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  ВЕГЕТАРИАНСКА КУХНЯ


  



  


  ХРАНИТЕЛНОСТ НА ВЕГЕТАРИАНСКАТА КУХНЯ


  Вегетарианското хранене е изключително здравословно и осигурява всички важни витамини, минерали, белтъчини, въглехидрати и мазнини, което го прави хранително и добре балансирано. Тъй като включва предимно плодове, зеленчуци, зърнени храни и варива – храни, богати на въглехидрати, които са източник на енергия и целулоза, то поддържа тялото стегнато и здраво.


  Белтъчини


  Да се получат необходимите белтъчини чрез вегетарианското хранене не е проблем, тъй като то включва много съдържащи белтъчини храни, сред които може да се избира – яйца, сирене, мляко, ядки, боб и соеви продукти, такива като TVP (текстуриран вегетариански протеин), соево мляко и тофу (соево сирене). Храненето трябва да се разнообразява с всички тези продукти, за да се осигуряват на организма всички необходими белтъчини.


  Мазнини


  Друго предимство на вегетарианското хранене е ниското съдържание на мазнини. Главният източник на мазнини за вегетарианците са зеленчуците, маслата от ядки, зехтинът, яйцата, млечните продукти, ядките и всички продукти, които тези храни съдържат. Така че тези, които искат да отслабнат, ще успеят да свалят от теглото си, като внимават за цялостното приемане на мазнини.


  Въглехидрати


  Вегетарианското хранене е богато на въглехидрати, които се съдържат в храните, съставени главно от нишесте – кафяв ориз, овес, пълнозърнести тестени храни и пълнозърнест хляб. Те са особено необходими, тъй като осигуряват постоянен източник на енергия и стабилно равнище на кръвната захар.


  Витамини


  Плодовете и зеленчуците са особено богати на важни витамини, които са от съществено значение за цялостното здравословно състояние на организма и за правилното му функциониране. Ако човек яде вегетарианска храна, организмът му никога не може да изпадне в твърде лошо състояние.


  Най-добрият източник на витамин А са жълтите плодове и зеленчуци, както и някои зелени зеленчуци – кайсии, праскови, спанак, моркови. Витамин А се съдържа също в кравето масло и се добавя към маргарините. Той прави организма устойчив на инфекции и поддържа здрави кожата, косата, очите и мускулните влакна.


  Витамините от В-групата действат като катализатор за освобождаването на енергията от тялото. Те са също жизнено важни за поддържането на нервната система и червените кръвни телца. С изключение на витамин В12 всички останали витамини от В-групата се съдържат в маята и пълнозърнестите тестени храни, по-специално в пшениченото брашно и пшеничените зародиши. Така вегетарианците, които приемат разнообразна храна, нямат проблем при снабдяването на организма си с достатъчно витамини от В-групата, докато веганците (vegans), които не ядат храни от животински произход (яйца, масло, мляко и млечни продукти), трябва допълнително да добавят витамин В12 към храната си.


  Витамин С е добре известен с възможностите си за предотвратяване на инфекции и мнозина твърдо вярват, че той помага за предпазване от простудни заболявания и грип и за лекуването им. Храните, богати на желязо, трябва да се консумират заедно с храни, съдържащи витамин С, тъй като той подпомага приемането на желязото. Пресните плодове, листните зеленчуци, доматите, чушките и картофите са добър източник на витамин С. При консумирането на храни, съдържащи този витамин, трябва да се избягва пиенето на чай, кафе и някои безалкохолни напитки, тъй като кофеинът може да попречи на организма да усвои витамина в пълния му обем. Тъй като витамин С лесно се разрушава при готвенето, зеленчуците трябва да се варят с малко вода и възможно по-кратко.


  Важен за доброто здраве е и витамин D, който помага на организма да усвоява калция, с което поддържа костите и зъбите здрави. Той е известен още като „слънчевия витамин”, тъй като организмът може да го произвежда и сам под въздействието на слънчевата светлина. Добър източник на витамин D са яйцата, сиренето, маргаринът и кравето масло.


  Минерали


  Минералите са друга група жизненоважни за организма хранителни вещества. Макар че са необходими в малки количества, те трябва редовно да се приемат с храната. Добре е да се знае в кои храни се съдържат, за да се приемат в нужните количества. Това не е проблем, ако храната е разнообразна.


