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Mrozone warzywa i owoce sg najlepszym z rédtem witamin kiedy nie ma swiezych produktéw. Mrozone
warzywa i owoce mogg zachowa¢ nawet 80% wartosci Swiezych. Szczegdlnie dobrze zachowuije sie tak
witamina C i mikroelementy. Warzywa i owoce musza jednak by¢ dobrze zamrozone i przechowywane.
Gdy kupujemy mrozonki zwracajmy uwage na to, aby byty sybkie. Jesli sg zlepione oznacza to, ze byty Z le
przechowywane, np. ulegty rozmrozeniu i ponownemu zamrozeniu.

Gdy kupimy mrozonki nie powinny one pozostawa¢ poza lodéwka dtuzej niz godzine. Wtedy ulegng rozmrozeniu i
trzeba bedzie je natychmiast ugotowaé . Po przyniesieniu do domu mrozonki, jezeli jeszcze sg zmrozone nalezy
natychmiast wtozy¢é do zamrazalnika. W zwyktym zamrazalniku nie powinno sie przechowywa¢ mrozonek dtuzej niz
tydzien. W zamrazalnikach, w ktérych teperatura spada do ok. -20 stopni, mozna przechowywac caty rok:

fasolke, groszek, szpinak,natke; pot roku brokuty, klafiory, marchewke i pomidory.

ROZMRAZANIE

Warzywa przeznaczone do gotowania wrzucamy od razu na gorgcg wode. Moz na takze ugotowac je na parze.
W sklepach mozna kupi¢ specjalne sitka do takiego gotowania. Tym sposobem nie tracimy witamin i

wartosci odzywczych z warzyw. Warzywa na suréwke pozostawiamy na kilka godzin w dolnej czesci lodowki.
W ten sposéb same sie delikatnie rozmrozg. Potem doprawiamy je do smaku.
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