WIEPRZOWINA NIE ZAWSZE TRADYCYJINIE

Potrawa z jednego naczynia

\/\/iekszoéé z nas lubi je przyrzadzac, gdyz przygotowanie catego positku w jednym garnku jest wy-
godne i pozwala oszczedzi¢ sporo czasu. Lubimy je rowniez jes¢, bo gulasze, tresciwe zapiekanki
i wszelkie potrawy typu miszmasz tworzg zazwyczaj niezwykle harmonijne kompozycje smakowe.

W przypadku potraw jednogarnkowych bardzo wazny jest wtasciwy dobor sktadnikow i to zardowno
pod wzgledem smaku, barwy, jak i wartosci odzywczej. Potgczenie produktow roslinnych i zwierzecych
zapewnia organizmowi nalezyte ilosci potrzebnych sktadnikow odzywczych. Dlatego na naszych stotach
czesciej powinny pojawiac sie rozne rodzaje gulaszu z jarzynami, zapiekanki warzywno-miesne i szybkie
dania z woka.

Kawatki soczystej wieprzowiny duszone z warzywami to niezwykle kolorowe danie, ktére doskonale
smakuje. Gulasz warzywno-migsny mozemy podac na obiad lub kolacje w dzien powszedni, ale takze jako
ciepte danie na imprezie.

Kolorowy gulasz
Z warzyw I wieprzowiny

Sktadniki: 70 dag topatki wieprzowej bez kosci, 2 ce-
bule, 3 zabki czosnku, 4 tyzki oliwy z oliwek, po 20 dag
brukselki, brokut, fasolki szparagowej, marchwi, 4 sred-
niej wielkosci ziemniaki, filizanka kukurydzy konserwo-
wej, 3 pomidory, tyzeczka tymianku, tyzeczka bazyli,
szczypta imbiru, sol, pieprz

* Mieso ptuczemy, osgczamy, usuwamy nadmiar
ttuszczu, kroimy w kostke. Obrane cebule kroimy
W piorka, zabki czosnku rozgniatamy nozem lub
przeciskamy przez praske.

» Kawatki miesa przyprawiamy solg i pieprzem, ob-
smazamy na rozgrzanym ttuszczu, przektadamy
do innego naczynia. Na tym samym ttuszczu ru-
mienimy na ztoto cebulke i czosnek, wktadamy
mieso, podlewamy wodg lub bulionem, dusimy
pod przykryciem.

» Warzywa doktadnie ptuczemy. Ziemniaki i mar-
chewki obieramy, kroimy w talarki. Oczyszczo-
ng fasolke szparagowg kroimy na 2-cm kawatki,
brokuty dzielimy na rozyczki, z brukselki usuwamy
zewnetrzne liscie. Sparzone i obrane ze skorki po-
midory kroimy w cwiartki.

» Do rondla z podduszonym miesem dodajemy
ziemniaki, marchewke, fasolke szparagowsa, bruk-
selke, dusimy 15 minut. Po tym czasie wrzuca-
my brokuty, pomidory, kukurydze oraz przypra-
wy i trzymamy na matym ogniu przez kolejnych
10 minut. Na koncu potrawe doprawiamy do
smaku solg i pieprzem.

Potrawa bedzie mniej pracochtonna, gdy uzyjemy
warzyw mrozonych. Mrozonki zachowujg swiezosc
i wartosci odzywcze oraz sg proste w przygotowa-
niu.
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