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Aby przegladac ksigzeczke, prosze klika¢ na wybranych pozycjach w Spisie Tresci.

Powrét do Spisu Tresci nastepuje po kliknieciu na przycisk POWROT DO SPISU TRESCI

ktéry znajduje sie na kazdej wybranej stronie.



Wtasciwosci kulinarne wieprzowiny

Mieso wieprzowe jest najchetniej spozywanym
gatunkiem miesa. Szacuje sie, ze Srednie roczne
spozycie wieprzowiny w naszym kraju, to okofo
40 kg/osobe.

Gléwna zaleta wieprzowiny, determinujacg jej po-
pyt wydaje sie by¢ jej powszechna dostepno$¢ oraz
gteboko zakorzeniona tradycja spozywania tego
gatunku miesa.

Niezaprzeczalng zalety wieprzowiny jest przede
wszystkim duza ilos¢ dobrze przyswajalnego biat-
ka. Niezbedna dawka biatka jest istotna zwfaszcza
w diecie ludzi pracujacych fizycznie lub tez w okre-
sie wzmozonego wysitku organizmu zwigzanego,
np. ze wzrostem.

Nalezy zwrdci¢ réwniez uwage na wyzszy niz
w pozostatych gatunkach miesa poziom wit. B1,
odpowiedzialnej za prawidfowe funkcje ukfadu
nerwowego. Podwyzszone zapotrzebowanie na

nig wystepuje w okresie zwiekszonego stresu,
okresie rekonwalescencji po zabiegach chirur-
gicznych oraz podczas nadmiermnego spozywania
alkoholu i nikotyny.

Mieso wieprzowe zawiera ponadto wiekszg ilos¢,
niz inne gatunki miesa, witaminy PP, ktéra jest
warta uwagi ze wzgledu na fakt, iz obniza poziom
cholesterolu i zapobiega chorobom serca.

Wieprzowina jest dobrym Zrédtem witamin roz-
puszczalnych w ttuszczach takich jak A, D i K. Juz
w starozytnosci leczono ,kurza $lepote” wywotang
niedoborem wit. A, podajac gotowang watro-
be. Witaminy D i K s3 istotnym elementem diety
w okresie rozwoju i wzrostu. Ich niedobér moze
spowodowac krzywice i wady postawy.

Podroby wieprzowe, a zwilaszcza watroba, to istot-
ne zrédto zelaza, ktére wystepuje w postaci lepiej
przyswajalnej niz zelazo pochodzenia roslinnego.
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Krucho$¢, smakowitos¢ oraz tatwa obrébka termicz-
na miesa pozwala na wykorzystanie wieprzowiny
na wiele sposobéw. Ponadto réznorodnos¢ wyre-
bow kulinarmych, pochodzacych z tuszy wieprzowej
umozliwia wykorzystanie ich zaréwno w kuchni
tradycyjnej jak i nowoczesnej kuchni dietetyczne;.

Mieso wieprzowe nalezy przechowywac w za-
mrazalniku maksymalnie 6 miesiecy. Nalezy pa-
mietac rowniez, iz im bardziej tluste jest mieso,
tym krécej mozna je przechowywac w stanie za-
mrozenia, poniewaz gteboko zamrozony tluszcz
z czasem jetczeje, a wtedy mieso staje sie niezdat-
ne do spozycia. ® @ ®
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Przepisy kulinarne
Z miesa wieprzowego



Poledwiczki w Smietankowo-
koperkowym sosie

Sktadniki:

* poledwiczka wieprzowa

* 20 suszonych sliwek bez pestek
* 8 tyzek brandy

* 4 tyzki wody

* 6 tyzek masta

* 2 tyzki oleju roslinnego

* 120 ml Smietanki kremowki

* 6 fyzek posiekanego koperku

* sol

* pieprz

Wykonanie:

