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Na wstepie...

Statystyczny Polak w ciggu roku zjada ok, 75 Rg miesa. Z tego ponad pofowa to wieprzowina.
Dlatego warto zadbal o to, aby byfa ona najwyzszej jakosci. NieRiedy bywa to trudne.
Szczegolnie wsrod medialnej machiny doniesieri o Rolejnych migsnych aferach. Jednak nie warto
panikowac i generalizowac. Bowiem nad bezpieczetistwem naszego Rotleta schabowego czuwa
caty sztab ludzi. W jego jakos¢ zaangaZowani sq m.in. rolnicy, rzeZnicy, weterynarze,
Zywieniowcy oraz patistwowe stuzby nadzorujgce. Nie zapominajmy tez o tym, Ze wsrod tego
catego taticucha to My jestesmy najwazniejszym jego ogniwem. Podjecie ostatecznej decyzji o
zakupie nalezy przeciez do Nas. Sklepowe dylematy znikng dzigki Rilku prostym
wskazowkom. Pomogq one wybral najlepsze migsne Rgski. Kulinarne porady zamieszczone w
naszym Przewodniku zamieniq Razde danie w sukces. A sprawdzone przepisy na
przygotowanie wieprzowiny zawojujq niejednym obiadem czy Rolacjg. Pomocne sugestie
dietetyka zadbajq o to co najcenniejsze, czyli nasze zdrowie.

Smacznego



Dlaczego warto jeS¢ mieso?

Mieso jest jednym z gtdwnych zrodet petnowartosciowego biatka w naszej diecie.
Dlatego obok zbdz, warzyw i owocéw powinno by¢ ono statym elementem kazdego
menu. Nasze dzienne zapotrzebowanie na ten sktadnik jest indywidualne. Zalezy ono
od wielu czynnikdw m.in. ptci, wieku, masy ciata, a takze stanu zdrowia. Ocenia sig, ze
codziennie powinnismy dostarcza¢ sobie od 10% do 15% energii wtasnie z biatek.
Wedtug zalecen Instytutu Zywnosci i Zywienia najlepiej spozywac ok. 0,8 — 1 g biatka na
kazdy kilogram masy ciata. Oznacza to, ze dorosta
kobieta o wadze 70 kg powinna jesc ok. 65 g tego
sktadnika kazdego dnia. Przyjmujgc, ze 100 g
miesa zawiera S$rednio 20% biatka, kobieta
powinna zjada¢ codziennie ok. 300 g miesa.
Wartos$¢ ta maleje jesli w diecie znajdujg sie inne
zrodta biatka takie jak jogurty, mleko czy sery.




Petnowartosciowe biatko zawiera wszystkie aminokwasy, ktérych potrzebuje nasz
organizm. W jego sktad wchodzg wiec zarowno te, ktére potrafimy sami wytworzyc
(aminokwasy endogenne) jak i te, ktérych nasz organizm nie jest w stanie sam
wyprodukowaé¢ (aminokwasy egzogenne). Do niezbednych aminokwasdéw nalezg:
leucyna, izoleucyna, walina, lizyna, metionina, fenyloalanina, treonina, tryptofan.
Biatko z miesa i produktéw pochodzenia zwierzecego ma tez najlepsza przyswajalnos¢.

> Przy wyborze miesa warto zwrdci¢ uwage na obecno$é tkanki tacznej, czyli
kolagenu. Obniza on wartos¢ odzywczg danego elementu, bo nie zawiera wszystkich
aminokwasow. Wptywa to na zmniejszenie przyswajalnosci biatka z catej potrawy.
Przyswajalnos¢ aminokwasow jest bowiem wzajemnie zalezna od siebie. Dlatego dieta
wegetarianska wymaga fachowej wiedzy nt. zestawienia roslinnych zrédet biatka.



Biatko petni szereg waznych zyciowo funkcji w naszym organizmie m.in.:

> Buduje miesnie. Przez co zapewnia motoryke ciata i gwarantuje sprawne
funkcjonowanie waznych uktadéw np. krwionosnego i oddechowego.

> Poprawia funkcjonowanie uktadu odpornosciowego. Biatko wchodzi w sktad
przeciwciat. To one unieszkodliwiajg niebezpieczne mikroorganizmy, ktére dostajg sie
do naszego organizmu.

