WIEPRZOWINA NIE ZAWSZE TRADYCYJINIE

Przysmaki z grilla

D zieki praktycznym, prostym w obstudze rusz-  przypieka¢ w temperaturze przekraczajgcej 170°C,
tom weglowym i elektrycznym, potrawy z gri-  gdyz powstajg w nich szkodliwe substancje — nitro-
lla s bardzo popularne w kuchni miedzynarodowej.  zoaminy. Swietnym wyjéciem w takich sytuacjach
Obserwujgc nasze zwyczaje zywieniowe, nietrudno  jest uzywanie aluminiowych tacek zapobiegajgcych

zauwazyc, ze grillowanie wtopito sie rowniez w pol-  kapaniu ttuszczu, zawijanie kietbasek w folie alumi-
ski krajobraz. niowg oraz stosowanie dodatkow w postaci warzyw

Zachecamy do kulinarnych eksperymentow, pa- i owocow. Na stole nie moze zabraknac surowek
mietajmy jednak, ze grillowe menuwymaga przemy- i satatek przyrzagdzonych ze swiezych warzyw. Wi-

Slenia. Mieso z grilla jest smaczne, kruche i soczyste, taminy w nich zawarte skutecznie rozprawia sie ze
ale niezwykle wazny jest sposob jego przyrzadzenia.  wszelkimi szkodliwymi zwigzkami. Szczegolng role
Dobrze tez smakujg kietbaski z rusztu. Uwazajmy, do spetnienia majg w tym wypadku tzw. przeciwu-
aby wytapiajacy sie z mies i kietbas ttuszcz nie ka-  tleniacze — witamina C, E, beta-karoten oraz selen
pat na zarzacy sie wegiel. Z palgcego sie ttuszczu i polifenole. Tych ostatnich jest sporo w czerwonym
powstaje rakotworczy dym, ktory, unoszac sie, na-  winie. Zatem warto o nim pamieta¢ komponujgc
syci kazdg porcje. Ponadto kietbasek nie mozemy menu.

B Szasztyki miesno-owocowe

Sktadniki: 60 dag chudej wieprzowiny, 20 dag wedzo-
nego boczku, 2 cebule, duze jabtko, 10 dag suszonych
sliwek bez pestek, 10 dag suszonych moreli, 4 tyzki
oliwy z oliwek, tyzka soku z cytryny, tyzka musztardy
francuskiej, po Y2 tyzeczki mielonego pieprzu i stodkiej
papryki, szczypta cynamonu, sol

* Mieso ptuczemy, osuszamy kroimy w zgrabng
kostke, boczek w niezbyt grube plastry. Obrane
cebule dzielimy na cwiartki, z jabtka usuwamy

gniazda nasienne i kroimy na osiem czesci.

« Kawatki miesa, boczku, cebuli, jabtek oraz suszo-
ne owoce naktuwamy na przemian na drewniane
patyczki lub metalowe szpilki.

» Przygotowane szasztyki smarujemy olejem zmie-
szanym z sokiem z cytryny, musztarda i przypra-
wami. Uktadamy na tacce, przykrywamy folig i od-
stawiamy co najmniej na godzine do lodowki.

I Parowki z bekonem i serem

Sktadniki: 40 dag cienkich parowek (8 sztuk), 15 dag
pokrojonego w cienkie plastry bekonu, 10 dag tartego
zottego sera, wykataczki lub metalowe szpilki do spi-
nania

e Parowki nacinamy wzdtuz, miejsce naciecia na-
petniamy zottym serem, owijamy cienkimi pla-
strami bekonu i spinamy wykataczka lub metalo-
wa szpilkg do zrazow.

 Kietbaski uktadamy na tacce aluminiowej nacie-
ciem do gory i grilluiemy w odlegtosci 10 cm od
zarzacego sie wegla drzewnego, do momentu az
bekon stanie sie chrupki, a ser stopi sie.

Podajemy z biatym pieczywem lub chrupigcymi
frytkami z dodatkiem sezonowych warzyw.

www.trzoda-chlewna.com.pl trzoda ehlewna

« Szasztyki uktadamy na ruszcie, w odlegtosci oko-
to 6-7 cm od zarzacego sie wegla drzewnego,
w trakcie pieczenia czesto obracamy. Gotowe
mieso delikatnie solimy.

Podajemy z pieczonymi ziemniakami lub ugoto-
wanym na sypko ryzem polanym ziotowym sosem
oraz sezonowg surowka.
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