sekund, a nastep-
nie wyjmij je i osusz papierowym recznikiem. Mieso

powinno zrobic sie szare. (Ciekawostka: z czasem moze
odzyskiwac wezesniejszy kolor). Umies¢ je na talerzu,
wstaw do zamrazarki na 30 minut, aby stwardniato,
dzieki czemu tatwiej je bedzie kroi¢.

Gdy mieso nieznacznie stwardnieje (nie pozwol, zeby
zupelnie zamarzlo!), uzyj ostrego, bardzo ostrego
noza, aby podzieli¢ je na kawatki zwane brunoise —
male kostki o §ciankach ok. 0,3 cm. Zacznij od skro-
jenia miesa na cienkie plasterki, nastepnie pokréj
plasterki w paski i ostatecznie potnij paski w kostke.
Jesli ciecia z przecigganiem nie bedg do$¢ skuteczne,
po prostu dociskaj ostrze ku dotowi. Przenie$ mieso
do miski i obficie przypraw dobra sola morska

i pieprzem.

Amatorzy tatara na ogét wydaja sie dobrze wiedzie(,
jak powinno by¢ przygotowane to surowe mieso i co
powinno mu towarzyszy¢. Jesli moge zapropono-
wacé co$ na poczatek, dodaj do miesa odrobine soku

z cytryny, musztardy i oliwy z oliwek.

Tatar z miesa stekowego jest prawie zawsze poda-
wany z surowym zottkiem na wierzchu. Ja lubie danie
przygotowane wedlug mojego przepisu z jajkiem

w koszulce. Zéttko jest nadal ptynne, ale danie lepiej
przemawia do tych oséb, ktoryms jakos nie podoba sie
mys$l o surowym jajku. Przenies$ porcje tatara na talerz,
ksztaltujac niewielka gorke, a nastepnie umies¢ na

wierzchu jajko w koszulce (patrz strona 193). Podawaj
z dobrymi chipsami ziemniaczanymi.
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Dlaczego produkty w spizarce sie nie psuja?

Aby bakteria mogta sie namnazac, konieczne jest spetnienie
jeszcze innych warunkow, nie tylko tego zwigzanego z tem-
peratura. Wiele produktéw spozywczych nadaje sie do dtuz-
szego przechowywania dzieki temu, ze zawieraja niewiele
wilgoci (suchary, produkty sypkie — takie jak fasola, zboze
— lub plynne — jak oliwa, dzemy lub galaretki), ale licz sie
réwniez inne cechy. Ponizej znajduje sie lista 6 czynnikéw,
ktére decyduja o rownowadze mikrobiologicznej. Bakteria
ma idealne warunki do rozwoju, gdy pojawiaja sie tez pewne
wyjatkowe okolicznosci:

Pjak pozywka
Bakteria potrzebuje do namnazania sie bialek i weglo-
wodanéw. Nie ma pozywki, nie ma namnazania. To jed-

nak nie znaczy, ze w takiej sytuacji bakterie ging z glodu.

Na przyklad butelkowana woda nie zawiera substancji
organicznych umozliwiajacych namnazanie bakterii.

Kjak kwasne srodowisko
Bakterie mogg przetrwac tylko wtedy, gdy ich $rodowi-
sko ma wartos$¢ pH z okreslonego zakresu. Zbyt kwasne
lub mocno zasadowe otoczenie powoduje denaturacje

bialek w bakteriach. Wszelkiego rodzaju marynaty moga

by¢ przechowywane dos¢ dtugo, poniewaz charaktery-

zuja sie kwasowym pH. Jesli mowa o przygotowywanych

w domowych warunkach powidtach i dzemach, trudno
wyrokowac o ich czasie spozycia, jesli kucharz nie trzy-
mal sie dokladnie sprawdzonego wcze$niej przepisu.

T jak temperatura
Jesli jest zbyt zimno, bakterie dostownie ,zasypiajg”.
Jesli jest za goraco, gina. Z drugiej strony wiekszos¢

Coraz czesciej mowi sie ostatnio o zagrozeniu
kaliciwirusami — to rodzina wirusow, ktorej
przedstawicielem jest najbardziej znany norowirus.

| nie bez powodu. Kaliciwirusy sa przenoszone przez
osoby chore, przyrzadzajace jedzenie dla innych
ludzi. Jesli spedzites noc,w Swigtyni dumania”—
cierpiac z powodu biegunki, wymiotéw, dreszczy

i bolow gtowy — istnieje 50% szans, ze powinienes$
,dziekowac" za to doswiadczenie wtasnie norowiru-
sowi. Jesli zauwazasz u siebie takie objawy, nie gotuj
dla innych ludzi!

Tjak tlen

Tak jak w przypadku poziomu pH — bakteria moze kon-
tynuowa¢ namnazanie, tylko jesli dysponuje odpowied-
nia ilocia tlenu lub, w przypadku beztlenowcéw (np.
Clostridium botulinum), jesli tego tlenu brakuje. Pamietaj,
ze opakowania prézniowe nie zawsze s gwarancja braku
tlenu. Produkty spozywcze przechowywane w oliwie lub
oleju to juz zupelnie inna sprawa. Jesli zatem przygoto-
wujesz oleje z dodatkami roglinnymi lub niekwasne dres-
singi na bazie czosnku, zié! czy papryczek, przechowuj je
w lodéwece i zuzyj w ciagu czterech dni.

W jak wilgo¢

Bakteria potrzebuje do namnazania wody. Naukowcy
zajmujacy sie technologia zywnosci korzystaja ze skali
okreslanej terminem aktywnosci wody, ktéra wskazuje
ilo$¢ wody dostepnej dla drobnoustrojéw w danym pro-
dukcie (w skali od 0 do 1). Aby mdc sie rozmnazac, bak-

pasozytéw ginie réwniez podczas wlasciwie wykonanego
zamrazania zywnosci: dla owocéw morza wystarczy tem-
peratura —20°C przez 7 dni i, tak samo jak bakterie, paso-
zyty gina, gdy temperatura znacznie wzro$nie.

Cjak czas

Bakteria musi mie¢ czas, aby stworzy¢ kolonie takiej
wielkosci, ktéra mogtaby skutecznie przeciwstawic sie
systemom obronnym naszego organizmu. W przypadku
produktéw przechowywanych na pétkach w spizarni tem-
peratura i czas nie stanowia czynnika ograniczajacego
namnazanie bakterii.

teria potrzebuje czystej wody o wskazniku aktywnosci
0,85 lub wiekszym.

Ciekawostka: Do produkgji botoksu wykorzysty-
wana jest toksyna botulinowa Clostridium botuli-
num. Toksyna botulinowa jest jedng z najbardziej
niebezpiecznych substancji znanych cztowiekowi:
dawka ok. 250 nanograméw — 1/120 000 wagi
ziarnka ryzu — jest dawka smiertelna.

Kup ksigzke
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Ceviche z przegrzebkami

Satatka ceviche z przegrzebkami jest daniem tatwym i pro-
stym oraz o zaskakujgco orzezwiajgcym smaku — w sam
raz na cieply letni dziei. Ten przepis stanowi tez bardzo
dobry przyktad dziatania kwasow — w tym przypadku
sokéw z limonki i cytryny — w zastosowaniu kulinarnym.

Wymieszaj w misce:
15 szklanki (120 ml) soku z limonki
% szklanki (60 ml) soku z cytryny
1 malja (70 g) czerwona cebule, posiekana
mozliwie najdrobniej
2 tyzki (20 g lub cala cebulka) szalotki
drobno posiekanej
2 lyzki (30 ml) oliwy z oliwek
1 lyzke (15 ml) keczupu
1 zabek (7 g) czosnku, posiekanego
lub rozgniecionego w prasie
1 lyzeczke (5 ml) octu balsamicznego
Dodaj i dokladnie wymieszaj:

450 g przegrzebkéw, wczesniej umytych
i osuszonych

Satatke schowaj do lodéwki, a po dwéch godzinach
znéw wymieszaj zawarto$¢ miski i wstaw na powrét
do lodéwki, dajac kwasom czas, by mogly przenikna¢
do wnetrza malz. Dodaj séli pieprz do smaku.

Uwagi:

* Po dwdch godzinach przetnij jednego matza na pét.
Powinienes zobaczy¢ bialg obwédke na zewnetrznej
krawedzi, a $rodek matza pozostanie lekko przezro-
czysty. Ta obwédka to mieso, ktdre miato czas zare-
agowac z kwasami i zmienito barwe, gdy biatka ulegly
denaturacji (tak samo jak podczas obrébki termicz-
nej). Po jedno- lub dwudniowym marynowaniu prze-
grzebki powinny byc po rozcieciu cate biate.

* Pamietaj, ze istotne jest pH calej marynaty! Co naj-
mniej 15% dania powinny stanowic soki z limonki lub
cytryny — przy zalozeniu, ze pozostate sktadniki nie
sq jako$ wyjgtkowo zasadowe. Sok z limonki ma wiek-
szq kwasowos¢ niz sok z cytryny (pH na poziomie
2 -2,35w poréwnaniu z 2 - 2,6).

* Sprébuj, jak sma-
kuje w satatce
dressing z ziotami
takimi jak ore-
gano albo prze-
grzebki z pomido-
rami wisniowymi
[ub kolendrg
(dodaj juz po

marynowaniu).

Jak skuteczny jest sok z limonki w walce z bakteriami?

W przypadku bakterii, ktére mogg wystepowac w owocach morza, sok z limonki potrafi zdziata¢
cuda. Pozwdl, Zze zacytuje klasyczne dzieto: W czasie epidemii cholery konsumpcja ceviche przygo-
towanej z sokiem z limonki bedzie jednym z najprostszych sposobdw unikniecia zarazenia Vibrio
cholerae”. (L. Mata, M. Vives, G. Vicente, Extinction of Vibrio cholerae in acidic substrata: contaminated
fish marinated with lime juice (ceviche), ,Revista de Biologia Tropical’, 42(3): 472 — 485, 1994).
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Kwasy w kuchni

Nie tylko wysoka temperatura ma moc pozwalajaca uruchamia¢ reakcje denaturacji i nie tylko ona zabija pato-
geny. Biatka zachowuja forme natywna mimo licznych sit dziatajacych na ich strukture czasteczkows, chociaz ta
tworzy normalnie catkiem stabilng budowle. Wystarczy jednak porcja kwasu lub zasady, aby wyprowadzi¢ biatko
z réwnowagi (biegunowej). Jony kwasu lub zasady moga przenikna¢ do struktury biatka i dokona¢ zmiany pola-
ryzacji elektrycznej, a w efekcie — zmiany ksztattu. W potrawach takich jak ceviche (owoce morza marynowane
w soku cytrusowym) kwas zawarty w soku z limonki lub cytryny doprowadza do zmian na poziomie czasteczko-
wym — podobnych do tych, jakie zachodza podczas obrébki termicznej. I zmiany te nie ograniczajg sie wylacznie
do powierzchni zewnetrznej. W odpowiednich warunkach roztwory kwasowe i zasadowe moga dociera¢ do wne-
trza produktu.

Wspomniane ceviche jest klasycznym przykladem sytuacji, w ktérej kwas niszczy patogeny. Vibrio cholerae —
typowy patogen chorobotwérczy wystepujacy w owocach morza — nawet w temperaturze pokojowej szybko ginie
w $rodowisku o pH nizszym niz 4,5. Mozemy tez w tym miejscu ,wywola¢ do tablicy” ugotowany biaty ryz do
sushi, do ktérego dodaje sie ocet ryzowy. Jesli zostawi¢ go w temperaturze pokojowej, stanie sie idealng pozywka
dla Bacillus cereus: temperatura jest odpowiednia, ryz jest wilgotny i zawiera dos¢ sktadnikéw odzywezych, zeby

(Czas i temperatura

wyzywic rzesze bakterii. (Niegotowany ryz jest suchy, a jako ze bakterie potrzebuja wilgoci, pozostaja uspione).

Ale jesli obnizy¢ poziom pH ryzu — na przyktad faczac go z octem — do wartosci okolo 4,0 — okazuje sie, ze
warunki staja sie wystarczajaco trudne do rozwoju bakterii. To wlasnie dlatego tak istotne dla bezpieczenstwa
jest przygotowywanie ryzu do sushi w $cisle kontrolowanych warunkach. Nieumiejetno$¢ odpowiedniego skory-
gowania poziomu pH moze prowadzi¢ do zatrucia gosci restauracji.

Dlaczego gotowanie ryzu nie prowadzi
do wyeliminowania bakterii?

Gotowanie niszczy bakterie, ale tylko tymczasowo. Niektére
szczepy bakterii, chocby takie jak Bacillus cereus; namnazajga sie
rowniez z formami przetrwalnikowymi, ktére nie rozpadajg sie
we wrzatku i moga przetrwac nawet zagotowanie. Przetrwal-
niki Bacillus cereus wystepuja w duzych ilosciach w ziemi

i wodzie. W zasadzie nie ma wiec mozliwosci ich catkowitego
wyeliminowania. Jesli przygotowywane produkty nie trafiaja
do puszek, patogeny moga pojawic sie na nich w efekcie
wtérnego zanieczyszczenia krzyzowego juz po ostudzeniu.
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ZDJECIE UZYTO ZA ZGODA DOUGA POWELLA

Doug Powell na temat bezpieczenistwa zywnosci

Doug Powell jest profesorem nadzwyczajnym
na wydziale medycyny diagnostycznej i pato-
biologii Uniwersytetu Stanowego w Kansas.
Jego blog ,barfblog: musings about food safety
and things that make you barf” (,Rozwazania
na temat bezpieczeristwa zywnosci i rzeczy,
ktére przyprawiajg o mdtosci”) znajduje sie pod
adresem: http.//www.barfblog.com.

Czy w swiecie kulinariéw istnieje jakis
konflikt miedzy bezpieczeristwem i jako-
Scig potraw? A jesli tak, to czy istnieje
sposob, aby pogodzic te dwie kwestie?
Bezpieczenstwo i jakos¢ zywnosci to dwie
zupetnie rézne sprawy. Ludzie uwielbiajg

Toksyna botulinowa
moze wytworzycsie w
produktach, ktdre nie maja
dostepu do tlenu (na przyktad czosnek
woliwie i ziemnial i
Spozywcza po ugo
przetrwalnikowe nie gi
gotowania; wlasciwie obrébka
termiczna moze uaktywnic
wzrost

Trzymaj
w loddwce soki, na
ktérych znajduje sie
uwaga ,schtodize
wzgledéw
bezpieczenistwa”
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mowic o jakosci; niewazne, czy dotyczy to
wina, produktéw ekologicznych, czy sposobu

hodowli... Moga wrecz zagadac sie na $mierc.

Moja rola jest zadbanie o to, by nie wymioto-
wali po spozyciu niebezpiecznej zywnosci.

Toksyna botulinowa moze wytworzy¢ sie

w produktach, ktére nie majg dostepu do
tlenu (na przyktad czosnek w oliwie i ziem-
niaki owiniete w folie spozywcza po ugoto-
waniu). Formy przetrwalnikowe nie ging pod-
czas gotowania; wiasciwie obrobka termiczna
moze uaktywnic ich wzrost.

Trzymaj w loddwce soki, na ktérych znaj-
duje sie uwaga,po otwarciu przechowuj
w lodoéwce”.

Ktos, kto gotuje w domu, fatwo moze
dostrzec réznice w jakosci produktow.
Jednak wyobrazam sobie, ze dopéki nie
zachoruje, trudno mu dostrzec réznice

w bezpieczenstwie.

To, ze przez caty rok mozemy spozywac swieze
owoce i warzywa, ma hiewyobrazalny, pozy-
tywny wplyw na nasze zdrowie. Ale jedno-
czesnie dieta bogata w warzywa i owoce jest
w Ameryce Pétnocnej jednym z najczestszych
powoddw schorzen majacych swoje zrédto

w pokarmach. Dlaczego? Dlatego, ze méwimy
tu o $wiezych produktach, i wszystko, z czym
wchodzg w kontakt, moze by¢ potencjalnym
Zrédtem zanieczyszczer mikrobiologicznych.
Pojawia sie zatem pytanie, jak rdwnowazy¢
potencjat prozdrowotny z ryzykiem dla zdro-
wia? Trzeba by¢ swiadomym istnienia zagrozen
i stosowac sie do zasad bezpieczenstwa, ktére
dotycza réwniez dziatan zwigzanych z hodowla
w gospodarstwach rolnych.

Jedli przyjrzysz sie wynikom archiwalnym
dotyczacym diagnozowania raka w latach
20. ubiegtego wieku, okazuje sie, ze najcze-
$ciej wystepujacym wowczas nowotworem
byt rak Zotadka. W tych czasach zimg jadto sie
gtéwnie produkty marynowane solg i octem.
W dzisiejszych czasach mato kto juz sie tak
odzywia, poniewaz w sklepach mamy wiele
Swiezych produktow. Ale obecnie trzeba
umiec zapobiec zanieczyszczeniu $wiezych
produktéw spozywanych bez uprzedniego

przygotowania przez te, ktore trafiajg do
kuchni z gospodarstw rolnych. Wszystko to
niesie jakie$ konsekwencje. Jesli méowimy

0 przygotowaniu miesa z kurczaka lub o ham-
burgerze, zawsze nalezy zadbac o to, by
obrébka termiczna byta kompletna, i spraw-
dzi¢ efekt termometrem. Tyle ze wieksza czes¢
ryzyka wiaze sie z zanieczyszczeniami krzy-
zowymi. Ziemniaki rosng w ziemi, ktéra jest
zanieczyszczana odchodami ptakéw zawie-
rajacymi bakterie salmonelli i Campylobacter.
Kiedy ziemniak trafia do kuchni i zaczynasz go
obiera¢ w trakcie przygotowywania innych
produktéw, wszystko wokdt staje sie narazone
na zanieczyszczenie.

lle czasu uptywa pomiedzy spozyciem

a pierwszymi symptomami choroby?
Jesdli chodzi o salmonelle i bakterie E. col,
pierwsze objawy choroby pojawiaja sie

w ciggu 24 — 48 godzin. Ale w przypadku listerii
faza utajona moze trwac nawet dwa miesigce.
Wirusowe zapalenie watroby typu A moze
wyjs¢ na jaw po miesigcu. Czasami trudno
nam przypomniec sobie, co jedlismy dzier
albo dwa dni wczesniej, a jak mamy pamietac,
co spozylismy miesiagc temu? To, ze mozemy
obecnie poznac Zrédta chorob w kazdym

z przypadkéw masowych zachorowan, wcigz
wydaje mi sie prawdziwym cudem. W prze-
sztosci udawato sie cos takiego, tylko jesli mie-
lismy do czynienia z jasnym przypadkiem —
jesli setka ludzi uczestniczyta w tym samym
wydarzeniu, weselu czy pogrzebie, i wszyscy
jedli to samo. Dwa dni pézniej ludzie ci zgta-
szali sie do szpitali i osoby badajace ich byty

w stanie okredli¢, jakie sktadniki menu wywoty-
waty zachorowania. Dzi$ zadanie bardzo ufa-
twia identyfikacja specyficznych fragmentéw
DNA. Jesli osoba z Tennessee, kto$ z Michigan
i jeszcze kto$ w Nowym Jorku rozchorowali sie
z powodu spozycia jakiejs zakazonej zywnosci,
pobiera sie prébki, sprawdza i pordownuije ele-
menty DNA. Komputery pracujgce non stop
oraz obstugujace je osoby szukajg wspdinych
elementoéw uktadanki. | w ktéryms momencie
jasne staje sie, ze ludzie ci, mimo ze rozrzuceni
po kraju, zarazili sie tym samym, wiec musieli
zjes¢ te same produkty.
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Przypomnij sobie, jak wygladat przypadek
zanieczyszczonego szpinaku, o ktérym stato sie
gtosno w 2006 roku. Objawy zatrucia odkryto

U 200 0s0b, ale byli to ludzie z réznych miast

i wsi. Jak udato sie potaczyc te przypadki?

W kazdym z nich natknieto sie na identyczne
fragmenty DNA, a potem te same fragmenty
znaleziono w bakteriach E. coli w paczce ze
szpinakiem w kuchni jednej z ofiar. Potem
odkryto je jeszcze u krowy z fermy potozo-

nej w poblizu plantadji szpinaku. To byt jeden

z najlepiej udokumentowanych przypadkéw,
poniewaz zgromadzone dowody rozstrzygnety
sprawe. Zwykle nie ma tylu dowoddw.

Nie wszystko zawsze jest takie oczywiste, ale
kiedy analizujesz wiekszos¢ poszczegdlnych
masowych zatrug, staje sie jasne, ze zwykle

nie przypominaja dziefa Boga. Zwykle od razu
daje sie zauwazy¢, ze w miejscu bedacym zré-
dfem choroby zasady bezpieczeristwa i higieny
pracy z zywnoscig byty tamane tak powszech-
nie, ze mozesz zastanawiac sie, dlaczego do
zatrucia nie doszto wczesniej. Powodem zatruc
w wielu ostatnich odkrytych przypadkach byta
woda, ktéra zawierata ludzkie lub zwierzece
odchody. Ta sama woda stuzyta do podlewa-
nia rolin. Mikroorganizmy chorobotworcze

sq nieodtacznym komponentem naszej flory

i fauny. Co mamy robi¢? Wybic wszystkie ptaki?
Mozemy jedynie minimalizowac wptyw paso-
zytéw i bakterii na swiat ludzi.

Kiedy rolnicy zbierajg plony, moga ptukac
warzywa w chlorowanej wodzie, ktéra ogra-
niczy ilos¢ bakterii. Wiemy, ze bakterie sa
powszechnie obecne — majg je w sobie
krowy, $winie czy inne zwierzeta — mieso
moze zostac zakazone w ubojni. Dlatego
podejmujemy kolejne kroki, aby maksymalnie
ograniczyc¢ ryzyko przeniesienia tych bakte-
rii na ludzi, poniewaz kiedy wrécisz do domu
i zaczniesz przygotowywac hamburgery,

Z pewnoscig popetnisz kilka bteddw. Mam
doktorat, ale i ja sie ich nie ustrzege. Ale chce,
aby liczba bakterii obecnych w moim $rodo-
wisku byfa jak najmniejsza, na tyle niska, aby
nie narazi¢ na ktopoty mojego rocznego syna.

Czy jest jakas okreslona liczba bakterii,
ktora sprawia, ze nasz system odporno-
$ciowy zostaje pokonany?

To zalezy od rodzaju mikroorganizmu, o jakim
mowimy. W przypadku bakterii Salmonella

Kup ksigzke

i Campylobacter nie potrafimy wskazac
dokfadnych stezen. Staramy sie je okresla¢
za kazdym razem krok za krokiem, wracajac
do danych wyjsciowych, kiedy dochodzi do
jakiegos masowego zatrucia. Jesli znajdu-
jemy zamrozone mieso, ktére moze stac sie
dobrg prébka, poniewaz produkt ten znaj-
duje sie w czyjejs loddwce, mozemy poznac
konkretne liczby. Wydaje sie, ze w przypadku
wspomnianych dwdéch rodzajow bakterii
infekcje wywotuje okoto miliona komorek.
Dla E coli O157 potrzeba okoto pieciu milio-
néw komorek.

Nalezy wzig¢ pod uwage poziom $miertel-
nosci w przypadku danego zatrucia pokar-
mowego. Bakteria E. coli zwykle niszczy nerki
okoto 10% chorych, pewna liczba zarazonych
umiera. Sposrod osob zarazonych listeriozg
umiera 30%. Salmonella i bakteria wywotu-
jaca kampylobakterioze zazwyczaj nie zabijaja,
ale to nie znaczy, ze choroby te nie s3 grozne.
Kobiety w ciazy sg dwadziescia razy mniej
odporna na bakterie wywotujaca listerioze.
Dlatego ostrzega sie je przed jedzeniem kup-
nych satatek, wedzonego tososia czy przecho-
wywanych w lodéwce gotowych produktéw.
Pateczki Listeria monocytogenes namnazajg sie
w lodéwce, a jesli kobiety ciezarne sq tak bar-
dzo podatne na zakazenie, bakteria ta moze
zabic ich nienarodzone dzieci. Wigkszos¢ ludzi
nie zdaje sobie z tego sprawy.

Czy masz jakies wazne wskazania doty-
czace ogolnych zasad bezpieczenstwa
zywnosci?

Nie réznia sie one od innych tego rodzaju
wskazéwek — na przyktad takich jak ta doty-
czaca niesiadania za kierownica po wypiciu
alkoholu — czy jakiejkolwiek innej zakrojo-
nej na szerokg skale kampanii: badz ostrozny.
Gtowny przekaz kulinarny naszej wspotczesnej
kultury przypomina... zywieniowa pornogra-
fie. Wigcz telewizor, a znajdziesz niekonczace
sie programy na temat gotowania, wszy-

scy ci ludzie w kétko méwia tylko o jedzeniu.
Nikt nie méwi o bezpieczenstwie. |dziesz do
supermarketu i widzisz, ze mozesz wybierac
sposrod czterdziestu réznych typdw mleka

i stu warzyw hodowanych zgodnie z réznymi
zasadami. Zaden producent nie mowi, ze jego
produkty s3 wolne od bakterii £. coli. Detalisci
bardzo niechetnie nawiazujg do kwestii bez-
pieczenstwa, poniewaz konsumenci mogliby

60°C: tu koriczy sie strefa zagrozenia

pomysle¢:, O moj Boze, wszystkie produkty
s3 niebezpieczne!” A wystarczy tylko zerknac
do gazety i natychmiast dojdziemy do takich
samych wnioskéw.

Wiele wskazéwek i wytycznych, ktore
znam, mowi o istnieniu niebezpiecznej
strefy 4 - 60°C.

Wiele z tych dyrektyw to po prostu kompletny
nonsens. Cos takiego jak,strefa zagrozenia”
to niezty chwyt i wazne jest, aby zywnosc¢

nie przebywata w tej strefie, ale jednocze-
$nie zadna z tych wskazdwek niczego nie
uczy. A ludzie ucza sie poprzez opowiadane
z ust do ust historie. Nie wystarczy po pro-
stu powiedzie¢:, Nie réb tak ze swoim pozy-
wieniem”. Ustyszysz tylko:,No tak, OK, ale dla-
czego?”. Moge opowiedzie¢ wiele historii na
temat tego, dlaczego tak lub dlaczego nie.
Jednak te wskazowki niczego nie zmieniaja;
nie zmieniaja tego, co robig zwykli ludzie, i to
dlatego naukowcy koncentruja sie na bada-
niach ludzkiego behawioryzmu, zeby sktoni¢
ich do robienia tego, co powinni. Jak w 2002
roku stwierdzit Jon Steward, jesli wydaje ci sie,
ze napisy w fazienkach (,Pracownicy musza
my¢ rece”) sprawiaja, ze uryna nie trafia do
pozywienia, to sie mylisz! Musimy znalez¢
takie symbole i grafiki, ktére naprawde dotra
do swiadomosci odbiorcow.
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Zastanawiam sig, jak wygladaja...

Mamy kilka $wietnych propozycjil Naszym
ulubionym zdjeciem jest czaszka w gtéwce
kapusty! Obrazek przedstawiajacy martwego
cztowieka, ktéry napit sie soku z marchewki,
tez jest catkiem niezty.
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Jak ograniczy¢ ryzyko zatru¢ pokarmowych?

Nie tak dawno temu przypadkiem ustyszatem, jak pewien sprzedawca ryb w lokalnym sklepie (niech pozostanie
tajemnicy, o ktory sklep chodzi, mimo ze w ten sposéb wtasciwie ochraniam winnych powaznego zaniedbania)
w rozmowie z klientem stwierdzit, ze mozna uzy¢ tososia znajdujacego sie w ofercie sklepu do przygotowania
sushi. Jako ze ryba nie byta oznaczona jako ,wczesnie zamrozona” i znajdowata sie w bezposrednim kontakcie

z innymi rybami, trudno bytoby mi uwierzy¢, ze byta wolna od szkodliwych pasozytéw lub bakterii, ktére stano-
wig najwieksze zagrozenie dla konsumentéw. Co powinien zrobic klient sklepu w sytuacji, gdy na swiecie jest
coraz mniej prawdziwych — uswiadomionych i doswiadczonych — sprzedawcéw ryb?

Przede wszystkim warto zacza¢ od zrozumienia na czym polega ryzyko zwigzane ze spozywaniem ryb. Nie
wszystkie rodzaje mies moga zawierac te same patogeny. Na przyktad salmonella zwykle rozwija sie tylko

w produktach zwierzat ladowych i w nieprawidtowo przechowywanych warzywach, podczas gdy bakteria
Vibrio vulnificus wystepuje w rybach, ktére zyja w stonawych wodach estuariéw — na przyktad w tososiach.
Ryby zyjace w wodach gtebokich (cho¢by taki turiczyk) nie stanowia tak duzego zagrozenia. Tylko nieliczni z nas
sg w stanie zapamietac wszystkie te dane — sam dobrze wiem, Ze nie mam dobrej pamieci i zwyczajnie nie
zapamietam wszystkich detali dotyczacych bezpieczenstwa przygotowywania tososia — ale istnieja na szcze-
$cie ogdlne zasady dotyczace wiekszosci gatunkéw ryb i klas produktéw (na razie nie bedziemy pisac o sushi).
Najbezpieczniejszym sposobem unikniecia zatru¢ pokarmowych wynikajacych ze spozycia zywnosci —

jesli przypadkiem nie chcesz zy¢ w szklanej bance i jes¢ napromieniowanej papki — jest zadbanie o to,

aby nie doszto do zanieczyszczen krzyzowych, poprzez wtasciwg organizacje proceséw gotowania w kuchni.
Zanieczyszczenia krzyzowe! Jakimze jestescie wielkim problemem! W gruncie rzeczy okazuje sig, ze to wia-
$nie przez nie o wiele czesciej dochodzi do zatru¢! Myj rece, myj rece; i jeszcze raz: myj rece i nie wycieraj ich
w brudny recznik.

W odniesieniu do temperatury obrébki termicznej USDA (Amery-

Wytyczne dla konsumentow kanska Agencja Bezpieczenistwa Zywnosci) zaleca przygotowywanie
zredagowane przez USDA: potraw z uwzglednieniem granicznych temperatur, w ktérych gina
63°C: ryby i skorupiaki wszelkie patogeny. Zalecenia wydawane przez USDA sa kompromi-
63°C: mieso wolowe cate porcje mieénia” sem, w ktérym poswieca sie smak dania dla bezpieczenstwa. Zatem
i podobne miesa gdybym byt juz na emeryturze lub jadt co$ na statku podczas rejsu

dookota swiata lub akurat zdrowiat w jakims szpitalu, to pewnie kie-
rowatbym sie tymi zasadami. A w innych przypadkach? Gotowanie
zgodnie z tymi zasadami sprawi, ze uzyskasz rozgotowana papke.

71°C: mieso mielone

71°C: jajka

74°C: drob i resztki zywnosci Zaktadajac, ze masz w kuchni dobry cyfrowy termometr z sondg

i przestrzegasz zalecen dotyczacych czasu obrébki termicznej, prze-
prowadzisz skuteczng pasteryzacje i jednocze$nie unikniesz przegotowania. Jak juz wspomniatem, FSIS
publikuje tabele przedstawiajace zaleznos¢ czasu obrébki i temperatury. Poszukaj w internecie wytycznych
wg stowa kluczowego: FSIS time-temperature guidelines.

A co, jesli masz ochote na,surowe lub na wpot surowe mieso” (takie stowa ostrzezenia czasami znalez¢
mozna w menu)? Zaleznie od konkretnych sktadnikéw nadal wystarczy postepowac zgodnie z tym, co pod-
powiada logika i rozsadek: unika¢ zanieczyszczen krzyzowych, trzymac jedzenie w zimnie ze sSwiadomoscia
zrédet prawdziwych zagrozen w produktach mlecznych, miesie i owocach morza. A oto krétkie podsumowa-
nie dotyczace wszystkich zagadnien, o ktérych tu moéwilismy:
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Bezpieczne temperatury obrébki termicznej podczas gotowania zalezq
od obecnosci patogendw i zakresu temperatur, ktére sq one w stanie
przetrwac. Niewielka czes¢ bakterii, ktére powodujq zatrucia pokarmowe,
nalezy do grupy bakterii psychrotrofowych — rozwijajqcych sie w niskich

Bakterie termofilne =]

[ r‘}
£ Bakterie mezofilne = 7 J l temperaturach, tak wiec chtodzenie Zywnosci na ogét hamuje wzrost
3 I 3 bakterii (wyjqtkiem jest tu Listeria). Wiekszos¢ groznych drobnoustrojéw
2 Bakterie psychrotrofowe £ i w Zywnosci to bakterie mezofilne, takie ktére uaktywniajq sie najbardziej
S { o $: é w temperaturze bliskiej temperaturze ciata i na szczescie tylko od czasu do
g N S czasu natykamy sie na cieptolubne bakterie termofilne (np. Campylobacter).
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Gabki i reczniki sa czesto — naprawde czesto — jedynymi notorycznymi przestepcami winnymi zanieczysz-
czen krzyzowych. Wycierasz brudny blat, ptuczesz gabke lub recznik w wodzie z kranu z dodatkiem ptynu do
mycia naczyn, a potem wyciskasz (wykrecasz). Godzine pdzniej chwytasz zndw za gabke i wycierasz kolejny
brudny blat. Bam! Wtasnie rozsmarowates na nim piekna cienka warstwe ztych bakterii. Woda w kranie nie
jest dos¢ goraca, zeby zabi¢ patogeny. Albo myjesz rece w goracej wodzie z mydtem po tym, jak dotykates$
nimi surowego miesa, a potem wycierasz je w recznik, ktérego pézniej przypadkiem dotykasz. Bum!

Uzywaj papierowych recznikéw do osuszania rak i wycierania rozlanych ptynéw. Trzymaj stos czystych Scierek
do naczyn i wrzucaj do prania kazda $cierke pod koniec dnia pracy w kuchni. Wrzu¢ gabke do mycia talerzy
do mikrofali (przeptucz ja i wtéz na 2 minuty do mikrofali nastawionej na wysoka temperature), gotuj przez

5 minut w garnku lub po prostu co tydzien wrzucaj razem z naczyniami do zmywarki.

Nie musze chyba méwi¢: uzywaj osobnych desek do krojenia lub talerzy do surowych i ugotowanych potraw.
Mozesz uzy¢ folii owijajac nig deske do krojenia, aby uzyskac jednorazowa powierzchnie, albo wykorzystaj
opakowanie, w ktérym przynosisz mieso ze sklepu, jesli tylko zachowasz ostroznosc¢ i nie przetniesz papieru.

