Jak stosowac¢ koncentraty spozywcze?

Nowymi produktami, ktére w ostatnich latach weszly w sklad naszego
pozywienia, sa koncentraty spozywcze. Koncentratem jest produkt — jak sama
nazwa wskazuje — skoncentrowany, czyli stezony, zageszczony. Oczywiscie
zageszczenie osiaga sie przez mniej lub wiecej doktadne usuniecie wody.
Koncentraty produkuje sie z suszu — owocowego, warzywnego, miesnego itd.
zaleznie od rodzaju koncentratu — przez doprawienie przyprawami i réznymi
dodatkami i ewentualne dokladne zmielenie. Zastanéwmy sie nad tym, co
uzyskuje sie przez produkcje koncentratéw, a co traci.

Zyskuje sie trwatos¢ produktu, to jest wieksza odpornosc na procesy
rozktadowe — wskutek usuniecia (lub tylko zmniejszenia ilosci) wody i
zniszczenia enzymoéw; powodujacych samoczynne zmiany w produktach.
Przechowywanie koncentratow jest wiec latwiejsze, tatwiejszy jest tez transport.
Zyskuje na tym przemyst spozywczy i handel. A co zyskuje gospodyni domu?
Gospodyni zyskuje produkt juz oczyszczony, obrany i rozdrobniony, wskutek
czego sporzadzenie potrawy wymaga znacznie mniej czasu i pracy. Istnieja
koncentraty tzw. ,blyskawiczne" otrzymywane przemystowo z produktéw juz
ugotowanych. Sporzadzanie z nich potrawy wymaga jedynie rozwodnienia i
ogrzania, co dla wielu przecigzonych praca kobiet ma duze znaczenie.

To sa korzysci. A jakie sa straty? Podstawowymi surowcami, z ktorych
produkuje sie koncentraty sa: kosci, mieso (nie wylaczajac ryb) i warzywa,
owoce i skrobia — najczesciej skrobia ziemniaczana, rzadziej pszenna.

Jak juz wspomnieli$my, koncentraty sporzadza sie z produktéw suszonych.
Przed suszeniem byly oczyszczone i myte — co, jak wiemy, powoduje straty
réznych sktadnikéw odzywczych, lecz prawdopodobnie nie wigksze niz w
gospodarstwie domowym. Jak to, juz bylo oméwione w rozdziale o owocach i
warzywach, suszenie powoduje wieksze stezenie sktadnikéw mineralnych
pozostatych w produkcie po wyptukaniu, wzglednie wymoczeniu. Wiemy juz
takze, ze suszenie niszczy wartos¢ witaminowa, sprowadzajac ja niemal do zera.
A wiec:

wszystkie miesa nie traca sktadnikéw mineralnych, traca zas znaczna czesé
niektérych witamin z grupy B, biatko ich ulega pewnym zmianom czasem
niekorzystnym;

skrobia nie ulega zmianie, lub tez dodawana jest do koncentratéw po
rozklejeniu, czyli pod strawna postacia;

wszystkie warzywa i owoce nie traca sktadnikéw mineralnych (lub traca ich nie
wiecej niz przy kazdym domowym sporzadzaniu positkow), lecz te sktadniki,
ktére przede wszystkim decyduja o ogromnej roli warzyw, to jest witaminy i
inne substancje biologicznie czynne, traca niemal catkowicie.

Biorac powyzsze pod uwage stosujemy koncentraty tylko rownolegle z
produktami swiezymi, a przede wszystkim do kazdego positku podawajmy
surowe i Swiezo gotowane warzywa i owoce.

Zapoznajmy sie z asortymentem koncentratéw spozywczych znajdujacych sie w
handlu:

Interesuja nas tu przede wszystkim koncentraty tzw. ,obiadowe".

Koncentraty obiadowe dziela sie na: Zupy: np. barszcz czerwony, zur, rosét z
drobiu, zupa jabtkowa, grochowa, fasolowa, grzybowa, makaronowa,
pomidorowa, szczawiowa, kalafiora, wa, warzywna i inne, Wszystkie te zupy
nalezy uzupetnia¢ $wiezymi warzywami i zielonym przyprawami liSciastymi,
$wiezo ugotowanymi ziemniakami (wraz z wywarem, ktory nalezy, doda¢ do
zupy zamiast wody), $mietana, surowym zoéttkiem.

Sosy: koperkowy, grzybowy, cebulowy, pieczeniowy i inne. Sosy réwniez
uzupelnia sie dodatkami o zawartosci witamin i sktadnikéw mineralnych:
Drugie dania: miesne z makaronem, miesne z kasza, puree z grochu makaron z
pomidorami i inne; podawac je nalezy ze swiezymi ziemniakami posypanymi
zielening i z suréwka warzywna.

Desery: bardzo rozpowszechnione ,budynie" i kisiele, ktérych gtdwnym
skladnikiem jest maczka ziemniaczana (w budyniach takze pszenna) z
barwnikiem i dodatkiem syntetycznej substancji zapachowej i smakowej. Maka
ziemniaczana jest produktem jednostronnym, tj. oprécz skrobi przedstawiajacej
wartos¢ energetyczna nie zawiera zadnych innych sktadnikéw. Jezeli do
budyniu dodamy cukier, mleko, masto itp. uzyskamy taka warto$¢ potrawy, jaka
maja te produkty. Wszystkie te uwagi odnosza sie do tapioki polskiej i sa,
produkowanych z czesciowo rozklejonej maki ziemniaczanej. Galaretki
owocowe obok sztucznych srodkéw Smakowych i barwiacych zawieraja
dodatek kwasu i zelatyny.






