WIEPRZOWINA NIE ZAWSZE TRADYCYJNIE

Energetyczny gulasz z dodatkami

przecietnym aromacie i konsystencji. Mimo iz
powstaje z niewielu sktadnikéw, zachwyca bo-
gactwem smaku.

Gulasz dostarczy energii oraz ciepta, ktére pozo-
stanie w nas przez dtuzszy czas. Ponadto zapewni
odpowiednig ilos¢ witamin i sktadnikéw mineral-
nych utrzymujgcych w petnej sprawnosci nasz uktad
odpornosciowy. W tym wypadku bardzo wazne jest
zelazo, ktorego w miesie jest stosunkowo dos¢ duzo.
Jako dodatek do gulaszu sprawdzi sie nieskompliko-
wana surowka z pora. Warto wiedzie¢, ze pory dziata-
ja fagodnie moczopednie, skutecznie przeciwdziatajg
zaparciom, pobudzajg trawienie i zaostrzajg apetyt.
Poprawiajg prace watroby, wspomagajg oczyszcza-
nie organizmu. Obnizajg poziom ztego cholesterolu
i stabilizujg poziom cukru we krwi. Poza tym, bardzo
dobrze wptywajg na uktad odpornosciowy i odde-
chowy, wykazujg wtasciwosci bakteriobdjcze oraz
antyseptyczne.

P roponujemy potrawe miesng, czyli gulasz o nie-

Pikantny gulasz

Sktadniki: 70 dag miesa z topatki wieprzowej,
sredniej wielkosci marchew, kawatek selera, pie-
truszka, duza cebula, 2 zgbki czosnku, 2 strgki
grillowanej papryki czerwonej, puszka krojonych
pomidoréw bez skorki, szklanka czerwonej fasoli
konserwowej, sol, pieprz, sproszkowana ostra pa-
pryka, ¥ tyzeczki sproszkowanego imbiru, odrobi-
na cukru do smaku, posiekana natka pietruszki,
oliwa z oliwek do smazenia, szklanka bulionu wa-
rzywnego (moze byc z kostki)

e Umyte i osuszone mieso kroimy w S$redniej wiel-
kosci kostke, delikatnie solimy. Oprészamy maka
tak doktadnie, by wszystkie kawatki pokryty sie
jej cienkg warstwga. Smazymy na rozgrzanej oliwie
z oliwek, rumienigc mieso ze wszystkich stron. Zru-
mienione przektadamy do garnka.

* Na pozostatym ze smazenia ttuszczu podsmazamy
pokrojong w pidrka cebule oraz przecisniety przez
praske czosnek (powinny sie zeszkli¢). Przektadamy
za pomoca tyzki cedzakowej do garnka na warstwe
miesa. Na tej samej patelni przez 2—3 minuty sma-
zymy, ciggle mieszajac, starte na tarce jarzynowej
warzywa korzeniowe. Gdy sie zeszklg, przektadamy
do garnka wraz z pozostatym ttuszczem.

e Sktadniki zgromadzone w garnku zalewamy cieptym
bulionem. Catos¢ dusimy na matym ptomieniu. Pod
koniec wrzucamy pomidory z puszki wraz z zalewa,
pokrojong papryke oraz fasole. Przyprawiamy solg,

www.trzoda-chlewna.com.pl trzoda chlewna

pieprzem, imbirem, ostrg papryka i odrobing cu-
kru. Trzymamy przez chwile na niewielkim ogniu,
by smaki sie pofaczyty.

Przed podaniem posypujemy natkq pietruszki. Serwuje-
my z bagietkq lub butkq albo porcjq ziemniakow.

Surowka z pora i jabtek

Sktadniki: 2 biate czesci pora, 2 Sredniej wielkosci
winne jabtka, kilka tyZzek gestego jogurtu, cukier
puder, sol, swiezo mielony pieprz, gars¢ pestek
dyni uprazonych na suchej patelni

e Obrane z zewnetrznych lisci biate czesci pora do-
ktadnie ptuczemy, osgczamy i kroimy w cienkie pla-
sterki lub pétplasterki, posypujemy tyzeczkg cukru,
oprdszamy solg i pieprzem.

Obrane jabtka Scieramy na tarce jarzynowej z duzy-
mi oczkami lub kroimy w cienkie stupki i skrapiamy
sokiem z cytryny, aby nie Sciemniaty. Rozdrobnione
sktadniki suréwki taczymy, dodajemy kilka tyzek ge-
stego jogurtu, mieszamy, gdy trzeba, doprawiamy
do smaku cukrem, solg i pieprzem. Posypujemy
prazonymi pestkami dyni.

Podajemy nie pdzniej niz 10 minut po przygotowaniu.
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