Przechowuj w chlodzie

Czy dawno sprawdzates, jaka temperatura panuje wiasciwie w Twojej lodéwce? Powinno tam by¢ nie wiecej
niz 4°C, a najlepiej nawet nieco chtodniej (1 - 2°C), aby potrawy szybciej sie schfadzaty i wolniej psuty.
Podczas gotowania zywnosci ginie wiekszo$¢ bakterii, ale zawsze jest ryzyko, ze kilka pateczek przetrwa

lub trafi do potrawy w wyniku zanieczyszczenia krzyzowego. Istnieje réwniez duze prawdopodobierstwo,

ze w Twoim jedzeniu znajdg sie jakies$ formy przetrwalnikowe odporne na dziatanie wysokiej temperatury.
Jesli pojawig sie korzystne dla nich warunki temperatury i czasu, bakterie moga sie namnazac i rosnac¢ w site.
To, co nie znalazto sie na talerzach od razu przy positku, wstaw do lodéwki, nie czekaj do zakonczenia obiadu.
Wyjatkiem jest jedynie sytuacja, gdy masz duzg ilo$¢ cieptego jedzenia. W takim przypadku pozwdl jej osty-
gnac do 60°C, a nastepnie umies¢ w lodzie, aby szybko schtodzi¢ jedzenie, zanim schowasz je do lodéwki.
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Jesli planujesz, ze positek bedzie trwat dtuzej niz normalnie — i wystawiasz na przyktad mleko na stét albo
satatke ziemniaczana na koc podczas pikniku w parku — zadbaj o to, aby byto dobrze schtodzone. Umies¢
pojemniki z ptynami (mleko) w miseczce z pokruszonym lodem i uzywaj oktadéw z lodem, aby schtodzi¢
pojemniki z jedzeniem (chocby ze wspomniang satatka ziemniaczana na zimno). Jesli wiesz, ze Twoje jedzenie
zostato przygotowane zgodnie ze wszystkimi standardami bezpieczenstwa i dobrze schtodzone, mozesz stoso-
wac zasade strefy bezpieczenstwa: ekspozycja trwajaca od 2 do 4 godzin jest jeszcze akceptowalna, ale pézniej
ryzyko bardzo szybko rosnie.

Myj warzywa i owoce

Kiedy ostatnio mytes pojemnik na warzywa w swojej lodéwce? Tak myslatem. (Sam czesto fapie sie na tym
niedopatrzeniu!). Przechowuj warzywa i sataty w plastikowych torebkach i myj je bezposrednio przed zjedze-
niem. Mozna tez oczysci¢ warzywa parg wodng, aby szybko zabi¢ patogeny. Uzywaj pojemnikéw do parowa-
nia, delikatnie je domykajac i z niewielka iloscig wody w srodku. Przymkniete wieczko zagwarantuje, ze para
dotrze do wszystkich powierzchni.

Owoce i warzywa moga ulec zanieczyszczeniu, zanim je kupisz: albo w efekcie kontaktu ze skazona woda
jeszcze w sadzie/ogrodzie, albo w wyniku innych zdarzen (na przyktad po tym jak wyprézni sie przelatujacy
ptak). Warzywa korzeniowe — marchew, ziemniaki, buraki — i wszystkie inne, ktére maja kontakt z glebag,
nalezy dokfadnie umy¢. Zreszta wszystkie warto dobrze my¢: kto wie, czy kto$ nie kichnat w sklepie na safate,
ktora trzymasz w dtoni? (Wiem, to okropne, ale po przeczytaniu pewnego watku na Reddicie na temat tego,
czego nigdy nie jedza pracownicy restauracji... no c6z, moze lepiej nie wiedziec).

Wybieraj kawatki miesa ,,z calych miesni, bez ingerencji”

W Zargonie przemystu przetwérczego okreslenie, z catych miesni, bez ingerencji” opisuje kawatki miesa, ktére
nie zostaty w zaden sposdb przetworzone (nie s zmielone czy zmiekczane mechanicznie) ani nie byty nadzie-
wane na setki malutkich igietek, ktére poprawiaja kruchos¢ miesa. Cate porcje miesa wieprzowego, cielecego
i jagniecego nadaja sie doskonale na pyszne dania. W takim przypadku zanieczyszczenia moga znajdowac sie
jedynie na ich zewnetrznych powierzchniach, wiec po krotkim smazeniu na duzym ogniu lub zanurzeniu we
wrzatku mozna bez strachu zajada¢ sie catkiem surowym miesem ze $rodka porgji. Tatar ze steku? Swietnie
smakuje z catego miesnia bez ingerencji mechaniczne;j.

Czytajac te krotka fraze (no dobrze, dtuzsza...) 0,,zmiekczaniu mechanicznym’, powinienes na chwile sie
zamysli¢. Uwaga! Mniej wiecej jedna na cztery porcje miesa na steki i pieczenie jest zmiekczana mechanicznie,
bo to poprawia ich kruchos¢ i wrazenia zmystowe. Niestety moze réwniez prowadzi¢ do zanieczyszczenia gte-
bokich struktur miesa. Co gorsza, nie jestes w stanie dostrzec mikroskopijnych dziurek i, co jeszcze bardziej
frustrujace, przepisy dotyczace etykietowania zywnosci nie wymagaja od przetwércéw informowania klien-
téw o mechanicznej ingerencji w strukture miesa. Rézne grupy nacisku od dwudziestu lat prébujg doprowa-
dzi¢ do zmiany prawa i jak dotad udato sie to jedynie w Kanadzie, gdzie takie oznakowanie jest wymagane.
Jesli nie znasz dobrze rzeZnika, u ktérego kupujesz mieso, nie masz mozliwosci ustalenia, czy dany kawatek
wotowiny jest nietkniety, czy moze nastrzykiwany lub zmiekczany. Miej tego swiadomos¢!

Mieso mielone poddawaj obrébce w wysokiej temperaturze

Mieso mielone, ktdre tworzy hamburgera, jest... cate na zewnatrz, w tym sensie, ze ewentualne zanieczysz-
czenia z powierzchni zostaty zmielone i znajduja sie na wszystkich poziomach réwniez wewnatrz. USDA zaleca
wiec obrébke miesa mielonego w temperaturze 71°C. Niestety w takiej temperaturze wiekszo$¢ biatek ulega
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denaturacji, co sprawia, ze mieso staje sie twardsze i bardziej suche. Poniewaz tluszcz pomaga maskowac suchos¢
miesa, mielona wotowina o wiekszej zawartosci ttuszczu to gwarancja bardziej soczystego burgera. Poszukaj
wotowiny tzw. 85/15 (o proporcjach 85% chudego migsa i 15% ttuszczu). Im mniej ttuszczu, tym bardziej suchy
hamburger.

Pamietaj, ze zmiana koloru miesa nie jest gwarancja jego odpowiedniego przygotowania. Mioglobina, oksy-
mioglobina i metmioglobina moga zaczac¢ szarze¢ juz w temperaturze 60°C lub zachowad r6zowa barwe jesz-
cze w temperaturze 71°C, gdy pH wynosi ok. 6,0. Podczas obrébki termicznej miesa mielonego uzywaj termo-
metru z sonda!

Mozna zachowa¢ odpowiednie bezpieczenstwo zywnosci, nawet przygotowujac $rednio krwiste hambur-
gery. Jesli masz zamiar wiasnorecznie mieli¢ mieso na domowe kotlety, kupuj porcje z catych miesni bez inge-
rencji mechanicznej i przygotuj je zgodnie z zasadami opisanymi przy okazji przepisu na tatar ze steku (patrz
strona 174). Mozesz tez wykorzystac techniki pasteryzowania migsa na zimno (tzn. naswietlania; sterylizacji
UVQ) lub techniki sous vide (patrz strona 320), aby przeprowadzi¢ pasteryzacje w warunkach witasnej kuchni
(okoto 30 minut dla hamburgera o grubosci ok. 1,5 cm w temperaturze 61°C. Sprébuj, jesli dysponujesz odpo-
wiednim sprzetem. Najlepszy hamburger, jaki kiedykolwiek jadtem, byt przygotowany wtasnie sous vide,
usmazony w chrupigcej panierce i idealnie doprawiony spora iloscia soli.

Wybieraj rybe i owoce morza na podstawie zaleznosci dotyczacych gotowania

Wiekszos¢ pasozytéw wystepujacych w owocach morza jest niegrozna dla ludzi. Sa jednak wyjatki. Grozne dla
ludzi sg nicienie Anisakis simplex i tasiemce (Cestoda). W przypadku potraw gotowanych — gdy temperatura
we wnetrzu produktu podczas obrébki termicznej rosnie do 63°C — nie powinny nam zagrozi¢ nawet wymie-
nione pasozyty. | chociaz perspektywa spozycia tasiemca nie wydaje sie wizja zbyt apetyczna, to jesli jest mar-
twy, najgorsza bedzie sama swiadomosc tego, co sie stato. WyobraZz sobie po prostu, ze zjadtes dodatkowa
porcje biatka...

Zupehnie inaczej sprawa wyglada w przypadku dan surowych lub niedogotowanych owocéw morza. Dorsz, hali-
but, fosos? Surowa lub pétsurowa ryba? Wszystkie sg potencjalnym zrédtem nicieni, tasiemcéw, przywr. Na szcze-
Scie tylko nieliczne pasozyty (podobnie zresztg jak wiekszos¢ przedstawicieli fauny) potrafig przetrwac zamrozenie.
| tu jednak istniejg wyjatki. Rzesistki (Trichomonas) — mikroorganizmy pasozytnicze wystepujace u kregowcéw —
moga przezy¢ nawet w cieklym azocie. (Na szczescie nie znajdziesz ich w pozywieniu). Jesli planujesz przygotowac
rybe w niskiej temperaturze, wybieraj taka, ktéra byta wczesnie zamrozona (najlepiej jeszcze na morzu).

Jesli chcesz osobiscie przeprowadzi¢ pasteryzacje poprzez zamrozenie, oto krétka instrukcja: jesli masz dostep do
suchego lodu lub ciektego azotu, przeprowadz szybkie zmrazanie ryby dla uzyskania lepszej tekstury:

FDA 2005 Food Code, sekcja 3-402.11: ,Aby produkt byt zdatny do spozycia lub sprzedazy, surowe,
surowe marynowane, czesciowo ugotowane lub czesciowo zamarynowane mieso ryby powinno spetniac
nastepujqce warunki: (1) Zosta¢ zamrozone i by¢ przechowywane w zamrazarce w temperaturze
wynoszqcej —20°C (lub nizszej) przez okres co najmniej 168 godzin (7 dni); [lub] (2) Zosta¢ zamroZone
w temperaturze —35°C (lub nizszej) az do catkowitego stwardnienia i by¢ przechowywane w tej samej
temperaturze (lub nizszej) przez minimum 15 godzin...".

Innym Zrédtem potencjalnych probleméw z niedogotowang ryba sa bakterie. Chociaz zamrazanie powoduje zabicie
pasozytow, nie zabija bakterii. .. ktére po prostu trafiaja,,do lodu’, ale zachowuja swoje niebezpieczne wtasciwosci.
(To dlatego naukowcy przechowuja na przyktad kolonie bakterii w temperaturze —-70°C z mysla o,,zakonserwowa-
niu”ich w celu przysztych badan). Na szczescie wiekszos¢ bakterii obserwowanych w miesie ryb bierze sie z zanie-
czyszczen powierzchniowych, a wiec zeby sie pozby¢ bakterii, wystarczy szybkie podsmazenie na duzym ogniu.
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Jesli w sklepie spozywczym, w ktérym robisz zakupy, znajduja sie zaréwno ryby surowe, jak i te
sklasyfikowane jako nadajace sie do sashimi, ich przechowywanie i obowigzujace zasady bez-
pieczenstwa majace zapobiegac zanieczyszczeniom krzyzowym powinny by¢ rézne. W wiek-
szosci przypadkow ryba na sashimi powinna by¢ wcze$niej zamrozona. W wytycznych FDA

nie ma wiasciwie zadnej definicji terminu ,ryba do sashimi’, ale wyraznie méwi sie o tym, ze
mieso ryby, ktére nie bedzie obrabiane termicznie w wysokiej temperaturze przed podaniem,
powinno by¢ odpowiednio wczesniej spasteryzowane przez zamrozenie. Niektére gatunki
tunczyka i ryb hodowlanych (te, ktére s karmione przez cztowieka specjalnie przeznaczong
dla nich karma bez ryzyka zakazenia zywymi pasozytami) nie musza by¢ mrozone, jako ze nie
znajduje sie w ich migsie pasozytéw zagrazajacych cztowiekowi.

Pasozyty sg dla ryb tym samym, czym robaki dla warzyw: jesli jadte$ kiedy$ warzywa, pew-
nie zdarzyto Ci sie zje$¢ z nimi jakies robaki. Jesli jadtes ryby, zjadtes réwniez zyjace w nich
pasozyty.

Myj denka puszek przed
ich otwarciem. Pamietaj
tez o myciu otwieracza
do konserw! Kiedy ostrze
przechodzi przez blache ma
kontakt z Zywnosciq.

Na szczescie dla fanéw ostryg FDA ze swoich zalecen dotyczacych zamrazania wytacza sko-
rupiaki i mieczaki. Tymczasem ostrygi moga by¢ nosicielami bakterii Vibrio vulnificus, ktérych

w zaden sposdb nie dostrzezesz przy stole obiadowym. Liczba zidentyfikowanych zatru¢
Vibrio vulnificus ro$nie pomiedzy majem i pazdziernikiem (bakteria dobrze radzi sobie w cie-
ptej wodzie), dlatego warto mie¢ swiadomos¢ istnienia tego zagrozenia. | jesli jestes w grupie

ryzyka, lepiej zrezygnuj z surowych ostryg. (Przykro mi, mamo!).

Bezpieczne niedogotowane produkty spozywcze?

A co, jesli gotujesz dla kogo$, kto nie zaakceptuje ryzyka na
wp6t surowego jedzenia, ale upiera sie na srednio krwistego
hamburgera lub chce sprébowac ryby mi-cuit — wtasnie na
wpo6t surowej, o cudownie delikatnym miesie? Jest kilka
sposob6w eliminacji patogenéw w produktach spozywczych
bez ryzykowania terapii szokowej dla gotowanego biatka.

Jesli szukasz dobrej ryby, nie zniechecaj sie od razu do tych
mrozonych. Poszukaj na pétkach w sklepie produktéw, ktére
zostaly gleboko zamrozone juz na morzu, bezposrednio po
potowie (takie informacje powinny znajdowac sie na etykie-
tach) lub skieruj sie prosto do sekgji z chlodniami. Niekt6re
sklepy sprzedaja mrozone ryby, ktére po rozmrozeniu

w domu juz na pierwszy rzut oka nie wygladaja najlepiej —
sa packowate, gabczaste, odpychajace i w ogéle prezentuja
sie malo apetycznie. Nie zawsze jednak dzieje sie tak wlasnie
dlatego, ze ryba zostala zamrozona. Wazna jest bowiem tech-
nika mrozenia. (Z technicznego punktu widzenia zamraza-
nie sprawia, ze niektére typy bialek ulegaja denaturacji; aby

unikna¢ niekorzystnych zmian w strukturze miesa ryby,
dodaje sie do niego glutaminian). Cze$¢ najlepszych specjali-
stow od sushi w Japonii twierdzi, ze szybko zamrozony tun-
czyk smakuje naprawde wyjatkowo. Rybe zamraza sie jeszcze
na morzu, zaraz po tym, jak trafia z sieci do tadowni (gdzie
odbywa sie glebokie mrozenie w mieszance cieklego azotu

i suchego lodu). Dzieki temu turiczyk zachowuje wszystkie
walory smakowe. Wypré6buj jednak produkty réznych produ-
centéw, jakos¢ moze sie bowiem r6zni¢. Dodatkowo rozmroz
rybe przez noc w lodéwce, aby miata lepsza strukture.

Jesli za$ chodzi o miesa, najlepiej wybiera¢ cale porcje nie-
dzielone mechanicznie: wystarczy wtedy podsmazy¢ je na
duzym ogniu. Jesli chcesz uzy¢ miesa mielonego do srednio
krwistego hamburgera, poszukaj produktéw ,pasteryzowa-
nych na zimno”. Mieso moze by¢ sterylizowane radiacyjnie:
albo wyjatawiane promieniami UVC (promieniowanie ultra-
fioletowe), albo sterylizowane w procesie naswietlania pro-
mieniami jonizujacymi.
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Belgijskie klopsiki

Mieso mielone jest (jesli postuzy( sie obrazowg metaforg, ktorej
juz raz uzylismy) ,cate na zewngtrz”, czyli nie chroni go przed
zanieczyszczeniami warstwa skory. I to wtasnie dlatego nalezy je
przygotowywad w wyzszych temperaturach niz mieso stanowigce
jedng porcje nienaruszonych miesni. Nie bez powodu w matych
obiektach gastronomicznych, szpitalach i na poktadach samo-
lotéw nie podaje sie $rednio krwistych hamburgeréw. Dzieje sie
tak z powodu duzego ryzyka zatrué pokarmowych. Jednak klop-
siki, zwykle przygotowywane z duzym wyprzedzeniem, zawsze
sq robione z dobrze wysmazonego miesa. No i sq niezwykle
smaczne!

Klops. Klopsik... Mozna go zepsuc tylko w jeden sposéb — to
znaczy poprzez niedosmazenie. Przyprawy i sposéb podania
zalezq juz od Twoich indywidualnych upodoban. W kazdej kuchni
regionalnej znajdziesz jakqs potrawe z klopsikami, do przygo-
towania ktdrej wykorzystuje sie rézne rodzaje mies mielonych
z przyprawami. Belgijskie klopsiki zwane ballekes wykonuje sie
na bazie wotowiny, mielonej wieprzowiny, cebuli i tartej butki,
co akurat bardzo odpowiada moim wyobrazeniom o dobrym
smaku. Nada sie wlasciwie kazda mieszanka migsa mielonego;
pamietaj tylko, ze warto, aby byto odpowiednio ttuste, bo inaczej
klopsiki wyjdg suche i twarde. Jesli chodzi o przyprawy, to réw-
niez zalezq od indywidualnych preferencji. Sprobuj, jak smakujg
z boczkiem, koprem, papryczkami chili lub czymkolwiek innym,
co Cig inspiruje.
Przygotuj talerz ostoniety plastikows folig na surowe mieso.
W éredniej lub duzej misce wymieszaj:

1 érednia (110 g) cebule, drobno posiekana

% szklanki (45 g) tartej bulki (z okolo 1 kromki
suchego, startego na tarce chleba)

2 lyzki (8 g) suszonego oregano
1 lyzeczka (6 g) soli
Dodaj:
1 duze (50 g) jajo
ok. 250 g mielonej wieprzowiny

ok. 250 g mielonej wolowiny, 80 - 85% miesnia na
15 - 20% tluszczu

Wymieszaj wszystko, uzywajac rak, a w razie potrzeby roz-
ciagaj mieso tak, zeby sie dobrze potaczylo. Mieszanie tyzka
nie zda sie na wiele, bo wtedy mieso tylko sie zbije.

Uformuj kulki klopsikéw — moje zwykle maja $rednice
okoto 5 cm, ale jesli zamierzasz podac je w zupie, niech
beda mniejsze. Przenie$ je na talerz. Dobrze umyj rece
imiske.

W rondelku do smazenia ustawionym na $rednim ogniu roz-
top 2 tyzki (30 g) masta, po czym przel6z do niego szczyp-
cami polowe kulek, uwazajac, zeby nie zbily sie w za duza
gromade. Smaz klopsiki, obracajac je co kilka minut, az cata
zewnetrzna cze$c stanie sie ciemnobrazowa. Umyj szczypce,
gdy zewnetrzne powierzchnie klopsikéw zrobig sie jednoli-
cie brazowe.

Gdy beda gotowe, mozesz doda¢ do rondelka 2 filizanki
(480 ml) sosu pomidorowego do makaronu (tyle, zeby
przykry¢ mieso). Gotuj na matym ogniu. Jesli nie dodajesz
sosu, kontynuuj smazenie juz na $rednim ogniu lub wstaw
na krétko do stosunkowo goracego piekarnika.

Obrobka termiczna powinna trwac tak dtugo, az sonda
termometru w $rodku pokaze temperature 71°C. M¢j ter-
mometr ma dtuga sonde i tryb alarmu, wiec zazwyczaj
ustawiam sygnal dzwiekowy na 68°C, zeby wiedzie¢, kiedy
mieso jest prawie gotowe.

(Czas i temperatura

W Stanach Zjednoczonych ,hamburger”moze
miec dodatek ttuszczu wotowego, ,mielona wie-
przowina” nie.
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Wskazoéwki dotyczace przechowywania psujacych sie
produktow spozywczych

Owoce morza. Sposr6d produktéw zywnosciowych, z ktérymi bedziesz miec do czynienia w kuchni, owoce
morza psujg sie najszybciej. Najlepiej wiec przetworzyé je jeszcze w dniu kupna. Dzien lub dwa pézniej — tez da
sie przezy¢, ale juz w nastepnych dniach enzymy i bakterie gnilne zaczynaja wplywac na aminy, odpowiedzialne
za ten znany Ci pewnie niezbyt przyjemny zapach rozkladajacej sie ryby.

Interesujacy fakt naukowy: ryby zyja w srodowisku, w ktérym temperatura niewiele rézni sie od
tej panujacej w lodowce. W tej temperaturze charakterystyczna aktywnos¢ niektérych enzymow
w rybie jest wyzsza niz u ssakow. Umieszczenie owocdw morza w lodzie pozwoli Ci, kupic”troche
czasu, zwiekszajac energie aktywacyjna potrzebna do reakgji (gnilnych). Natomiast w przypadku
miesa kilka dodatkowych stopni (przechowywanie w lodzie) zmieni juz niewiele, poniewaz w jego
przypadku idealna temperatura tych reakgji jest znacznie wyzsza.

Miesa. Staraj sie zwréci¢ uwage na terminy przydatnosci do spozycia. Na zywnosci sprzedawanej w sklepach

w Stanach Zjednoczonych podaje sie czesto date sell-by, ktéra wskazuje, jak dtugo dany produkt moze leze¢ na
potkach sklepowych. (Nie chodzi o to, zeby pilnowac tego terminu co do godziny, bo 0 00:01 nastepnego dnia
weale nie zzielenieje i nie zacznie nagle nietadnie pachnie¢). Data przydatnosci do spozycia poprzedzona zwro-
tem ,nalezy spozy¢ do”, jak sie mozesz spodziewa, jest rekomendowanym terminem konsumpcji. Jesli kupites
kurczaka, ktérego okres przydatnosci do spozycia konczy sie dzisiaj, upiecz go dzisiaj, nawet jesli nie zamierzasz
go dzis zjes¢. Tak przetworzonego mozesz przechowywac kilka dni dtuzej.

Zawsze przechowuj surowe mieso w lodéwce na najnizszej péice, poniewaz w ten sposdb zapobiegasz ryzyku
zanieczyszczenia krzyzowego produktéw. Jakikolwiek ptyn $ciekajacy z miesa nie bedzie mégt wtedy kapac na
pozywienie, ktére nie bedzie efektywnie pasteryzowane w procesie gotowania (na przyklad na satate). Bardziej
restrykcyjne zasady przechowywania miesa w obiektach handlowych reguluja przepisy prawne obowiagzujace

w danym kraju. To naprawde wazne!

Jesli nie mozesz przygotowac kupionej ryby lub miesa przed uptywem terminu przydatnosci do spozycia, wrzué
je do zamrazarki z temperatura minimum -18°C. Niska temperatura wplynie na strukture miesa, ale przynaj-
mniej dzieki temu nic sie nie zmarnuje. Mrozone mieso dtugo bedzie nadawato sie do spozycia, ale obecne w nim
enzymy pozostang aktywne i z czasem pogorsza jego jakos¢. Zaczniesz to zauwaza¢ po 3 - 12 miesigcach.

MroZenie miesa nie zabija bakterii. Aby usmierci¢ bakterie w miesie z pateczkami Salmonelli, po-
trzebne jest odpowiednie promieniowanie (pasteryzacja na zimno). Dobrze o tym wiedzie¢, chociaz
ta informacja nie przyda Ci sie na wiele, jesli nie masz akurat pod reka cobaltu-60.

Owoce i warzywa. Sposob przechowywania owocéw i warzyw wplywa na ich smak i dojrzaltos¢, ale moze tez
mie¢ wplyw na szybkos¢ plesnienia. (Wskazéwki na temat przechowywania produktéw sezonowych znajdziesz
na stronie 119).
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61°C: rozpoczyna sie $cinanie biatka w jajku

57°C Jajko przetrzymywane w tej temperaturze przez 75 minut uwazane jest za spasteryzowane
— 61°C Owotransferyna (w biatku) zaczyna denaturowac¢
80°C Owoalbumina (w biatku) rozpoczyna proces denaturacji; biatko i zétto staja sie delikatne i miekkie
’flf 90°C Zé6ttko jajka staje sie kruche
oI | | | |
50°C 100°C 150°C 200°C 250°C 300°C

65 - 70°C W tym zakresie wiekszo$¢ protein w z6ttku podlega denaturacji

61 - 65°C W tym zakresie wiekszo$¢ protein w biatku podlega denaturacji

Wazne temperatury przyrzqdzania jajka

Przekazywana z pokolenia na pokolenie wiedza na temat przygotowywania jajek jest prawdopodobnie
obszerniejsza niz ta dotyczaca jakiegokolwiek innego produktu spozywczego. Jajek uzywa sie zaréwno do
potraw stonych, jak i stodkich. Petnig one funkcje substancji faczacej mieso z dodatkami w klopsach, czynnika
powodujacego rosniecie sufletu, niektérych ciast i ciasteczek (takich jak bezy) oraz emulgatoréw w sosach,
na przyktad majonezowym czy holenderskim. Jajka zapewniajg wtasciwa strukture stodkim sosom (np.
angielskiemu) i stanowiag fundament lodéw. Méwiac o wszystkich tych zastosowaniach, nie dotknatem nawet
tematu ich wspaniatego smaku i prostej radosci z perfekcyjnie przyrzadzonego prawdziwego wiejskiego
jajka.
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Jaja sg prawdziwa cudowng ambrozjg $wiata kulinarnego — stanowig jego trzon z ciemna i jasna strona. Nic
dziwnego, ze sa tak wspaniate! Nastepnym razem, gdy wrzucisz jajko na patelnig, przyjrzyj sie blizej temu, co
widzisz. Powiniene$ zobaczy¢ cztery czesci ptynnego jajka: zottko, gesta biata mase w poblizu zéttka, rzadka
wodnista substancje wokét i wijaca sie biata substancje zwang chalaza. Kazda z pieciu czesci (z zewnetrzng
skorupka) ma swoja funkcje:

* Skorupka jajka jest prawdziwym cudem inzynierii: dzieki swojemu ksztattowi umozliwia wydostanie
sie ze Srodka stabemu kurczakowi zaraz po urodzeniu, a wczesniej chroni go przed swiatem zewnetrz-
nym. (Jesli nie masz nic przeciwko zmarnowaniu jednego jajka, nad zlewem zacisnij na nim palce dtoni
i sprobuj rozgniesc. Okazuje sie, ze trzeba do tego uzy¢ catkiem sporej sity!). Tuz pod warstwa twardej
otoczki znajduja sie dwie membrany — btony pergaminowe — sktadajace sie w wiekszosci z biatek
kolagenowych. Skorupka i blony musza umozliwia¢ wymiane powietrza, aby rozwijajace sie w srodku
piskle mogto oddycha¢; uniemozliwiaja przy tym dostep bakteriom i patogenom. Wedtug niektérych
szacunkoéw w skorupce kurzego jajka znajduje sie ponad 17 000 mikroskopijnych dziurek! Kolor sko-
rupki wynika z rodzaju karmy spozywanej przez kure i nie ma zadnego wptywu na smak i wartosci
odzywcze samego jajka.

» Z6ktko, w przeciwienstwie do tego, co myslatem jako dziecko, nie jest substancja, ktéra zamienia sie
w matego, z6ttego kurczaczka. Sktada sie z mniej wiecej rownych czesci wody i sktadnikow odzyw-
czych, a te z kolei to dwie trzecie lipidow, jedna trzecia biatek oraz duza liczba rozpuszczalnych w ttusz-
czach mikroelementéw. Ten pomaranczowozétty kolor jest konsekwencja pigmentacji w karmie
kur. Ciemniejsze zéttka moga wydawac sie bardziej,zdrowe”’, cho¢ w rzeczywistosci wcale nie ozna-
czaja lepszych wtasciwosci odzywczych w poréwnaniu z tymi jasniejszymi, a nawet z tymi zupetnie
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kremowymi/jasnymi. Z punktu widzenia struktury zéttko jajka sktada sie z wielu ttuszczéw osadzonych
wokot jadra w prawie koncentrycznych pierscieniach. Trudno zobaczy¢ te warstwy w jajku kurzym ugo-
towanym na twardo, ale jesli kiedykolwiek zdarzy Ci sie przyrzadzac jaja strusie — to kosztowne przed-
siewziecie, na ktére zdecydowatem sie... dokfadnie jeden raz — warstwy te bedziesz mégt whasciwie
recznie oddziela¢ z ugotowanego zéttka.

* Chalaza — zwana réwniez powrdzkiem biatkowym — przypomina skrecony sznureczek, ktérego
zadaniem jest utrzymywanie zéttka jajka w potozeniu centralnym, zapobiegajac jego osadzeniu sie na
dnie skorupki. Chalaza nie ma wyjatkowych wartosci kulinarnych. Mozesz jg usuna¢ widelcem, a jesli
whbijasz jajka do sosu lub kremu, po prostu jg odcedz.

* Geste biatko, ktére taczy sie z z6ttkiem podczas smazenia jaj, nazywane jest zewnetrznym. Biatka
w kurzych jajach zawierajg 88 — 90% wody; reszta to proteiny. Biatko staje sie geste dzieki wiekszemu
stezeniu jednej z protein: owomucyny. Jedna z miar jakosci jajka jest ocena wysokosci biatka jajka roz-
bitego na pfaskiej powierzchni i, podobnie jak wszystko inne w $wiecie kulinariéw, ma swoja wiasna
jednostke: Haugha, nazwana od naukowca Raymonda Haugha.

* Rzadkie biatko to cze$¢ najbardziej wodnista, wystepujaca w dwdch miejscach: tuz za cienka btong
wewnetrzng i gtebiej, bezposrednio przy z6ttku. Zauwazysz jg na patelni jako rzadka, rozwodniong
substancje wokot grubszej, gestszej porcji biatka. Z chemicznego punktu widzenia sktada sie w wiek-
szosci z wody i protein. W starszych jajkach tej rzadszej substancji jest nieco wiecej, poniewaz geste
biatko z czasem ulega rozpadowi (i dlatego mozna je zmierzy¢ jednostkami Haugha).

Najwiekszym wyzwaniem podczas gotowania jaj jest kontrolowanie zmian zachodzacych w zéttku i biatku
w czasie i reakgji niektérych protein na ciepto. Jajko jest ztozonym, dynamicznym systemem, ktéry nie-
ustannie sie zmienia: dochodzi do rozpadu biatka, powietrze wnika do wnetrza przez skorupke i potem
sie z niej wydostaje, woda odparowuje. Jajka sg jak niedoskonate kapsuty czasu, zamrozone w czasie

i przestrzeni!

Jak najlepiej rozbic jajko?

Uderz nim w stéf; nie rozbijaj jajka o krawedz miski. Po uderze-
niu w pfaska powierzchnie skorupki jajka beda wieksze i nie
zostang wcisniete do srodka. Jest bardzo prawdopodobne,

ze fragmenty skorupki jajka rozbijanego na ostrej krawedzi
dostang sie do zéttka i jesli trafig do miski, trzeba je bedzie wy-
ciggac. (Jesli juz tak sie zdarzy, wykorzystaj kawatek skorupki,
zeby je wytowic).

Jajko rozbite o krawed? Jajko rozbite na ptaskiej
miski (Zle) powierzchni (dobrze)
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Najwazniejsze zmiany zachodzace w starzejagcym sie jajku maja zwigzek z jego pH.

Podczas powstawania jajka do biatka trafia dwutlenek wegla, ktéry sprawia, ze jego pH

utrzymuje sie na poziomie 7,6 — 8,4. Po kilku, kilkunastu dniach (szybciej w tempera-

turze pokojowej) dwutlenek wegla wydostaje sie z biatka i przenika przez skorupke na

zewnatrz przez mikroskopijne pory. W efekcie pH ro$nie do poziomu 9,1 - 9,3. Zmiana %D

pH sprawia, ze gesta czes¢ biatka rozktada sie, zwiekszajac objetosc rzadszej substancji
sktadajacej sie na biatko.

Zmiana pH sprawia, ze starsze jajka fatwiej obrac¢ ze skorupki po ugotowaniu na twardo. Forma natywna biatka
Wewnetrzna bfona wigze sie mniej $cisle z biatkiem jaja. Jesli bedziesz miat to szczescie

posiadania wtasnych kur, pozwol jajkom odpoczywac przez kilka dni w temperaturze

pokojowej, zanim zaczniesz je gotowac na twardo. Latwiej bedzie obrac skérke rowniez

wtedy, gdy bedziesz gotowat jajka na parze. Zmiana objetosci rzadkiego biatka po zmia-

nie pH sprawia, ze w jajku przygotowywanym w koszulce rosnie liczba odstajacych cien-

kich pasemek. Ich odcedzenie jest o wiele fatwiejsze niz przygotowanie jajka w koszulce

w wodzie z octem (patrz strona 193, gdzie znajdziesz kilka wskazéwek dotyczacych

gotowania jajek).

| teraz dopiero zrobi sie naprawde ciekawie, gdyz wejdziemy do skomplikowanego

i fascynujacego $wiata jajek przygotowywanych na rézne sposoby. Otéz rézne rodzaje Biatko zdenaturowane
biatek w réznych czesciach jaj z inng szybkoscia reaguja na ciepto. Biatko i z6ttko sktadajg

sie z dziesigtek réznych rodzajéw protein, ktére zaczynaja ulegac denaturacji w réznych _\
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temperaturach. Co wiecej, proces ten przebiega z r6zna szybkoscia. Na tym etapie przyj-

rzymy sie naszym proteinom z nieco wiekszg uwaga. Aby zrozumie¢ zdjecia i wykresy

towarzyszace omowieniu, musisz poznac troche teorii.