Do rondelka wiozy¢ sliwki, wla¢ brandy i wode. Cafos¢
gotowac pod przykryciem przez 6 minut od czasu do cza-
su mieszajac. Mieso pokroi¢ na 2 cm kawatki, oprészyc
solg oraz pieprzem. Na patelni roztopi¢ masto z olejem,
dodac¢ mieso i smazy¢ przez 2 — 3 minuty z kazdej strony,
az bedzie miekkie i delikatnie zrumienione. Do miesa do-
dac sliwki wraz z syropem, zagotowac, a nastepnie wlac
$mietanke. Wymieszac i dusi¢ pod przykryciem przez 2 — 3
minuty, nastepnie mieso wymieszac z koperkiem i gotowac
jeszcze przez chwile az sos zgestnieje. Doprawi¢ ewentual-
nie solg oraz pieprzem. Podawac z ugotowanym al dente
makaronem i gotowanymi warzywami.
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Schab nadziewany pieczarkami

Sktadniki:

* 40 dag schabu

* 30 dag pieczarek
* 3 cebule

* 1 fyzka koncentratu
pomidorowego

* 1 tyzka musztardy
* maka

* pieprz

* sol

* papryka

Wykonanie:

Pieczarki i cebule pokroi¢ w kostke, podsmazy¢, doda¢ koncen-
trat pomidorowy, musztarde i przyprawy. Mieso pokroi¢ w plastry
i bardzo cienko rozbi¢. Na miesie ukfadac¢ wateczki z nadzienia.
Kazdy plaster zwing¢ w rulon i spig¢ wykafaczka. Panierowac
w mace i smazy¢ na dobrze rozgrzanym tfuszczu.

Podawac z ziemniakami i suréwka.
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Szynka w zurawinie

Sktadniki:

* szynka wieprzowa
bez kosci

* zurawina

* cebula

* szklanka bulionu

* sol

* pieprz

* czosnek granulowany
* majeranek

* papryka ostra

* papryka stodka

* olej

Wykonanie:

Szynke nakfu¢ przy pomocy dfugiego noza lub szpikulca i nadzie-
wac zurawing podobnie jak schab ze sliwkg. Nastepnie z kilku tyzek
oleju, soli, pieprzu, czosnku oraz papryki przygotowac paste, ktéra
nacieramy szynke i odstawiamy do lodéwki, aby nabrafa aromatu.
Utozong w naczyniu zaroodpornym szynke wtozy¢ do nagrzanego
do 180°C piekarnika. W miedzy czasie przygotowac zalewe z bu-
lionu, pokrojonej w piérka cebuli, majeranku, czosnku oraz zurawi-
ny (catos¢ podgotowujemy w rondelku). Po okofo 40 minutach pie-
czenia nalezy zalac szynke zalewg i pozostawi¢ w piekarniku przez
kolejnych 40 minut. W miedzyczasie dobrze jest polewac szynke
wytworzonym w czasie pieczenia sosem, aby mieso nie byfo zbyt
wysuszone.
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Karkowka w plastrach duszona

Sktadniki:

* 1 kg karkowki

* 1 kg cebuli (najlepiej cukrowej)
* 1 kg pieczarek

* 1 stoik ogorkow
konserwowych (11)

* 1 szklanka tagodnego keczupu

* 1 szklanka soku z ogorkow
konserwowych

* sol
* pieprz

* olej do smazenia
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Wykonanie:

Karkéwke pokroi¢ w centymetrowe plastry, posoli¢ i popie-
przy¢, krotko obsmazy¢ na patelni z obu stron. Usmazone
plastry utozy¢ w naczyniu zaroodpornym. Cebule pokroic
w potplasterki, zeszkli¢ na patelni i wyfozy¢ na plastry kar-
kéwki. Pieczarki obra¢, pokroi¢ w plasterki, poddusi¢ na pa-
telni az odparuje z nich woda i wytozy¢ na warstwe cebuli.
Ogorki konserwowe pokroi¢ w kostke i wytozy¢ na warstwe
pieczarek. Dokfadnie wymiesza¢ szklanke tagodnego keczu-
pu ze szklankg soku z ogérkéw i taka miksturg zala¢ utozone
w naczyniu produkty. Wstawi¢ do nagrzanego do 180°C pie-
karnika i piec okoto 1,5 godziny.
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Kulki miesne z orzechami

Sktadniki:

* 30 dag mielonego
miesa z fopatki

* 1 jajo

* 10 dag bardzo drobno posiekanych
orzeszkéw ziemnych

* 1 fyzeczka imbiru

* pieprz

* sol

* olej do smazenia

Wykonanie:

Do miesa dodac jajko, pofowe orzeszkéw i przyprawy.
Dokfadnie wyrobi¢ mase i formowac nieduze kulki. Obto-
czy¢ je w pozostatych orzeszkach, a nastepnie smazy¢ na
ztoty kolor na mocno rozgrzanym oleju.

