TOPLOTNA PRIPRAVA ZIVIL

S toplotno obdelavo Zivil nekatere jedi postanejo uZzitne. Posredovalec toplote je voda ali
vodna para. Temperatura ne preseze 100°C, razen pri kuhanju pod zviSanim tlakom. Precej
hranilnih snovi preide v vodo. Ve¢ hranilnih snovi se ohrani, e jed krajsi ¢as kuhamo pri
visoki temperaturi, kot pa dalj ¢asa pri nizki. Pri kuhanju v sopari se izgubi malo hranilnih
snovi. Kuhamo lahko v vodi, vodni kopeli, v sopari ali pod zvisanim tlakom.
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: Kuhanjevtekodini ; Visoklonec : Pritem postopku prehajajo iz #ivil v vodo topne snovi, kot so
(vodi) beljakovine, vitamini, mineralne in aromaticne snovi, kisline in
: : barvila.
: Ssegrevanjem pospedimo izlo€anje hranilnih snovi, zmanjiamo pa, :
ce Fivilo pristavimo v vrelo vodo. Prav tako je izlo€anje hranilnih :
: snovi manjSe, ¢e vodo solimo ali sladkamo. Postopek je primeren
: za: juhe iz mesa, kosti in zelenjave, pri katerih Zzelimo, da se izlodi
m : . &im ve€ hranilnih snovi, ter za testenine, riZ, Zlicnike, cmoke,
: : Struklje in strognice, ker ta Zivila vsebujejo 3krob, ki v vodi nabreka.

¢ Kuhanje v majhni ¢ Lonec : Postopek je primeren za Zivila, pri katerih Zelimo, da je izloGanje

kolicini vode snovi €im manjse. V majhni kolic¢ini vode kuhamo zelenjavo za

: : i prikuhe in solate, sadje za kompot, meso (¢e ga ne pripravijamo za
juhe), klobase, hrenovke.

: Kuhanje v vodni : Posoda, ¢ Kuhamo tako, da postavimo posodo z Zivilom ali napol pripravijenc :

kopeli vloZna jedjo v drugo, veéjo posodo, v kateri je vroéa voda. Voda ima od 70
: posodain  : do 100 °C. Jed oziroma Zivilo se ogreva posredno. Posoda z jedjo
pokrov mora biti dobro pokrita, sicer med kuhanjem prehaja vodna para

¢ vjed in jo zvodeni. Voda v spodnji posodi ne sme premocno vreti.
Tako kuhamo jedi, ki se hitro prismodijo ali ne prenesejo visoke :
: temperature, kot so npr. kreme, pudingi (ki dobijo med kuho oblike :

miL, modla), Sodoji in penaste omake.
Kuhanje v sopari Posoda z Potrebna je ustrezna posoda, ki je sestavljena iz treh delov:
R vlozkom za osnovne posode, naluknjane vloZne posode in pokrova. Med
¢ kuhanjev  : toplotno obdelavo voda vre v osnovni posodi, Zivila pa obkroza
—_—— sopari sopara, ki prihaja skozi luknjice vloZne posode. Osnovna posoda
e : . mora biti med kuhanjem pokrita.
: Pri kuhanju v sopari jedi ohranijo boljo aromo, naravno barvo,
okus in obliko ter vedjo hranilno vrednost, saj se hranilne snovi
—— ¢ neizlodijo v vodo. V sopari kuhamo mladi krompir, celo mlado
: zelenjavo in nekatere moénate jedi, kot so npr. cmoki in Struklji.
: Kuhanje pod : Lonecna : Jedi kuhamo pod zvi§anim tlakom v posebnih loncih, ponvah ali
zvisanim tlakom zvisan tlak kotlih, ki se hermetiéno zapirajo. Cas kuhanja oziroma mehé&anja

: . Zivil se zelo skrajsa.
3 - ﬁ Jed zaginimo manj kot pri obi¢ajnem kuhanju, ker aromati¢ne
; -y : : snovi ne izhlapijo. Fesodo moramo napolniti z Zivili le do 2/3 njene  :
: : . wvidine. Posebno pazljivi moramo biti pri kuhanju jedi, ki nabreknejo
in se mocno penijo. Teh damo v posodo le do polovice njene vigine.
. Lonec, kozico ali kotel pod zvifanim tlakom smemo odpreti Sele
: tedaj, ko se tlak zniZa.



