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M/LUNOV MYKOLA

SCHAB SPOD RADZIEJOWIC

e 0,5 kg schabu

e 10 dag smalcu

e 3 suszone Sliwki

e tyzka miodu

e kilka grzybdéw (podgrzybki, borowiki)
e szklanka wywaru warzywnego

e troche rodzynkéw

e pieprz

e sOl

e 1/2 szklanki czerwonego wytrawnego wina (opcjonalnie)



W delikatnym wywarze warzywnym dusimy grzyby. Pod koniec dodajemy odrobine rodzynkdw,
tyzke miodu i Sliwki. Przyprawiamy solg i pieprzem. Mieso rumienimy ze wszystkich stron na
smalcu. Przektadamy do brytfanny i zapiekamy w piekarniku okoto 1 godz., polewajac bulionem
lub winem. Miekki schab kroimy na plastry i polewamy sosem ze Sliwek.

Przepis pochodzi z publikacji ,Specjaty kuchni mazowieckiej” wydanej przez
Samorzad Wojewodztwa Mazowieckiego.

Krolowa jesieni

Znamy 2 tys. odmian $liwek, ale tylko dwa typy: europejskg i japoriskg. Te pierwszg archeologowie
znajdowali juz w neolitycznych grobach, ta druga jest znana w Japonii od zaledwie 400 lat. Je$li
Sliwka jeszcze nas do siebie nie przekonata, to spokojnie - na uktad nerwowy tez wptywa
pozytywnie.

Uroda i zdrowie

Sliwki to kolejny dar ogrodu, ktéry zadba o urode. Duza zawarto$¢ witamin C i K ma dobry wptyw
na cere naczynkowa, bo ten tandem uszczelnia naczynia krwionosne. Dobrze wptywa tez na
figure, bo Sliwki hamujag apetyt na stodycze (warto pamietaé, ze owoce suszone majg wiecej kalorii
niz Swieze). Poza tym wygladamy pieknie, kiedy jesteSmy zdrowi. Sprzyja temu peten zestaw
witamin - poza Ci K - Sliwki zawierajg takze A, B6 i E, potas, magnez, wapn i zelazo oraz mndstwo
btonnika. To wszystko zapewnia dziatanie antynowotworowe, antymiazdzycowe i regulujgce
wchtanianie ztego cholesterolu.

Sliwka do grobowca

Starozytni Egipcjanie chowali swoich bliskich ze sporym zapasem sliwek. Miaty im zapewni¢ rados¢
w zaswiatach.
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uz starozytni Egipcjanie cenili Sliwki
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Informacje opublikowane przed 1 stycznia 2021 r. dostepne sg na stronie archiwum.mazovia.pl



