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G O T O W A N I E

GOTOWANIE
NA PARZE

WPROWADZENIE

Potrawy przygotowane na parze cechuje swoista prostota rzeczy szlachetnych. Sg nie tylko aroma-

tyczne i cieszg oko atrakcyjnym wygladem, sa rowniez zdrowe i smaczne.

O zaletach gotowania na parze

Na poczatku warto sie zastanowi¢, dlaczego gotujemy pozywienie. Gotowanie produktéw zywnoscio-

wych sprawia, ze sktadniki odzywcze stajg sie tatwiej przyswajalne przez organizm, ponadto proces

WPROWADZENIE

ten niszczy drobnoustroje, neutralizuje substancje toksyczne i wreszcie polepsza smak pozywienia.

Podczas obrébki cieplnej produktow zywnosciowych powstaja nowe substancje smakowe i aroma-

tyczne pobudzajace apetyt, co sprzyja lepszemu przyswojeniu pozywienia.
Gotowanie na parze to nader subtelny sposéb gotowania, podczas ktdérego surowiec nie jest pod-
dawany bardzo wysokiej temperaturze, jak to bywa podczas pieczenia lub zapiekania. Pozwala to
na zachowanie wiekszej ilosci witamin oraz innych aktywnych biologicznie
sktadnikéw, np. soli mineralnych. Na parze mozna gotowac lekkie
niskokaloryczne potrawy, poniewaz nie trzeba dodawac do
nich ttuszczu. Kalorycznos$¢ pieczonych lub smazonych po-
traw jest zwykle znacznie wyzsza. Poza tym gotowanie
na parze nie powoduje powstawania niebezpiecznych
dla zdrowia zwigzkéw chemicznych, jak to sie dzieje
w wysokich temperaturach podczas smazenia lub za-
piekania. Nalezy bowiem pamigtac, ze podczas go-
towania na parze temperatura nie przekracza 100°C.

Gotowanie na parze pozwala z jednej strony zachowac

wszystkie zalety obrobki cieplnej produktéw zywnoscio-




wych, z drugiej zas — unikna¢
negatywnych konsekwencji tego
procesu.

Gotowanie na parze, w poréwnaniu
z gotowaniem i duszeniem, zyskuje na
znaczeniu jeszcze z innych powodoéw. Kiedy
bowiem zywno$¢ jest gotowana lub duszo-

na, wiele rozpuszczalnych w wodzie zwiaz-

kow, na przyktad witamin, przedostaje sie

do wywaru. Jesli zag wywar nie jest wykorzy-
stywany do przyrzadzenia potraw, pozyteczne
sktadniki nie trafiaja do organizmu. W sytuacjach,
gdy wywar jest wykorzystywany, warto$¢ biologiczna

potraw gotowanych lub duszonych jest i tak zdecydowanie

nizsza niz tych przyrzadzonych na parze.

Niezaleznie od wszystkich wymienionych juz zalet, jakimi cieszy si¢ gotowanie na parze, warto pod-
kresli¢, ze pozwala ono zachowa¢ naturalny wyglad, smak i aromat potraw. Po ugotowaniu na parze
produkty Zywnosciowe nie traca naturalnej barwy i ksztattu, wygladaja kolorowo i apetycznie, a po-
trawy sa naprawde smaczne i maja swoj wiasny, niepowtarzalny smak.

