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Gotowanie na parze ma i zwolennikow i przeciwnikow. Prawdg jednak jest, ze podczas
gotowania na parze zachowujemy o wiele wiecej waznych mikroelementéw, ktére podczas
standardowego gotowania zwyczajnie nam uciekajg. To niby tez ?zdrowsza? kuchnia, ktéra nie
wymaga stosowania dodatkowych przypraw, soli czy pieprzu do warzyw, sg tez gtosy za tym,
ze przenikajgce sie wzajemnie w komorach parowaru (uzywam elektrycznego) aromaty
stanowig najlepsza przyprawe.

Jakby nie byto ? na parze gotuje od paru tadnych lat, ale nie tylko z powodu ?zdrowszego?
jedzenia, jakie dzieki temu powstaje. Jako cztowiek zabiegany, zalatany (lub po prostu leniwy
:D), zyskuje na czasie. Gotowanie na parze ma jedng, niezaprzeczalng zalete: po
przygotowaniu sktadnikédw zwyczajnie wciskam przycisk i wychodze. Przez okres$lony czas mam
spokéj. Nie patrze, czy nie Kipi, nie musze niczego mieszaé, nie sprawdzam, czy sie przypala.
Przez ten czas moge zaja¢ sie czym$ zupetnie innym, a gdy mija mniej wiecej czterdziesci
minut ? wyktadam na talerze gotowe danie.

Wiele réznych dan mozna w ten sposéb przygotowac. Dzi§ ? ulubiona potrawa mojego syna.
Kurczak z brokutami w sosie czosnkowym. Szybko, tatwo i przyjemnie. Pamietajcie, ze to
przepis pochodzacy od faceta, ktéry nie lubi ?bawié sie? od podstaw, a gtdwnym kryterium jest
szybkos$¢ przygotowania i zeby byto smaczne.

fot. R. Wieliczko
Skiadniki:

- 4 filety z kurczaka

- przyprawa do kurczaka (z dowolnej firmy)
- kilka ziemniakéw

- pare marchewek

- dwa brokuty

- 3-4 zabki czosnku

- 8mietana 12%

- majonez
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