WIEPRZOWINA NIE ZAWSZE TRADYCYJNIE

Grochowka czy fasolowka?

Obie sa bardzo syte i pyszne. Doskonate na zimne dni. Wazne, by gotowac je na kawatku we-
dzonego miesa. Jesli groch zamienimy na fasole, otrzymamy... smakowita fasolowke!

Nasiona roslin straczkowych sa dobrym zrodtem wysokowartosciowego biatka, btonnika pokarmowego oraz wi-
tamin z grupy B. Ale przede wszystkim zawieraja wiele godnych uwagi sktadnikow mineralnych: fosfor i wapn
(na mocne zeby i kosci), potas regulujacy rownowage wodna organizmu i wptywajacy na obnizenie cisnienia
krwi, magnez niezbedny do prawidtowej czynnosci nerwow oraz miesni, zelazo zapobiegajace niedokrwistosci,
a takze cynk wspomagajacy gojenie ran. Maja tez zwiazki siarki, ktora jest konieczna dla wtosow i paznokci.
Dietetycy podkreslaja koniecznosc¢ spozywania nasion roslin straczkowych rowniez z powodu zawartosci w nich

substancji hamujacych rozwdj komorek nowotworowych.

Sekrety gotowania

Wiele osdb rezygnuje z jedzenia nasion grochu i fa-
soli z obawy przed wzdeciami wywotywanymi przez
substancje gazotworcze. Jednakze odpowiednia ob-
rébka kulinarna pozwala na ich usuniecie z zachowa-
niem innych cennych skfadnikéw odzywczych. Oto
sprawdzone sposoby:

przebrane, wyptukane suche nasiona zalewamy
4-5-krotnie wiekszg iloscig zimnej, przegotowane;j
wody i pozostawiamy na 8-12 godzin (najlepiej na
noc). Rano wode odlewamy i gotujemy w nowej
wodzie;

mniej racjonalny, za to szybki sposdb — nasiona za-
lewamy zimng wodg, zagotowujemy, odstawiamy
na 2 godziny (od czasu do czasu dolewamy wrzat-
ku), cedzimy, zalewamy $wiezg wodg i gotujemy do
miekkosci;

stosujemy przyprawy ziotowe utatwiajgce trawienie
takie jak: czaber, majeranek, rozmaryn, estragon, ko-
lendra, szatwia, lis¢ laurowy, czosnek, chili, imbir.

Zupa grochowa

Sktadniki: 30 dag suchego grochu, 30 dag chudego
wedzonego boczku, 2 marchewki Sredniej wielko-
sci, 2 korzenie pietruszki, por, spory kawatek selera,
mata cebula, 6 szklanek bulionu (moze by¢ z kostki),
po kilka ziaren ziela angielskiego i czarnego pieprzu,
2 liscie laurowe, 3-4 ziemniaki, tyzka oliwy z oliwek,
tyzka masta, tyzka maki, sél, swiezo mielony pieprz,
czubata tyzka majeranku, posiekana natka pietruszki

Przebrany i optukany groch zalewamy zimng woda,
odstawiamy na 8 godzin. Po tym czasie groch odce-
dzamy, zalewamy $wiezg woda i gotujemy do miek-
kosci, pod koniec gotowania solimy.

Marchew, selera, pora i pietruszki obieramy, ptu-
czemy, kroimy w kostke. Obrang cebule do$é drob-
no siekamy. Boczek wedzony kroimy w krétkie pa-
seczki.
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Na gtebokiej patelni rozgrzewamy oliwe z oliwek,
wrzucamy boczek i mieszajgc, smazymy tak dtugo,
az wytopi sie ttuszcz. Doktadamy przygotowane wa-
rzywa (oprocz cebuli) i dalej smazymy na $rednim
ogniu.

Gdy warzywa sie lekko zeszklg, catos¢ przektadamy
do garnka, zalewamy bulionem, dodajemy ugoto-
wany groch, ziarna pieprzu i ziela angielskiego, li-
Scie laurowe, gotujemy na Srednim ogniu okoto 30
minut. W potowie gotowania wrzucamy do zupy
pokrojone ziemniaki oraz majeranek, sél i mielony
pieprz do smaku.

W matym rondlu rozpuszczamy tyzke masta,
przesmazamy posiekang cebule, dodajemy tyzke
maki i mieszajgc doprowadzamy do lekkiego zru-
mienienia. Zasmazke rozprowadzamy zimng woda
na jednolitg rzadka mase, wlewamy do zupy, mie-
szamy i zagotowujemy. Mozna dodac rowniez samg
przysmazong cebule bez maki, zupa bedzie mniej
zawiesista.

Podajemy goraca, posypang natkg pietruszki. Do-

brze smakuje z wiejskim chlebem.
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