OKOSTANYER®

HOGYAN KESZITSUK EL ETELEINKET OKOSAN?

A MAGYAR KONYHA SZAMOS LEHETOSEGET KINAL SZAMUNKRA, HOGY OKOSAN KESZITSUK EL ETELEINKET A FELHASZ-
NALHATO ALAPANYAGOK VEGTELEN TARHAZABOL, AMELYEK A KIEGYENSULYOZOTT TAPLALKOZAS RESZEI. A FOZES
SORAN TOBBFELE ELUARAST ALKALMAZUNK, AMELYEKET AZ ALABBIAKBAN FOGLALUNK OSSZE.

® Mindig egészséges, friss alapanyagokbdl készitsiik ételeinket és alaposan mossuk meg azokat. A nyersen fogyasztandd
z6ldségeket, friss fliszerndvényeket, gyiimolcsoket lehetbleg bd sugard, folydvizben mossuk meg, hogy biztosan minden
szennyezGdést eltavolitsunk.

o A zoldségeket, gylimolcsoket, gabonaféléket (kasanak valé gabonamagvak, koles, hajdina, kuszkusz), hisokat fézhetjik
vizben, z6ldség-, hus-, és halalaplében. A gézben f6zéssel (az alapanyag egy g6z6l6 edényben a forrasban 1évé viz felett
helyezkedik el) jobban megérizhetjik a z6ldségek vitamin- és dsvanyianyag tartalmat. Sokféle zoldséget fézhetlink
g6zben, példaul brokkolit, sargarépat, de még spargat is.

® Gyakran készitsiik ételeinket pdrolassal, amelyhez legfeljebb fél ev6kandl névényi étolajat hasznaljunk fel adagonként.
Parolassal késziilhetnek a zoldségkoretek, a zoldséges, gylimolcsos husraguk, és a naturszelet is.

® Alkalmazzunk zsirtakarékos siitési modokat. A bundazott, b6 zsirban siilteket (rantott hus, rantott zoldség, fasirt)
elkészithetjik a sttGben, tepsibe és siitGpapirra téve, néhany csepp étolajjal megspriccelve. A grillezés is zsirtakarékos
technika, amelynél azonban Ugyeljink arra, hogy ne piritsuk meg nagyon barndra a nyersanyagokat. A modern
edénybevonatok (teflon, kerdmia, stb.) lehet6vé teszik, hogy zsiradék nélkil készitsik ételeinket. Alufdlidban,
stit6zacskdban, cserépedényben szintén zsiradék nélkil siithetiink halat, hust, zéldséget.

® A magyar konyhdban szamtalan ételt (levesek, f6zelékek, martasok) siiritéssel készitlink. Sritési eljarasok a rantas,
hintés, habaras, sajat anyaggal torténd sirités, amelyeket érdemes zsirtakarékos alapanyaggal elkésziteni. Alkalmazzunk
szdraz rantast, azaz zsiradék nélkdl piritsuk a lisztet, vagy a rantasnal csak fél ev6kanalnyi névényi étolajat tegylink a
liszthez. A habarast készithetjik vizzel. A finom habarashoz haszndljunk kefirt, joghurtot (pl. kefires tokfézelék),
csokkentett zsirtartalmu tejfolt (pl. tejfolos burgonyafézelék). Hintéssel stritjuk példaul a zoldborséfézeléket, amelyet
szintén csokkentett zsirtartalmu tejjel dntsiink fel.

o A viltozatos izeket, kevesebb sotartalom mellett aromas fézéssel, parolassal érjik el. Aromasan f6zhetiink citromos
halat, vagy fétt rizs koretet (pl. fahéjjal). Aromas f&zéssel készitjik el a gylimolcsleveseket, amelyeket fahéjjal,
szegfliszeggel, citromhéjjal izesitlink, de hasznalhatunk az izgalmasabb izek kedvéért példaul levendulat is. Aromasan
parolhatjuk a husokat, halakat intenziv aromaju zoldségekkel, fiszerekkel, gyiimolcsokkel, példaul zéldborsoval, zellerrel,
kakukkfiivel, lestyannal, erdei gyimolcsokkel, ananasszal, datolyaval, stb. Batrak lehetiink a konyhaban és az
izathangolast is kiprébalhatjuk (a sés iz helyett édesebb vagy savanykasabb iz felé hangoljuk az ételeink izét). Készitsiik
husos, halas ételeinket édesen gyiimolcsokkel, vagy savanykasan joghurttal, citromlével. SO nélkil is izessé tehetjik a
magvakat (pl. diét, kesudidt, szezammagot) ha megpiritjuk azokat.

® A ragas meg6rzi fogaink egészségét. Ne fGzzik tul puhara a zoldségeket, készitsiink salatakat, amelyekhez a f&zést
igényld zoldségeket éppen csak blansirozzuk meg (a forrasban Iévé vizbe par percre dobjuk a zoldséget).

® Alacsonyabb zsir- és cukortartalmi desszertet készithetiink tobbek kozott kevert tészta felhasznalasaval (palacsinta,
muffin, stb.).
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