  Калцият се съдържа в млякото, сиренето, киселото мляко и другите млечни продукти, в листните зелени зеленчуци, хляба, ядките, семената и сушените плодове. Желязото се съдържа в бобовите храни, семената, ядките, яйцата, какаото и шоколада, пълнозърнестия пшеничен хляб, листните зелени зеленчуци и сушените плодове (особено кайсиите и смокините). Други важни минерали са магнезият, фосфорът, калият и цинкът.
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  ПАЗАРСКАТА КОШНИЦА НА ВЕГЕТАРИАНЕЦА


  Внимавайте сред вегетарианските продукти случайно да не попаднат такива, които се добиват от животни и риба – вместо желатин от кости купувайте желатин от растителни продукти (агар-агар или джелозоне); търсете вегетарианска лой вместо бъбречна и внимавайте с маргарините, тъй като някои съдържат рибено масло и животински мазнини. Кравето масло е най-доброто, освен ако не сте веганец, т.е. не ядете и яйца, мляко и млечни продукти.


  ПРОДУКТИТЕ, КОИТО ТРЯБВА ДА ПРИСЪСТВАТ ВИНАГИ В КУХНЯТА НА ВЕГЕТАРИАНЕЦА


  Брашно


  Трябва да имате обикновено бяло брашно, брашно с набухватели (ако искате да си опечете пита) и пълнозърнесто пшеничено брашно (за самостоятелна употреба или за смесване с бяло брашно за торти и сладкиши). Добре е също така да имате малко оризово и царевично брашно (или нишесте) за сгъстяване на сосове или за добавяне към торти, бисквити и кремове. Може да се снабдите също с брашно от елда, нахут и соя – от тези брашна може да се правят палачинки или те може да се добавят към други брашна, за да им придадат по-друг вкус и текстура.


  Зърнени храни


  От съществено значение е да имате голямо разнообразие от зърнени храни. Дългозърнест ориз за ризото, дребнозърнест за пудинги – различни видове ориз, за да придадете различен цвят и текстура на ястията. Не забравяте, че кафявият ориз е най-добрият източник на витамин В1 и целулоза.


  Различните зърнени храни ще разнообразят храната ви – ечемик (олющен или неолющен), просо, булгур, царевично брашно за качамак, овес (овесено брашно, овесени ядки, овесени трици), грис (включително и кус-кус, от който се прави), саго и тапиока.


  Тестени храни (Pasta)


  Тестените храни напоследък станаха особено популярни и се предлагат в голямо разнообразие от видове и форми. Поддържайте голям набор – листове за лазаня, талятели и фетучини (тестени ленти), макарони и спагети, оцветени с домати или спанак за разнообразие, сухи и пресни. Може да опитате да си приготвите тестото сами – това отнема доста време, но резултатите са въодушевяващи. Несъмнено от голяма помощ може да ви бъде една от специалните машини за омесване и нарязване на различни тестени произведения. Към нея може да си купите и дървена сушилня за макарони, върху която да ги окачвате и тогава работата става много интересна, особено ако имате малки деца.


  Варива


  Варивата са особено важни във вегетарианската кухня, тъй като те са ценен източник на белтъчини, витамини и минерали. Поддържайте запаси от соеви зърна, нахут, различни видове боб и леща: сушени – за готвене след накисване, или стерилизирани – за по-бързо приготвяне.


  Червеният и черният боб отначало трябва да се варят 15 минути в обилно количество кипяща вода, за да бъдат разрушени вредните токсини в люспите. След това бобът се отцежда, изплаква се, залива се със студена вода и се вари на слаб огън, докато омекне. Соевите зърна трябва да се варят в кипяща вода 1 час, тъй като те съдържат съставки, възпрепятстващи усвояването на белтъчините.


  Подправки и ароматни треви


  Подправките и ароматните треви са изключително важни за вегетарианската кухня, тъй като разнообразяват ястията с интересен цвят, аромат и вкус. Опитвайте нови рецепти с нови подправки и ги включвайте в постоянно поддържания си асортимент. Продават се готови комбинации от подправки – каюн, китайски пет подправки, индонезийско пири-пири и различни смеси с къри. Вие също може да си правите комбинации от смлени подправки или да прибавяте нови към готовите смеси. Сушените подправки обикновено се съхраняват добре на тъмно и сухо място, далеч от източници на топлина, но все пак не бива да се държат твърде дълго, тъй като губят от аромата си. Най-добре е да се купуват малки количества.


  Ароматните треви са за предпочитане по-скоро в прясно, отколкото в изсушено състояние, но по-добре е да ги имате поне изсушени. От най-съществено значение е да разполагате винаги с магданоз, копър, целина, чубрица, мащерка, тарос, девесил, розмарин, дафинов лист.


  Люти чушки


  Лютите чушки се използват и пресни, и сушени. Те биват зелени, жълти, оранжеви, червени или кафяви. Лютивината им е различна, така че трябва да се консумират внимателно, като се има предвид, че обикновено малките са по-люти. Най-люти са семките и те понякога се отстраняват. Ако режете люти чушки без ръкавици, внимавайте да не пипнете след това очите си – лютият сок ще ги раздразни.