> Bierze udziat w tworzeniu keratyny i kolagenu. Gwarantujg one promienng skore oraz
zdrowe i mocne wtosy i paznokcie.

> Jest sktadnikiem wszystkich enzymdéw w naszym organizmie. Umozliwiajg one
trawienie i szereg metabolicznych przemian, dzieki ktdrym nasz organizm funkcjonuje
prawidtowo.

> Zapewnia wtasciwe funkcjonowanie uktadu hormonalnego.



Mieso précz biatka dostarcza réwniez wielu cennych sktadnikéw mineralnych. Sg nimi fosfor, potas,
sod, wapn i magnez. Najwazniejszym z nich jest jednak zelazo. W miesie znajduje sie jego najlepie;j
przyswajalna dla nas forma. Zelazo ukrywa sie w hemoglobinie, ktdra jest barwnikiem krwi oraz w
mioglobinie, czyli barwniku miesni. Dlatego najwiecej tego mineratu znajdziemy w wieprzowinie i
wotowinie. Kotletow czy stekdw wedtug zalecen dietetykdw nie powinno popijac sie herbatg. Zawiera
ona taniny, ktére wigza zelazo, przez co nasz organizm nie moze go juz wykorzysta¢. Ponadto mieso
jest jedynym zrédtem witaminy B12. Nie wystepuje ona w surowcach roslinnych. Substancja ta bierze
udziat w tworzeniu czerwonych krwinek. Dlatego produkty miesne sg szczegdlnie wazne w diecie
0s0b z niedokrwistoscig. Dodatkowo dostarczajg one réwniez sporej ilosci witaminy B1, ktdra jest

niezbedna do prawidtowego funkcjonowania uktadu nerwowego.




Okazuje sie, ze nie tylko warzywa i owoce posiadajg moc zapobiegania licznym
chorobom. Badania wykazaty, ze mieso jest zrodtem CLA. Zwigzek ten dziafa
przeciwnowotworowo. Wzmacnia on rowniez naszg odpornos¢. CLA ponadto
wptywa na zmniejszenie tkanki ttuszczowej w naszym organizmie. Dlatego
zwigzek ten jest sktadnikiem wielu suplementéw wspomagajgcych odchudzanie.
Najwiecej jest go w wotowinie, ale sporych jego ilosci dostarcza rowniez
wieprzowina. Gotowanie, grillowanie i smazenie powoduje wzrost stezenia tej
substancji w miesie. Jest to spowodowane gtéwnie odparowaniem wodly.
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Nie taki jak go maluja...

Niestety prdocz tych wszystkich zalet mielony, schabowy czy stek dostarcza
rowniez ttuszczu. Na dodatek sktada sie on gtownie z nasyconych kwasow
ttuszczowych. Sg one szczegdlnie niekorzystne dla zdrowia. W nadmiarze
przyczyniajg sie do powstawania zmian miazdzycowych, ktére prowadza do
zawatow i udarow. Zawartosc ttuszczu w miesie waha sie od 2% do nawet 40%.
Wedtug krzywdzgcych opinii za najttustsze mieso uznawana jest wieprzowina.
Zas najbardziej kalorycznym jej elementem jest boczek. Najmniej tego
niekorzystnego dietetycznie sktadnika ma drdb. Jednak gdy jemy piers lub udka
wraz ze skorg ilos¢ ttuszczu moze dorownywac niejednej bombie kalorycznej.
Niewtasciwa obrobka termiczna moze nawet najchudsze mieso zamieni¢ w
tluste danie. Z panierowanego kotleta ttuszcz nie moze sie swobodnie wytapiac.
Ponadto gruba warstwa butki chtonie dodatkowe ilo$ci niezdrowej frytury.
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Dodatkowo w ocenie wptywu ttustego jedzenia na nasze zdrowie majg znaczenie
rowniez inne czynniki. Do najwazniejszych z nich nalezg dodatki miesne. Dlatego
schab w grubej panierce usmazony na gtebokim ttuszczu w zestawie z frytkami
ma ok. 1050 kcal i mndstwo ttuszczu. Ale ten sam schab poddany grillowaniu z
dodatkiem kaszy i warzyw dostarcza jedyne 500 kcal i porcji cennych witamin.




