WIEPRZOWINA NIE ZAWSZE TRADYCYJNIE

Zgrany duet
— wieprzowina i jarmuz

gczac smak poledwiczki wieprzowej przyprawio- ptyn odparuje, podlewamy bulionem iprzez chwile
t nej kminkiem z aromatyczng suréwka z jarmuzu dusimy pod przykryciem. Dodajemy $mietane, tarty
stworzymy zestaw godny niedzielnego obiadu. ser, zagotowujemy. Po kilku minutach ser sie rozpusci.

Sos, gdy trzeba, doprawiamy do smaku sol3.
e Bardzo ciepte befsztyki uktadamy na wygrzanym
potmisku, polewamy gorgcym sosem z pieczarkami.

Serwujemy z pyszng surowkq z jarmuzu.

Surowka z jarmuzem

Bitki z kminkiem i pieczarkami

Sktadniki: 25 dag lisci jarmuzu, 2 kiszone ogorki,
duze jabtko, biata czes¢ pora sredniej wielkosci,
3 tyzki oliwy z oliwek, tyzka musztardy, tyzka soku
z cytryny, sol, pieprz, 4 tyzki startego zoftego sera,
4 tyzki drobno pokrojonych orzechdw wtoskich

e Liscie jarmuzu bardzo doktadnie myjemy, osacza-
my, usuwamy grube nerwy i ogonki, dos¢ drobno

N T e t:;‘?sa':'*f szatkujemy. Ogorki i jabtko wraz ze skoérkg Scieramy
na tarce jarzynowej z duzymi oczkami, biatg czes¢
Sktadniki: 2 sredniej wielkosci poledwiczki wieprzo- pora kroimy w drobne pidrka.
we, 2 tyzki masta, 4 kopiaste tyzeczki ziaren kmin- ¢ Oliwe z oliwek fgczymy z sokiem z cytryny, musz-
ku, duza cebula, 8 duzych pieczarek, % szklanki tarda, solg ipieprzem, dokfadnie mieszamy. Sos
bulionu (mozZe byc¢ z koncentratu), 2 tyzki startego dodajemy do suréwki, wrzucamy pokrojone orze-
z0ftego sera, 3 tyzki gestej Smietany, szczypta swie- chy, mieszamy i, gdy trzeba, doprawiamy do smaku
zo mielonego pieprzu, oliwa z oliwek do smazenia solg oraz szczypta cukru.

Podajemy 15 minut po przygotowaniu posypanq star-
e Ziarna kminku zalewamy wrzgcg wodg, odstawiamy  tym zoftym serem.
do przechtodzenia. Poledwice kroimy w poprzek
wtdkien na grube plastry. Porcje miesa delikatnie, Warto wiedzie¢
najlepiej trzonkiem noza, rozbijamy, nadajac im Zaletg jarmuzu jest wysoka zawartos¢ witaminy C,
owalny ksztatt. ktorej wiecej jest tylko w strgkach papryki i natce pie-

.p d to kmink _ Kkmi- truszki. Ponadto jest bardzo dobrym Zrédtem beta-
rzyrzadzamy masio kminkowe — namoczony kmi -karotenu, z ktérego organizm wytwarza witamine A.
nek odsgczamy, drobno siekamy na desce i mieszamy S3 w nim tez witaminy z grupy B, witamina E i K, a tak-

z mastem, tak dtugo, az skfadniki dobrze sie potacza. ze sporo kwasu foliowego oraz zelaza. Oba te zwigzki

* Pfaty poledwicy smarujemy z obu stron mastem sg r)iezbedne w procesie tworzenia czerwonych cia’rek.
kminkowym, oprészamy pieprzem i sola, odstawia- krwi. Dostarcza wapnia w postaci tatwo absorbowanej

. ) Lo . _ przez organizm, précz tego ma duzo magnezu, potasu,
my na kilka minut do lodéwki. Oczyszczone pieczar fosforu, fluoru — z powodu tych skarbéw powinien byc

ki kroimy w cienkie plastry, obrang cebule drobno  podawany dzieciom i rekonwalescentom, az uwagi na
siekamy. zawartos¢ zwigzkéw siarki polecany jest osobom ma-
* Na duzej patelni, (aby wszystkie porcje swobod-  jacym problemy z owtosieniem. Podobnie jak inne wa-
nie sie zmiescity) rozgrzewamy oliwe z oliwek. Na  fzZywa kapustowate oraz brokuty, jarmuz zawiera duzo

. luteiny, zeaksantyny oraz sulforafanu. S3 to bioaktywne
mocno rozgrzany tuszcz ktadziemy wychlodzone sktadniki blokujgce dziatanie kancerogenéw. Zatem wa-

bitki i smazymy przez 4-5 minut z kazdej strony. Je- 7y\o to skutecznie chroni przed nowotworami. Badania
$li ktos woli mniej wysmazone, powinien smazyCje  wykazuja, ze czeste jedzenie jarmuzu zmniejsza zagroze-
0 1-2 minuty krdcej. nie zachorowania na raka zotadka, jelita i okreznicy oraz
o Dobrze zrumienione i wysmazone zgodnie z upodo-  kazdego rodzaju nowotworu wywotywanego zmianami

baniami, przekladamy do zaroodpornego naczynia, hormonalnymi, w tym réwniez raka piersi i prostaty.

przykrywamy i wstawiamy do nagrzanego piekarnika. —
* Na pozostatym na patelni ttuszczu podsmazamy cebu- Romana Chojnacka
le, gdy sie zeszkli dodajemy pieczarkii, ciggle mieszajac, Studium Wiejskiego Gospodarstwa Domowego
dalej trzymamy na ogniu. Gdy wydzielony z pieczarek Uniwersytet Przyrodniczy w Poznaniu
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