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Slychate o vareni v péare, ale stadle kolem néj preslapujete s nedlvérou (i
dokonce obavami, jestli vysledek takové pripravy pokrmd bude vibec k jidlu?
Je na Case sebrat odvahu a prosté to vyzkousSet. Zpocatku bude z vasi strany
vyzadovat trochu experimentovani, ale urcité se to vyplati.
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Jste-li odplrci modernich novinek a davate-li v kuchyni predost jiz zazitym
postuplm, pak vézte, Ze vareni v pare neni zadny hit nové doby. Napfriklad v
Ciné vyuzivali kuchafi parni hrnce a jejich pfedchddce jiz nejméné pfed 3000
lety. Jiz tehdy lidé vedéli, Zze sila pary neni jen prakticka, ale predevsim pokrmy
pfichystané s jeji pomoci prospivaji zdravi.

Bez tukd a prepalovani

| dnes je parni hrnec urCeny pro zdravé vareni. ,,Umoznuje pripravovat
pokrm bez tuku a prepalovani. Dalsi vyvhodou zejména u zeleniny je, ze
pokud ji délame v pare, uchovava se v ni maximum vitaminu a
minerdlnich latek, jelikoz nedochazi k vyluhu do tekutiny, v niz jinak
varime Ci dusime. Vyhodou takeé je, ze si uchovava barvu a prirozenou
chut a vuni,“ komentuje plusy parniho hrnce dietolozka Karolina Hlavata.

Korenit az na taliri

Pro lidi, kteri davaji prednost chutové vyraznym pokrmdm, mdze byt
nevyhodou, ze jidlo udélané v pare byva z jejich pohledu chutové fadnéjsi. Jak
korenit a vibec pokrm ochutit, si budete muset vyzkouSet a nebat se
experimentovat.



Obecné pro pfipravu v pare plati, ze korenit je |épe az po uvareni, aby se
zachovaly vSechny zdravé postupy a viné se neprolinaly. ,,NapFiklad na rybu
dat az na taliri ¢erstveé ¢i bylinkové maslo, zakapnout olivovym olejem,
trochou citronu, dodat cesnek. Do mrkve pridat kmin, pep¥r, do fazolek
¢esnek a sul a podobné,“ doporucuje dietolozka.

Existuji i vyjimky, kdyz potfebujeme, aby jidlo uz béhem vareni ziskalo nadech
urcité viné a chuti. ,,Kdyz budu délat rybu, mohu uz do vody v hrnci dat
Salvéj nebo jiné oblibené bylinky. Brambory prijemné ovoni celerova
nebo libeckova nat a tak dale,” radi Karolina Hlavata.
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Pozor na smichani vuni

Jestli se vam i to zdad malo vyrazné a maso prosté potfebujete mit ostrejsi, tak
ho minimalné pll hodiny pred varenim marinujte v trose olivového oleje,
citronové stavé a zazvoru. Citron chut zvyrazni a zazvor udéla pokrm
pikantnim. Musite ale pocitat s tim, ze takto pfipravené maso bude
aromatictéjsi a vyrazna viné se mlze prolinat i do dalSich potravin, které
budete soucasné v hrnci varit. Pokud potrebujete zeleninu a brambory ¢i ryzi
ochutit jinak, pak radéji délejte marinované maso zvlast. Oddélené je vhodné
prfipravovat i ryby. Zabranime tak tomu, aby vam rybinou nacichly i dalsi
potraviny.



Tri ,mouchy” jednou ranou

Tim se dostdvame k daldi vyhodé parniho hrnce. Setfi ndm préci, ¢as i energii,
nebot v ném Ize varit v kominu, tedy ve tfech nadobach postavenych na sobé
soucasné. ,,Na spod nejblize k nadobé s vodou, ze které para vychazi,
se davaji potraviny vyzadujici vyssi teplotu, zejména maso. Nad néj do
prostredni nadoby dame brambory a zcela nahoru zeleninu, fazolky a
podobné,“ objasnuje dietolozka.

Zvolte spravnou dobu pripravy

Uskalim pro za¢ate¢niky byvé zvolit spravnou délku pfipravy, abychom
napriklad ryby, ale i zeleninu, brambory, ryzi nerozvafili. V navodu k hrnci
byvaji uvedeny u zakladnich potravin doby, jak dlouho je vafit. Jsou vSak jen
orientacni, a tak budete muset opét experimentovat. Obecné lze fici, ze v
parnim hrnci uvafite cely obé&d nejdéle do hodiny. Casto ale staéi i jen pouhych
tricet minut. Obohatit kuchyni parnim hrncem za to rozhodné stoji.
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