Dlatego wiec pozornie ttustej wieprzowiny nie nalezy sie bac. Dr David Servan
Schreiber zwraca uwage na najnowsze obserwacje naukowcéw. Amerykanie,
uznawani za najgrubszy nardod swiata, w latach 1976-2000 zmniejszyli spozycie
ttuszczu az o 11%. Jednak to ograniczenie nie przyniosto zamierzonych
rezultatdw. Amerykanskie spoteczenstwo wcigz tyje. Tylko w czasie
ograniczenia spozycia tluszczu otytos¢ wzrosta az o 31%. To dowdd na to, ze
nadwage mozna przezwyciezyC jedynie racjonalizacjq catej diety.




Najzdrowszy sposob
na przygotowanie wieprzowiny:

W zwigzku z powyzszym w walce z nadmiernym spozyciem ttuszczu
powinny towarzyszy¢ nam nie wyrzeczenia lecz wtasciwa technika

kulinarna. Wieprzowine najlepiej wiec:

v Dusi¢
v’ Gotowat
v' Wedzié
v~ Grillowa¢

v" Smazy¢ na ruszcie z uzyciem tacek aluminiowych
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Najzdrowszy sposob
na przygotowanie wieprzowiny:

» Aby zmniejszy¢ przyswajanie ttuszczu warto mieso podawaé z duzg
iloscig nieobranych warzyw oraz petnoziarnistych produktow zbozowych.
Sg one bowiem bogate w btonnik. Sktadnik ten znacznie ogranicza
wchifanianie przez nasz organizm ttuszczy. Dodatkowo sprawia on, ze
pozostajemy dtuzej syci. Btonnik jest waznym elementem diet
odchudzajgcych.

» Warto pamietac, ze dodatkowg porcje ttuszczu przy positkach miesnych
dostarczajg tez sosy. Szczegdlnie niekorzystne sg geste, zrobione na bazie
Smietany, majonezu oraz sosy gotowe.
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Cholesterol na dobre i zte

Produkty zwierzece proécz ttuszczy nasyconych dostarczajg réwniez cholesterolu.
Zwigzek ten ma fatalng reputacje. Jest bowiem oskarzany o wywotywanie choréb
serca. To jednak zbyt mocno uproszczony schemat przyczyn tego schorzenia.
Cholesterol dzieli sie na dwie frakcje. Jedna z nich to grupa LDL, ktéra w
nadmiarze moze byc¢ szkodliwa. Przyczynia sie ona bowiem do powstania
zatoréow w naczyniach krwionosnych. One prowadzg do zawatéw i udarow.
Istnieje tez dobry cholesterol, czyli frakcja HDL To on unieszkodliwia swojego
,,2tego brata”. Transportuje LDL do watroby. Tam sg one metabolizowane i
usuwane z naszego organizmu. Warto jednak pamietaé, ze obie te frakcje sg
niezbedne do prawidtowego funkcjonowania wielu waznych struktur naszego
organizmu.
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Cholesterol na dobre i zte

Cholesterol to wazny sktadnik naszej diety. Bierze on udziat w syntezie
niezbednej dla kosci witaminy D. Dodatkowo jest on zuzywany przez nasz
organizm do produkcji wielu hormondw m.in. progesteronu, estrogenu i
testosteronu. Ponadto zwigzek ten wchodzi w skitad enzymoéw
trawiennych. Jest on tez waznym elementem uktadu odpornosciowego.
Cholesterol jest sktadnikiem modzgu. Dzieki niemu sprawnie dziata nasza
pamiec i koncentracja. Osiggamy wiec lepsze wyniki w nauce. Dlatego
jest on szczegdlnie istotny w diecie dzieci w wieku szkolnym.
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Cholesterol na dobre i zte

Wedtug najnowszych naukowych doniesien przy dobrze zbilansowanej
diecie cholesterol, ktdry jest obecny np. w wieprzowinie nie jest w
stanie zaszkodzi¢ naszemu zdrowiu. Bowiem ten dostarczany wraz z
jedzeniem stanowi tylko niewielkg czes¢ puli, ktéra krgzy po naszym
organizmie. Zdecydowanie wiekszg jej cze$S¢ nasz organizm produkuje
sam. Problem pojawia sie gdy nie potrafi on regulowaé gospodarki
cholesterolowej. Wini sie za to czynniki genetyczne, brak ruchu, zbyt
matgy ilos¢ warzyw i owocoéw w diecie oraz wysokie spozycie ttuszczy
trans. To one aktualnie sg okrzykniete gtownym sprawcom choréb uktadu
krazenia. Znajdziemy je w twardych margarynach, krakersach, wafelkach i
produktach wysoko przetworzonych.
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Czym kierowac sie przy wyborze
wieprzowiny?

