Etelkészitési modszerek

Parolas fajtai és technikai

A parolés a legkiméletesebb ¢€s legegészségesebb f0z¢si modszer, kiilondsen zoldségek
esetében. Ezzel az eljarassal tudjuk a legnagyobb mértékben megorizni az alapanyagok fontos
tapanyagait: vitamin €s dsvanyi anyagat, mert azok nem tudnak kiolddédni a vizben.

Vannak zoldségek melyeknek a parolasi idejiik hosszabb id6t vesz igénybe, mert
nehezebben puhul, azonban j6 hir, hogy van valasztasi lehetdség, hogyan fogj hozza a
parolashoz, ha az alapanyagok parolasi ideje eltéro.

Napjainkban sokféle parolasi fajta 1étezik, ezek koziil mindenki kivalaszthatja a szamara
legegyszeriibb vagy legszimpatikusabb megoldast, de érdemes varialni is a kiilonb6z6

eljarasokat.

Mit és hogyan egyiink?

Az egészséges taplalkozds nem OrdongoOsség, és szdmos Ut vezet a megfeleld
megoldashoz. Magas szintli tudoményos bizonyitékok sz6lnak a valtozatossag elonyei mellett,
vagyis arr6l hogy az egészséges taplalkozads megvaldsitdsdhoz nincs sziikség egyes
¢élelmiszercsoportok kizarasara az étrendbdl. Ehelyett a kiilonbozd élelmiszerek rugalmas
kombinaciodjaval valik kézzelfoghatova a hétkoznapok szintjén az egyéni igények, preferenciak,

kulturélis hagyomanyok figyelembevételével az egészséges taplalkozas.




