Gotujcie madrze!

Cieszymy sie, ze spos$rdd wszystkich dostepnych na rynku naczyn
kuchennych, wybrali Paristwo naczynia marki BergHOFF. Mamy nadzieje, ze
przestrzegajgc okreslonych zasad uzytkowania beda mieli Panstwo przyjemnosc
korzystac¢ z naszych wyrobdw przez dtugie lata.

Witasciwosci technologiczne naczyn BergHOFF

Naczynia BergHOFF wykonane sa z wysokojakos$ciowej chromoniklowej
stali nierdzewnej X18H10. Materiat ten wyrdznia sie duzg czystoscig ekologiczng i
zachowuje przepiekny wyglad zewnetrzny nawet po wieloletnim stosowaniu.

Stal X18H10 jest wyjatkowo odporna na temperature i uszkodzenia mechaniczne,
wytrzymata, odporna na korozje oraz rdze. Naczynia wykonane ze stali
nierdzewnej nie wymagajq szczegdlnie starannej pielegnacji.

Poza tym, liczne badania laboratoryjne wykazaty, ze stal nierdzewna
posiada wtasciwosci bakteriostatyczne, co oznacza, ze taczliwos$é bakterii z
powierzchnig stali nierdzewnej wykazuje najnizszy wspétczynnik w poréwnaniu z
analogicznymi wspoétczynnikami innych materiatow (plastiku, szkta, teflonu itd.) -
jedyny wyjatek stanowi srebro. Nie bez powodu wiekszo$¢ przyrzadow
medycznych wykonana jest wtasnie ze stali nierdzewnej.

Dno - to najwazniejsza czes$¢ naczynia, ktéra wiasciwie pozwala na
przyrzadzanie potraw bez dodatku wody lub ttuszczu. W naczyniach BergHOFF
wykorzystujemy wielowarstwowe dno typu ,Akkuutherm”, sprasowywane pod
ci$nieniem 12 MPa (gruba ptyta z dobrze przewodzacego ciepto aluminium lub
Laluminium + zelazo + aluminium” w powtoce z dwdch warstw stali nierdzewnej),
ktédre gromadzi (akumuluje) energie cieplng w najmniejszych czgsteczkach
energetycznych metalu, a nastepnie stopniowo przekazuje jq produktowi.

Taka konstrukcja dna zapewnia szybkie nagrzanie naczynia, réwnomierne
roztozenie ciepta na catej powierzchni dna, oraz dtugie utrzymywanie uzyskanej
temperatury, co pozwala na doprowadzanie zywnosci do stanu gotowosci po
wytaczeniu kuchenki i w taki sposdb, znacznie zmniejsza koszty energii
elektrycznej - jesli korzystamy z kuchenki elektrycznej, a takze zmniejsza
prawdopodobienstwo zatrucia sie gazem, ktéry nie ulegt catkowitemu spaleniu -
w przypadku korzystania z kuchenki gazowej.

Scianki naczyn BergHOFF wykonane sa ze stali arkuszowej o grubosci
1mm. Nagrzewajq sie znacznie wolniej niz dno, poniewaz stal nierdzewna stabiej



przewodzi ciepto. Strefa ochtadzajacej sie Scianki podtrzymuje temperature,
niezbedng do przyrzadzenia dania w jak najnizszej temperaturze. Rowek
kondensacyjny na krawedzi lejka stuzy do zbierania nagromadzonej wilgoci.

Para powstata w procesie gotowania gromadzi sie na chtodniejszej
powierzchni $cianek i pokrywki, po czym $cieka na dno naczynia. Ten cigagty
obieg sprzyja zdrowemu i oszczednemu przyrzadzaniu positkbw w naczyniach
BergHOFF, poniewaz pozwala przyrzadza¢ positki, wykorzystujgc wewnetrzng
wilgo¢ oraz sole mineralne zawarte w produktach.

Raczki naczyn wykonane sg z plastiku, wytrzymujgcego rozgrzanie do

180°C. Dzieki zastosowaniu plastiku, raczki naczyn stabo przewodzag ciepto, co
znacznie zmniejsza, a nawet wyklucza mozliwos¢ poparzenia. Poza tym, raczki
naczyn mogg by¢ podporg pokrywki, jezeli zajdzie potrzeba jej sciagniecia (nie
we wszystkich kompletach). Naczynia nie sa przeznaczone do uzytku w
piekarniku (do tego nadajq sie naczynia z metalowymi rgczkami).
W pokrywki naczyn BergHOFF wmontowane sg termoczujniki, ktére pomagajg w
wyborze odpowiednich warunkdéw cieplnych, potrzebnych do przyrzadzenia
positku. Na termoczujniku znajduja sie kolorowe pola skali temperatury, ktdra
jednakowoz nie odpowiada temperaturze skali Celsjusza. Termoczujnik nie
mierzy temperatury wewnagtrz naczynia, lecz wykorzystuje sie go do
kontrolowania stanu gotowosci zywnosci, poniewaz w przepisach (patrz Przepisy)
niektore przedziaty temperatur przyrzgdzania zywnosci zostaty przedstawione
zgodnie ze skalg temperatury oznaczong na termoczujniku.

Podczas uzytkowania naczyn BergHOFF nalezy bra¢ pod uwage to, ze
rodzaj kuchenki, srednica palnikdw i objeto$¢ naczynia majg wptyw na szybkosé
osiggania temperatury potrzebnej do przyrzadzania positkow. Korzystajac z
kuchenki elektrycznej srednica elementu grzewczego nie powinna by¢ wieksza od
$rednicy dna naczynia.

Dno naczynia powinno byc¢ suche - krople wody utrudniajg przekazywanie
ciepta z palnika do naczynia. W przypadku kuchenki gazowej, zaleca sie by
ptomien obejmowat nie wiecej niz 2/3 powierzchni dna. W takich przypadkach
mamy do czynienia z optymalnym rozchodzeniem sie ciepta, a ptomienie nie
pozostawiajg $ladow, ani na plastikowych raczkach ani na naczyniach.