W swoich naturalnych, natywnych stanach proteiny przypominajg zwiniete w ktebki nici.

Przyjmuja taki ksztatt, poniewaz czes¢ struktury molekularnej ma charakter hydrofo-

bowy (w wolnym ttumaczeniu oznacza to, ze ,lekaja sie wody"”) — atomy sktadajace sie

na te fragmenty biatek odpychajg od siebie czasteczki wody majace budowe polarna.

Z uwagi na te awersje do wody struktura biatka sama przyjmuje forme ktebka skierowa-

nego do wewnatrz. To wtasnie dlatego surowe biatko ma forme ptynna, ale po ugotowa- Biatko po koagulacji
niu zmienia sie w ciato state.

Najbardziej wrazliwa na temperature proteing jest owotransferyna, ktéra zaczyna ule- Hydrofobowe czesci protein

. A o . . w swoich natywnych formach
gac denaturacji juz w temperaturze 61°C. Owotransferyna to 12% protein w biatku (rysunek znajdujqcy sie najwyzej)
w ujeciu wagowym. (Inne niz kury gatunki ptakéw, na przykfad kaczki, sktadaja jaja réz- pozostajq zwiniete w celu unikniecia
nigce sie od kurzych pod wzgledem zawartosci, ksztattu i formy protein w biatku; dla- interakji z otaczajgcym je ptynem.
tego na razie bede bazowat na specyfice jaj kurzych). Inna proteina, owoalbumina Pod wplywem ciepta biatka

(stanowi 54% sktadu biatka), ulega denaturacji w temperaturze bliskiej 80°C. Pozostate P odlegajq denaturacji (rysunek
w srodku) i rozwijajq sie, w miare jak

proteiny w biatku ulegajg denaturacji w zakresie miedzy 61°C a 80°C. A jest ich tak wiele, zgromadzona energia kinetyczna staje
ze rdznica temperatury miedzy granicznymi wartosciami dla denaturacji owoalbuminy sie wieksza niz energia potencjalna

i owotransferyny moze stac sie punktem wyjscia do wspaniatej wycieczki w swiat sma- wygenerowana przez molekuty
kow, przynoszac nam wiele réznych efektow koricowych obrébki cieplnej, wydawatoby wody i obszary biatka odpychajqce

. . . . . ;. . czqsteczki wody. Po denaturacji
sie, zwyktego jajka (poczawszy od wodnistego przez dajace sie rozsmarowac i zupetnie i otwarciu hydrofobowe czesci biatka

twarde, pekajace biatko). To wiasnie ten duzy,,margines” obrobki sprawia, ze przygoto- ktére wczesniej nie byty narazone na
wanie jajka w koszulce staje sie takim fantastycznym wyzwaniem: z jednej strony nie jest  kontakt, mogq wchodzi¢ w interakcje
trudne, a z drugiej wcale nie catkiem trywialne. itqczyc sie z innymi biatkami (grafika

na samym dole).
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Proteiny w zéttku wyrézniajg sie mniejszym zakresem temperatur, w ktérych rozpoczyna sie ich denaturacja.
Ptynne zéttko zaczyna sie $cina¢ w temperaturze od ok. 65°C do 70°C, chociaz kilka protein z z6ttka zmienia
strukture w nizszej temperaturze pod warunkiem dtuzszego czasu ekspozycji. (Z technicznego punktu widze-
nia mozliwe jest przyrzadzenie jajka o twardym zo6ttku i miekkim biatku; wynika to z réznic i krzywych tempa

reakcji).

Denaturacja protein obecnych w jajkach, jak sie pewnie domyslasz, przebiega w czasie zaleznym od tempa
reakgji. Proteiny obecne w zywnosci nie ulegajg natychmiastowej denaturacji, gdy zostaje przekroczona jakas

Jeszcze sto lat temu zwykta kura znosita
rocznie tylko 84 jajka. Na przetomie
wiekow zmiany w hodowli i karmie kur
doprowadzity do tego, ze dzisiaj kura
znosi srednio 292 jajka rocznie —

to prawie 3,5 razy wiecej!

magiczna granica. Ponadto temperatura, w ktérej dochodzi do denatura-

¢ji, zalezy réwniez od tego, czy mamy do czynienia z czystym biatkiem, czy
moze zawiera ono rézne dodatki. Co wiecej, temperatury, o ktérych méwia
naukowcy, zwykle dotycza wiasnie wyizolowanych partii biatek, a nie samego
jajka — caveat archimagirus! Do denaturacji dochodzi nie tylko w wyniku dzia-
tania zrédfa ciepta — ubijanie piany z biatka réwniez jest forma denaturacji.
(Bedziemy jeszcze o tym pisa¢ — zajrzyj na strone 292).

Gdy bedziesz wystarczajgco dtugo gotowat jajko w temperaturze powyzej
61°C, aby zdenaturowac niektére proteiny, biatko bedzie miato miekka, przy-

pominajaca krem konsystencje. Jesli spedzi diuzszy czas w temperaturze powyzej 70°C, powstanie gest-

sza, plastyczna masa. Wtedy jajko nada sie do skrojenia w plasterki i moze trafi¢ na kanapke. Jesli spedzi za
duzo czasu w temperaturze ponad 80°C, biatko stanie sie gumowate (prawdopodobnie w wyniku denatu-
racji owoalbuminy). Proteiny w z6ttku réwniez ulegna niekorzystnym zmianom, stajac sie suche i nieprzy-
jemne w smaku. (Ponadto na powierzchni zéttka utworzy sie szara warstwa powstata w wyniku mieszania sie
zwigzkéw sulfonowych z biatka i zelaza z z6ttka). Czasami obraz wart jest wiecej niz tysigc stéw, wiec przyj-
rzyj sie zdjeciom jajek przygotowywanych w réznych temperaturach, znajdujacym sie w dalszej czesci tego

rozdziatu.

Jakiej wielkosci jajka uzywasz, jesli pojawia sie ono w przepisie?

Domyslnie mowa o jajach duzych — chyba Ze mieszkasz w jednym z krajéw Unii Europejskiej, wtedy sto-
sujac sie do przepiséw amerykanskich, uzyj srednich. W réznych regionach swiata definicje oceny wielko-
4ci jaj bywaja odmienne (podane wagi ze skorupkami).

EU:

Stany Zjednoczone:

Mate | Srednie | Duze | Bardzo duze

-~

| | | 4
53 63 73

Mate Srednie Duze Bardzo duze | Ogromne

|
43

50 57 64 71

Waga [g]
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Zaréwno jajko na miekko, jak i na twardo zwykle przygotowuje sie w prawie wrzacej wodzie lub na parze.
Gotujac je przez 7 — 8 minut, uzyskasz jajko na miekko. Po 11 - 12 minutach jajko ugotuje sie na twardo. Niz-
sze temperatury spowodujg wydtuzenie czasu obrébki termicznej, ale sprawdza sie réwnie dobrze, a jajka na
miekko wyjda o wiele, wiele lepsze. Jesli masz odpowiedni wolnowar do utrzymywania statej temperatury
wody, jajko gotowane przez mniej wiecej godzine w temperaturze 62°C bedzie delikatne i migkkie, a po usta-
wieniu 64°C uzyskasz co$ w rodzaju jajka na krawedzi $ciecia.

Kwestia czasu i temperatury w przypadku jaj jest tematem niezwykle skomplikowanym. Zartowatem kiedys,
ze tej sprawie mozna poswiecic¢ caty kurs na college’u. Wérédd istotnych czynnikéw znajduja sie te dotyczace
czasu denaturacji protein wptywajacej na teksture jajek (szybsza denaturacja prowadzi do lepszej w smaku
zelowej struktury biatka). Biatka jajka to jedne z dwéch alkalicznych sktadnikéw stosowanych w kuchni (dru-
gim jest soda oczyszczona). No i oczywiscie niezmiennie mozna dtugo dyskutowac o tym, co byto pierwsze
(jajka — gady zamieszkiwaty Ziemie na dtugo przed kurami). Rézne dziwactwa wigzg sie z jajkami réznych
gatunkéw ptakéw — na przyktad jajka kaczek trudniej sie ubija, ale wystarczy doda¢ do nich sok z cytryny,
aby wszystko sie zmienito. Mégtbym jeszcze tak dtugo (pisac o jajach), ale wtedy musiatbym zmieni¢ tytut
tego rozdziatu...

Dlaczego w niektorych krajach jajka przechowuje sie w lodéwkach, a w innych nie?
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Jajka chtodzi sie, aby zapobiec infekcji Salmonella enteritidis, ale nie dlatego, ze zostaty one umytel Owszem,
mycie skorupki jajka uszkadza je w takim stopniu, Zze bakterie moga dostac sie do srodka, ale bardziej
prawdopodobng drogg zakazenia jajek salmonellq jest... kura, ktéra je ztozyta. Kura zakazona S. enteritidis
moze przenosi¢ bakterie do jaj podczas ich powstawania. Przechowywanie jaj w chtodniach zapobiega
namnazaniu sie bakterii, zmniejszajac prawdopodobienstwo, ze jajko wystawione na dziatanie promieni
storica w pewnym momencie sprawi, ze Ty juz nigdy tego storica nie zobaczysz.

Salmonella enteritidis zaczeta pojawiac sie w jajkach w USA w latach 70. ubiegtego wieku, mniej wiecej

w tym czasie, gdy inne szczepy salmonelli, ktére powodowaty masowa $mierc kurczat, zostaty wyelimino-
wane. Hodowla prowadzona zgodnie z zasadami sztuki i szczepienie kurczat zapobiega infekgji. Jesli wiesz,
ze kury z lokalnej hodowli s3 wolne od S. enteritidis, to przechowywanie ich jaj w lodéwce nie jest koniecz-
ne, chociaz spowoduje dwukrotne wydtuzenie okresu przydatnosci jaj do spozycia.
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A Wykres zaleznosci czasy i temperatury dla jajek ze
zdjecia po lewej. Proteiny ulegajq denaturacji w réznych

temperaturach w réznym czasie; biatko w jajkach
" i wyraZnie metnieje, gdy proteiny najbardziej wrazliwe na
Jajka gc?towane przezy czasu (osy)w 3( temp e:aturze ciepto ulegajq denaturacji, zanim stang sie klasycznym
(0$ x) — od 6 do 60 minut, od 57°C do 72°C jajkiem na miekko” lub,,na twardo”
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Créme anglaise, waniliowy krem budyniowy i pudding chlebowy

Starozytni Rzymianie odkryli to juz dawno temu: zottka jaj zmie-
szane ze Smietang i czyms stodkim sq po prostu pyszne. Créme
anglaise, rdznego rodzaju kremy budyniowe i pudding chlebowy
to kolejne, udoskonalone wersje oryginalnego pomystu na stodkie
z6ttka jaj, bazujgce na ich niepowtarzalnej strukturze i smaku.

Créme anglaise jest réwniez bazq do lodow waniliowych. Po
prostu schtodz go w maszynie do lodéw lub zajrzyj na strone 361,
gdzie znajdziesz kilka kreatywnych propozycji. Swietnie spraw-
dza sie rowniez we francuskich tostach — zanurz w kremie grube
kromki chleba na 10 - 15 minut, a nastepnie smaz je na masle na
$rednim lub matym ogniu przez 3 - 5 minut na strone.

W misce dokladnie wymieszaj:

4 duze (80 g) zéltka jajek

2 szklanki (480 ml) gotowej mieszanki mleka pét
na pol ze §mietang (ang. half-and-half) lub
1 szklanke (240 ml) mleka i 1 szklanke (240 ml)
$mietany

2 lyzeczki (10 ml) ekstraktu waniliowego, ewen-
tualnie mozna dodac nasionka z polowy przecie-
tej na dlugosci laski wanilii

% szklanki (50 g) cukru

szczypte soli

Przecedz mieszanke przez sitko z gesta siatka, aby oddzieli¢
skretki z jajka.

Créme anglaise: Podgrzej mieszanine w rondelku na $red-
nim ogniu do temperatury 77°C, gdy nie sptywa z grzbietu
metalowej tyzki. Uwazaj, zeby nie przesadzi¢ z temperatura,
bo z z6ttek zrobig sie grudki.

Rozetnij laske
wanilii nozem,
apotem uzyj
tyzeczki, zeby
wydrapac
znajdujqce

sie w Srodku
nasionka.

Krem budyniowy: Aby zrobi¢ krem, rozlej zawarto$c¢ ron-
delka do ramekinéw lub miseczek zaroodpornych i umies¢
je w glebokiej blasze w piekarniku. Blacha powinna by¢ tak
wypelniona woda, zeby miseczki/ramekiny zanurzyly sie
w niej do potowy wysokosci. Piekarnik nastaw na tempera-
ture 160°C. Krem powinien spedzi¢ w piekarniku 45 - 60
minut.

Pudding chlebowy: Skr6j polowe malego bochenka
chleba (250 g) w kostki o $ciankach 1 - 2 cm, ktére zapel-
nig ok. 4 szklanki. Mozesz wykorzystac chleb cynamonowy
z rodzynkami, aby pudding miat oryginalny smak lub dodaj
po prostu % szklanki (40 g) suszonych owocéw i 1 tyzke
stolowa (8 g) cynamonu. Przet6z kosteczki do foremki do
pieczenia lub pojedynczych miseczek, w ktérych pudding
bedziesz podawa¢, dodaj krem angielski i wypiekaj w tempe-
raturze 160°C przez okoto 30 - 60 minut, sprawdzajac regu-
larnie, czy zawarto$¢ foremki zgestniata (przez potrzasanie
miska lub miseczkami, zeby zorientowac sie, czy pudding
trzyma ksztalt).

Co to jest half-and-half?

Taki gotowy produkt zawierajacy mieszanke mleka i $mietany sprzedaje sie w Stanach Zjednoczonych. Zgod-
nie z prawem powinien zawierac¢ 10,5 — 18 % ttuszczu. Oczywiscie mozesz przygotowac wiasne,pdt na pot’,
mieszajac odpowiednie mleko ze smietang o wybranej zawartosci ttuszczu. Wykres zawartosci ttuszczu w roz-
nych rodzajach mleka i $mietany znajdziesz na stronie 300. Najwyzszej jakosci lody — sposréd tych dostep-
nych w lodéwkach wiekszosci sklepdw spozywczych — zawierajg od 10 do 16% ttuszczu. Jesli uzywasz créme
anglaise do przyrzadzenia lodéw, celuj w 12 — 22% zawartosci ttuszczu (w ujeciu wagowym). W tym przepisie
uzyskasz krem o zawartosci 12% ttuszczu; jesli chcesz uzyskac 22%, uzyj kremowki.
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Jajko w koszulce

Latwe skubanie jajka na twardo

Jajko zwane tez poszetowym mozna przygotowac na kilka
godzin przed positkiem, przez co znakomicie nadaje si¢ na
$niadanie lub szybki brunch ze znajomymi. Wystarczy tylko
wstepnie Sciete jajko przechowywac w kgpieli z lodowato zim-
nej wody. Bezposrednio przed podaniem gotuj je przez minute
na patelni z gorgcq wodg. Z przygotowaniem jajka w koszulce
wigzq sie trzy rodzaje wyzwar dotyczqce: pozbycia sie nitek
biatka o pierzastej formie, maksymalizacji doznati zmystu
smaku i odpowiedniej konsystencji zottka.

* Pierzaste biatko (nitki) — delikatne strzepki
na zewnetrznej krawedzi zle przyrzadzonego jajka
powstaja z rzadkiej czesci biatka jaja, Scinajacej sie
w goracej wodzie. Warstwa ta zawiera mniej owomu-
cyny, proteiny odpowiedzialnej za $cinanie sie i gest-
nienie bialka. Istnieje proste rozwigzanie problemu
pierzastych strzepkow: po prostu odcedz jajko z wod-
nistej czesci biatka w matym sitku o gestej siatce lub
uzyj tyzki ze szczelina. (Pomaga réwniez zamieszanie
wody tak, aby stworzy¢ wir wodny, ale przygotowy-
wanie w ten spos6b wiekszej liczby jajek poszetowych
moze okaza¢ sie nuzace).

* Smak — moim zdaniem to wlasnie dlatego do
wrzatku powinno sie dodaé nieco octu i soli. Jajko
gotowane w czystej wodzie nie jest doprawione i ma
,plaski” smak. Dodanie soli (stworzenie od 1- do
3-procentowego roztworu soli) w znacznym stop-
niu poprawia smak jajka. Ocet jest zwykle dodawany
po to, aby rozwiazac problem postrzepionych krawe-
dzi (i pomagal), ale ma réwniez swoj wptyw na smak,
zmieniajac go w taki sposéb, ktory nie wydaje mi sie
jako$ specjalnie atrakcyjny. Jesli jednak Tobie takie
jajko smakuje lepiej, nie wahaj sie dodac octu do wody.

* Prawidlowa konsystencja zottka — zalezy od
odpowiedniej temperatury. Gotuj jajko poszetowe
w wodzie o temperatu-

rze 82 - 88°C przez
2 - 3 minuty; krocej,
jesli wolisz bardziej
plynne zéttko, dtuzej,
jesli wolisz twardsze.

Kup ksigzke

W pierwszym wydaniu tej ksigzki umiescitem pewng sprytng
sztuczke na ,metode szokowq” jajka na twardo, obiecujgc
tatwe obieranie ze skorupki jajek ugotowanych na twardo.
Umieszczenie jajka na 30 sekund we wrzgtku sprawia, ze

po ugotowaniu tatwiej sie je skubie. Po przelozeniu takiego
wstepnie przygotowanego jajka do innego naczynia z zimng
wodg, powoli doprowadzang do wrzenia, sprawia, ze uzyskuje
ono przyjemngq konsystencje i ma lepszy smak. Pézniej jednak
przekonatem sie (no céz... moze nie odkrytem Ameryki), ze
najlepsze efekty daje przygotowanie jajka na parze. W takim
przypadku skorupka peka i rozpada sie na dwie czesci.
Pamietaj, aby do gotowania wybra¢ jajko nieco mniej
$wieze (lub przynajmniej takie, ktérego pH bedzie odpo-
wiednio wysokie). Jesli masz to szczescie i kupujesz
naprawde $wieze jajka, musisz liczy¢ sie z tym, ze bedzie
je trudniej obrac.

W miejscu, gdzie znajduje sie kieszeri powietrzna, mozesz
wywierci¢ mala dziurke w skorupce. Co$ takiego zupelnie
nie mialoby sensu, gdyby$ gotowat jajko w wodzie (woda
dostataby sie do srodka i wszystko zepsula), ale kiedy
jajka gotujesz na parze, dzieki temu otworowi skorupka
nie peknie, a powietrze z kieszeni powietrznej, zwieksza-
jace swoja objetos¢ podczas gotowania, bedzie miato kté-
redy uciec z jajka.

Wlej do rondelka ok. 1 cm wody, umies¢ w nim jajka

i przykryj je pokrywka. Poczekaj 12 minut. Rondelek
powinien by¢ ustawiony przez caly czas na palniku

o duzym ogniu, potrzebujesz duzo pary, ktéra musi ciagle
nagrzewac jajka, zeby sie ugotowaly.

Zanim zaczniesz obierac jajka, pozwdl im ostygnac. Nie
musisz chlodzi¢ ich w zimnej wodzie, aby ulatwi¢ obieranie
skorupki, ale takie schtodzenie w zimnej wodzie (bez lodu)
spowoduje, ze jajo zaokragli sie (nie bedzie miato ,pta-
skiego dna”). Mozesz je tez obrac ze skorupki juz podczas
gotowania na parze, gdy sa jeszcze gorace, ale musisz mie¢
troche wody, aby spowodowa¢ oddzielenie sie wewnetrznej

A

btony od zewnetrznej warstwy
rzadszego biatka.
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Trzydziestominutowa jajecznica

Zrobienie jajecznicy jest naprawde bardzo proste... pod warun-
kiem ze nie przesmazysz jajek! W przypadku standardowej wer-
sji tego prostego dania uzywaj sredniego ognia (nigdy duzego!)

i zdejmij patelnie z palnika, jeszcze zanim uznasz, ze jajecznica
jest gotowa. Cieplo zmagazynowane w jajecznicy sprawi, ze

z czasem dojdzie do odpowiedniej konsystencji.

W tej trzydziestominutowej metodzie przyrzqdzania jajecz-
nicy jajka smazy sie na bardzo matym ogniu z ciggtym mie-
szaniem zawartosci patelni. Przyda sie tez sokole oko... Nie
proponuje, aby takq jajecznice jes¢ na co dzien, poniewaz jej
przygotowanie zajmuje sporo czasy, ale po kilku latach jedze-
nia jajek czasami taka odmiana staje sie prawdziwie ozyw-
czym doswiadczeniem. Dlugie mieszanie lekko podgrzewanej
mieszaniny zéttka i biatka rozbija wszelkie , skrzepy”, odparo-
wuje calg wode i pozwala osiggngé stan, w ktérym jajecznica
smakuje troche jak potgczenie sera ze Smietankq. Sprébuj,

jak smakuje taka dtugo przyrzqdzana jajecznica bez zadnych
przypraw, nawet bez soli. Docenisz nowy smak!

Whbij dwa lub trzy jajka do miski. Dobrze wymieszaj

az do polaczenia sie zottka z biatkiem. Nie dodawaj soli
czy innych przypraw; te jajecznice przygotujesz z samych
jajek. Przenie$ zawartos¢ miski na patelnie z powtoka
zapobiegajaca przyleganiu i nastaw jak najmniejszy ogien.
Nieustannie mieszaj zawarto$¢ patelni silikonows szpa-
tutka. Niech ruchy beda nieregularne i niech nie ograni-
czaja sie do okregu — szpatutka powinna dotykac wszyst-
kich powierzchni. Piszac ,jak najmniejszy ogiert”, nie
zartuje. Temperatura na powierzchni patelni naprawde nie
powinna przekroczy¢ 71°C. Jesli bedzie za wysoka, mozesz
zdja¢ patelnie z ognia na minute, zapobiegajac przegrzaniu
jajecznicy. Jedli zauwazysz pojawianie sie matych grudek
ibrylek, oznacza to, ze patelnia jest za goraca.

Mieszaj zawarto$¢ patelni az do momentu, gdy konsy-
stencja mieszaniny bedzie przy-
pomina¢ krem angielski. Kiedy
zmierzylem swoj czas, wyszlo
mi, ze przygotowanie tego dania
zajmuje 20 minut. Ale Tobie
moze to zaja¢ 15 - 30 minut.

Jajka opiekane w piecu

A oto prosty przepis na danie dobrze sprawdzajqce sie jako
pdzne sniadanie typu brunch lub nawet obiad dla jednej osoby.
Improwizuj! Mozesz wzbogaci¢ przepis w wersji Sniadaniowej
o platki czerwonej papryki, a wersje obiadowg o sos sriracha,
ktory na pewno sprawi, ze jajko smakowac bedzie wyjgtkowo.
Danie z przepisu mozna przygotowac na dzieri lub dwa przed
podaniem (przechowuj w lodéwece!), wktadajgc do piekarnika
wtedy, gdy bedziesz go potrzebowat.
W zaroodpornej misce (najlepiej takiej, ktéra mozesz
potem postawi¢ od razu na stét) umiesé:
W wersji sniadaniowej

1 szklanke (30 g) swiezo posiekanego szpinaku

3 lyzki (20 g) startego sera mozzarella

3 lyzki (45 ml) Smietany kremowki

1 lyzki (15 g) masla
W wersji obiadowej

% szklanki (100 g) pulpy pomidorowej z puszki
(pomidory krojone, obrane ze skérki,
rozdrobnione)

% szklanki (50 g) czarnej fasoli (najlatwiej uzyé
puszkowanej)

W centralnej cze$ci miski zréb miejsce na jajka, przesu-
wajac wymieszane skladniki ku zewnetrznej krawedzi.
Do $rodka wbij jedno lub dwa jajka, dodaj szczypte soli
itroche $wiezo zmielonego pieprzu. Catos¢ przykryj
folig aluminiowg i wstaw do piekarnika nagrzanego do
temperatury 180°C na okoto 25 minut, tj. na tyle dtugo,
aby jajko sie $cielo (ja uzywam termometru z sonda i alar-
mem ustawionym na 60°C, zeby nie musie¢ pilnowa¢ pie-
karnika, a zaja¢ sie raczej swoimi sprawami lub zaproszo-
nymi przyjaciétmi).

Vo 99] Iy 2 2 .
TrentawosStTRa yrarprzeproncze azq

Srednio|ok. P é, a kdczki|— 70 g Zain-

tiygowat mnie [fakt] ze jrowniez samg
kacgzki Wazq okdto 8|razy tyle, col przée-

pidrki (Dobrze wiedziec.| Tak| na wypa-

dek,—gdubysd kiedus brat udziat
4 ~t- A U .
W Milionerach”).
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68°C: denaturacja kolagenu (typu I)

~15°C zelatyna staje sie zelem, jesli dac jej wystarczajgco duzo czasu na stezenie
— 35°C Denaturacji ulega kolagen typu V (typowy dla migsa kalmaréw), przypomina gume
68°C Denaturacji ulega kolagen typu |
’/ (typowy dla miesa wotowego), przypomina gume
| | | |
50°C 100°C 150°C 200°C
70 - 80°C Hydroliza kolagenu typu | i V, przy odpowiednio
dtugiej obrobce; czes¢ kolagenu zamienia sie w zelatyne

— 29 - 35°C Punkt topienia sie zelatyny (przyblizony zakres, konkretna
wartos¢ zalezy od typu zelatyny i warunkéw przechowywania)

Wartosci temperatur istotne z punktu widzenia hydrolizy kolagenu i efektu tego procesu — Zelatyny

Gdy nieco wczesniej mowilismy o proteinach zwierzecych, wspomniatem o tym, ze kolagen jest na tyle
wyjatkowy, ze zastuguje na wtasny podrozdziat. | oto on! Najpierw jednak krétkie przypomnienie. Biatka zwie-
rzece — takze te wystepujace w rybach i owocach morza — dzieli sie na trzy grupy: miofibrylarne, facznot-
kankowe i sarkoplazmatyczne. Wydaje sie, ze najwazniejsza role w swiecie kulinariéw graja biatka struktu-
ralne, ale biatka facznotkankowe odgrywaja istotna role w przypadku przyrzadzania potraw na bazie owocéw
morza i niektérych mies.
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Zwierzeca tkanka taczna tworzy strukture i zapewnia wsparcie dla miesni i organéw w ciele. Wyobraz sobie,
ze wiekszos¢ tkanek tagcznych — powiezi i wiezadta pomiedzy miesniami oraz inne struktury w organizmie,
jak $ciegna i kosci — tworzy szkielet przypominajacy stalowe zbrojenie betonu. Nie zginaja sie i nie rozginaja
jak tkanka miesniowa, ale zapewniaja strukture, na ktérej fundamencie pracuja miesnie. (Ciekawostka: gdyby
poréwnac kolagen ze stalg w tych samych proporcjach wagowych, okaze sig, ze jest od niej wytrzymalszy).
Biatkiem wystepujacym w tkance tagcznej w najwiekszej ilosci jest kolagen.

W sytuacji, gdy w organizmie zwierzecia moze wystepowac kilka réznych
typow kolagenu, z punktu widzenia sztuki kulinarnej istotne sg podziaty

w zaleznosci od temperatury, w ktérej ulegajg denaturacji. W produktach
przeznaczonych do obrébki termicznej kolagen przybiera zwykle dwie
formy: stata (pod postacia btony z tkanki tacznej, Sciegien itp.) na zewnatrz
miesnia lub sieci kolagenowej przebiegajacej wewnatrz tkanki migesniowe;j.
Niezaleznie od lokalizacji kolagen jest elementem twardym (przeciez jest ele-
mentem struktury) i staje sie smaczny dopiero pod wptywem dtugiej obrébki
termicznej w wysokich temperaturach.

Szybkowary potrafig uczynic¢ prawdziwe
cuda z kolagenem. Jako Ze szybkos¢
reakgcji rozpadu kolagenu zalezy od
temperatury, podniesienie jej do 120°C
pozwala skroci¢ czas obrobki termicznej
0 ok. 75%. Wiecej informacji na temat
szybkowardw znajdziesz na stronie 308.

Latwo poradzi¢ sobie z kolagenem, ktéry ma forme ciata statego: wystarczy usunac z miesa wszelkie chrzastki
i pasma witdkien. Z porcji miesa otoczonych cieniutka warstwa btony z tkanki tagcznej (chodzi o powiezie,
delikatng, ale wytrzymata btone widknista, ktéra zyskata sobie miano,srebrnej skéry”, poniewaz srebrzy

sie w odpowiednim oswietleniu) po prostu wytnij tak wiele, jak sie da, i potraktuj to jak odpady. Btona taka
wystepuje bardzo czesto na poledwiczkach wotowych, usun jej jak najwiecej przed rozpoczeciem obrébki
termicznej. Mieso drobiowe z piersi kurczaka czasami zawiera takze $ciegna i btone znajdujaca sie miedzy
piersia a poledwiczka. Przed gotowaniem przypomina pertowo biata wstazke. Po ugotowaniu ta wstazka

68°C: denaturacja kolagenu (typu I) 195

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


http://helion.pl/page354U~rt/gotge2
http://helion.pl/page354U~rf/gotge2

zmienia sie zwykle w twardy sznurek ciagnacy sie jak guma, ktéry w zaden sposéb nie polepsza smaku
potrawy. Uogdlniajac, kolagen tego typu tatwo dostrzec podczas obrébki miesa, a nawet jesli go przegapisz,
to w trakcie jedzenia zawsze mozna odtozy¢ go na bok na talerzu.

Jesli jednak chodzi o drugg forme, jaka przybiera kolagen w miesie — tréjwymiarowq sie¢ przenikajaca
tkanke miesniowag — jedyny sposdb poradzenia sobie z nim sprowadza sie do zamiany go w zelatyne, czego
dokonuje sie podczas dtugiego gotowania na wolnym ogniu. Reakcje w kolagenie zachodza o wiele, wiele
wolniej niz w pozostatych proteinach w miesie. Aby zrozumie¢, przed jak wielkim wyzwaniem stajemy, i aby
sprawnie poradzi¢ sobie z kolagenem, musimy najpierw przeanalizowac strukture molekularna tego biatka.

W swojej formie natywnej kolagen przypomina line: jest molekutg liniowa zbudowana z kilku réznych pasm,
zwinietych i skreconych. Trzy pasma trzymaja sie razem dzieki stabym wigzaniom drugorzedowym (chociaz
jestich co niemiara!) i sg stabilizowane kilkoma wigzaniami poprzecznymi — trwalszymi wigzaniami kowa-
lencyjnymi. (Wigzania kowalencyjne to rodzaj wigzan chemicznych, w ktérych pary elektronéw w atomie
w jednej lokalizacji sa wspétdzielone przez drugi atom).

Wigzania
poprzeczne \{\

e

Wigzania
poprzeczne \ .
"\ Wigzania ) .
\ poprzeczne N Wigzania
poprzeczne
\
= BN
Forma Biatko Biatko po Biatko po
natywna biatka zdenaturowane hydrolizie koagulacji

Kolagen w swojej strukturze natywnej ma forme potrdjnej helisy utrzymywanej dzieki wiqzaniom drugorzedowym (po lewej)
i stabilizowanej dzieki wiqgzaniom poprzecznym. Pod wptywem ciepta wigzania drugorzedowe rozrywajq sie i proteina ulega
denaturacdji, ale wiqzania poprzeczne nie pekajq (rysunek drugi od lewej). Jesli jednak zapewnic biatku odpowiednio dtugq
obrébke termiczng w wysokiej temperaturze, dojdzie do hydrolizy i rozerwania pasm helisy (rysunek trzeci od lewej), a po
schtodzeniu utworzq one luznq sie¢ molekut (po prawej), ktéra zachowuje wode (Zel).

Spiralna struktura kolagenu nie wynika tylko z wigzan poprzecznych, ale takze z wigzan drugorzedowych
réznych obszaréw tych samych molekut. Wyobraz sobie, ze kolagen ma forme podobna do plecionej z kilku
skretek liny, gdzie jedno pasmo owija sie wokét dwoch innych. W efekcie powstaje naturalny ,.zwoj’, ktory
zapewnia najwieksza stabilnosc¢ struktury wewnetrznej w tym ksztatcie.

W pewnych konkretnych warunkach — w $wiecie kulinarnym zazwyczaj w konsekwencji ekspozycji na cie-
pto lub okreslone kwasy — natywna forma kolagenu ulega denaturacji, tracac swoja liniowa strukture. Roz-
wija sie w przypadkowy kigb czasteczek. Po dostarczeniu wystarczajacej dawki energii kinetycznej molekuty
w strukturze zaczng drgac tak, ze pokonuja energie elektromagnetyczng, ktéra wywotata powstanie zwinie-
tej struktury, prowadzac do utraty formy spiralnej i denaturacji. W miare jak energia rosnie, kolagen zmienia
sie coraz bardziej, zageszczajac swojg strukture i kurczac sie do okoto jednej trzeciej lub nawet jednej czwar-
tej swojej pierwotnej dtugosci. (Forma natywna proteiny moze by¢ tylko jedna, ale mozna ja ,zepsuc¢”na
wiele réznych sposobdw).
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Innym czynnikiem prowadzacym do denaturacji kolagenu moga by¢ kwasy: ich wiasciwosci chemiczne
wystarczaja do wygenerowania energii elektromagnetycznej pozwalajacej zerwac wigzania drugorzedowe
struktury spiralnej. Podczas denaturacji kolagenu dochodzi jedynie do ,rozwiniecia liny” kolagenu. Wigzania
poprzeczne pozostajg nienaruszone. W tej formie kolagen przypomina gume — z punktu widzenia materia-
foznawstwa wtasciwie jest guma — i wtasnie z tego powodu mieso z duzg zawartoscia denaturowanego kola-
genu smakuje jak... no céz, jak guma.

