WIEPRZOWINA NIE ZAWSZE TRADYCYJNIE

Szybko, zdrowo i domowo

Okreslenie ,,szybkie jedzenie” przywodzi na mysl dania serwowane w barach szybkiej
obstugi, krytycznie oceniane przez specjalistow ds. Zzywienia. Przetamujgc ten schemat,
zamieszczamy przepisy na lekkie, pozywne i btyskawiczne potrawy, nadajace sie na efek-
towng kolacje, a w podwodjnej porcji na smakowity obiad.

Jako baze wykorzystamy tortille — jeden z najpo-
pularniejszych wypiekdw w Ameryce tacinskiej. Sg
to cienkie placki o $rednicy 20-25 cm, podobne do
nalesnikéw lub podptomykéw, ktdore nadziewa sie
réznymi farszami. W oryginalnej meksykanskiej wer-
sji wypieka sie je z maki kukurydzianej. W naszych
sklepach dostepne sg gotowe tortille pszenne. Nie
majg wprawdzie tylu zalet, co Swieze kukurydziane,
ale wygrywaijg tatwoscig przyrzadzania.

Natomiast zwolennikom rodzimych ,zawijafncéw”
proponujemy zielone nalesniki jako przyktad zrecz-
nego potaczenia waloréw dietetycznych, barwnych
oraz smakowych.

Tortilla z wieprzowing i warzywami

Sktadniki: 1 opako-
wanie tortilli (8 goto-
wych plackow)

farsz: 40 dag pieczeni
z szynki wieprzowej,
2 tyzki oliwy z oliwek,
tyzeczka mielonej pa-
pryki, tyzeczka przyprawy Gyros, tyzka sosu sojo-
wego, tyzeczka sosu Worcester, odrobina pieprzu,
szczypta bazylii i oregano, mata puszka kukurydzy,
mata puszka czerwonej fasoli, 8 rozyczek brokuta,
po kawatku papryki czerwonej i Zzottej

sos: 8 tyzek majonezu, 8 tyZzek gestego jogurtu na-
turalnego, zgbek czosnku, tyzka koncentratu po-
midorowego, sol, pieprz, oregano, bazylia

e Pokrojone w kostke mieso skrapiamy sosem so-
jowym oraz sosem Worcester, podsmazamy przez
2-3 minuty na oliwie z oliwek z dodatkiem pozo-
statych przypraw. Dodajemy pokrojong w kostke
papryke, sparzone wrzatkiem lub gotowane na
parze przez 4 minuty rézyczki brokuta, odsgczong
z zalewy kukurydze i fasole. Wszystko mieszamy
i przez chwile ogrzewamy na matym ptomieniu.

* Przyrzadzamy sos — majonez fgczymy z jogurtem,
dodajemy obrany i przeci$niety przez praske czo-
snek, koncentrat pomidorowy, doprawiamy do sma-
ku solg, pieprzem oraz szczyptg oregano i bazylia.

* Wyjete z opakowania tortille owijamy folig alumi-
niowa i podgrzewamy przez 5 minut w piekarniku
ogrzanym do temperatury 190°C (placki muszg
by¢ podgrzane, aby tatwiej sie zwijaty).

e Na podgrzane, roztozone tortille naktadamy duze
porcje cieptego farszu, polewamy przyrzgdzonym
sosem i kazdg zwijamy w zgrabny rozek.

Podajemy na ciepto, dobrze tez smakujq na zimno.

www.trzoda-chlewna.com.pl Lrzoda chlewna

Nalesniki szpinakowe z farszem

oy

Sktadniki: e

ciasto: 30-40 dag
szpinaku mrozonego,
okofto 2 szklanki mqki,
2 szklanki mleka (gdy
maqka jest bardzo su-
cha mozna dodac
nieco wiecej), 2 jajka, ptaska tyzeczka gatki musz-
katotowej, szczypta soli, 1-2 tyzki oleju, oliwa z oli-
wek lub kawatek stoniny do smarowania patelni
farsz warzywno-miesny: sredniej wielkosci pole-
dwica wieprzowa, strgk papryki czerwonej, pusz-
ka kukurydzy konserwowej, 10 dag serka topione-
go, duza cebula, 2 tyzki oleju, sél, Swiezo mielony
pieprz, papryka

e Przygotowujemy ciasto: szpinak zalewamy nie-
wielka iloscig wrzatku z dodatkiem % szklanki
mleka, dusimy okoto 10 minut, odcedzamy i mik-
sujemy, az powstanie jednolite puree.

¢ Do gtebokiego naczynia sypiemy przez sito make,
dodajemy % szklanki mleka, roztrzepane cate jaj-
ka, sol, olej i ucieramy, az sktadniki sie pofacza.
Dodajemy partiami pozostate mleko oraz szpinak.
Ciasto mieszamy, az bedzie jednolite i ISnigce (po-
winno mie¢ niezbyt gestg konsystencje). Dopra-
wiamy do smaku solg i gatkg muszkatotowa. Od-
stawiamy na 15 minut, by ,wypoczeto”.

e Duzg, bardzo dobrze rozgrzang, patelnie smaru-
jemy oliwg z oliwek lub kawatkiem stoniny. Wle-
wamy porcje ciasta, formujemy, ruszajgc patelnia,
nalesnik. Gdy spodnia strona nalesnika sie usma-
2y, przerzucamy na drugg strone i dosmazamy.
Gotowe odstawiamy w ciepte miejsce.

e Przyrzadzamy farsz: umyte i osuszone mieso kroimy
w do$¢ drobng kostke, doprawiamy solg, pieprzem
i papryka. Cebule obieramy, drobno siekamy, krétko
podsmazamy na oleju, tak, by sie tylko zeszklita. Do-
dajemy mieso, pokrojong w kostke papryke i odsa-
czong z zalewy kukurydze. Dusimy pod przykryciem
do miekkosci, pod koniec dodajemy pokrojony w ka-
watki ser topiony, razem zasmazamy.

¢ Nalesniki nadziewamy farszem, sktadamy w ,,chu-
steczke” lub zwijamy w zgrabny rulon.

Podajemy na wygrzanych talerzach, dobrze smakujg

polane gestym jogurtem.
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