Podstawowe sposoby przyrzadzania zywnosci

Podczas kulinarnej obroébki cieplnej produktéw, znajdujace sie w nich
tkanki komoérkowe i taczne stajg sie miekkie, a cze$¢ substancji
nierozpuszczalnych zamienia sie w rozpuszczalne. Zywnod¢ staje sie
smaczniejsza, bardziej miekka i tatwiej sie jg trawi. Pod wptywem ciepta ging
bakterie znajdujace sie w produktach lub te, ktdre przedostaty sie do nich z
powietrza. Jednak pod wptywem wysokiej temperatury, produkty pozbawiane sg
czesci znajdujacych sie w nich wartosci odzywczych, witamin i soli mineralnych.
Dlatego wazne jest gotowanie zywnosci w taki sposéb, by w miare mozliwosci,
zachowa¢ jak najwiecej wartosciowych substancji odzywczych, znajdujacych sie
w produktach wyjsciowych. W tym celu nalezy zna¢ sposoby przyrzadzania
réznorodnych dan a takze wiedzie¢ jak temperatura wptywa na produkty
wyjsciowe.

Wiekszos¢ dan przygotowuje sie poprzez gotowanie ich lub smazenie.

Gotowanie

Gotowaniem nazywamy nagrzewanie produktow zywnosciowych w cieczy
lub nasyconej parze wodnej w temperaturze 100°C lub powyzszej.

Istnieja dwa podstawowe sposoby gotowania: gotowanie w cieczy i
gotowanie na parze. Szczegdélnym rodzajem gotowania jest gotowanie produktéw
w nieduzej ilosci cieczy lub we wlasnym soku w zamknietym naczyniu.

Podczas gotowania produktéw pochodzenia roslinnego w wodzie, pomimo
termicznego roztozenia pektyny, komoérki nasycajg sie wodg - woda przedostaje
sie do biatek, pektyny, skrobi i usuwa je nie tylko z zewnetrznych uszkodzonych
komorek, ale i z gtebszych warstw. Jednoczesnie, w procesie gotowania do
roztworu przenikajg substancje z powierzchniowej warstwy produktu, ktére sg
rozpuszczalne w wodzie, takie jak: cukry proste, kwasy organiczne, aminokwasy,
sole mineralne i witaminy.

Gotujac bez odlewania straty wielu sktadnikdédw odzywczych sa minimalne
2-5% biatek, ttuszczy, weglowodandw i substancji mineralnych. Wieksze straty
zaobserwowano tylko w przypadku witamin z grupy B, C oraz b-karotenu. Jezeli
odlewamy wode z gotujacych sie warzyw, niektérych kasz (ryzu) czy wyrobow
makaronowych, straty biatek, tluszczy i witaminy s 2-3 razy wieksze, a
substancji mineralnych 3-10 razy, i sq podobne do strat zachodzacych podczas
smazenia. By otrzymac¢ mniej szkodliwe dla organizmu, bardziej odzywcze i
soczyste dania, nalezy wktadaé produkty do wrzacej wody i szybko doprowadzacd



do wrzenia. Do momentu wrzenia, produkty powinny sie podgrzewaé¢ na duzym
ogniu, a nastepnie gotowaé¢ na matym, poniewaz podczas szybkiego gotowania
dochodzi do wiekszych strat wartosci odzywczych i aromatu, a same produkty
zbytnio sie rozgotowuja.

Gotowanie nieobranych produktow znacznie zmniejsza straty substancji
odzywczych, poniewaz skdrka utrudnia ich ekstrahowanie.

Podczas gotowania na parze ekstrahowaniu ulegajg tylko wartosci
odzywcze znajdujace sie w cienkiej warstwie powierzchniowej, a nie wewnatrz
catego produktu, dlatego straty witamin sg nawet 2 razy mniejsze.

Podczas gotowania w wodzie produktéw pochodzenia zwierzecego
substancje odzywcze tracone sg poprzez wytapianie ttuszczu oraz ekstrahowanie
(z tkanek) do bulionu zwigzkéw mineralnych i azotanowych oraz witamin.
Powoduje to, ze w bulionie (szczegdlnie drobiowym) znajduje sie duzo
ekstraktywnych zwigzkéw azotanowych i soli sodowych, ktdére sg szkodliwe dla
organizmu cziowieka cierpigcego na nadcisnienie, choroby watroby, nerek i
zotadka. Nadmierne przedtuzanie obrobki cieplnej produktéw pochodzenia
zwierzecego moze spowodowa¢ znaczne zmniejszenie wartosci odzywczej
znajdujacych sie w nich biatek. Zasadnicza cze$¢ biatek znajdujacych sie w
bulionie podlega koagulacji (uszkodzeniu), zamieniajac sie w piane, ktorg
usuwamy.

Podczas gotowania mieso traci wiecej substancji odzywczych - biatek,
ttuszczy, soli mineralnych - niz podczas duszenia, ale mniej niz podczas
smazenia. Jednak gtéwna zaletg gotowanego miesa jest to, ze zawiera mato
zwigzkéw purynowych, jako ze duza ich cze$¢ przenika do bulionu (pod
warunkiem, ze przed gotowaniem surowe mieso zaleje sie zimng woda). Aby
przyrzadzi¢ bulion, mieso zalewa sie zimng wodga, nakrywa pokrywkg, stawia na
duzym ogniu, by woda szybciej doszta do wrzenia, na nastepnie reguluje sie
stopien rozgrzania tak, by nie dochodzito do burzliwego kipienia. Przy
przyrzadzaniu gotowanego miesa, kawatki miesa nalezy zala¢ wrzacq wodg tak,
by tylko je zakrywata. Jak tylko woda z miesem zacznie wrzec¢, nalezy zmniejszy¢
ogien i kontynuowac gotowanie bez wrzenia w nizszej temperaturze. Ugotowane
w ten sposdb mieso, jest bardziej soczyste i bogatsze w zwigzki mineralne i
ekstrakt.