KUHANJE V SOUS VIDE

Kuhanje v vakumu pri nizkih temperaturah - sous vide v profesionalnih kuhinjah poznajo
Ze vel desetletij, Sele v zadnjem Casu pa je metoda postala tudi del domaée priprave
hrane. Gre za pocasno kuhanje v vakumu, v nepredusno zaprtih plasti¢nih vreckah pri
doloceni in stalni temperaturi, ki je pod to¢ko vretja. Svetovno znani kuhar. Nosilec treh
Michellinovih zvezdic Heston Blumenthal pravi, da je to »najvelji dosezek kuhanja
preteklih desetletij.«<

Metoda zagotavlja ohranjanje socnosti in okus jedi, pri ¢emer za taksno pripravo
potrebujemo nekaj pripomockov. NeizbeZen je kuhalnik sous vide, strojéek za
vakumiranje in vre¢ke za vakumiranje Zivil.

Oglej si videoposnetek kuhanja v sous vide:
https://www.youtube.com/watch?v=98Thls66PVo
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https://www.youtube.com/watch?v=98Ih1s66PVo

KUHANJE

Pri kuhanju nastanejo Stevilne fizikalno-kemiéne spremembe. Beljakovine zakrknejo. Meso
postane na povriini sivkasto. Skrob v Zivilih najprej nabrekne, nato se spremeni in pri tem
veze veliko vode. Sladkor in sol se stopita. Mas¢oba se deloma stopi oziroma razpusti.
Celuloza se zrahlja. Zelenjava upade, ker popokajo celi¢ne membrane in se zrahlja
celuloza. Voda, v kateri se kuha Zivilo, dobi znalilen okus, pri listnati zelenjavi pa se tudi
obarva. Med kuhanjem se poleg osnovnih snovi razvijejo nove aromati¢ne. V vodo se
izlo€ijo v vodi fopni vitamini in mineralne snovi. Za visoko femperaturo in kisik ob¢utljivi
vitamini se delno razgradijo. Propadanje vitaminov omejimo, ¢e jedi, posebej pa zelenjavo,
kuhamo pokrite in ne mesamo vec, kot je treba.

Vrenje
Hranostekoéino (vodo, ¢ | [
jusno osnovo, vinom...) i Lahno vrenje
kuhamo v globoki posodi. Podobno vrenju -
Uporabimo odprto ali tekocina rahlo vre v
m pokrito posodo. M odprti posodi.
DusSenje
Hrano (meso in
SR/ S zelenjavo) kuhamo
S Soparjenje v lastnem soku z
Hrano kuhamo s paro nad - - .- majhno koli¢ino
r - s . . -
vrelo vodo. Uporabimo - wems vode ali mascobe.
naluknjano posodo, Uporabimo pokrito
m soparnik ali mreZico. m ponev ali posodo.
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Pecenje ali dusenje
Hrano popecemo z majhno
kolicino mascobe, da dobi

* rjavo barvo. Kuhamo v
pokriti posodi ali ponvi.

Cvrtje

Hrano cvremo v vedji
kolic¢ini mascobe na
visoki temperaturi.
Uporabimo globoko
ponev ali fritezo.
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: Flambiranje

Hitro pecenje : Vroco jed prelijemo

Na visoki temperaturi Z Zgano pijaco, ki jo

’ pecemo manjse in tanjse priZgemo, da zagori.
koscke hrane z majhno ’ Postopek jedi izboljsa

koli¢ino mascobe. okus. Najbolj znane so

-
Uporabimo plitvo ponev. M flambirane palacinke.




