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Gotowanie w domu to sposéb na rozwijanie kreatywnosci, mite spedzenie czasu, oszczgdzanie, a przede
wszystkim kontrolowanie wartosci odzywczych naszych positkéw. To wazne zwlaszcza w obliczu
niedawnych badan, ktére mowia, ze tylko co 4. Polak odzywia si¢ prawidtowo. Gotujac 1 angazujac w
gotowanie mtodziez, mozemy poprawic te statystyki, a przy okazji jakos¢ naszej diety. Nie jest to wcale
trudne: wystarczy pamigtac o kilku zasadach, ktére sprawia, ze kulinarnym wyzwaniom sprosta nawet
nastolatek.

Utrzymuj porzadek na stanowisku pracy

Aby gotowac¢ smacznie, szybko 1 bezproblemowo, oprécz odrobiny checi potrzebne jest uporzadkowane
stanowisko kuchenne. Warto bra¢ tu przyktad z zawodowych kucharzy, ktérzy przed przystapieniem do
pracy czyszcza blaty 1 usuwaja z nich wszystkie zbedne przedmioty, a nastgpnie przygotowuja komplet
sktadnikéw potrzebnych do danej potrawy. Poporcjowane migso, obrane i pokrojone warzywa,
odmierzony makaron — to wszystko pozwala zaoszczedzi¢ czas spedzony w kuchni.

Miej pod reka przydatne akcesoria

Domowe gotowanie nie wymaga zaawansowanych technologii, ale jest kilka podstawowych przyboréw,
ktore je utatwia, przysSpiesza oraz uprzyjemnia. Mowa na przyklad o ostrych nozach (najlepiej kilku),
wadze kuchennej (niezbg¢dna dla poczatkujacych) czy mikserze rgcznym (przydatny do zup, sosOw 1 past).
Do tego warto dodac kilka pojemnikéw, do ktérych zapakujemy na nastepny dziefi to, co zostato z
obiadu.

Dbaj o higiene

Higiena jest niezbedna w domowym gotowaniu. Powinna obejmowac czyszczenie blatow i utensyliow
kuchennych, w tym tez regularng wymiang gabek do zmywania (1 cm’ takiej gabki zamieszkuje wigcej
bakterii niz czg¢sto dotykany pilot do telewizora!). Konieczne jest porzadne mycie rak przed gotowaniem
oraz w trakcie, jesli w migdzyczasie dotykamy np. telefonu. Warto rowniez my¢ owoce 1 warzywa, takze
te, ktére beda pozniej obierane 1 gotowane. Osobnej uwagi wymaga surowe migso, na ktérym moga
rezydowac pateczki salmonelli. Wprawdzie nie trzeba go my¢, ale zawsze nalezy odpowiednio
przechowywad, z dala od produktéw gotowych do spozycia. Migso kroimy réwniez na innej desce niz
warzywa czy sery, najlepiej na plastikowej lub ceramicznej, tatwej do umycia w zmywarce.

Sprawdzaj, czy zywnos$¢ jest bezpieczna

Chcac gotowac zdrowo 1 bezpiecznie, warto sprawdzac przydatnos¢ potproduktow do spozycia, a
dodatkowo oceniac¢ ich wyglad pod katem ewentualnych uszkodzen. Nawet drobna plamka na pomidorze
czy jogurcie moze Swiadczy¢ o tym, ze w Srodku rozprzestrzenily si¢ juz niewidoczne dla oka
mykotoksyny. Unikajmy takich sytuacji 1 robmy zakupy rozwaznie, a starsze produkty zjadajmy w
pierwszej kolejnosci. Przyda si¢ tez regularny przeglad lodowki, najlepiej potaczony z jej umyciem raz w
miesigcu — w ten sposob zmniejszamy ryzyko zakazen bakteryjnych i grzybiczych, a przy okazji
zapobiegniemy zmarnowaniu jedzenia.

