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OBROBKA TERMICZNA ZYWNOSCI | JEJO WPLYW NA
ZDROWIE

Zasady zdrowego zywienia oprécz samej zywnosci wchodzacej w sktad codziennego
jadtospisu, obejmujg réwniez procesy przygotowania positkdw.

Podstawowym procesem dotyczacym niemal wszystkich grup produktow zywnosciowych jest
obrobka termiczna. W zdrowym zywieniu nie stosujemy grillowania, smazenia oraz smazenia
na tzw. gtebokim ttuszczu. Natomiast ze wszech miar wskazane jest gotowanie na parze,
gotowanie w wodzie, pieczenie pod przykryciem, pieczenie w rekawie, duszenie, blanszowanie
zaréwno we wrzgtku jak i w mieszaninie oleju i wody.

Nalezy pamietac, ze przypalanie sie potraw w czasie smazenia i grillowania jest bardzo
niezdrowe poniewaz wtedy w miejscach przyrumienienia powstajg zwigzki rakotworcze. Bardzo
cierpi na tym watroba, nasza skora, ale takze i caty organizm. Warto wiec zwracaé uwage na to
w jaki sposdb przygotowujemy positki dla siebie i catej rodziny.

Aby w czasie smazenia unika¢ przegrzewania sie potraw na styku metal — ttuszcz — produkt
zywnos$ciowy, nalezy zawsze potrawy dusi¢ w mieszaninie ttuszczu i wody w stosunku 1:2.
Nalezy przy tym zwracaé baczng uwage na obecnos$¢ wody i nie dopuszczaé do jej catkowitego
odparowania.