Osob dbajacych o zdrowie nie trzeba przekonywaé, by spozywaty potrawy gotowane na parze.
Dla wielu oséb jest to jednak rozwigzanie szczegélnie wskazane, wrecz konieczne ze wzgledu na
takie dolegliwosci, jak choroby zotadka, jelit, woreczka zétciowego lub stany zapalne dwunastnicy.
Innymi wskazaniami do przejscia na gotowanie na parze sg dolegliwosci uktadu sercowo-naczynio-
wego. W przypadku miazdzycy nalezy zrezygnowac z ostrych i ttustych potraw, aby obnizy¢ poziom

cholesterolu we krwi. Potrawy przyrzadzane na parze powinny spozywac osoby z zaburzeniami prze-
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miany materii, nadwaga i z alergiami. Ponadto, w pewnych okresach zycia, organizm ludzki wymaga
wigkszej troski niz zwykle, stad tez potrawy gotowane na parze sa szczegdlnie wskazane dla osob
starszych, kobiet ciezarnych i dzieci. Zalecenia te odnosza sie réwniez do oséb zdrowych, bowiem
powazne traktowanie tego, co sig je, niezaleznie od wieku i fizjologicznego stanu zdrowia, dotyczy¢
powinno nas wszystkich, a zwtaszcza oséb, ktore narazone s3 na czesty stres, nadmierne obciazenia
fizyczne i psychiczne.

Jedno jest pewne: kazdy z nas powinien wiaczy¢ potrawy gotowane na parze do swojego jadtospisu,

przynajmniej od czasu do czasu.

Gotowanie na parze

Gotowanie na parze jest bardzo zblizone do zwyktego gotowania, cho¢ czynnosci te dzieli podstawo-
wa roznica, ktora wynika juz z ich nazwy. Gotowanie na parze wyklucza kontakt z ptynami, a potrawe
gotuje sie wylacznie przy pomocy goracej pary, co pozwala zachowac w produktach zywnosciowych
wigkszos¢ pozytecznych sktadnikéw naturalnych. Na przyktad zawarto$c kwasu foliowego i witaminy
C po gotowaniu na parze zmniejsza si¢ tylko o 20-40%, podczas gdy po gotowaniu w wodzie straty
sa dwukrotnie wieksze. Z kolei w innych sposobach termicznej obrobki zywnosci zawartos¢ sktad-
nikdw naturalnych zmniejsza si¢ jeszcze bardziej, wzrasta natomiast zawarto$¢ ttuszczéw. Nie ulega
watpliwosci, Ze gotowanie na parze jest najdelikatniejsza, a wiec najkorzystniejsza dla nas metoda

przygotowywania cieptych positkow.




Aby ugotowac potrawe na parze, trzeba najpierw doprowadzi¢ wode do wrzenia, nastepnie umiesci¢
nad nig naczynie o perforowanym dnie (sito, siatka) i przykry¢ szczelng pokrywa, aby zapewnic¢ cyrku-
lacje pary i rownomierne ogrzewanie produktu.

WV popularnych obecnie zestawach naczyn ze stali nierdzewnej znajduja sie przeznaczone do goto-
wania na parze garnki-sita z perforowanym dnem (stuza réwniez do ptukania warzyw). Jednak naj-
prostszym urzadzeniem do gotowania na parze jest nadal garnek lub rondel z woda, odpowiednich
rozmiaréw sito, pokrywka i dodatkowe uszczelnienie z grubej $ciereczki. Istnieje tez inny, jeszcze
prostszy sposob gotowania na parze. Garnek z wodg nalezy nakry¢ bawetniang lub Iniang $ciereczka
odpowiednich rozmiardw, tak, aby tkanina zwisata na bokach, i dodatkowo zabezpieczy¢, mocno
przewiazujac. Nastepnie nalezy wlac przez sciereczke odmierzong wezesniej ilos¢ wody tak obliczona,
aby poziom wody znajdowat sie 2-4 cm pod tkaning. Na $ciereczce nalezy utozy¢ surowce, ktore
beda gotowane na parze, przykry¢ odpowiedniej wielkosci pokrywka lub talerzem (mozna uzy¢ miski)
i postawic¢ na ogniu. WV taki sposéb przyrzadzano kiedy$ mnostwo dan i przyrzadza sie je nadal.
Podobnie jak wigkszo$¢ kuchennego wyposazenia oraz cata sztuke kulinarna, takze gotowanie na parze
wynalezli Chinczycy. Jesli jest w tym stwierdzeniu nieco przesady, to bezspornym faktem pozostaje
to, ze przed tysigcami lat w Chinach przyrzadzano juz potrawy na parze, wykorzystujac gorace zré-
dta. W azjatyckiej kuchni, gdzie gotowanie na parze jest powszechnie stosowane, najpopularniejszym
sprzetem do tego celu s3 bambusowe parowary. Charakterystyczne koszyczki, plecione

