WIEPRZOWINA NIE ZAWSZE TRADYCYJNIE

Nieskomplikowane dania z cebula

Specjalisci przekonuja, ze cebula moze ratowac zdrowie, a czesto i zycie wspotczesnego czto-
wieka. Jedzona regularnie wzmocni nasz system odpornosciowy i pomoze w tagodzeniu wielu
dolegliwosci.

Jest bogatym zrédtem witaminy C, witamin z grupy B, betakarotenu, zwigzkéw siarki, a takze mineratéw, takich jak wapn,
potas, fosfor i cynk. Zawiera flawonoidy, w tym kwercetyne. W zwigzku z powyzszym neutralizuje wolne rodniki, ma korzyst-
ny wptyw na elastycznosc i szczelnos$é naczyn krwionosnych, przeciwdziata miazdzycy, obniza cisnienie krwi i ryzyko zawatu
serca. Ponadto wykazuje wtasciwosci bakteriobdjcze, moczopedne i pobudzajace perystaltyke jelit.

Cebula prawie w zadnej postaci nie traci wtasciwosci zdrowotnych, o dziwo, nawet podczas obrdbki termicznej. Zaréwno
smazona na oleju, pod pokrywka, czy doprawiona i uduszona na masle na ztoty kolor nadal jest lekarstwem i co bardzo waz-
ne — jej ostry smak i intensywny zapach staje sie tagodniejszy.

Skorzystajmy z dobrodziejstw tego warzywa przyrzadzajgc smaczne, zdrowe i nieskomplikowane potrawy.

Cebula nadziewana miesem Kremowa zupa cebulowa

Sktadniki: 8 duzych cebul tej samej wielkosci, 40 dag Sktadniki: 40 dag chudych Zeberek wieprzowych,

mielonej wieprzowiny, 2 jajka, tyzka butki tar tej, sél,
pieprz, majeranek, skorka otarta z cytryny, posiekana
natki pietruszki, szklanka bulionu (moze by¢ z kostki),
masto do wysmarowania naczynia zaroodpornego

peczek wtoszczyzny, 1 kg cebuli, tyzka masta, 2 tyzki
maki, ¥ szklanki $mietanki kremowki, z6ttko, sdl, Swie-
zo mielony biaty pieprz, posiekana natka pietruszki

Obrane cebule wktadamy do niewielkiej ilosci oso-
lonego wrzatku, gotujemy przez 10 — 15 minut (po-
winna lekko zmiekngc¢). Wyjmujemy tyzka cedza-
kowa, $cinamy gdrng czes¢ (okoto 1-2 cm) i ostrym
nozem lub specjalng tyzeczkg wydrazamy Srodki
pozostawiajgc scianki grubosci pét centymetra.
Wydrazony migzsz oraz $ciete czesci drobno sieka-
my, taczymy z miesem, dodajemy jajka, tartg butke,
majeranek, skérke otartg z cytryny, posiekang nat-
ke pietruszki. Wszystko dobrze mieszamy, dopra-
wiamy do smaku solg i pieprzem.

Cebule napetniamy farszem, uktadamy w na-
ttuszczonym naczyniu zaroodpornym, podlewamy
bulionem. Wstawiamy do piekarnika nagrzanego

Umyte mieso zalewamy 6 szklankami osolonej
wody i gotujemy powoli przez okoto godzine. Doda-
jemy umytg, obrang, pokrojong wtoszczyzne i da-
lej gotujemy, az warzywa zmiekna i oddadza swéj
aromat wywarowi. Rosét cedzimy i odstawiamy do
przestudzenia.

Obrang cebulg kroimy w drobng kostke i dusimy
na masle. Gdy sie zeszkli, posypujemy makg, mie-
szamy. Caty czas mieszajgc powoli dolewamy prze-
studzony (prawie zimny) rosét. Catos¢ gotujemy na
matym ptomieniu okoto 30 minut.

Zupe odstawiamy z ptomienia, miksujemy, dopra-
wiamy solg, biatym pieprzem. Zéttko faczymy ze
Smietang, doktadnie mieszamy. Dodajemy do zupy,
catos¢ podgrzewamy, ale juz nie gotujemy.

do temperatury 180°C i zapiekamy 35-40 minut
(czas zalezy od wielkosci cebul).
Podajemy przybrane posiekang natkg pietruszki. Do-
brze smakujg z gestym sosem pomidorowym.

Podajemy w buliondwkach posypang posiekang nat-
kg pietruszki i ewentualnie mielong stodka papryka.
Dobrze smakuje z grzankami z pszennej buteczki lub
groszkiem ptysiowym.
Szczegdlnie smaczna jest zupa z mtodej cebuli zaréwno
biatej jak i czerwonej.
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