WIEPRZOWINA NIE ZAWSZE TRADYCYJNIE

Potrawy z orientalnym akcentem

oc owocOw oraz orientalnych przypraw
jest nie do przecenienia. Nadajg potra-

wom miesnym smaku i petnego aromatu

oraz zwiekszajg ich strawnos¢. W owocach, cynamo-
nie, gozdzikach, czy tez imbirze kryjg sie spore ilosci
zwigzkéw usprawniajgcych przemiane materii oraz
poprawiajgcych nastréj.

Tym razem zamieszczamy przepis na danie miesne

o smaku stodko-pikantnym, idealnie komponujgce
sie z puree z ciecierzycy. Pozywne, lekko kwaskowe
puree z cieciorki podane w ramach obiadu z powo-
dzeniem moze zastgpic ziemniaki.

www.trzoda-chlewna.com.pl

Gulasz wieprzowy z owocami

Sktadniki: 70 dag wieprzowiny z szynki lub topatki,
tyzka mgki, 2-3 dorodne pomidory bez skorki, 5 dag
suszonych sliwek, 5 dag suszonych moreli, 2 tyzki ro-
dzynek, szklanka bulionu miesnego, tyzeczka miodu,
kawatek swiezego imbiru, sol, pieprz, cynamon, sza-
fran, oliwa z oliwek

Umyte, osuszone mieso kroimy w $rednig kostke,
oproszamy maka wymieszang z przyprawami (sol,
pieprz). Na patelni rozgrzewamy oliwe z oliwek,
wrzucamy przygotowane mieso i, na ostrym ogniu,
czesto mieszajgc, rumienimy ze wszystkich stron.
Zrumienione mieso oraz ttuszcz z obsmazania prze-
ktadamy do naczynia zaroodpornego, dorzucamy
(obrane ze skérki i pozbawione pestek) pokrojone
w czgstki pomidory, wlewamy bulion, przykrywa-
my, wstawiamy do piekarnika nagrzanego do tem-
peratury 2009C, dusimy do miekkosci. W czasie,
gdy mieso sie dusi, wybieramy chochelkg czes¢ wy-
tworzonego sosu i wlewamy do nieduzego rondla.
Do rondelka z sosem przektadamy owoce, doda-
jemy midd, troche startego imbiru, sproszkowany
szafran, cynamon, wlewamy nieco wody. Gotujemy
na matym ogniu okoto 15 minut.

Gdy mieso w piekarniku jest juz miekkie, dodajemy
Sos wraz z owocami i catos¢ pieczemy jeszcze przez

Lrzoda chiewna

chwile bez przykrycia, az kawatki miesa ponownie sie
przyrumienia. Jesli sos bedzie zbyt gesty mozna do-
daé niewielkg ilo$¢ bulionu lub soku pomidorowego.

Potrawa dobrze smakuje z ugotowanqg na sypko kaszg,
domowymi kluskami lub ziemniakami. Wyjgtkowo dobrze
komponuje sie z puree z ciecierzycy.

Puree z ciecierzycy

Sktadniki: 2 szklanki ciecierzycy (suche ziarna),
%-% szklanki pasty sezamowej, 2 zgbki czosnku,
sok z duzej cytryny, sdl, swiezo mielony czarny
pieprz, po % tyZzeczki cynamonu, gatki muszkato-
towej oraz mielonej kolendry, 4 goZzdziki, 2 listki
laurowe i kilka ziaren ziela angielskiego roztarte
w mozdzierzu, oliwa z oliwek, posiekana natka
pietruszki

e Ciecierzyce przebieramy, ptuczemy, zalewamy wodg,

pozostawiamy na kilka godzin lub catg noc, by na-
peczniata. Gdy ziarna napecznieja wode odlewamy.
Nastepnie ptuczemy, zalewamy kolejny raz wodg
i gotujemy pod przykryciem do miekkosci. Ugotowa-
ng pozostawiamy w wodzie do przestygniecia.

Po wystudzeniu odcedzamy, wode z gotowania
przelewamy do kubeczka. Ciecierzyce przepuszcza-
my przez maszynke do mielenia miesa. Do masy
dodajemy paste sezamowag, sok z cytryny, przeci-
$niety przez praske czosnek oraz pozostate przypra-
wy. Catos¢ miksujemy dolewajgc stopniowo wode
z gotowania, aby uzyskac gtadka, lekka, dosé gesta
paste.

Przed podaniem polewamy niewielkq iloscig oliwy z oliwek
i posypujemy natkq pietruszki. Paste mozemy serwowac
jako dip, przystawke lub dodatek do dan miesnych.

B Warto wiedzie¢
e Sliwki dzieki duzej ilosci witamin z grupy B, szcze-

golnie B1, B2, B6, zyskaty opinie owocéw wptywa-
jacych kojaco na uktad nerwowy, sg uznawane za
owoce ,rozweselajgce” i poprawiajgce sprawnosc
intelektualng. Wprowadzenie ich do menu pomo-
ze ztagodzi¢ napiecie emocjonalne przed egzami-
nem lub podpisaniem waznego kontraktu, uchroni
przed wystgpieniem stanéw depresyjnych.
Morele zawierajg beta karoten, witamine E, poli-
fenole — silne przeciwutleniacze chronigce przed
nowotworami. Sg doskonatg przekaskg dla oséb
cierpigcych na nadkwasote, nadcisnienie — zawarty
w nich potas stabilizuje cisnienie krwi.
I
Romana Chojnacka
Studium Wiejskiego Gospodarstwa Domowego
Uniwersytet Przyrodniczy w Poznaniu

lipiec/2016 11



