WIEPRZOWINA NIE ZAWSZE TRADYCYJNIE

Smacznie i zdrowo

Odkrywamy pomysty na smaczne dania dla mito$nikow lekkiej kuchni.

iewiele potrzeba czasu, by przekonaé sie, jak

wspaniale mogg smakowac pulpeciki z chudej
wieprzowiny podduszone w biatym sosie z dodat-
kiem koperku. Charakterystyczny, lecz dyskretny aro-
mat drobniutko pokrojonego koperku tgczy sie har-
monijnie ze smakiem gotowanej wieprzowiny. Warto
dodaé¢, ze umiejetne dozowanie tej prawdziwie wio-
sennej przyprawy nie tylko podniesie smak potrawy,
ale réwniez korzystnie wptynie na proces trawienia.
Zawarte w koperku olejki eteryczne zwiekszajg wy-
dzielanie sokéw zotgdkowych, pobudzajg apetyt,
przeciwdziatajg wzdeciom i zapobiegajg powstawa-
niu kolek oraz boéléw brzucha.

Pulpeciki w sosie koperkowym

Sktadniki: 50 dag mie-
sa z topatki wieprzo-
wej, butka czerstwa, %
szklanki mleka, mata ce-
bula, tyzka masta, jajko,
tyzka posiekanej natki
pietruszki, sol, sSwiezo Y
zmielony pieprz o

Sos: 2 szklanki rosofu lub wywaru z warzyw, tyzka
maqki, 4 tyzki mleka, tyZzeczka soku z cytryny, 3 tyzki
drobno posiekanego koperku, sol, szczypta cukru
do smaku

e Butke moczymy w mleku. Cebule obieramy,
drobno kroimy i podsmazamy na masle, aby sie
zeszklita (nie rumienimy).

e Optukane i pokrojone w kawatki mieso przepusz-
czamy przez maszynke wraz z odciénietg butka
i zeszklong cebulka. Dodajemy jajko, natke pie-
truszki, sél i wyrabiamy starannie mase.

e Z masy formujemy zgrabne kulki w rekach
zwilzonych zimng wodg. Pulpety wrzucamy do
wrzgcego rosotu lub wywaru z warzyw, gotuje-
my okoto 25-30 minut na matym ogniu. Miekkie
klopsiki wyjmujemy, wywar uzywamy jako baze
do sosu.

e Make rozprowadzamy w zimnym mleku, wlewa-
my do wywaru i mieszajgc zagotowujemy. Do-
dajemy sok z cytryny, wrzucamy posiekany ko-
perek, chwile gotujemy i doprawiamy do smaku
solg oraz szczypta cukru.

Pulpeciki podajemy suto polane sosem. Doskonale
smakujg z ugotowanym na sypko ryzem, kaszq lub
makaronem. Jako dodatek warzywny dobrze spraw-
dzi sie surowka z pomidora i kiszonego ogdrka.
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Natomiast danie z watrébki to prawdziwa klasyka
kuchni polskiej.

Przyrzadzajgc watrobke pamietajmy, ze posolona
przed smazeniem i na domiar ztego smazona zbyt dtu-
go jest twarda, sucha, a w $Srodku — szara. Wymoczenie
w mleku przed obrdbkg termiczng zapewni jej jasny
kolor oraz pozbawi jg gorzkawego smaku.Pamietajmy
réwniez, ze watroba wieprzowa jest dobrym zrédtem
witaminy B12 koniecznej do tworzenia czerwonych
krwinek i odzywiajacej uktad nerwowy. Ponadto do-
starcza znacznych ilosci zelaza oraz cynku. Podawanie
watroby zaleca sie szczegdlnie cierpigcym na anemie.
Ten idealny obraz zaktdca jednak fakt, ze zawiera sto-
sunkowo duzo cholesterolu, dlatego nie nalezy watré-
bek jadac czesciej niz dwa razy w miesigcu.

Watrébka wieprzowa z pieczarkami

Sktadniki: 60 dag wg-
trobki, 2 tyzki oliwy
z oliwek, tyzka masta,
Sredniej wielkosci ce-
bula, 30 dag pieczarek,
Y% szklanki czerwonego,
wytrawnego wina, %
szklanki bulionu, sdl, pieprz, mgka do oprdszenia,
szklanka mleka do wymoczenia

e Obrangz btoni zytek watrébke kroimy w zgrabne
plastry (po 2-3 na porcje), moczymy w zimnym
mleku przez kilka minut, odsgczamy na papiero-
wym reczniku, oprészamy maka i pieprzem, od-
stawiamy w chtodne miejsce.

¢ Na patelni rozgrzewamy oliwe z oliwek, zasma-
zamy pokrojong w cienkie krazki cebule. Gdy sie
zeszkli, odsuwamy cebule na bok, wrzucamy po-
krojone w plasterki pieczarki, obsmazamy przez
3-4 minuty, tgczymy z cebulg i smazymy, miesza-
jac, az z pieczarek wyparuje sok.

e Pieczarki z cebulkg przektadamy do miseczki, na
patelnie wktadamy masto i smazymy porcje wa-
trébki, rumienigc z obu stron. Na zrumieniong
watrobke naktadamy porcje pieczarek z cebulka,
oprészamy solg i pieprzem.

e Catos¢ podlewamy bulionem, z wierzchu pole-
wamy winem, naczynie przykrywamy i dusimy na
niewielkim ogniu przez okoto 10 minut.

Podajemy z ziemniakami posypanymi zielening i deli-

katng w smaku, sezonowq surowkg.
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