WIEPRZOWINA NIE ZAWSZE TRADYCYJNIE

Potrawy z cebulg i miesem

Dietetycy przekonuja, ze cebula moze ratowac zdrowie wspoétczesnego cztowieka. Jedzona
regularnie wzmocni nasz system odpornosciowy i pomoze w fagodzeniu wielu réinych
dolegliwosci. Z jej dobrodziejstw korzystajmy zwtaszcza w okresie zimowym, zwalczajac
przeziebienie i grype. Warto jes¢ jg czesto i to w roznej postaci.

zdrowotnych, o dziwo, nawet podczas obrébki ter-

micznej. Zarowno smazona na oleju, pod pokrywka,
czy doprawiona i uduszona na masle na ztoty kolor nadal
jest lekarstwem. Nawet ugotowana w zupie rowniez jest
petna dobroczynnych sktadnikéw i co bardzo wazne - ostry
smak i intensywny zapach, tak charakterystyczny dla tego
warzywa, staje sie tagodniejszy. To popularne warzywo
mozna wykorzysta¢ do wielu darn miesnych. Jest dosko-
natym dodatkiem smakowym do gotowanych, duszonych
i smazonych mies, sosow oraz zup. Jej towarzystwa nie lubi
tylko dréb o jasnym miesie. Moze by¢ tez gtdwnym sktad-
nikiem potrawy. Przygotujmy dania, gdzie cebula stanowi
podstawe, a mieso jest tylko uzupetniem catosci.

Cebula prawie w zadnej postaci nie traci wtasciwosci

Cebula nadziewana miesem

Sktadniki: 8 duzych cebul
tej samej wielkosci, 40 dag
mielonego miesa wieprzo-
wego, 2 jajka, tyzka butki
tartej, sol, pieprz, majera-
nek, skorka otarta z cytry-
ny, peczek posiekanej natki
pietruszki, szklanka bulionu
(moze byc z kostki), masto
do wysmarowania naczy-
nia zaroodpornego

e Obrane cebule wktadamy do niewielkiej ilosci osolone-
go wrzatku, gotujemy przez 10-15 minut (powinna lekko
zmieknac). Wyjmujemy tyzka cedzakowg, Scinamy gérng
cze$¢ (okoto 1-2 cm) i ostrym nozem lub specjalng ty-
zeczka wydrazamy srodki, pozostawiajac Scianki grubo-
$ci okoto pot centymetra.

Wydrgzony migzsz oraz Sciete czesci drobno siekamy,

faczymy z miesem, dodajemy jajka, tartg butke, majera-

nek, skdrke otartg z cytryny, % peczka posiekanej natki
pietruszki. Wszystko dobrze mieszamy, doprawiamy do
smaku solg i pieprzem.

* Wydrgzone cebule napetniamy farszem, uktadamy w na-
ttuszczonym naczyniu zaroodpornym, podlewamy bulio-
nem. Wstawiamy do piekarnika nagrzanego do tempe-
ratury 180°C i zapiekamy 35-40 minut (czas zalezy od
wielkosci cebul).

Podajemy przybrane posiekanqg natkq pietruszki. Dobrze
smakujg z gestym sosem pomidorowym.

W ten sam sposob cebule mozna nadziewac farszem grzy-
bowym i podawac z sosem beszamelowym.

www.trzoda-chlewna.com.pl trzoda chlewna

Kremowa zupa cebulowa

Sktadniki: okofo 1,5 |
bulionu miesnego, peczek
wtoszczyzny, 1 kg cebuli, 2
tyzki masta, 2 tyzki mqki,
% szklanki smietanki kre-
mowki, zoftko sol, swiezo
mielony biaty pieprz, posie-
kana natka pietruszki

Do goracego bulionu miesnego dodajemy umytg, ob-
rang, pokrojong witoszczyzne i gotujemy, az warzywa
zmiekng i oddadzg swoj aromat wywarowi. Rosét cedzi-
my i odstawiamy do przestudzenia.

Obrang cebule kroimy w drobne pidrka i dusimy na ma-
Sle. Gdy sie zeszkli, posypujemy maka, mieszamy. Caty
czas mieszajgc powoli dolewamy przestudzony (prawie
zimny) rosot. Catos¢ gotujemy na matym ptomieniu oko-
to 30 minut.

Zupe odstawiamy z ptomienia, miksujemy, doprawiamy
solg, biatym pieprzem. Zéttko taczymy ze $mietang, do-
ktadnie mieszamy. Dodajemy do zupy, catos¢ podgrze-
wamy, ale juz nie gotujemy.

Podajemy w bulionéwkach posypanqg posiekang natkg
pietruszki i ewentualnie mielong stodkq paprykqg. Dobrze
smakuje z grzankami z pszennej buteczki lub groszkiem
ptysiowym. Szczegdlnie smaczna jest zupa z mtodej cebuli
zarowno biatej, jak i czerwonej.

Warto wiedziec

Cebula jest bogatym zrédtem witaminy C, witamin z gru-
py B, beta karotenu, zwigzkow siarki oraz mineratéw, takich
jak wapn, potas, cynk. Zawiera flawonoidy, w tym kwerce-
tyne. Dzieki temu neutralizuje wolne rodniki, ma korzystny
wptyw na elastycznosé i szczelnos¢ naczyn krwionosnych,
przeciwdziata miazdzycy, obniza ci$nienie krwi i ryzyko za-
watu serca. Ponadto wykazuje witasciwosci bakteriobdjcze,
moczopedne i pobudzajgce perystaltyke jelit. Zwieksza od-
pornosé, jest pomocna w leczeniu przeziebien, infekcji drog
moczowych oraz usprawnia przemiane materii. Ze wzgledu
na zawartos¢ siarki i cynku jest pomocna w leczeniu dole-
gliwosci dermatologicznych, takich jak liszaje, infekcje grzy-
bicze, suchos¢ skory czy rumien. Stosowana zewnetrznie
w formie oktadow tagodzi stany zapalne, swedzenie, przy-
spiesza gojenie sie ran i zmniejsza obrzeki.
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