Smazenie

Podczas smazenia produkty nagrzewa sie w wysokich temperaturach na
oleju roslinnym lub innych ttuszczach. Produkty nalezy obsmazac szybko, tak by
powstata rumiana skoérka, zapobiegajgca nadmiernemu wysychaniu (mieso i
warzywa w sSrodku pozostang delikatne). Szczegélnym rodzajem smazenia jest
krétkie obsmazanie drobno pokrojonych produktow. W czasie smazenia nie
nalezy bez potrzeby dotyka¢, przewracac lub przektuwac produktéw, poniewaz
powoduje to zmiane temperatury, wydzielanie naturalnej wilgoci i uszkodzenie
tkanek. Zgodnie z tradycyjng technikg smazenia, na rozgrzang do temperatury
120-130°C patelnie lejemy olej - 5-10% wagi produktu, natychmiast uktadamy
produkty i rébwnomiernie je obsmazamy. Patelnie bez pokrywki nalezy rozgrzaé
na S$rednio silnie rozgrzanym palniku (3/4 maksymalnej mocy). W celu
sprawdzenia czy patelnia jest juz rozgrzana, nalezy po 1-3 minutach prysnaé¢ na
dno patelni odrobine wody. Jezeli krople wody rozbiegajg sie po patelni tworzac
babelki, oznacza to, ze patelnia rozgrzata sie do odpowiedniej temperatury. Teraz
mozna nalaé rafinowanego oleju roslinnego i smazy¢, nie zmniejszajagc ognia. W
niektorych przypadkach produkty obsmazone na patelni, dosmaza sie jeszcze na
matym ogniu pod przykryciem.

Podczas przyrzadzania zywnosci w giebokim tluszczu, objetos$¢ oleju
powinna by¢ 3-4 razy wieksza niz objetos¢ produktow. Osuszone produkty nalezy
smazy¢ na dobrze rozgrzanym tluszczu, jednak temperatura nie moze
przewyzszac¢ 150-160°C. Przy nagrzaniu do temperatury ponad 180°C nastepuje
termiczne rozktadanie sie ttuszczu, co skutkuje tworzeniem sie dymu. W
temperaturze 200-250°C ttuszcz catkowicie sie rozktada i przeksztatca w pokost.
W czasie przyrzadzania zywnosci ttuszcz utlenia sie na skutek reakcji z tlenkiem
powietrza, co powoduje zmiane sie smaku i zapachu potraw (najszybciej
dochodzi do utleniania w naczyniach z zeliwa). Utleniony ttuszcz moze podrazniac
btone sluzowa jelita.

Rafinowane oleje roslinne w mniejszym stopniu ulegajg zmianie pod
wptywem obrébki cieplnej, co powoduje, ze bardzo czesto uzywa sie ich podczas
smazenia, poniewaz nie dymia, nie wydzielajg zapachu spalenizny, nie utleniajg
sie, majg neutralny smak. Proces rafinowania i dezodoryzacji pozbawia olej
charakterystycznego aromatu a takze domieszek wptywajacych negatywnie na
wartosci odzywcze oleju. Poza tym, rafinowane oleje roslinne zawierajg mniej
cholesterolu.

Podczas smazenia ziemniakoéw, kabaczkéw, baktazandw, dyni oraz innych
warzyw straty aminokwasow, weglowodandw, soli mineralnych i witamin sg od 2



do 5 razy wieksze niz w przypadku gotowania bez zlewania wywaru. Krétkie
obsmazanie na duzym ogniu produktdw pochodzenia roslinnego, powoduje
wieksze straty substancji odzywczych niz w przypadku gotowania bez zlewania,
ale mniejsze niz w przypadku smazenia.

Smazone mieso i ryby zachowujgq mniej substancji odzywczych niz
gotowane. Gdy smazymy mate kawatki miesa mozemy zachowac 2 razy wiecej
sktadnikéw odzywczych niz smazac jeden duzy kawatek. Straty biatka, ttuszczu,
substancji mineralnych i witamin podczas smazenia kotletéw, w pordéwnaniu ze
smazeniem surowego nieobrobionego miesa, s okoto 2 razy mniejsze. Jednak
straty sq wieksze niz w przypadku duszenia. Substancje odzywcze w kotletach
zostajg zatrzymane dzieki temu, ze naturalne soki wyptywajgce z miesa zostajq
wchtoniety przez chleb dodany do masy miesnej. W przypadku gotowania
kotletéw na parze straty substancji odzywczych sg jeszcze mniejsze.

Duszenie

Duszenie to gotowanie produktéw w nieduzej ilosci cieczy (bulionie, wodzie
czy sosie) z dodatkiem réznych przypraw i ziét. Do duszenia najlepiej nadaje sie
gteboka patelnia lub garnek, szczelnie przykryty pokrywkag. Przed duszeniem
produkty sg podsmazane, uktadane w naczyniu z nieduzg iloscig cieczy,
zakrywajacej je nie wiecej niz w 1/3 objetosci. Nastepnie produkty dusi sie na
matym ogniu do miekkosci.

W czasie duszenia nie nalezy czesto zdejmowac pokrywki, gdyz trudno
wtedy podtrzymac¢ rdwnomierng temperature. Mozna dusi¢ takze nieobsmazone
produkty, ale w tym przypadku nalezy dodac¢ odrobine ttuszczu.

Duszenie jest najoszczedniejszym sposobem obrobki gastronomicznej,
poniewaz w procesie duszenia substancje odzywcze zawarte w produktach
pozostajg w cieczy, w ktérej dusza sie produkty.

Przygotowujac produkty do duszenia, nalezy pokroi¢ mieso lub warzywa na
w miare réwne kawatki. Dzieki temu bedq one gotowe w tym samym czasie.
Jezeli dusimy razem mieso i warzywa, na poczatku nalezy wiozy¢ mieso a
dopiero po6zniej warzywa. Jezeli mieso jest twarde, mozna doda¢ pomidory lub
przecier pomidorowy, kwasne owoce, kapuste kiszong, ogérki kiszone lub wino.
Przed duszeniem mieso mozna zamarynowac¢ w stabym roztworze octu (2 tyzki
stotowe na 1 litr wody). Pod wptywem octu mieso staje sie bardziej miekkie. SOl i
inne przyprawy nalezy dodawac¢ w koncowej fazie gotowania.