-----------

Pecenje v ponvi
Hrano pe¢emo z majhno
koli¢ino olja ali mas€obe
v ponvi na primerni
9 temperaturi. Uporabimo
MAMMAAL, | piitvo ponev

Pecenje na Zaru
Peka mesa, rib,
zelenjave nad
odprtim ognjem, v
Zar pecici ali na Zar
plosdi.
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Pecenje v pecici
Hrano (meso in zelenjavo)

Pecenje v pecici
Hrano (kolace, pite,
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z nekaj mascobe petemo kruh...) peéemo
v vroci pecici med 200 in vvroci peici med i
240°C. 120in 240°C.

PRAKTICNO DELO

Priceli smo s kuhanjem v vodi, zato bo tudi vas prakticni del temeljil, da kuhate v vodi.
Seveda brez tehnike pecenja, sekljanja, rezanja, ne
bo Slo. Zgoraj ste spoznali tudi tehniko sous vide, ki
jo bomo uporabili v mesecu januarju pri prakti¢nem
delu v 3oli. Spodaj pa imate dva recepta za pripravo
testenin.

V' naslednjem tednu se bomo lotili enostavnih
receptov za pripravo bozi¢nih piskotov. V kolikor ste
naredili Ze kaksne Miklavzeve piskote, poslikajte in
posljite.

Carbonara s cvetaco

4 osebe

Sestavine Postopki priprave

400 g Spagetov | Cvetaco razdelimo na cvetke, nato pa vsak cvetek narezemo na tanke
200 g cvetale | rezine. Rezine cvetace polagamo na pekal, obloZen s peki papirjem,
nato jih pokapljamo z oljem, posolimo in popramo ter pe¢emo v pelici
pri 220°C toliko Casa, da po robovih postanejo svetlo rjave barve.
200 g sira Spagete skuhamo po navodilih z embalaZe, veliko stekleno ali
4 jajca kerami¢no skledo pa postavimo v pelico, da se dobro segre;.

Mleti poper V posodi dobro zmeSamo jajca, nariban sir in mleti poper.




Sonéni¢no olje

Ko so $pageti kuhani, jih odcedimo in takoj prestavimo v segreto veliko
skledo. Prelijemo jih z meSanico jajc in sira in hitro zmesamo, da jajca
zakrknejo, a jed ostane soéna.

Sol

Vmesamo Se nekaj cvetale, ostali pa potresemo ob Spagete, ko jih
postreZemo.

Testenine z buckami in paradiznikom

4 osebe

Sestavine za omako

Postopek

2-3 3Cepca posusene
bazilike

1 srednje velika | Bu¢ko olupimo in operemo. Nato jo narezemo na poljubno velike
bucka kocke. Cebulo in &esen olupimo in sesekljamo. Prav tako operemo
1 paradiznik paradiznik in ga narezemo.

1 &ebula Na $tedilnik postavi posodo, v katero nalije$ vodo za kuhanje
2 stroka ¢esna testenin. Testenine kuhaj po navodilih proizvajalca.

Sol po okusu V kozico damo malo olja in po¢akamo, da se segreje, nato na njej

na hitro preprazimo nasekljano cebulo in Eesen, toliko, da
postekleni.

Dodamo bucko, ki smo jo predhodno narezali in v pokriti posodi,
na zmanjsani temperaturi, dusimo 10-15 min.

Muskatni oreséek

70 g kisle smetane

Bu¢kam dodamo paradiznik, sol in poper, muskatni orescek in
baziliko (lahko jo nadomestis s timijanom ali petersiljem)-
Premesamo in v pokriti posodi kuhamo Se 5 minut.

Malo mascobe (olje)

Dodamo kislo smetano, premesamo in pokuhamo priblizno dve
minuti.

400 g festenin

Kuhane testenine odcedimo in jih primesamo k omaki.