Ttuszcz chociaz kaloryczny jest nosnikiem smaku i aromatu. Dlatego
najsmaczniejsze sg kaski przeplatane drobnymi jego zytkami. Mieso jest
wtedy wilgotne i soczyste. Przy wyborze wieprzowiny lepiej nie kierowac
sie chwytliwym hastem reklamowym czy promocjg cenowg, lecz przede
wszystkim jej wygladem.




Barwa

Jednym z wazniejszych wyrdznikdw jakosSci miesa jest barwa. Zalezy ona od wielu
czynnikdw. Do najwazniejszych z nich nalezg: pte¢, wiek zwierzecia, sposdéb jego
karmienia i chowu. Prawidtowym odcieniem dla miesa wieprzowego jest ciemny réz.
Drobne zmiany barwy sg dopuszczalne, gdyz wynikajg one zwykle z czynnikow
fizjologicznych. Dlatego poszczegdlne elementy pottuszy moga rozni¢ sie nieco
intensywnoscig wybarwienia. Zabarwienie miesa zalezy od zawartos¢ mioglobiny. Czym
zwierze starsze tym tego barwnika ma wiecej. Dlatego mieso zwierzagt mtodych jest
jasniejsze od tego, ktdére pochodzi z péttusz pozyskiwanych ze starszych zwierzat.
Dodatkowo mieso samcow jest zwykle ciemniejsze. Mioglobiny jest tez wiecej w
miesniach bardziej aktywnych ruchowo. Zwierzeta chowane w niskich temperaturach

majg zwykle mocniej wybarwione mieso. Silniejsze zmiany barwy wieprzowiny mogg byc

jednak oznaka jej obnizonej jakosci.
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Wady zabarwienia

Zbyt blada tkanka swiadczy o wadzie PSE. Tak okresla sie mieso jasne, miekkie i
wodniste. Na powstanie tych niepozadanych cech majg wptyw: genetyczne
uwarunkowania danej rasy swin, stan fizjologiczny oraz odpornosc¢ zwierzecia na
stres wywotany transportem i ubojem. Waznym czynnikiem wptywajgcym na
powstawanie PSE sg réwniez czynnosci poubojowe. Jesli mieso nie zostato szybko
schtodzone gromadzi sie w nim kwas mlekowy, ktéry je zakwasza. W wyniku tego
powstajg mikrouszkodzenia miesni. W konsekwencji prowadzi to do wiekszej
wodnistosci i braku kruchosci tego miesa. Ma ono réwniez obnizong wartos¢

przetworczg. Elementy z wadg PSE odznaczajg sie zmniejszong o 30% zdolnoscia
wigzania wody. Takie mieso na patelni mocno sie kurczy. Jego smazenie powoduje

rozpryskiwanie ttuszczu.
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Wady zabarwienia

Bardzo ciemna barwa miesa jest charakterystyczna dla starego zwierzecia.
Brunatny kolor surowca moze tez wynikac ze ztego obchodzenia sie trzoda przed
ubojem. Taka barwa jest bowiem charakterystyczna dla miesa otrzymywanego ze
zwierzat zmeczonych i zestresowanych np. dtugim transportem. Mieso jest wtedy
twarde, zbite i suche. Ten zestaw wad okres$lany jest w skrécie DFD. Takie mieso
ma obnizong zdolnos¢ przechowalniczg, bo szybko sie psuje. Jednak w przypadku
wieprzowiny to rzadko spotykana wada. W ostatnich latach ilos¢ miesa
wieprzowego z DFD nie przekraczata 1% dostepnego na rynku surowca.
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Sklepowe putapki

