Warzywa gotowane w wodzie

Z warzyw gotowanych w wodzie wygotowuje sie do
wywaru wiele cennych sktadnikéw. I wlasciwie w
miare gotowania wiecej sktadnikéw przechodzi do
wody anizeli zostaje wewnatrz produktu. Dlatego w
ten sposob przygotowywac bedziemy tylko takie
warzywa, ktore sporzadzone inaczej bylyby
niesmaczne, piekace, gorzkie, cierpkie, jak np.
kalafiory, kapusta brukselska, mtody bob. Oba
pierwsze warzywa naleza do kapustnych, ktore
zawieraja przykre w smaku, gorzkie i ostre substancje.
Aby zmniejszy¢ jak najbardziej strate sktadnikow
odzywczych, powinno sie wody do gotowania
odmierzy¢ tylko tyle, aby warzywa swobodnie ptywaty,
Przed wlozeniem warzyw trzeba wode posoli¢, dodac
cukru do smaku (aby uzupei¢ strate cukru, ktory z
tych warzyw wygotowuje sie do wody), troche mleka,
ktore tagodzi ostry smak, i wode zagotowac¢. Wody do
gotowania bobu nie nalezy stodzi¢. Warzywo wktada
sie do wrzacej wody i zagotowuje na silnym ogniu.
Warzywa Zapustne powinno sie gotowac¢ w naczyniu
odkrytym. Sa one wtedy smaczniejsze, gdyz razem z
para ulatniaja sie te sktadniki, ktére nadaja potrawie
gorzkawy, tugowaty smak.

Warzywa ugotowane w wywarze podaje sie bez
podprawy, z mastem surowym lub tylko polane
mastem stopionym, a czasem jeszcze posypane tarta,
zrumieniona butka.

A zeby w czasie gotowania nie zmarnowac¢ sktadnikow
warzyw, ktdre przeszly z surowca do wody, wywary
nalezy zuzy¢ do zupy.



