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ABC gotowania dla catej rodziny

Gotujac dla dzieci i calej rodziny, wybieraj skladniki $wieze
i dobrej jakosci.

Bazuj na produktach nieprzetworzonych: warzywach, owocach,
pelnoziarnistych zbozach, roslinach straczkowych, orzechach

inasionach.

Kupuj réznorodne warzywa i owoce w r6znych kolorach. Ko-
rzystaj przede wszystkim z tych sezonowych. S3 tanie i smakuja

najlepiej.

Wybieraj brgzowy ryz, petnoziarniste makarony i magki.
Zeby jednak zanadto nie obcigza¢ matego brzuszka, od czasu do
czasu mozesz podac dziecku danie z bialtym ryzem czy jasnym
makaronem. Robiac pierogi czy pizze, mozesz miesza¢ maki jasne

z pelnoziarnistymi.

Rozszerzajac rodzinne menu o roéliny strqgczkowe, zacznij od
soczewicy, ktéra jest z nich najbardziej lekkostrawna i nie trzeba
jej moczy¢. Inne straczkowe wprowadzaj stopniowo, w matych
ilociach i prawidtowo przygotuj, aby byly 1zej strawne — przed
gotowaniem namocz je w wodzie przez 10-12 godzin w péipro-

centowym roztworze sody oczyszczonej, a nastgpnie ugotuj

ABC GOTOWANIA DLA CALEJ RODZINY
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z dodatkiem liscia laurowego, majeranku, kolendry lub kmin-
ku w $wiezej wodzie bez przykrywki, posél na koncu, gdy beda
juz miekkie.

Orzechy i nasiona to zrédto zdrowych thuszczéw i biatka. Wy-
bieraj rézne rodzaje — pestki dyni, stonecznika, sezam, mak, orze-
chy laskowe, migdaty, pistacje. Nie zapomnij siegac po siemie Inia-
ne i orzechy wloskie, bedace Zrédtem kwaséw omega-3, ktérych

czesto nam brakuje.

Staraj sie duzo nie soli¢ i zanadto nie dostadza¢d positkéw.
Jesli chcesz dostodzi¢ jakies$ danie, w pierwszej kolejnosci wybieraj
swieze stodkie owoce, bakalie, sok owocowy, a potem inne stodzi-
dia, na przyklad syrop klonowy. Wazne, aby byly to mate ilosci i nie

pojawialy sie w menu codziennie.

Do gotowania i smazenia uzywaj ttuszczu dobrej jakosci. A jaki
ttuszcz jest najlepszy?

W obiegowej opinii panuje przekonanie, ze do smazenia najlepsze
s3 oleje o wysokim punkcie dymienia (jest to moment, w ktérym
thuszcz zaczyna sie palié). Nie jest to jednak cata prawda, co po-
twierdzaja badania naukowe.

Wazne, aby tluszcz, ktéry poddajemy obrébcee termicznej, oprécz
wysokiego punkt dymienia, charakteryzowat sie réwniez wyso-
ka stabilno$cia oksydacyjng ($wiadczaca o tym, w jakim stopniu
ttuszcz jest odporny na reakcje z tlenem w podwyzszonej tempe-
raturze, ktére prowadza do powstawania w nim szkodliwych, tok-
sycznych zwigzkéw) oraz niska zawartoscia ttuszczéw typu trans
i szkodliwych zwigzkéw polarnych, ktére powstaja w nim podczas
silnego podgrzewania.

Istnieja oleje o wysokim punkcie dymienia, ale jednoczesnie z ni-
ska stabilno$cig oksydacyjna i zawierajace sporg ilo$¢ thuszczéw

ABC GOTOWANIA DLA CALtEJ RODZINY
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trans i zwigzkéw polarnych. Nie mozna zatem bezpiecznie na nich

smazy¢. Chodzi na przyktad o olej palmowy czy z pestek winogron.

Jak pokazujg badania najlepszym tluszczem do smazenia jest oli-
wa, w tym oliwa extra vergine. Punkt dymienia oliwy extra ver-
gine wynosi od 180 do 207°C. Jest on tym wyzszy, im oliwa zawie-
ra mniej zanieczyszczen i im posiada nizsza kwasowos¢. Dzieki
zawartosci jednonienasyconych kwaséw ttuszczowych, polifenoli
i witaminy E jest tluszczem o wysokiej stabilnosci oksydacyj-
nej i wypada lepiej niz niejeden olej rafinowany. W wyniku pod-
grzania oliwy nie powstaje tez znaczaca ilo§¢ tluszczéw trans
i zwigzkéw polarnych.

Innym ttuszczem dobrym do smazenia jest olej kokosowy, cho¢
zasadniczo nie jest on zdrowym olejem (sklada sie z kwaséw na-
syconych, ktére w najwyzszym stopniu podwyzszaja poziom cho-
lesterolu we krwi).

