
�  NUTRI�IE & GUST

Cum g�tim ca s� p�str�m 
nutrien�ii 4 �i s� ne fie poft�
Ghidul complet pentru o g�tire blând�, plin� de culoare, textur� �i arom� 4 f�r� s� pierzi 

ce e mai valoros din legume.
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Metode ideale de g�tire
G�tirea blând� înseamn� respect fa�� de ingredient 4 p�strezi culoarea, textura �i, cel mai important, nutrien�ii intac�i. Imagineaz�-�i o mân� de broccoli 

verde-smarald care r�mâne crocant �i parfumat, sau o tigaie în care ceapa se înmoaie u�or, f�r� s� se ard�.

Patru tehnici simple care p�streaz� vitaminele, culorile �i aromele legumelor tale preferate.

Aburul

P�streaz� vitaminele ca într-o capsul� natural�, f�r� contact direct cu 

apa.

Sotarea rapid�

335 minute, cât s� prind� luciu, nu s� se topeasc�. Foc mare, timp 

scurt.

Blan�area

O scufundare scurt� în ap� fierbinte, apoi �oc rece 4 culoare vie, 

textur� perfect�.

Coacerea lent�

La 1503170°C, legumele devin dulci, aproape caramelizate, cu arom� 

intens�.
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Trucuri simple pentru legume 
perfecte
Secretul legumelor perfecte st� în simplitate �i aten�ie la detalii. Iat� trucurile care fac 

diferen�a:

1

Taie mare, g�te�te scurt

Feliile groase p�streaz� textura crocant� �i nutrien�ii esen�iali în interiorul legumei.

2

F�r� exces de ap�

Nu l�sa legumele s� pluteasc� 4 apa dizolv� vitaminele hidrosolubile precum C �i 

B.

3

Folose�te capacul

P�streaz� aburul, aroma �i vitaminele în�untru. G�tirea devine mai rapid� �i mai 

eficient�.

4

Condimentele la final

Uleiurile bune �i condimentele se adaug� la sfâr�it, ca un parfum 4 pentru arom� 

maxim�.
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Parcursul nutrien�ilor: de la crud la g�tit

Legum� crud�
Toate vitaminele �i 

mineralele G�tit blând
P�streaz� 80390% 

nutrien�i, mai gustoas�

Supra-g�tit
Pierde culoare, textur�, 
pân� la 50% vitamine

Diferen�a dintre o legum� g�tit� blând �i una fiart� excesiv este enorm�. G�tirea corect� p�streaz� 80390% din vitamine, în timp ce fierberea prelungit� 

poate distruge pân� la jum�tate din nutrien�i. Culoarea �i textura sunt indicatorii t�i cei mai fideli.

Coacerea lent� la 1503170°C transform� legumele simple într-o experien�� senzorial� complet� 4 morcovi dulci, cartofi care se topesc, ardei care 

parfumeaz� toat� casa. Temperatura joas� permite zaharurilor naturale s� caramelizeze, creând arome profunde f�r� niciun adaos artificial.
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Regula de aur

Dac� mâncarea înc� arat� ca ingredientul din care a pornit, ai g�tit bine. Dac� are 

culoare, textur�, miros 4 nutrien�ii sunt acolo.

Culoare

Legumele viu colorate semnaleaz� prezen�a antioxidan�ilor �i a vitaminelor intacte.

Textur�

Crocantul u�or confirm� c� fibrele �i structura celular� sunt p�strate.

Miros

Aroma proasp�t� �i intens� înseamn� c� uleiurile esen�iale �i compu�ii volatili sunt 

prezen�i.
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G�te�te cu blânde�e, savureaz� 
cu bucurie
Nu ai nevoie de re�ete complicate sau tehnici sofisticate. Respect� ingredientul, 

folose�te foc mic �i r�bdare, iar legumele tale vor r�mâne vii, colorate �i pline de 

nutrien�i.

�  Abur & sotare rapid�

P�streaz� vitaminele intacte

Ñ  Taie mare, g�te�te scurt

Textur� �i arom� vie

/  Condimente la final

Parfum �i gust autentic

Poft� bun� �i g�tit cu drag!
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