Jesli jednak kolagen zostanie poddany dalszej obrébce termicznej, po pewnym czasie dochodzi do kolejnej
transformacji: pasma biatka rozrywaja sie i tracg wsparcie. W tym momencie przestajg tworzyc¢ jakas kon-
kretna strukture. Te reakcje nazywa sie hydroliza: hydroliza termiczna, jesli czynnikiem wywotujacym zmiane
bytfa energia cieplna, a hydroliza kwasowa, jesli zachodzi pod wptywem kwasu. Hydroliza trwa dtuzszy czas,
poniewaz kolagen dostownie musi sie ,rozwigzac” i podzieli¢, a z powodu duze;j ilosci energii potrzebnej do
zerwania wigzan i zaj$cia proceséw stochastycznych trwa to dtuzej niz prosta denaturacja proteiny.

Hydroliza kolagenu nie prowadzi jedynie do pozbycia sie ,gumowej” tekstury kolagenu po denaturacji, ale
réwniez do konwersji czesci biatka w Zelatyne. (Tak wtasnie wytwarza sie Zzelatyne. To ten magiczny sktad-
nik w Jell-O). Podczas hydrolizy kolagen dzieli sie na kawatki o réznej wielkosci. Te mniejsze moga nawet roz-
topic sie w otaczajacej biatka mieszaninie, tworzac zelatyne. To wtasnie ta substancja daje potrawom takim
jak duszony ogon wotowy, zeberka gotowane na wolnym ogniu czy confit z kaczki w sosie wtasnym ten nie-
samowity smak, na my$l o ktérym cieknie nam §linka. Zelatyne mozna réwniez ekstrahowa¢ i dodawac do
innych potraw, takich jak desery, galarety i wiele innych.
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Jako ze wspomniane dania zawdzieczaja swoja wspaniata teksture zelatynie, musza by¢ przyrzadzane

z kawatkéw miesa o duzej zawartosci kolagenu. Jesli sprébujesz zrobi¢ gulasz wotowy z chudego miesa,
zamieni sie ono w suche i twarde kawatki,,podeszwy”. Wprawdzie zawarta w migsie aktyna ulegnie denatura-
¢ji (pamietaj, ze reakcja zachodzi w temperaturze z zakresu 66 - 73°C), ale w tkance mie$niowej nie powsta-
nie zelatyna, ktéra maskuje suchos¢ i twardos¢ bedace efektem denaturacji aktyny. Nie prébuj zatem ,ulep-
szac¢” swojego gulaszu wotowego, stosujac lepsze kawatki miesa! To sie nie uda!

Moze myslisz sobie teraz:,Swietnie. Tylko skad ja mam wiedzie¢, kiedy trzeba dtugo gotowac jakis kawa-

fek miesa?”. Zastanoéw sieg, skad pochodzi mieso (to dotyczy takze miesa ryby czy miesa drobiowego), ktére
bedziesz przyrzadza¢. Wyobraz sobie zwierze ladowe — czesci ciafa, ktére muszg wytrzymywac duze obcia-
Zenia, zawierajg zazwyczaj znaczne ilosci kolagenu.

Ma to zreszta sens. Jako ze miesnie utrzymujace ciato musza radzi¢ sobie z wiekszymi obcigzeniami, musza
by¢ mocniejsze strukturalnie, dlatego zawieraja wiecej tkanki facznej. Nie jest to zasada idealnie sprawdza-
jaca sie w kazdym przypadku, poniewaz kawatki miesa sprzedawane w sklepach czesto zawieraja rézne
grupy miesni.

Mieso ryb i innych przedstawicieli morskiej fauny zawiera o wiele mniej kolagenu, poniewaz organizmy te nie
muszg posiadac struktury miesniowej, ktéra ma wytrzymac obcigzenia typowe dla zwierzat przemieszczaja-
cych sie na ladzie. W tej kategorii wyjatkami godnymi wspomnienia sg natomiast katamarnica i oSmiornica.
Dla tych istot kolagen stanowi wzmocnienie ukfadu struktury miekkich czesci ciata, petnigc analogiczna funk-
cje jak kosciec u ryb. W tym przypadku sztuka (kulinarna) polega na tym, aby albo usmazy¢ je bardzo szybko,
zachowujac proteiny w formie natywnej, albo da¢ miesu doé¢ czasu, aby doszto do hydrolizy. Wszystko,
co,,pomiedzy’, bedzie przypominato gume.
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Inna ogdlna zasada obowigzujaca podczas obrébki cieplnej kolagenu: mieso zwierzat starszych zawiera go
wiecej. Kiedy zwierze sie starzeje, organizm zwierzecia rozbudowuje strukture kolagenowsa, tworzac dodat-
kowe wigzania poprzeczne faczace zwoje helisy biatka. A to przektada sie na wzrost twardosci miesa. To wita-
$nie dlatego tradycja nakazuje, aby mieso ze starszych kur dtugo poddawac obrébce. (W jezyku francuskim
istniejag nawet osobne stowa opisujace starg i mtoda kure: poule i poulet). Do przemystowych ubojni trafiaja
jednak zwykle mfode sztuki, dlatego wiek zwierzecia nie ma wtasciwie przetozenia na kupne mieso.

Jeszcze inna tatwa do zapamietania prawidtowos¢ dotyczy wzglednej ceny miesa: jako ze porcje bogate

w kolagen wymagaja dtuzszego gotowania i pod koniec obrobki sg zasadniczo suchsze, ludzie cenig wyzej
inne fragmenty poéttuszy, a to oznacza, ze fragmenty miesa zawierajace wiecej kolagenu sg tansze.

Dla zabawy sprobuj zamarynowac kawatek miesa w papai, ktéra zawiera papaine, enzym zmiekczajacy
widkna poprzez hydrolize kolagenu. Zwré¢ uwage na to, jak wyglada i smakuje. ..

Rozbratel = Longissimus Dorsi, Antrykot = Longissimus Thoracis,
ok. 1,00% kolagenu Longissimus Dorsi,

gotowanie w kapieli wodnej ok. 0,94% kolagenu

2 -3 godziny 3,5 godziny na barbecue

Stek z udzca = Semitendinosus,
ok. 0,74% zawartosci kolagenu,
gotowanie w kapieli
wodnej ~3 godziny

fopatkowa

Udziec wotowy

\L/ \

o

&z

Mostek wotowy = Deep Pectural, Zeberka + mieso gulaszowe = Serratus Ventralis,

ok. 1,03% zawartosci kolagenu, ok. 0,82% zawartosci kolagenu,
gotowanie w kapieli wodnej gotowanie w kapieli wodnej 4 — 6 godzin
2 - 3 godziny

Przygotowujqgc mieso z czesci, ktérych zadaniem jest podtrzymywanie zwierzecia (z miesni czesci
topatkowej, zebrowej, mostkowej i z okolic udZzca), nalezy liczy¢ sie z tym, ze bedzie zawierac wiecej
kolagenu, a to oznacza koniecznos¢ dtuzszej obrébki termicznej®.

6 Autor opiera sie na amerykanskim podziale péttuszy wotowej. Podziat stosowany w Polsce (PN-86/A-82002) nie pokrywa sie
z nim w duzej mierze i jest bardziej szczegétowy. Opisy na rysunku zostaty przettumaczone tak, aby polski czytelnik moégt tatwo
zidentyfikowac¢ dang cze$¢ miesa wedtug polskiego nazewnictwa — przyp. tlum.
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Bruschetta z kalmarami, pomidorem i ziotami

Katamarnice od dawna byly dla mnie czyms w rodzaju
kulinarnej tajemnicy. Trzeba je gotowac¢ albo kilka minut,
albo godzing, w innym przypadku mieso staje sie twarde

i zaczyna nam sie wydawac, ze zZujemy gumki recepturki.
(Nie mysl sobie, zebym czesto probowat je spozywac...).
Dlaczego tak sie dzieje?

Kolagen znajdujqcy sie w katamarnicy (czy w ogole we
wszelakich kalmaroksztattnych glowonogach) dobrze sma-
kuje albo w stanie natywnym, albo po hydrolizie, ale nie

w formie zdenaturowanej. Aby doprowadzic do denatu-
racji, wystarczy smazy¢ mieso katamarnicy przez kilka
minut, dlatego szybkie podsmazenie na patelni sprawia,

ze kolagen zachowuje swojg natywnq strukture (po polg-
czeniu ze Swiezymi pomidorami jako dodatek do bruschetty
smakuje po prostu cudownie). A zeby doszto do hydro-

lizy, potrzeba godzin, dlatego dtugo gotowana na wolnym
ogniu osmiornica zamienia sie w bardzo smaczne danie.
Potgczenie miesa z pomidorami dodatkowo ulatwia sprawe
poprzez zmniejszenie poziomu pH, co prowadzi do przy-
spieszenia procesu hydrolizy.

Aby przygotowac prostg bruschette z kalmarami,
zacznij od pokrojenia bagietki lub waskiego chleba
wloskiego na kawatki o grubosci ok. 1 cm. Kromki
moga by¢ nieco wieksze, jesli chleb pokroisz ukosnie
(pietki zachowaj dla siebie; mozna je rzu¢, kiedy nikt
nie patrzy). Posmaruj delikatnie obie strony kromek
oliwg z oliwek (zazwyczaj wykorzystuje sie do tego
specjalny pedzelek cukierniczy, ale jesli nim nie dyspo-
nujesz, uzyj ztozonego papierowego recznika, ktérym
naniesiesz oliwe na chleb; kromki mozna tez po prostu
moczy¢ w oliwie wylanej na talerzyk). Zréb z chleba
zapiekanki — najlepiej w opiekaczu (kawatki chleba
powinny znajdowac sie 10 — 15 cm od zrddta ciepta).
Odwracaj je na drugg strone, kiedy tylko zaczynaja
robi¢ sie zlociste. Jesli nie masz opiekacza, uzyj piekar-
nika nagrzanego do temperatury 200°C. W przypadku
malych ilo$ci kromek dobrze sprawdzi sie takze toster.

Gotowe grzanki ul6z na talerzyku i wstaw do cieplego
piekarnika (po uprzednim wylaczeniu), zeby nie
wystygly.

Przygotuj:

450 g miesa kalamarnicy (mieszanine macek
i korpusu lub tylko korpusy)

Pokr6j mieso nozem albo, jeszcze lepiej, podziel na
mate kawatki (nadajace sie na pojedyncze kesy) za
pomoca nozyc kuchennych.

Nagrzej patelnie sauté na $rednim ogniu. Powierzchnia
patelni musi nagrzac sie dosy¢ mocno, tak aby kawatki
miesa szybko przejely ciepto. Dodaj troche oliwy z oli-
wek — wystarczajaco, zeby pokry¢ cienka warstwa
cala patelnie przy obracaniu — a potem wrzu¢ kawatki
katamarnicy.

Uzyj drewnianej tyzki lub silikonowej szpatutki do
odwracania kawalkéw miesa. Zwr6¢ uwage, kiedy
kolor miesa zacznie zmienia¢ sie na bialty — mieso nie
bedzie takie przezroczyste — i smaz je jeszcze przez
jakie$ 30 sekund od tej chwili. Dodaj:

1 szklanke (250 g) pokrojonych pomidorow
(okolo 2 sredniej wielkosci po usunieciu
nasion)

1 lyzke (5 g) $wiezych ziot, takich jak
oregano albo pietruszka

% tyzeczki (1 g) soli morskiej

zmielony pieprz do smaku

Przenies zawarto$¢ patelni do miski i podawaj
z grzankami.

Sprébuj uzy¢ nozyc kuchennych do pociecia
katamarnicy na kawatki, ktdre bedq trafiac
bezposrednio na gorqcq patelnie. Dodaj pomidory,
ziota i wymieszaj. Danie gotowe do podania.
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Confit z kaczki

Confit z kaczki — udka duszone w ttuszczu — smakuje zupetnie wyjgtkowo, nie przypominajgc kaczki przygotowywanej
w jakikolwiek inny sposob. To jak bekon i wieprzowina — w ustach Homera Simpsona — stajq sie miesem jakiegos ,wspa-
niatego, magicznego zwierzecia”.

Dobrze przyrzqdzony confit z kaczki jest soczysty, peten aromatu, delikatny, smakowity i moze troche lekko stonawy.
Nawet jesli zwykle nie jestes amatorem miesa kaczki, daj jej szanse i sprébuj tego przepisu.

Jestem kucharzem pragmatycznym. Tradycyjne przepisy na confit z kaczki zawierajg dtugg liste operacji i by¢ moze swiet-
nie nadajq sie na niedzielne popotudnie w gronie znajomych przy kieliszku wina, ale niespecjalnie pasujq do mojej idei
prostoty.

Przyrzqdzenie kaczki ,w stylu confit” sprowadza sie tak czy inaczej do konwersji twardych biatek, takich jak kolagen,

w zelatyne. Chociaz nie jest to reakcja chemiczna, ktorg mozna wywolac szybko, nie da sie zaprzeczyc, ze jest jedng

z tatwiejszych: wystarczy tylko przytrzymac mieso w okre$lonej temperaturze wystarczajgco dtugo — na tyle dtugo,

aby doprowadzi¢ do denaturacji, a nastepnie hydrolizy protein.

Sekret udanego confit drzemie we wlasciwych proporcjach czasu i temperatury, a nie w konkretnej technice gotowania.
Whniosek? Kaczke mozesz przygotowac w wolnowarze lub w piekarniku nagrzanym do bardzo malej temperatury. Ttuszcz,
w ktérym dusi sie kaczka, takze nie jest wyjgtkowo waznym komponentem przepisu. Przeprowadzone eksperymenty poka-
zaty, ze nie da sie odréznié kaczki duszonej w wodzie, a potem pokrytej oliwg od kaczki przygotowanej wedtug metody trady-
cyjnej. Bez wzgledu na technike gotowania zrezygnuj z egzotycznego kaczego ttuszczu, nozki sq wystarczajgceo drogie.

W nézki kaczki (po jednej na osobe) wetrzyj sél, pokrywajac nig zaréwno porcje ostoniete skora, jaki te

z wyeksponowanym miesem. Ja na jedng nézke zuzywam okolo tyzki soli (18 g) — potrzebujesz jej na tyle
duzo, by przykry¢ doktadnie cate mieso.

Umie$¢ nozki w misce lub plastikowym worku, a nastepnie wstaw je na kilka godzin do lodéwki. Solenie miesa
wplywa pozytywnie na jego smak i pozwoli wyciggnac z niego odrobine wilgoci, ale jesli sie spieszysz, mozesz
darowac sobie marynowanie w soli. Wystarczy, ze pokryjesz mieso odrobing soli. Potem, po zakoriczeniu mary-

nowania, sptucz cala sél.

Pamietaj: surowe mieso przechowuj w dolnej
czesci lodowki, aby zapobiegac $ciekaniu
sokow na swieze produkty lub dania gotowe
do spozycia.

Mieso z kaczych nézek,

ktére dtugo gotowaly sie

na matym ogniu, tatwo
odchodzi od kosci i rozpada
sie pod dotykiem, poniewaz
znikneta wiekszos¢ kolagenu
oraz tkanki tqcznej, ktore
normalnie trzymajq miesier
w catosci.
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Na tym etapie mozesz zadecydowac o sposobie obrobki termicznej.

Metoda z wykorzystaniem urzgdzenia do wolnego gotowania

U162 kacze ndzki w misie wolnowaru lub wielofunkcyjnego urzadzenia do gotowania ryzu. Zalej je
olejem (ja uzywam oleju rzepakowego lub oliwy z oliwek) i wiacz tryb wolnego gotowania na przy-
najmniej 6 godzin (najlepiej 10 - 12).

Metoda z wykorzystaniem piekarnika

U162 kacze nézki w zaroodpornym naczyniu, zalewajac je olejem, a nastepnie umie$¢ je w piekarniku
nagrzanym do temperatury ok. 80°C na co najmniej 6 godzin.

Im dtuzej beda piec sie nézki, tym stang sie delikatniejsze. Kiedys udalo mi sie przez noc przygotowac
trzydziesci sze$¢ nézek w kilku partiach, positkujac sie duzym garnkiem i piekarnikiem ze stalg tem-
peraturg. Jesli przyrzadzasz duza partie, pamietaj, ze temperatura wewnatrz pojemnika po dwéch
godzinach powinna wzrosna¢ do okolo 60°C. W takim przypadku warto zatem rozgrzac olej do tempera-
tury 120°C, zanim umiescisz w nim mieso. Dzieki temu goracy olej szybciej ogrzeje nézki do pozadanej
temperatury.

Po gotowaniu skéra kaczki dalej bedzie wiotka, miekka i szczerze méwiac — niezbyt apetyczna.
Natomiast mieso powinno by¢ delikatne i poddawac sie pod naciskiem. Skére mozesz zatem usunaé

(po przypieczeniu na patelni §wietnie nada sie na skwarki!) lub nacigé¢ delikatnie nozem, a potem wrzu-
cié nézki ze skérg na patelnie, aby stala sie chrupiaca.

Jegli n6zki nie trafiajg od razu na stél, przechowu;j je w lodéwee.

Zwré¢ uwage na fakt, Zze ttuszcz, jaki pozostanie w naczyniu po wyjeciu kaczki, bedzie mie-
szaning kaczego thuszczu i oliwy lub oleju, ktérego uzytes na poczatku. Mozna go wykorzy-
stac¢ do innych celéw, na przyktad przyrzadzania warzyw sauté albo do ptytkiego smazenia
ziemniakow.

Uwagi:

* W tradycyjnych przepisach mowi sie raczej o kaczym ttuszczu, a nie oliwie z oliwek. Jedng z przewag ttusz-
czu jest fakt, ze po schlodzeniu do temperatury pokojowej tworzy stalq strukture, ktdra otacza i oddziela
mieso w sterylizowanej warstwie, przypominajqcej te, ktérg stosuje sie do zabezpieczania stoikow woskiem.
Gdybys mieszkal sto lat temu we Franji, bytby to zapewne wspanialy sposéb zabezpieczenia miesa na zime,
ale wraz z wynalezieniem lodéwek i sklepéw spozywczych we wspélczesnej formie nie ma juz potrzeby uzy-
wania ttuszczu do przechowywania kaczych nézek przez okres kilku dni. Uzyj zatem oliwy z oliwek. To tar-
sza i zdrowsza alternatywa.

* Jesli przelejesz pozostatos¢ oliwy i ttuszczu wytopionego z udek do osobnego pojemnika, po schtodzeniu mie-
szaniny okaze sie, ze w dolnej czesci zbierze sie warstwa zelatyny. Wykorzystaj jg! Na przyktad do zup.
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Confit z kaczki w sosie z makaronem

Przygotuj dwie kacze nézki jak w poprzednim przepisie. Mozna

to zrobic kilka dni wezesniej i przechowywac je w lodowee.

Jesli nie masz ochoty czeka¢ kilka dni, az mieso skruszeje, albo

nie posiadasz urzqdzenia do wolnego gotowania (wolnowara),
sprawdz, czy nie da sie kupi¢ przygotowanych juz produktow

w lokalnym sklepie miesnym.

Zagotuj posolona wode w duzym garnku do makaronu.

Przygotuj obrane mieso z 2 nézek. Skore i kosci mozesz
wyrzucié albo zachowa¢ na wywar. Lekko obsmaz mieso

z kaczki w rondlu na matej ilosci ttuszczu na $rednim ogniu
az do zarumienienia.

Najpierw chwy¢ gatqzke
za wierzchofek. ..

..d potem, aby oddzieli¢
liscie od gatqzki, przeciggnij
palcami w dot.

Uwagi

Dodaj do miesa:

pokrojone pomidory (800 g)

sos pomidorowy (225 g)

Y - * tyzeczki (0,5 - 1 g) pieprzu cayenne
Poddus pomidory z sosem przez okoto pie¢ minut na
wolnym ogniu. W tym czasie przygotuj makaron wedtug
wskaz6wek na opakowaniu, uzywajac:

150 g makaronu — najlepiej typu pappardelle

(jajecznego, o szerokim i plaskim ksztalcie —
wstazki) lub spaghetti

Po ugotowaniu makaron nalezy odcedzi¢ (ale nie optukiwac)
idodac do rondla. Nastepnie dodaj:

2 tyzki (2 g, okolo 12 galazek) swiezego ore-
gano lub liéci tymianku (suszony nie jest nawet
w przyblizeniu tak samo dobry jak swieze liscie)

% szklanki (50 g) startego parmezanu

% szklanki (30 g) startego sera typu mozzarella

* By¢ moze stwierdzisz, ze z uwagi na niewielki rozmiar ron-
dla tatwiej jest przenies¢ jego zawartos¢ do garnka z maka-
ronem i tam wszystko wymiesza¢. Podajgc gotowe danie,
mozesz posypac je dodatkowo parmezanem lub lisémi
tymianku.

* Sekret tego dania polega na wtasciwej kombinacji sktadni-
kow: ostra kapsaicyna z pieprzu cayenne jest rownowazona
przez tluszcz i stodycz sera, tluszcz kaczki jest réwnowa-
zony kwasami pomidoréw, a aromat $wiezych lisci tymianku
odpowiada za wysmienity zapach i smak potrawy. Jesli jutro
miatby by¢ koniec $wiata, to w przeddzien, miatbym ochote
spataszowaé tak przyrzqdzong kaczke.

* Oddzielajgc mieso od kosci, tluszczu, skéry i galarety (jasnej
zelowatej masy, ktéra jest uznawana za kulinarne zloto),

jak ocenié, ktére czesci sq dobre, a ktdre nie? Thuszcz kaczy
jest bialy i §liski; mieso bedzie ciemniejsze i niciowate. Jesli
masz wgtpliwosci — jesli cos wyglgda smakowicie, to pew-
nie wlasnie jest smaczne. I tak, owszem, confit z kaczki jest
produktem wstepnie ugotowanym, dlatego mozesz swobod-
nie kosztowac. Jako ze migso powinno zostac zarumienione,
nalezy raczej zrezygnowac z galarety, poniewaz stopi sie

i spali, kiedy woda sie wygotuje.

* Jesli doprawiasz kaczke listkami tymianku, zrezygnuj
z gatgzki. Jest twarda, tykowata i niezbyt dobrze wyglgda
w potrawie. Chwy( za koricowke gatgzki, a potem przecig-
gnij palcami drugiej reki w kierunku przeciwnym do kie-
runku wzrostu listkéw. Eatwo oddzielisz w ten sposéb liscie
od todygi.
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Zeberka duszone na wolnym ogniu

Zeberka i inne potrawy przyrzqdzane na bazie migsa o wyso-
kiej zawartosci kolagenu weale nie sq trudne do wykonania,

po prostu wymagajq odpowiednio dtugiej obrébki termicznej

w okreslonej temperaturze (kolagen hydrolizuje si¢ dopiero po
kilku godzinach). Sztuka polega na tym, aby gotowa te porcje
miesa ,dtugo i wolno” — przez dtugi czas poddawac je dzia-
taniu stosunkowo niewysokiej temperatury. Najlepiej zatem
albo uzyé wolnowaru, albo po prostu nastawic zeberka na kilka
godzin w piekarniku i pozwoli¢, aby dochodzity w zaroodpor-
nym naczyniu w stosunkowo niskiej temperaturze — efekt
koricowy na pewno mile potechce podniebienie w czasie dlugich
zimowych miesiecy!

(Chociaz zeberka da sie szybciej przygotowac w szybkowarze,
nie kazdy ma takie narzedzie w swojej kuchni, a jesli wstawisz je
do szczelnie zamknietego naczynia, nie zobaczysz, jakie zmiany
zachodzq w miesie podczas dtugiej obrdbki).

Ten przepis celowo zostat maksymalnie uproszczony, ale niech
Cie to nie zwiedzie! Potrawy dtugo gotowane na matym ogniu
mogq by¢ naprawde przepyszne! A jesli przygotowujesz menu
na oficjalny obiad, tatwo$¢ przyrzqdzania okaze sie zaletg, bo
gdy mieso bedzie dochodzic, Ty w miedzyczasie mozesz zajgc sie
innymi sprawami.

Jesli dysponujesz urzadzeniem do gotowania ryzu lub szyb-
kowarem, to sprawdz, czy posiada funkcje wolnego goto-
wania (owszem, to maty paradoks). W tym trybie urzadze-
nie nagrzewa zwykle pozywienie do temperatury z zakresu
77 - 88°C, ktéra jest wystarczajaca wysoka, aby zniszczy¢
ewentualne bakterie, 1 wystarczajaco niska, aby nie wysu-
szy¢ miesa.

Jesli nie masz szybkowaru, umies¢ zeberka w naczyniu
zaroodpornym nadajacym sie do piekarnika, wykladajac je
folia aluminiowa przed wlozeniem do piekarnika nagrza-
nego do temperatury ok. 80°C.

Do misy urzadzenia wlej butelke sosu barbecue.
(Uwzgledniam w przepisie sos kupiony w sklepie z czysto
praktycznego powodu, poniewaz latwo$¢ przygotowania
takiej potrawy ma by¢ jedna z jej cech charakterystycznych.

Dodaj zeberka, uktadajac je w warstwy, tak aby sos catkowi-
cie je przykryt.

Gotuj mieso przez co najmniej cztery godziny (moze by¢
nawet dtuzej). Sprébuj, czy dasz rade wstawi¢ mieso do wol-
nowaru rankiem przed wyjsciem do pracy — urzadzenie
zabezpieczy mieso, a dodatkowy czas obrébki sprawi, ze
kolagen zostanie catkowicie rozpuszczony.

Uwagi:

(Czas i temperatura

* Zanim wstawisz zeberka do wolnowaru, najlepiej obsmaz
je przez minute lub dwie na zeliwnej patelni. Jak napisatem
na poczgtku tego rozdziatu, w ten sposéb wywotasz reakcje
ciemnienia nieenzymatycznego i wzbogacisz smak potrawy.

Pamietaj o zasadzie strefy zagrozenia, o ktdrej takze wcze-
$niej wspomniano. Nie wypelniaj urzgdzenia po brzegi zim-
nym miesem, ktdre w ciggu dwdch godzin nie zdgzy nagrzac
sie powyzej 60°C.

Rozwaz dodanie innych skladnikow lub, jesli wolisz, przygo-
towanie wlasnego sosu. Ja czesto mieszam niewielkg ilos¢
(mniej wiecej tyzke stotowq) wina (moze by¢ porto) z resztkg
zawartosci stoika po sosie barbecue i wlewam powstatg mie-
szanine do miski wolnowaru.
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Laboratorium: Eksperyment z kolagenem

Dzieki temu eksperymentowi zorientujesz sie, jak wyglada
mieso z kolagenem w kazdej z trzech form: natywne;j,
zdenaturowanej i po hydrolizie. Kolagen ulega hydroli-

zie i denaturacji (to dwa rézne procesy) w réznym tempie,
zaleznie od temperatury i swojej charakterystyki. Ale ile
tak naprawde trwa ten proces?

Najpierw zgromadz rzeczy, ktore
przydadza nam sie podczas eksperymentu:

* Szes¢ kawaltkow miesa zawierajacego duzo kolagenu —
moga to by¢ porcje z ramion kalamarnicy pociete na
pierécienie, mozesz tez kupi¢ w sklepie paczke mrozo-
nych owocoéw morza z kawatkami kalmaréw, albo 6 por-
¢ji wolowiny do gulaszu podzielonej na mniej wiecej
centymetrowe kawatki (ale uwaga, wolowina bedzie sie
gotowala ok. 3 razy dtuzej).

* Szklanke (240 ml) oleju do smazenia bez dodatkéw
smakowych, moze by¢ rzepakowy lub warzywny.

* Przygotuj do pracy piekarnik lub wolnowar.
* 2 widelcei talerz.

* Jesli probki bedziesz piec w piekarniku, a nie w wolno-
warze: maly pojemnik zaroodporny, taki jak szklanka
z miarka.

Przebieg eksperymentu:

1. Jesli pieczesz mieso w piekarniku, wlej olej do
pojemnika ze skala i umie$¢ go w piekarniku.
Jesli uzywasz wolnowaru, wlej olej do pojemnika
wolnowaru.

2. Ustaw temperature piekarnika na 95°C
albo wtacz w wolnowarze tryb ,gulasz” lub
»podtrzymanie ciepla/utrzymanie stalej
temperatury”).

3. Uzyj widelca do wlozenia kawatkéw miesa do
goracego oleju. Ustaw alarm zegarka.

4. Wprzypadku owocéw morza takich jak katamarnice
po 20 minutach gotowania uzyj widelca i wyciagnij
jedna z prébek z oleju. Umiesé jg na talerzu
do pézniejszej analizy. Powtarzaj te czynnosé¢
co 20 minut, wyciggajac kolejne porcje miesa.

W przypadku miesa ssakéw (wotowina) wyjmuj
kolejna prébke co godzine, a nie co 20 minut.

5. Po wyciagnieciu ostatniej probki mozesz
wylaczy¢ piekarnik lub szybkowar i wyla¢ olej,
gdy ostygnie.

Czas na wnioski!

Zyr6b maly test poré6wnawczy. Co widzisz? Za pomoca
dwdch widelcéw rozdziel mieso i sprawdz, jak wyglada jego
wnetrze. Zwré¢ uwage na to, ktére kawatki oddzielaja sie

z oporem, a ktdre sa na tyle miekkie, ze rozpadaja sie nie-
mal od dotyku.

Dodatkowo do sprawdzenia:

Sprébuj przeprowadzic ten eksperyment z miesem wolo-
wym i z owocami morza. Poréwnaj réznice zaleznie od
czasu obrdbki prébek.

Podczas tego eksperymentu mozesz naprawde zrobi¢
gulasz, wyjmujac prébki po 30 minutach, druga porcje gula-
szu po dwéch godzinach i trzecig po szesciu. Sprébuj, jak
smakuja kawatki miesa w kazdej z prébek. (Przeprowadzasz
ten eksperyment z dzie¢mi? Przeprowadz eksperyment

ze $lepa proba, aby zadbac o uniezaleznienie wynikow od
efektu placebo: daj dzieciom do sprébowania dwie prébki

z gulaszu gotujacego sie dwie godziny i trzecig probke tego,
co wyjdzie po 6 godzinach. Czy bedg umialy wskaza¢, ktéra
z probek zdecydowanie rézni sie od dwéch pozostatych?)
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70°C: nastepuje rozpad skrobi w warzywach

— 60°C Zaczynaja pekac btony komérkowe w chloroplastach

66 — 70°C Rozpada sie cze$¢ hemiceluloz

82 - 88°C Wiekszos¢ skrobi zamienia sie w zel
— 93 - 105°C Rozpuszcza sie wiekszos¢ skrobii ze zboza
\ \ \

\
50°C 75°C 100°C 125°C
— Gotowanie/punkt wrzenia

A
v

'— Gotowanie na matym ogniu

Wartosci temperatury wazne z punktu widzenia obrébki termicznej warzyw.

Podczas gdy mieso skfada sie w wiekszej czesci z biatek i ttuszczy, rosliny zbudowane sa przede wszystkim

z weglowodanéw. Potrafig one,znies¢” catkiem spore temperatury, w odréznieniu od nadzwyczaj wrazliwych
na ciepto biatek w miesie, ktére, poddane dziataniu zbyt duzej temperatury, szybko zmieniajg sie w nieja-
dalna twarda skdérzana podeszwe.
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Komorki roslin zawierajg skfadniki, ktére stanowig obiekt pozadania kucharzy. Jak sie pewnie spodziewasz,
skfadniki te majg ré6zna charakterystyke. Oto lista pieciu podstawowych budulcéw komérek roslinnych z opi-
sem tego, jak reagujg na obrébke termiczna:

¢ Celuloza w swojej podstawowej formie jest zasadniczym budulcem $cian komérkowych roslin. Nie
moze zostac strawiona przez cztowieka i przechodzi w zel dopiero w tak wysokiej temperaturze (rzedu
320 - 330°C), ze moéwiac o reakcjach chemicznych zachodzacych podczas procesu obrébki termicznej
produktéw spozywczych, mozemy ja whasciwie catkiem poming¢. (Udowodniono, ze w szybkowarze
pod cisnieniem mozna rozbi¢ celuloze w fasoli; ale to raczej wyjatek od reguty!).

* Lignina to fykowate, zwarte witékno, ktére pojawia sie w $cianie wtérnej komérki niektérych roslin, na
przyktad w drewnie. Lignina, podobnie jak celuloza, podczas obrébki termicznej nie zmienia wtasciwie
swojej struktury. Kiedy pojawi sie w jedzeniu, zwykle utknie gdzie$s miedzy zebami; bedziesz miat wra-
Zenie zucia drewna (tak, to wtasnie was mam na mysli, szparagil). W starszych szparagach tworzy sie
spora ilos¢ ligniny, dlatego mozesz (i powinienes!) pozbyc¢ sie zdrewniatej todyzki przed gotowaniem.

* Hemiceluloza to nie to samo, co celuloza. Hemiceluloza jest jedng z wielu réznych zwigzkéw polisa-
charydoéw, obecnych w scianach komaérkowych roslin. Odpowiada za utrzymanie celulozy i ligniny
w jednej catosci. Hemiceluloza tatwo rozktada sie w kwasach, zasadach i pod wptywem enzymoéw juz
w temperaturze w zakresie 66 — 70°C. Podczas gotowania delikatnych roslin to wtasnie hemiceluloza
jest naszym podstawowym przeciwnikiem. Warto jednak pamieta¢, zeby nie przesadzic¢ z jej rozto-
zeniem, zmieniajac gotowane warzywo w papke. W przeciwienstwie do ligniny i celulozy hemicelu-
loza czesciowo rozpuszcza sie w wodzie. Trzy wymienione zwiagzki sktadaja sie na wiékno pokarmowe
zwane btonnikiem, ktérego zadaniem jest oczyszczanie przewodu pokarmowego.
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* Skrobia petni w roslinie funkcje magazynu energii. Taki sam magazyn energii zawtaszczamy sobie,
jedzac warzywa i owoce. Skrobie w formie natywnej to pétkrystaliczne struktury zbudowane z dwéch
frakcji — czasteczek amylozy i amylopektyny. Po podgrzaniu i potraktowaniu woda poétkrystaliczna
struktura przemienia sie w Zel, tj. pochtania wode, topi sie i rozpada. Po ochtodzeniu nadal wigze wchto-
nieta wode. Gotowanie przeksztatca strukture potkrystaliczng w forme, ktéra da sie tatwiej trawi¢, co
jest podstawa teorii, zgodnie z ktdra ludzie zyskali przewage nad innymi przedstawicielami czteko-
ksztattnych, gdy po raz pierwszy zaczeli gotowac rosliny. Proces Zzelowania przebiega w kilku zakre-
sach temperatur: w pewnej temperaturze amylopektyna chfonie wode, w innej, wyzszej, dochodzi do
topnienia struktury amylozy, a w jeszcze innej zel ulega utrwaleniu podczas chtodzenia. Temperatury
te zalezg od wzajemnych zaleznosci procentowych sktadnikow: amylozy i amylopektyny, ale takze od
czynnikéw srodowiskowych, takich jak kwasowos¢ lub alkalicznos¢ cieczy, w ktérej sie znajduja. Pod-
czas obrébki owocéw i warzyw w kuchni liczy sie dla nas temperatura graniczna, w ktérej skrobia jest
zatrzymywana przez komoérki roslinne. Chodzi zwtaszcza o zakres wyzszych temperatur, w ktérych roz-
puszcza sie amyloza, do czego na ogé6t dochodzi pomiedzy 57°Ci 105°C.

