WIEPRZOWINA NIE ZAWSZE TRADYCYJNIE

Kapusciane menu

Lato to wymarzona pora na dania jarskie. Tym razem prezentujemy zupy,
bo wtasnie w nich tkwi moc swiezych warzyw.

Kiedy robi sie bardzo ciepto, chetnie rezygnujemy z kilkudaniowych obiadéw. Pozywna zupa z mtodej kapusty,
dzieki miesnemu podktadowi i zwiekszonej iloSci warzyw z powodzeniem moze zastagpic¢ caty obiad. Smakowite
mieso, mtoda kapusta biata lub wtoska oraz cata paleta Swiezych warzyw takich jak marchew, seler, pietruszka
oraz obowigzkowe w kapusniakach ziemniaki tgcza sie w wySmienity smak i uwodzacy aromat nikogo nie pozosta-

wiajgc obojetnym.

Kapusniak ze stodkiej kapusty

SKLADNIKI:

40 dag chudych zeberek, Y4 Sredniej gtowy kapusty biatej z
lekko utozonymi lisémi, duzy peczek wtoszczyzny, 2 Srednie
pomidory, 4 duze ziemniaki, cebula, tyzka maki, tyzka masta,
liS¢ laurowy, sél, pieprz, czubata tyzka posiekanej natki
pietruszki

= Umyte mieso zalewamy 6 szklankami wody, dodajemy
przyprawy, gotujemy na niewielkim ogniu.

= Z kapusty odrzucamy twarde liScie i gtab, reszte kroimy w
paseczki, ptuczemy, osgczamy na sicie. Obrang wtoszczy-
zne i ziemniaki kroimy w kostke.

= Do gotujgcego sie miesa dodajemy wtoszczyzne i kapuste,
przez kilka minut gotujemy bez przykrycia, potem dorzuca-
my ziemniaki i garnek przykrywamy.

= Sparzone wrzatkiem pomidory obieramy ze skorki, kroimy
na kawatki, dodajemy do zupy, gdy wszystko bedzie miek-
kie, i gotujemy jeszcze przez okoto 5 minut. Wyjmujemy
mieso, oddzielamy od kosci, kroimy w zgrabne porcje.

— Obrang, drobno posiekana cebule zasmazamy na stopio-
nym masle, mieszajac przez minute, dodajemy make, i
nadal mieszajgc zasmazamy razem, az sie lekko zrumieni.
Zasmazke rozprowadzamy zimnym ptynem, dodajemy do
zupy, zagotowujemy catos¢ i, gdy trzeba, doprawiamy do
smaku solg oraz pieprzem.

Po zdjeciu z ognia wrzucamy pokrojone mieso i posiekang
natke pietruszki. Zupa bardzo dobrze smakuje w wers;ji bez
zasmazki. Bedzie jednak mniej pozywna.

Zupa z kapusty wioskiej

SKLADNIKI:

50 dag biodréwki, mata gtéwka kapusty wtoskiej, peczek
wtoszczyzny, 2 czerwone papryki, 6 ziemniakéw, po kilka
ziaren gorczycy i ziela angielskiego, tyzeczka kminku, 2
kapelusze suszonych grzybéw, sél, pieprz, tyzka posiekanego
koperku

=Umyte mieso zalewamy 6 szklankami wody, dodajemy
przyprawy oraz wyptukane grzyby, gotujemy do miekkosci
na niewielkim ogniu.

—0czyszczona, wyptukang i poszatkowang kapuste, obrang
i rozdrobniong wtoszczyzne, pokrojong w stupki papryke
oraz ziemniaki pokrojone w kostke zalewamy przecedzo-
nym wywarem miesnym, cato$¢ gotujemy okoto 30 minut.
Doprawiamy do smaku solg i pieprzem.

Po zdjeciu z ognia dodajemy pokrojone w kostke mieso i
posiekany zielony koperek.
Zupe podajemy z pieczywem pszennym lub razowym.

Warto wiedzie¢, ze:

B Kapusta jest warzywem bardzo cenionym w medycynie. Zajmuje
pierwsze miejsce w grupie dziesieciu najbardziej skutecznych w
leczeniu roslin.

[} Jest bardzo zasobna w witaminy C, E, K. Zawiera takze beta-
karoten, kwas foliowy, witaminy z grupy B (B1,B2,B6), btonnik i
sktadniki mineralne: fosfor, siarke, cynk, mangan, miedz, zelazo,
potas, wapn, sod. Ze wzgledu na duzg zawartos¢ siarki i cynku
korzystnie wptywa na kondycje wtoséw, paznokci i skory.

Bl Posiada zdoInosci regulowania cieptoty organizmu — temperature
zbyt wysoka obniza, a za niska podwyzsza.

[ Najwieksza zaleta kapusty jest to, ze zawiera wiele sktadnikéw, kt6-
re moga zapobiegac rozwojowi nowotworéw np. zotadka, dwunast-
nicy, okreznicy, jelita grubego, piersi i jajnikow. Ponadto skutecznie
tagodzi przebieg choroby wrzodowej zotadka i dwunastnicy.

| Sok ze Swiezej kapusty ma whasciwosci antybakteryjne, antywiru-
sowe oraz usmierzajace bol. Aby naprawde odczu¢ jego dziatanie
nalezy wypija¢ 2 — 3 szklanki soku przez kilka dni.

| Oktady z lisci kapusty stosuje sie przy odmrozeniach, oparze-
niach, liszajach, opryszczce, sttuczeniach, ukaszeniach, hemo-
roidach, bélach gtowy, zeboéw, miesni, stawéw, rwie kulszowej i
innych nerwobdlach.
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