WIEPRZOWINA NIE ZAWSZE TRADYCYJNIE

Pozywne i zdrowe zupy

Idealne na zimowe dni. Pierwsza to bardzo aromatyczna, sycgca oraz tresciwa zupa jarzy-
nowa z brukselky i kawatkami miesa. Podana z pieczywem moze stanowic¢ petne danie
obiadowe. Druga propozycja posiada niezaprzeczalne walory zdrowotne, ktére zawdzie-
cza bulwom topinamburu. To mato znane warzywo mozna kupic¢ w sklepach z zywnosciag

ekologiczna.
Zupa jarzynowa na wieprzowinie

Sktadniki: 50 dag
fopatki  wieprzowej,
ptaska tyzka masta
klarowanego, 30 dag
wiloszczyzny (mar-
chew, seler, pietrusz-
ka, biata czes¢ pora),
30 dag brukselki, 6 szklanek delikatnego buI/onu
warzywnego, 4 ziemniaki sredniej wielkosci, sol,
pieprz, lubczyk suszony, stodka papryka, posiekana
natka pietruszki

e Umyte, osuszone mieso kroimy na mate kawatki,
lekko oprészamy papryka i pieprzem. Obrane wa-
rzywa z wtoszczyzny kroimy w stupki. Obrang ze
zwiedtych lisci brukselke ptuczemy i dzielimy na
potéwki lub éwiartki.

e W garnku z grubym dnem rozpuszczamy masto
klarowane, wrzucamy pokrojone mieso, podsma-
zamy przez kilka minut, caty czas mieszajgc. Doda-
jemy pokrojong wtoszczyzne, catos¢ dusimy pod
przykryciem.

* Nastepnie wlewamy bulion i dalej gotujemy na
niezbyt duzym ogniu. Gdy mieso bedzie prawie
miekkie dodajemy brukselke, pokrojone ziemnia-
ki oraz tyzeczke suszonego lubczyku. Catos¢ gotu-
jemy jeszcze przez okoto 15-20 minut. Doprawia-
my do smaku solg, pieprzem, stodka papryka.

Podajemy gorgcg, posypang zielening.

Zupa z topinamburem
i pestkami dyni

Sktadniki: 70 dag to-
pinamburu, 2 sred-
niej wielkosci bataty,
3 tyzki masta, filizan-
ka posiekanej cebuli,
szklanka posieka-
nego pora, 2 zgbki
czosnku, 6 szklanek
bulionu miesnego, % szklanki gestej Smietany, sol,
swiezo mielony biaty pieprz, szczypta gatki musz-
katotowej, % szklanki prazonych pestek dyni, 1%
tyzeczki octu winnego lub sok z % cytryny na 1 |
wody — do zamoczenia obranych bulw
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Lrzoda chiewna

* Umyte i cienko obrane bulwy topinamburu wkta-
damy na kilka minut do zakwaszonej wody, by nie
sciemniaty, po czym osuszony topinambur i ob-
rane bataty kroimy w kostke. Na roztopionym na
patelni masle podsmazamy posiekane warzywa
wraz z przecisnietymi przez praske zgbkami czosn-
ku, przektadamy do garnka.

e Zalewamy gorgcym bulionem. Dodajemy pokrojo-
ne bataty i bulwy topinamburu, cato$¢ doprowa-
dzamy do wrzenia i gotujemy na niezbyt duzym
ptomieniu przez okoto 40 minut. Zupe doprawia-
my do smaku solg i biatym pieprzem, szczypta gat-
ki muszkatotowej. Cato$é miksujemy i zabielamy
Smietanka.

Podajemy suto posypang uprazonymi w piekarniku

pestkami dyni lub grzankami z razowego pieczywa.

B Warto wiedzie¢

Topinambur w opracowaniach kulinarnych wy-
stepuje pod nazwg bulwa, stonecznik bulwiasty, rza-
dziej jako karczoch ziemny lub grusza ziemniaczana.
Pod tymi nazwami kryjg sie niepozorne, jadalne bul-
Wy 0 jasnym migzszu oraz z6tto kremowej, rézowej,
czerwonej, fioletowej lub biatej skérce. Z wygladu
przypomina korzen imbiru, nieduzg rzepe lub gu-
zowate ziemniaki. W smaku zblizony jest troche do
szparagow, troche do karczochéw, kalafioréw i mto-
dych ziemniakéw. Zachwyca oryginalnym orzecho-
wym posmakiem i delikatng nutg stodyczy.

Zawiera wiele sktadnikow wptywajacych korzyst-
nie na przemiane materii. Sg to gtéwnie weglowoda-
ny, z czego 70-90% stanowi rozpuszczalna w wodzie
inulina — w procesie trawienia zamieniajgca sie we
fruktoze, a nie glukoze, przez co topinambur mogg
jes¢ osoby chore na cukrzyce. Ma tez karotenoidy,
pektyny, kwasy organiczne, liczne mineraty, miedzy
innymi — krzem, potas, wapn, zelazo, fosfor cynk oraz
witaminy C, A, B1, B2, B6 i E. Ustalono, ze zawartosc
witaminy C i B1 w tym warzywie jest dwukrotnie
wyzsza niz w ziemniakach.

Jego czeste spozywanie poprawia obraz krwi, re-
guluje poziom cukru i cholesterolu we krwi, stabilizuje
ciSnienie tetnicze, usprawnia przemiany weglowoda-
noéw i ttuszczéw, dziata moczopednie, zapobiega infek-
cji dréog moczowych, wzmacnia uktad odpornosciowy,
przywraca prawidtowg mikroflore w przewodzie po-
karmowym, pobudza organizm do usuwania toksyn.
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