WIEPRZOWINA NIE ZAWSZE TRADYCYJNIE

Ekscentryczne potaczenie - wieprzowina z czekolada

Nie dziwia nas dania miesne ze stodka nuta owocowa, lecz potaczenie miesa z czekolada moze by¢ odebrane jako kom-
binacja dos¢ ekstrawagancka. Jednak wbrew pozorom smak czekolady doskonale wspétgra z réznymi gatunkami mies.
Przekonajmy sie!

Poledwiczki wieprzowe z grzybami
i sosem czekoladowym
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Sktadniki: 2 mozliwie najgrubsze poledwiczki wie-
przowe, % szklanki oliwy z oliwek, sok z % cytry-
ny, sél, pieprz, mielona stodka papryka, po tyzecz-
ce suszonego czabru i tymianku, 3 dag suszonych
grzybéw lesnych, tyzka masta do duszenia grzybdw,
ttuszcz do smazenia miesa

Sos czekoladowy: 5 dag masta, % szklanki Smietan-
ki 12%, % tabliczki dobrej gorzkiej czekolady, 6 dag
sera plesniowego, sél, pieprz, szczypta imbiru, nat-
ka pietruszki

Optukane grzyby moczymy w nieduzej ilosci wody.
Poledwiczki myjemy, osuszamy za pomocg reczni-
ka papierowego. Oliwe z oliwek tgczymy z sokiem z
cytryny, suszonymi ziotami, doprawiamy solg i pie-
przem. Mieso uktadamy w miseczce, zalewamy ma-
rynatg, szczelnie przykrywamy, odstawiamy na kilka
godzin do lodéwki (mozna zostawi¢ na catg noc).

Namoczone grzyby gotujemy przez chwile na nie-
wielkim ogniu w wodzie, w ktérej sie moczyty. Od-
cedzamy ( wode z gotowania grzybéw zostawiamy),
gdy grzyby lekko przestygna, kroimy. W garnuszku
rozgrzewamy tyzke masta, wrzucamy grzyby, ob-
smazamy, podlewamy pozostawionym wywarem
grzybowym i dusimy do miekkosci. Na koniec du-
szenia doprawiamy solg oraz pieprzem i jeszcze
przez chwile trzymamy na matym ogniu, by odpa-
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rowat nadmiar ptynu.
Wyjete z marynaty mieso kroimy na grube plastry.
Kazdy plaster ugniatamy mocno naciskajac dfonia.
Na patelni rozgrzewamy ttuszcz, wktadamy plastry
miesa i smazymy po 3-4 minuty z kazdej strony, az
sie pieknie zrumienia, podlewamy niewielkg iloscig
wody lub bulionu i dusimy pod przykryciem nie
dtuzej niz 10 minut. Zdejmujemy z ognia, pozosta-
wiamy w cieptym miejscu, by mieso ,,doszto”.
Przyrzagdzamy sos: w rondelku rozpuszczamy ma-
sto, dodajemy pokruszong, gorzky czekolade oraz
Smietanke i mieszajgc, ogrzewamy na bardzo ma-
tym ogniu. Gdy czekolada sie rozpusci wrzucamy
drobno starty ser plesniowy, doktadnie mieszamy,
by ser catkowicie potgczyt sie z czekolada. Dopra-
wiamy solg, pieprzem oraz imbirem (sos powinien
miec wyrazisty stodko-ostry smak).
Na wygrzanym pdétmisku uktadamy poledwiczki, na
kazdym kawatku ktadziemy porcje grzybdéw, polewamy
sosem i zdobimy natkg pietruszki. Podajemy z pieczo-
nymi ziemniakami i duzg porcjg warzyw.

Warto wiedzie¢
Czekolada to jeden z tych produktow, ktére posiadajg wy-
jatkowe walory smakowe, a jednoczesnie korzystnie wpty-
wajg na zdrowie. Wérdd cennych sktadnikéw znajdujg sie:
magnez, znany jako czynnik przeciwstresowy, pobu-
dzajacy organizm do wytwarzania endorfin i serotoni-
ny, tzw. hormonu szczescia, i konieczny do zapewnienia
prawidfowej czynnosci nerwdw oraz miesni;
zelazo niezbedne do produkcji czerwonych krwinek;
cynk i selen, ktére wspomagajg poziom wydzielania en-
dorfin, korzystnie wptywajg na skore, hamujg procesy
starzenia sie komorek, odmtadzajg, zapobiegajg two-
rzeniu sie zmarszczek, tagodzg dolegliwosci zwigzane
Z menopauzy;
teobromina dziatajgca stymulujgco na akcje serca,
a takze pobudzajgca prace nerek;
lecytyna, substancja poprawiajgca pamiec i uwalniaja-
ca w mdzgu zwigzki pobudzajgce go do pracy;
ttuszcze roslinne redukujgce poziom ztego cholesterolu
(frakcji LDL) we krwi i polepszajgce funkcjonowanie na-
czyn krwionos$nych;
witaminy z grupy B, kwas foliowy oraz witaminy A i E;
weglowodany, ktére sg wazinym zrédtem energii,
zwtaszcza dla mézgu.
flawonoidy (przeciwutleniacze) — substancje, ktodre
unieszkodliwiajg rakotwodrcze wolne rodniki.
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