WIEPRZOWINA NIE ZAWSZE TRADYCYJINIE

Karkowka czy szasztyki,
a Moze jeszcze CoS INNego?’

A co na ruszcie? W tym wypadku stawiamy na dania lzej strawne od smazonych. W kawatkach lub pla-
strach nie grubszych niz 2,5-3 cm mozemy upiec klasyczng karkowke, boczek, zeberka, poledwice
i inne miesa, ale takze kietbaski. Wszystko z dodatkiem duzej porcji warzyw, a nawet owocow.

Potrawy z grilla nie zawierajg zbyt duzo ttuszczu, a krotki czas pieczenia pozwala zachowac wiekszos¢
sktadnikow odzywczych. Z drugiej zas strony w wysokiej temperaturze, niezbednej do opiekania mies,
mogg powstac rakotworcze zwigzki. Specjalisci amerykanscy przekonujg, ze jest na to prosta rada — ma-
rynowanie. Stwierdzono, ze po 20 minutach grillowania ilos¢ szkodliwych zwigzkow w miesie przetrzy-
mywanym wczesniej w marynacie, byta o 99% mniejsza niz w kawatkach przyrzadzanych bez zalewy. Tak
wiec kluczem do sukcesu jest wybor odpowiednich gatunkow mies, wedlin lub innych produktow oraz
zastosowanie prawidtowej techniki.

I Karkowka na dziko
Sktadniki: 1 kg karkowki bez kosci, olej, sol, pieprz

Marynata: 2 szklanki piwa, tyzeczka kminku, 2 liscie lau-
rowe, po 5 ziaren jatowca, ziela angielskiego i czarnego
pieprzu

» Umyte i osuszone mieso kroimy w plastry grubosci
okoto 1,5 cm, lekko pobijamy ttuczkiem (nie rozbi-
jamy za mocno), oproszamy solg i pieprzem.

e Ptaty miesa uktadamy w kamionkowym garnku
i przektadamy przyprawami, a nastepnie zalewamy
piwem (migso musi by¢ przykryte) i wstawiamy do
lodowki na dobe.

« Wyjmujemy z marynaty, osgczamy, smarujemy
olejem i uktadamy na bardzo gorgcym ruszcie. Pie-
czemy z obu stron, czesto je obracajgc i smarujgc  Podajemy z chlebem wiejskim i surowkg z rzodkie-
marynata. wek, sataty oraz pomidorow.

B Kolorowe szasztyki miesne

Sktadniki: 50 dag karkowki, 30 dag rostbefu, 10 dag
boczku wedzonego, 15 dag matych pieczarek, 2 sred-
niej wielkosci cebule, duza czerwona lub zotta papryka

Marynata: 2 zabki czosnku, ¢wierc szklanki oliwy z oli-
wek, 2 tyzki sosu sojowego, sol, pieprz, tyzeczka zmie-
lonej stodkiej papryki, pot tyzeczki tymianku

» Oliwe mieszamy z sosem sojowym, przyprawami
i przecisnietym przez praske czosnkiem. Umy-
te, osuszone mieso i boczek kroimy w dosc¢ duzg
kostke. Cebule obieramy, kroimy w krazki, umyta
papryke kroimy na kawatki. Pieczarki oczyszczamy
i doktadnie myjemy.

» Kawatki miesa, boczku, papryki oraz plastry cebuli  « Pieczemy na gorgcym ruszcie obracajac i smarujac

uktadamy w ptaskim naczyniu, zalewamy mary- pozostatg marynata.

natg, mieszamy i odstawiamy do lodéwki na kilka  Podajemy z zielong satatg z sosem winegret i ryzem

godzin. ugotowanym na sypko lub z pieczonymi ziemnia-
» Na szpadki szasztykowe nadziewamy naprzemien-  kami.

nie wyjete z marynaty kawatki oraz przygotowane Romana Chojnacka

pieczarki, pamietajac, aby przy kawatku wotowiny Studium Wiejskiego Gospodarstwa Domowego

umiesci¢ boczek. Uniwersytet Przyrodniczy w Poznaniu
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