  Смленият лют червен пипер също трябва да се използва внимателно. Ако купувате готови купени чили комбинации, опитвайте ги на вкус, за да видите дали са чисто чили (лют червен пипер) или лютива подправка (смес), която не би трябвало да е толкова силна. Широко се използват и лютивите сосове, които също се различават по степента си на лютивина, както и на сладост.


  



  Семки и ядки


  Семките и ядките са особено важни не само защото осигуряват белтъчини, витамини и полезни мазнини, но и защото придават приятен вкус и интересна текстура на вегетарианските ястия. За да подсилите аромата им, запечете ги на грил или във фурна до златистокафяво.


  Препоръчваме ви да имате винаги под ръка орехи, бадеми, лешници, фъстъци, кашу, кестени. Кокосовият орех – изсушен и настърган или под формата на крем – също е много нужен.


  От семките може да имате слънчогледови, тиквени, кайсиеви, сусамени, макови. Тиквените са прекрасен източник на цинк.


  Сушени плодове


  Стафидите, фурмите, ябълките, кайсиите, смокините, крушите, папаята, мангото, бананите и ананасът могат да се купят сушени или да се изсушат в домашни условия и са особено необходими за някои рецепти. Купувайте по възможност нетретирани с други вещества сушени плодове, например смокини, неоваляни в захар, или кайсии, необработени със сяра.


  Макар че сушените плодове са здравословна алтернатива на бисквитите, сладкишите и бонбоните, не бива да се забравя, че те съдържат много калории, тъй като са естествен източник на захар.


  Масла


  Растителните масла придават особен привкус на храните, така че те също са неотменима част от вегетарианската кухня. За готвене може да се използва леко маслиново масло, а за салати – чист зехтин. Слънчогледовото масло е приложимо за всички случаи, а ако искате да придадете изтънчен аромат и вкус на ястията, запасете се с едно-две специални масла – сусамовото масло е чудесно за пържене, а лешниковото и ореховото са подходящи за салати.


  Маслата не само подобряват вкуса на ястията, но са и важен източник на мастноразтворимите витамини A, D, E и K. Не забравяйте, че маслата са висококалорични и че растителните масла са по-калорични от кравето масло и маргарина – една лъжица растително масло съдържа 134 калории, а една лъжица краве масло или маргарин има 110 калории. Съветваме ви да отмервате предварително растителните масла, когато ги добавяте към салати или ги сипвате в тенджерата и тигана – иначе без да се усетите може да отлеете два пъти повече от необходимото.


  Оцет


  Подберете три-четири вида оцет – червен и бял винен, ябълков, лек малцов, естрагонов (с тарос), черешов или балсамов оцет. Всеки от тях придава свой характер на ястията.


  Можете и сами да си приготвите ароматизиран оцет от доброкачествен бял или червен винен оцет, както и от ябълков. Изберете ароматни треви – копър, естрагон (тарос), босилек, мащерка, мента, розмарин – или краставици, чесън, малини, червени боровинки, люти чушки, праскови (обелките и костилките).


  Ароматните треви се намачкват леко, за да стане ароматът им по-интензивен, слагат се в стъклен буркан и се заливат с оцет, загрят до степен, когато по края започнат да се образуват мехурчета. Съотношението е 50 – 60 г подправки към 2 чаши, или ½ л оцет. Бурканът се затваря и се оставя за 2 седмици на тъмно прохладно място, като от време на време се обръща.


  Готовият оцет се прецежда и може да се прелее в по-красива бутилка, с която да се поднася на масата. В бутилката, за атракция и за по-лесно разпознаване, може да се сложи стръкче или парченце от подправката. Оцетът се запазва до една година на тъмно и прохладно място.


  Горчица


  Горчицата се прави от черни, кафяви или бели синапени зърна, които се смилат, смесват се с други подправки и обикновено с оцет.


  Една от най-известните горчици е дижонската. Тя се прави по определена рецепта, която се спазва строго, за да отговаря горчицата на установения стандарт. Приготвя се от черни синапени зърна, сол, подправки и вино (или винен оцет).


  Американската горчица се приготвя от жълти синапени зърна, сол, оцет и подправки, сред които и куркума, която именно Ѝ придава специфичния жълт цвят.


  Повечето германски горчици са тъмни, гладки и леко сладникави в резултат на добавения карамел.


  Английската горчица се прави от комбинация на смлени тъмни и светли зърна. Тя е гладка, светложълта и много люта. Продава се и в сух вариант на прах, който може да се прибавя към майонези, сосове (особено със сирене) и заливка за салати.


  Китайската горчица също е много люта и остра. Тя се продава на прах, който може да се смесва с вода или други течности и да се прибавя към сосове.


