Pojemnik
na przybory
kuchenne Lovello
marki Kitchen Craft,
16x20x10 cm,
metal i tworzywo,
104 i, rossi.pl =

14 W jak mieszkanie lipiec 2016 - '
-l A




- DOPASOWANE

Stoik ze sfomka marki
Kitchen Craft, szkio,
wys. 13 cm, gadodo.p!
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BETON | CZERN — WYDAWALOBY SIE, ZE ZGODA NA ICH DOMINACJE UCZYNI DOM PONURYM, SUROWYM. ALE WYSTARCZY ZROWNOWAZYC
JE DREWNEM, SWIATLEM ORAZ WYRAZISTYMI, CIEPLYMI BARWAMI, BY ZAMIENIL SIE W MIEJSCE PRZYJAZNE | Z CHARAKTEREM.
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\ Stoik z nakretka

\ i sfomka,
poj. 260 ml,

|

qdecor.pl
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~ GDY LICZY SIE PRECYZJA
. Julienne pracuje bardzo dokfadnie.
*,?Vyposaiona w wytrzymate ostrze,
przygotuje idealne plasterki
w 3 grubosciach lub (po zmianie
naktadki) pokroi warzywa w cienkie
paseczki, doskonate do makaronéw
i safatek. Tarka z kolekcji Easy \
Prep firmy Microplane, 145 zt.
leduvel.pl/sklep



NA SNIADANIE
Potrzebujesz zaledwie

2 minut, by zamieni¢
$wieze mleko (nie UHT)
w pryszny serek typu
wioskiego. Pomoze ci

w tym naczynie

do twarogu Native marki
~ Lékué, 129 zt, rossi.pl

 TEKST MATYLDA GRUMAN
ZDJECIA SERWISY PRASOWE
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W drugim odcinku naszego cyklu przechodzimy do kuchni. Pozbedziemy si¢
z niej wszystkich niebezpiecznych urzqdzer i materiatow. Zaprosimy te, kiore
stuzq kondycji, witalnosci, figurze. Podpowiemy, jak smacznie i lekko gotowac.

: ierwsza i podstawowa reguta zdrowej kuchni brzmi:
,usun z niej wszystko, co szkodliwe”. Porysowane
patelnie, obttuczone garnki emaliowane, uszczerbione
talerze, zniszczone deski do krojenia. Mogg groma-
dzi¢ sie w nich niebezpieczne dla zdrowia drobno-
ustroje. Upewnij sig, ze pojemniki i akcesoria kuchenne
wykonane sg z tworzyw sztucznych nadajacych sig do kontaktu
z zywnoscig (szukaj symbolu kieliszka i widelca). Na tym etapie
dobrze bytoby pozby¢ sig ewentualnych bakterii czy plesni

z chtodziarko-zamrazarki, kosza na $mieci. Wyczysci¢ zlewoz-
mywak i blat. Gdy ten ostatni pozostawia wiele do zyczenia,
moze warto wymieni¢ go juz na nowy, np. laminowany, powtokg
antybakteryjna (Pfleiderer).

Porzadki zakoniczone? Czas przej$¢ do przyjemnosci.
Rozejrzeé sig za rozwigzaniami, ktére pomoga na co dzien dbac
o zdrowie. Pozwolg uzyska¢ szczuplejsza sylwetke. Rozwing
twoje umiejetnosci kulinarne. Zastosuj metode matych kroczkow.
Zacznij od uprawy kietkdw, ziot. Zréb pierwszy jogurt lub ricotte.
Zamien patelnig na beztiuszczowa lub spraw sobie dozownik
do oleju w sprayu. Ugotuj danie na parze.




DOBRZE SIE SKLADA Gdy w szafce ciasno i nie zmiesci sig
standardowych wymiarow parowar elektryczny, mozesz wybra¢ model
silikonowy, sktadany na ptasko. Jak ten marki Lékué na zdj. obok:
dwie warstwy, platinum silikon (materiat bezpieczny, uzywany

do produkcji smoczkéw dla niemowlat, nie oddziatuje z gotowang

d zywnoscia), $r. 27,5 cm, 165 zt, leduvel.pl

| 1GOTOWANIE NA PARZE

To najzdrowszy sposob przyrzadzania positkéw na ciepto.
Pozwala zachowa¢ w produktach spozywczych jak najwigcej
witamin i mineratéw (podczas tradycyjnego gotowania

w wodzie dochodzi do wyptukiwania sktadnikéw odzywczych).
® Inne zalety? Chroni zywnos¢ przed utratg naturalnego smaku,
aromatu, koloru. Umozliwia gotowanie bez tiuszczu, z mniejszg iloscig
soli, a takze szybko, bo kilku dan razem w jednym naczyniu. Potrawy
sq lekkostrawne, a warzywa sprezyste i jgdrniejsze niz te .z wody”.

@® Jaki sprzet? Gotowac na parze mozna w zwyklym garnku lub wyso-
kiej patelni, naktadajac na nie specjalne sitka, tacki, bambusowe kosze
z przykrywka. W parowarach elektrycznych — z timerami, automatycz-
nymi programami, pojemnikami do kasz i ryzu. Funkcje gotowania

na parze coraz czesciej maja tez kuchenki mikrofalowe i piekarniki.

@ O czym pamigtac? Zywno$¢ powinna znajdowac sig 2-3 cm

nad woda. Aby para mogta krazy¢ w naczyniu, zachowaj odstepy
miedzy kawatkami jedzenia i gotuj pod przykryciem (w piekarniku

nie potrzebujesz dodatkowego wieczka). W naczyniach i parowarach
pietrowych nizej umies¢ twardsze i wigksze produkty, a wyzej mniejsze,
delikatniejsze. Sol potrawe dopiero po jej przyrzadzeniu.



ZDROWY
MATERIAL

Naczynia marki Visions

z ceramiki szklanej

sg wolne od otowiu,
kadmu, niklu i alergenow.
Nie chtong ani nie wydzie-
lajg zapachow i smakow.
Durszlak 269 1, poj. |,
o leduvel.pl
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