Jak uniknac¢ zbednych strat skltadnikow odzywczych?
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Wiekszos¢ przygotowywanych przez nas dan zanim trafi na stot poddana jest réznym
obrobkom termicznym. Gotujemy, smazymy, pieczemy, dusimy i grillujemy, by uzyskac
odpowiedni smak, zapach, barwe, konsystencje, a przede wszystkim, by poprawic¢ strawnosc¢
przygotowywanej Zywnosci.

Nierzadko zastosowanie obrobki termicznej jest niezbedne, przed konsumpcja surowcow, ktore w
stanie surowym nie nadaja sie do bezposredniego spozycia. Podczas wyzej wymienionych procesow
majq miejsce wieksze badz mniejsze straty sktadnikéw odzywczych. Sktadniki odzywcze to nie tylko
biatka, ttuszcze, weglowodany, ale tez witaminy, sktadniki mineralne i woda. Najbardziej wrazliwe sa
witaminy w szczegdlnosci C i B: oraz wielonienasycone kwasy ttuszczowe, ale tez A, D, E, B2, Bs, B,
B2, kwas foliowy. Wzglednie stabilne sa biatka, weglowodany, sktadniki mineralne oraz witamina K,
biotyna i niacyna. Straty zawartosci sktadnikow odzywczych sa tym wieksze, im wyzsza jest
temperatura i dluzszy czas jej oddzialywania. Mozna je zmniejszy¢ przez wykorzystanie sokow
wyciekowych miesa lub wywaru po gotowaniu warzyw do przygotowania sosu lub zupy. Zwykle
wiecej sktadnikow odzywczych traci sie podczas ogrzewania w wiekszych naczyniach i gotowania w



duzej ilosci wody (a nie na parze), co powoduje wyptukiwanie i niszczenie sktadnikéw odzywczych.
Niekorzystne jest kazde kolejne odgrzewanie zywnosci lub przetrzymywanie w okreslonej
temperaturze, ktérego jedynym celem jest zapobiegniecie jej wychlodzenia. Pamietajmy, by podczas
gotowania wszelkie produkty (poza jajkami), z ktérych nie planujemy zrobi¢ zupy czy sosu wrzucac
do gotujacej sie wody, przetrzymywac je przez czas niezbedny do ich ugotowania. Smazmy i pieczmy
rowniez uprzednio rozgrzewajac olej i ogrzewajac piekarnik. Produktéw zamrozonych nie
rozmrazajmy, a rowniez wrzucajmy do gotujacej sie wody. Chcac ograniczy¢ w warzywach straty
sktadnikow odzywczych, a w szczegodlnosci witamin unikajmy moczenia. Powszechne niegdys
moczenie ziemniakéw w osolonej wodzie powoduje istotne straty witaminy C. Przy zastosowaniu
powyzszych zalecen unikniemy zbednych strat sktadnikéw odzywczych przygotowywanej zywnosci.
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