


















Боби, крупи, гриби





Норми втрат при механічній 

і тепловій обробці
Механічна оборобка. Чищення. Запам’ятати!!!

Збірник рецептур.

Картопля – з вересня – 20% (потім кожні два 

місяця+5%).

Буряк, морква – 20% до кінця грудня, після –

25%.

Теплова обробка

Варіння – 10-15%.

Смажіння - 25-30%.

Тушкування, запікання – 15-25%



Умови зберігання та використання.



Бобові – вид овочів, які включають квасолю, горох і сочевицю. Вони є

одними з найбільш універсальних і поживних продуктів.

Бобові зазвичай містять невелику кількість жирів, не містять дієтичного

холестерину, багаті на фолати, калій, залізо та магній. Вони також містять

корисні жири, розчинну і нерозчинну клітковину. Бобові є хорошим джерелом

білка, тож вони можуть служити здоровою альтернативою м'ясу, яке містить

більше жирів і холестерину.





Квасоля та інші сухі бобові, окрім квасолі “чорне око” і сочевиці, вимагають

попереднього замочування у воді при кімнатній температурі. Цей процес насичує їх

водою, що дозволяє приготовати їх швидше і більш рівномірно.

Повільне замочування: покладіть 450 грам квасолі в каструлю і залийте 2л

350 мл води. Накрийте і поставте в холодильник на хоча б на 4 годин або на ніч.

• Швидке замочування: налийте в каструлю 2 л 350 мл води і доведіть до

кипіння. Додайте 450 грам сухої квасолі і залиште кипіти протягом 2-3 хвилин.

Зніміть з плити, щільно накрийте кришкою і залиште при кімнатній температурі на 4

години.

• Без замочування. Це може вимагати більш тривалого часу приготування, і

газоутворюючі вуглеводи можуть залишитися в більшій кількості. Обов'язково

ретельно промивайте боби, перш ніж починати їх готувати.



Після замочування промийте бобові і

покладіть їх в каструлю. Залийте бобові водою,

обсяг якої повинен перевищувати обсяг квасолі

в три рази. Додайте трави або приправи за

смаком. Доведіть воду до кипіння. Зменшіть

вогонь і варіть на повільному вогні, не

закриваючи кришкою. Періодично помішуйте і

варіть до тих пір, поки бобові не стануть

м'якими. Час варіння залежить від виду

,бобових, але можна починати перевіряти

приблизно через 45 хвилин [більшість видів

квасолі варяться півтори години].

Додайте більше води, якщо вона

перестане покривати бобові.

Додавайте сіль та інгредієнти, що

містять кислоту (оцет, помідори або сік), в кінці

процесу приготування, коли бобові

розм’якшуться. Якщо ці інгредієнти додати

занадто рано, то вони можуть уповільнити

процес приготування.



Бобові готові тоді, коли їх можна з легкістю розчавити між

двома пальцями або за допомогою виделки.

Щоб заморозити бобові для споживання пізніше,

опустіть їх в холодну воду і тримайте їх там, поки вони не

охолонуть. Потім злийте воду і заморозьте.

Із 500 грам сухих бобових виходить від 5 до 6 чашок

варених. Із 450-грамової банки виходить близько 1 ⅔ склянки

варених бобових
Сочевиця, подрібнений горох і

спаржева квасоля не потребують

попереднього замочування. До того ж

іноді можна зустріти бобові "швидкого

приготування" – попередньо розмочені

і висушені, які не вимагають

повторного замочування. Зрештою,

завжди можна вживати консервовані

бобові як додаток до страв, які не

потрібно довго готувати. Такі бобові

слід попередньо промити, щоб

частково позбутися солі, доданої в

процесі приготування.



Споживання квасолі та інших бобових може призвести до

газоутворення. Нижче наведено декілька способів, які допоможуть зменшити

скупчення газів у шлунку і кишечнику:

Міняйте воду кілька разів в процесі замочування. Не використовуйте

воду, в якій ви замочували бобові, для їх приготування, – у воду частково

переходять неперетравлювані вуглеводи, що призводять до газоутворення.

Спробуйте використовувати консервовану квасолю. Процес

консервації частково розщеплює вуглеводи,, що призводять до

газоутворення, на більше легко перетравлювані сполуки.

Готуйте бобові на повільному вогні, поки вони не стануть дуже

м’якими. Це полегшує їх перетравлення.

































Механічна кулінарна обробка свіжих грибів



Механічна кулінарна обробка сушених грибів


