WIEPRZOWINA NIE ZAWSZE TRADYCYJINIE

Cukinie z mielonym miesem

C ukinie posiadajg niezbyt grubg skorke, pod ktorg kryje sie soczysty migzsz bogaty w witaminy i sktad-
niki mineralne. Mogg stanowi¢ podstawe wielu potraw i nadajg sie na przetwory. Doskonale smakujg

W potgczeniu z miesem.

Warto tez wiedzie¢, ze warzywa te nie zawierajg azotynow, azotanow i metali ciezkich. Szkodliwe dla
zdrowia zwigzki, pochodzace ze skazonego Srodowiska, nie odktadajg sie w ich owocach, lecz rosliny
gromadzg je w niejadalnych lisciach. Cukinia zawiera duzo B-karotenu i kwasu foliowego, troche innych
witamin i sporo soli mineralnych. Jest niskokaloryczna, 100 g dostarcza zaledwie 15 kcal. Najsmaczniejsza
jest wtedy, gdy ma dtugosc 15-25 cm, a na koncu tkwi okwiat i nie jest jeszcze wyksztatcona komora na-

sienna. Mozna ja je$¢ nawet na surowo.

I Cukinia z nadzieniem miesnym

Sktadniki: 4 mate cukinie, 40 dag mielonego miesa
wieprzowego, 2 tyzki posiekanej cebuli, tyzka posieka-
nego koperku, jajko, tyzka tartej butki, Y2 tyzeczki im-
biru, tyzeczka curry, sol, pieprz, ¥z szklanki rosotu lub
bulionu z kostki, masto do smarowania naczynia zaro-
odpornego

» Umytg cukinie przekrawamy wzdtuz na pot, usu-
wamy pestki i drgzymy. Wydrgzony migzsz drob-
no siekamy.

» Mielone mieso mieszamy z cebulg, koperkiem,
jajkiem, tartg butkg i migzszem cukinii. Dodajemy
przyprawy, doktadnie mieszamy. Przygotowang
masg napetniamy potéwki cukinii.

» Naczynie zaroodporne smarujemy mastem, ukta-
damy nafaszerowane potowki warzyw, wstawia-
my do srednio nagrzanego piekarnika i zapiekamy
przez okoto 30 minut. Po uptywie pierwszych 15
minut do naczynia wlewamy rosot i dalej piecze-
my przez kolejne 15 minut.

I Cukinia z wieprzowing i ryzem

Sktadniki: sredniej wielkosci cukinia, sok z Y2 cytryny,
30 dag mielonej wieprzowiny, 10 dag ryzu, szklanka ro-
sotu lub bulionu z kostki, 2 cebule, jajko, 2 zgbki czosn-
ku, tyzka swiezych ziot (tymianek, oregano, czgber) lub
ziot prowansalskich, %2 peczka natki pietruszki, tyzka
oliwy z oliwek, ttuszcz do smarowania formy, 10-15 dag
startego zottego sera, sol, pieprz

Cukinie myjemy, przekrawamy wzdtuz, usuwamy
miekki migzsz z pestkami, wydrgzamy tez niewiel-
kg czes¢ twardego migzszu, skrapiamy sokiem
Z cytryny i oproszamy solg oraz pieprzem.

» Obrang cebule i zabki czosnku drobno siekamy.
W rondlu rozgrzewamy oliwe z oliwek, wrzu-
camy czesc cebuli i czosnku, wsypujemy ryz,
mieszajgc przez chwile obsmazamy. Dodaje-
my rosot, gotujemy tak dtugo, az ryz catkowicie
wchtonie ptyn, przykrywamy i odstawiamy do
przestudzenia.

www.trzoda-chlewna.com.pl trzoda ehlewna

Podajemy jako gorgcg przekaske z pieczywem pet-
noziarnistym na kolacje lub jako dodatek do obiadu.

» Do mielonego miesa dodajemy jajko, ugotowany
i lekko przestudzony ryz, pozostatg ilos¢ czosn-
ku i cebuli, ziota oraz posiekang natke pietrusz-
ki. Doktadnie mieszamy, przyprawiamy solg oraz
pieprzem.

e Farszem napetniamy potowki cukinii, posypujemy
z wierzchu tartym serem, przektadamy do zaro-
odpornego naczynia wysmarowanego ttuszczem.

» Naczynie przykrywamy pokrywg lub folig alumi-
niowy, wstawiamy do piekarnika nagrzanego do
temperatury 180°C, zapiekamy przez 20 minut, po
tym czasie odkrywamy i pieczemy jeszcze okoto
30-40 minut (czas pieczenia zalezy od wielkosci
cukinii).

Podajemy jako goracy przekaske na kolacje albo

jako danie obiadowe.
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