WIEPRZOWINA NIE ZAWSZE TRADYCYJNIE

Idealne potaczenie

Wtasciwe potaczenia kulinarne roznych gatunkow mies to temat dos¢ skomplikowany. Bo czy
mozemy stworzyc¢ cos takiego jak idealny duet pod wzgledem smaku i walorow odzywczych?

Sprébujmy to uczynic przyrzadzajgc danie z miesa wieprzowego z niewielkim dodatkiem wotowiny. To prosty i efektywny
sposdb na wydobycie niepowtarzalnych waloréw smakowo-zapachowych oraz zwiekszenie zawartosci istotnych dla zdrowia
sktadnikéw odzywczych. W tym wypadku chudy kawatek wieprzowiny zawierajgcej delikatny ttuszcz sSrédmiesniowy bedzie
nosnikiem smaku pochodzgcego z doskonatej jakosci wotowiny. Gama smakéw schowana w nieduzych roladkach, a jedno-
czesnie komplet witamin i sktadnikdw mineralnych. Najwazniejsze z nich to witaminy z grupy B, ktérych najlepszym zrédtem
jest wieprzowina oraz zelazo zawarte w wotowinie.

Roladki schabowe nadziewane
mielong wotowing

Sktadniki: 80 dag schabu bez kosci, 20 dag mielonej woto-
winy, 15 dag pieczarek, tyzka masta, 3-4 kawatki suszonych
pomidoréw, 2 korniszony, duza cebula, 4 tyzki musztardy
sarepskiej, sol, swiezo mielony pieprz, 2 tyzki sosu sojo-
wego, maka do oprdszenia, oliwa z oliwek do smazenia,
szklanka bulionu (moze by¢ z kostki)

Mieso kroimy w poprzek witdkien na plastry rowne;j
grubosci, kazdy lekko rozbijamy ttuczkiem zwilzonym
w zimnej wodzie. Rozbite ptaty miesa oprdszamy solg,
pieprzem i odstawiamy na 10 minut w chtodne miejsce.
Przygotowujemy farsz: umyte pieczarki drobno siekamy
lub $cieramy na tarce. Dusimy na masle razem z drobno
posiekang cebulg. Studzimy, tgczymy z mielong wotowi-
na. Dodajemy posiekane suszone pomidory, korniszony

pokrojone w drobniuterikg kostke, doprawiamy sola, Surowka z bial'EJ kapusty

pieprzem, sosem sojowym. Catos¢ doktadnie mieszamy,

by sktadniki sie potgczyty. Sktadniki: > matej gtéwki biatej kapusty, sredniej wielkosci
Kazdy ptat lekko wychtodzonego schabu smarujemy marchew, dorodne jabtko, srednia cebula, 3 tyzki dobrej ja-
z wierzchu musztardga, a nastepnie rownomiernie rozkta- kosci oleju, sok z cytryny, sél, cukier do smaku

damy przygotowany farsz. Zwijamy dos¢ ciasno formujac

zgrabne roladki, spinamy szpadkami lub owijamy bawet- Oczyszczong z uszkodzonych lisci kapuste szatkujemy
niang nitka. niezbyt drobno, przektadamy do miski, przesypujemy
Roladki panierujemy w mace (nadmiar maki strzgsamy) solg i mocno ugniatamy. Przykrywamy talerzykiem, ob-
i obsmazamy na gorgcym ttuszczu, rumienigc ze wszyst- cigzamy i odstawiamy na co najmniej 2 godziny.

kich stron. Zrumienione przektadamy do wysmarowane- Kapuste odciekamy (sok mozna zuzy¢ np. do zupy lub
go ttuszczem naczynia zaroodpornego, polewamy ttusz- sosu), taczymy ze startymi na tarce jarzynowej z duzymi
czem ze smazenia, podlewamy szklanka bulionu. oczkami marchewka i jabtkiem oraz pokrojong w drobng
Wstawiamy do piekarnika nagrzanego do temperatury kostke cebulg i olejem. Cato$¢ mieszamy, doprawiamy do
200°C, pieczemy pod przykryciem okoto 50 minut. Gdy smaku solg, cukrem i sokiem z cytryny.

trzeba, podczas pieczenia uzupetniamy wyparowang Przed podaniem posypujemy suto natky pietruszki lub po-
wode. Z miekkich roladek usuwamy szpadki lub nitki, ukta-  siekanym szczypiorkiem.
damy na wygrzanym potmisku, sos delikatnie doprawiamy

do smaku lub, jesli kto$ lubi, zageszczamy smietana. I
Podajemy z kaszg gryczang, ugotowang na sypko. Romana Chojnacka
W potaczeniu z suréwka z biatej kapusty roladki stworzg nie- Studium Wiejskiego Gospodarstwa Domowego
zwykle smaczng kompozycje. Uniwersytet Przyrodniczy w Poznaniu
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