* Pektyna jest komérkowym ,klejem’, ktory trzyma w catosci $cianki komdrek (analogicznie do kola-
genu, ktory ,skleja” tkanki miesni). Twardsze owoce zawdzieczaja pektynie swoja strukture. Skérka
i gniazdo jabtek zawiera 10 - 20% pektyny. Zwiazki te zaczynaja sie rozktada¢ w temperaturze powy-
zej 60°C w warunkach kwasnych (przy pH na poziomie 1,5 - 3). Aby pektyna zmienita sie w zel w dze-
mach i galaretkach, zalecana temperatura obrébki termicznej wynosi 103°C (tatwo ja osiggna¢,
nagrzewajac stodkie ptyny). Pektyna nie jest gtéwnym skfadnikiem wiekszosci owocéw i warzyw,
ktdére zazwyczaj gotujemy, ale ma kluczowe znaczenie podczas przygotowywania dzeméw (patrz
strona 419).

Jak to wszystko przektada sie na gotowanie warzyw lub owocéw w Twojej kuchni? Jesdli znasz skfad produktu,
bedziesz od razu wiedziat, jakiej temperatury potrzebujesz. Czas obrébki termicznej w okreslonej temperatu-
rze, poziom wilgoci w komérkach i warunki obrébki beda miaty bezposredni wptyw na konkretng tempera-
ture obrébki, dlatego moje wskazéwki potraktuj tylko jako ogélne podpowiedzi:

* Warzywa psiankowate, takie jak choc¢by ziemniaki, gotuj w temperaturze ponad 80°C. Wyzsze tempe-
ratury przyniosg dodatkowe zmiany tekstury wynikajace z pracy pary wodnej (ziemniaki beda bardziej
puszyste), ale nieco nizsze temperatury réwniez sa w porzadku (co wida¢ na przyktadzie zapiekanki
ziemniaczanej). Warzywa korzeniowe charakteryzuja sie wiekszym stezeniem amylopektyny w poréw-
naniu z ziarnami, co oznacza, ze zawarte w nich skrobie tatwiej sie zeluja (zwykle w temperaturze okoto
57 - 70°C). Podczas gotowania ustaw nieco wyzsza temperature, aby uzyskac rozsadny czas gotowania.

Warzywa korzeniowe zawierajg do$¢ wody, zebys nie musiat sie martwi¢ dodawa-
niem ptynu, ktéry skrobia absorbuje podczas zelowania. Oczywiscie jesli pracu-
jesz ze skrobig wyekstrahowang z rosliny — maka ararutowa lub skrobig ziem-
niaczang (czasami nazywang maka ziemniaczang, cho¢ tak naprawde mamy
do czynienia ze skrobiag) — to bedziesz potrzebowat ptynu do wchtoniecia.
(Wiecej informacji na stronie 408).
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* Ziarna ryzu gotuj w wodzie o temperaturze bliskiej wrzeniu. Podczas gdy amylopektyna ulega degra-

dacji w nizszych temperaturach, w ziarnach znajduje sie wiecej amylozy, ktéra nie rozpuszcza sie
w temperaturze nizszej niz okoto 93 - 105°C. (Jedli nie jest Ci obca technika sous vide — patrz strona

320 — to zrozumiesz, dlaczego metoda sous vide mozna gotowac warzywa korzeniowe, ale nie ziarna).

Wiekszos¢ ziaren nie zawiera réwniez wystarczajacej ilosci wody do zelatynizacji. To przeciez nasiona,
ktore maja z zatozenia przetrwac zime! (I dlatego potrzebujesz wody podczas gotowania).

Twarde owoce (takie jak jabtka) gotuj tak dtugo, az rozpadowi ulegnie pektyna w sciankach komorko-
wych. Temperatura obrébki zalezy od poziomu kwasowosci owocu; zakres obrébki jest dos¢ szeroki,
bo od 60°C do 100°C. Do wypiekania wybieraj twardsze owoce, aby nie otrzymac w efekcie rozptywa-
jacej sie papki! Zdaniem niektérych cukiernikdw tajemnica swietnych ciast owocowych jest mieszanie
dwdch odmian (a najlepiej nawet dwdch gatunkéw) owocdw: twardszych, ktére zachowaja strukture
pod wptywem temperatury, i miekkich, ktére rozpadna sie catkowicie. Jesli chcesz upiec dobre ciasto,
sprobuj potaczy¢ dwie odmiany jabtek: na przyktad Granny Smith, ktéra najlepiej nadaje sie do wypie-

kow, i odmiany Mclntosh, ktéra najlepiej nadaje sie do musu. Bal Mozesz tez potaczy¢ ré6zne owoce,
na przyktad gruszki dobrze znoszace wysokie temperatury w piekarniku (takie jak Bosc lub Bartletts)
z jabtkami, z ktérych powstaje swietny mus jabtkowy (takie jak Mclntosh, Cortland lub Golden Deli-

cious). (Wiecej informacji na temat pektyn — patrz strona 419).

* Owoce i warzywa, ktére maja w sobie duze ilosci wody, gotuj w umiarkowanie wysokich tempe-
raturach z zakresu 66 — 70°C, wystarczajacych do rozktadu hemicelulozy. Mieksze warzywa, takie jak
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szpinak, mozna btyskawicznie obsmazy¢ na patelni na niewielkiej ilosci oleju lub nawet na kilku kro-
plach wody; mozna tez je wrzuci¢ do goragcego makaronu. W przypadku twardszych warzyw, takich
jak botwina i jarmuz, najpierw warto odcig¢ bardziej tykowate todygi i wtékniste pasemka i ugotowac
je pierwsze, poniewaz te cze$ci maja najbardziej stabilne struktury i, jesli maja przyjemnie zmiekna¢,

trzeba bedzie rozbi¢ wiecej hemiceluloz.
Owoce i warzywa zawieraja zwiagzki, ktére zmieniajg sie pod wptywem tem-
peratury. Na szczeg6lng uwage zastuguje z pewnoscig jeden z nich: chloro-
fil. Podczas gotowania zielonych warzyw zmienia sie ich kolor, przechodzac
z zywego zielonego w matowy brazowy. Dzieje sie tak wtasnie z powodu
zmian zachodzacych w chlorofilu. Energia cieplna niszczy btony komér-
kowe wokét chloroplastéw, wywotujac reakcje chlorofilu i przeksztatcajac go
w inng czasteczke (feofityne) o bragzowym zabarwieniu. Do takiej konwersji
moze dojs¢ zarébwno pod wptywem ciepta, jak i poziomu pH. Dziatanie kwa-

Smazysz na duzym ogniu kawatki
warzyw i chcesz je zmiekczy¢, ale
nie zrumieni¢? Dodaj nieco wody,
aby obnizy¢ temperature, jesli
jest zbyt wysoka.

sOw przyspiesza reakcje, a nizsza temperatura jg spowalnia. Dodanie szczypty sody oczyszczonej do wody
podczas gotowania zahamuje reakcje przemiany chlorofilu w feofityne. (Jednak nadmiar sody oczyszczo-
nej spowoduje inne reakcje — o zmianach chemicznych w wodzie bedziemy pisa¢ w nastepnym rozdziale).
Reakcje mozna zatrzymac réwniez przez gotowanie warzyw w goracej, ale nie wrzacej wodzie, niewydtuza-
nie obrébki cieplnej i szybkie przenoszenie ugotowanych produktéw do bardzo zimnej wody. Sam jestem
gorgcym zwolennikiem niedogotowania fasolek straczkowych i szparagéw — lekko niedogotowane sg

naprawde bardzo smaczne. A rozgotowane? Fuj!
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Przepis na szybkie szparagi na parze

Kuchenki mikrofalowe $wietnie nadajq sie do szybkiego przygoto- ~ Uwagi:

wania warzyw twardszych i bogatych w skrobie. Ignam, zwykle .

ziemniaki i inne warzywa korzeniowe dobrze reagujg na kilkumi-

nutowe gotowanie w mikrofalowce. Mozesz w niej rdwniez ugoto-

wac je na parze!

W pojemniku do uzytku

w mikrofaléwce umie$é

szparagi z obcietymi kon-
céwkami. Wlej odrobine

wody, ktora zakryje dno

pojemnika. Zat6z wieczko
na pojemnik, ale nie zamykaj

do kotica, zeby para wodna R

miata ujscie. Wiacz mikrofa-
léwke na 2 - 4 minuty, sprawdzajac w miedzyczasie stan

szparagéw i (ewentualnie) wydtuzajac czas operacji.

o 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1M 12 13

i to wtasnie dlatego opiekanie marchewki trwa krocej niz ziemnia

W tej technice warzywa poddawane sq obrébce termicznej
z wykorzystaniem dwdch sposobdw wymiany ciepta: pro-
mieniowania cieplnego (dzieki energii elektromagnetycz-
nej mikrofal) oraz konwekcji (dzieki parze wygenerowa-
nej po podgrzaniu wody w pojemniku). Para wodna krqzy
dookota szparagéw i sprawia, ze wszystkie zimne frag-
menty (jesli zdarzy sie, ze jakis fragment zostanie pomi-
niety przez fale elektromagnetyczne) nagrzejq sie wystar-
czajgco mocno, aby spowodowac nie tylko przygotowanie
warzyw do spozycia, ale i wyeliminowanie wszelkich bak-
terii na powierzchni.

Sprébuj dodaé do szparagow sok z cytryny, oliwe z oli-
wek lub masto oraz krdtko podsmazony zmiazdzony
czosnek.

Szp§ragl, Stodkie Czerwone Biate  Ziemniaki
szpinak, ; S ; o . N
rzepa Kukurydza ziemniaki ziemniaki ziemniaki Russet
~ 0/ —~ — 0, 0, —~ . 0
(blisko 0%) (5.7%) (~12,6%) (~16-18%) (20,8%) (~22-23%)
Marchewki Pasternak Ziemniaki Ziemniaki
(1,43%) (10,8%) Fingerling Yukon Gold
(~16-18%) (20,8%)
¢ { Zawartosc skrobi ¢ »

14 15 16 17 18 19 20 21 22 23

Zawartos¢ skrobi w ziemniakach
roznych odmian waha sie
w zakresie od 15 do 23%
A

KBardziej woskowate,  Bardziej chzh
15 4— twardsza, suchsza, bardziej —p 23
gtadsza tekstura maczna tekstura
Mata Srednia Wysoka
Ziemniaki Ziemniaki Ziemniaki

do satatek do zup na frytki
Do opiekania Do pieczenia
Grube Kremowe
piure piure

Warzywa korzenne charakteryzujqce sie wyzszym poziomem skrobi wymagajq dtuzszego czasu obrébki termicznej

kéw. Wyzsze poziomy skrobi oznaczajq réwniez,

Ze warzywa stajq sie bardziej puszyste, tak jak pokazano na zdjeciu przedstawiajqcym dwa ugotowane ziemniaki
— ten po lewej zawiera mniej skrobi, ten po prawej wiecej.
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Warzywa soterowane z ziarnami sezamu

Warzywa zielone, takie jak szpinak, i delikatniejsze czesci tward-  Uwagi:
szych roslin lisciastych, takich jak jarmuz, gotujq sie szybciej

* W zaleznosci od indywidualnych preferencji mozesz rozsze-
rzy¢ danie o jedng z ponizszych kombinacji:

— nie ma w nich zbyt duzo skrobi lub czesci wiéknistych, ktére

trzeba dluzej poddawac obrdbce cieplnej, zeby staty sie miekkie.
Wiszystko sprowadza sie do hemicelulozy!

5 zgniecionych zgbkow czosnku; sok z potowy matej cytryny

. e, . . . (okoto tyzeczki/5 ml);
Na nagrzanej wcze$niej na $rednim ogniu patelni z powloka o . ' '
zapobiegajaca przyleganiu lub patelni sauté umiesé: 2 tyzeczki octu balsamicznego (10 ml) i ewentualnie
szczypta cukru;

2 lyzki (30 ml) oliwy z oliwek (na tyle duzo, by
pokryé cienka warstwa powierzchnie patelni)

tyzeczka octu z sherry (5 ml), % tyzeczki (0,3 g) zmiazdzo-

nych platkéw suszonej czerwonej papryki, 1 puszka (425 g)
1 lyzke (8 g) ziaren sezamu

fasoli cannellini, 3 zqbki czosnku, posiekane; g
Krétk(? podsmaz ziarna sezamowe, a potem dodaj na Y% czerwonej cebuli, posiekanej na wgskie kawateczki i pod- g_
patelnie: smazonej; 2 jabtka pokrojonego na mate kawatki i ugoto- £
1 peczek szpinaku, buraka lisciowego (botwiny), wanego; gars¢ podpieczonych wloskich orzechéw. &
kapusty wloskiej lub innego twardego liscia- * Mozesz tez podsmazy¢ kilka kawatkéw bekonu, zdjgé mieso
stego warzywa; usun ogonki i grubsze nerwy z patelni i na tym samym ttuszczu podsmazac szpinak,
liSciowe; podziel na kawatki po ok. 2 - 3 cm dodajgc jeszcze mniej wiecej tyzeczke (ok. 5 ml) octu balsa-
Uzywajac szczypiec, szybko wymieszaj warzywa, zeby micznego. Pokr6j bekon na kawatki i potgcz ze szpinakiem,
pokryly sie warstwa oliwy. Powierzchnia patelni powinna dodajgc ewentualnie nieco plesniowego (Iub innego) sera.

nagrzac sie do stosunkowo wysokiej temperatury, zeby Konkretne ilosci poszczegdlnych sktadnikéw zalezg od osobi-

stych preferendji, dlatego eksperymentuj!

szybko nagrzewad warzywa, ale nie tak wysokiej, by oliwa

zaczela sie pali¢. Mieszaj i przewracaj liscie tak, aby wiedty * Ogonkéw i grubszych nerwéw lisciowych mozesz pozby¢

w miare réwnomiernie. Dodaj soli i pieprzu do smaku. sie z twardszych lisci np. buraka lisciowego, jesli zlapiesz
ogonek lisciowy jedng rekq i po ztapaniu liscia drugg pocig-

gniesz go do siebie.

Podsmazajac zielone warzywa tak, zeby zwiotczaty,
zdejmij patelnie z ognia, zanim beda gotowe.

Dojda same dzieki zmagazynowanej w nich ener-
gii cieplnej.
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Gruszki w czerwonym winie

Gotowane w winie gruszki sq deserem tatwym, smacznym i szyb-
kim. A przynajmniej w poréwnaniu z wiekszoscig innych deseréw,
sq wzglednie zdrowe... przynajmniej dopdki nie dodasz do gruszek
lodéw waniliowych i sosu karmelowego. Owoce kochamy w duzej
czesci nie tylko za to, jaki majq zapach i jak smakujg, ale tez za to,
jakg majq konsystencje. Wyobraz sobie jabtko, ktéremu brakuje
typowej dla niego kruchosci i Swiezosci, albo przejrzatego banana,
ktéry ma ggbczastq konsystencje: bez unikalnej dla tych owocéw
tekstury przestajq by¢ atrakcyjne. Ale nie zawsze wszystko spro-
wadza sie do tekstury. Na przyklad duszenie gruszek powoduje
podobne zmiany struktury i prowadzi do zniszczenia scian komd-
rek oraz rozerwania wigzar pomiedzy sgsiednimi komdrkami.

Wiszystkie te zmiany majg na celu zmigkczenie gruszek; ich aromat

bedzie zdominowany przez miksture, w ktérej dusi sie owoc.

W plytkim rondlu lub na patelni umie$¢:

2 srednie (350 g) gruszki podzielone na dlugie
kawalki (osiem lub dwanascie) i z usunietymi
gniazdami nasiennymi

1 szklanke (240 ml) czerwonego wina lub
1 szklanke (240 ml) wody, % szklanki (100 g)
cukru oraz 1 tyzeczke (5 ml) ekstraktu z wanilii

% tyzeczki (0,5 g) zmielonego pieprzu

Ustaw rondel na matym lub srednim ogniu, nagrzewaj wino
do temperatury nieprzekraczajacej punktu wrzenia, wrzu¢
gruszkii gotuj je przez 5 - 10 minut, az stanga sie miekkie.
W miedzyczasie odwracaj je na druga strone, tak aby kazda
cze$¢ przez jakis czas zanurzona byta w winie. Wyciagnij
gruszki i wylej zawarto$¢ rondla. (Mozna tez gotowac ja
dalej i odparowac na syrop).

Uwagi:

* Ciekawostka chemiczna: wino wrze w temperaturze niz-
szej niz woda. Konkretna wartos¢ temperatury wrzenia
zalezy od poziomu cukru i alkoholu, a wraz z rozgrzewa-
niem i parowaniem wina proporcje sktadnikéw zmieniajg
sie. Wino zaczyna wrze¢ w temperaturze ok. 90°C. Wat-
pliwe jednak, aby ta wiedza pomogta Ci unikngc przegoto-
wania gruszek.

* Gruszki nalezq do tej grupy owocow, ktdre dtugo wydajq sie
niedojrzate, a potem, gdy tylko odwracasz wzrok, szybko
przejrzewajg. Aby przyspieszyc dojrzewanie, mozesz trzy-
mac je w papierowym woreczku, tak aby tkanka owocow
byta poddana dziataniu emitowanego etylenu. Ja prefe-
ruje wykorzystanie w przepisie takim jak ten gruszek, ktére
sq nawet nieco niedojrzate (w stopniu, w ktérym jeszcze

nie zdecydowatbym sie na ich zjedzenie na surowo), ale
w Twoim przypadku gruszki powinny by¢ chociaz troche
miekkie.

Sprébuj, jak smakujq z sosem karmelowym (patrz strona
228) i lodami waniliowymi. Mozesz tez sprébowac ugotowaé
inne owoce — na przyktad figi — duszgc je w innej miesza-
ninie. Figi mozna gotowac w porto lub w miodzie albo syro-
pie z dodatkiem niewielkiej ilosci soku lub skérki z cytryny.
Tak przyrzqdzone sq stodkie i smaczne.

Nie musisz doktadnie mierzy¢ sktadnikéw. Dopdki kawatki
gruszki majg dos¢ wina, by mogly sie swobodnie gotowac,
wyjdg wysmienicie. Dodaj $wiezo zmielonego pieprzu w ilo-
Sci zaleznej od osobistych preferencji.

Nigdy nie uzywaj gotowego zmielonego pieprzu.
Po mieleniu pieprz szybko wietrzeje. Zmienia swoj
ztozony aromat — na dtugo, zanim trafia w Twoje
rece. Wciaz jest pieprzny, ale traci ten subtelny,
dodatkowy, unikalny aromat i smak swiezo zmie-
lonego ziarna.
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Grillowane warzywa

Grillowanie jest jednym z symboli ,,amerykariskiego stylu zycia”

— chyba nawet na réwni z szarlotkq. Jednak chociaz aktywnos¢

ta stanowi staty element wspélczesnej amerykariskiej kultury, jej
korzenie siegajq daleko poza granice Stanéw Zjednoczonych, bo

az na drugi brzeg Atlantyku. Grillowanie stato si¢ amerykariskq

tradycjq dopiero po zakoriczeniu drugiej wojny swiatowej, kiedy

jeden z wlascicieli Weber Brothers Metal Works wymyslit Weber
Grill, zapoczgtkowujgc w ten sposob okres popularnosci spotkan

przy grillu.

To, czy ,lepszy” jest grill gazowy (na propan), czy na wegiel

drzewny, zalezy od tego, do czego go wykorzystujesz. Grill gazowy
tatwiej rozpali¢ i sprawdza sie dobrze wtedy, gdy chcesz przygo-

towaé szybkiego hamburgera lub podpiec kilka warzyw. Grille na

wegiel drzewny na poczgtku wymagajq nieco wiecej starari, ale
ich zaletq jest wyzsza temperatura pracy, ktéra pomaga osiggngé

lepszy smak potrawy (wiecej reakcji Maillarda). Niezaleznie od

Twoich preferencji grillowanie jest Swietnym sposobem przyrzg-
dzania wzglednie cienkich produktow spozywczych, takich jak

stek ze szpondra, hamburgery czy warzywa w plastrach. Na grillu

mozna takze poddawac dtuzszej obrébce termicznej produkty
wigeksze objetosciowo — zdarzyto mi sie spedzié kilka przyjemnych

letnich popotudni z przyjaciétmi, kiedy raczylismy sie drinkami

w oczekiwaniu na ,dojscie” catego prosiaka.

Drugg sporq réznicq pomiedzy wspomnianymi typami grilla jest
zakres temperatur. Chociaz propan spala sie w temperaturze

1700°C, kiedy ptomier dociera do powierzchni grilla, schtadza sie

do poziomu 340°C. Dzieki uzyciu znacznej, ale wcigz jeszcze roz-
sqdnej ilosci drewna lub wegla drzewnego mozna uzyskac zZrédto

ciepla o wiekszej temperaturze. Zmierzona przeze mnie tempera-

tura powierzchni grilléw opalanych drewnem lub weglem drzew-

nym wynosita niejednokrotnie ok. 450°C.

Grillowane letnie warzywa

Grillowane warzywa smakuja cudownie i sg tatwe w przy-

gotowaniu. Chociaz moze sie zdarzy¢, ze kto$ znajdzie spo-

s6b na przygotowanie smakowitego grillowanego ,kebabu”
z ogérka lub sataty, lepiej pozosta¢ przy klasykach: wybieraj

raczej twarde warzywa o niskiej zawartoéci wody (np. szpa-

ragi, kabaczki, papryke, cebule).

Pokr6j warzywa na sporej wiel-

kosci kawalki i wrzué je do

miski z odrobing oliwy z oli-
wek oraz szczypta soli. Mozesz

pomysle¢ o jakich$ maryna-

tach lub sosach, ale jesli masz
do dyspozycji $wieze warzywa,

maskowanie ich aromatu

byloby grzechem.

Ja sam zazwyczaj najpierw

grilluje mieso i wykladam
warzywa dopiero wtedy, gdy
zdejme z powierzchni grilla hamburgery. Grilluj warzywa

przez kilka minut, od czasu do czasu odwracajac jenadrugg |

strone.
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Grillowane ,frytki” ze stodkich

ziemniakéw

Pokr¢j stodkie ziemniaki na kliny. (Nie mozesz znalez¢
batatéw? Poszukaj innych stodkich bulw, moze w Twoim

sklepie nazywa sie je ,ignam” lub ,pochrzyn”).

Posmaruj ziemniaki z wierzchu oliwa z oliwek i obsyp

lekko grubga sola morska. Wrzu¢ na 10 minut na grill,
odwracaj i smaz, dopdki nie zmiekna (kolejne 10 minut).

Podawaj gorace.

Zamiast oliwy i soli mozesz wetrze¢ w ziemniaki nieco mik-

stury powstatej po wymieszaniu w réwnych proporcjach
masta i miodu. Sprébyj tez, jak smakuje wersja pikantna

z platkami suszonej papryki.
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Piure ziemniaczane z rozmarynem

W prostym przepisie na piure ziemniaki gotuje sie w kuchence mikrofalowej. Gotowanie ziemniaka — lub
kazdego warzywa korzeniowego o duzej zawartosci skrobi — sprowadza sie do zmiany skrobi w zel. Aby to
byto mozliwe, ziarna skrobi muszq nagrzaé sie do temperatury, w ktérej nastgpi, dostownie, ich stopienie;
niezbedna jest tez obecnos¢ wody, ktdra zostanie wehlonieta i spowoduje spuchniecie komdrek warzywa

i zmiany tekstury tkanki. Na szczescie temperatura, w ktérej dochodzi do zamiany skrobi w zel, jest nizsza
niz temperatura wrzenia wody, a ziemniaki w stanie naturalnym zawierajg wystarczajgcq ilosé wody do
tego, aby doszlo do specznienia komdrek bez dodatkowej interwencji. A zatem mozesz bezpiecznie wrzucic
stodkie ziemniaki do mikrofaléwki na 5 — 8 minut. Zanim to zrobisz, zréb w nich widelcem dziurki!

Gotuj w mikrofali, az beda gotowe (ok. 6 minut):

3 - 4 $redniej wielkosci (600 g) czerwone ziemniaki

Po ugotowaniu podziel ziemniaki na mniejsze kawalki, ktére da sie swobodnie rozgnies¢ widel-
cem. Dodaj:

% szklanki (120 ml) kwasnej $mietany

Y szklanki (80 ml) mleka

4 tyzeczki (20 g) masta

2 lyzeczki (2 g) drobno posiekanych lisci rozmarynu
% tyzeczki (1 g) soli (dwie duze szczypty)

% Yyzeczki (0,5 g) zmielonego pieprzu

Uwagi:

* Do bardziej cierpkiej wersji piure uzyj jogurtu naturalnego zamiast $mietany.

* Rézne odmiany ziemniaka charakteryzujq sie réznym poziomem zawartosci
skrobi. Odmiany o duzej zawartosci skrobi (np. Russet, z szorstkg brg-
zowgq skdrkg) stajq sie [zejsze i bardziej puszyste w czasie piecze-
nia i ogdlnie uznaje sie je za lepsze do pieczenia lub na piure.
Odmiany o nizszej zawartosci skrobi (ziemniaki czer-
wone i zélte, zazwyczaj mniejsze i o delikatniejszej
skdrce) lepiej zachowujq ksztatt i na ogot sprawdzajg
sie w potrawach, w ktdrych chciatbys zachowac niena-
ruszong postac tych warzyw — na przyktad w satatce
ziemniaczanej. Oczywiscie wiele zalezy od preferencji
osobistych. Ja sam wole piure z odmian o nieco mniej
kremowej konsystencji (w przeciwieristwie do idealnie
kremowej, ktorg ma piure w filmach pokazujgcych uro-
czysty obiad z okazji Swieta Dziekczynienia), dlatego
najczesciej uzywam odmian czerwonych.
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154°C: reakcje Maillarda staja sie zauwazalne

Reakcja Maillarda powoduje brazowienie (ciemnienie) produktéw spozywczych i emisje wiekszosci zwigz-
kow lotnych o przyjemnym aromacie. To wtasnie ona odpowiada za ztocistobragzowa barwe skérki indyka

w Swieto Dziekczynienia i hamburgeréw jedzonych na Czwartego Lipca czy tostéw z péznych niedzielnych
$niadan. Jesli wciaz nie mozesz jakos skojarzy¢ aromatu reakcji Maillarda, przeprowadz prosty test: wez dwa
kawatki chleba i zréb z nich tosty — jeden zdejmij z patelni, zanim zacznie ciemnie¢, a drugi tuz po tym, jak
na jego powierzchni pojawi sie ztocistobragzowa warstwa. Sprébuj, jak smakuja. Czy juz rozumiesz réznice?
Lekko orzechowy smak i aromat przypieczonej chrupiacej skorki jest wynikiem reakcji Maillarda i konse-
kwencja powstania setek nowych zwigzkéw chemicznych formujacych sie w wyniku taczenia sie i rozpadania
aminokwaséw i niektérych cukréw (cukrow redukujacych). Swoja nazwe reakcja zawdziecza francuskiemu
chemikowi o nazwisku Louis Camille Maillard, ktéry opisat ja po raz pierwszy na poczatku XX w. (cho¢ zro-
zumiano jg dopiero w latach 50. minionego wieku). Zmiany zachodzace podczas reakcji Maillarda dotycza
reakcji aminokwaséw (z biatek) i cukréw redukujacych, czyli weglowodanéw, ktore w roztworze alkalicznym
(pozwalajgcym im reagowac z aminami) tworzg zwiazki organiczne, bazujace na grupie ketonowej lub alde-
hydowej. Glukoza, podstawowy weglowodan i sktadnik tkanki miesniowej, zawierajacy aminokwasy takie jak
lizyna, jest wtasnie cukrem redukujacym. Pod wptywem temperatury te dwa zwiazki tatwo wchodza ze sobg
w reakcje, tworzac dwie nowe czasteczki.
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Reakcja Maillarda jest znacznie bardziej skomplikowana niz reakcje, o ktérych dotad rozmawialismy. Jedna
z dwoch nowych czasteczek powstatych na poczatku reakgji to stare dobre H,0. Za to druga, niestabilna
czasteczka szybko przechodzi kolejne zmiany w serii reakcji, a gdy wreszcie dobiegaja one konca, tworzy...
no c6z, jakies kilkaset ciekawych zwigzkéw. | to wtasnie one odpowiadaja za feerie barw i spektrum smakéw
zgodne z naszymi oczekiwaniami.

Aby jeszcze dodatkowo skomplikowac sprawy, czasteczka generowana przez pierwsza reakcje kondensa-

¢ji zalezy od tego, ktére zwiazki wchodza do gry na poczatku. Dowolny zwigzek z wolng grupa aminowa —
aminokwasy, peptydy lub biatka — moze taczy¢ sie z dowolnym zwigzkiem karbonylowym (zwykle cukrem
redukujacym), wiec czasteczka poczatkowa moze przyjmowac wiele, naprawde wiele postaci. Dlatego wta-
$nie produkty uboczne z reakcji Maillarda sa rézne, jesli grillujesz hamburgera lub pieczesz chleb. Wzajemne
relacje i rodzaje aminokwasow oraz cukréw redukujacych (np. glukozy, fruktozy i laktozy) obecnych w dwdch
produktach spozywczych sg ré6zne. Co wiecej, produkty rozpadaja sie na rézne zwiazki w zaleznosci od pH
roztworu. Zmieniaja sie wtedy réwniez smaki. Méwitem! To naprawde skomplikowane!

A teraz, gdy uswiadomite$ juz sobie, z jak skomplikowana reakcja mamy do czynienia (to akurat najpraw-
dziwsza prawdal), pojawia sie pytanie: czy da sie w ogéle kontrolowac reakcje Maillarda z jej aromatami

i kolorami? Na szczescie zrozumienie reakgcji Maillarda z perspektywy kucharza jest znacznie fatwiejsze niz

w przypadku chemika. Reakcje mozna kontrolowaé bowiem na cztery sposoby, a ich opanowanie wymaga
prostego wyjasnienia regut chemii dotyczacych tempa reakgji.
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Oczywiscie brak aminokwaséw lub cukréw redukujacych uniemozliwi reakcje. Zeby do niej doszto musza by¢
obecne oba kluczowe elementy. Podstawowa zasada chemiczna méwi, Ze zwiekszenie stezenia reagentéw zwiek-
sza szybkos¢ reakgji. To dlatego w niektérych przepisach na chleb mowa o mleku i dlatego pokrycie ciasta z wierz-
chu odrobing mikstury z ubitego jajka dodaje mu barw. Zaréwno biatka, jak i laktoza w mleku oraz aminy w jajkach
zwiekszaja ilos¢ reagentow i w ten sposdb prowadza do wiekszej liczby reakcji Maillarda, a to znaczy wiekszego
wachlarza zapachéw i koloréw. Bez tych elementéw nie mozesz liczy¢ na podobnie spektakularne efekty. Jesli
wiec chcesz wywotac wiecej reakcji Maillarda, zacznij od zwigkszenia stezenia sktadnikéw, ktére ja wywotuja.

Kolejng podstawowa regutg zwigzang z szybkoscig reakcji chemicznej jest ta dotyczaca temperatury. Poziom
energii aktywujacej — czyli ilosci energii potrzebnej do wystapienia reakcji chemicznej — zalezy od ener-
gii kinetycznej czasteczki. Wraz ze wzrostem temperatury roénie prawdopodobienistwo, ze czasteczka
pokona granice wartosci energii niezbednej do zajécia reakcji (cho¢ nadal bedzie to tylko prawdopodobne,

a nie gwarantowane). Reakcja moze zajs¢ tez w nizszych temperaturach, ale bedzie wtedy duzo wolniejsza.
(W zaleznosci od rodzaju reakcji moze istnie¢ préog minimalny). Przy zatozeniu obecnosci duzej liczby reagen-
tow podniesienie temperatury w gotowanym positku jest najprostszym sposobem przyspieszenia reakgji.

Poziom pH srodowiska, w ktérym dochodzi do reakgji, ma wptyw na wiele cech produktu spozywczego, ale
zmienia tez charakterystyke reakcji Maillarda. Pierwszy etap reakgji zalezy od obecnosci wolnych grup ami-
nowych, ale te sa wigzane w bardziej kwasnych warunkach. Dlatego dodawanie sody oczyszczonej do cebuli
przyspiesza jej brazowienie i dlatego zanurzenie precla w roztworze tugu sprawia, ze ciemnieje. W kuchni
masz do dyspozycji zaledwie kilka substancji alkalizujacych — biatka jaj, sode oczyszczong — ale na szcze-
$cie w matych ilosciach sg one bez smaku. Jesli chcesz przyspieszy¢ brazowienie pieczywa, sprobuj pokry¢
wierzchnig warstwe ciasta biatkiem z jajka. W przypadku zywnosci, takiej jak karmelizowana cebula (wtasci-
wie to nazwanie tej reakcji karmelizowaniem nie jest do korica poprawne), dodaj szczypte sody oczyszczone;j,
aby w ten sposéb przyspieszy¢ reakcje.

