LUBENICA

LUBENICE
NAREZITE NA
KRISKE, ALI
OSTAVITE IM
KORU. ZABODITE

STAPICE ZA
SLADOLED |
ZAMRZNITE

IH. LUBENICU
PRETHODNO
MOZETE PRELITI
COKOLADNOM
GLAZUROM.

EGZOTIKA

NA TANJURU
AVOKADO
NAREZITE NA
KRISKE ZAJEDNO
S KOROM PA
POSPITE SOLJU |
CILI PAPRICICOM.
ZAMRZNITE GA
NA CETIRI SATA.
MANGO NEMOJTE
ZACINJAVATI
NEGO GA SAMO
ZAMRZNITE
NAREZANOG NA
KRISKE.

NA STAPICU

U KRISKE DRVENE

MIRISNI
DODATAK
ZAMRZNUTI
KIKIRIKI JE ODLICNA
OKUSA, PA GA
MOZETE UBACITI
U PUDING S
DODATKOM KEKSA.
TOPLO-
HLADNO
KEKSE S MRVICAMA
oD COKOLADE
ILI MASLACEM
ZAMRZNITE |
POSLUZITE UZ
CAJ ILI KAVU.

JABUKE SU UKUSNLJE

SVIJEZE NEGO ZALEDENE
ZAMRZNUTI SE MOGU | KUPOVNE
COKOLADICE TE KARAMELE, ALI
MARSHMALLOWS NIJE UKUSAN
“S LEDA". LEDENE JABUKE
TAKODER NEMAJU DOBAR OKUS.

Zaledena torta od
sira jos je ukusnija

Banane

postaju kremastije, kolac€i punijeg okusa, a gumeni
bomboni hrskavi, otkriva nutricionistica Tena Niseteo

Pise: ANA VUKASINOVIC

Ako vam je ostalo nekoliko
kriski cheesecakea ili gu-
menih bombona, zamrznite
ih i uzivajte, kazu gastro-
strucnjaci, jer su neka jela
ukusnija “s leda”.

- Bez obzira je li svjeze ili zamr-
znuto, najbolji izbor za gricka-
nje je voce. Istina je da su neke
vrste voca procijenjene kao
ukusnije kad se zalede - objas-
njava Tena Niseteo, nutricioni-
stica s Klinike za djecje bolesti
u Zagrebu, i dodaje:

- Ono $to se najcesce istice
kao poboljsanje jest drukcija
tekstura voca i senzacija tijekom
jela, pa tako borovnice postaju
hrskave a banane kremaste.
Zaledeni deserti i voce zahtije-
vaju dulje Zvakanje i otapanje

u ustima, zbog ¢ega se okus
hrane moze polako ali intenziv-
no dozivjeti - dodaje Tena.

Osim svjezeg, zalediti mozete

i konzervirano voce - breskve,
kruske ili ananas, a njihov sok
moZete uliti u posudice za led.
Cak je i zamrznuto pivo odli¢no
jer gubi na gorcini, a najbolje bi
bilo da ga zaledite u kalupima
za sladoled. Kusajte i zamrznu-
te slatkiSe, poput, primjerice,
gumenih bombona.

= Gumeni bomboni se ne
zaleduju potpuno nego im se
tekstura pretvori u kristalice,
pa tako postanu hrskavi, zbog
¢ega su tako ukusnai ‘intere-
santna’ grickalica - zakljuCuje
Niseteo i savjetuje:

- Klju€ je u pravilnom zaledi-
vanju namirnica, ne duljem od
Cetiri ili pet sati. Tad ih treba
izvaditi iz zamrzivaca.

Za one koji vole ledene deserte
zaledeni koladi bit ¢e prava
poslastica - najukusnija je
¢okoladna torta ili browniesi,
cheesecake te pita od limete,

u koju se dodaje sladoled od
vanilije. Njeno fino punjenje tek
“na ledu” dolazi do izrazaja,

a okus podsjeca na talijanski
semifreddo. U puding od éo-
zamrzavanja moZete zata-
knuti Stapi¢, pa ga pojesti kao
sladoled, a jogurt ¢e efektnije
izgledati i biti ukusniji ako ga
prebacite u kalupe za sladoled i
dodate voée, poput borovnica,
malo vanilin Secera ili cimeta,
te ga ostavite da se zamrzne.
Ukusan je poput sladoleda.

- lako zamrznute kolace ne
jedem, jogurt i zamrznuto vocée
povremeno volim pojesti tije-
kom ljetnih mjeseci. Ovakav tip
deserta i grickalica daje

upravo ono Sto
traZimo - osvje-
Zenje i zdravlje

- objasnjava (
nutricionistica
Tena Niseteo.

?\

Zamrznuta hrana uglavnom
ima losiji okus jer niska
temperatura djelomi¢no
umrtvljuje okusne popoljke,
zbog ¢ega se aroma i okus
namirnice ne osjete uobica-
jenim intenzitetom. No sve-
jedno se ponekad “javlja”
poboljsan okus pojedinih
namirnica. Naime, zamrza-
vanje, osobito ono u kuénoj

izvedbi, Cesto zna rezultirati
djelomi¢nom kristalizacijom
vode iz namirnice na njenoj
povrsini, zbog ¢ega je okus
voca koncentriraniji, pa je
samim time voce ukusnije,
objasnjava Tena Niseteo,
nutricionistica i pokretacica
prve internetske nutricioni-
sticke enciklopedije - Defini-
cija hrane.

GREJP, LIMUN ILI

NARANCE NAREZITE
NA KRISKE | ZAMRZNITE
NA CETIRI SATA. POSPITE IH
SECEROM ILI
PRELIJTE
SIRUPOM
oD
SUMSKOG ‘
VOCA.

BANANE PREPOLOVITE

| NATAKNITE NA
STAPICE. STAVITE IH NA
PLEH | ZAMRZITE NA
15 MINUTA. PRELUTE JE
GLAZUROM | POSPITE
ORASIMA ILI MRVICAMA TE
PONOVNO ZAMRZNITE.

LISTOVE SALATE
ZAMRZNITE NA
CETIRI SATA | POSLUZITE

S UMAKOM 0D SIRA

\(-‘“—-‘5 | ORASIMA, KOJE STE

KRATKO POPRZILI NA
TAVI BEZ MASNOCE.

SLATKE BOBE ILI SOK
VRUEDI ZAMRZNUTI |

GROZDE, KOJE IMA SLABI OKUS
AKO GA JEDETE 1Z ZAMRZIVACA.
SOK OD GROZDA ULIITE U
PLASTICNE CASE | POSLUZITE
UMJESTO SLADOLEDA.