Przechowuj prawidlowo

W gotowaniu wazne jest tez przechowywanie — dzigki niemu przyrzadzone juz dania oraz ich sktadniki
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dtuzej zachowaja przydatnos¢ do spozycia. Jedzenie pozostate po positku powinno trafi¢ do lodowki w
ciaggu maksymalnie 2 godzin, by nie zdazyty si¢ na nim rozwina¢ drobnoustroje. Najlepiej umiesci€ je na
najwyzszej polce, czyli w temperaturze 4-5°C. W r6znych partiach lodowki panuje inna temperatura,
wigc na Srodku przechowujemy nabial, jaja 1 wedliny, nizej (nad szufladami) migso oraz ryby, a w
dolnych szufladach — warzywa 1 owoce. Na drzwiach z kolei napoje i sosy, czyli rzeczy mniej wrazliwe
na czeste otwieranie.

Miej zawsze w spizarni bazowe produkty

Nawet mito$nik gotowania nie robi duzych zakupéw kazdego dnia. Tu z pomoca przychodza produkty
bazowe, fatwe do przechowywania, ktore rzadko si¢ psuja, a stanowia sktadnik lub podstawe wielu dan.
Warto wyposazy¢ kuchni¢ w trwate warzywa: marchew, kapuste, suche ziarna fasoli, ciecierzycy czy
soczewicy, a takze te pasteryzowane, w puszkach, np. pomidory. Do tego cebula i czosnek, olej roslinny 1
oliwa, zestaw podstawowych przypraw i kilka rodzajéw makaronu.

Makaron uratowat juz niejeden obiad: gotuje si¢ go szybko, sprawdza si¢ w kazdym potaczeniu
smakowym, a do tego dostarcza niezbednej dawki weglowodanow. Pamigtajmy, ze to wtasnie z nich
powinno pochodzi¢ od 45% do 65% dziennej energii dostarczanej w positkach. Do grupy najbardzie;j
wskazanych Zrédet weglowodandw naleza makarony pelnoziarniste, pieczywa razowe i gruboziarniste
kasze, ktore obfituja we wspierajacy trawienie btonnik. Niskoprzetworzone produkty zbozowe to takze
zrodto magnezu, zelaza, cynku 1 witamin z grupy B, a przy tym smaczny sktadnik positkow.

Nie marnuj

Wspomniany makaron jest sprzymierzenicem osob, ktore walczg z marnowaniem jedzenia, bo z nim w
roli gtéwnej tatwo ugotowac pyszne dania z resztek. Ale kuchnia zero waste zaczyna si¢ nieco wczesniej
— na racjonalnych zakupach, robionych wedtug listy. Potem wystarczy juz tylko szczypta kreatywnosci,
by zamiast wyrzucaé, wykorzysta¢ ponownie: resztk¢ bulionu do zupy, warzywa z rosotu do pasztetu,
gar$¢ makaronu do zapiekanki, a nadwyzkowe kotlety... do zamrazarki na inng okazje.

Inspiruj sie¢ przepisami

Nie kazdy, kto gotuje, od razu osiaga mistrzostwo, dlatego pierwsze kroki w kuchni warto stawiac z
pomoca gotowych receptur. Jest wiele ksiazek 1 blogéw kulinarnych z przepisami, ktére mozna
wykorzysta¢ od A do Z lub z drobng modyfikacja. Tu jednak pamigtajmy, by nie modyfikowaé przepisow
cukierniczych, bo moga nam si¢ nie udaé. Kazdy przepis warto tez przeczyta¢ w catosci przed
rozpoczgciem pracy, by uniknaé sytuacji, gdy przychodzi czas wrzuci¢ wloszczyzne do zupy, a ona jest
jeszcze nieobrana. Poza tym gotowanie lubi inwencj¢ twdrcza, a im bardziej si¢ w nie angazujemy, tym
wigcej smaku, zdrowia 1 radosci dostajemy w zamian.
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