Ogoélnie ze zdrowotnego punktu widzenia nalezy smazy¢ rzadko
i krétko, unikaé¢ smazenia w gltebokim tluszczu i z dodatkiem
duzej jego ilosci oraz smazenia w bardzo wysokich temperaturach
(zalecane jest smazenie w 180°C).

Im wyzsza temperatura, tym w ttuszczach zachodzi wiecej nieko-
rzystnych dla zdrowia przemian. Aby obnizy¢ temperature smaze-
nia, mozna smazy¢ z dodatkiem niewielkiej ilogci wody 1 tworzac

w ten sposéb emulsije.

Ttuszcz to wazny skladnik zdrowej diety, najlepiej dostarczac go
w formie nieprzetworzonej: w postaci orzechéw, nasion albo awo-
kado. Oleje — nawet te nierafinowane — to wyizolowany tluszcz

i nalezy stosowac je w niewielkich ilo$ciach.

WIECEJ WARZYW NA TALERZU
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Rézowa owsianka z pieczonym
burakiem i malinami

Juz sam kolor tej owsianki zacheca, zeby jej skosztowaé. Stod-
ki pieczony burak w towarzystwie malin, banana i pomaranczy
to strzat w dziesigtke. Jesli masz ochote na nieco szalenistwa,
mozesz zamieni¢ maliny na truskawki lub wisnie — smak bedzie

nieco inny, ale réwnie wspaniaty.

Przygotowanie
1. Upiec buraka (przepis na s. 38).

2. Platki zala¢ szklankg wody i mleczkiem kokosowym i gotowad
na matym ogniu do momentu, az powstanie gesta owsianka. Na
koniec doda¢ przyprawy i skérke z pomaranczy. Zdjaé z ognia i od-
stawic.

3. W miedzyczasie w blenderze zmiksowaé buraka, owoce, dak-
tyle (jesli uzyjecie suszonych, nalezy je wczesniej namoczy¢, aby

zmiekly) wla¢ do goracej owsianki i wymieszad.

4. Przela¢ do miseczek, a wierzch posypad orzechami.

WIECEJ WARZYW NA TALERZU

(4 porcje)

Sktadniki
1 szklanka zwyktych ptatkéw
owsianych

V2 szklanki mleczka
kokosowego

skoérka otarta z matej
pomaranczy

Vs tyzeczki mielonego
cynamonu

Va tyzeczki mielonego
kardamonu

Va2 tyzeczki mielonej wanilii
1 maty burak

1 dojrzaty banan

1 mata pomaranicza lub pét
$redniej

1 szklanka $wiezych lub
mrozonych malin

3-4 $wieze lub suszone
daktyle

posiekane migdaly, pistacje
lub inne orzechy
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Pasta czekoladowa z batatéw i daktyli

Co$ dla wielbicieli czekoladowych smakéw. Sprawdzi sie zaréw-
no na kanapkach, jak i w nales$nikach. Jest przepyszna. | co
najwazniejsze — milion razy zdrowsza od popularnego kremu

i innych tego typu produktéw dostepnych w sklepach.

Przygotowanie

1. Daktyle zala¢ goraca woda i odstawic¢ na kilka godzin, zeby
zmiekly. Nastepnie nalezy je doktadnie odcedzic i odcisnac z wody.

2. W tym czasie upiec batata (przepis na s. 39). Wystudzic.

3. Daktyle zmiksowac na gtadko z batatem, kakao i kardamonem.

Wskazéwki

Paste mozna przechowywac w lodéwce w zamknietym pojemniku

przez kilka dni.

WIECEJ WARZYW NA TALERZU

Sktadniki

1 duzy batat
1 szklanka suszonych daktyli
2 tyzki kakao

Va tyzeczki mielonego
kardamonu

szczypta soli
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(4-5 porcji)

Sktadniki

300 g czerwonej kapusty
2 czerwone cebule

1 jabtko

3 ziemniaki

11i$¢ laurowy

2 ziarenka ziela
angielskiego

2 tyzki sosu sojowego

2-3 tyzki octu
balsamicznego

s6l
pieprz

oliwa extra vergine

Pesto
/4 szklanki suszonych
pomidoréw z oliwy

4-5 tyzek migdatéw lub
orzechéw laskowych

1zgbek czosnku

1-2 tyzki nieaktywnych
ptatkéw drozdzowych

V3 szklanki oliwy extra
vergine

sél
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Zupa krem z czerwonej kapusty
z pesto z suszonych pomidoréw

Czerwongq kapuste je sie zazwyczaj gotowanqg w postaci satatki
z dodatkiem cebulki i jabtka. A prébowaliscie kiedys zrobi¢ z ta-
kiej kapusty zupe? Smakuje wyémienicie. | jaki ma kolor!

Przygotowanie

1. Najpierw zrobi¢ pesto. Lekko podprazy¢ migdaly na suchej pa-
telni, przestudzone wsypac do blendera z ostrzem S i zmiksowac
na piasek, a potem dodad reszte sktadnikéw i ponownie zmikso-
wac. Doprawi¢ do smaku sola. W wersji z orzechami wszystko na-
lezy zrobi¢ podobnie, jednak orzechy przygotowac zgodnie z prze-
pisem ze s. 43. Takie pesto mozna przetozy¢ do stoiczka i trzymaé

w lodéwce przez kilka dni.

