WIEPRZOWINA NIE ZAWSZE TRADYCYJINIE

Jarmuz w roli gtowne]

\/\/spania{y, przepetniony cennymi sktadnikami odzywczymi jarmuz najczesciej uzywamy do dekoracji
potmiskow. A szkoda! Odkryjmy jego walory przygotowujgc od czasu do czasu pozywne dania z jar-
muzem w roli gtownej.

Bogactwo jarmuzu stanowi duza zawartosc¢ witaminy C i beta-karotenu, z ktérego organizm wytwarza
witamine A. Witaminy C i A to silne przeciwutleniacze, chronigce przed szkodliwym dziataniem wolnych
rodnikdw. Sg w nim tez witaminy E, K, H, B1, B2, B3, B5, B6, PP, sporo kwasu foliowego oraz zelaza. Oba
te zwigzki sg niezbedne w procesie tworzenia czerwonych ciatek krwi. Dostarcza wapnia w postaci tatwo
absorbowanej przez organizm, procz tego ma duzo magnezu, potasu, fosforu, fluoru, siarki. Podobnie jak
inne warzywa kapustowate zawiera luteine, zeaksantyne oraz sulforafan — sktadniki blokujgce dziatanie
kancerogenow, a zatem warzywo to moze skutecznie chroni¢ przed rakiem. Badania wykazujg, ze czeste
spozywanie jarmuzu zmniejsza ryzyko zachorowania na raka zotgdka, jelita i okreznicy oraz na wszystkie
nowotwory hormonozalezne, w tym rowniez raka piersi.

I /ZUpa 7 jarmuzem

Sktadniki: 40 dag chudych zeberek wieprzowych
(moga by¢ wedzone), 25 dag wtoszczyzny, 8-10 li-
Sci jarmuzu, 4 sredniej wielkosci ziemniaki, %2 szklan-
ki sSmietany, 2 tyzeczki maki, %2 szklanka mleka, sol,
pieprz, gatka muszkatotowa

* Umyte zeberka zalewamy zimng wodg, dodaje-
my sol, doprowadzamy do wrzenia i gotujemy na
srednim ogniu. Gdy mieso bedzie prawie miekkie
dodajemy wtoszczyzne oraz pokrojone w kostke
ziemniaki, catosc¢ gotujemy do miekkosci. Ugoto-
wane zeberka wyjmujemy, usuwamy kosci, mieso
kroimy w kostke.

» W oddzielnym, odkrytym rondlu gotujemy liscie
jarmuzu w niewielkiej ilosci osolonej wody. Od-
cedzamy, usuwamy grube nerwy i ogonki, drobno
siekamy, wrzucamy do gotujgcych sie warzyw. z ognia tgczymy ze Smietang, doprawiamy solg,

e Zupe zageszczamy makg rozprowadzong w zim- pieprzem i gatkg muszkatotows.
nym mleku, zagotowujemy. Po zestawieniu Zupe podajemy z pokrojonym miesem.

B Jarmuz z kietbasa i Ziemniakami

Sktadniki: 80 dag lisci jarmuzu (waga po obraniu
z twardych zyt), 40 dag kietbasy wiejskiej z czosnkiem,
2 Srednie cebule, 8 nieduzych ziemniakow, pusz-
ka czerwonej fasoli konserwowej, tyzka masta, sol,
pieprz, oliwa z oliwek

« Oczyszczone liscie jarmuzu kilka razy ptuczemy,
zaparzamy w nieduzej ilosci wrzatku przez 5 mi-
nut, odcedzamy. Obrane ziemniaki dzielimy na
Cwiartki i gotujemy w osolonym wrzatku.

Cebule kroimy w piodrka, kietbase w dosc grube
plastry. Na patelni rozgrzewamy oliwe z oliwek,
dodajemy cebule i kietbase, catosc¢ lekko rumie-
nimy. Dodajemy pokrojony jarmuz, chwile sma-
zymy, mieszajgc. Dusimy do miekkosci na matym
ogniu pod przykryciem.

« Ugotowane ziemniaki odcedzamy, mieszamy

z odsaczong z zalewy fasolg, dodajemy masto, Romana Chojnacka
kietbase z jarmuzem i cebulky. Doprawiamy do Studium Wiejskiego Gospodarstwa Domowego
smaku solg oraz pieprzem. Uniwersytet Przyrodniczy w Poznaniu

Podajemy jako danie obiadowe lub na kolacje.
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