ЗДОРОВОЕ ПИТАНИЕ

ЧТО ЛУЧШЕ: ЗАПЕКАТЬ ИЛИ ЖАРИТЬ?
АВТОР: ЕЛЕНА БЕЛИКОВА

Что происходит с пищей во время разных видов термической обработки? При жаренье на растительном масле температура на сковороде может достигать 300 °С. Это приводит к разрушению значительной части питательных веществ. Кстати, хрустящая корочка, которая образуется при жарке, резко снижает питательную ценность продукта. Также при высоких температурах из продукта очень быстро испаряется влага и впитывается большое количество растительного масла, а это лишние калории. Если же говорить о многократной жарке, когда в одном и том же масле готовят несколько раз, например фритюр, то нужно отметить, что в продукте образуется канцерогенное вещество акролеин, увеличивающее риск возникновения рака. 

Следует помнить, что растительные масла при нагревании меняют свою структуру, происходит насыщение жирных кислот. Насыщенные жирные кислоты способствуют прогрессированию воспалительных реакций и повреждению клеток организма. Температура, при которой меняется структура масел, может отличаться в зависимости от вида масла. Например, температура, при которой начинает меняться структура подсолнечного масла, – 125 (С; оливкового – 190 (С; рапсового – 255 (С. Также при перегревании масла происходит образование свободных радикалов и трансжирных кислот, способствующих возникновению рака, сердечно-сосудистых заболеваний и преждевременному старению.

Если вы все-таки хотите что-то поджарить, то лучше использовать оливковое масло Extra Virgin, рапсовое или соевое масло. Они не так быстро нагреваются, их структура более стабильна при воздействии на них высоких температур, поэтому их использование более безопасно, чем подсолнечного масла. Однако любое масло нельзя нагревать слишком сильно, чтобы оно начинало дымиться. Это та температура, при которой происходит быстрый распад жирных кислот. Кстати, если пищу готовят на дыму или на огне, в жире, который она содержит, образуется опасное канцерогенное вещество бензопирен.
Более предпочтительный способ приготовления – запекание в духовке. Температура запекания – 180-220 (С, но за счет влаги масло сильно не нагревается, к тому же его не требуется так много, как при жарке. Кстати, смешивание масла с водой даже при жарке помогает избежать его перегревания.
Цветная капуста, запеченная в духовке

• 1 кочан цветной капусты

• 1 ст. л. соли
• панировочные сухари

• растительное масло для запекания в духовке

Кляр:

• 320 г муки

• 380 мл воды

• 1 ч. л. соли

Разделить цветную капусту на небольшие соцветия и опустить в кипящую соленую воду. Через 4–5 мин вынуть из воды. При необходимости соцветия можно разрезать.

Приготовить кляр, смешав венчиком все ингредиенты.

Нагреть духовку. Противни смазать маслом. Соцветия капусты аккуратно опускать в кляр, затем – в панировочные сухари, выкладывать на противень. Запекать в духовке при температуре 220 °C 20 мин. Вынуть из духовки и перевернуть соцветия на другую сторону. При необходимости добавить еще немного масла. Запекать 10 мин.

Луковые котлеты

• 4 больших луковицы (нарезать мелкими кубиками)

• 2 ч. л. соли

• 4 ст. л. манной крупы
• 4 ст. л. муки

• 60 мл растительного масла

• 500 мл томатного сока или соевой сметаны

Соединить лук и соль. Тщательно перемешать и оставить на 20 мин, пока лук не даст сок. Затем добавить манную крупу и муку. Сформировать котлеты и испечь на слегка смазанной сковороде с антипригарным покрытием или запекать в духовке в течение 20 мин. Выложить котлеты в форму в один слой для запекания. Залить сверху томатным соусом или соевой сметаной. Запекать при температуре 230 °C 30 мин. Подавать холодными.
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