WIEPRZOWINA NIE ZAWSZE TRADYCYJNIE

Potrawy na czasie

bor padt na wieprzowine oraz sezonowy rarytas —

kurki. Zbieramy je od potowy czerwca do pazdzierni-
ka, najczesciej spotyka sie je pod swierkami, wsréd mchu,
na piaszczystych glebach.

Latem powinno by¢ lekko i smacznie. Tym razem wy-

Pieprznik jadalny, nazywany zwyczajowo kurkg, smaku-
je znakomicie w réznorodnych potrawach, nadajgc im zde-
cydowany smak, wyrazny i intensywny grzybowy aromat.
Domowym rarytasem moze okazac sie zupa krem z kurek,
Smietanowy sos lub po prostu kurki lekko podsmazone
i uduszone na masle. Sg doskonatym dodatkiem do mies
pieczonych, smazonych, grillowanych. Pasujg do niekto-
rych gatunkéw ryb np. pstraga, dziczyzny, wieprzowiny,
wotowiny oraz cieleciny. Najsmaczniejsze sg Swieze grzyby
o lekko ,,rozwinietych” kapeluszach.

Sznycelki
wieprzowe
W sosie
kurkowym

Sktadniki: 50 dag chudej wieprzowiny bez kosci (najle-
piej schabu lub miesa z szynki), 40 dag Swiezych kurek, 2
cebule, %—1 szklanki rosotu, tyzka magki, 3 tyzki zimnego
mleka, 4 tyzki Smietany kremowej, sél, swiezo mielony
pieprz, oliwa z oliwek i masto (pot na pot)

* Umyte i osuszone mieso kroimy w poprzek wtdkien na
cienkie plastry, lekko rozbijamy, oprdészamy solg, pie-
przem i maka. Smazymy na rozgrzanym ttuszczu, rumie-
nigc z obu stron. Sznycle przektadamy do rondla i trzy-
mamy w cieptym miejscu.

» Bardzo doktadnie oczyszczone z ziemi, umyte i odsgczo-
ne z wody kurki kroimy (mate okazy pozostawiamy w ca-
tosci). Obrane cebule drobno siekamy. Na pozostatym ze
smazenia ttuszczu podsmazamy posiekang cebule.

e Gdy sie zeszkli, dodajemy kurki i smazymy, czesto mie-
szajgc, przez kilka minut. Podlewamy rosotem, przykry-
wamy i dusimy na wolnym ogniu przez okoto 20 minut.

e Zageszczamy maka rozprowadzong w niewielkiej ilosci
zimnego mleka, zagotowujemy, trzymamy na ogniu nie
dtuzej niz przez 2 minuty (kurki nie lubig dtugiego goto-
wania).

* Po zestawieniu z ognia tgczymy ze spieniong $mieta-
ng, doprawiamy do smaku solg i Swiezo mielonym pie-
przem. Sos powinien mie¢ konsystencje gestej Smietany.
Gorgcym sosem zalewamy porcje miesa, rondel przykry-
wamy, wstawiamy na 5 minut do goracego piekarnika.

Podajemy z ziemniakami suto posypanymi posiekanym ko-

perkiem lub z ktadzionymi kluseczkami.
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Zupa krem
z kurek

Sktadniki: 50 dag swiezych, 2 srednie cebule, tyzka mqki,
sol, swiezo mielony biaty pieprz, szklanka gestej smieta-
ny kremowej, tyzka masta, 6 szklanek esencjonalnego
wywaru z warzyw lub rosotu, posiekana natka pietruszki

Obrane, podzielone na czesci cebule rozbijamy blende-
rem lub bardzo drobno siekamy, kurki (50 dag) oczysz-
czamy, ptuczemy doktadnie, osuszamy i drobno siekamy.
Na rozgrzanym masle lekko zasmazamy roztarte cebule,
wrzucamy posiekane kurki i razem smazymy przez okoto
10 minut, oprészamy maka i, caty czas mieszajac, pod-
smazamy jeszcze przez kilka minut.

Podsmazone wraz z cebulg grzyby zalewamy rosotem
(rosét wlewamy powoli, mieszajac, by nie powstaty
grudki). Cato$¢ zagotowujemy, trzymamy na Srednim
ogniu przez 10 minut lub nieco dtuzej. Po zestawieniu
z ognia faczymy z lekko ubitg $mietang, doprawiamy do
smaku solg i $wiezo zmielonym biatym pieprzem.

Podajemy delikatnie oproszonq natkq pietruszki, z dodatkiem
paluszkéw z francuskiego ciasta.

Warto wiedziec

Wartos¢ odzywcza kurek, podobnie jak innych grzy-
bdéw, jest niewielka. Sktadaja sie niemal w 90% z wody,
reszta ich masy to weglowodany, biatka i ttuszcze. Jest
w nich troche witaminy D, E, C. Dostarczajg stosunko-
wo dos¢ duzo witamin z grupy B oraz beta-karotenu,
niewielkiej ilosci sktadnikow mineralnych (potas, fosfor,
wapn, zelazo, cynk, miedz) oraz sporo btonnika. Majg
niska wartos¢ energetyczng, ale sg trudno strawne, dtu-
go zalegajg w przewodzie pokarmowym. Nie powinny
ich jes¢ osoby z problemami uktadu trawienia, dzieci
i seniorzy oraz alergicy.
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