WIEPRZOWINA NIE ZAWSZE TRADYCYJNIE

Wieprzowina siekana z piekarnika

matyczna i soczysta, koniecznie nalezy mieso
drobno posiekac oraz uzy¢ soku z cytryny, swie-
zego tymianku, rozmarynu i natki pietruszki.
Doktadne posiekanie miesa nie jest proste. Wy-
maga bardzo ostrego noza. ldealny bedzie szeroki
noz tzw. kotyskowy. Ma on specjalnie wyprofilowa-
ne ostrze, umozliwiajgce sprawne siekanie poprzez
wykonywanie ruchéw kotyskowych. W tym celu naj-
pierw mocno wychtodzone mieso tniemy w jak naj-
ciensze plastry w poprzek wtékien, a nastepnie w cie-
niutenkie paski, by je z kolei drobno posiekac.

S zybkie i smakowite danie. Aby pieczen byta aro-

Pieczen z siekanej wieprzowiny

Sktadniki: 80 dag miesa z szynki wieprzowej,
3 fyzki drobno posiekanej Swiezej stoniny, 3 tyzki
tartej butki, % szklanki letniego mleka, duza cebu-
la, 2 jajka, oliwa z oliwek i masto klarowane (pdt na
pot), kopiasta tyzeczka mqki, 2-3 tyzki mleka, 3-4
tyzki Smietany, sok z cytryny, tymianek, rozmaryn,
posiekana natka pietruszki, sol

e Umyte, osuszone mieso drobno siekamy (wazne!).
Tartg butke zalewamy letnim mlekiem, by napecz-
niata. Obrang cebule drobno kroimy, podsmazamy
na tyzce masta klarowanego.
Do rozdrobnionego miesa dodajemy posiekang sto-
nine, podsmazong cebule, namoczong tartg butke,
wbijamy jajka, doprawiamy do smaku solg, sokiem
z cytryny i tymiankiem oraz rozmarynem. Catos¢
doktadnie wyrabiamy, formujemy zgrabny watek,
uktadamy w wysmarowanym oliwg naczyniu zaro-
odpornym. Wierzch i boki miesa smarujemy oliwa.
e Wstawiamy do goragcego piekarnika, pieczemy
w temperaturze 2002C przez okoto 40 minut.
W czasie pieczenia polewamy wytworzonym pty-
nem. Gotowe mieso wyktadamy na pétmisek i trzy-
mamy w cieple.

www.trzoda-chlewna.com.pl trzoda chlewna

* Na bazie ttuszczu spod pieczeni przyrzgdzamy sos.
W mleku rozprowadzamy make, gdy znikng grudki,
taczymy ze Smietang, wlewamy do ttuszczu spod
pieczeni. Mieszajac, zagotowujemy, trzymamy na
ogniu przez 2 minuty. Gdy trzeba, doprawiamy do
smaku solg i sokiem z cytryny. Pieczen dzielimy na
porcje, zalewamy gorgcym sosem, posypujemy na-
tka pietruszki.

Serwujemy z ziemniakami puree oraz surowkg np. bro-

kutowo-paprykowq.

Surowka z brokutu i papryki

Sktadniki: sredniej wielkosci brokut, po pdt strgka
czerwonej i zottej papryki, filizanka kukurydzy kon-
serwowej, 10 dag majonezu, tyzka soku z cytryny,
sOl, cukier, Swiezo mielony pieprz, garsc pestek sto-
necznika

e Oczyszczony, umyty brokut zanurzamy na kilka mi-
nut we wrzgtku. Osgczony ucieramy na tarce jarzy-
nowej z duzymi otworami. Papryke kroimy w cien-
kie paseczki, kukurydze odsgczamy z zalewy.

e Sktadniki skrapiamy sokiem z cytryny, polewamy
majonezem, mieszamy i doprawiamy do smaku
solg, cukrem oraz pieprzem. Z wierzchu posypu-
jemy pestkami stonecznika uprazonymi na suchej
patelni.

Podajemy w szklanej salaterce nie pdzZniej niz 15 minut

po przygotowaniu.

Papryke mozemy zastqpic poszatkowanymi rzodkiewka-

mi albo kiszonymi lub Swiezymi ogdrkami czy tez startq

marchewkq z jabtkiem.
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Warto wiedzie¢

Brokuty w rankingu warzyw znajdujg sie na czotowym
miejscu pod wzgledem przeciwdziatania nowotworom.
Zawieraja takie substancje jak indole, sulforafan i chlo-
rofil, ktére sg zdolne chronié przed rakiem jelita grube-
go, prostaty, piersi, szyjki macicy, przetyku, krtani, jamy
ustnej, zotagdka, ptuc i skory. Sulforafan chroni tez oczy
przed szkodliwym wptywem promieni stonecznych UV.
Dodajmy, ze wspomniane substancje zachowujg swoj3
aktywnos$¢ biologiczng bez wzgledu na to, czy warzywo
jest swieze, zamrozone, surowe czy tez gotowane.

Brokuty zaleca sie diabetykom ze wzgledu na wysoka
zawartos¢ chromu, osobom zmagajgcym sie z wysokim
poziomem cholesterolu, majgcym problemy z sercem,
niedokrwistoscig, artretyzmem, obnizong odpornoscig
i niedoborami wapnia. Mogg wspomagac leczenie wrzo-
dow zotagdka wywotanych bakterig Helicobacter pylori
oraz tagodzi¢ dolegliwosci zwigzane z menopauza. Pole-
cane sg réwniez w zywieniu oséb dotknietych choroba
Alzheimera.
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