Niestety czasem sklepy montujg specjalne oswietlenie, ktére ma na
celu wybarwic¢ produkty. Wowczas nawet bardzo blade mieso wydaje
sie nam intensywnie czerwone i atrakcyjne. Dlatego warto wybieraé
stoiska, w ktdrych panuje dos¢ neutralne swiattfo.
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Zapach

Kolejnym waznym wskaznikiem dla oceny jakosci miesa jest jego zapach.
Mieso powinno mieé¢ lekko wyczuwalng neutralng lub delikatnie
kwaskowg won. Nigdy nie moze miec¢ ono zapachu stechlizny. Gtéwnym
czynnikiem decydujgcym o zapachu miesa jest sposob karmienia
zwierzecia. Wykorzystuje sie to przy produkgji stynnej hiszpanskiej szynki
o niezwykle atrakcyjnym i pozadanym aromacie. Uzyskuje sie jg ze
specjalnej iberyjskiej rasy swin, ktére karmione sg zotedziami. Dzieki

temu ich mieso odznacza sie niepowtarzalnymi cechami sensorycznymi.
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Wady zapachu

Niespecyficzny zapach miesa moze miec wiele przyczyn. Niekiedy swiadczg one
o braku przydatnosci danego kawatka do spozycia. Jednak nie zawsze mato
apetyczny zapach jest oznakg zepsucia. Niespecyficzny zapach moze swiadczy¢ o
tym, ze mieso:

» Pochodzi ze zwierzat zle zywionych. Jesli w ich paszy byty duze ilosci maczki
rybnej, ich mieso bedzie miato specyficzny rybi posmak i zapach. Précz
sensorycznych wad takie mieso nie zagraza naszemu zdrowiu i mozna je
spozywac.

» Jest nieprawidtowo przechowywane. O to, aby mieso nie chtoneto obcych
zapachow musimy zadba¢ nawet we wifasnej lodéwce. Dlatego najlepiej
przechowywac je w szczelnie zamknietych plastikowych pojemnikach. Wazne by
zapach ryby czy stodkich deserdw nie przedostat sie do naszego miesa.
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Wady zapachu

» Pochodzi ze zwierzat chorych. Takie mieso w wyniku nieuczciwosci
hodowcy lub sprzedawcy, bez kontroli weterynaryjnej trafito na rynek. Gdy
ma ono zapach moczu lub jetczejgcego ttuszczu nie jest zdatne do spozycia.
Nawet na pozér atrakcyjna stodka lub korzenna won, ktdora przypomina
anyzek lub kminek, jest oznaka nieprawidiowosci. To konsekwencja
niewfasciwego uzycia lekow. Takiego mieso lepiej sie wystrzegac.

» Mieso jest stare i nawet po usmazeniu czy ugotowaniu nie nadaje sie do
spozycia.
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Wady zapachu

» Pewne wady zapachowe miesa ujawniajg sie dopiero po jego podgrzaniu. Tak
jest w przypadku elementdw, ktére pochodzg z samcéw pdzno kastrowanych
lub niekastrowanych. Z takiego miesa po obrdbce termicznej wydziela sie
skatol i androsteron. Te zwigzki w naturze majg kusi¢ samice, jednak dla
cztowieka sg bardzo nieprzyjemne. Mieso takie jest zdatne do spozycia,
jednak potrawy z jego dodatkiem sg mniej atrakcyjne sensorycznie. Dlatego
schab czy poledwice lepiej sprawdzi¢ zaraz po zakupie. Wystarczy wrzucic
maty kawatek miesa na gotujagcg sie wode i powgchaé. W przypadku

nieprawidtowosci mozemy ztozy¢ u sprzedawcy reklamacje.
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Wodochtonnosc¢

Zdolnos¢ utrzymania wody przez tkanke miesniowg to kolejna cecha, ktora
decyduje o przydatnosci kulinarnej i jakosci miesa. Zbyt duzy wyciek wody
z surowego schabu czy poledwicy to wtasciwos¢ niepozgdana zaréwno
przez przetworcow jak i konsumentow. Takg wade najtatwiej jest wykry¢ w
miesach pakowanych. Wowczas wyciek jest widoczny na tacce. Mieso, na
ktérym wida¢ duzo soku po upieczeniu czy smazeniu znacznie sie kurczy.