Solenie

Dzienne zapotrzebowanie organizmu ludzkiego na soéd wynosi $rednio 4
gramy, co odpowiada 10 gramom soli kuchennej. Gdy spozycie soli jest wieksze,
objetos¢ cieczy tkankowej i plazmy krwi w organizmie zwieksza sie, co sprzyja
podnoszeniu sie ci$nienia tetniczego.

Dlatego, by zapobiec podnoszeniu sie cisSnienia tetniczego, nalezy
Swiadomie ograniczy¢ spozycie soli kuchennej. Konieczne jest pozbycie sie
szkodliwego nawyku przesalania potraw. Nalezy nauczy¢ sie spozywania
minimalnej ilosci soli kuchennej, a najlepiej w ogdle nie soli¢. Zaleca sie to nie
tylko jako profilaktyke nadcisnienia, lecz takze w celu zapobiezenia zawatowi
miesnia sercowego, gdyz u ludzi z nadcisnieniem ryzyko wystgpienia zawatu jest
5-8 razy wieksze niz u oséb z normalnym cisnieniem tetniczym.

W ten sposéb najbardziej racjonalnym sposobem obrébki cieplnej
produktéw, z punktu widzenia zatrzymania w nich wartosciowych skfadnikéw
odzywczych jest:

- dla produktéow pochodzenia roslinnego - gotowanie bez zlewania wywaru,
gotowanie w mundurkach, gotowanie na parze, zapiekanie w folii aluminiowej.

- dla produktéw pochodzenia zwierzecego - duszenie, zapiekanie w foli
aluminiowej, gotowanie na parze.

Jednak nawet przy najoszczedniejszym sposobie przyrzadzania potraw
utrata witamin, szczegdlnie witaminy C, jest znacznie wieksza niz utrata innych
substancji odzywczych. Dlatego wazne jest uzupetnianie deficytu witamin
poprzez codzienne jedzenie satatek z surowych warzyw i ziot.

Przyrzadzanie zywnosci wedtug zasad zdrowego odzywiania
W dzisiejszych czasach wazne jest nauczenie sie gotowania bez dodatku

wody, soli, tluszczu, w jak najnizszej temperaturze, wykorzystujac naturalng
wilgo¢ produktéw zywnosciowych i znajdujacych sie w nich soli mineralnych.



Zasady ,,BERGHOFF"” dotyczace przyrzadzania warzyw bez dodatku wody

Te metode polecamy w przypadku $wiezych warzyw. Poniewaz warzywa w
20-80% sktadajg sie z wody, mozna je gotowa¢ w tzw. wiasnym sosie. W
metodzie tej wykorzystywana jest naturalna wilgo¢ produktu, co pozwala na
zatrzymanie wszystkich substancji odzywczych, poniewaz nie s one
wyptukiwane przez wode. Przyrzadzone w ten sposdb produkty wyrdzniajg sie
bogactwem smaku i zazwyczaj nie wymagaja solenia.

Umyte, obrane i pokrojone warzywa ktadziemy do zimnego garnka. Dobrze
wiedzie¢, ze by uzyska¢ w petni gotowg zywnos¢, naczynie powinno by¢é
zapetnione w 2/3 objetosci (minimalnie w %> objetosci). Garnek wypetniony
produktami i przykryty pokrywkg, podgrzewa sie na matym lub srednim palniku,
przy S$redniej intensywnosci ognia - w przypadku kuchenki gazowej lub
rozgrzania kuchenki elektrycznej (1/2 maksymalnej intensywnosci) w ciqggu 3-6
min w zaleznosci od rozmiaru naczynia. Kiedy pokrywka naczynia stanie sie
gorgca w dotyku, nalezy zmniejszy¢ ogien do najnizszego poziomu i pozostawic
w takim potozeniu do zakonczenia gotowania. W czasie gotowania nie zaleca sie
$cigga¢ pokrywki z naczynia, poniewaz para moze sie ulotni¢, co doprowadzi do
zachwiania optymalnych warunkdéw przygotowania positku; jesli jednak miato to
miejsce, nalezy doda¢ 1-2 tyzki stotowe wody.

Jezeli pokrywka garnka podnosi sie, oznacza to, ze kuchenka pracuje z
wiekszg z moca niz jest to konieczne dla przyrzadzania zywnosci. W takim
przypadku nalezy zmniejszy¢ intensywnosc¢ ognia lub wytaczy¢ kuchenke, co nie
skutkuje przerwaniem procesu przygotowania, jako ze masywne trzywarstwowe
dno garnka akumuluje ciepto, wystarczajagce do zagotowania zywnosci po
wytaczeniu kuchenki.

Produkty uktadamy warstwowo, biorac pod uwage to, kiedy bedq gotowe
do podania na stot. Kolejno$¢ uktadania produktéw: burak, marchewka,
pietruszka, kapusta, cebula, ziemniak, kabaczek. Jezeli warzywa nie sg lub sg
niewystarczajaco soczyste nalezy dodac¢ 1-4 tyzki stotowe wody (w zaleznosci od
rozmiaru naczynia).

W czasie 20-40 minut (w zaleznosci od objetosci) naczynie nabiera
odpowiedniej temperatury. Kuchenke gazowg mozna wytaczy¢ gdy termoczujnik
wskazuje wartos$¢ 50-70. Naczynia bez termoczujnikow nalezy wytgczy¢ zaraz po
pierwszym nieduzym wydostaniu sie pary spod pokrywki. Dalsze przygotowanie

odbywa sie dzieki cieptu zgromadzonemu przez termokumulacyjne dno. Nie



odkrywajac pokrywki nalezy pozostawi¢ potrawe na 10-20 min, by doszia do
petnej gotowosci. Wtedy wewnatrz naczynia utrzymuje sie idealna temperatura
przyrzadzania.