  Едрозърнестите горчици се произвеждат в много страни. Грубата им текстура се дължи на едро смлените синапени зърна.


  Вие сами можете да си приготвите горчица от смлени на прах синапени зърна, като ги смесите с равни количества вода, вино и мляко (или бира). След 10 – 15 минути горчицата е готова.


  Ако горчицата се прибавя към готови ястия, това се прави накрая, тъй като при дълго загряване тя губи част от вкуса и аромата си.


  Готови сосове


  Широко разпространеният в източната кухня соев сос се приготвя от ферментирали жълти соеви зърна, смесени с пшеница, сол, мая и захар. Среща се в светъл и тъмен вариант. Светлият обикновено е по-солен, докато тъмният е по-сладък и се използва най-често като прибавка към сосове за гарнитура.


  Сосът Териаки придава автентичен японски привкус на пържените ястия, той е тъмен и гъст и съдържа соев сос, оцет, сусамово масло и подправки.


  Сосовете от черен и жълт боб се използват в китайската кухня при пържените ястия.


  Полезни добавки


  Добре е да разполагате в кухнята си и с тахан (сусамова паста), екстракт от мая, морска сол, черен и зелен пипер, доматено и чесново пюре, зеленчуков бульон на кубчета, суха мая, агар-агар или джелозоне (вегетариански желатин).


  ГОТОВИ И ЗАМРАЗЕНИ ЯСТИЯ


  Те са удобни за случаите, когато нямате време за готвене и за разнообразяване на менюто. Освен готовите купени ястия вие можете да си приготвяте и да замразявате в домашния си фризер някои основни ястия, маслено тесто, хляб, питки, кифлички, полуприготвени макарони и спагети, сосове, бульони, тестени форми за плодови сладкиши, палачинки, кори за пица и др.


  ТАЙНАТА НА УСПЕХА


  И във вегетарианската кухня от първостепенна важност е изборът на продуктите – те трябва да са пресни и висококачествени, за да се получи вкусно ястие. Пресните плодове и зеленчуци загубват витамините си при по-дълго съхраняване, затова трябва да се купуват във възможно най-прясно състояние, в малки количества и да се използват по-скоро.


  


  РЕЦЕПТИ ЗА ОСНОВНИ ЯСТИЯ


  Основен зеленчуков бульон


  Този бульон може да се съхранява в хладилника до 3 дни или във фризера до 3 месеца. Солта се добавя едва когато бульонът се използва за приготвянето на други ястия.


  За 1½ л:


  250 г лук


  1 голям морков, нарязан


  парче от глава целина


  корен магданоз


  1 скилидка чесън


  1 дафинов лист


  няколко стръка магданоз и пресен тарос (естрагон)


  2 л вода


  черен пипер


  Всички съставки се слагат в тенджера на огъня и се оставят да кипнат. Пяната се обира и огънят се намалява. Тенджерата се прихлупва и бульонът се вари на слаб огън 45 минути.


  Оставя се да изстине и се прецежда през покрит с тензух гевгир. Съхранява се в хладилника до 3 дни.


  Таханов сос


  Приготвя се с тахан (сусамова паста) и се поднася с Кюфтета на шиш с табуле (вижте Кюфтета на шиш с табуле) и други близкоизточни ястия (напр. Фалафел).


  За 150 мл:


  3 лъжици тахан


  6 лъжици вода


  2 лъжички лимонов сок


  1 скилидка чесън, счукана


  сол и черен пипер


  Таханът се разбива с водата. Добавят се лимоновият сок и чесънът. Сосът се подправя на вкус със сол и прясно смлян черен пипер.


  Сос Бешамел


  Този основен бял сос може да се използва за всякакви видове ястия. Може допълнително да се подправи с настърган кашкавал и ситно нарязани ароматни треви.


  За 600 мл:


  600 мл мляко


  4 зърна карамфил


  1 дафинов лист


  щипка прясно настъргано индийско орехче


  30 г масло (или маргарин)


  30 г брашно


  сол и черен пипер


  Млякото заедно с карамфила, дафиновия лист и индийското орехче се слага в тенджера на огъня и бавно се загрява до кипване. Снема се от огъня и се оставя да поизстине за 15 минути.


  В отделна тенджерка се разтопява маслото и се разбърква с брашното. Бърка се около 1 минута, след което се снема от огъня. Млякото се прецежда и постепенно с бъркане се прибавя към маслото и брашното. Тенджерката отново се слага на огъня и сосът се бърка, докато се сгъсти. Подправя се със сол и черен пипер (и други подправки по желание).