Podawac jako goraca przekaske.
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Zeberka w kapuscie

Sktadniki:

* 60 dag zeberek

* 1 gtéwka biatej kapusty

* 1 cebula

* 2 szklanki bulionu

* 1 stoik marynowanej dyni
* 3-4 fyzki sosu sojowego
* 14 fyzeczki majeranku

* imbir

* curry

e sol
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Wykonanie:

Pokrojong w kostke cebule wymiesza¢ z sosem sojowym,
curry i imbirem. Tak przygotowang marynatg natrze¢ umyte
i osuszone zeberka. Odstawi¢ w chtodne miejsce na okofo
1 godzine. Kapuste posiekac. Nastepnie wyja¢ zeberka z mary-
naty i obrumienic je na rozgrzanym ttuszczu. Do zeberek dodac
marynate, bulion i kapuste. Dusi¢ pod przykryciem 0,5 godziny.
Potem dodac odsgczong dynie, majeranek, przyprawi¢ do sma-
ku i zagotowac.
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sZielone mielone”

Sktadniki: Wykonanie:
* 0,5 kg migsa mielonego Szpinak rozmrozi¢, podsmazy¢ na patelni, zeby odparowat
z fopatki lub karkowki nadmiar wody. Przestudzony szpinak wymiesza¢ dokfadnie
+ 30 dag szpinaku mrozonego z mielonym miesem, surowym jajkiem, odcisnietg z nadmiaru
rozdrobnionego mleka butkg i przyprawami. Formowac¢ owalne kotlety, panie-
* 1 jajko rowac w bufce tartej i smazy¢ z obu stron na rozgrzanym oleju.
Kotlety sq soczyste i atrakcyjne zwfaszcza dla dzieci, ktére nie

* 1 sucha mata butka
EEEE mIE T przepadaja za szpinakiem w jego tradycyjnej formie.

* butka tarta

* s0l, pieprz,
czosnek granulowany

* olej do smazenia
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Schab parzony - domowa
poledwica sopocka

Sktadniki:
* 1 kg schabu

Zalewa:
* 2 | wody
* 8-10 zgbkéw czosnku

* 2 tyzeczki mielonego
czarnego pieprzu

* 2 tyzki majonezu
* 1 listek laurowy

* 1/3 szklanki soli

Wykonanie:

Wymiesza¢ wszystkie sktadniki zalewy w zimnej wodzie w garnku
i wiozy¢ do niej mieso. Mieso powinno by¢ catkowicie zanurzone
w wodzie, a woda powinna by¢ zimna. Stawiamy garnek na wol-
nym ogniu i doprowadzamy do wrzenia. Od momentu zawrzenia
gotujemy na bardzo wolnym ogniu 10 minut. Zdejmujemy gar-
nek z ognia i odstawiamy razem z miesem do catkowitego wy-
stygniecia (mieso stygnie w zalewie). Po wystygnieciu ponownie
ustawiamy garnek na matym ogniu, doprowadzamy do wrzenia
i gotujemy przez 10 minut na bardzo wolnym ogniu. Ponownie
zestawiamy z ognia garnek z miesem i pozostawiamy do catkowi-
tego wystygniecia (mieso stygnie w zalewie). Wyjmujemy mieso
z wody i robimy pyszne kanapki z soczysta domowa wedling a “la
poledwica sopocka!

Sekretem sukcesu, czyli zachowania soczystosci w schabie jest
jego powolne gotowanie, czestym btedem jest gotowanie miesa
szybko na maksymalnie wysokim ogniu!
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Pieczen rzymska z boczku

Sktadniki:

* 2 kg Swiezego surowego
boczku (nie moze by¢ wedzony!)