Szybkos¢ reakcji Maillarda zalezy rowniez od tego, ile wody znajduje sie w produkcie: powinno jej by¢ nie za
duzo i nie za mato. Na pierwszym etapie reakcji Maillarda powstaje zwigzek, ktory jest tatwo odwracalny —
to znaczy, ze moze on wielokrotnie zmienia¢ swdj stan (istnieje specjalny symbol w diagramach chemicznych
do oznaczania takiej cechy: =) — w tym przypadku czasteczka wody z tego pierwszego etapu moze zostac
ponownie wchionieta. Gdy zas ta czasteczka wody jest dotaczana do zwigzku, uniemozliwia ona przejscie

do drugiego etapu. Jesli w danym osrodku jest zbyt duzo wilgoci, rosnie prawdopodobienstwo zwigzania
czasteczki wody ze zwigzkiem, co czasowo uniemozliwia reakcje. Jesli jednak wody jest za mato, to reakcja
réwniez sie nie rozpoczyna — aminokwas i cukier musza by¢ wystarczajaco mobilne, aby mogty sie pota-
czyc. (Dla oséb, ktére wiedza czym jest, aktywnos¢ wody”: wartos$¢ szczytowa tempa reakcji w odniesieniu
do wartosci poczatkowej wynosi okoto 0,6 - 0,7 a,; bardziej praktycznie mowa o wartosci okoto 5% wody).
Mato prawdopodobne jest to, ze zmiana zawartosci procentowej wody jest recepta na rozpoczecie dowolnej
reakcji Maillarda z oczekiwang przez Ciebie szybkoscia, ale ttumaczy zauwazalna réznice w tescie pieczenia
mokrej i suchej maki na tej samej blasze w piekarniku.

Na reakcje Maillarda w mokrym pozywieniu trzeba troche poczekac. Jesli wiec masz zamiar szybko
usmazy¢ mieso na duzym ogniu, odsacz nadmiar wody papierowym recznikiem, aby usunac wilgoc z jego
powierzchni. Posypanie chudego kawatka miesa solg tuz przed smazeniem sprawi, ze sél zacznie ,wycig-
gac”"wode ku powierzchni. A to oznacza, ze trzeba bedzie dtuzej czeka¢, az odparuje podczas obrobki
termicznej. Albo posél mieso z duzym wyprzedzeniem jeszcze podczas przygotowan i osusz je bezposred-
nio przed smazeniem papierowym recznikiem, albo dopraw solg juz po usmazeniu.
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Przy uwzglednieniu wszystkich tych zmiennych w wiekszosci zastosowan kulinarnych bogaty aromat

i cudowne kolory bedace efektem reakgcji Maillarda mimo wszystko wymagajg umiarkowanie wysokich tem-
peratur. Temperatura 154°C stanowi dobry punkt wyjsciowy dla pojawienia sie zauwazalnych reakcji Mail-
larda — takich, ktére mozna obserwowac zaréwno przez szybe piekarnika, jak i bezposrednio spogladajac na
patelnie na kuchence. Jednak w przypadku wiekszosci potraw rozsgdnym kompromisem jest wartos¢ 180°C
— zaréwno jesli chodzi o zawartos¢ patelni, jak i piecyka piekarnika. Przepisy, w ktérych méwi sie o wydtuze-
niu obrébki termicznej — na przyktad o pieczeni przebywajacej w piekarniku przez wiele godzin — zwykle
sugeruja temperature 160°C. Rzadko zdarzaja sie przepisy, w ktérych zaleca sie nizsza temperature, ponie-
waz w takich warunkach reakcje Maillarda zachodza bardzo powoli. Z kolei unikniecie reakcji Maillarda jest
catkiem tatwe. (Nie zawsze wszak mozesz swiadomie dazy¢ do specyficznych zmian smaku i zapachu; na
przyktad w ciastkach na bazie biatka jaj, takich jak makaroniki; patrz strona 294). Po prostu zadbaj o to, aby
zawartos¢ wody, poziom pH lub temperatura znajdowaty sie poza zakresami wymaganymi do zajscia reak-
¢ji. Najczesciej oznacza to pieczenie w piekarniku w bardzo niskiej temperaturze (np. 120°C; idealnej whasnie
w przypadku ciasteczek bezowych).

O drugiej istotnej dla kucharza reakgji, to znaczy o karmelizacji, pisa¢ bedziemy w nastepnej czesci, ale przy
tej okazji warto zwrdécic¢ uwage, ze karmelizacja moze sprawi¢, ze do reakcji Maillarda zabraknie cukréw
redukujacych. Smazenie miesa na zbyt goracej patelni doprowadzi do karmelizacji glukozy w miesie, zanim
bedzie ona miafa szanse wejscia w reakcje zaminokwasami. Dlatego sugeruje, aby obrébki termicznej miesa
dokonywac w wysokiej, ale nie za wysokiej temperaturze.
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Reakcje Maillarda mogga zachodzi¢ ponizej 154°C, tyle ze wtedy zmiany beda dos¢ wolne. Wywary docho-
dzace w temperaturze 100°C przez wiele, wiele godzin przy wystarczajacym stezeniu reagentdw zmieniaja
kolor dos¢ wolno i stosunkowo pdzno unosza sie nad nimi oczekiwane zapachy. (Niektorzy szefowie
kuchni nie wyobrazajg sobie przygotowywania wywardw bez szybkowardw. Wyzsza temperatura oznacza
szybsze reakcje Maillarda!) Ba! Reakcje Maillarda mogg zachodzi¢ nawet w temperaturze pokojowej, pod
warunkiem ze gotow jestes poczekac i masz pod rekg wiasciwe odczynniki. Na przykfad w serach takich
jak Manchego i typu gouda znajduja sie niewielkie ilosci pewnych zwigzkdw, powstajacych wiasnie jako
produkty uboczne w wyniku reakcji Maillarda. Zreszta na brazowienie mozna natknac sie wszedzie: chocby
taki samoopalacz dziata dzieki tym samym mechanizmom chemicznym!
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Ziemniaki smazone na patelni

Skromny ziemniak, tak samo jak jajko, ma swojq ciemng (skére) i jasng (wnetrze) strone. Ponadto swiet-

nie sobie radzi z tgczeniem réznych produktow (dzieki skrobi). Dlaczego jednak ziemniaki brgzowiejg pod-
czas opiekania? Zawierajqg mndstwo aminokwasow i glukozy oraz spore ilosci wody, co sprawia, ze reakcje
Maillarda sq mozliwe. Podaj takie ziemniaki z pieczonym kurczakiem (patrz strona 218) lub jako czes¢ $nia-
dania (w takim przypadku sprébuj, jak smakuje z paprykq, zéttq cebulg i matymi kawatkami bekonu).

W tym przepisie korzystamy z dwdch roznych typéw obrébki termicznej: najpierw gotowania w celu podnie-
sienia temperatury calych ziemniakéw, co ma zapewnic przetworzenie skrobi, a potem podsmazania, pro-
wadzgcego do podniesienia temperatury zewnetrznych partii ugotowanych ziemniakéw. Mozesz umiescic
ziemniaki w mikrofali i tak je ugotowaé, ale stona woda w garnku petni réwniez role czynnika wptywajgcego
na smak.

Zagotuj posolong wode w garnku o sredniej wielkosci. Gotuj przez pie¢ minut:
3 - 4 $rednie ziemniaki (700 g), pokrojone na mniejsze kawalki, ktére mozna zmiescié
na widelcu

Odcedz ziemniaki i przenies je na zeliwng lub emaliowang patelnie nagrzang na $rednim ogniu.
Dodaj:

2 - 4 tyzki (30 - 60 ml) oliwy z oliwek lub innego tluszczu (pozostatosci po przygoto-

waniu kurczaka, kaczki lub bekonu nadaja sie swietnie)

tyzeczke (6 g) gruboziarnistej soli

Mieszaj zawartos¢ co kilka minut, odwracajac ziemniaki tak, aby strona przylegajaca do powierzchni

patelni miata czas sie zarumienic, ale nie spali¢. Kiedy wiekszo$¢ ziemniakéw bedzie miata juz ciem-

nobrazowga skérke, czyli mniej wiecej po 20 minutach, zmniejsz ogien, dodaj troche oliwy lub ttusz-
czu i wrzué na patelnie:

2 tyzeczki (4 g) papryki w proszku

2 tyzeczki (2 g) suszonego oregano

1 lyzeczke (3 g) kurkumy w proszku

Nie. Technika par-cooking, czyli wstepne pieczenie/gotowanie, zakfadajaca podzielenie

obrébki termicznej na kilka etapdw wcale nie ma na celu zabrudzenia jak najwiekszej

liczby naczyn. Utatwia za$ przygotowanie positku wtasciwego, poniewaz czes¢ pracy
mozna wykonac wczesniej, dzieki czemu jakis sktadnik ztozonego dania szybciej,dojdzie’,

gdy przyjdzie jego pora. W tym za$ przypadku chodzi raczej o przyspieszenie catego

procesu, poniewaz w wodnej kapieli ziemniaki szybciej sie nagrzewaja. Mozesz zrezy-
gnowac z pierwszego etapu i przejs¢ od razu do smazenia ziemniakdw na patelni, ale

w takim przypadku beda one potrzebowaty dodatkowych 30 minut.
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Wspaniaty chleb czosnkowy

Czosnek z mastem na grzance! Czyz moze byc cos lepszego dla
amatora czosnku? Czosnek ma zadziwiajgcq historie kulinarng
(poszukaj online frazy , ocet siedmiu (lub czterech, zaleznie od Zrg-
del) zodziei”) i wiele powszechnie znanych zalet prozdrowotnych
(dzieki allicynie — patrz komentarz dotyczqcy prasek do czosnku).

Jednak nawet czosnek i masto nie wystarczg, jesli nie masz
dobrego chleba. Chleb z supermarketu — nawet ten swiezo upie-
czony bochenek w sklepie posiadajgcym wiasne piece konwek-
cyjne — nigdy nie bedzie tak dobry jak prawdziwy chleb z pie-
karni. Jesli masz takq w poblizu, koniecznie do niej zajrzyj!
Zacznij od poszatkowania (nie uzywaj praski do czosnku!)
duzej ilosci czosnku. Proponuje szes¢ zabkow (4 tyzki/60 g)

Uwagi

* Proponuje podanie z parmezanem lub mozzarellg. Mozesz
tez uzy¢ roznych ziol, takich jak suszone oregano zamiast
pietruszki, tradycyjnie uzywanej z powodu blednego prze-
konania, ze wplynie ona na ostabienie zapachu czosnku
wydzielanego przez skdre po positku. Mozesz tez pokroic
pieczywo na kromki lub nawet zrobic z niego kostki przed
pieczeniem.

* Czosnek zaczyna ciemniec przy temperaturze okoto 125 -
140°C. Jesli przesadzisz z czasem opiekania, zacznie sie
przypalaé. Zwrd¢ zatem uwage na zachowanie kawatkéw
czosnku podczas podpiekania pieczywa.

lub polowe cebuli — powinno wystarczy¢ (wielcy amatorzy

czosnku moga potrzebowa¢ jeszcze wiek-
szej porcji). Przetéz czosnek do matego
naczynia i dodaj:

4 lyzki (60 g) zmiekczonego
lub rozpuszczonego masta
2 tyzki (30 ml) oliwy z oliwek
% tyzeczki (2 g) soli morskiej lub
soli czosnkowej (pomin, jesli
uzywasz slonego masta)
2 - 41yzki (10 - 20 g) posiekanej
swiezej natki pietruszki
1 - 2 lyzki platkéw czerwonej
papryki (opcjonalnie)
Wymieszaj skladniki, aby je polaczyc.
Przetnij bochenek wloskiego lub francu-
skiego chleba (t]. ciabatte lub bagietke) na
pol, aby uzyskac¢ dwa kawatki, gérny i dolny.
Pot6z chleb miekkimi stronami do gory na
folii aluminiowej do pieczenia. Przenie$
mieszanke czosnkowg na pieczywo tak,
zeby mogla wsigkna(. Piecz kawatki w pie-
karniku nagrzanym do temperatury 180°C
przez 8 - 10 minut (dtuzej, jesli wolisz bar-
dziej chrupiaca skorke), a nastepnie uru-
chom opiekacz na tak dtugo, aby z wierzchu
pieczywo zarumienilo sie na zlotobrazowo.

Kiedy lepiej szatkowac czosnek zamiast wyciska¢ w prasce?

Ja sam zalecam stosowanie praski dla wygody. Jesli mam do wyboru
odrobine soku z wycisnietego czosnku albo brak czosnku, wybieram to
pierwsze. Znam jednak takich szeféw kuchni, ktdrym wiosy jezg sie na
gtowie, gdy styszg o uzywaniu praski, poniewaz zmienia ona smak czosn-
ku. To prawda, ale dzieje sie to tylko w wyjqtkowych okolicznosciach.

Problem z dziwnym posmakiem wynika z reagujgcego na ciepto en-
zymu (rozktadajacego sie po podgrzaniu) w czosnku. Mowa o allinazie.
Po rozgnieceniu czosnku allinaza wchodzi w kontakt z alling i przeksztat-
caja winny zwiazek, tj. allicyne. Ta nie pachnie zbyt mito, co akurat nie
powinno dziwi¢, jesli uswiadomimy sobie, ze jest to zwigzek organiczny
zawierajacy wigzanie siarki z weglem. Po 6 sekundach potowa alliny jest
juz przeksztatcona (allinaza jest dominujacym biatkiem w czosnku, wiec
szybkos¢ reakdji w tym przypadku moze robi¢ wrazenie). Krojenie czy po
prostu posiekanie czosnku na mate kawateczki nie prowadzi do wymie-
szania alliny z allinaza, a gdy czosnek jest podgrzewany, allinaza nie ulega
reakcji, wiec nie pojawia sie allicyna. Jedynym sposobem unikniecia tej
reakcji, gdy uzywasz praski, jest szybkie wtrysniecie soku z czosnku do
innej substangji, na przykfad do gorgcego oleju. Jesli przyrzadzasz cos
wedtug przepisu, w ktérym czosnek nie powinien byc wyciskany, posie-
kaj go, aby uniknac nieprzyjemnych zapachdw.

Ale to nie wszystko! Chociaz allicyna nie pachnie przyjemnie, jest to
jedyny zwigzek obecny w czosnku o udowodnionych prozdrowot-
nych wiasciwosciach. Przykro mi, ale wyglada na to, ze bez specyficz-
nego zapachu czosnku $wiezego lub Swiezo wycisnietego, ktéry miat
czas,0odpoczac’, nie ma co liczy¢ na korzysci dla zdrowia!

(Czas i temperatura
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Kurczak a la motyl

Byé moze nalezysz do grupy ludzi, ktérzy pozwalajg rzeznikowi zarabiaé na chleb, ale wiedza na temat nadania tuszce kurczaka
ksztattu motyla (ang. butterflying lub spatchcocking) na pewno Ci sie przyda, nawet jesli widok surowego miesa wywotuje niespe-
cjalnie mite skojarzenia. Tak ,rozpostarty” kurczak tatwiej sie piecze, a brqzowa, chrupigca skérka bedgca efektem reakcji Maillarda
sprawia, ze cieknie nam $linka. Przygotowanie kurczaka w ksztatcie motyla jest takze dziataniem ekonomicznym — cata tuszka
wystarczy nam na 4 - 6 positkow, a jest przyjazna dla portfela — kosztuje niewiele i naprawde nie wymaga jakichs ztozonych opera-
¢ji chirurgicznych.

Kurczak, ktory zostat wypatroszony i umyty, wyglgda jak cylinder. Wiasciwie jest to duzy, okrggty kawat skory i ttuszczu
(zewnetrzna warstwa), miesa (Srodkowa) i kosci (wewnetrzna). Pieczenie takiego kurczaka jest trudniejsze niz tego w ksztalcie
motyla, poniewaz 6w cylinder bedzie poddany dziataniu energii cieplnej z réznych kierunkéw i o réznej intensywnosci. Ale dzieki
odpowiedniemu przygotowaniu (jesli nie masz rozna, ktére zapewnia réwnomierne opiekanie) kurczak bedzie réwno upieczony

i naprawde smaczny.

Usuniecie kregostupa pozwoli zamieni¢ forme cylindryczng na bardziej plaskq strukture warstwowg — na gérze skora, mieso

w Srodku, koci na dole. Uktad takiej formy utatwia obrébke termiczng w sytuacji, gdy energia cieplna ma jedno zrédlo i jeden kieru-
nek (np. przy opiekaniu), a to oznacza o wiele tatwiejsze osiggniecie naszego celu, jakim jest przyjemna w smaku, brgzowa, chrupigca
skdrka na wysmienitym miesie.

2. Przekrec tuszke tak, aby szyjka skierowana
byta w Twoim kierunku. Postuz sie nozyczkami,
aby przecia¢ skére i mieso po prawej stronie od
kregostupa (lub po lewej, jesli jestes leworeczny).

1. Przygotuj powierzchnie robocza. Ja sam
oporzadzam kurczaka na tacy do pieczenia,
poniewaz tak czy inaczej bedzie ja trzeba czyscic.
Otworz tuszke kurczaka i usun wnetrznosci

(mozesz je wyrzuci¢ lub zachowad, jesli
przydadza Ci sie do czego$ innego). Potrzebne
Ci beda porzadne nozyce kuchenne. Tuszka
powinna by¢ sucha. Jesli nie jest, osusz ja
papierowymi recznikami.

Podczas tej operacji wcale nie trzeba uzywaé
duzej sily, ale upewnij sie, ze nie przecinasz
samego kregostupa, a ostrza przechodza obok
niego.

. Po pierwszym rozcieciu ponownie odwr6¢ tuszke

— przecinanie mieéni i kosci jest tatwiejsze po
zewnetrznej stronie kregostupa — a nastepnie
odetnij kregostup do konica (po drugiej stronie).

. Kiedy juz oddzielisz kregostup (mozesz go

wyrzucié¢ albo zachowa¢ w lodéwce na bulion),
odwr6¢ tuszke tak, aby piersi znalazly sie u géry,
i naci$nij obiema rekoma — lewa reke poté6z

na lewej piersi, prawa na prawej — mocno

ku dotowi, tamigc mostek tak, zeby tuszka
lezala plasko. Zasadniczo powinno sie takze
usunac kos¢ grzebieniows, chociaz nie jest to
koniecznoscia. (Kos¢ grzebieniowa taczy teraz
dwa kawatki roztozonego kurczaka w okolicach
mostka).

uﬂ
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Gdy kurczak jest juz odpowiednio oporzadzony, pozostaje  zacznie zmienia¢ barwe na zlocistobrazows. Zachowaj

prosta obrébka termiczna. Jako ze skora znajduje sie na dystans co najmniej 15 cm pomiedzy miesem i grzatka pie-

jednej stronie, a kosci na drugiej, mozesz uzy¢ dwoch zr6-  karnika. Jesli Twoj opiekacz emituje wyjatkowo duza porcje

del ciepta w celu osiggniecia wlasciwego stopnia nagrzania  energii i kurczak zaczyna sie przypala¢, mozesz stworzyc¢

poszczegdlnych czesci. Mozesz na przyktad efektywnie ,miniostony termiczne” z folii aluminiowej.

opiekac strong ostonieta skérka, aby nabrata brazowego Kiedy gérna warstwa kurczaka tadnie sie przyrumieni,

koloru w wyniku reakcji Maillarda, a potem odwréci¢ kur-

odwr6¢ go na drugg strone (ja w tym momencie uzywam

czaka na druga strone i zakonczy¢ przyrzadzanie wtedy,

zlozonych papierowych recznikéw, a nie szczypcéw kuchen-

kiedy stwierdzisz, ze mieso jest gotowe (lub gdy podpowie-

nych, poniewaz zalezy mi na nieuszkodzeniu skérki).

dza Ci to wskazania termometru z sonda).

Przestaw kuchenke w tryb pieczenia i nagrzej do tempera-

Nasmaruj kurczaka z zewnatrz odrobing oliwy z oliwek tury ok. 177°C. Najlepiej ustawic¢ alarm termometru z sonda

iposyp go sola. (Oliwa zapobiegnie wysuszeniu podczas na poziomie 71°C (po zakoniczeniu obrébki termicznej zgro-

pieczenia). Umie$¢ kurczaka skorka ku gorze na kratce madzona energia spowoduje podniesienie temperatury P
z drutéw znajdujacej sie troche ponad brytfanna. (Pomiedzy  do poziomu 74°C). Jesli nie masz termometru z sonda, po g
brytfanng a kurczakiem powstanie przerwa, dzieki ktérej 25 minutach sprawdz, czy kurczak jest juz gotowy: roze- g
mieso nie bedzie dusi¢ sie w skapujacych sokach). Schowaj tnij jedna ndzke i zobacz, czy po naktuciu miesa wyplywaja §
skrzydetka kurczaka pod piersi, aby nie byly bezposrednio z niego jasne soki oraz czy mieso w ogéle wyglada na wta- S
narazone na emisje energii z grzalek opiekacza. $ciwie upieczone. Jeli nie, zt6z kawatki miesa i pozostaw

Opiekaj tuszke w opiekaczu nagrzanym do $redniej tem- je jeszcze w piekarniku, od czasu do czasu sprawdzajac

peratury przez okolo 10 minut albo do czasu, gdy skéra stan kurczaka.

Uwagi:

* Niektdrzy lubig przed pieczeniem zamarynowa¢ kurczaka w solance. Takie dziatanie wptywa pozytywnie na smak i aromat

miesa — sprawiajgc co najmniej, ze jest nieco bardziej stone. Sprébuj zamarynowac¢ kurczaka w roztworze soli na mniej wie-
cej godzine (%2 szklanki, czyli 150 g, soli rozpuszczonej w 2 litrach wody z lodem — chociaz réwnie dobrze mozesz po pro-

stu, zgodnie z osobistymi preferencjami, rozpuscic nieco soli w wodzie). Jesli zamierzasz marynowac mieso dtuzej niz przez

godzine — im dluzej, tym bardziej stone bedzie mieso — uzyj zimnej wody (dodaj lodu!) i przechowuj catosé¢ w lodéwce w tem-
peraturze ok. 4°C.

* Przygotowanie kurczaka d la motyl opisano w jednym z odcinkdw show telewizyjnego Altona Browna ,Good Eats”. Prowadzgcy

zaproponowat przepis na kurczaka faszerowanego pod skdrg specjalng pastq z czosnku, pieprzu i skérki z cytryny i pieczonego na

warzywach (marchewkach, burakach i ziemniakach). Ten przepis jest po prostu fantastyczny, poniewaz pasta nadaje kurczakowi
wyrafinowany smak, a warzywa zbierajg wszystkie soki. Jesli masz ochote na inng wersje, sprébuj, jak smakowaé bedzie

kurczak faszerowany pod skérg posiekanym czosnkiem i aromatycznymi ziotami, takimi jak rozmaryn.

* Jesli szukasz inspiracji, zajrzyj do drugiego tomu Mastering the Art of French Cooking Julii Child

i innych autoréw (wydawnictwa Knopf), gdzie znajdziesz wysmienity przepis na volaille demi-
-désossée — kurczaka ,na wpét luzowanego”. Julia zaproponowata usuniecie kosci

mostka (pozostawiajgc nienaruszony kregostup), potem tuszke nafaszerowata (foie

gras, truflami, kurzymi wqtrébkami i ryzem), zaszylta i wstawila calg do piekarnika.
Tradycyjne przepisy — zaréwno te wspdlczesne, jak i historyczne — sq wspaniatym

Zrédlem inspiracji i wiedzy pomagajqcej lepiej zrozumie(, co dzieje sie z pozywieniem

podczas obrobki.
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Smazone przegrzebki

Przegrzebki — rodzaj matzy morskich — sq zadziwiajgco tatwe
do przyrzqdzenia, a mimo to rzadko spotyka sie je na stotach.
Poszukaj takich, ktore sq pakowane na sucho — a nie w ply-

nie — aby nie wyciekata z nich woda podczas przygotowywa-
nia. Oczywiscie mrozone matze wysokiej jakosci réwniez bedg
dobrym wyborem (ale upewnij sie, ze na opakowaniu wsréd
sktadnikéw znajdujq sie tylko przegrzebki, aby mie¢ pewnosc,
ze pakowano je bez niepotrzebnych dodatkéw), a potem pozwdl
im rozmrazac sie przez noc w lodéwce.

Przygotuj przegrzebki do pieczenia, osuszajac je suchym
recznikiem papierowym i uktadajac na talerzu lub desce do
krojenia. Jesli zakupiles malze z nogami, po prostu oddziel
je palcami i zachowaj na inna okolicznos¢.

Nie wiesz, co zrobi¢ z nogami, czyli tymi matymi
miesniami potgczonymi z korpusem przegrzeb-
kéw? Kiedy juz usmazysz wszystkie korpusy, wrzuc
i je na patelnie. Potem mozesz je podjadac... kiedy
nikt nie patrzy.

Uwagi:

Ustaw patelnie na $rednim lub duzym ogniu. Kiedy sie roz-
grzeje, rozpu$cé okolo 15 g (tyzke stolowa) masta — tyle,
zeby na patelni powstala gruba warstwa. Postugujac sie
szczypcami, rozmie$¢ przegrzebki na patelni plaska strona
ku dotowi w masle. Po dotknieciu patelni powinny skwier-
cze¢; jedli tak sie nie dzieje, temperatura jest za niska —
zwieksz ptomien.

Pozwoél im smazy¢ sie do czasu, gdy zaczna sie rumieni¢ —
przez mniej wiecej 2 minuty. Nie dotykaj ich w tym czasie
ani nie przesuwaj, bo zakldcisz wymiane ciepta zachodzaca
pomiedzy mastem a korpusami matzy. Kiedy jedna strona
jest wystarczajaco usmazona (mozesz uzy¢ szczypcow i pod-
nies$¢ jednego malza, aby sprawdzi¢ efekt dziatania masta),
odwr6¢ przegrzebki na druga strone. I znow odczekaj, az sie
zarumienia (czyli mniej wiecej 2 minuty). Kiedy bedziesz
przegrzebki odwraca¢, uktadaj je na takich miejscach,

na ktérych nie lezaty poprzednio inne. Bedzie tam wie-

cej masta nagrzanego do wyzszej temperatury; mozesz to
wykorzystac i przygotowac przegrzebki nieco szybcie;j.

Po usmazeniu przel6z malze na czysty talerz do podania.

* Wyprdbuj ten przepis z prostq satatkqg — na przyktad z rukolg z dres-
singiem z lekkiego octu balsamicznego i posiekang szalotkq oraz

rzodkiewkq.

* Jesli nie jestes pewien, czy mieso matzy jest gotowe, przenies przegrzebki
na deske do krojenia i przetnij je na pél. Fakt sprawdzania miesa mozna
ukry¢ — po prostu poprzecinaj tak wszystkie kawatki. W ten sposob

sprawdzisz wszystkie!

* Przed smazeniem mozesz obtoczyC przegrzebki w tartej bulce lub w innej
lekkiej panierce z zawartoscig skrobi. Jesli masz groszek w polewie
z wasabi, mozesz utrze¢ go w mozdzierzu lub zmiksowac w blenderze,

a potem obtoczy¢ nim matze.

Sprébuj, jak smakujq przegrzebki obtoczone
przed smazeniem w panierce z masy powstatej
zmiazdzonego groszku w polewie z wasabi.
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180°C: cukier zaczyna sie szybko karmelizowa¢

— 168°C Bardzo twarda struktura - lekko brazowy kolor, ale brak zmiany aromatu

— 177°C Typowa wartos¢ temperatury wewnatrz piekarnika podczas
pieczenia ciast wymagajacych tylko niewielkiego ciemnienia

— 180°C Delikatny karmel - barwa jasnobursztynowa lub ztotobrazowa,
zaczyna zmieniac sie aromat ciasta

186°C W tej temperaturze topi sie czysta sacharoza
188°C Sredni karmel - kolor kasztanowobrazowy

190°C Typowa warto$¢ temperatury wewnatrz piekarnika
’7 podczas pieczenia ciast wyraznie ciemniejacych
\

150°C 1200°C 250°C 300°C

Temperatury powigzane z procesem karmelizacji sacharozy i pieczeniem ciast.
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Sos karmelowy... Mniam! Pyszny. Napakowany kaloriami. A przeciez zeby go zrobi¢, wtasciwie wystarczy tylko podgrzac
cukier. W odroéznieniu od reakgji Maillarda, ktéra zawdziecza nazwe chemikowi, ktéry ja opisat, karmelizacja jest zjawi-
skiem, ktére zostato nazwane tak z powodu efektu koricowego procesu. Francuskie stowo caramélisation pochodzi od
wyrazenia okres$lajacego ,spalony cukier’, powstato w XVII w., a wywodzi sie z tacinskiego canna lub calamus (trzcina)

i mel (czyli miéd). Trudno o bardziej trafng opisowg forme stopionego, brazowego cukru!

Istnieje kilka r6znych sposobéw na spalanie cukru (jesli nie liczy¢ sytuacji, w ktérej dasz sie czyms rozproszy¢ podczas
pracy w kuchni). Najprostszym sposobem jest zaaplikowanie suchego Zrédta ciepta: cukier na suchej patelni ulegnie
dekompozycji termicznej — i to dostownie, rozktadajac sie pod wptywem ciepfa. Struktura molekularna sacharozy
rozpadnie sie i przejdzie szereg reakgji, w wyniku ktérych powstanie ponad 4000 réznych zwigzkéw. Niektoére z nich sg
fizycznie brazowe (najpiekniejsze bezsmakowe reakcje polimeryzacji, jakie kiedykolwiek widziate$!), podczas gdy inne
cudownie pachng (za to mozesz podziekowac reakcjom fragmentacji; lub winic je za niektére bardziej gorzkie smaki).

Rozgrzanie cukru z woda, tak jak to sie robi w przepisach na karmel, troche zmienia sytuacje. Mokra sacharoza ulega
hydrolizie — reakcji polegajacej na absorpcji wody (stad ,hydro” w nazwie procesu). Sacharoza ulega hydrolizie na glu-
koze i fruktoze, w reakcji nazywanej inwersjq sacharozy. Pod wplywem ciepta czasteczki zmieniajg swoja strukture i two-
rza inng forme, ktéra ostatecznie wypycha czasteczke wody i rozpoczyna podrdz ku innej reakcji chemicznej. Hydroliza
sacharozy jest w zasadzie rekcjg prosta. Nawet jesli nie byte$ w szkole ortem z chemii, tatwo zorientujesz sie, ze po kazdej
stronie réwnania liczba atoméw musi by¢ taka sama:

C,H,0, +HO = CH_O, +CH O

1276 1276
sacharoza + woda = glukoza + fruktoza

Witasnie w ten sposdb cukiernicy przygotowuja syrop cukrowy! Stezenie cukru, temperatura i odpowiednie pH przy-
spieszajg reakcje, wiec jesli kiedykolwiek widziates przepis na karmel z wykorzystaniem wodorowinianu potasu, to
wiedz, ze jego zadaniem jest przyspieszanie konwersji sacharozy do glukozy i fruktozy. A poniewaz fruktoza ma nizszg
temperature karmelizacyjng (wiecej o tym za chwile), mokry sos karmelowy powinien (teoretycznie) karmelizowac sie
w nizszych temperaturach i mie¢ inny skfad chemiczny niz suchy. Proces karmelizacji tak naprawde nie jest do korica
zbadany. Chociaz naukowcy sg w stanie opisa¢ niektdre reakcje, kompletna sciezka reakcji chemicznych wciaz zawiera
sporo tajemnic.

180°C: cukier zaczyna sie szybko karmelizowac 221

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


http://helion.pl/page354U~rt/gotge2
http://helion.pl/page354U~rf/gotge2

Opisywanie temperatur karmelizacji jest nieco trudniejsze ze wzgledu na niewielkie réznice miedzy tempe-
raturami topnienia i rozktadu. Topienie bowiem to zmiana fizyczna rézna od dekompozycji, bedacej zmiang
chemiczna. Sacharoza z definicji jest substancja czysta, o specyficznej strukturze molekularnej. Czysta sacha-
roza topi sie w temperaturze 186°C. W tym punkcie zakresu temperatur dochodzi do zmiany stanu skupienia
ze statego w ciekly. Temperatura topnienia glukozy wynosi 146°C, podczas gdy fruktoza topi sie we wzgled-
nie niskiej temperaturze na poziomie 103°C.

Dekompozycja termiczna wspomnianych cukréw zachodzi natomiast w temperaturach nizszych niz ich tem-
peratury topnienia. Reakcja ta zaczyna zachodzi¢ bardzo, bardzo powoli w umiarkowanie niskich tempe-
raturach, ale wraz ze wzrostem temperatury dos¢ szybko rosnie tempo. W przypadku sacharozy ta granica
znajduje sie na poziomie okoto 170°C — czyli catkiem sporo, bo 16°C ponizej temperatury topnienia. Jesli
przed podgrzaniem sacharozy do temperatury topnienia dojdzie do zaawansowanej dekompozycji termicz-
nej, krysztatki cukru zaczng sie ,widocznie topi¢” (gdyby uzy¢ sformutowania wymyslonego przez badaczy).
Podgrzanie ziarenka cukru stotowego, sktadajacego sie z kilku molekut sacharozy (z pewnymi zanieczyszcze-
niamil) upakowanych w krystaliczna strukture, do temperatury bardzo bliskiej temperaturze topnienia spo-
woduje, ze niektdre z czasteczek sacharozy zmienig sie w inne zwigzki w wyniku dekompozycji. Ziarenko
cukru nie jest juz czysta substancja! Wiasnie dlatego wolno podgrzewane ziarenko cukru ,widocznie” topi sie
w temperaturze nizszej niz jego rzeczywista temperatura topnienia. Cukier, podobnie jak wszystkie inne sub-
stancje sktadajace sie na nasze pozywienie, jest substancja fascynujaca i skomplikowana.

Skad naukowcy wiedza, ze co$ ulega topnieniu?

Na og6t postuguja sie tak zwana réznicowa kalorymetria
skaningowa (DSC, ang. Differential Scanning Calorimetry).

W przypadku DSC do zamknietego systemu dostarcza sie

w sposdb kontrolowany okreslona energie i monitoruje jego
temperature podczas podgrzewania albo poprzez rejestrowa-
nie dawki energii, ktora jest niezbedna do podniesienia tem-
peratury w sposéb stabilny o okreslong wielkos¢, albo doktad-
nie rejestrujac zmiane temperatury podczas dodawania
energii w identycznych dawkach. Dzieki DSC mozna wychwy-
tywac zmiany fazy (np. przejscie substancji ze stanu stalego
w ciekly) i zmiany chemiczne (denaturacja biatka lub dekom-
pozycja termiczna), poniewaz te zmiany wymagaja niezbed-
nej dawki energii, ale nie wiaza sie ze zmiana temperatury.
Spéjrz na wykres DSC po prawej. Mozna z niego odczyta¢,
ile energii wymaga rozgrzanie probki w temperaturze poko-
jowej do poziomu, w ktérym dojdzie do topnienia podczas
stopniowego podnoszenia temperatury w ciggu mniej wie-
cej minuty. Wyraznie wida¢ skok energii w okolicach 170°C

i drugi wiekszy w poblizu 180°C. Wlasnie dlatego karme-
lizacje czesto opisuje sie jako reakcje zachodzaca w jednej

z tych temperatur. Zwr6¢ jednak uwage, ze linia na wykre-
sie wznosi sie rowniez wyraznie przed temperaturami gra-
nicznymi! Wolniejsze podgrzewanie sacharozy sprawi, ze
do tych zauwazalnych skokow energii dojdzie nieco weze-
$niej niz w warunkach laboratoryjnych. Jesli podgrzewanie
bedzie przebiegac wystarczajaco wolno, dekompozycja i top-
nienie przybiora forme wyraznych szczytéw na podobnym
wykresie. Cukier poddawany obrébce termicznej ,wolno

iw niskich temperaturach” tak czy owak ulegnie dekompo-
zycji termicznej. Tyle tylko, ze zmiana zajdzie nieco péznie;j.

