Jak gotowac ryby na parze?




Opis wskazowki

Ryby gotowane na parze s3 lekkostrawne i mniej ttuste od smazonych czy pieczonych.

Coraz wieksza popularno$¢ zdobywa gotowania na parze. To jeden z najzdrowszych sposobdw przyrzadzania jedzenia, ktéry

pozwala zachowa¢ maksimum witamin i wartosci odzywczych.
Metody gotowania ryb

Do gotowania na parze nadaja sie wszystkie gatunki ryb. Przed gotowaniem wybrang rybe pokréj na réwne porcje i skrop
sokiem z cytryny. Rybe umies¢ na samym dole, by wyptywajace z niej soki nie kapaty na inne skfadniki. Zamiast wody uzyj
bulionu, ktéry warto doprawi¢ ziotami, dzieki czemu ryba bedzie bardziej aromatyczna i soczysta. Ryba nie powinna mie¢

kontaktu z wodg i najlepiej by odlegto$¢ miedzy nimi wynosita min. 2.5 cm.

Ryby mozna gotowac takze metoda En Papillote czyli w papilotach. Przed gotowaniem zawin jg w papier pergaminowy lub folie
oraz w sparzone liscie sataty, szpinaku lub kapusty pekinskiej. Ryba ugotuje sie wtedy w parze powstatej z puszczonych przez

siebie sokow.
W czym gotowac?

Warto korzysta¢ z naczynh specjalnie przeznaczonych do gotowania na parze. Do garnka wlej niewielkg ilo$¢ wody i podgrzej jg do
temperatury wrzenia. Rybe umies¢ sie w koszyku zawieszonym nad woda. Pamietaj, ze garnek powinien by¢ szczelnie przykryty

pokrywka, tak by para nie uciekata, a wypetnita caty garnek.

Jesli nie masz parowaru, to wystarczy, ze do zwyktego, duzego garnka wstawisz naczynie zaroodporne, a na nim postawisz talerz.

Kluczem do sukcesu bedzie odpowiednio dopasowana pokrywka, ktéra nie pozwoli parze wydostawac sie na zewnatrz.

Owoce morza mogg by¢ gotowane na parze powstatej z puszczonych przez nie sokéw. Matze najlepiej przygotowa¢ w duzym,

przykrytym garnku z dodatkiem matej ilosci wina.