Po kilku zastosowaniach sami beda Panstwo mogli okresli¢ optymalne warunki
przyrzadzania. Jezeli chcg Panstwo zachowac naturalny smak warzyw, radzimy

soli¢ tylko gotowg zywnos¢, poniewaz sél sprzyja utracie soczystosci.

Przyrzadzanie miesa bez dodatku tluszczu

W tym przypadku nalezy rozgrza¢ patelnie na duzym palniku przy
umiarkowanej intensywnosci rozgrzania zrédta ciepta (3/4 maksymalnego ognia),
tak by drobinki wody zaczety szybko rozbiega¢ sie po patelni, ale zeby nie
wysychaty. Wilgotne mieso nalezy przed smazeniem osuszy¢ racznikiem
kuchennym. Tak przygotowane mieso nalezy utozy¢ na dnie naczynia i delikatnie
przycisna¢. Patelnie nalezy przykry¢ pokrywka. Nie nalezy przykrecaé palnika na
mniejszg intensywnos$c¢. Poczatkowo mieso bedzie przywiera¢ do dna, ale podczas
smazenia pory zamykajg sie i mieso z tatwoscia samo odejdzie od dna. Po 4-5
minutach, gdy mieso obsmazy sie z jednej strony, nalezy przewrdci¢ je na drugg
strone i ponownie docisng¢. Mieso znowu powinno przywrze¢ do dna patelni.

Jezeli mieso nie przywarto do dna oznacza to, ze patelnia byta za stabo
rozgrzana. Nastepnie dodajemy przyprawy, jezeli zachodzi taka potrzeba, i
smazymy dalej przez jakies 1,5-2 minuty pod przekryciem. Przyrzadzajac
miekkie i delikatne produkty nalezy wytaczy¢ zrédto ciepta, a przyrzgadzane danie
dojdzie do stanu gotowosci w czasie 10-20 minut, dzieki cieptu zgromadzonemu
przez termokumulacyjne dno. Mieso w panierce mozna smazy¢ tylko wedtug
metody tradycyjnej z dodatkiem ttuszczu.

Podczas smazenia porcji miesa, nalezy uktadac je na patelni w taki sposéb
by pozostawi¢ miedzy nimi miejsce, mniej wiecej 1,5-2 cm. Gdy utozymy je
bardzo $cisle patelnia ochtodzi sie i nie wytworzy sie rumiana skoérka, wskutek
czego mieso bedzie wyglada¢ i smakowaé jak gotowane (skérka sprawia, ze
mieso pozostaje soczystym). Wiele oséb lubi nie do konca wysmazone mieso tzw.
~Krwiste”, lecz mozna tak postepowac tylko z wotowing (rostbef) i baranina.
Wieprzowina i cielecina powinny by¢ dobrze podsmazone. Jezeli smazymy duzy
kawatek miesa, nalezy obsmazy¢ go ze wszystkich stron, by na powierzchni

miesa powstata cienka rumiana skoérka. Nastepnie nalezy je dusi¢ w nieduzej



ilosci wody na matym ogniu (jesli chcemy mozna dodac cebule, kwasng $mietane
lub Smietanke kremoéwke, sok warzywny lub owocowy, nieduzg ilo$¢ wina
gronowego, musztarde, przecier pomidorowy, seler, pieprz, papryke, czosnek,
przeprawy, ziota) do miekkosci.

W taki sam sposdb smazy sie dréb i ryby. Rybe nalezy przekroi¢ na dwie
czesci wzdtuz kregostupa i oddzieli¢ filety. Obie potéwki ryby pokroi¢ w poprzek
na kawatki. Rybe mozna przyrzadzac¢ na dwa sposoby: gotujgc w sosie witasnym,
wktadajac do zimnego naczynia lub obsmazajac na rozgrzanej patelni. Filety
rybne bez panierki ktadziemy na patelnie obrzynkiem w doét i obsmazamy z
jednej lub obu stron pod przykryciem.

Gdy nabiorg Panstwo doswiadczenia, sami bedziecie okresla¢ warunki
pracy kuchenki i samodzielnie regulowac czas przyrzgadzania smazonych potraw i

bez problemu przygotowywac niskokaloryczne dania miesne.

Gotowanie kasz

Kasze nalezy wsypywac¢ do wrzgcej osolonej wody i gotowac¢ na stabym
ogniu do miekkosci. Kuchenke gazowg wytacza sie, gdy termoczujnik wskazuje
wartos¢ 60-75.

Podczas przygotowywania wyrobdéw z ciasta, kuchenke gazowg nalezy
wytaczy¢, gdy na termoczujniku ukaze sie wartos¢ 40-45. Kuchenke elektryczng

wytaczamy, gdy termoczujnik wskazuje wartos¢ o mniejszg 5-10 stopni.

Gotowanie zywnosci na parze

Gotowanie na parze rézni sie od tradycyjnego gotowania tym, ze podczas
gotowania na parze produkty nie stykajq sie bezposrednio z wrzacq wodg, wiec
tym samym z produktéw nie sq wyptukiwane niezbedne dla organizmu cziowieka
witaminy i mineraty. Gotowa¢ mozna w garnku-parowarze, ktéry wchodzi w skfad
zestawu naszych naczyn kuchennych.

Gotowanie na parze odbywa sie w podwdjnym garnku (garnek z pokrywka
i wstawka z otworami w dnie). By ugotowaé produkty na parze, nalezy wlaé¢ do
garnka wode, witozy¢ do niego wktadke-parowar wypetniony produktami,
przykry¢ pokrywka lub miskg, postawi¢ na kuchence i doprowadzi¢ wode do

wrzenia (wktadka-parowar i znajdujgce sie w nim produkty nie powinny mieé



kontaktu z gotujaca sie wodq). Para wodna z garnka przenika przez otwory do
gornej czesci naczynia zapetnionego produktami i dzieki ciggtej cyrkulacji
ogrzewa je i rozmiekcza. Produkty gotowane na parze zachowujg swoéj aromat,
naturalny smak, substancje odzywcze, sq mniej wodniste i nie rozgotowujg sie.
W taki sposéb mozna bez trudu przyrzadzi¢ rybe, warzywa, farsz miesny i inne

dania.

