WIEPRZOWINA NIE ZAWSZE TRADYCYJNIE

Wiosna w kuchni

Co zrobic, by wiosna zagoscita w naszej kuchni? To bardzo proste — na po-
czgtek powitajmy z usmiechem pieknie wybarwione na zielono listki mtodego
szczawiu, szpinaku, selera, koperku, lubczyku, rukoli oraz natki pietruszki.

Wiosng organizm nasz przestawia sie z zimy na lato nabierajgc tzw. rozpedu.

To bardzo trudny, wyczerpujacy proces, ktorego efektem z reguty jest zmeczenie wiosenne. W tym okresie musi-
my szybko upora¢ sie nie tylko ze zmianami, jakie zachodzg w otoczeniu, ale przede wszystkim zwalczy¢ skutki
kryzysu witalnego, ktory jest wynikiem mato urozmaiconej diety zimowej, a objawia sie apatig, przemeczeniem,
pogorszeniem pamieci, wyrazng zmiennoscig nastroju, nadpobudliwoscia, tworzeniem sie zajadow, tamliwymi
paznokciami, wypadaniem wtosoéw oraz obnizeniem odpornosci.

Aby podnies¢ naturalng odpornosé organizmu, oczysci¢ go z substancji toksycznych zmagazynowanych w
czasie zimy, a co najwazniejsze odzyskac¢ energie oraz tadny wyglad, wiosenny jadtospis powinien zawiera¢ duze
ilosci witamin i sktadnikéw mineralnych, w tym przeciwutleniaczy, oraz naturalnych substancji ochronnych wyste-
pujacych w roslinach — bioflawonoidéw. Chcac nadrobi¢ wszystkie braki witaminowo — mineralne w ramach kazde-
g0 positku powinniSmy jeS¢ warzywa i owoce. Tym razem proponujemy potrawy w kolorze zielonym.

Zielona zupa wiosenna

SKLADNIKI:

40 dag topatki wieprzowej bez kosci, 1 % litra wody, porcja
wtoszczyzny, po ¥ szklanki przebranych, umytych, pozba-
wionych todyzek lisci szczawiu oraz szpinaku, % szklanki
posiekanej natki pietruszki i koperku (bez todyzek), 4 tyzki
mleka, tyzka maki, szklanka Smietanki, 4 jajka ugotowane w
koszulkach, sol

= Umyte mieso zalewamy zimng wodag, solimy, gotujemy na
niewielkim ogniu. W potowie gotowania dodajemy obrana,
umyta i pokrojong wtoszczyzne. CatosS¢ gotujemy, az
sktadniki bedg miekkie. Gotowy wywar cedzimy.

= LiScie szczawiu, selera i lubczyku drobno siekamy na
szklanej deseczce, wrzucamy na wrzacy wywar, dodajemy
posiekang natke pietruszki i koperek, zagotowujemy.

= Zupe zageszczamy magka rozprowadzong w zimnym mleku
i gotujemy na matym ogniu przez kilka minut, by maka
stracita smak surowosci. Po zdjeciu z ognia taczymy z
lekko spieniong Smietanka.

= Na kazdym talerzu ktadziemy ugotowane w koszulce jajko
i zalewamy goracag zupa.
Podajemy z ziemniakami okraszonymi ttuszczem i obficie
posypanymi koperkiem.

Warto wiedzieé

| Zielone warzywa — szpinak, szczaw, natka pietruszki i koperek
zawierajg sporo witaminy C i beta-karotenu, z ktérego organizm

wytwarza witamine A, sa dobrym Zrédtem potasu i kwasu foliowe-

go. Witaminy C i A to dwa silne przeciwutleniacze wspomagajace
prawidtowe funkcjonowanie uktadu immunologicznego i chronig-
ce przed chorobami uktadu krazenia oraz nowotworami.

Zupa szczawiowa
z jajkami faszerowanymi szynka

SKELADNIKI:

6 szklanek wywaru z miesa i wtoszczyzny, duzy peczek prze-
branych lisci szczawiu, tyzka masta, tyzka maki, % szklanki
Smietanki, 4 jajka ugotowane na twardo, 10 dag gotowanej
szynki, tyZzka gestej Smietany, sol, Swiezo mielony biaty pieprz

= Doktadnie optukany szczaw wrzucamy na stopione masto
i pruzymy na niewielkim ogniu, az zbrunatnieje. Wlewamy
troche wywaru i przecieramy liscie przez sito, od czasu do
Czasu przelewajgc wywarem.

= Przetarty szczaw tgczymy z pozostatym rosotem, zagoto-
wujemy, zageszczamy zawiesing z wody i maki i gotujemy
przez okoto 3 minuty. Zabielamy zupe Smietanka i, gdy
trzeba, doprawiamy do smaku solg.

= Ugotowane jajka obieramy ze skorupek, przecinamy
wzdtuz na potowe, wyjmujemy z6ttka, biatka odktada-
my. Z6ttka ucieramy z drobno posiekang szynka, gesta
Smietang, doprawiamy solg i pieprzem. Masg napetniamy
potéwki biatek, formujac zgrabny kopczyk.
Na talerzach rozktadamy po 2 potéwki faszerowanych
jajek i zalewamy bardzo ciepta zupg. Zupa szczawiowa
doskonale smakuje z drobnymi lanymi kluseczkami, jest
wtedy bardziej pozywna.

| Dietetyczne zalety szpinaku oraz szczawiu umniejsza wysoka
zawartos¢ kwasu szczawiowego. Kwas ten taczy sie z wapniem,
ograniczajgc wchtanianie tego pierwiastka przez organizm. Efekt
ten mozemy jednak ostabi¢ poprzez dodatek do potraw przyrza-
dzanych ze szpinakiem lub szczawiem produktéw bogatych w
wapn, takich jak np. jajko, mleko, Smietanka.
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