WIEPRZOWINA NIE ZAWSZE TRADYCYJINIE

Chrzan na zdrowie, ale w towarzystwie

\/\/ kuchni polskiej uznawany za przyprawe rodzima cieszy sie od wiekow wielkim uznaniem. Tak jak i musztardy,
nie podajemy go samego, ale zawsze w towarzystwie innych pokarmow. Dla smakoszy najwazniejszy jest jego
przyjemny, cho¢ dosc ostry smak, dzieki ktéremu potrafi urozmaicic niejedno danie. Posiada jeszcze wiele innych zalet.

Zawiera 2-3 razy wiecej witaminy C niz cytryny. Jest bogaty w witaminy z grupy B, betakaroten, kwas foliowy,
sktadniki mineralne takie jak: wapn, potas, fosfor, siarka, mangan, cynk i zelazo oraz fitoncydy tzn. substancje bakterio-,
wiruso- i plesniobodjcze. Obecnos¢ chrzanu w diecie znaczgco poprawia strawnos¢ pokarmow, nasila wydzielanie
sokow trawiennych i zapobiega pojawianiu sie takich objawow jak wzdecie czy zgaga. Dziata moczopednie i, co bar-
dzo wazne, wykazuje dziatanie przeciwnowotworowe. Badania dowodzg, ze znajdujgce sie w chrzanie glukozynolany
prowadza do hamowania podziatéw komorek nowotworowych, a takze do przyspieszania Smierci komorek zawierajg-
cych uszkodzone DNA. Systematyczne spozywanie chrzanu ogranicza wiec prawdopodobienstwo pojawienia sie raka
pecherza moczowego, ptuc, przetyku i prostaty. Jadamy go w duecie z buraczkami, golonka, boczkiem, ozorkami czy
tez jako przyprawe do grzanej kietbasy. Nasza propozycja to sprawdzony sposob na potgczenie smaku chrzanowego

i aromatu soczystej wieprzowiny z delikatnoscig owsianych kluseczek.

Zrazy wieprzowe
zawijane z chrzanem

Sktadniki: 70 dag wieprzowiny z szynki, schabu lub chu-
dej karkowki, 8 cienkich plastrow boczku wedzonego lub
wedzonej stoniny, 2 mate ogorki konserwowe, kilkucen-
tymetrowa laska chrzanu pokrojonego w stupki albo 3-4
tyzki Swiezo utartego, czubata tyzka butki tartej, tyzka ma-
sta, surowe zottko, sol, pieprz, majeranek, listek laurowy,
2-3 ziarna ziela angielskiego, 2 Srednie cebule, Y2 szklanki
bulionu, oliwa z oliwek do smazenia, tyzka gestej Smietany

Wychtodzone, umyte, osuszone mieso kroimy w po-
przek wtdkien na cienkie plastry, kazdy rozbijamy ttucz-
kiem zwilzonym zimna wodga, delikatnie oproszamy
przyprawami, odstawiamy w chtodne miejsce.
Przyrzagdzamy farsz: cebule obieramy, jedng drobno
siekamy, a drugg kroimy w plastry. Na suchej patelni ru-
mienimy butke tartg i mieszamy z tyzkg masta, zdejmu-
jemy z ognia. Dodajemy drobno posiekang cebule, starty
chrzan, starte ogérki konserwowe, wbijamy zottko. Ca-
tos¢ doktadnie mieszamy, doprawiamy solg, pieprzem
i majerankiem (masa powinna byc¢ dosc gesta).

B Kluski z ptatkdw owsianych

Sktadniki: 20 dag ptatkow owsianych, szklanka wody,
szklanka mleka, tyzka oleju, 2 jajka, 5 tyzek maki krup-
czatki, sol

» Ptatki owsiane zalewamy szklankg wody, mieszamy
i pozostawiamy do napecznienia.

» Gotujemy mleko, dodajemy tyzke oleju, odrobine soli
oraz napeczniate ptatki i mieszajagc, podgotowujemy

B Cwikta z chrzanem

Sktadniki: 6 burakow o zblizonej wielkosci (najlepiej od-
miany o podtuznych korzeniach, bo sg stodsze), dorod-
ny korzen chrzanu, nieduze winne jabtko, sol, cukier,
sok z cytryny lub ocet jabtkowy do smaku

» Buraki doktadnie myjemy, zawijamy w folie aluminiowsa,
uktadamy na blasze lub w naczyniu zaroodpornym i wsta-
wiamy do piekarnika nagrzanego do temperatury 180°C.
Pieczemy do miekkosci przez okoto 2 godziny, studzimy.

www.trzoda-chlewna.com.pl trzoda ehlewna

e Tak przygotowany farsz naktadamy
na ptaty miesa, po czy starannie zwi-
jamy — najpierw boki sktadamy do
srodka, potem catosc rolujemy. Kazda
roladke owijamy dwoma plasterkami
boczku wedzonego lub stoninki we-
dzonej i spinamy metalowg szpilka.

» Na patelni rozgrzewamy oliwe z oli-
wek, na silnym ogniu rumienimy zra-
zy ze wszystkich stron, przektadamy
do rondla z grubym dnem. Na tym
samym ttuszczu przesmazamy cebu-
le pokrojong w plastry, doktadamy do
miesa. Zalewamy bulionem, doda-
jemy ziele angielskie i listek laurowy,
dusimy pod przykryciem do miekko-
sci. Gdy trzeba, podczas duszenia uzupetniamy wyparo-
wang wode. Wytworzony sos zabielamy smietana.

Danie wspaniale komponuje sie z kluseczkami np. z ptat-

kéw owsianych lub ugotowang na sypko kaszg oraz ¢wi-

ktg z chrzanem.

na bardzo gestg papke. Do lekko przestudzonych
ptatkow dodajemy jajka, make i wyrabiamy na puszy-
stg mase.

e Za pomoca tyzki formujemy kluski, wrzucamy na oso-
lony wrzatek, gotujemy do wyptyniecia.

Serwujemy polane dowolnym sosem np. pieczeniowym

lub roztopionym mastem z podsmazong cebulka.

» Po catkowitym wystudzeniu obieramy ze skorki. Ob-
rany korzen chrzanu oraz buraki i jabtko scieramy
na tarce jarzynowej z matymi oczkami. Catos¢ mie-
szamy, doprawiamy do smaku sokiem z cytryny, sola
i cukrem. Naczynie przykrywamy i wstawiamy do lo-
dowki, pozostawiamy na kilka godzin, by smaki sie
potaczyty.
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