2. Cebule posiekac i zeszkli¢ na 1-2 tyzkach oliwy w duzym garn-
ku. Nastepnie doda¢ posiekana czerwong kapuste oraz obrane
i pokrojone w kostke jabtko. Wrzuci¢ takze li$¢ laurowy i ziele

angielskie. Dusi¢ okolo 5 minut.

3. Zala¢ wszystko 1 litrem wrzatku i gotowa¢ na wolnym ogniu.
W miedzyczasie obra¢ ziemniaki i pokroi¢ w kostke, dorzuci¢ do
zupy i gotowad, az zmiekna.

4. Wylowic li§¢ laurowy i ziele angielskie, po czym zupe zmikso-
wac na krem. Dodac sos sojowy i ocet balsamiczny, sél i pieprz.

W razie potrzeby dodac nieco wiecej wody, aby zupa nie byta za
gesta.

5. Zupe nala¢ do miseczek, doda¢ 1-2 tyzeczki pesto, zamieszac

izjesc.

ZUPY



(4-6 porciji)

Sktadniki

4 arkusze nori

1 szklanka ryzu do sushi

Awase-zu

(zalewa do ryzu)

3 tyzki octu ryzowego lub
jabtkowego

2 tyzeczki syropu klonowego
Va2 tyzeczki soli

1-2 tyzeczki soku z buraka
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Kolorowe sushi

Na pierwszy rzut oka moze wydawa¢ sie, ze sushi nie jest dla
dzieci. Nic podobnego! Wystarczy je tylko odpowiednio przygo-
towaé, a dzieci je pokochajq, tak jak moje. Obydwoije przepada-

ja za sushi, a nori jedzq chetnie nawet solo, jak czipsy.

Przygotowanie

1. Ryz przeptukad: wsypaé do miski, zala¢ zimng woda i kilkakrot-
nie wymiesza¢ kolistymi ruchami dioni. Wyla¢ wodg, nalaé swiezej
i ponownie wymiesza¢. Czynnos¢ te powtérzyé okoto 5 razy, az

woda bedzie przezroczysta.

2. Nastepnie ryz zala¢ $wieza woda, tak aby byl zupelnie przykryty,
i odstawi¢ do namoczenia na 30 minut. Po tym czasie nalezy go
odcedzic¢ i umiesci¢ w garnku z grubym dnem. Zalaé §wieza woda
(300 ml), przykry¢ pokrywka (najlepiej szklang, zeby obserwowac
ryz podczas gotowania). Gotowaé na matym ogniu, nie zdejmujac
pokrywki, przez okoto 10 minut, az ryz wchlonie wode. Nastepnie
ryz zdjac z ognia i nie odkrywajac, odstawic na 15 minut, aby na-
pecznial.

3. W tym czasie z octu, syropu klonowego i soli przygotowac za-
lewe. Aby wszystkie skladniki dobrze sie polaczyly, zalewe nalezy
lekko podgrzac.

4. Jeszcze cieply ryz przetozy¢ do duzej miski i stopniowo wlewaé
do niego zalewe awase-zu, mieszajac delikatnie drewniang tyzka.
Odstawic do catkowitego wystygniecia.

5. Przygotowad warzywa. Papryki pokroi¢ w cienkie paski. Ogér-
ka obra¢, przekroi¢ wzdtuz na ¢wiartki, wykroié pestki, a potem
pokroi¢ na cienkie stupki. Awokado obrac, pokroi¢ w paski i skro-
pi¢ sokiem z cytryny. Liscie sataty pokroi¢ w paski szeroko$ci 1-2
centymetréw.

DANIA GtOWNE



Czego tu nie ma!
Zdrowy ketchup, pizza z cukiniq, twarozek
z migdatéw, pasta czekoladowa z batatéw i daktyli,
barszcz z soczewicq i pieczonymi ziemniakami, sushi.

Oraz pyszne desery, jak chocby lody

bazyliowe z awokado.

A wszystko z warzyw i owocéw — poniewaz to one chronig nas przed
chorobami cywilizacyjnymi i sg podstawa dobrze zbilansowanej diety.
Niestety jest ich wcigz za mato na talerzach dzieci i dorostych.

Ta ksigzka pomoze rozwigza¢ warzywny problem
i urozmaici¢ rodzinne menu.
Znajdziecie tu ponad 8o przepiséw na proste, zdrowe

i kolorowe dania z warzywami w roli gtéwnej.

Nie do przecenienia jest wprowadzenie dietetyczki MALGORZATY DESMOND,
ktéra jasno i precyzyjnie — w oparciu o najnowsze wyniki badan —

wyja$nia wptyw diety roslinnej na zdrowie w dzieciristwie i zyciu dorostym.
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