Gotowanie w naczyniu wielofunkcyjnym.

Majq Panstwo mozliwos¢ przyrzadzania réoznych dan na jednym palniku, w
wielopoziomowym naczyniu wielofunkcyjnym. Zestaw sktada sie z garnka,
wkiadki-parowaru, tarki przykrywanej odwrdécong miska. Od gdéry naczynie
przykrywane jest pokrywka z termoczujnikiem lub na misce mozna postawié
maty garnek by podgrzac¢ zywnos¢, rozmrozi¢ jg lub podtrzymac temp. gotowych
dan.

Gotowanie w naczyniu wielofunkcyjnym znacznie oszczedza energie cieplng a

takze pozwala na zmniejszenie czasu przyrzadzania positkow.

W celu zwiekszenia obiegu rozgrzanego wilgotnego powietrza, do zywnosci, ktorg

gotuje sie na pierwszym poziomie naczynia wielofunkcyjnego nalezy dodac V-

szklanki wody.

1. naczynie 3.3 barszcz, zupa, dania miesne i inne

2. naczynie-parowar faszerowana papryka, warzywa do satatki,
ziemniaki parowane lub faszerowane, mieso i
ryba na parze i inne

3. tarka jabtka faszerowane, owoce suszone i inne

Wobec powyzszego nalezatoby wyciggngé wniosek, ze naczynia kuchenne
BergHOOF - to doskonale przemyslany kompleksowy zestaw do oszczednej
obrébki termicznej produktdéw, wigczajac wszelkie osiggniecia nowoczesnej
technologii. To naczynia pozwalajace na przyrzadzanie dietetycznych dan bez
pomocy specjalisty-dietetyka.

Zbilansowane odzywianie z wykorzystaniem naszych produktéw pozwala:
» Zwiekszy¢ ochrone organizmu poprzez wykluczenie z diety rakotwdrczych
ttuszczy do smazenia;

« Zachowac¢ w potrawach wieksze ilosci witamin i mineratéw;



« Chroni¢ uktad sercowo-naczyniowy przed gromadzeniem sie cholesterolu;
« Zapewnic lepszg prace ukfadu pokarmowego;
« Wzmocni¢ ochrone immunologiczng organizmu i normalizowaé przemiane

materii.

Naczynia BergHOFF pozwalajg takze na tradycyjne przyrzadzanie potraw -

gotowanie w wodzie oraz smazenie i duszenie z dodatkiem ttuszczu.

Pielegnacja naczyn

Dzieki temu, Zze naczynia BergHOFF produkowane sg z wysokojakosciowej
stali nierdzewnej, bez trudu mozna je utrzymaé w dobrym stanie.

Przed uzyciem nowych naczyn, nalezy je umy¢ w goracej wodzie z
dodatkiem $rodkéw myjacych typu ,ATA”, ,Mr. Top”, ,Mr. Muscle”, ,Cif” itd., w
celu usuniecia zanieczyszczen i smaru pozostatego po procesie produkcji. Srodek
nalezy rozprowadzi¢ po powierzchni naczyn z pomoca miekkiej gabki, pozostawic
na 5 minut, a nastepnie sptuka¢ woda. Jezeli zajdzie taka potrzeba, czynnos¢
powtdérzy¢ 2-3 razy. Napetni¢ naczynie wodg, doda¢ krople ptynu do mycia
naczyn i gotowac¢ przez 5 minut. Na patelni podgrza¢ niewielkg ilos¢ oleju,
ostudzi¢ patelnie i umy¢. Naczynia nieprzeznaczone do przyrzgdzania zywnosci
na ogniu (np. miski), wystarczy umy¢ przed uzyciem srodkiem do mycia naczyn.
Potem naczynia mozna my¢ miekka gabka lub $ciereczkg uzywajac dowolnego
tagodnego srodka myjacego. Pokrywek z termoczujnikiem nie mozna my¢ w
zmywarce do naczyn! Termoczujniki przywiezione prosto z fabryki nie sg Scisle
zakrecone i jest to normalnie stosowana praktyka. Nie prdbujcie Panstwo zbyt
mocno przykreca¢ termoczujnika, bo wewnatrz moze powstaé¢ drobna szczelina
niewidoczna gotym okiem, ktéora moze spowodowal przeciekanie a w
konsekwencji uszkodzenie czujnika.

By naczynia zachowaty blask nalezy je zaraz po myciu wytrze¢ do sucha.

Mocne zabrudzenia mozna usung¢ za pomocg proszkéow do czyszczenia
takich jak ,Mr. Top” czy ,ATA”.

W celu usuniecia resztek przypalonego jedzenia nalezy nala¢ do naczynia
wode ze s$rodkiem myjacym, podgrzac jg i usung¢ zabrudzenie twardg gabkga lub
plastikowg szczotka. Nie zalecamy czyszczenia naczyn metalowg szczotka,

nozem, skrobakiem lub podobnymi przedmiotami. Nie mozna uzywac srodkow,



ktére moga uszkodzi¢ powierzchnie naczyn (np. materiatdw gruboziarnistych)
oraz zasadowych srodkdéw myjacych, poniewaz pozbawiajg naczynia blasku.

Przypalanie sie zywnosci do wewnetrznej powierzchni naczynia jest
rezultatem nieodpowiednich warunkdw obrdébki cieplnej tzn.:

a) rozgrzania naczynia i gotowania zywnosci na zbyt duzym ogniu. By
unikaé przepalania zywnosci nalezy rozgrza¢ naczynie na mniejszym
ogniu i przyrzadza¢ zywnosc¢ zgodnie z przepisem (patrz Przepisy).

b) Niewystarczajgcego rozgrzania naczynia lub stabego grzania podczas
smazenia produktow.