100 mW/g i\
50 mW/g I
0 mW/g —
100°C  125°C 150°C 175°C  200°C  225°C

Wykres DSC dla sacharozy
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Podobnie jak reakcja Maillarda, tak i karmelizacja prowadzi do powstawania setek nowych zwigzkéw che-
micznych bedacych efektem rozpadu weglowodandw. | to one odpowiadaja wiasnie zaréwno za ciemnienie,
jak i emisje przyjemnych zapachéw towarzyszacych pieczonym produktom, kawie czy opiekanym orzechom.
W niektérych potrawach zapachy te — chocby nie wiem jak fantastyczne — moga interferowa¢, a czasami
nawet przytfacza¢ naturalne aromaty sktadnikéw (na przyktad w lekkim ciasteczku imbirowym lub czeko-
ladowym). Z tego wiasnie powodu pieczenie niektérych produktéw odbywa sie w temperaturze 177°C,

a nawet 163°C, aby nie doprowadzac¢ do catkowitej karmelizacji (z kolei inne piecze sie w temperaturze rzedu
minimum 191°C wiasnie po to, aby utatwi¢ karmelizacje). Podczas pracy w kuchni zastanéw sie, czy to, co
wilasnie przygotowujesz, powinno zostac¢ skarmelizowane. Jedli tak, nagrzej piekarnik do temperatury co naj-
mniej 191°C. Jezeli mimo tych ustawien produkty spozywcze nie ciemniejg, to mozliwe, ze Twéj piekarnik jest
zbyt zimny i niewtasciwie skalibrowany. Jesli jest odwrotnie i produkty, ktére nie powinny ciemnie¢, wycho-
dza brazowe, piekarnik jest zapewne za goracy.

Czy skrobia sie karmelizuje?

Nie bezposrednio. Skrobia jest ztozonym weglowodanem; karmelizacja to dekompozycja weglowodandw prostych,
czyli po prostu cukrow. Pod wptywem temperatury skrobia z czasem rozpada sie na dekstryne, ktéra jest pota-
czeniem czasteczek glukozy. Dekstryny sa powszechnie stosowane jako kleje — takie umieszczane na skrzydetku
koperty, ktorg sie zwilza jezykiem przed zamknieciem. Powstaja w wyniku wielogodzinnego ogrzewania skrobi.

W kolejnych procesach mozna przeksztatcic¢ je na przykfad w maltodekstryne (patrz strona 416), ale prawie cate ciem-
nienie pozywienia poddawanego obrébce termicznej pochodzi z cukréw (karmelizacja) i cukrow redukujacych przy
wspotudziale aminokwaséw (w reakcji Maillarda). Skrobie mozna przeksztatci¢ w glukoze, ktéra bedzie karmelizowac
poprzez reakcje enzymatyczne lub hydrolize (zatem istnieja wyjatki). Jesli chcesz przekonac¢ sie, na czym polega réz-
nica, sprobuj wstawic¢ do piekarnika blache z probkami suchej skrobi kukurydzianej, cukru i maki, oraz tych samych
produktéw z dodatkiem wody (aby przekonac¢ sie jak wilgo¢ wptywa na efekt korcowy obrébki termicznej). Ustaw
temperature 190°C na 10 minut. Przyjrzyj sie wynikom.
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Temperatury pieczenia ré6znych typowych produktéw podzielone na dwie grupy: ponizej

i powyzej temperatury, w ktdrej sacharoza ulega karmelizacji i wyraznie zmienia barwe
Temperatura 163 - 177°C Temperatura 191°Ci wyzsza

Ciastka czekoladowe z orzechami (ang. brownies) Chleb, ciasteczka cukrowe

Ciastka z kawatkami czekolady (lekko elastyczne, niekruche, Ciastka na bazie masta orzechowego
12-do 15-minutowe)

Stodki chleb: bananowy, dyniowy, cukiniowy Ciastka z kawatkami czekolady (chrupiqce, 12- do 15-minutowe;
wyZzsza temperatura to wiecej wyparowanej wody)
Ciasta: marchwiowe, czekoladowe Chleb pszenny i kukurydziany

180°C: cukier zaczyna sie szybko karmelizowad 223
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Ciasteczka cukrowe, maslane i cynamonowe
snickerdoodles

Jaka jest réznica miedzy ciastkiem cukrowym, maslanym i snickerdoodle? Jesli zaczniemy analizowaé
ich wage i sktad, okaze sie, ze wszystkie zawierajg ok. 25% cukru, ok. 25% masta, ok. 44% mqki, ok.
5% jajek i 1% innych sktadnikéw. To wlasnie ten 1% robi réznice. W przeciwieristwie do pozostatych
dwdch ciasteczka maslane nie zawierajg zadnego srodka spulchniajgcego. Snickerdoodles zawierajg
natomiast wodorowinian potasu, nadajgcy im charakterystyczny cierpki smak i lekko kruchg, lecz
wymagajgcq intensywnego przezuwania konsystencje.

Te ciastka to $wietny przyktad pokazujgcy zardwno przebieg karmelizacji, jak i reakcji Maillarda.
Czes¢é z nas woli ciastka ledwo zrumienione; innym bardziej smakujq te ciemniejsze i bardziej kruche.
Ja sam lubie ciasteczka cukrowe o delikatnej strukturze i ledwo zrumienione, a ciasteczka maslane

w kolorze wyraznym zlotobrgzowym.

Wymieszaj w malej misce 2% kubka (350 g) maki i 1 tyzeczke (6 g) soli. Opcjonalnie dodaj
% tyzeczki proszku do pieczenia (2,5 g), ale zrezygnuj z proszku, jesli robisz ciasteczka
maslane. Jesli wolisz tzw. snickerdoodles, dodaj takze 2 tyzeczki (6 g) wodorowinianu
potasu. Dokladnie wymieszaj sktadniki, uzywajac ubijaczki lub widelca.

W drugiej, wiekszej misce wymieszaj 1 szklanke (230 g) niesolonego masta (wyciagnie-
tego wcze$niej z lodowki i w temperaturze pokojowej) z 1 szklanka (200 g) cukru. Dodaj

1 duze (50 g) jajko i 1 tyzeczke (5 ml) ekstraktu waniliowego. Wymieszaj. Alternatywnie
mozesz doda¢ sktadniki zmieniajace smak, na przyklad % tyzeczki (1,25 ml) ekstraktu
migdatowego lub 1 lyzeczke (2 g) skorki cytrynowej.

Przel6z polowe suchych sktadnikéw do duzej miski i wymieszaj wszystko, aby powstala jedno-
rodna masa. Dopiero potem dodaj druga potowe suchych skladnikéw. Jesli Ci sie specjalnie nie
spieszy, wstaw ciasto na kilka godzin do lodéwki — zwykle czeka sie, az ciasto troche stward-
nieje, zeby mozna je byto rozwatkowac i wykroi¢ pozadane ksztatty.

Mozesz przygotowa¢ cukier, w ktérym obtoczysz kulki ciasta. Wysyp % szklanki (50 g)
cukru na maly talerz. W przypadku snickerdoodles mozesz doda¢ 1 tyzke stolowa (8 g)
cynamonu, wymieszaj go z cukrem. Jesli wolisz ciasteczka o ziolowym smaku, mozesz doda¢
do cukru 2 tyzki stolowe (12 g) kopru ogrodowego. Jesli ciasteczka maja miec kruchy
wierzch, przygotuj drugi talerz z % szklanki (30 g) cukru pudru.

Zanim wstawisz ciasto do piekarnika, podziel je na porcje po ok. 15 g, rolujac w mate kulki

o $rednicy okolo 2,5 cm, a potem obtocz je w cukrze. (Mozna tez rozwatkowac ciasto i uzy¢
foremek do ciastek — patrz strona 340, gdzie opisuje, jak to zrobi¢). Umies¢ kulki na pergami-
nie do pieczenia, rozptaszcz je lekko, uzywajac widelca lub dloni. Jesli wolisz delikatniejsze,
1zejsze ciasteczka, wypiekaj je w temperaturze 165°C przez 10 — 12 minut. Jesli maja by¢ bar-
dziej chrupiace, wypiekaj w temperaturze 190°C przez 10 - 12 minut. Jesli wolisz, zeby byty
ciemniejsze i jeszcze bardziej chrupiace, ustaw temperature w piekarniku na 165°C i wypiekaj
25 - 30 minut.
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Uwagi

* Jesli nie jestes wielkim amatorem ciastek cukrowych lub maslanych, sprébuj, jak smakujg obto-
czone w cukrze i drobinkach posiekanych orzechoéw lub zanurz je w czekoladzie. Jesli masz ochote

na ciastka czekoladowe, wymieri s szklanki (70 g) mgki na % szklanki (40 g) kakao w proszku.

Od swieta mozna obtoczy¢ kulki ciasta w kolorowym cukrze. (Aby przygotowac domowy kolo-
rowy cukier, dodaj kilka kropel barwnika spozywczego do % kubka (50 g) cukru umieszczonego

w plastikowym woreczku strunowym. Zamknij go i dobrze potrzgsnij). Inng alternatywg moze
p V y ) 8 potrzgsnij, 4 ywq

by(¢ przygotowanie dwéch porcji ciasta — jednej o smaku waniliowym i drugiej czekoladowej lub

dwdch porcji o réznych kolorach. Potem mozesz potgczyé dwa ciasta, rolujgc je tak, aby jedna zna-
lazta sie w srodku, a druga na zewngtrz.

Dzisiejsze snickerdoodles to w zasadzie migkkie ciasteczka cukrowe obtoczone w cynamo-

nie, ale nie zawsze tak bylo. Najstarszy przepis, jaki udato mi sie znalez¢, nie zawiera w ogéle

maki. Zostat prawdopodobnie spisany przez kucharke (raczej mato prawdopodobne, zeby to byt
kucharz) w XIX w., ktéra po prostu mgki nie miata, a chciata przygotowaé cos stodkiego. Jesli

masz ochote na takie oryginale snickerdoodles wedlug starej receptury, zajrzyj na strone http://

cookingforgeeks.com/book/snickerdoodles/. Pamigtaj, zeby uzyé matych jajek (wspélczesne
jajka sq wieksze).

* Ciasteczka bardziej spekane, czesto z ciemniejszego ciasta, ktére zawiera kakao w proszku lub
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melase, rowniez ksztattowane sq w ten sposéb dzieki obtoczeniu w cukrze. Gdy ciasto rosnie,

cukier wehtania wilgoé, powodujgc wysychanie powierzchni i jej twardnienie jeszcze przed catko-
witym upieczeniem wnetrza ciasteczka. Aby uzyskaé najlepsze rezultaty, obtocz kulki ciasta dwa

razy: najpierw w krysztatkach cukru, a potem w cukrze pudrze.

160°C 180°C 190°C 200°C

Ciastka wypiekane w temperaturze 180°C i nizszej bedq jasniejsze, poniewaz w tym przypadku

nie dojdzie do karmelizacji sacharozy (jesli czas pieczenia nie przekroczy standardowych
wartosci). Mozesz zrobi¢ dwie partie ciasteczek, jednq z cukrem fruktozowym zamiast cukru

krysztatu, aby przekonac sie, jakie zmiany zachodzq w ciescie po karmelizacji!

80°Crcykierzaczyna sic szybko karmeligowac
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Laboratorium: Szybkos$¢ reakcji w swiecie wypiekow

— znajdz swoje idealne ciasteczko

A oto prosty eksperyment, ktéry mozna wykona¢ w warun- Najpierw zgromadé rzeczy, ktoére
kach domowych. Niezaleznie od jego wynikow uzyskane

przydadza sie podczas eksperymentu:

dane naukowe... s3 przepyszne! Kazdy z nas ma wlasne

wyobrazenie na temat tego, jak powinno wyglada¢ perfek- * Kesjasnego ciasta (patrz strona 224, gdzie znajduje sie
cyjne ciasteczko, a charakterystyka taka jak konsystencja/ przepis na ciasto do ciasteczek cukrowych; mozesz tez
struktura stanowi o ocenie koncowej (przynajmnie;j jesli uzy¢ ciasta kupnego).

mowa o ciasteczkach). Jesli wolisz stodycze miekkie, cig- * Narzedzia do praygotowywania ciasteczek: Iyzka,

topatka, papier pergaminowy, blacha, minutnik...
no i musisz eksperyment przeprowadzi¢ w kuchni
z piekarnikiem.

gnace sie, ciasteczka trzeba wypieka¢ tak, aby czes¢ biatka
jaj sie nie cieta. Jegli za$ wolisz chrupigce, musza by¢ upie-
czone w wyzszej temperaturze, aby wiekszos¢ zawartej

w ciescie wilgoci zdazyta wyparowad. Ale co zrobi¢, zeby
* Dwie kartki papieru listowego lub kartki w formacie A4

ciastko bylo chrupiace i kruche na zewnatrz, a w $rodku
oraz co$ do pisania.

nieco bardziej miekkie? To mozliwe, jesli tylko umiesz kon-
trolowa¢ czas i temperature.

Prawie wszystkie reakcje podczas wypiekania sprowadzaja %?n /ﬁ ‘ ] e .

sie do utrzymania zadanej temperatury. Rozne reakcje

zachodza w réznych temperaturach, ale nie wszystko da 25

sie podsumowac stwierdzeniem: ,Ta reakcja zachodzi przy
x stopni Celsjusza”. Szybkos¢ reakcji wzrasta wraz ze wzro- 20

stem temperatury, a wiele zakreséw temperatur dla r6z-
nych reakcji naktada sie na siebie. Na przyktad woda z cia- 15

sta wyparuje w tym samym czasie, gdy biatko zacznie sie
w nim denaturowac. 10

O000®

Upieczenie swojego idealnego ciasteczka wymaga ekspe-
rymentowania. Musisz odkry¢, jaka doktadnie kombina-

Cja czasu 1 temperatury sprawia, ze ciastko ma cechy, ktére
275°F 300°F 325°F 350°F 375°F 400°F

lubisz w nim najbardziej. Sprawdz, jakie efekty przynosi
135°C 149°C 163°C 177°C 191°C 204°C

zmiana temperatury i czasu pieczenia, aby zorientowac sie,
jak zmieniajg sie rozne reakcje.
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1.

Laboratorium: Szybkos¢ reakcji w swiecie wypiekow

— znajdz swoje idealne ciasteczko

Przebieg eksperymentu:

Zastanow sie, jakie wartosci czasu i temperatury
oraz interwaly chcesz sprawdzi¢. Mozesz na
przyklad wybrac zakres temperatur od 150°C

do 190°C w miare réwnych przedziatach ok.
12,5°C oraz przedzial czasowy od 6 do 21 minut
w trzyminutowych odstepach.

. Narysuj siatke na arkuszu papieru, wyznaczajac

0§ x (temperatur) i 0§ y (czasu). Zostaw okoto
6 cm miejsca miedzy polami tekstowymi.

. Do pracy!

a) Ustaw piekarnik na najnizsza zdefiniowang tem-
perature eksperymentu.

b) Umies¢ mate porcje ciasta (okolo 15 gkazda) na
papierze pergaminowym. Jesli zamierzasz prze-
prowadzi¢ eksperyment w szesciu krokach (dla
réznej zadanej temperatury), to umies¢ po 6 por-
¢ji ciasta na papierze.

¢) Ustaw minutnik na pierwsza warto$¢ czasu proby
(np. 6 minut) i uruchom piekarnik.

d) Gdy wlaczy sie alarm, wyjmij jedno ciasteczko;
umie$¢ je na wlasciwym polu siatki.

e) Ustaw minutnik na nastepna warto$¢ (np. za
3 minuty) i wyjmij z piekarnika kolejne cia-
steczko, gdy wlaczy sie alarm; powtarzaj te czyn-
nosci, az wyciagniesz ostatnie ciasteczko.

f) Powyjeciu ostatniego ciastka ustaw inng tem-
perature grzania i odczekaj 10 minut, az piekar-
nik sie nagrzeje. (Jesli eksperyment wykonujesz
w wiekszej grupie, mozecie podzieli¢ sie tempera-
turami, ale wczesniej zadbaj o to, aby piekarniki
byty doktadnie skalibrowane; i uzywajcie perga-
minu tego samego typu).

Czas na wnioski!

(cho¢by sok z cytryny)?

W kuchni masz kontakt z dwoma typami reakcji ciemnienia nieenzymatycznego: reakcja Maillarda i karmelizacja. Ile czasu
w Twojej ocenie ciasteczka musza spedzi¢ w piekarniku zeby zbrazowiec zaleznie od zadanej temperatury? Czy mozesz osza-
cowac, o ile szybciej ciasteczko piecze sie po podwyzszeniu temperatury 0 12,5°C?

Zastan6w sie nad tym, jak zachowalo sie ciasto w najnizszej i najwyzsze]j temperaturze, oraz poréwnaj, jak wygladaja probki.
Czy zauwazasz jaka$ réznice w kolorach w srodku i na powierzchni? Na krawedzi? Z czego wynikaja?

Jak myslisz, co by sie stato, gdyby$ zmienit skladniki ciasta, np. zmniejszajac ilos¢ cukru lub dodajac czynnik kwasny

Kup ksigzke

180°C: cukier zaczyna sie szybko karmelizowa¢

Polec¢ ksigzke
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Sos karmelowy na mokro i na sucho

Sos karmelowy jest jednym z tych komponentéw dania, ktére wydajg sie skompli-

kowane i tajemnicze az do czasu, gdy zrobisz je po raz pierwszy. A po wszystkim

myslisz sobie: I to tyle? Czy to naprawde takie proste?”. Gdy nastepnym razem
bedziesz sie zastanawiat nad dodatkiem do lodow czy gruszek duszonych w winie

Iub gdy kiedys bedziesz szukat inspiracji w zwigzku z polewq czekoladowego

ciastka albo sernika, zréb wilasny karmel.

Sos karmelowy mozna przygotowac na dwa sposoby:

Na ,,mokro”: to tradycyjna metoda, ktéra jako jedyna pozwala otrzymac jasny
sos. Dzieki zastosowaniu syropu kukurydzianego zapobiegamy formowaniu sie Sos karmelowy przygotowywany

krysztatkéw cukru. Jesli nie masz akurat pod rekq syropu kukurydzianego, pamie- ~nasucho”

taj przede wszystkim o tym, aby nie przesadzic z mieszaniem masy, bo wtedy przy-
spiesza sie wlasnie formowanie krysztatkow.

Wersja z mikrofali

W mikrofali mozesz przygotowac sos bardzo szybko dzieki btyskawicznemu podgrzaniu czasteczek wody,

ktére nastepnie podgrzewaja cukier. W przezroczystej miseczce nadajacej sie do uzycia w mikrofali podgrze-

waj 1 szklanke cukru w krysztalkach (200 g) i % szklanki (60 ml) wody przez 1 - 3 minuty, pilnujac

koloru cukru. Najpierw zacznie sie roztapia¢, przez chwile pozostanie jasny i bialy, a potem nagle zacznie bra-
zowie¢. Wylacz wtedy natychmiast kuchenke mikrofalowa! Mozesz pozwoli¢ mu ciemnie¢ przez kilka sekund,

aby zrobit sie ciemnobrazowy. Wyjmij miske z mikrofaléwki i bardzo powoli zacznij dodawa¢ % - 1 szklanke
$mietany (120 - 240 ml) kreméwki (uzyj wiecej, jesli wolisz bardziej plynna konsystencje), stale mieszajac,

aby dobrze polaczy¢ wszystkie skladniki.

Wersja na kuchence

W rondlu na srednim lub duzym ogniu rozgrzej: 1 szklanke (200 g) cukru krysztatu i % szklanki (60 ml)

wody. Mozesz doda¢ réwniez 1 tyzke (15 ml) syropu kukurydzianego. Niech woda sie zagotuje i zacznie

wyparowywac. Po okolo 5 - 10 minutach powinienes zauwazy¢ réznice w odglosie gotowania sie mieszanki.
Postugujac sie cyfrowym termometrem, rozgrzej syrop cukrowy do temperatury 175 - 180°C, albo zwrd¢

uwage, kiedy zacznie przybiera¢ bursztynowy kolor. Mozesz rozgrzac sos do wyzszej temperatury, jesli liczysz

na bardziej wyrazisty, bogaty smak, ale w tym przypadku lepiej sprawdzi sie metoda na ,,sucho”. Zdejmij ron-
delek z palnika i bardzo powoli dodawaj, ciagle mieszajac: % - 1 szklanke (120 - 240 ml) $mietany kre-

moéwki (uzyj wiecej, jesli wolisz bardziej ptynna konsystencje).
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Na,,sucho”: Jesli przygotowujesz ciemniejszy sos karmelowy — w temperaturze powyzej punktu topienia sie sacha-

rozy — mozesz zrezygnowac z termometru, wody i syropu kukurydzianego i pdjsc ,na skrdty”, po prostu topigc cukier na

patelni. Pamietaj tylko, ze powinna byc sucha. Gdy znajdzie sie na niej woda, po jej odparowaniu cukier zacznie sie krysta-

lizowa¢, a wtedy nie bedzie sie dobrze topit.

W duzej patelni lub w duzym garnku na srednim lub duzym ogniu rozgrzej 1 szklanke (200 g) cukru

krysztalu.

Obserwuj cukier i kiedy zacznie sie topi¢, zredukuj ptomien, aby zmniejszy¢ ilo§¢ dostarczanego ciepta. Gdy

cukier przy krawedzi patelni stopi sie i zacznie brazowie¢, uzyj drewnianej tyzki do wymieszania calej zawarto-

$ci, zeby réwno rozdystrybuowac cieplo i unikna¢ spalenia goretszych porcji.

Po stopieniu catego cukru zdejmij naczynie z ognia i powoli dodawaj, ciggle mieszajac, % - 1 szklanke (120 - 240 g)
$mietany kreméwki (uzyj wiecej, jesli wolisz bardziej ptynna konsystencje).

Uwagi:

* Sos karmelowy jest prawdziwg bombg kaloryczng — 1589 kalorii w szklance cukru i $mietany. Ale za to jaka ta

bomba pyszna!
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* Sprobuj, jak smakowac bedzie karmel ze szczyptq soli i odrobing ekstraktu waniliowego lub sokiem cytrynowym

(dodaj do gotowego sosu). Lyzka lub dwie burbonu tez czyni cuda!

* Rdzne warto$ci temperatur dekompozycji cukréw oznaczajq pojawienie sie roznych aromatéw z szerokiego bukietu

smakéw i zapachow. Jesli Twdj karmel ma miec nieco bardziej ztozony smak, sprébuj zrobi¢ dwie porcje — jedng
z ledwo stopionego cukru i drugq z cukru, ktéry byt podgrzewany troche dtuzej i zdgzyt sie nieco zabarwié na brgzowo.

Porcje te wyraznie réznig sie w smaku. Po zmieszaniu (kiedy ostygng) uzyskasz petniejszy, bardziej ztozony aromat.

* Sacharoza charakteryzuje sie wysokg wartoscig tzw. ciepla utajonego — a to oznacza, ze gorgca czgsteczka sacharozy
moze poruszac sie w wielu kierunkach. Z tego powodu moze emitowac o wiele wiecej energii podczas przechodzenia ze

stanu ciektego w staly. Co to oznacza w praktyce? Gorgca sacharoza oparzy Cie o wiele bardziej dotkliwie niz cokol-

wiek innego o takiej samej temperaturze, z czym masz kontakt w kuchni. Nie bez powodu cukiernicy nazywajq rozto-
piong sacharoze ,ptynnym napalmem’”.

80°C: cukierzaczyna sic szybke kanmeligowac 229
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Jaka jest r6znica miedzy cukrem z burakow a cukrem trzcinowym?

Z perspektywy budowy czasteczkowej sacharoza to sacha-
roza. Ma ona jasno zdefiniowana strukture molekularna,

a czasteczki sacharozy w pojemniku z cukrem sa iden-
tyczne jak te w mojej cukiernicy. Ale biaty cukier (krysztal,
stotowy, czy jak go nazwiemy) to tylko... w wiekszosci czy-
sta sacharoza. W wysoko przetworzonym cukrze bialym
jest jednak okoto 0,05 - 0,10% zanieczyszczen §ladowych,
ktére moga sie r6zni¢ w zaleznosci od warunkéw wzrostu

i charakterystyki samych roslin. Istotng kwestia s3 réw-
niez potencjalne réznice w jakosci struktury krystalicznej.
Ziarno cukru jest drobnokrystaliczng czasteczka sacharozy
ijego krystaliczna struktura, podobnie jak diamentu Hope,
nie jest w 100% czysta. W jednej z analiz DSC z 2004 r.

w dwéch réznych prébkach sacharozy dostrzezono zauwa-
zalne rozbieznosci dotyczace szybkosci topnienia i dekom-
pozycji, wynikajace wlasnie z tych trudno uchwytnych réz-
nic w budowie.

Okoto potowa cukru dostepnego na rynku [w Stanach
Zjednoczonych] pochodzi z fabryki trzciny cukrowej.

Druga potowa to cukier uzyskiwany z burakéw cukrowych.
Etykiety nie musza zawiera¢ informacji, z ktorej plantacji
pochodzi cukier, a producenci twierdza, ze nawet przeszko-
leni degustatorzy nie sa w stanie wskazac r6znic miedzy
probkami. Cukiernicy i liczni uzytkownicy foréw tematycz-
nych nie zgadzaja sie z takim stwierdzeniem, uznajac, ze
cukier z trzciny cukrowej jest zdecydowanie lepszy niz ten
z burakéw cukrowych. W raporcie University of Illinois opu-
blikowanym w 2014 r. stwierdza sie, ze 62 degustatoréw
uznato smak i zapach ré6znych probek cukru za zauwazalnie
rézny w takich produktach jak bezowy deser Pavlova i pro-
sty syrop cukrowy. Nie stwierdzono jednak réznic miedzy
probkami w przypadku, gdy cukier zostal uzyty w ciast-
kach cukrowych, puddingu, bitej $mietanie lub mrozonej
herbacie.

Opiekane marchewki z czerwona cebula

Opiekanie warzyw nadaje im przyjemny, orzechowy aromat

w wyniku zajscia reakcji Maillarda i karmelizacji. Jesli dodasz do
nich cukier — pod postacig miodu, cukru brgzowego, syropu klo-
nowego — zintensyfikujesz 6w wspanialy smak i aromat.

Przygotuj okoto 1 kilograma marchewek. Oskrob je
(zewnetrzne warstwy moga by¢ wyjatkowo gorzkie, a ich
zeskrobanie zdecydowanie poprawia smak) i odetnij zielone
konicéwki. Jesli ktores sa duzo grubsze niz reszta, przetnij
je wzdtuz na pét. Skroj tez 1 lub 2 mate (70 - 140 g) czer-
wone cebule w trojkaciki, usuwajac tupine i gniazdo.

Wybierz naczynie nadajace sie wstawienia do piekarnika, na
tyle duze, zeby zmiescita sie w nim marchewka w jednej lub
dwéch warstwach. Pokryj scianki oliwg lub olejem seza-
mowym. Dodaj 1 tyzeczke (3 g) soli morskiej i dowolne
przyprawy — na przyklad mielony kmin, cynamon,

kolendre, a takze szczypte pieprzu cayenne, ktére dopet-
nig smaku warzyw. Dodaj tez 2 tyzki (25 g) brazowego
cukru lub syropu klonowego oraz tyzke (15 ml) soku

2z cytryny lub pomaranczowego. Wymieszaj. Umies¢ mar-
chewki i cebule w naczyniu. Mieszaj tak, zeby réwno i z kaz-
dej strony pokryty sie oliwg i przyprawami.

Rozgrzej piekarnik do temperatury 200 - 220°C. Wstaw
naczynie z warzywami do piekarnika na 20 - 30 minut.
Przemieszaj jego zawartos¢ od czasu do czasu. Obserwuj, jak
sie zachowuje w piekarniku. Zakoncz opiekanie, gdy mar-
chewki zmiekna i beda miaty apetyczny zlotobrazowy kolor.

Uwagi:

* Na koniec mozna dodac tez posiekang swiezq szatwie lub
inne aromatyczne ziota.

230

Gotowanie dla geekéw

Kup ksigzke

Pole¢ ksigzke



http://helion.pl/page354U~rt/gotge2
http://helion.pl/page354U~rf/gotge2

Bridget Lancaster o kulinarnych nieporozumieniach

ZDJECIE WYKORZYSTANE ZA ZGODA,AMERICA'S TEST KITCHEN"

Bridget Lancaster jest redaktorkqg wyko-
nawczq ds. programoéw kulinarnych,
telewizyjng, radiowq i medialnq twarzq
~America’s Test Kitchen” na rynku ame-
rykariskim, jednq z pierwszych gospoda-
rzy nie tylko tego programu, ale i ,Cook’s
Country’; transmitowanych przez telewi-
zje publicznq w Stanach Zjednoczonych.
Przed rozpoczeciem pracy w ,America’s
Test Kitchen” pracowata w wielu restau-
racjach w potudniowych i pétnocno-
-wschodnich stanach.

Jak wygladaly poczatki twojej przy-
gody z gotowaniem?

Zajetam sie hobbistycznie gotowaniem
dlatego, ze robita to moja matka, ktéra
jest swietng kucharka. To byt akurat czas,
gdy w sklepach zaczety pojawiac sie naj-
rozmaitsze gotowe dania, zapakowane
tylko do podgrzania, oraz zywnos¢, ktéra
miafa w nazwie stowo,pomoc”. Mama nie
wyobrazata sobie kupowania tych pro-
duktéw. No i wszystko trzeba byto przy-
gotowywac od zera, ciasta byty zawsze
domowe, chleb robilismy sami...

Kup ksigzke

Moj dziadek przez wiele lat stuzyt w armii.
Kiedy wystano go do Korei, prosit ludzi

z oddziatu o dzielenie sie réznymi rzeczami,
ktore przychodzity do nich w paczkach.
Brali wtedy to, co mieli pod rekg, i przy-
gotowywali jakis specjalny positek, co$ co
nie miato wiele wspdlnego z menu kuchni
polowych w armii. Wydaje mi sie, ze zawsze
miat jaka$ magiczng zdolnos¢ do prze-
ksztatcenia rzeczy trywialnych i prostych

w cos wyjatkowego. Sadze, ze dzieki niemu
mam taki charakter, Zze nie zadowalam

sie pojsciem po najtatwiejszej linii oporu.
Zawsze myslatam sobie:, To moze by¢ tro-
che lepsze. Tego moze by¢ troche wiecej".
Moja wspodtpraca z,Cook’s [lllustrated]”
wyglada wiasnie w ten sposéb.

Wspomniatas kiedys, ze dorastates,
nie zdajac sobie nawet sprawy z tego,
Ze cos takiego jak sos do makaronu
mozna kupié¢ w stoiku. Z czasem pew-
nie patrzysz na te sprawy inaczej, ale
powiedz, czy cos cie wyjatkowo zasko-
czylo, gdy zastanawiatas sie, dlaczego
ludzie kupuja jakis produkt, zamiast
po prostu zrobi¢ to w kuchni samemu?

180°C: cukier zaczyna sie szybko karmelizowad

Coz, do tej grupy nalezy akurat witasnie sos
do makaronu, bo $wietny sos mozna zro-
bi¢ w zaledwie 10 minut i to zupetnie od
zera. Stek Salisbury w mrozonkach razem

z piure ziemniaczanym? To troche tak, jak-
bysmy nagle zmienili sie wszyscy w astro-
nautoéw i szukali produktoéw, ktore trzeba. . .
skonsumowac dla dobra organizmu, a nie
po prostu przygotowac positek z catg jego
otoczka.

Nie chce przez to powiedzie¢, ze nie ma
dobrych produktéw czy dan gotowych,
takich jak naprawde smaczne kietbaski czy
pomidory w puszkach. Sama uzywam kon-
serwowanych pomidoréw przez catg zime,
poniewaz wole nie kupowac $wiezych
poza sezonem, gdyz przypominaja po pro-
stu w smaku czerwony styropian.
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Mowitas, ze pierwsze kroki w kuchni
stawiatas razem z mama. Czy jest cos,
czego sie od niej nie nauczytas, cho-
ciaz chciatabys? Chodzi mi o cos, co
wydaje sie trudne do opanowania,
chyba ze robisz to wspélnie zinnym
kucharzem?

Najprostsze sktadniki wystarczajg, one sq
tym, czym sa. Im mniej robisz, tym lepiej
dla potrawy.

Mysle, ze zabrakto mi zrozumienia istoty
tego magicznego kroku. Powiedzmy, ze
wktadasz ciastka do piekarnika. Znikaja,

a kiedy znow je widzisz za jakis czas, wygla-
daja zupetnie inaczej. Co sie z nimi dziato?
Nigdy nie zadawatam tego rodzaju pytan.
Po prostu sie nad tym nie zastanawia-

tam i przyjmowatam efekt koricowy takim,
jaki jest.

Mysle, ze wiele os6b uwaza, ze piekar-
nik to jakies magiczne pudto. Wkia-
dasz tam ciasto, pieczesz, a potem
wyjmujesz je gotowe. Jakie jesz-

cze podobne ,czary-mary” dzieja sie
w kuchni, z ktorych znaczenia ludzie
nie zdaja sobie sprawy?
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Cze$¢ tych zmian ma miejsce jeszcze przed
wioZeniem do tego magicznego pudetkal
Nie doceniamy na pewno aktu mieszania
ciasta. Myslisz o ciescie, ciasteczkach, o kaz-
dym gotowym wypieku. Zanim jednak
umiescisz ciasto w formie, jesli przesadzisz
z mieszaniem, ciasto wyjdzie twardsze. Ma
to zwigzek z gtdwnym winowajca, tym, co
sie teraz wytyka palcami, z glutenem. Glu-
ten jest wazny, bo decyduje o konsystendji
i teksturze ciasta, ale mozna go aktywowac
w zbyt wielkich ilosciach, przez co ciasto
wychodzi twarde, a nie miekkie i delikatne.

