Duszenie warzyw

Duszenie warzyw polega na gotowaniu ich w matej
ilosci wody i we wtasnym soku z dodatkiem ttuszczu,
soli i cukru. Oczyszczone i optukane warzywa zalewa
sie matq iloscig wrzacej wody, dodaje ttuszcz, sol, cu-
kier i szybko zagotowuje, a nastepnie gotuje pod
przykryciem na mniejszym ogniu. Ubywajacy ptyn
nalezy uzupetnia¢ woda (dodajac po 3—4 tyzki) i
doprowadzi¢ warzywa do wymaganej miekkosci. Mata
ilos¢ wody oraz sdl i cukier w znacznym stopniu
zapobiegaja przenikaniu sktadnikéw do ptynu. Cienka
warstewka ttuszczu pokrywajaca warzywa chroni je od
dostepu powietrza i zniszczenia witamin. Wywaru z
duszenia warzyw nie nalezy odcedza¢, gdyz stanowi
On po zageszczeniu sos, a cenne sktadniki w nim
zawarte zostaja razem z jarzyna spozyte. Potrawy du-
szone sporzadza sie z marchwi, kalarepy, kapusty,
poréw, pomidoréw, dyni, grzybow itp.