z bambusowej stomki, stawiane sa jeden na drugim. Dolny koszyczek stawia sie

na gteboka patelnig (wok) z wrzaca woda, a pozostate jeden na dru-

gim. Bambusowe koszyczki nalezy ustawiac tak, aby wrzaca woda

znajdowata sie 2-3 c¢m ponizej ich dna, natomiast surowce
znajdowaty sie nie blizej niz 2 cm od bokow koszyczka. Jesli
surowiec jest bardzo soczysty, nalezy gotowac go w gte-
bokiej misce, aby nie stracit smaku i aromatu. Jesli
ma by¢ ugotowany we wiasnym sosie, to mozemy
zapakowac go w folie (papier do pieczenia) lub

w liscie (np. kapusty) albo ciasto. W misce z do-
datkiem wody gotujemy takze ryz. Inne surow-

ce mozna uktada¢ bezposrednio w parowarze.
Gotowac nalezy w dwoch dolnych koszyczkach,
gdyz w koszyczku potozonym najwyzej, ze wzgledu
na nizszg temperature, jedynie odgrzewa sie potrawy.

Gotowanie na parze odbywa sie na matym, réwnomiernym ogniu.

Woda nie powinna intensywnie wrze¢ — ma sig gotowac delikatnie. Jesli zajdzie

potrzeba uzupetnienia wody, nalezy dolewac wrzatek. Chinscy kucharze na dno woka wrzucaja kilka

monet. Dopdki woda w woku ma odpowiedni poziom, monety beda brzecze¢. Cisza jest sygnatem,
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ze nalezy jg uzupetni¢. Po uzyciu parowaru koszyczki nalezy od razu
umy¢ goraca wodg i wytrze¢ do sucha. Z racji, ze nierzadko s3
pigknie zdobione, mozna podawa¢ w nich potrawy na stét.
Pomimo niezaprzeczalnej urody bambusowych parowaréw, we
wspotczesnej kuchni bardziej popularne sg parowary ze stali
nierdzewnej. Moga to by¢ proste modele z jednym wktadem
lub z dwoma albo trzema z zasilaniem wtasnym lub zewnetrz-
nym. Parowary ze stali nierdzewnej sg przede wszystkim bar-
dziej szczelne, co skraca proces gotowania. Na popularnosci
zyskuja parowary zasilane pradem. Gotowanie w takim urza-
dzeniu staje sie zdecydowanie wygodniejsze i przyjemniejsze,
dlatego ze parowar elektryczny jest urzadzeniem ,inteligent-
nym”, a przy tym nieskomplikowanym.
Urzadzenie sktada sig z kilku elementéw: z tak zwanej bazy, czyli
gtéwnej czesci roboczej parowaru, podiaczanej do sieci i wypo-
sazonej w panel sterowania. W bazie znajduje sie zbiornik na wode
bedacy zrodtem pary. Podczas pracy parowaru element grzewczy
powinien by¢ caty czas zanurzony w wodzie. Jedli wody bedzie mniej,
urzadzenie wytaczy sie automatycznie. Wiekszo$¢ modeli wyposazona zo-
stafa w specjalny otwor, przez ktoéry mozna dolewac¢ wode i zewngtrzny wskaznik
waody, ktdry jest o tyle wygodny, ze w kazdej chwili mozna sprawdzi¢, czy w parowarze jest
wystarczajaca jej ilosc.
Parowary wyposazone sg w dwa lub trzy wkifady, czyli pojemniki z perforowanym dnem, w ktérych
umieszcza sig surowce. Najwyzej ulokowany pojemnik zamyka pokrywa z zatrzaskiem. Niezbednym
elementem wyposazenia jest specjalna taca przeznaczona do zbierania kondensatu i soku $ciekajacego
z parowanych surowcéw. Taca na kondensat powinna mie¢ 2-2,5 cm gtebokosci, aby nie przepetniata
sie podczas gotowania. Wiekszos¢ modeli ma jedna tace, ale sg parowary wyposazone w kilka tac,
osobno dla kazdego pojemnika. Do kompletu zwykle nalezy takze specjalna miska przeznaczona do
gotowania ryzu, zup i soczystych surowcow.
Urzadzeniem bardziej zaawansowanym techniczne jest piekarnik parowy. Mozna w nim przyrzadzac¢
znacznie wigksze kawatki miesa lub ryb, a takze podgrzewad i rozmrazac.
Gotowac mozna nie tylko w wodzie i na parze, wykorzystuje sie do tego réwniez ci$nienie w tzw.
szybkowarze. Przy zamknietej pokrywie szybkowaru cisnienie ro$nie i temperatura wrzenia moze
osiagnac nawet ponad 120°C. Dzieki temu potrawy gotuija sie srednio trzy razy szybciej niz w tempe-
raturze 100°C. Szybkowaru mozna uzy¢ réwniez do gotowania miesa na parze. Migso nalezy utozy¢
na siatce w gornej czesci szybkowaru, wla¢ wode i otworzy¢ zawér. Surowiec nie powinien zajmowac

