Porady kulinarne

1. Warzywa zabarwione betalainami — burak czerwdiy. zabezpieczybarwnik
w burakach czerwonych nale
e gotowa je w skérce
* rozdrabnid je po ugotowaniu, a nie przed ugotowaniem
» zakwast pod koniec gotowania

2. Warzywa zabarwione antocyjanami — kapusta czeawoaktaan, rzodkiewka, niektore
odmiany kalarepy.
Owoce zabarwione antocyjanami — truskawka&nvai, porzeczka czerwona i czarna,
maliny, winogrona czerwone

* zmiany barwy g procesem odwracalnym
» kapust czerwon poszatkowasngotowa w jak najkrotszym czasie
* w celu odzyskania barwy zakwaswaskiem cytrynowym lub octem

3. Warzywa zabarwione karotenem — marchew, dymigkiéw, pomidory, papryka
W celu zachowania maksymalnejsitd karotenu natey przestrzeganastpujacych zasad
gotowania:
e gotowa z dodatkiem ttuszczu, ktéry rozpuszcza karotentewyanego surowca
nadajc mu barw jaskrawsz
» gotowa z dodatkiem soli i cukru — zmniejszajadmiernemu przenikaniu sktadnikow
do wody
» gotowa pod przykryciem - by zmniejszydostp tlenu ( oprocz brukwi, ktora zawiera
olejki eteryczne), skré€iczas gotowania, doprowadzio szybkiego zagotowania na
duzym ogniu, a nagpnie wolno dogotowa




