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5 nieoczywistych roslinnych gotowcoéw, ktére utatwia gotowanie
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Produkty gotowe w jadtospisie maja wiele zalet przede wszystkim ptynacych z tego, ze dzieki nim
oszczedzamy czas spedzany w kuchni podczas gotowania znacznie usprawniajac caty proces. Warto jednak
wiedzied, ktére produkty gotowe z pétki roslinnej wybiera¢ najczesciej, poniewaz ich wybér zwieksza sie
praktycznie z kazdym miesiacem.

Tofu

Czyli tzw. twardg sojowy. Jest produktem niskokalorycznym, stanowi bogate zrédto m.in. biatka,
btonnika pokarmowego, nienasyconych kwasdéw ttuszczowych, wapnia i zelaza. Naturalnie nie zawiera
cholesterolu, glutenu oraz laktozy. Nie posiada wtasnego, swoistego smaku w zwigzku z czym dopiero
podczas obrébki kulinarnej przyjmuje smak innych produktéw. Dzieki temu daje sie tatwo i szybko
przyrzadzi¢ zaréwno na wytrawnie, jak i na stodko.

Makarony straczkowe

tatwo dostepne, wygodne Zrédta biatka roslinnego. Najczesciej mozna spotkac sie z wyrobami na
bazie ciecierzycy, soczewicy lub grochu. Smaczne, kolorowe, a do tego bardzo praktyczne, gdyz ich
dodatek nie wymaga specjalnego wysitku, poniewaz gotuje sie je jak zwykty makaron.

Pasty warzywne

Gotowy dodatek o warzywnej bazie, ktéry zmieni oblicze niejednej kanapki, tortilii, satatki czy tez sosu
makaronowego. Dobrze przechowuje sie nieotwarty, posiada wiele wersji smakowych. W zaleznosci
od rodzaju moze by¢ réwniez bardzo tani, przyjazny studenckiej kieszeni.

Bulion warzywny

Wzbogaci smak zupy, sosu, potrawki czy risotto. Tani i tatwo dostepny. Jedynym minusem w tym
wypadku moze by¢ duza zawartos¢ sodu, dlatego nalezy uwazac z wykorzystywang iloscig tak, aby
nie zepsuc efektu koncowego potrawy.

Ugotowane straczki w puszkach lub stoiku

Mato kto ma checi i czas na wczesniejsze moczenie, a nastepnie dtugie gotowanie stragczkéw
kompletnie od zera. Na ratunek przychodza ugotowane juz strgczki dostepne w stoikach czy
puszkach. Lepszym wyborem w miare mozliwosci bedzie szklane opakowanie, ale w obu przypadkach
najlepiej jest optukad strgczki na sitku tak, aby pozby¢ sie nadmiaru soli.



