GOTOWANIE

10.

11.

NA PARZE

Zasady ogolne
Naktadka lub sito musza by¢é umieszczone co najmniej 2 cm nad po-
wierzchnig wrzatku tak, aby woda nie dotykata jedzenia.

Jezeli cata woda wyparuje, nalezy jg uzupetni¢ wrzatkiem.

Pokrywka powinna by¢ dobrze dopasowana, aby nie tracic ciepta w garnku,
gdyz powoduje to wydtuzenie czasu gotowania i utrate cennych witamin.

Sktadniki mrozone trzeba rozmrozi¢ przed gotowaniem.
Czas gotowania liczymy od momentu zagotowania sie wody.

Pomiedzy kawatkami jedzenia zostawiamy wolne miejsce, aby para mogta
swobodnie krgzyc.

Warzywa staramy sie gotowac cate lub w jak najwiekszych czesciach, gdyz
kazde uszkodzenie skérki powoduje utrate sktadnikéw mineralnych i wita-
min.

Poszczegolne kawatki potrawy, gotowane na jednym poziomie obok siebie,
powinny byc¢ zblizonej wielkosci, aby ugotowaty sie w tym samym czasie.

Do gotowania na parze wybieramy swieze warzywa, ktére nie majg wad
i uszkodzen na po-
wierzchni skorki.

Mieso gotowane na parze
powinno by¢ chude i deli-
katne, poniewaz nie wy-
maga ono wtedy dtugiego
czasu gotowania.

Wode z gotowania na
parze mozna uzy¢ jako
baze do soséw lub zup.




2. ZUPA DYNIOWA Z KURCZAKIEM

Sktadniki

dla 2 oso6b

2 250 g filetu z piersi
kurczaka

2 1 mata dynia

2 1 zgbek czosnku

2 2 tyzki oliwy

2 1 marchewka

2 1 ziemniak

2 imbir

2 curry (fagodne)

2 sol

2 pieprz

Wykonanie

1. Filet z kurczaka myjemy, kroimy w kostke i doprawiamy przyprawami.

2. Dynie kroimy na ¢wiartki, tyzkg wydrgzamy pestki, obieramy z twardej skory,
myjemy i kroimy w kostke (okoto 1-1,5 cm). Marchewke oraz ziemniaka myjemy,
obieramy i kroimy w drobng kostke.

3. W garnku zagotowujemy okoto 3 cm wody i wkladamy do niego sito (tak, aby nie

dotykato wody). Na sicie uktadamy kurczaka oraz warzywa.

. Wszystko gotujemy na parze, na matym ogniu, przez okoto 20 minut.

. Czosnek przeciskamy przez praske.

. Po ugotowaniu mieso kurczaka odktadamy na bok, a warzywa umieszczamy

w wysokim naczyniu, doprawiamy solg, pieprzem oraz imbirem, dodajemy oliwe
i czosnek, 200-250 ml wody i wszystko razem miksujemy. W razie potrzeby do-
dajemy wiecej wody, az uzyskamy odpowiednig konsystencje.

7. Zupe przelewamy do miseczek i wrzucamy do niej kawatki kurczaka.
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8. INDYK Z FASOLKA SZPARAGOWA

Skfadniki f’"v

dla 2 osob i

2 400 g filetu z piersi
indyka

2 200 g zielonej fa-
solki szparagowej

2 1 tyzka oliwy

2 Swiezy szczypiorek

2 sol

2 pieprz

s

Wykonanie

1. Filet z indyka myjemy, nacieramy oliwg i doprawiamy solg oraz pieprzem.
Mieso odstawiamy na okoto 1 godzine do lodéwki. Po tym czasie zawijamy
kazdy kawatek w folie aluminiowa.

. Fasolke myjemy i odcinamy koncowki.

3. W garnku zagotowujemy okoto 3 cm wody i wktadamy do niego sito, na kt6-
rym uktadamy mieso w folii. Gotujemy je na matym ogniu przez 10 minut. Na-
stepnie dodajemy fasolke i gotujemy wszystko jeszcze przez 15-20 minut.

. Po ugotowaniu fasolke doprawiamy solg i pieprzem.

5. Danie mozemy podac z ryzem lub ziemniakami.
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Sktadniki
dla 2 oséb B

20. DORSZ Z WARZYWAMI

2 200-300 g filetu

2 200 g brokutéw
=)
2 50 ml kukurydzy

2 imbir
2 sol
2 pieprz

z dorsza
Y. marchewki

Z puszki

Wykonanie

1.

2,
3.
4.

Marchewke myjemy, obieramy, kroimy w plasterki, a te plasterki przekra-
wamy na pot.

Brokuty myjemy i dzielimy na mate rézyczki (lub ich potowki).

Kukurydze odsgczamy z zalewy.

Dorsza posypujemy sola, pieprzem oraz imbirem i zawijamy w folie alumi-
niowa.

. Do garnka nalewamy wode (okoto 3 cm), ktérg doprawiamy solg i pieprzem.

Wktadamy sito i ukladamy na nim rybe i marchewke. Gotujemy je na parze
przez 10 minut. Nastepnie dodajemy brokuty i gotujemy przez kolejne
10 minut.

. Ugotowane warzywa doprawiamy solg oraz pieprzem, mieszamy z kuku-

rydza i podajemy z ryba.
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