Golonka

WIEPRZOWINA NIE ZAWSZE TRADYCYJNIE

W warzywnym towarzystwie

niona przez smakoszy, budzi zastrzezenia

dietetykdw ze wzgledu na dos¢ wysokg za-
wartosc¢ ttuszczu. Poszukajmy sposobu na jej ,,odchu-
dzenie”.

Z zalecen dietetykdw wynika, ze golonki mozemy
jadac tylko okazjonalnie. Warto jednak wiedzie¢, ze
mieso to ma takze pozytywne wartosci. Dostarcza pet-
nowartosciowego biatka oraz kolagenu i elastyny, fa-
two przyswajalnego zelaza, a takze witamin z grupy B.

Ttusta w golonce jest skéra z warstwa ttuszczu, ale
jesli kupimy golonki bez skéry i w dodatku takze bez
ko$ci, to bedzie nie tylko wrecz dietetycznie, ale réw-
niez bardzo smacznie.

Prezentujemy Panstwu potrawe, ktdra nie obcig-
za przewodu pokarmowego, moze by¢ podawana za-
réwno dzieciom, jak i dorostym.

| | wazana za staropolski przysmak, do dzis ce-

Golonka bez skory i kosci
w sosie potrawkowym

Sktadniki: 2 golonki bez skory i kosci, 25 dag wtosz-
czyzny, sol, swiezo mielony biaty pieprz, kilka ziaren
czarnego pieprzu, lubczyk swiezy lub suszony

Sos: tyzka masta, tyzka maqki, szklanka letniego
rosotu z gotowania golonek, sok i skérka otarta
z cytryny, % szklanki Smietany, posiekana natka
pietruszki

* Golonki ptuczemy, obwigzujemy bawetniang nicia
lub cienkim sznurkiem, gotujemy w wodzie z przy-
prawami i wtoszczyzng. Miekkie wyktadamy, usu-
wamy nici, rosét cedzimy.

* Przyrzadzamy sos: z masta i maki robimy jasng za-
smazke (maka nie powinna sie zrumienié). Zasmaz-
ke rozprowadzamy letnim rosotem, doktadnie mie-
szamy, by nie byto grudek. Catos¢ zagotowujemy,
dodajemy sok i otartg skorke z cytryny. Po zdjeciu
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z ognia dodajemy roztrzepang $Smietane, gdy trze-
ba, sos doprawiamy do smaku szczyptg soli i Swiezo
mielonym biatym pieprzem.
¢ Do sosu wkfadamy porcje miesa, naczynie przykry-
wamy i trzymamy w cieple przez kilka minut. Na
koncu posypujemy posiekang natkg pietruszki.
Podajemy z ryzem ugotowanym na sypko i zielonq sa-
tatg skropiong sokiem z cytryny. Wybornie smakuje
z marchewkq i groszkiem lub suréwkq z pora.

Marchewka z groszkiem

Sktadniki: 4 sredniej wielkosci marchewki, 2 szklan-
ki mrozonego zielonego groszku, % szklanki mleka,
tyzka masta, tyzeczka mqki, sol, cukier do smaku

e Umyte, obrane, optukane marchewki kroimy w zgrab-
ng kostke o boku okoto 1 cm. Gotujemy do Sredniej
miekkosci na parze lub w matej ilosci wody.

* W rondlu rozpuszczamy masto, wlewamy mleko,
wrzucamy podgotowang marchewke i zamrozony
groszek. Gotujemy do miekkosci na matym ogniu,
czesto mieszajac.

e Miekkie warzywa oprdszamy tyzeczkg maki, starannie
mieszamy i gotujemy jeszcze przez chwile. Doprawia-
my solg i cukrem.

Te nieskomplikowangq jarzynke mozemy przygotowac

zaréwno ze swiezych jak i mrozonych warzyw.

Luksusowa suréwka z pora

Sktadniki: 2 biafe czesci pora, duza pomararicza,
cytryna, tyzka cukru pudru, % szklanki gestej Smie-
tany lub jogurtu naturalnego, 2 tyzeczki miodu, sol,
Swiezo mielony biaty pieprz, po 2 czubate tyzki ro-
dzynek i posiekanych orzechow

e Obrane z zewnetrznych lisci biate czesci pora do-
ktadnie ptuczemy, osgczamy i kroimy w cienkie
plasterki lub potplasterki, oprészamy cukrem. Po-
marancze i cytryne obieramy, usuwamy pestki, kro-
imy w kostke, posypujemy cukrem. Rozdrobnione
sktadniki wstawiamy na 10 minut do lodowki.

* Smietane taczymy z miodem, dodajemy sdl, pieprz,
lekko ubijamy, az sie spieni. Sktadniki suréwki ta-
czymy, zalewamy spieniong smietang i posypujemy
rodzynkami oraz orzechami.

Podajemy bezposrednio po przygotowaniu.
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