W przypadku steku tym magicznym kro-
kiem jest solenie. Moja mama czesto stoso-
wata marynate, ale dzis wiemy, ze gtéwnym
jej sktadnikiem jest soja, wiec powinno sie
raczej mowic o,sojanacie”. To po czesci
solanka z dodatkiem substancji wptywaja-
cych na aromat i smak. Mama pozwalata
miesu moczy¢ sie przez dobre pdt godziny
w sosie sojowym, w ktérym wiasciwie nie
byto prawdziwego kwasu. Potem steki
dochodzity na grillu, a gdy trafiaty na stét,
byly po prostu pyszne!

Nasi dziadkowie nie wiedzieli o istnie-

niu tkanki tacznej i konwersji kolagenu

w zelatyne. Umieli poradzi¢ sobie za to

z naprawde twardymi kawatkami miesa.
Wiedzieli, ze mozna dostownie zmieni¢ ich
strukture, tworzac co$ zupetnie nowego,
tak r6znego od siebie jak ciasto wkta-
dane do piekarnika i ciasto, ktére z niego
wychodzi upieczone. Wystarczyto wto-
zy¢ twarde mieso do pieca. Im wiecej tam
spedzito czasu i im wolniej sie piekto, tym
lepiej. Zmieniasz strukture jedynie dzieki
temperaturze i czasowi, uzbrajajac sie

w cierpliwos¢.

A czarna skrzynka podczas przygoto-
wywania warzyw? Z czego w tym przy-
padku ludzie nie zdaja sobie sprawy?
Mysle, ze gdybym mogta cofnac sie w cza-
sie i zmusi¢ mojg mame do upieczenia

dla mnie warzyw, bytabym nieco mniej
wybredna. Nasze kubki smakowe dziataja
réznie, ale jako dzieci zaczynamy od gorz-
kich smakoéw. Dopiero potem zaczynamy
doceniac inne.
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Podczas opiekania warzyw znika goryczka,
a zamiast niej pojawiajg sie stodsze i gteb-
sze smaki. Nie gorzkie! Mysle, Ze to naj-
lepsza rzecz, jaka kiedykolwiek mogta

sie zdarzy¢ warzywom. WeZmy takie pie-
czone brukselki. Teraz pojawiaja sie nawet
w menu restauracjil Gdy pojawia sie kosz
pieczonych brukselek, mam ochote sie
Smiac i przeprowadzi¢ ankiete wsrod
gosci restauracji. Pytatabym ludzi:,Czy
jako dzieci jedliscie brukselki? Czy to nie
byfa najgorsza rzecz, jaka dawali wam do
zjedzenia rodzice? Czy nie straszyli was,
ze nakarmig was brukselka, gdy byliscie
mali?”. A teraz zajadamy sie nig, jakby to
byt popcorn.

Kalafior to kolejne ogromne zaskoczenie.
Mysle, ze zawdzieczamy je po czesci wege-
tarianom, a nawet weganom, ludziom, kté-
rzy chcieli znalez¢ cos, co mogtoby stac sie
podstawa petnowartosciowego gtéwnego
positku dnia. A teraz znajdziesz w menu
nawet steki z kalafiora. Gotuje sie go,
opieka, mozna go nawet piec w duzej tem-
peraturze w piekarniku lub na grillu. Chodzi
mi o to, ze kalafior przygotowywany jest na
wiele réznych sposobdw, tak jak dawniej
przygotowywalismy mieso. Zastanawiamy
sie, jak mozna wptynac na jego smak, zmie-
ni¢ warzywo, ktére dawniej byto dodatkiem
lub przystawka w co$ wiecej, co$ bardziej
wyjatkowego.

Ciekawe, ze wigzesz to z kuchnig wege-
tarianska lub weganska. Czy istnieja
inne grupy, ktore sprawity, ze pewne
interesujace produkty lub potrawy
zaczety by¢ powszechnie doceniane
przez wieksza czes¢ populacji?

W obecnych czasach zauwazamy, ze wiek-
sz3 uwage poswieca sie réznym zbo-

zom. Nie ma to bezposredniego zwigzku

z wegetarianizmem czy weganizmem,

a z wrazliwodcig na gluten. Ludzie Zle przy-
swajajacy gluten nie moga jes¢ jeczmienia
ani, co oczywiste, pszenicy. Dlatego obser-
wujemy poszukiwanie nowych rozwigzan.
Czasami pojawiajg sie zupetne nowosci

— na przyktad pieczywo z nowego ziarna
lub mieszanki ziaren — ale zauwazam tez,

ze zaczynamy docenia¢ produkty, ktére

w tradycyjnej formie nie zawieraja glutenu,
takie jak znany na potudniu Stanéw chleb
kukurydziany. W tym sprzedawanym na
pdtnocy pojawia sie zardwno maka zwy-
kta, jak i maka kukurydziana, ale ten, ktory
wypieka sie na potudniu, zawiera tylko
make kukurydziana.

Wiele z tych trendéw zaczyna sie w restau-
racjach, poniewaz czesto zdarza sie, ze
pojawia sie gos¢, ktéry mowi:, Jestem uczu-
lony na nabiat” Sa kultury, w ktérych menu
PO prostu nie znajdziesz nabiatu. Wezmy
taka kuchnie tajska... Nie znajdziesz w niej
wielu seréw, mleka. To znaczy mleka
krowiego. Owszem, pojawia sie mleko
kokosowe.

Uwazam, Ze nasza kultura staje sie bardziej
réznorodna, nie tylko jesli chodzi o ludzi,
ale takze w zakresie kulinariéw. Przeko-
nujemy sie o tym, nie tylko przegladajac
ksigzki kucharskie i menu restauracji, ale
takze przygladajac sie kuchni domowej.
Probujemy potraw z catego $wiata, ktore
po prostu w swoich korzeniach sg wolne
od glutenu lub nabiatu, a nie s3 to decyzje
wymuszone. Dowiadujesz sie, ze kto$ robi
owsianke z mlekiem kokosowym zamiast
zwyktego lub smoothie na bazie réznych
produktéw nabiatowych.

Jakie btedy ludzi uczacych sie gotowac
widzisz najczesciej?

Prawdopodobnie najwiekszym btedem jest
strach przed solg. Ludzie nie wiedzg, ze sél
dodawana na réznych etapach gotowania
w rozny sposdb wptywa nie tylko na smak,
ale takze na strukture dania. Chcesz wrzuci¢
cebule na patelnie z olejem lub mastem,
dodaj odrobine soli, aby wyciagnac wil-
goc¢ i uzyskac lepsza karmelizacje, a przez
to wzbogaci¢ smak potrawy. Najwazniej-
szym krokiem po wytaczeniu palnika jest
sprébowanie jedzenia. Doprawiasz zawsze
na koricu. Czy danie jest mdte? Czy sol je
rozjasni?

Poza tym ludzie spogladaja na zegar,
zamiast zajrze¢ pod piers z kurczaka, zeby
sprawdzi¢, czy sie zarumienita. Dopiero
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ten kolor powinien powiedzie¢ ci, czy nad-
szedt czas, aby mieso odwrécic. A nie tekst
w przepisiel

Kolejna sprawa: strach przed narzedziami
uzywanymi w kuchni. Najbezpieczniej-
szg rzecza w kuchni jest bardzo, ale to bar-
dzo ostry n6z. Najbardziej niebezpiecz-
nym przedmiotem w kuchni jest néz tepy.
W pewnym sensie powszechny jest tez
lek przed kuchenka. Czesto widze ludzi,
ktorzy redukuja ogien na palniku do $red-
niego, a potem zastanawiajg sie, dlaczego
po tym, jak mieso trafia na patelnie, sma-
kuje tak, jakby gotowano je na parze,

a nie jak porzadny, dobrze upieczony stek
z ciemng, aromatyczng warstwa. Musisz
zwiekszy¢ ptomien, wyla¢ nieco oleju na
patelnie i poczekad, az ten zacznie lekko
sie dymic. Ten dym to taki punkt graniczny,
Swiadczacy o niebezpieczenstwie, ale to
takze odpowiednia wskazéwka, swiad-
Cz3ca O tym, ze mozesz zaczynac smazenie.
Rozumiem ten strach, ale to dzieki wyso-
kiej temperaturze mamy karmelizacje i te
bursztynowga otoczke dobrze wysmazo-
nego jedzenia.

Jak myslisz, skad bierze sie ten strach?
Bez watpienia jest to strach przed porazka,
ale moim zdaniem jedno lub dwa pokole-
nia metaforycznie oddality sie od kuchni.
Pojawita sie kuchenka mikrofalowa, ktéra
stafa sie kolejng czarng skrzynka, a do jej
obstugi nie potrzeba w zasadzie zadnego
przygotowania. Ludzie mogli szybko uzy-
skac co$ zdatnego do spozycia. Nieraz zda-
rzato mi sie rozptywac nad makaronem

z serem od Stouffer’s prosto z mikrofalowki.
Rany, jaki on jest pyszny!

Z kazdym lekiem walczy sie tak, ze trzeba
mu codziennie stawia¢ czota. | wtedy znika.
Mysle sobie, ze jesli gotujesz raz, dwa razy
w tygodniu, to za bardzo koncentrujesz sie
na tym, zeby niczego nie zepsu¢. No i jesli
kupujesz naprawde dobre produkty spo-
Zywcze, to pojawia sie jeszcze czynnik kosz-
téw porazki, dlatego naprawde nie chcesz
zadnych problemow.

Kup ksigzke

Mysle, Zze byto takie pokolenie, ktére
postrzegato,stanie przy garach”jako ogra-
niczajace. Nie chce tu wchodzi¢ w dysku-
sje natury politycznej, ale po prostu nie
chcielismy by¢ przywigzani do kuchenki.
Kilka pokoler nie widziato korzysci w tym,
ze kto$ pracuje dla nich w kuchni. Wyobraz
sobie starszg Whoszke, ktéra zawsze cos tam
pichcita w magicznym garnku, cos mie-
szata, z czego wychodzit niesamowity sos.
Nie wszyscy jednak mieli okazje by¢ czescia
takiego kulinarnego wspaniatego doswiad-
czenia. Mysle, ze to wraca. Ale kto dawniej
pomyslatby, ze pojawig sie telewizyjne sta-
cje nadajace non stop programy kulinarne?
Jestem jedna z tych 0séb, ktére mozna za to
wini¢. Ale kto by pomyslat, ze jesli nie liczy¢
Julii Child, pojawia sie na ekranie telewizora
rézni celebryci, ktorzy bedg méwi¢ mi, jak
powinnam gotowac? Moze do tej grupy
zaliczaliby sie jeszcze Justin Wilson albo Gra-
ham Kerr, niech bedzie btogostawiony.

Przeczytatam gdzies, ze po pamietnym
zamachu z 11 wrzeénia znacznie wzrosta
sprzedaz réznych sprzetdw kuchennych,
poniewaz ludzie zaczeli wiecej mysle¢

o rodzinie, o tym, zeby wreszcie gdzies
0sig$¢ na state. Zaczeli potrzebowad poczu-
cia bezpieczenistwa, ktére znajdziesz tylko
w domu. Pamietam, ze podczas lektury
myslatam o tym, Ze dla tych ludzi to jedna
z chwil, ktére zmieniaja cate zycie.

Co w gotowaniu i poznawaniu sztuki
kulinarnej cie zaskoczyto? Moze cos,
co wydawato ci sie tatwe, okazato sie
trudne? Albo odwrotnie, miato by¢
trudne, a okazalo sie tatwe?

Mysle, ze wiasciwie zawsze tak jest. Tak jak
powiedziates: rzeczy, ktére powinny by¢
tatwe, s3 najtrudniejsze. Teraz to wiem, ale
ta Swiadomos¢ byfa zaskakujgca. Kiedys
podczas rozmowy o prace miatam przy-
gotowac omlet dla szefa kuchni. Wyobraz
sobie. Omlet powinien by¢ naprawde
bardzo prosty. | wkasnie o to chodzi. Jed-
nak tak trudno zrobi¢ dobry omlet, bo
lista sktadnikow jest bardzo krotka. Jedna
drobna zmiana, a wszystko smakuje
inaczej.

Mysle jednak, ze najwazniejsza jest wiedza,
Ze zawsze mozemy zrobic co$ lepiej, przy-
najmniej dopdki niczego nie zaktadamy

z géry. Pomysl o tym, co dawniej nam
powtarzano:,Nie soli sie fasoli” To akurat
moja ulubiona historyjka. Gdy bytam mtod-
sza i uczytam sie gotowac, nigdy nie soli-
tam fasoli, bo myslatam, ze w ten sposéb
wszystko zepsuje. A potem nieoczekiwanie
odkrywamy, ze tak wiasciwie nic nie stoi na
przeszkodzie, aby fasolke posoli¢. S6I nie
tylko poprawi jej smak, ale i zmieni struk-
ture, dzieki czemu stanie sie nieco bardziej
puszysta.
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podplomyki 253

Pistacjowo-czekoladowa
baklawa 256

Aromatyczny pieczony
seitan z pikantna fasolka
szparagowa 257

Przepis na proste kruche

ciasto: sp6digéra 259
Chleb bez zagniatania 261
Chleb — metoda tradycyjna 264
Gofry drozdzowe 267

Ciasto na pizze — metoda
bez zagniatania 271

Nalesniki na maslance 278

Swiateczne pierniki imbirowe 279

Ciasto czekoladowe z jednej
miski 280

Ciastka z kawatkami
czekolady uzyskane
dzieki ztamaniu
tajemnicy patentowej 284

Bezdrozdzowe ciasto na pizze 286

Ciasto dyniowo-cynamonowe
zrodzynkami 287

Przepis na buleczki (scones)
Tima O’Reilly’ego 288
Bezy francuskie i wloskie 293

Moje ulubione ciasto:
czekoladowe z porto 295

Prosty przepis na sos
winno-serowy 298

Zabaglione 298
Owocowy suflet 299
Bita $émietana 301
Mus czekoladowy 301

Laboratorium: Kalibracja
lodéwki przy uzyciu
slonej wody 244

Laboratorium: Zréb sobie
gluten 254

Laboratorium: Poznajemy
sie lepiej z soda
oczyszczong 276

Wywiady:

Jim Lahey o pieczeniu 260

Jeff Varasano w rozmowie
na temat pizzy 269
David Lebovitz
W rozmowie na temat

amerykanskiej sztuki
kulinarnej 302
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A

adaptacja smaku, 60

agar, 423

ageusia, 62

aktyna, 164

aldehyd benzoesowy, 97

alergie, 246, 445-450

alginian sodu, 426, 427

alkohol, 399

Anctil Linda, 121

anion, 383

anosmia, 397

antygrill, 366

Arnold Dave, 358

aromat, 55, 98, 101
dymu, 403

atlas zapachow, 94

awersja smakowa, 100

azotan tiaminy, 377

B

baktawa, 256

bakteria, 175, 272

Baldwin Douglas, 327

Barrett Ann, 412

Bartoshuk Linda, 86

belgijskie klopsiki, 185

beurre noisette, 156, 417

bezpieczenstwo zywnosci, 178, 325

bezpieczne niedogotowane
produkty, 184

bezy, 293

biatka, 162

Kup ksigzke

denaturowane, 138
geste, 188
jajek, 289
tacznotkankowe, 164
natywne, 138
rzadkie, 188
strukturalne, 164
bita Smietana, 300, 301
blaty robocze, 27
btedy w pomiarach, 258
bruschetta z kalmarami, 199
BTU, British Thermal Unit, 47
bulion, 350
buteczki, 288
na parze, 239

C

cedzaki stozkowe, 349
ceviche z przegrzebkami, 176
chalaza, 188
chemesteza, 79
chemia, 375
w produktach spozywczych, 123
wody, 240, 244
chemiczne dodatki do zywnosci, 378
chipsy z jarmuzu, 353
chiralnos¢, 91
chityna, 434
chleb, 264
bez zagniatania, 261
czosnkowy, 217
chromatografia, 348
ciata state, 380

Skorowidz

ciasteczka
bezowe, 294
chronione patentem, 284
cukrowe, 224
cynamonowe snickerdoodles, 224
czekoladowe, 316
kruche, 282, 284
maslane, 224
miekkie, 282, 284
ciasto
bezowe, 411
czekoladowe, 32, 280, 295
dyniowo-cynamonowe, 287
na pizze, 271
paczkowe, 345
ze ztotej kukurydzy, 18
ciecz, 380
przechtodzona, 357
ciekly azot, 361
ciecie cebuli, 39
cisnienie wysokie, 317
Civille Gail Vance, 132
confit z kaczki, 200, 202
Congee, 22
consomme, 351
creme
anglaise, 192
brulee, 368
cukier, 36, 249, 291, 393
trzcinowy, 230
z burakow, 230
cukierki mietowo-czekoladowe, 81
cyfrowa waga kuchenna, 49
cyfrowe termometry, 49
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cykoria satatowa, 75
cytryny konserwowane, 387
czas, 135

gotowania miesa, 334

obrébki termicznej, 172
czasteczki, 383

cieczy, 380

gazu, 380

w ciatach statych, 380
czekolada, 157, 339

gorzka, 161

zwarzona, 159
czekoladowa panna cotta, 424

D

Dal Khichdi Moong, 311
dawki ciepta, 367
dehydratacja, 347
denaturacja
biatka, 162
kolagenu, 195, 197
deski do krojenia, 44
destylacja, 347,360
diacetyl, 97
diagram fazowy dla wody, 306
dipol, 398
dodatki do zywnosci, 376
chemiczne, 378
drozdze, 262, 263, 266
dréb, 332
DSC, Differential Scanning
Calorimetry, 222
Duncker, 7
dym w ptynie, 406
dzielenie ciasta, 296

E

edamame, 78
efekt
Garcii, 100
Leidenfrosta, 365
eksperyment Dunckera, 7
ekstrakt waniliowy, 400
emulgatory, 429
energia hydratacji, 395
enzymy, 432
etylen, 119
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F

fatszywa szarlotka, 96
filtracja mechaniczna, 347, 348
filtrowanie, 349

na mokro, 347
formowanie sie glutenu, 249
formy, 340

do czekolady, 341

z gumy silikonowej, 341
francuskie sosy bazowe, 104
fruktoza, 283
frytki, 211
furaneol, 97

G

garnki, 44
gastronomia molekularna, 390
gazpacho, 117
gazy, 380
geek, 6, 441
ghi, 156
gips modelarski, 341
glukoza, 283
gluten, 247
gofry drozdzowe, 267
Google
Books, 442
Scholar, 442
gorace
powietrze, 236
punkty, 46
gotowanie, 24
cebuli, 39
dawki ciepta, 367
jajka, 321

w niskiej temperaturze, 320, 329

w zmywarce, 326
grill, 370
grillowane
frytki, 211
warzywa, 211

gruszki w czerwonym winie, 210

grysik owsiany, 12
grzybnia, 434

H

heksanal, 97

heksanian etylu, 97

heksenal, 97

hierarchia potrzeb Maslowa, 14
historia przepisu, 18
hydrokolidowe przepisy, 428

I

i-karagen, 422
inspiracja, 103, 112, 121
z komputera, 125
IQF, individually quick frozen, 365

J

jabtka duszone, 326
jajecznica
trzydziestominutowa, 194
w piance, 315
jajka, 189, 190
opiekane, 194
pasteryzowane, 329
w koszulce, 193

jakos¢ aromatycznych produktéw, 88

jarmuz, 353

jedzenie w samotnosci, 29
jogurt domowy, 73

jon, 383

Jung Carolyn, 387

K

kalibracja
lodéwki, 245
piekarnika, 36
kamien do pizzy, 35
kanaty jonowe, 64
kandyzowane skorki, 396
kapsaicyna, 80
karagen, 421
karczochowe serca, 70
karczochy, 70
karmel, 221
karmelizacja, 222, 223, 227
kation, 383
ketchup, 107
k-karagen, 422
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kokosowe makaroniki, 294

kolacja dla jednej osoby, 28

kolagen, 196

koloidy, 379

kombinacje smakow, 84

kompozycja, 32

konserwanty, 382

konwekcja, 143, 145

kotlety wieprzowe, 66

krakersy, 253

krem budyniowy, 192

kruche ciasto, 259

krystalizacja, 356, 357

ksiazka kucharska, 3, 18

kucharz, 9
innowacyjny, 9
metodyczny, 9
obdarowujacy, 9
wspoétzawodniczacy, 9
zdrowia, 9

kuchnia
chinska, 63, 111
francuska, 63, 111
grecka, 63,111
hiszpanska, 63, 111
indyjska, 63,111
japonska, 63, 111
karaibska, 63, 111

krajow Ameryki tacinskiej, 63, 111

modernistyczna, 372
podstawowe wyposazenie, 48

potudniowo-wschodniej Azji, 63, 111

poétnocno-afrykanska, 63, 111
Sredniowieczna, 20
turecka, 63, 111
wtoska, 63, 111
kurczak, 28, 332
alamotyl, 218
kwas, 177, 274, 291
foliowy, 377
thuszczowy omega-3, 151
kwasy ttuszczowe, 149
kwasna $mietana, 155

L

Lahey Jim, 260
laktizol, 393
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lampa lutownicza, 369
Lancaster Bridget, 231
Lebovitz David, 302
lecytyna, 430
sojowa, 377
Lersch Martin, 428
liofilizacja, 318
lodéwka, 245
lody, 363
kakaowo-cynamonowe, 364
s’'mores, 405
z soli, 394, 395
lukier, 279

4

faczenie sktadnikéw, 84
toso$

duszony, 168

po skandynawsku, 385

M

mac and cheese, 105
Madison Deborah, 29
magiczne jagody, 71
majonez, 431
makaron z wédka, 107
makaroniki kokosowe, 294
maltodekstryna, 416
matze smazone, 67
marchewki opiekane, 230
marmolada cytrusowa, 396
marynata

w greckim stylu, 62

w stylu japoriskim, 62
marynowanie, 319

prézniowe, 317
masto, 154

klarowane, 156

solone, 154

z dodatkiem ziot, 401, 402
maslan etylu, 97
maka, 248, 252

chlebowa, 283

pszenna, 377
McGee Harold, 438
metale, 46
metody obrébki cieplnej, 141

metyloceluloza, 414
miara produktéw ciektych, 50
mielenie maki, 252
mieszaniny, 379
mieso, 164
biate, 163
czerwone, 163,334
mielone, 182
miozyna, 164
monosacharydy, 283
mostek, 336
MQTs, Materials of Trade, 362
mozzarella, 433
MSG, 78
mus czekoladowy, 301, 315
mycie warzyw, 182
Myhrvold Nathan, 372

N

naczynie

Dewara, 362

do ubijania, 291
nalesniki, 10, 251

na maslance, 278
napiecie miedzyfazowe, 429
niacyna, 377
noze, 37,40

do chleba, 37

do obierania, 37

ostrzenie, 43

szefa kuchni, 37

o

O'Reilly Tim, 288
obieranie skérki z pomidora, 117
obrébka
cieplnej kolagenu, 198
termiczna, 136, 141
termiczna miesa, 166
octan
heksylu, 97
izoamylu, 97
odoranty, 89
olej
palmowy, 377
rzepakowy, 377
stonecznikowy, 377

Skorowidz

Pole¢ ksigzke

453


http://helion.pl/page354U~rt/gotge2
http://helion.pl/page354U~rf/gotge2

olejki, 401, 402
opisywanie zapachoéw, 93
osmoza, 386
ostrzenie nozy, 43
osuszanie, 347
owoce, 337

morza, 329

twarde, 207
owocowa frittata, 13

P

pakowanie prézniowe, 319
pamiec
cieczy, 409
ksztattu, 381
panna cotta, 424
para wodna, 236
pasozyty, 183
pasteryzacja, 325
patelnia, 44, 46
zeliwna, 371
paczki, 344
nadzienie i polewa, 346
pektyna, 206, 419, 420
Pepin Jacques, 24
piana, 292
z biatka, 289
pianki
cukrowe, 381
z soku owocowego, 431
zelowe, 415
pieczenie z uzyciem masta, 155
piekarnik, 35
imbirowy, 279
kalibracja, 36
z piroliza, 371
piersi z kurczaka, 332
pikle, 317
btyskawiczne, 388
pilaw cytrynowy, 53
piure
owocowe, 448
ziemniaczane, 212
pizza, 267, 269, 271, 370
plesn, 434
podobienstwo chemiczne, 126
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podptomyki, 253
polewa czekoladowa, 281
pomidory, 243
popcorn, 307
popovers, 239
porto, 295
Powell Doug, 178
powietrze, 235
prawo Stokesa, 317
prezentacja, 32
problemy zotagdkowe, 171
produkty
liofilizowane, 318
organiczne, 122
promieniowanie, 144, 145
proszek do pieczenia, 286
przechowywanie
masta, 155
Swiezych owocéw, 119
przegrzebki, 437
smazone, 220
przemiana drozdzy, 266
przepisy, 11, 21
z kuchni sredniowiecznej, 20
przesiewanie, 275
przesycenie, 356
przetrwalniki Bacillus cereus, 177
przewodzenie, 142, 145
przezroczyste owoce, 317
przyprawy modyfikujace smak
i zapach, 111
przystawki, 31
psucie produktéw spozywczych, 175,
186
pszenica durum, 248
pudding chlebowy, 192
punkt
dymienia, 153
krzepniecia, 153
metnienia, 153
nukleacji, 357
ptomienia, 153
samozaptonu, 153
topnienia, 153, 158
zaptonu, 153

R

Raper Buck, 40
reakcja Maillarda, 213, 227
reakcje endotermiczne, 395
reologia, 412
Ried Adam, 51
rozbijanie jajka, 188
rozpad skrobi, 205
rozwigzywanie tajemnic zywnosci, 438
rozki, 342
roznicowa kalorymetria skaningowa, 222
ryba, 329
mrozona, 331
pieczona, 147
rybne tacos, 129
ryboflawina, 377
ryz, 22,207

S

sacharoza, 283
salmonella, 172,191, 332
satatka

frisee, 75

z arbuza, 85

zgrzybami, 114

ze Swiezg bazylig, 114
Savage Adam, 16
scones, 288
seitan z pikantng fasolka, 257
separacja magnetyczna, 348
sezonowos¢ produktéw, 112, 122
sferyfikacja, 427
skala Scoville'a, 80
skirt steak, 167
skorki pomaranczy, 396
skrobia, 206

ararutowa, 409, 410

kukurydziana, 283, 377, 409, 410
skubanie jajka, 193
stodka $mietanka, 155
smak, 55, 58, 88

gorzki, 74

kwasny, 72

stodki, 68, 393

stony, 64

Pole¢ ksigzke


http://helion.pl/page354U~rt/gotge2
http://helion.pl/page354U~rf/gotge2

smaki kuchni réznych kultur, 63
smazenie chipséw, 353
soda oczyszczona, 273, 276, 377
sok z limonki, 425
sos
Albufera, 106
Aurora, 106
Bayou, 105
Bercy, 106
bernenski, 108
beszamelowy, 105
bordelaise, 109
diable, 109
dijon, 108
espagnole, 109
holenderski, 108
karmelowy, 221, 228
maltanski, 108
Mornay, 105
musztardowy, 105
noisette, 108
pieczeniowy, 413
piquante, 109
poivrade, 109
pomidorowy, 107
Poulette, 106
Robert, 109
sauce tomate, 107
veloute, 106
wenecki, 106
wegierski, 106
winno-serowy, 298
zwodka, 107
sosy bazowe, 104
sous vide
gotowanie
czekolady, 339
drobiu, 329
jajek, 321,329
mostka, 336
owocow morza, 329, 334, 337
piersi z kurczaka, 332
ryb, 329
stekéw, 335
warzyw, 329, 334, 337
wotowiny, 329, 334
zeberek, 336
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sprzet, 323,324
wolnowar, 333
zasady bezpieczenstwa, 325
sol
jodowana, 64
kuchenna, 395
morska, 65
spizarka, 175
sprzet
do sous vide, 324
kuchenny, 51
profesjonalny, 358
spulchnianie, 297
stek z patelni, 140, 335
struktura kolagenu, 196
stymulatory receptoréw smaku, 58
substancja P, 79
substancje zelujace, 418
sucha destylacja, 406
suchy l6d, 361, 365
suflet owocowy, 299
suszenie, 352
suszona wofowina, 354
syfony do bitej $mietany, 313
syndrom sosu bernenskiego, 100
syrop
imbirowy, 70
kukurydziany, 283
szparagi na parze, 208
szybkowar elektryczny, 49
szybkowary, 308

S

Scinanie biatka, 187

Slepota smaku, 62

Smietana, 300, 301
ukwaszona, 155

T

tajemnica patentowa, 284
taksonomia, 93
tatar, 174

technika sous vide, 145, 322, 329, 325
tekstury produktéw spozywczych, 412

temperatura, 135
obroébki cieplnej, 181, 325

pieczenia, termicznej eliminacji, 172

topnienia ttuszczéw, 148
wrzenia wody, 238
temperowanie, 157
termoodwracalnos¢, 414
testy A/B, 21
This Herve, 390
tiksotropia, 409
tiramisu, 19
tluszcze, 152, 249
kakaowe, 157
nasycone, 150
nienasycone, 150
temperatura topnienia, 148
wotowe, 151
tolerancja btedu, 258
topnienie, 152
czasteczki ttuszczu, 150
thuszczéw, 148
transfer ciepfa, 139
transglutaminaza, 436
trufla czarnozarodnikowa, 97
tunczyk z kminkiem, 169
twarda woda, 241

U

ubijanie biatka, 290, 292
uczenie sie smakdw, 132
umami, 76

uprawa konwencjonalna, 122

usuwanie pecherzykéw powietrza, 317

\'A
Varasano Jeff, 269

W

wafle na lody, 342
Walshin Lydia, 110
wanilina, 377
Wansink Brian, 101
warzywa, 207,337
grillowane, 211
psiankowate, 206
soterowane, 209
Wiechmann Tim, 121
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wieprzowina gotowana, 312
wiosenna zupa satatowa, 116
wiréwka, 347, 351
woda, 235, 291

twarda, 241
wodorowinian potasu, 96, 291
Wolfe Benjamin, 434
wolnowar, 23, 333
wotowina, 334

suszona, 354
wrazenia smakowe, 60, 79
wspotwystepowanie sktadnikéw, 125
wykres sezonowosci dla warzyw, 113
wyparki obrotowe, 360
wypieki, 226, 260
wyposazenie kuchni, 34, 48
wyszukiwarki ogélnotematyczne, 443
wyzerka, 30
wzmacniacze smaku i zapachu, 397
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Z

zabaglione, 298, 299
zaczatek, 272
zageszczacze, 408
zakwas, 272
zamiennik proszku do pieczenia, 286
zanieczyszczenia krzyzowe, 181
zapach, 55, 88, 89
zasada, 274

formowania glutenu, 247
zastepniki alergendw, 446
zatrucia pokarmowe, 180
ziemniaki smazone na patelni, 216
zmiekczanie miesa, 165
zmyst

smaku, 58

wechu, 89, 95

zapachu, 95

zmywarka, 326

zupa
cebulowa, 38
fasolowo-czosnkowa, 116
minestrone, 106
satatowa, 116
z dyni pizmowej, 118

Z

zeberka, 336, 405
duszone, 203

zel, 422

zelazo zredukowane, 377

z6ttka, 297
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Kuchnia? Bad;j, eksperymentuj, pytaj — i ciesz sie!

Dociekliwy geek w kuchni nie zadowoli sie prostym odtwarzaniem gotowych przepisow z czyjedos bloda. Bedzie
drazyc¢, zastanawiac sie, poprobuje eksperymentow. By¢ moze da sie poniesc intuicji albo postara sie uzyskac
zaskakujace potgczenie smakdw i zapachow. Tak pojmowana kuchnia staje sie miejscem niezwyktym, gdzie
nauka harmonijnie taczy sie ze sztuka, przyjemnosc ze zdrowiem, a poszczegolne detale przepisu nabieraja
specjalnego znaczenia. Niezaleznie od tego, czy chcesz zrobi¢ proste nalesniki, czy przygotowac wykwintne
danie, ktore zachwyci gosci, postaw na subtelne potaczenie prawidet fizyki i chemii ze szczypta artystycznej
improwizacjil

Ta ksigzka jest drugim, poszerzonym i uzupetnionym wydaniem przewadnika po kuchni dla geekow. Zawiera
mnostwo przydatnych informacji, inspiracji i zadziwiajgcych ciekawostek. W kazdym rozdziale znalazty sie
przepisy kulinarne, propozycje eksperymentdow, a takze informacje wprost od badaczy, naukowcdw i Swietnych
szefow kuchni. Dowiesz sie, jakie procesy zachodzg w roznych temperaturach pieczenia i gotowania, jak zrobic
idealne kruche ciasto i dlaczego warto postawic na sezonowosc. Nie zabrakto wskazowek, ktare sprawig, ze
bedziesz gotowac nie tylko pysznie, ale i zdrowo! Dzieki wtasnej ciekawosci i checi eksperymentowania oraz
niewielkiej pomocy tej ksiazki szybko odkryjesz, jak niezwyktym, fascynujacym, magicznym i... nieodparcie
przyjemnym miejscem jest Twoja kuchnial

W tej ksigzce miedzy innymi:

» przepisy na samotng szybka kolacje i wystawne przyjecie

» przydatne informacje o wyposazeniu kuchni i poszczegdlnych produktach

« (O sie dzieje podczas gotowania, pieczenia, duszenia, smazenia

« €O Wptywa na wrazenia smaku i zapachu

« karmelizacja cukru, sztuczki z szybkowarem, technika sous vide i inne

Jeff Potter jest pasjonatem kuchni, ktorg traktuje jak niezwykte laboratorium fizyki, chemii
i jeszcze kilku innych skomplikowanych datezi nauki. Sprawia, Ze ludzie oddani sztuce
kulinarnej zaczynajg dostrzedac naukowe aspekty gotowania i wykorzystuja je w kuchni.

Publikowat artykuty w ,,USA Today”, wystepowat w programie The Today Show, a ostatnio
jest reqularnym goSciem audycji radiowej Science Friday.

Sprawdz nasze szkolenia! KOD KORZYSCI IEI i E]
Siggnif po wiecej! » 4
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