WIEPRZOWINA NIE ZAWSZE TRADYCYJNIE

Co$ na zimowe chtody

Zima chetniej decydujemy sie na zawiesista zupe lub kawatek pieczeni z tzw. ttuszczykiem. Dlaczego tak
sie dzieje? Jak przyrzadzi¢ smaczne i bardziej tresciwe dania?

Gdy temperatura na zewnatrz spada ponizej zera, podczas dtuzszego przebywania na dworze przemarzamy. Organizm
musi wtedy uruchomi¢ dodatkowe wytwarzanie energii, by wyréwnac bilans cieplny i utrzyma¢ temperature naszego
ciata na poziomie 36,6°C. Ten wydatek energetyczny powinnismy uzupetni¢ spozywajac bardziej kaloryczne przysma-
ki. Wtasnie, dlatego zima z wiekszym apetytem zjadamy golonke, boczek, zeberka czy tez rozgrzewajaca i pozywna
zupe. Pamietajmy jednak, ze chodzi tu gtdwnie o zmiane sktadu, a nie ilosci pozywienia.

Krupnik na zeberkach

Sktadniki: 40 dag zeberek wieprzowych, peczek wtosz-
czyzny, 10 dag kaszy pertowej lub jeczmiennej, 3 kapelu-
sze suszonych grzybdw, tyzeczka masta, 4 sredniej wiel-
kosci ziemniaki, sél, pieprz, posiekana natka pietruszki

Gotujemy wywar z miesa, wtoszczyzny i wczesniej na-
moczonych grzybow. Gdy mieso bedzie miekkie wywar
cedzimy. Kasze ptuczemy, zalewamy 2 szklankami zimnej
wody, dodajemy tyzeczke masta i gotujemy na niewiel-
kim ogniu.

Do przecedzonego wywaru dodajemy obrane i pokrojone
w kostke ziemniaki, gotujemy do miekkosci. Pod koniec
gotowania wktadamy ugotowang kasze oraz witoszczyzne
(marchew, korzen pietruszki, seler) pokrojong w cienkie
paseczki lub matg kostke i obrane z kosci mieso. Catos¢
jeszcze przez chwile gotujemy, by smaki sie potaczyly. Krupnik po zdjgciu z ognia mozemy potaczyc z lekko spieniong
Smietanka, bedzie wtedy jeszcze bardziej pozywny. Doskonale
smakuje przygotowany z peczakiem.

Podajemy goracy. Przed podaniem posypujemy natka pie-

truszki.
Boczek pieczony ha ostro Przygotowujemy mieszanke przyprawowg — obrang ce-
z kardamonem bule ucieramy na drobnej tarce jarzynowej, tgczymy

z przeci$nietym przez praske czosnkiem. Do miazgi do-
ktadamy pozostate przyprawy, doktadnie mieszamy.
Umyty i osuszony boczek nacinamy z wierzchu po sko-
sie, nacieramy mieszanka przypraw. Miejsca, gdzie jest
najwiecej ttuszczu naktuwamy i wciskamy ziarna karda-
monu. Zawijamy w folie aluminiowg i wktadamy na 2-3
godziny do lodéwki.

Dobrze wychtodzony rozwijamy, uktadamy w zaroodpor-
nym naczyniu lub na matej blaszce, podlewamy bulio-
nem i wstawiamy do piekarnika nagrzanego do tempe-
ratury 180°C. W czasie pieczenia obracamy mieso kilka
razy i podlewamy wytworzonym w czasie pieczenia so-
sem. Gdy boczek bedzie miekki podwyzszamy tempera-
ture piekarnika do 220°C i pieczemy jeszcze 10 minut,
dzieki temu pieknie zrumieni sie.

Sktadniki: 1 kg chudego, surowego boczku, duza cebula,
2 zabki czosnku, ptaska tyzeczka imbiru, tyzeczka spro-
szkowanej papryki ostrej, tyzeczka soli, szczypta chili,
2 liscie laurowe uttuczone w mozdzierzu, 4-5 ziaren kar-
damonu, oliwa z oliwek, bulion (moze by¢ z kostki)

Podajemy pokrojony w plastry. Dobrze smakuje zaréwno na
ciepto jak i na zimno z pieczywem i $wiezo tartym chrzanem.
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