Bedzie ono tez twarde i zylaste.
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Warto czytac etykiety

W wyborze najlepszego produktow pomoze rowniez etykieta. Warto
uwaznie jg czytaé, bo np. mieso ,,zmielone” to nie to samo co mieso
,,mielone”, ktére moze miec¢ liczne dodatki. Lepiej tez zwrdci¢ uwage na
obecnos¢ przypraw i marynat. Dobrze jest wybiera¢ miesa bez ich
dodatku, wtedy tfatwiej jest oceni¢ ich jakos¢. Mocny aromat i barwa

marynat sprawiajg, ze trudno zweryfikowac swiezos¢ wieprzowiny.
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Luzem czy w opakowaniu?

Pakowane miesa bywajg niekiedy gorzej postrzegane przez konsumentow.
Jednak okazuje sie, ze zachowujg one dtuzej swiezos¢ od tych oferowanych
luzem. Wieksza trwatos¢ nie jest wynikiem uzycia konserwantow lecz
konsekwencjg zastosowania prozni lub modyfikowanej atmosfery.
Dodatkowo opakowane tacki z surowym miesem wyposazone sg w specjalne
wkfadki, ktore pochtfaniajg wyciek. Dzieki temu mieso jest suche i dtuzej
sSwieze, bo wilgo¢ sprzyja rozwojowi szkodliwych mikroorganizmow. Wyroby
paczkowane mozna wiec kupowac na zapas. Jesli bedziemy je prawidtowo
przechowywa¢ zachowajg swiezos¢ zgodnie z datg umieszczong na

opakowaniu.
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Jak wybrac idealny sklep?

Nawet najlepsze mieso moze straci¢ swojg jakos¢ przez nieprawidtowe
jego przechowywanie. Miesny sklep czy stoisko na bazarze lub
supermarkecie to newralgiczny punkt w obrocie wieprzowiny. Tutaj
najczesciej dochodzi do zanieczyszczen, ktdre skutkujg skroceniem terminu
przydatnosci do spozycia danego produktu. Jednym z wazniejszych
elementow jest higiena. Dotyczy ona zardwno wyposazenia sklepu (noze,
krajalnice, lady chtodnicze) jak i osdb w nim pracujgcych. Dlatego wybor
lojalnego sklepu nie jest bez znaczenia.
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Jak wybrac idealny sklep?

Z reguly stoiska w sklepach wielkopowierzchniowych sg gorzej postrzegane przez
konsumentéw od tych znajdujgcych sie ,,za rogiem”. Jednak tu nie ma zadnej reguty.
Na swojg wiarygodnos$¢ oba punkty sprzedazy powinny pracowaé jednakowo.
Najlepiej wiec zawsze przyjrzec sie uwaznie panujgcym w sklepie zwyczajom. Oprécz
ogdlnej oceny czystosci, warto zwrécié¢ uwage na kilka elementow:

Czy do krojenia miesa surowego
s3 uzywane inne noze i maszyny
niz do wedlin?

Czy ekspedientka ma
ostoniete lub zwigza
wtosy?

Czy przy umywalce
znajduje sie instrukcja
mycia rak i czy obstuga z
niej korzysta?

Czy dréb lezy oddzielnie od
Czy surowe migso oddzielone jest innych rodzajéw mies?

od wedlin?

Czy po natozeniu miesa
surowego obstuga myje rece?
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Mieso z gwarancjq

Stare i sprawdzone przystowie ,,Kto pyta nie btadzi” przyda sie réwniez
przy wyborze najlepszych miesnych kaskéw. Warto bowiem pytac
sprzedawcow o pochodzenie i jakos¢ wieprzowiny. Odpowiedz
ekspedientki pozwoli nam oceni¢ czy i w jakim stopniu prowadzona jest
kontrola dostawcéw. Zgtebienie kilku fachowych i obowigzujgcych w cate;j
Unii Europejskiej klasyfikacji i systemow jakosci pozwoli podjg¢ najlepsza
decyzje.
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Mieso z gwarancja