wiecej miejsca niz % objetosci szybkowaru.




Co mozna gotowac na parze

Przyrzadza¢ na parze mozna w zasadzie wszystko.
Co prawda tradycja zachodnia poleca gotowanie na
parze gtéwnie warzyw, miesa i ryb, gdy tymczasem

w kuchni chinskiej na parze gotuje sie ryz, ryby,
migso, przerozne pierozki, a nawet buteczki. Jesli
chodzi o pierozki, to taki sposéb ich przyrzadzania
rozpowszechnit sie w catej Azji Srodkowej.

Bez zbednej przesady mozna uznac, ze gotowanie na
parze jest uniwersalnym sposobem obrdébki cieplnej
wszystkich produktéw zywnosciowych. W parowarze
mozna przyrzadzac¢ migso, ryby, owoce morza, rozmaite
potrawy z warzyw, jaj, a takze pierogi, ryz, kasze i desery z owo-
cow.

Dla wielu produktéw zywnosciowych gotowanie na parze jest optymalnym rozwigzaniem ze wzgledu
na zachowanie ich wartosci odzywczej. Gotowanie na parze utatwia sam proces przyrzadzania niekto-
rych produktéw. Na przyktad jajka, kasze i zupy mozna przyrzadzi¢, gotujac je w wodzie, i nie beda
mniej wartosciowe niz gotowane na parze. Jednak uzywajac parowaru, mamy pewnos¢ ze nie przypala
sie i znacznie zmniejszymy ryzyko rozgotowania potraw.

Produktéw, ktérych nie nalezy gotowaé na parze, jest bardzo niewiele, na przyktad suszony makaron
(takze makaron wyprodukowany z migkkich odmian pszenicy); suche produkty (kasze, makarony)
gotowac na parze mozna jedynie w specjalnym pojemniku (misce) z woda. W tym przypadku para
bezposrednio nagrzewa wodg, jednak tylko do temperatury 75-85°C. Taki sposéb gotowania jest
odpowiedni do przyrzadzania kasz i zup, ale suszony makaron potrzebuje duzo wody i wyzszej tem-
peratury gotowania. Na parze natomiast z powodzeniem mozemy gotowac makaron swiezy. Mozna
gotowac go zaréwno w misce z woda, jak i bezposrednio w parowarze.

