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Jak podgrzewac positki, zeby pozostaty zdrowe i

smaczne?

Zalezy Ci na pysznej i petnowartosciowej diecie, ale nie masz
czasu przygotowywag positkdw na biezaco™? Zabierasz ze
sobg ugotowany dzien wczesniej lunch do pracy albo
korzystasz z diety pudetkowej? Zaden problem! Wystarczy...

Zalezy Ci na pysznej i pethowartosciowej diecie, ale nie masz czasu

przygotowywac positkdw na biezaco? Zabierasz ze sobg ugotowany dzien wczesniej
lunch do pracy albo korzystasz z diety pudetkowej? Zaden problem! Wystarczy
pozna¢ kilka podstawowych zasad odpowiedniego podgrzewania, zeby nie traci¢ nic

ze smaku ani wartosci odzywczych potraw.
Woda dobra na wszystko

Istnieje jeden podstawowy trik w przypadku podgrzewania wiekszosci rodzajow
positkdw, ktéry pozwoli nie tylko porzadnie je zagrzadg, ale jednoczesnie uzyskac ich
pozadang strukture i smak. Jest to nic innego, jak dodanie do nich nieco wody. -
Pozwoli nam to nie wysuszy¢ dania, a jednoczesnie nie wptynie na jego smak ani
wartos¢ odzywcza. To takze metoda dobra dla naszego zdrowia, bo na przyktad
wystarczy na patelni podla¢ danie odrobing wody zamiast oleju. A powtérne
podsmazanie nie tylko zwieksza kalorycznos¢ positkdéw, ale dodatkowo powoduje
powstawanie kancerogennych sktadnikéw - ttumaczy Anna Szufnik-Ambroziak,
dietetyczka Nice To Fit You.



Wybdr najlepszej metody

Nie kazda forma podgrzewania bedzie odpowiednia do kazdego dania.

Chwila zastanowienia, jakg metode wybradé, gwarantuje nam zachowanie wartosci
odzywczej, apetycznego wygladu, struktury oraz smaku. Dania jednogarnkowe, takie
jak curry z ryzem czy makaron z sosem swietnie nadaja sie do mikrofali lub do
podgrzania na patelni po podlaniu odrobing wody. Potrawy typu tortille lub wrapy
beda lepsze, kiedy podgrzejemy je w opiekaczu lub grillu elektrycznym lub na suchej
patelni. Dzieki temu potrawa bedzie chrupigca i smaczniejsza. Przed podgrzewaniem
pizzy lub tarty warto rozgrzac¢ piekarnik do 180 stopni Celsjusza. Danie zachowa
swoja chrupkosé i nie stanie sie po chwili gumowate jak po uzyciu mikrofaléwki. To
samo dotyczy chleba. Dania mgczne, takie pierogi, najlepiej wrzuci¢ na minute do

wrzatku lub podgrzac¢ na parze.
Mikrofaldwka nie taka zta, jak ja maluja

- Obalmy w koncu mit, ze mikrofaléwka to zto - zacheca ekspertka. - Naukowcy

nie potwierdzajg niekorzystnego wptywu podgrzewania positkdw w mikrofali na
zdrowie cztowieka. Bazujac na wiedzy medycznej potwierdzonej faktami, czyli
evidence based medicine, zachecam do korzystania z mikrofaléwek. To jedna z
najprostszych w obstudze, szybkich, wygodnych i dostepnych, a nawet
energooszczednych metod podgrzewania positkdéw. Dietetyczka jednoczesnie
przypomina, zeby wybierac jedynie szklane naczynia bez srebrnych lub ztotych
zdobien i zrezygnowac¢ z metalu. Dodatkowo, aby unikngé poparzenia, z wyjgtkowg
ostroznoscia trzeba podgrzewac¢ ptyny. W mikrofaléwce osiggaja one bardzo szybko
temperature wrzenia. Ten sprzet nie nadaje sie tez do przygotowania potraw od

zera, np. nigdy nie nalezy w ten sposdb przygotowywac surowego miesa.
Jedzenie z pudetka

Coraz wiecej Polakdéw, aby oszczedzi¢ czas i jes¢ zdrowo, decyduje sie na korzystanie
z cateringu dietetycznego. Przy podgrzewaniu takich positkéw sprawdza sie
wszystkie wymienione porady. Dodatkowo nalezy zwréci¢ uwage na zalecenia
producenta. - Ludziom przewaznie zalezy na czasie i wygodzie, czesto positki jedzag
W pracy, gdzie nie ma do wyboru wielu opcji podgrzewania. Ale wtasnie dlatego

wiekszos¢ opakowan cateringowych nadaje sie bez problemu do podgrzania w



mikrofaldwce. Zazwyczaj nalezy jedynie przed podgrzaniem naktuc¢ lub lekko
otworzy¢ zewnetrzna folie. Z doswiadczenia polecam czytac opisy ha etykietach,
ktdére zawierajg cenne wskazdwki, np. czy przed podgrzaniem nalezy wyjac¢ sosjerke
lub wybrane sktadniki, takie jak suréwki czy owoce - radzi dietetyczka z Nice To Fit

You.
Podgrzewanie vs mealprepowanie

Na swiecie, w tym réwniez w Polsce, modne staje sie tzw. mealpreaprowanie. Jest
to przygotowywanie w domu prawie gotowych dan, a w zasadzie ich bazy, na kilka
dni. Ugotowanie obiadu z meal prepa zajmuje dostownie kilka minut. Jednak

samo przygotowanie wszystkich jego elementdédw moze juz zajaé¢ wiecej czasu. Nie
jest to réwniez idealne rozwigzanie do pracy - tam rzadko kiedy mozemy w
warunkach w petni wyposazonej kuchni dokonczy¢ przygotowanie dania i nawet
obiad meal prep w biurze moze wymagac podgrzania. Podgrzewanie moze miec tez
inne zalety, niz oszczednos¢ czasu. - Sa takie potrawy, ktérym dobrze robi
odczekanie, “przegryzienie si€” i po podgrzaniu zyskujg walory smakowe -
przypomina Anna Szufnik-Ambroziak. - Co jednak najwaznigejsze, kazdy powinien
zZjesc¢ cho¢ jeden ciepty positek w ciggu dnia. Ciepte jedzenie duzo korzystniej wptywa

m.in. na odczucie sytosci po jedzeniu.



