WIEPRZOWINA NIE ZAWSZE TRADYCYJINIE

W sam raz na chtodne dni

Z imowy chtod sktania nas do przyrzadzania potraw o walorach rozgrzewajgcych, na ktore latem spo-
glagdamy raczej niechetnie.

W chtodne dni w naszym menu nie moze zabrakngc¢ positkow cieptych, ktore nie tylko nas rozgrzeja, ale
takze poprawig ukrwienie przewodu pokarmowego, zapewniajgc mu prawidtowe funkcjonowanie i lepsze
wchtanianie sktadnikdw odzywczych. Ciepte dania sg tez bardziej sycace i na dtuzej zaspakajajg gtod.

Zamieszczamy propozycje dan, ktére urozmaicg kulinarny repertuar, zapewnia dtugotrwate poczucie
sytosci i wzmocnig system odpornosciowy. A wszystko to dzieki dodatkowi fasoli. W ziarnie fasoli sg wi-
taminy A, C, E, sporo witamin z grupy B, ktore m.in. regulujg procesy krwiotwdrcze i wzmacniajg system
odpornosciowy organizmu. Ale przede wszystkim fasola zawiera wiele godnych uwagi sktadnikow mine-
ralnych: fosfor i wapn (na mocne zeby i kosci), potas regulujgcy rownowage wodng organizmu i wptywa-
jgcy na obnizenie cisnienia krwi, magnez niezbedny do prawidtowej czynnosci nerwow oraz miesni, zelazo
zapobiegajgce niedokrwistosci, a takze cynk wspomagajgcy gojenie ran. Ma tez zwigzki siarki, ktora jest ko-
nieczna dla wtosow i paznokci. Dietetycy podkreslajg koniecznosc¢ spozywania nasion roslin strgczkowych

rowniez z powodu zawartych w nich substancji hamujgcych rozwoj komorek nowotworowych.

I Gulasz z fasoli i biatej kietbasy

Sktadniki: 60 dag sparzonej, biatej kietbasy, 20 dag
chudego boczku wedzonego, tyzka smalcu, 2 srednie
cebule, 2 puszki biatej fasoli, 1 bulwa kopru wtoskiego,
sredniej wielkosci seler, 2 marchewki, 2 szklanki bulionu
warzywnego, tyzka keczupu, tyzka maki, sol, pieprz, 2
zabki czosnku, szczypta tymianku, drobno posiekana
zielenina

* Przygotowujemy warzywa — obrang marchew
i seler kroimy na niezbyt grube plastry, cebule
obieramy i kroimy na 6sembki, obrane zgbki czosn-
ku na bardzo cienkie plasterki. Z fenkutu odcinamy
todyzki i twardy koniec, kroimy na cienkie plastry.

» W gtebokim rondlu rozgrzewamy smalec, prze-
smazamy pokrojony w kostke boczek wedzony,
wrzucamy rozdrobnione warzywa i smazymy na
srednim ogniu przez okoto 5 minut, caty czas
mieszajac. Warzywa powinny sie lekko zeszklic.

I Szybka zupa fasolowa

Sktadniki: 40 dag wieprzowiny, puszka biatej fasoli,
puszka czerwonej fasoli, 5 ziemniakow, 2 cebule, zgbek
czosnku, puszka pomidorow bez skorki, 2 Srednie mar-
chewki, por, 2 | bulionu (moze by¢ z kostki), 2 tyzki oliwy
z oliwek, tymianek, rozmaryn, sol, pieprz

» Cebule i czosnek, obieramy, drobno siekamy.
Umyte mieso osuszamy, kroimy w zgrabng kost-
ke. Na rozgrzanej oliwie z oliwek przez chwile
podsmazamy cebule i czosnek, dodajemy mieso,
krotko obsmazamy ze wszystkich stron.

e Przektadamy do garnka, w ktorym bedzie goto-
wata sie zupa, zalewamy bulionem, dodajemy
pokrojone w kostke ziemniaki i marchewke, lekko
solimy. Gotujemy na srednim ogniu przez okoto
20 minut.

» Dodajemy pomidory i fasole razem z zalews,
przyprawiamy solg, pieprzem, tymiankiem oraz
rozmarynem. Gotujemy jeszcze 10 minut.
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» Zalewamy bulionem,
doprawiamy sola,
pieprzem i tymian-
kiem. Wrzucamy bia-
t3 kietbase pokrojong
na ukosne kawatki
o dtugosci 2-3 cm.
Catos¢ dusimy pod
przykryciem  przez
15-20 minut, co pe-
wien czas mieszajgc.

» Gdy warzywa zmiek-
ng, dodajemy osgczong z zalewy fasole i keczup.
Dodajemy make rozrobiong w ¥ szklanki wody,
mieszamy i trzymamy na ogniu jeszcze przez 2-3
minuty. Catos¢ posypujemy suto natkg pietruszki.

Smakuje wybornie z ziemniakami lub pajdg swiezego

pieczywa.

W razie potrzeby mo-
zemy zupe zagescic
zasmazka — w matym
rondelku rozpusz-
czamy tyzke masta,
dodajemy tyzke maki
i energicznie miesza-
jac podsmazamy do
lekkiego zrumienienia.
Zestawiamy z ognia,
dodajemy kilka tyzek
zimnego bulionu lub
wody, caty czas mieszamy, aby nie utworzyty sie
grudki. Zasmazke dodajemy do zupy, catos¢ miesza-
my i zagotowujemy.
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