Nie nalezy tez korzysta¢ z parowaru przy gotowaniu fasoli lub grochu, gdyz te produkty sg takze zbyt
suche, aby mozna je byto przyrzadzi¢ na parze bez udziatu wody. Ponadto traci sie zbyt wiele czasu. Jesli
nawet fasole czy groch wczesniej namoczymy, to i tak gotowanie ich w parowarze trwac bedzie dos¢
dtugo, a to oznacza, ze bedzie trzeba kilkakrotnie dolewac¢ wode do zbiornika. Dodatkowo fasola ugoto-
wana w wodzie nie bedzie sie niczym réznic od fasoli ugotowanej na parze, czego nie mozna powiedzie¢
o warzywach lub miesie.

Zdecydowanie nie nalezy gotowac na parze produktow, z ktorych przed spozyciem nalezy usunaé jak
najwiecej skfadnikow rozpuszczalnych. Do takich produktéw naleza pewne gatunki grzybdw (smardze,
piestrzenice), a takze niektore podroby (nerki, flaki), ktore przed przyrzadzeniem nalezy gotowaé

W czesto zmienianej wodzie.
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Na zarzut, ze potrawy gotowane na parze maja niezdecydowany smak,

mozna odpowiedziec, ze i na to jest sposob. Chcac podkresli¢ smak

i aromat potraw, mozna wczeshiej zamarynowac surowce, a takze
uzyc¢ rozmaitych przypraw i soséw, ktore wzbogaca smak po-
trawy. Poszczegdlne potrawy mozna tez od razu przyrzadzac
w sosie — na przykfad utozy¢ rybe w gtebokiej miseczce, polaé
ja sosem sojowym i octem winnym, doprawi¢ imbirem, szczy-
piorem i wstawi¢ do parowaru. Innym sposobem doprawiania
parowanych surowcow jest dodawanie rozmaitych sktadnikéw
do wody, ktéra bedzie uzyta do wytwarzania pary. Mozna doda-
wac np. przyprawy korzenne i warzywne, wywary miesne i warzyw-

ne, olej czy wino. Para wodna wydobedzie z przypraw aromaty i nasyci

nimi gotowane surowce.
O czym nalezy pamietac,
przystepujac do gotowania na parze

* Nalezy gotowac zawsze ze $wiezych i dobrej jakosci surowcow. Ta zasada dotyczy zaréwno miesa,

warzyw, owocow, jak i przypraw.
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* Do przyrzadzania potraw na parze nalezy wybiera¢ chude mieso. Najlepiej sprawdza sie dréb,

cielecina, wotowina i jagniecina.

* Do przyrzadzania potraw nalezy zestawi¢ surowce, ktore dobrze sie ze soba komponuja.

* Gotowane w catosci warzywa i owoce powinny by¢ zblizonej wielkosci, aby ugotowaty sie w tym
samym czasie.

*+ Jesli przepis wymaga krojenia surowcéw, kawatki powinny by¢ zblizonej wielkosci. Dotyczy to
zaréwno miesa, jak i warzyw. Mieso kroimy zawsze w poprzek wtdkien.

*  Warzyw nie powinno si¢ soli¢ przed gotowaniem. Nalezy soli¢ je dopiero po ugotowaniu, dzigki
czemu pozostang soczyste.

* Zamrozonych warzyw nie nalezy przed gotowaniem rozmrazac.

* Mieso przed gotowaniem nalezy lekko posoli¢, co pozwoli zachowa¢ jego smak.

* Najlepiej uzywac swiezych przypraw ziotowych i aromatycznych. Jesli dodajemy przyprawy
suszone, zmniejszamy ich ilos¢.

* Szczypior nalezy pokroi¢. Natke pietruszki i selera, koper, $wieze gatazki tymianku i estragonu
mozna kroi¢ i siekac. Listki bazylii nalezy rwac na kawatki.

* Mieso i ryby najlepiej wczesniej zamarynowad.
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Drob nalezy oproszy¢ i natrzeé przyprawami lub
umiescic je w nacigciach zrobionych w miesie.
Mieso przed parowaniem mozna krétko pod-
smazy¢ na masle lub oliwie.