  



  САЛАТИ


  Салатите са ястия, подходящи за всякакви случаи, които при това могат да бъдат много разнообразни и в зависимост от съставките могат да се поднасят и като предястия, и като основно блюдо, и като десерт.


  Съставки за салата


  Салатата е идеално ястие за „спешни случаи”, което може да се спретне набързо. Освен това може да се окаже, че дори и без предварителна подготовка вие вече имате прекрасна комбинация от продукти за салата, когато трябва да приготвите нещо „аламинут”. Моментен изблик на кулинарно вдъхновение – и вие ще откриете, че в кухнята сте имали фантастична салата, която само е чакала да я откриете.


  Салати се правят от плодове, яйца, сирена, пресни или варени зеленчуци, с добавка на зърна, варива и ядки. Всички тези продукти са много хранителни и по принцип са нискокалорични, особено ако не слагате много заливки и сосове или ги приготвяте без мазнини. На салатите може да се придаде много привлекателен вид и по този начин да се стимулира апетитът на цялото семейство към тях. Често те се поднасят и като гарнитура към други ястия.


  В днешно време могат да се намерят много необичайни и екзотични продукти, които могат да придадат по-интересен вид и вкус на обикновената салата. Опитвайте нови плодове и зеленчуци, като ги прибавяте в малки количества към салати от по-евтини продукти. Не забравяйте, че плодовете и зеленчуците трябва да са пресни и всички продукти да са качествени, за да се получи вкусна салата.


  Ароматни треви


  Всяка обикновена салата може да се превърне в съвсем специално блюдо, ако бъде направена с добре подбрани ароматни треви с приятен вкус и деликатен мирис. Правете нови опити когато приготвяте салата и добавяйте майорана, мащерка, босилек, розмарин, мента, целина, копър и вездесъщия магданоз. Босилекът е особено подходящ към домати, а копърът – към краставици и червено цвекло.


  Цветя


  За да направите салатата по-специална, към нея може да добавите цветя, които могат да се ядат – особено привлекателни и красиви изглеждат салатите от зелени листни зеленчуци с цветя. Усетът ще ви подскаже кои цветчета може да останат цели и кои да бъдат накъсани на листчета. Подходящи за салата са кокичета, минзухари, теменужки, невенки, латинки, мушкато, рози и трендафил.


  Разбира се, цветята трябва да са чисти и свежи и да не са пръскани с инсектициди. Ако е необходимо, трябва да се измият и внимателно да се подсушат с кухненска хартия. До използването им трябва да се съхраняват в хладилника.


  Ядки


  Освен цвят и аромат салатата трябва да има и апетитна текстура, което може да се постигне с добавянето на хрупкави ядки към меките плодове и зеленчуци. За да се подобри вкусът на ядките, те може да се запекат за 5 – 10 минути в гореща фурна до златистокафяво. Това се отнася най-вече за бадемите, лешниците, фъстъците.


  Зелени листни зеленчуци


  Най-често използваните листни зеленчуци са марулята, салатата и зелето. Към тях могат да се прибавят зелен лук и чесън. Марулите и салатите се почистват и се измиват в студена подсолена вода. Подсушават се внимателно, без да се намачкват, с кухненска хартия или се завъртат в сушилня за салати (може да се сложат в парче тензух, свободните краища на което се събират и вързопът се завърта енергично, така че водата да се отдели от листата).


  Салатите от пресни зеленчуци с деликатна текстура (включително домати и краставици) се подправят със сос или заливка непосредствено преди поднасянето, за да не увяхват и омекват и да не изтичат соковете им.


  Сосове и заливки


  Вкусът на салатата зависи много от заливката, затова трябва да се подбират подходящи съставки. Това преди всичко е комбинация от растително масло и оцет с различни добавки за разнообразяване на вкуса и аромата.


  Особено важен е изборът на растителното масло – то може да бъде от различни семена, ядки или зърна, всяко със свой собствен вкус и аромат. Нерафинираните масла, макар и по-скъпи, си струват цената заради великолепния си вкус.


  Маслиново масло. Най-добър за повечето салати е чистият зехтин, който има леко зеленикав цвят и специфичен вкус и аромат.


  Сусамово масло. Има силен аромат, особено подходящо е за източната кухня.


  Слънчогледово и шафраново масло. Тези масла са с неутрален вкус и могат да се смесват със зехтин, за да се получи по-лека заливка. Също и майонезата, която се прави с едно от тези масла в комбинация със зехтин, е по-лека, отколкото майонезата от чист зехтин.


  Орехово и лешниково масло. Тези масла имат най-приятния вкус и аромат и обикновено се смесват със зехтин, за да се получи така наречената „френска заливка”. Те си струват високата цена и са особено подходящи към зеленчуци с леко горчив вкус, като цикория или спанак.


