Wieprzowina z owocowym akcentem

Lato to czas dojrzewania owocow. W lipcu na krzakach i straganach czerwienia sie tru-
skawki oraz porzeczki. Wygladaja tak pieknie, Ze az ,slinka leci”. Sprobujmy wzbogacic

smak miesa tgczg je z owocami sezonowymi.

Tym razem zamieszczamy przepisy na dania bedace przyktadem na to, ze wieprzowine mozna idealnie potgczy¢ ze Swiezymi
owocami, komponujgc tym samym dania zdrowsze, |zejsze i bardziej aromatyczne.

Bitki z truskawkami

SKtADNIKI:

60 dag schabu bez kosci, sél, pieprz, 2 tyzki maki, 40 dag
truskawek, 3 tyzeczki cukru pudru, ¥4 szklanki octu balsamicz-
nego, szczypta startej gatki muszkatotowej, ¥ szklanki bulionu
(moze by¢ z kostki), oliwa z oliwek do smazenia, roszponka
skropiona oliwg do dekoracji

= Wyptukane truskawki osgczamy, usuwamy szyputki,
kroimy na potéwki (wieksze okazy na éwiartki), zalewamy
octem balsamicznym wymieszanym z cukrem pudrem i
szczyptg gatki muszkatotowej. Odstawiamy na 15 minut.

= Umyte i osuszone mieso kroimy na doS¢ grube plastry,
delikatnie rozbijamy, oprészamy solg, pieprzem i maka.

— Na gtebokiej patelni rozgrzewamy oliwe z oliwek, uktada-
my bitki i obsmazamy przez kilka minut z kazdej strony.
Zmniejszamy ptomien, podlewamy bulionem, dodajemy %4
ilosci truskawek i dusimy do miekkosSci.

— Gdy mieso bedzie miekkie dodajemy pozostate truskawki
z sosem balsamicznym, przykrywamy, catoS¢ jeszcze
przez chwile ogrzewamy na matym ptomieniu.

Podajemy z roszponka lub inng satatg skropiona oliwg
oraz ryzem ugotowanym na sypko.

Poledwiczki wieprzowe
Z porzeczkami

SKtADNIKI:

2 poledwiczki wieprzowe (ok. 60 dag), 30 dag czerwonych
porzeczek, sok wyciSniety z duzej pomaranczy, tyzeczka maki
ziemniaczanej, sol, pieprz, oliwa z oliwek do smazenia, listki
bazylii do dekoracji

= Optukane i osuszone poledwiczki kroimy na grube plastry,
rozgniatamy dtonig, oprészamy solg i pieprzem. Porzeczki
ptuczemy, kilka gatazek odktadamy, reszte obieramy z
szyputek, rozgniatamy i przecieramy przez sito.

— Na patelni rozgrzewamy oliwe z oliwek, uktadamy plastry
miesa, rumienimy z obu stron, zmniejszamy ptomien,
podlewamy 2 tyzkami wody i dusimy po przykryciem przez
okoto 10 minut. Miekkie mieso wyktadamy na ogrzany
poétmisek, przykrywamy folig i trzymamy w cieple.

= Do sosu z duszenia miesa dodajemy przetarte porzeczki,
przez chwile gotujemy. Dodajemy sok z pomararczy roz-
robiony z maka i mieszajgc zagotowujemy. Powstaty sos,
gdy trzeba, doprawiamy solg i pieprzem, ewentualnie
lekko dostadzamy.

Podajemy poledwiczki polane aromatycznym sosem, udekoro-
wane gatgzkami porzeczek i listkami bazylii.

Warto wiedziec, ze:

Porzeczki czerwone i truskawki majg sporo witaminy C.
Ponadto zawierajg wazne witaminy z grupy B (B,, B,, B,
B, B,) oraz kwas foliowy. Poza tym sg w nich wszystkie
makro i mikroelementy, a przede wszystkim: zelazo, wapn,
potas, fosfor, magnez, sporo manganu, cynku, miedzi i
selenu. Dzieki obecnosci enzyméw spalajacych ttuszcz
oraz bromeliny rozktadajacej biatka przygotowuja nasz or-
ganizm do szybkiego trawienia. Ponadto bromelina jest
pomocna w rozpuszczaniu skrzepow krwi i przydatna w le-
czeniu choroby wiencowej. Uwaza sie takze, ze owoce te
majg wtasciwosci bakteriobdjcze (zawierajg fitoncydy), po-
trafiag wzmacnia¢ watrobe i oczyszczaé przewdd pokarmo-
wy. Polecane sg w przypadku biegunki, niedokrwistosci,
krzywicy, krwotokéw, zéttaczki, schorzen reumatycznych,
zapaleniu drég moczowych, kamicy nerkowej i zétciowej,
w zaburzeniach przemiany mineralnej, przy krwawieniu
dzigset oraz leczeniu szkorbutu. Zawierajg tez antocyjany,
ktore sg doskonatymi przeciwutleniaczami.

Romana Chojnacka

Studium Wiejskiego

Gospodarstwa Domowego
Uniwersytet Przyrodniczy w Poznaniu

trzoda chiewna lipiec/2011 11