Nalezy pamietac, ze im czesciej uzywamy naczyn, tym tatwiej jest w nich

dusi¢ bez wody i smazy¢ bez dodatku ttuszczu.

W celu zabezpieczenia powierzchni naczynia przed zarysowaniami, zalecamy
uzywania podczas przyrzadzania zywnosci, drewnianych fopatek i tyzek, jednak
nie jest to konieczne. Nalezy doda¢, ze naczynia BergHOFF wykonane sg z
jednolitej stali nierdzewnej, w zwigzku z czym, zarysowania powstate w sutek
niezbyt uwaznej pielegnacji, w zaden sposdb nie wptywajg na jakosc
przyrzadzanych potraw.

Na powierzchni naczyn moze powstawaé nalot wapienny - tak zwany osad
kottowy (w wiekszosci gospodarstw domowych woda zalicza sie do twardych). By
unikng¢ powstawania osadu wapiennego, po myciu nalezy rozetrze¢ na dnie
naczynia kilka kropel oleju roslinnego. Podobny nalot oraz plamy pozostawione
przez sole mineralne niektorych produktéw, fatwo mozna usuna¢ gabka
namoczong w occie lub soku z cytryny. Dotyczy to zaréwno teczowych smug,
ktére czasami pojawiajq sie po myciu w zmywarce, jak i przy zastosowaniu zbyt
duzej ilosci Srodkdw myjacych. Tego typu plamy nie stanowig zadnego
zagrozenia dla zdrowia i nie wptywajg na przyrzgadzang zywnosc.

Uwaga! Aby zapobiec powstawaniu plam na dnie naczynia, s6l nalezy
dodawa¢ do goracej wody. Poza tym podgrzewajac gotowe danie na dnie
naczynia mogg powstawac fioletowe plamy.

Nalezy unikac przegrzewania naczyn! Przegrzanie naczynia moze doprowadzi¢ do
zmiany koloru powierzchni metalu na ztoty lub jasno brgzowy lub powstania
teczowych plam. Nie jest to defektem naczynia i nie ma wplywu na jego
wytrzymatos¢ lub na wiasciwosci przyrzadzanych potraw. By nie dopusci¢ do
zmiany koloru metalu nalezy uwazniej przestrzega¢ warunkéw uzytkowania

naczyn. Przegrzane naczynie nalezy pozostawi¢ do ostygniecia (w sposéb



naturalny). Nie zalecamy chtodzenia naczynia zimng wodg, jednak gdy doszto juz
do zmiany koloru, mozna zastosowac Srodek czyszczacy do stali nierdzewnej,
proszek ,ATA”, paste polerska lub odczekaé, z czasem naczynie odzyska swoj

poprzedni wyglad.

Naczynia BergHOFF spetniajg wszystkie standardy oraz normy sanitarne.
Wszystkie wyroby przeszty proces certyfikacji CE. Okres uzytkowania naczyn -

nieograniczony.

PRZEPISY

Barszcz czerwony z miesem

Do naczynia utozy¢ warstwowo: mieso pokrojone w nieduze kawatki, buraki,
przecier pomidorowy (mozna takze doda¢ kilka tyzek stotowych kwasu
chlebowego lub buraczanego lub odrobine octu z wodg, co uchroni buraki przed
utratg koloru), marchewke, pietruszke, kapuste, cebule, ziemniaki i gotowad
zgodnie z zasadami BergHOFF. Jezeli mieso jest twarde, nalezy je uprzednio
poddusi¢ w wtasnym sosie. Obrane buraki mozna upiec lub ugotowac¢ w nieduzej
ilosci wody, a nastepnie pokroi¢ i doda¢ do barszczu. Dola¢ goragcej wody, dodad
ziota i przyprawy. Doprowadzi¢ do stanu gotowosci, odstawi¢, przyprawié.

Zielony barszczyk

7 ziemniakéw, 1 marchewka, 1 pietruszka, 1 cebula, 1 peczek szczawiu,
pokrzywy lub szpinaku, sél, 1 jajko.

Do naczynia utozy¢ warstwowo: marchewke, pietruszke, cebule, ziemniaki,
dobrze umyte jajko i gotowaé zgodnie z zasadami BergHOFF. Ugotowane na
twardo jajko, schtodzié, obraé, drobno pokroi¢ i utozy¢ na talerzu przed podaniem
do stotu. Do garnka z warzywami doda¢ poszatkowane liscie szczawiu, pokrzywy
lub szpinaku, dola¢ wode, dosypac ziota i przyprawy. Gotowac¢ do miekkosci,
odstawié, przyprawic.



Befsztyk z warzywami

Mieso (poledwice wotowg) umyé, osuszy¢ recznikiem kuchennym, pokroi¢ w
poprzek witdkien na porcje (mozna lekko obttuc), potozy¢ na patelnie rozgrzana,
zgodnie z zasadami BergHOFF i smazy¢ z jednej strony. Po 2-3 minutach mieso
obrdci¢ i smazy¢ pod przykryciem jeszcze przez 2-3 minuty. Nastepnie dodac
cebule, marchewke, pomidory lub przecier pomidorowy i dusi¢ pod przykryciem
na matym ogniu. Mozna dodac¢ samg cebule, mieso z cebulg zala¢ majonezem ze
Smietang, posypacé startym serem i dusi¢ pod przykryciem na matym ogniu
zgodnie z zasadami BergHOFF.

Sznycel zawijany

500 g miesa, 2 tyzki stotowe oleju.

Umyte, oczyszczone ze $ciegien mieso przepusci¢ przez maszynke do mielenia
miesa, dodac sol, pieprz i rekami zmoczonymi w oleju roslinnym uformowaé 5-6
sznycli owalnego ksztattu o grubosci okoto 1-2 cm. Sznycle smazy¢ na patelni
rozgrzanej wedtug zasad BergHOFF. Po 3 minutach obroéci¢ sznycle, smazy¢
jeszcze przez 3 minuty, po czym przykry¢ patelnie pokrywka, wytaczy¢ zrédio
ciepfa i pozostawi¢ na kuchence na jakies 5-10 minut.

