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% NUTRITIE & GUST
Cum gatim ca sa pastram
nutrientii — si sa ne fie pofta

Ghidul complet pentru o gatire blanda, plind de culoare, textura si aroma — fara sa pierzi

ce e mai valoros din legume.
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Metode ideale de gatire

Gatirea blanda inseamna respect fatad de ingredient — pastrezi culoarea, textura si, cel mai important, nutrientii intacti. Imagineaza-ti o mana de broccoli

verde-smarald care raméne crocant si parfumat, sau o tigaie in care ceapa se inmoaie usor, fara sa se arda.

Patru tehnici simple care pastreaza vitaminele, culorile si aromele legumelor tale preferate.

Aburul Sotarea rapidad

Pastreaza vitaminele ca intr-o capsula naturala, fara contact direct cu 3-5 minute, cat sa prinda luciu, nu sa se topeasca. Foc mare, timp
apa. scurt.

g

Blansarea Coacerea lentd

O scufundare scurta in apa fierbinte, apoi soc rece — culoare vie, La 150-170°C, legumele devin dulci, aproape caramelizate, cu aroma
textura perfecta. intensa.
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Trucuri simple pentru legume
perfecte

Secretul legumelor perfecte sta in simplitate si atentie la detalii. lata trucurile care fac

diferenta:

_————

Taie mare, gateste scurt

Feliile groase pastreaza textura crocanta si nutrientii esentiali in interiorul legumei.

— o

Fard exces de apd

Nu ladsa legumele sa pluteascd — apa dizolva vitaminele hidrosolubile precum C si
B.

—_— 00—

Foloseste capacul

Pastreaza aburul, aroma si vitaminele Thauntru. Gatirea devine mai rapida si mai

eficienta.

— 0—

Condimentele la final

Uleiurile bune si condimentele se adauga la sfarsit, ca un parfum — pentru aroma

maxima.
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Parcursul nutrientilor: de la crud la gatit

Supra-gatit

Pierde culoare, textura,
pana la 50% vitamine

Leguma cruda

Toate vitaminele si
mineralele

Gatit bland
Pastreaza 80-90%
nutrienti, mai gustoasa

Diferenta dintre o leguma gatita bland si una fiarta excesiv este enorma. Gatirea corecta pastreaza 80-90% din vitamine, in timp ce fierberea prelungita

poate distruge pana la jumatate din nutrienti. Culoarea si textura sunt indicatorii tdi cei mai fideli.

Coacerea lenta la 150-170°C transforma legumele simple intr-o experientd senzoriala completd — morcovi dulci, cartofi care se topesc, ardei care

parfumeaza toata casa. Temperatura joasa permite zaharurilor naturale sa caramelizeze, creadnd arome profunde fara niciun adaos artificial.
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Regula de aur

Daca mancarea inca arata ca ingredientul din care a pornit, ai gatit bine. Daca are

culoare, textura, miros — nutrientii sunt acolo.
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Culoare

Legumele viu colorate semnaleaza prezenta antioxidantilor si a vitaminelor intacte.

N4

Texturad

Crocantul usor confirma ca fibrele si structura celulara sunt pastrate.

(OB

Miros

Aroma proaspata si intensa inseamna ca uleiurile esentiale si compusii volatili sunt
prezenti.
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Gateste cu blandete, savureaza
cu bucurie

Nu ai nevoie de retete complicate sau tehnici sofisticate. Respecta ingredientul,

foloseste foc mic si rabdare, iar legumele tale vor rdmane vii, colorate si pline de

nutrienti.
Abur & sotare rapidd *  Taie mare, gdteste scurt
Pastreaza vitaminele intacte Textura si aroma vie

Condimente la final

Parfum si gust autentic

Poftad buna si gatit cu drag!
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