Warzywa duszone we wlasnym soku

podprawione sosem

W ten sam sposob gotuje sie i inne warzywa, lecz
sporzadza sie do nich sos, ktéry mozna podprawic
$Smietang, zasmazka albo inng jeszcze podprawa z
maka. Dusi sie je tylko z nieco wieksza iloscig wody, z
kawateczkiem ttuszczu, a gdy sa juz miekkie,
podprawia sie maka i reszta thuszczu lub smietana,
zuzytkowujac wszystek wywar do sosu. Tak
przyrzadza sie kapuste, marchew zimowa, buraki
mtode, fasole szparagowa, dynie i pory w sosie oraz
wiele innych potraw warzywnych.

Rozpatrzmy oba omowione powyzej sposoby
sporzadzania potraw z warzyw. Gotuje sie je w matej
ilosci wody i w wydzielonym z warzyw soku. Mata ilos¢
ptynu i dodatek soli oraz cukru utrudnia przenikanie
sktadnikéw mineralnych do wody. Ttuszcz dodany do
potrawy powleka warzywa cienka warstewka i chroni
je przez caly czas ogrzewania od dostepu powietrza,
co zapobiega zniszczeniu witamin.

Wszystkie sktadniki, ktore przeszty z warzyw do
wywaru, zostajg spozyte wraz z potrawa, gdyz wywaru
nie odcedzamy, lecz sporzadzamy z niego sos.

Krétko wiec mozemy powiedzie¢, ze duszac warzywa
we wlasnym soku z dodatkiem ttuszczu zachowujemy
ich wartos$¢ odzywcza. Z ugotowanymi bowiem
warzywami spozywamy tez wywar, ktory podprawiony
thuszczem i maka tworzy sos. Ten sposob sporzadzania,
warzyw powinien by¢ stosowany jak najczescie;j.



