WIEPRZOWINA NIE ZAWSZE TRADYCYJINIE

Dania z grzybowym aromatem

G rzyby od najdawniejszych czasow byty chlubg kuchni polskiej. Ich charakterystyczny smak i intensyw-
ny aromat wzbogacajg wiele prostych potraw w rodzaju kapusty z grzybami, zupy czy sosu grzybo-
wego. Nadziewa sie nimi migsa, pierogi, zapieka z kaszg, gotuje z barszczem. Jak widac, stanowig baze do
przyrzadzania samodzielnych dan lub sg atrakcyjnym dodatkiem.

Grzyby sg w zasadzie pozywieniem niskokalorycznym (10 dag swiezych grzybow daje okoto 35 kalorii).
Dostarczajg sporo cukrow — glikogenu. Jego ilos¢ idzie w parze z zawartoscig potasu, fosforu, magnezu
i cynku oraz godng uwagi iloscig witamin z grupy B (B1, B2, PP). Ponadto niektore, jak np. borowiki i kurki,
zawierajg ergosterol, czyli prowitamine D. Ich biatko, zblizone do biatka zwierzecego, to tzw. grzybnik,
podobny do chityny, z ktérej zbudowane sg pancerze stawonogow. Substancja ta jest dla nas niestrawna
i dodatkowo utrudnia przyswajanie innych sktadnikow pozywienia. Nie powinno sie wiec grzybow poda-
wac dzieciom, osobom starszym i chorym. Ale grzyby jemy tylko od czasu do czasu, przede wszystkim ze
wzgledu na smak, i nie przejmujemy sie zbytnio ich wartoscig odzywczag. Tym razem sprobujmy potaczy¢
ich aromat z mielonym miesem wieprzowym.

I Nadziewane sznycle

Sktadniki: 60 dag mielonego miesa wieprzowego, jaj-
ko, biatko, 3 tyZki tartej butki, 1/2 szklanki mleka, cebula,
pieprz, sol, majeranek, maka krupczatka do panierowa-
nia, oliwa z oliwek do smazenia

Farsz: 6-8 sredniej wielkosci kapeluszy swiezych grzy-
bow lesnych, mata cebula, tyzka masta, 2 tyzki posieka-
nej natki pietruszki, sol, pieprz

» Do mielonego miesa dodajemy jajko, biatko, wy-
mieszang z cieptym mlekiem tartg butke, drobno
posiekang cebule, wszystkie przyprawy, wyra-
biamy na jednolitg mase. Dzielimy na 6 jednako-
wych porcji i rozktadamy ptasko na desce.

» Przygotowujemy farsz: pokrojone grzyby dusimy
na masle razem z posiekang cebulg, czesto mie-
szajac, az wyparuje sok. Delikatnie przyprawiamy

» Sznycle smazymy na rozgrzanym ttuszczu, ru-

do smaku i tgczymy z natkg pietruszki.
Przygotowany farsz rownomiernie rozktadamy
na porcjach miesa, zasklepiamy formujac zgrab-

mienimy z obu stron na ztoty kolor, naczynie
przykrywamy i trzymamy na matym ogniu przez
10 minut (az ,dojda").

ne sznycle, oproszamy maka i wstawiamy na 30
minut do lodowki.

Podajemy z ziemniakami puree lub frytkami z do-
datkiem sezonowej surowki.

I Pikantne kotlety z grzybami

koncentrat pomidorowy, zasmazone z cebulg
grzyby oraz wszystkie przyprawy. Wyrabiamy na
jednolita mase, formujemy kotlety, panierujemy
w tartej butce wymieszanej z serem i wstawiamy
na chwile do lodowki.

« Smazymy na gorgcym ttuszczu, rumienigc ze
wszystkich stron, przykrywamy, trzymamy Kkilka
minut w cieple.

Podajemy gorgce ze smazonymi ziemniakami

i z zielong sataty, skropiong sokiem z cytryny lub

sosem winegret.

Sktadniki: 60 dag mielonego miesa wieprzowego, duza
cebula, 8 sredniej wielkosci swiezych lesnych grzybow,
sucha butka, 3/4 szklanki mleka, jajko, 2 tyzki keczupu,
tyzka koncentratu pomidorowego, sol, pieprz, majera-
nek, bazylia, tarta butka wymieszana pot na pot z utar-
tym zottym serem do panierowania, oliwa z oliwek do
smazenia

» Na oliwie podsmazamy drobno posiekang ce-
bule. Gdy sie zeszkli dodajemy drobno pokro-
jone grzyby, zasmazamy, az wyparuje wiekszosc¢
soku.

« Do mielonego miesa dodajemy namoczo-
ng w mleku i odcisnietg butke, jajko, keczup,
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