  Добрата заливка се нуждае и от малко киселина. Качествените оцети от вино, сайдер, шери, както и ароматизираните с подправки оцети са особено подходящи, но малцовият е твърде силен и нарушава тънкия баланс на заливката. Може да се използва и лимонов сок и той е за предпочитане в плодовите салати.


  Ябълковият оцет е известен като полезен за здравето и съдържащ ценни хранителни съставки. Има лек аромат, напомнящ за плода, от който е направен.


  Винен оцет – най-често използваният оцет за „френската заливка” независимо дали е червен или бял.


  Черешов оцет – има богат лек аромат, който се смесва добре с аромата на ореховото или лешниковото масло, но може еднакво добре да се използва и самостоятелно.


  Балсамов оцет – прави се в района на Модена, Италия, от бял гроздов сок и отлежава няколко години в дървени бъчонки. Става като сироп, тъмен на цвят, със сладко-кисел вкус. Скъп е, но от него се слагат само няколко капки или най-много една лъжичка, което е достатъчно, за да придобие заливката великолепен вкус.


  Ароматизиран оцет – в зависимост от съставките на салатата може да се подбере подходящ ароматизиран оцет, приготвен вкъщи (вижтеПРОДУКТИТЕ, КОИТО ТРЯБВА ДА ПРИСЪСТВАТ ВИНАГИ В КУХНЯТА НА ВЕГЕТАРИАНЕЦА).


  



  РЕЦЕПТИ ЗА САЛАТЕНИ ЗАЛИВКИ


  Заливките може да се приготвят предварително в по-големи количества и да се съхраняват в хладилника.


  Сусамова заливка


  Гъста, пикантна заливка.


  2 лъжици сусамова паста (тахан)


  2 лъжици ябълков оцет


  2 лъжици шери (или вишновка)


  2 лъжици сусамово масло


  1 лъжица соев сос


  1 скилидка чесън, счукана


  Таханът се слага в купа и към него постепенно с разбъркване се прибавят оцетът и шерито, докато се получи гладък крем. Добавят се и останалите продукти и всичко се разбърква много добре.


  Доматена заливка


  Тази заливка е без мазнина и е подходяща за тези, които пресмятат калориите.


  120 мл доматен сок


  1 скилидка чесън, счукана


  2 лъжици лимонов сок


  1 лъжица соев сос


  1 лъжичка светъл мед


  2 лъжици ситно нарязан млад зелен лук


  сол и черен пипер


  Всички съставки се смесват в буркан с винтова капачка и се разбиват много добре.


  Заливка с ябълков сок и ябълков оцет


  2 лъжици слънчогледово масло


  2 лъжици концентриран ябълков сок


  2 лъжици ябълков оцет


  1 лъжица горчица


  1 скилидка чесън, счукана


  сол и черен пипер


  Всички продукти се смесват в буркан с винтова капачка и се разбиват много добре.


  Заливка със зелени подправки


  Тази заливка с бледозелен цвят и свеж аромат е особено подходяща към карфиол и броколи.


  ¼ чаша магданоз, нарязан


  ¼ чаша мента, нарязана


  ¼ чаша млад зелен лук, ситно нарязан


  1 скилидка чесън, счукана


  150 г кисело мляко


  сол и черен пипер


  Магданозът и ментата се почистват от стъблата и заедно с лука, чесъна и киселото мляко се разбиват в процесор или в блендер. Добавят се сол и черен пипер на вкус. Сместа се разбива, докато се получи гладък сос, който се съхранява в хладилника до използването му.


  



  ГОТВЕНЕ ВЪВ ВОКТИГАН (дълбок конусообразен тиган)


  Тази техника на готвене е много подходяща за вегетарианската кухня, тъй като по този начин за минути могат да се приготвят вкусни, хрупкави зеленчуци.


  Подготовка


  Преди да започнете да готвите, прочетете цялата рецепта и пригответе предварително всички необходими продукти, в противен случай първите съставки може да прегорят, докато сте заети с останалите.


  Готвачите от източните кухни използват няколко вида ножове, но и един достатъчно остър нож ще ви свърши работа. Продуктите се нарязват на парчета с еднакъв размер и форма, като по възможност се оставят открити повече срязани повърхности – оттук и начинът на рязане под наклон и в диагонал или на жулиен (тънки ивици) и пръчици.


  Пържене с бъркане


  Това е най-разпространеният начин за готвене в тиган.


  След като са приготвени всички продукти, в тигана се налива олио и се сгорещява, като тиганът се върти, за да може олиото да се загрее равномерно. Когато е добре загрято, продуктите, сложени в него, започват да цвърчат и да се пържат.


