PRZEPIS NA SMALEC Z BOCZNIAKAMI

Sktadniki: 1 kg boczniakéw, 0,7 kg smalcu (najlepiej $wiezo wytopiony ze stoniny), 2 cebule, 3 zabki
czosnku.

Przyprawy: sol, pieprz, jarzynka, majeranek.

Sposob przygotowania: kapelusze grzybéw boczniaka nalezy umy¢ i lekko odgotowac.
Po przestudzeniu kapelusze boczniaka zmieli¢ maszynka z sitkiem o srednich oczkach. Cebule kroimy
w kostke i razem z przecisnietym czosnkiem wrzucamy do roztopionego smalcu. Nastepnie dodajemy
zmielone grzyby i doprawiamy do smaku solg, pieprzem, jarzynka i majerankiem. Wszystko smazymy
razem ok. 15 minut od czasu do czasu mieszajac i odstawiamy do zastygniecia.

ZYCZYMY SMACZNEGO !!!

BOCZNIAK grzybem przysztosci z fac. PLEUROTUS OSTREATUS jest to:

» Bogate Zrédto witamin z grupy B — B;, B,, Bg. Witaminy B, jest czterokrotnie wigcej a Bg
trzykrotnie wiecej niz w borowiku szlachetnym. Boczniak zawiera rowniez duze ilosci
witaminy PP — dwukrotnie wiecej niz w pieczarce.

» Doskonaly zamiennik migsa — posiada widknistg strukture tkanki oraz fatwo przyswajalne
i wartosciowe biatko ktére w okoto 70% trawione jest przez organizm cztowieka.

» Zrédto zwigzkéw mineralnych — potasu, wapnia, zelaza, cynku, magnezu, fosforu i sodu.

> Zrédto kwasu foliowego i enzyméw — powodujgcych obnizenie poziomu cholesterolu.

» Zrédio B-D-glukanu — substancji, ktéra dziata przeciwnowotworowo poprzez wzmocnienie
systemu odpornosciowego organizmu.

» Zawiera zwigzki smakowe — ktore zwiekszajg wydzielanie sokéw trawiennych utatwiajac
trawienie.

» Grzyb cieszacy sie ogromnym popytem — szczegdlnie na rynkach takich panstw jak USA,
Kanada, Francja, Holandia, Belgia, Szwecja, Finlandia, Dania a takze w Chinach i Japonii. Coraz
wieksze uznanie znajduje rowniez w naszym kraju.



