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WIEPRZOWINA NIE ZAWSZE TRADYCYJNIE

Pieczyste z owocami

oc owocow jest nie do przecenienia. Nada-
ja potrawom smaku i petnego aromatu oraz
zwiekszajg ich strawnos$¢. Zawierajg spore

ilosci btonnika, ktory daje poczucie sytosci, uspraw-
nia przemiane materii oraz utatwia spalanie ttuszczu.
Prezentujemy Panistwu potrawy, ktére sprawdzg sie
w takze w menu okazjonalnych obiadéw. Aroma-
tyczne sosy dodatkowo podkreslg smak wieprzowiny
i beda wykwintnym uzupetnieniem catosci.

S5

Wieprzowina ze sliwkami
i nutg cynamonu

Sktadniki: 80 dag miesa wieprzowego od szynki,
2 filizanki suszonych sliwek bez pestek, gars¢ rodzy-
nek, 2 cebule sredniej wielkosci, % szklanki bulionu
miesnego, pfaska tyzeczka roztartego w moZdzierzu
kminku, 2 tyzki soku z cytryny, sol, szczypta cynamo-
nu, oliwa z oliwek lub klarowane masto do smazenia

e Umyte i osuszone mieso skrapiamy sokiem z cytry-

ny, nacieramy lekko solg, odktadamy na godzine do
lodéwki. Wycieramy, zgarniajac z powierzchni nad-
miar soli.

W rondlu z grubym dnem rozgrzewamy ttuszcz. Na
bardzo gorgcym ttuszczu smazymy mieso, rumie-
nigc ze wszystkich stron. Zrumienione przektadamy
na poétmisek.

Rondel wyktadamy wyptukanymi Sliwkami suszo-
nymi i pokrojong w krazki cebulg. Na tej warstwie
umieszczamy zrumienione mieso, podlewamy %
szklanki bulionu wotowego, posy-
pujemy kminkiem, wrzucamy gars¢
rodzynek i dusimy na niewielkim
ogniu do miekkosci. Od czasu do
czasu polewamy mieso ptynem
(najpierw resztg bulionu, a pdiniej
wytworzonym sosem. Pod koniec
duszenia sos doprawiamy szczypta
cynamonu.

Mieso podajemy pokrojone w cienkie
plastry (po 2 na porcje), obtozone sliw-
kami i polane przetartym sosem.

www.trzoda-chlewna.com.pl

Lrzoda chiewna

Pieczen z sosem wisniowym

Sktadniki: 1,2 kg wie-
przowiny — z szynki lub
schabu, 10 dag masta,
10 gozdzikéw

Zaprawa: % szklanki ole-
ju z pestek winogron, po
tyzeczce Swiezo zmielo-
nego czarnego pieprzu,
sproszkowanej  papryki
ostrej i stodkiej, przypra-
wy prowansalskiej, sok
z cytryny i sél do smaku ' g
Sos: 25 dag wydrylowanych wisni, tyzka masta, czu-
bata fyzka maqki ziemniaczanej, %-% szklanki soku
Z Wisni, szczypta cynamonu, % kieliszka czerwonego
wina, maty kieliszek wisniowki, sol, swiezo mielony
pieprz, sok z cytryny i cukier do smaku

Umyte, osuszone mieso szpikujemy gozdzika-
mi. Przyrzadzamy zaprawe dokfadnie mieszajgc
wszystkie jej sktadniki. Naszpikowane mieso zale-
wamy zaprawg, haczynie przykrywamy i wstawia-
my do lodéwki na 2 dni (mieso od czasu do czasu
przewracamy na drugg strone).

Naczynie do zapiekania smarujemy mastem, ukfa-
damy mieso, obktadamy plasterkami masta, wsta-
wiamy do piekarnika nagrzanego do temperatury
190°C. Pieczemy okoto 1 godz., czesto obracajaci od
czasu do czasu polewajgc wytworzonym sosem. Po
godzinie, gdy zmieknie, wytgczamy piekarnik, przy-
krywamy i trzymamy w cieple przez 30 minut.
Przyrzadzamy sos: w niewielkiej ilosci wody rozgoto-
wujemy wisnie z dodatkiem szczypty cynamonu, prze-
cieramy przez sito. Z roztopionego masta i maki przy-
gotowujemy zasmazke, dodajemy przetarte wisnie,
rozprowadzamy sokiem, zagotowujemy, dodajemy
wino, doprawiamy do smaku cukrem i sokiem z cytry-
ny. Zdejmujemy z ognia i wlewamy kieliszek wisniowki.
Mieso wyjmujemy z naczynia, usuwamy gozdziki,
kroimy w plastry.

Podajemy na wygrzanym pdtmisku polane sosem,
udekorowane wisienkami z kompotu. Reszte sosu po-
dajemy oddzielnie w sosjerce.

Warto wiedziec

Sliwki dzieki duzej ilosci witamin z grupy B, szczegdlnie B1, B2, B6, zyska-
ty opinie owocow wptywajacych kojaco na uktad nerwowy, sg uznawane za
owoce ,rozweselajgce” i poprawiajgce sprawnosc intelektualng. Zawieraja
réwniez witamine E, polifenole — silne przeciwutleniacze chronigce przed
nowotworami. Sg doskonatg przekaska dla oséb cierpigcych na nadcisnie-
nie — zawarty w nich potas stabilizuje ciSnienie krwi. Ponadto uwaza sie je
za zrodto zelaza, magnezu, wapnia i fosforu.
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