Czas gotowania na parze zalezy od rodzaju
surowca i wielkosci kawatkdw, ale réwniez

od rodzaju uzytego naczynia. Czas podany

w przepisach nalezy traktowac jako czas
przyblizony.

Umieszczone w parowarze surowce nie powinny sie
ze sobg stykad, aby para mogta swobodnie przeptywacé.

Mieso i ryby nalezy umiesci¢ w parowarze na najnizszym poziomie.

Twarde warzywa nalezy utozy¢ w parowarze na dolnym poziomie.

Jesli przepis wymaga réwnoczesnego gotowania kilku sktadnikéw, surowce o krétszym czasie go-
towania nalezy umieszczac na wyzszym poziomie.

Jesli przepis wymaga réwnoczesnego gotowania kilku rodzajéw warzyw, te o krétszym czasie
gotowania nalezy pokroi¢ na wigksze kawatki.

Surowce soczyste nalezy gotowa¢ w miseczkach.

Surowce gotowane w folii nalezy szczelnie zawing¢. Opakowane w papier do pieczenia, nalezy
dodatkowo przewigzac.

Woda z pojemnika do gotowania nie moze stykac sie z parowanymi surowcami. Odstep powinien
wynosic¢ okoto 2,5-3 cm.

Do gotowania, zamiast wody, mozna uzy¢ wywaru warzywnego, rosotu lub wina zmieszanego
z woda.

Przed umieszczeniem surowcéw w parowarze nalezy zagotowac wode.

Jesli podczas gotowania trzeba uzupetni¢ wode, nalezy dola¢ wrzatku.

Pokrywe parowaru nalezy szczelnie zamykac i nie zaglada¢ do $rodka podczas gotowania. Kazde
otwarcie pokrywy spowalnia proces gotowania.

Wode, ktéra zostata po gotowaniu, mozna wykorzystaé np. do przyrzadzenia sosu.
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SKEADNIKI: SPOSOB PRZYRZADZANIA:

* 2-3 baklazany Bakfazany pokroi¢ w kostke, umiesci¢ na sicie i gotowac na parze pod przy-

25 dag pomidorow kryciem, az zmigkkng (ok. 6—10 minut). Pomidory sparzy¢, zdja¢ skorke,
* 15 dag tartego - ., . T . .
16htego sera a migzsz pokroi¢ w kostke. Na patelni rozgrza¢ oliwe, dodaé pokrojony

czosnek, podsmazy¢ na ztoty kolor i wyja¢. Doda¢ pomidory i dusi¢ na ma-

WARZYWA | GRZYBY

o 1-2 fyzki oliwy

* 1 zgbek czosnku tym ogniu, az sos stanie si¢ gesty. Doprawic solg, pieprzem i szczypta chili.
* estragon Bakfazany roztozy¢ w zaroodpornym naczyniu wysmarowanym oliwg, zala¢
* sproszkowane chili sosem pomidorowym, posypac tartym serem i estragonem. Wstawi¢ do
* pieprz, sl rozgrzanego do 180°C piekarnika, zapieka¢ przez 15 minut.

Borowiki z parowaru

SKEADNIKI: SPOSOB PRZYRZADZANIA:

* 50 dag borowikow Grzyby przeptuka¢ pod biezaca woda, osaczy¢,

* 20 dag Zielonego umiesci¢ w miseczce przeznaczonej do gotowa-
groszku (Swiezego
lub z puszki) nia ryzu, doda¢ masto, papryke i mleko. Przy-

¢ % szklanki mleka kry¢. Gotowa¢ 15-20 minut, a nastepnie dodac

* 1tyzka masta zielony groszek i gotowaé jeszcze 5 minut. Po-

* stodka papryka soli¢, posypa¢ pieprzem do smaku, delikatnie

wymieszac.
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