WIEPRZOWINA NIE ZAWSZE TRADYCYJINIE

Szynka ze szparagami

—l_a szlachetna jarzyna w zestawieniu z szynkg tworzy jedyng w swoim rodzaju, delikatng i wyrafinowa-
na kompozycje smaku. Szparagi s wyjagtkowo smaczne, pod warunkiem, ze je odpowiednio przy-
gotujemy.

S3 proste w przygotowaniu, lecz wymagajg delikatnosci, za ktérg odwdzieczajg sie finezjg smaku.
Cienko i starannie obrane (zielonych nie obieramy) mozemy gotowac, zapiekac, podawac na ciepto lub
na zimno, jako przystawke lub danie gtowne, potagczone z miesem, jajkami, ryba, innymi warzywami,
owocami czy tez produktami macznymi. Uwazac nalezy jednak, aby dobierajgc sktadniki nie zabi¢ smaku
szparagow.

Dodatkowym ich walorem jest bogactwo witamin i mineratéw. Sg dobrym zrodtem przeciwutleniaczy
— witaminy C i E, przy czym zielone maja ich dwukrotnie wiecej niz biate. Warto tez zwroci¢ uwage na
stosunkowo duzg zawartos$¢ witamin z grupy B (B1, B2, B3, B6), kwasu foliowego oraz beta karotenu. Sa
bogate w potas, sod, zelazo, magnez, wapn, fosfor, miedz, selen, cynk, a takze btonnik. Dzieki temu dziatajg
antymiazdzycowo, zapobiegajg niektorym rodzajom nowotwordw, hamujg procesy starzenia sie komorek
organizmu, wykazujg skutecznosc w profilaktyce chorob serca, wzmacniajg system nerwowy i ogélng od-
pornosc¢ organizmu. Natomiast aspargina, ktorej w szparagach jest najwiecej, dodatkowo reguluje gospo-
darke wodng organizmu, stgd zalecane sg w diecie 0osob cierpigcych z powodu chordb nerek. Dodajmy, ze
od wiekdw szparagi uznawane sg za silny afrodyzjak.

Jesli pogoda sprzyja, to sezon szparagowy w Polsce zaczyna sie na poczatku maja i trwa do konca
czerwca. Zachecamy do przygotowania lekkostrawnych potraw z ich udziatem.

Zrazy z szynki
ze szparagami

Sktadniki: duzy peczek szparagéw, 70 dag miesa
z szynki wieprzowej, 10-15 dag ttustego sera topionego
o smaku Smietankowym, kubek stodkiej smietanki, ku-
bek gestej kwasnej Smietany, sol, pieprz, oliwa z oliwek
do smazenia, ttuszcz do smarowania zaroodpornego
naczynia

» Umyte szparagi cienko obieramy i odcinamy kon-
ce. Wrzucamy do wrzgacej, osolonej wody z do-
datkiem odrobiny cukru i krotko obgotowujemy
(nie dtuzej niz przez 8-10 minut), odsgczamy.

» Wyptukane i osuszone mieso kroimy w niezbyt
grube plastry, rozbijamy, oprdészamy delikatnie
solg i pieprzem. Serek topiony rozsmarowujemy
w rownych ilosciach na plastrach miesa, na kaz-
dym uktadamy po kilka szparagow (liczba zalezy
od ich wielkosci), zwijamy, spinamy metalowg
szpilka lub wykataczka.

* W ptaskim rondlu rozgrzewamy oliwe z oliwek,
wktadamy zrazy, obsmazamy na ztoty kolor, przy-
krywamy i trzymamy na niezbyt duzym ptomieniu

przez okoto 10 minut (w razie potrzeby moze-
my podlac¢ niewielka iloscig wywaru z gotowania
szparagdéw). Po tym czasie zrazy przektadamy do
wysmarowanego ttuszczem naczynia zaroodpor-
nego.

» Do rondla, w ktorym smazyty sie zrazy wlewamy
stodka i kwasna smietane, doprawiamy do smaku
solg i pieprzem, zagotowujemy. Sosem polewa-
my utozone w naczyniu zrazy i wstawiamy do na-
grzanego do temperatury 180-200°C piekarnika.

www.trzoda-chlewna.com.pl trzoda ehlewna

Pieczemy okoto 30 minut, az na powierzchni
sosu utworzy sie skorka.
Podajemy z przesmazonymi z dodatkiem aroma-
tycznych ziot ziemniakami oraz wiosenng surow-
kg z sataty, rzodkiewek, pomidorow i zielonego
ogorka.
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