  При повечето рецепти отначало се запържва лук, чесън или джинджифил, за да се ароматизира мазнината, при което може да се наложи огънят да се намали, но когато се прибавят останалите продукти, отново да се засили. Най-подходящи в случая са газовите печки, тъй като при тях огънят се контролира най-бързо. Освен това изпъкналото дъно на тигана се намества най-добре в отвора на металните кръгове. Ако обаче тиганът е с равно дъно, трябва да се използва плочата на електрическата печка.


  Продуктите се добавят в реда, посочен в рецептата. Докато се пържи, ястието непрекъснато се бърка. Ако към края на готвенето се прибавя сос или течност, продуктите се избутват към края, за да може сосът да се изсипе в средата и да се загрее по-бързо. След това запържените продукти се събират към центъра, размесват се със соса при висока температура и го сгъстяват по-бързо. Готовото ястие се поднася възможно най-бързо.


  Пържене в маслена баня


  Тази техника се използва за пържене на панирани хапки или тестени късчета с плънка. Най-доброто масло за маслена баня е фъстъченото, тъй като то започва да дими едва при много високи температури и има лек аромат, така че не прегаря и миризмата не влияе върху аромата на пържените храни.


  Ако тиганът ви има метална подставка, използвайте я, за да го задържите стабилен на огъня. Не е нужно предварително да го загрявате. Налива се олиото (около 600 мл е достатъчно) и се загрява до необходимата температура – тя се проверява с термометър или с кубче хляб, което за 30 секунди би трябвало да се изпържи до кафяво.


  Времето за пържене зависи от големината на парчетата. От съществена важност е олиото да е достатъчно горещо, за да може да стегне веднага тестото на панировката или на тестените късчета, така че продуктите да не поемат повече от необходимата мазнина. Пържи се до златистокафяво, след което парчетата се изваждат с решетеста лъжица и се оставят върху кухненска хартия да се оцедят от мазнината. Сервира се веднага, докато пържените парченца са все още хрупкави.


  Задушаване на пара


  Тази техника е твърде разпространена в източната кухня, като се използва специален бамбуков съд с капак, в който храната може да се поставя на няколко равнища, така че едновременно да се задушават няколко вида продукти.


  Ако нямате специален съд за задушаване, може да използвате обикновени тенджери, които могат да влизат една в друга. На дъното на по-голямата се слага дървена или метална подставка, а върху нея – чиния. По-малката тенджера с продуктите се захлупва с капак и се поставя върху чинията. На дъното на голямата тенджера се налива вода, която да достига почти до ръба на чинията. Голямата тенджера се слага на огъня и в процеса на готвенето, ако е необходимо, в нея се долива вода, така че да не изсъхва.


  Задушаване на слаб огън


  Воктиганът може да се използва и като тенджера и е много подходящ за супи със запръжка – продуктите първо се запържват с малко олио и след това се прибавят течността и подправките. Задушаването може да става с капак и без капак. При този вид супи зеленчуците трябва да останат леко твърди, така че варенето е по-кратко, отколкото при традиционните супи.


  Пърженето и задушаването в собствен сос стават по-бързо във воктиган, тъй като топлината се разпределя по-равномерно. Зеленчуците само се запържват леко, след което се добавя бульон или сос и тиганът се захлупва. Задушава се на слаб огън, докато зеленчуците омекнат.


  При някои ястия е по-добре задушаването да става без капак, за да се изпари течността и да се подсили ароматът на продуктите. Но и в двата случая трябва да се бърка, за да не загори ястието.


  ВЕГЕТАРИАНСКА СКАРА


  На открита (или електрическа) скара могат да се готвят много вкусни вегетариански храни.


  Докато приготвяте скарата


  Погрижете се за подходящи хапки и предястия, за да не държите гостите гладни, тъй като печенето на скара отнема доста време.


  Не бързайте да започвате с печенето, докато дървените въглища (или дървата) не са изгорели и не се е получила хубава жарава.


  Ако скарата ви е малка, а сте поканили много гости, не разчитайте само на нея – пригответе по-голямата част от храната в кухнята и изпечете само някои неща или довършете на скара полуприготвената храна. Подходящи за такива случаи са вегетарианските наденици и кюфтета, тъй като те се изпичат бързо и могат да се пекат в големи количества и на малка скара.


  Подготвяне на продуктите


  Много от продуктите стават по-вкусни, ако предварително се мариноват.


  Шишчетата трябва да са предварително нанизани. За предпочитане са шишове с квадратно сечение, за да не се плъзга около тях храната при въртенето над огъня. Ако разполагате с бамбукови пръчици, използвайте ги, но не забравяйте да ги намокрите предварително с вода, за да не обгорят и да развалят вкуса на храната.


  Подгответе предварително сладко-кисели сосове и ги поднесете към изпечената храна.


