Jak przygotowywac straczki?

1.Rosliny strgczkowe nalezy namoczycC przed gotowaniem. Strgczki
nalezy zalaC wrzgcg wodg i pozostawi¢ na najlepiej 8-12 godzin (lub na
catg noc). Wyjatkiem jest soczewica czerwona, ktérej moczy¢ nie trzeba.

2.Suche nasiona strgczkowe nalezy gotowac w Swiezej wodzie, a nie w
tej, w ktorej sie moczyty.

3.Kwasne dodatki, takie jak np. pomidory, przedtuzajg czas gotowania,
dlatego dodaje sie je wtedy, gdy nasiona sg juz prawie miekkie.

4.Przyprawy utatwiajgce trawienie i dobrze komponujgce sie z
warzywami strgczkowymi to: bazylia, czosnek, estragon, kolendra,
lis¢ laurowy, lubczyk, majeranek, mieta, szatwia, tymianek.

5.Poprawnie ugotowane strgczki, to takie, ktore bez problemu mozna
zmiazdzycC i rozetrzecC w dtoniach, czy tez przy pomocy widelca.

6.Dodatek sody oczyszczonej do moczenia strgczkow poprawia ich
stopien namoczenia/ugotowania, obniza aktywnosc¢ substancji
antyodzywczych. Uwaga jednak na gotowanie z dodatkiem sody, gdyz u
niektdrych osdb sam dodatek sody moze spowodowac problemy
zotgdkowe.

7.Do namaczania stragczkéw mozna dac tez 0,5 lub 1 tyzeczke soli -
dzieki temu strgczki szybciej sie ugotuja.

8.Strgczki nalezy przez pierwsze 30 minut gotowac bez przykrycia.

9.Podczas gotowania warzyw strgczkowych bedzie zbierac sie piana na
powierzchni wody. Nalezy jg zbierad, np. tyzkg lub cedzakiem.