Kotlety i pulpety przyrzadza sie w ten sam sposéb

Dietetyczne kotlety radzimy przyrzadzaé na zimnej patelni lub parze.

Ryba pod majonezem

Rybe z gatunku dorszowatych wtozy¢ do zimnego naczynia, dodac cebule, tartg
marchewke, plastry pomidoréw, zala¢ majonezem lub $mietang, dusi¢ pod
przykryciem do miekkosci. Rybe mozna przyrzadzac bez pomidoréw z dodatkiem
tartego sera.

Ryba na poduszce warzywnej
Na patelni rozgrzanej wedtug zasad BergHOFF zeszkli¢ cebule i drobno pokrojong

marchewke, doda¢ 1/3 szklanki ostrego ketchupu, wymiesza¢, wyréwnaé, na
wierzchu potozy¢ filet ryby (dorsz, okon), posoli¢ do smaku. Dusi¢ do miekkosci.



Ryba pod ztoty sosem

Na zimng patelnie utozy¢ warstwowo posiekang cebule, pokrojone w cienkie
plasterki ziemniaki i rybe, pola¢ olejem roslinnym. Gotowaé zgodnie z zasadami
BergHOFF.

Ziemniaki gotowane

Obrane, umyte i pokrojone ziemniaki wlozy¢ do garna (wypetniajac go nie
bardziej niz w 2/3). Na dno garnka nala¢ nieduzg ilos¢ wody, z ktérej podczas
nagrzewania wytworzy sie para. Gotowa¢ pod przykryciem zgodnie z zasadami
BergHOFF. Przyprawic.

Jesli chcemy otrzymac puree, ugnies¢ ugotowane ziemniaki, doda¢ masto, sdl,
mieszajgc dodac gorgcego mleka.

Ziemniaki gotowane na parze

Do garnka ze wstawka-parowarem wla¢ 1 tyzke stotowg goracej wody, wtozyé
obrane, cate lub pokrojone na 2-4 czesci ziemniaki, przykry¢ garnek pokrywka i
gotowac¢ do miekkosci wediug zasad BergHOFF. Ziemniaki gotowane na parze
bardzo dobrze nadajg sie na puree i kotlety.

Ziemniaki na parze mozna przyrzadza¢ w naczyniu wielofunkcyjnym, np. gdy na
pierwszym poziomie gotowana jest zupa.

Ziemniaki smazone

Ziemniaki mozna smazy¢ na dwa sposoby: na patelni w nieduzej ilosci ttuszczu
lub w naczyniu o objetosci 6,4 |, zanurzajac w gtebokim rozgrzanym ttuszczu.
Chrupigca skérka powstanie najszybciej, gdy ziemniaki bedg dobrze osuszone np.
recznikiem kuchennym. Ziemniaki mozna kroi¢ w plasterki, stupki lub kostke.
Przed smazeniem ziemniaki mozna jeszcze raz osuszy¢, nastepnie potozyc¢ cienkg
warstwg na patelni z nieduzg iloscig goracego ttuszczu rozgrzanej wedtug zasad
BergHOFF i smazy¢ na s$rednio duzym ogniu do zarumienienia (poczatkowo
ziemniaki przywrg do dna, ale w procesie smazenia pory zamkng sie, powstanie
rumiana skorka i ziemniaki z tatwoscig odejdg od powierzchni). Obsmazone z
jednej strony ziemniaki nalezy obréci¢ i zndédw smazy¢ do zarumienienia.
Obsmazone ziemniaki mozna dosmaza¢ na matym ogniu pod przykryciem lub
wytaczy¢ zrédio ciepta.



Warzywa do satatki jarzynowej

Do naczynia utozy¢é warstwowo: mieso, pokrojone w kwadraty nieduze kawalki
warzyw, na warzywa potozy¢ umyte jajka i gotowaé wedtug zasad BergHOFF.
Jezeli mieso jest twarde, mozna je wczesniej poddusi¢ w sosie wtasnym. Ostudzic¢
i przyprawic.

Deser z kabaczkéw i dyni

200 g dyni, 1 kabaczek, 1-1,5 szklanki cukru, 1 cytryna.

Warzywa umy¢, obra¢ ze skoéry i oczysci¢ z gniazd nasiennych, pokroi¢ w
kawatki, wtozy¢ do naczynia o objetosci 1,5 |, posypac cukrem, doda¢ cynamon,
sok z cytryny lub startg cytryne. Gotowac zgodnie z zasadami BergHOFF. Deser
mozna przyrzadzi¢ z samych kabaczkdéw lub dyni. Zamiast cytryny na wierzch
warzyw mozna potozy¢ umyte i namoczone rodzynki i suszone morele. Do stotu
podawaé posypane orzechami.

Kolejny wariant: 2 $redniej wielosci kabaczki, 2 cytryny, 2 ananasy, cukier w
proporcji 1:1.

Omlet

Wlane do miski jajka posoli¢, dola¢ mleko i ubi¢. Powstatg w ten sposdb mase
wyla¢ na wysmarowang mastem patelnie, rozgrzang wedtug zasad BergHOFF,
przykry¢ pokrywka i smazy¢ 1-2 minuty na stabym ogniu lub w zaleznosci od
ciepta kuchenki, wytaczy¢ zrodto ciepta. Dusi¢ przez 10 min. Na 3 jaka po jednej
tyzce stotowej mleka i masta.

Konfitura

Dowolne owoce lub mieszanke owocéw wiozyé do naczynia kuchennego, zasypacd
cukrem w proporcji 1:1 (najlepiej przeplata¢ warstwy owocéw i cukru). Naczynie
przykry¢ pokrywka, nie mieszajac, na matym ogniu, doprowadzi¢ do 60-70 stopni
na skali termoczujnika i wylaczy¢ ogien. Kiedy strzatka termoczujnika pokaze
wartosc 40 stopi, wigczy¢ ogien i powtorzy¢ operacje 2-3 razy.