  Няколко съвета


  Преди всичко, отнасяйте се с внимание към храната, която ще печете – дръжте я в хладилника или в хладилна чанта с лед до слагането Ѝ върху скарата.


  Разпалете скарата достатъчно рано, като имате предвид, че за дървените въглища са необходими 45 минути, за да изгорят, а на газовата скара са Ѝ нужни 10 – 15 минути, за да загрее достатъчно.


  Изчаквайте въглищата (или дървата) да изгорят добре и да се получи хубава жарава без дим, която е най-подходяща за печене.


  Решетката на скарата, както и шишовете, щипците и вилицата се намазват леко с олио, за да не полепва по тях храната.


  Добре е да имате подръка ароматни треви, които да хвърлите в огъня – те ще придадат приятен аромат на изпечената храна. Воднистите треви изгарят по-бавно, така че те са по-подходящи.


  Температурата на печене трябва да се контролира, като се променя разстоянието между продуктите и жаравата или се увеличава или намалява газта. Печенето не бива да става много бързо, защото отвън храната обгаря и почернява, а отвътре остава сурова. За да се получи специфичният вкус на скара се иска време.


  Зеленчуци, подходящи за печене


  За шишчета трябва да се подбират зеленчуци, които могат да се изпичат за едно и също време. Те трябва да се нарязват на почти еднакви парчета. Подходящи за печене са домати, чушки, гъби, тиквички, патладжани и малки кочани американска царевица (от консерва). Може да се пекат и млади картофчета, лук, чесън, моркови, пащърнак, артишок, но те трябва предварително да се задушат. Ако искате да поднесете млади необелени картофчета, първо ги сварете – или във вода, или в микровълнова печка. Увийте ги във фолио и ги дръжте на топло близо до жаравата, готови за пълнене, или ги сложете да се запекат, докато кожичката им стане хрупкава.


  Освен на шишове, зеленчуците може да се пекат във фолио – нарязват се на едро, поръсват се с малко олио, добавят се подправки и се увиват стегнато. Пекат се, докато омекнат.


  ПРЕДЯСТИЯ И САЛАТИ


  Вегетарианската кухня предлага такова разнообразие от продукти, че е много лесно да се приготвят най-различни вкусни предястия и салати като въведение към основното блюдо. В този раздел ви предлагаме някои идеи, които само могат да стимулират вашето въображение и апетит.


  Предястието трябва да е добре балансирано по отношение на ароматите, цветовете и текстурата, които трябва да са разнообразни и контрастни. Подбирайте леки ястия или салати, ако основното блюдо е засищащо.


  Салатата също така може да се поднася като освежаваща гарнитура към основното ястие или вместо него може да се поднесат две или три салати – те са отличен източник на витамини и минерали. Винаги използвайте колкото е възможно по-пресни продукти, за да получите по-добър аромат и текстура.


  Пастет от сирене, чесън и ароматни треви


  Този пастет е особено ароматен и пикантен. Поднася се като предястие с тънки филийки препечен хляб.


  За 4 порции:


  1 лъжица масло


  1 скилидка чесън, счукана


  3 стръкчета млад зелен лук, ситно нарязани


  125 г меко сирене


  2 лъжици ситно нарязани пресни ароматни треви


  (магданоз, копър, майорана, риган, босилек)


  175 г узрял пикантен чедър (или кашкавал),


  настърган


  черен пипер


  4 – 6 филийки бял хляб (с правоъгълна форма)


  зелена салата с домати за гарнитура


  червен пипер


  стръкчета пресни ароматни треви за украса


  Маслото се разтопява в тиган и в него се запържват за 3 – 4 минути чесънът и лукът. Оставят се да изстинат.


  Сиренето се разбива в купа и се смесва с чесъна и лука. Прибавят се ароматните треви и всичко се разбива много добре.


  Добавят се чедърът и черен пипер на вкус и сместа се бърка, докато се получи гъст пастет. Покрива се с капак и се оставя на студено.


  От хляба се приготвят тънки препечени филийки с триъгълна форма, като филиите се препичат от двете страни, а кората се изрязва. След това с остър нож препечените филии се разрязват на две, така че да се получат двойно по-тънки филийки, които се нарязват на триъгълници и се запичат и от неопечената страна.


  Зелената салата с доматите се нарежда в 4 чинии и върху нея (или до нея) се сипва от пастета, който се поръсва с червен пипер и се украсява със стръкчета ароматни треви.


  Ястието се поднася с препечените филийки хляб.


  Това е откъс от книгата ...


  
    


    


    Други електронни книги може да намерите в Библио.бг

    

    



    



    

    

    

    

    Чети каквото обичаш!
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    Платформа за електронни книги и списания.
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