* 3-5 zghkow czosnku

* 3 fyzki vegety

* 1 szklanka mleka

* 1 peczek natki pietruszki

* pieprz

Wykonanie:

Boczek mielimy w maszynce. Czosnek przeciskamy przez
praske lub drobniutko siekamy i ucieramy z vegeta, dodajemy
do zmielonego miesa, dodajemy szklanke mleka, drobno po-
siekang natke pietruszki oraz pieprz i wszystko dokfadnie wy-
rabiamy na jednolita mase. Mase wkfadamy do waskiej blaszki
keksowej i cafg blaszke z masg miesng owijamy szczelnie folig
aluminiowa. Wstawiamy do nagrzanego do 180°C piekarnika
i pieczemy okofo 1,5 godziny. Boczek jest smaczny na ciepto
i na zimno. Pieczen jest ratunkiem jesli kupimy ttusty tzw. prze-
rosniety boczek, ktéry nie za bardzo nadaje sie do pieczenia
w jednym kawatku, gdyz wyglada nieapetycznie.
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Golonka w piwie

Sktadniki:

* 2 golonki

* 0,5 | jasnego piwa

* kilka zabkéw czosnku

* wioszczyzna: marchew,
pietruszka, seler

* sol

* pieprz

* tymianek
* majeranek

* tarty chrzan

Wykonanie:

Oczyszczone z pozostatosci szczeciny golonki natrze¢ sola,
pieprzem, majerankiem i tymiankiem. Nastepnie golonki odtozy¢
do lodéwki na okoto 30 minut. Przez kolejne 2 godziny golonki
powinny moczyc¢ sie zalane piwem, po czym przez nastepne 2 go-
dziny powinny gotowac sie na wolnym ogniu. W trakcie gotowa-
nia doda¢ marchew, pietruszke, seler i kilka zgbkéw czosnku. Po
ugotowaniu wlozy¢ golonke do nagrzanego piekarnika wigczajac
opcje grillowania (w okresie wiosenno-letnim korzystamy z grilla
ogrodowego). Przy przekrecaniu golonek nalezy pamieta¢, aby
uzywac do tego celu szczypiec. Naktuwanie miesa przy pomocy
widelca lub szpikulca powoduje zbedny wyciek soku, co prowa-
dzi do wysychania miesa. Podpieczone golonki podawac z tartym
chrzanem i oczywiscie piwem.
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Smalec z cebulka

30

Sktadniki:
* podgardle
* 2-3 jabtka
* 1-2 cebule
° majeranek

e sol

Wykonanie:

Dokfadnie oddzieli¢ skére od podgardla. Nastepnie pokroi¢ cebule
w kostke oraz jabtka w pétksiezyce usuwajac gniazda nasienne, lecz
nie obierajgc ich ze skorki. Skorka zabezpieczy jabtka przed rozpa-
dem podczas smazenia. Podgardle nalezy stopi¢ w rondlu na wol-
nym ogniu, az do momentu, gdy skwarki zaczng sie ztoci¢, wtedy
dodac¢ pokrojong cebule, ktérg lekko podsmazamy. Pod koniec sma-
zenia dodac¢ jabtka. Ich zadaniem jest nadanie lekkiego posmaku
i aromatu. Po chwili zdejmujemy rondel z ognia i usuwamy jabtka.
Wytopiony smalec posoli¢ i odstawi¢ do wystygniecia. Zanim smalec
stezeje dodac do niego majeranek, ktory wczesniej nalezy rozetrze¢ mie-
dzy dfonmi, aby wydoby¢ z niego nalezyty aromat. Tak przygotowany
smalec przelac do stoikéw i odstawic do stezenia w chfodne migjsce.

POWROT DO SPISU TRESCI




	poledwiczki
	schab pieczarki
	szynka zurawina
	karkowka
	kulki
	zeberka
	zielone mielone
	schab parzony
	pieczen rzymska
	golonka
	smalec
	wlasciwosci wieprzowiny
	podzial tuszy
	spis

	Button 2: 
	Button 3: 
	Button 4: 
	Button 5: 
	Button 6: 
	Button 7: 
	Button 9: 
	Button 10: 
	Button 11: 
	Button 12: 
	Button 13: 
	Button 14: 
	Button 28: 
	Button 29: 
	Button 15: 
	Button 16: 
	Button 17: 
	Button 18: 
	Button 19: 
	Button 20: 
	Button 21: 
	Button 22: 
	Button 23: 
	Button 24: 
	Button 25: 
	Button 26: 
	Button 27: 