SYSTEMY JAKOSCI w UE

Istnieje szeroka gama roznorodnych systemow produkcji zapewniajgcych konsumenta o
wysokiej jakosci wytwarzanych towardw, jak rowniez o ich bezpieczenstwie. Systemy te
funkcjonuja jako ogdlno unijne lub krajowe, badz tez maja charakter czysto lokalny. Kazdy z
nich posiada wfasne charakterystyczne logo, ktére utatwia rozpoznanie produktu
wytworzonego w ramach danego systemu

Tak wygladaja symbole graficzne przyznawane. w Unii Europejskiej na podstawie
rozporzadzenia Rady nr 510/2006 produktom oznaczonym Chroniong Nazwa Pochodzenia,
Chronionym Oznaczeniem Geograficznym, Gwarantowang Tradycyjng Specjalnoscia.
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Mieso z gwarancjq

Zgodnie z przepisami zarejestrowane nazwy, w przypadku Chronionych Nazw Pochodzenia,
Chronionych Oznaczen Geograficznych oraz Gwarantowanych Tradycyjnych Specjalnosci
zarejestrowanych z zastrzezeniem nazwy, sg chronione przed:

wszelkim bezposrednim lub posrednim wykorzystywaniem w celach komercyjnych
zarejestrowanej nazwy dla produktéw nie objetych rejestracja, o ile produkty te s3
porownywalne do produktéw zarejestrowanych pod t3 nazwag lub jesli stosowanie nazwy
narusza prestiz chronionej nazwy;

kazdym niezgodnym z prawem zawtaszczeniem, imitacjg lub aluzjg, jesli nawet prawdziwe
pochodzenie produktu jest zaznaczone lub chroniona nazwa zostata przettumaczona, lub
towarzyszy jej wyrazenie ,w stylu”, ,rodzaju”, ,przy uzyciu metody”, ,tak jak produkowane
w”, ,imitacja” lub ,, podobne”;

wszelkimi innymi fatszywymi lub mylgcymi danymi odnoszacymi sie do miejsca pochodzenia,
witasciwosci  lub podstawowych cech produktu na opakowaniu wewnetrznym lub
zewnetrznym, w materiale reklamowym lub dokumentach odnoszgcych sie do danego
produktu lub na opakowaniu produktu w pojemniku, moggcym stworzyé fatszywe wrazenie
co do jego pochodzenia;

wszelkimi innymi praktykami moggcymi wprowadzi¢ w btad zainteresowanych co do
prawdziwego pochodzenia produktu.
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Mieso z gwarancj3

> Chroniona nazwa pochodzenia ChNP (Protected  Designation of  Origin)
oznacza nazwe regionu, konkretnego miejsca lub w wyjatkowych przypadkach kraju, uzywana
do opisu produktu rolnego lub artykutu spozywczego. Jakos¢ produktu lub jego cechy
charakterystyczne powinny by¢ gtéwnie lub wytgcznie zwigzane z tym szczegdlnym
otoczeniem geograficznym i wtasciwymi dla niego czynnikami naturalnymi oraz ludzkimi. Caty
proces technologiczny czyli produkcja, przetwarzanie i przygotowywanie odbywa sie na tym
okreslonym obszarze geograficznym.

> Chronione oznaczenie geograficzne ChOG  (Protected  Geographical
oznacza nazwe regionu, konkretnego miejsca lub w wyjatkowych przypadkach kraju, uzywana
do opisu produktu rolnego lub artykutu spozywczego, ktéry pochodzi z tego regionu, miejsca
lub kraju. Produkt ten posiada szczegdlng specyficzng jako$¢, reputacje, cieszy sie uznaniem
lub tez posiada inne cechy przypisywane temu pochodzeniu geograficznemu. Na okreslonym
obszarze moze odbywac sie jeden z trzech proceséw: produkcja, przetwarzanie lub tez
przygotowywanie produktu.
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Mieso z gwarancja

Gwarantowana Tradycyjna Specjalno$¢ GTS (Traditional Speciality Guaranted - TSG) - aby
mogt zostaé uznany za Gwarantowang Tradycyjng Specjalnos¢, musi by¢ produkowany przy
uzyciu tradycyjnych surowcow lub musi charakteryzowaé sie tradycyjnym sktadem,
sposobem produkcji lub przetwarzania. W odrdéznieniu od Chronionych Nazw Pochodzenia i
Chronionego Oznaczenia Geograficznego, produkty bedgce Gwarantowang Tradycyjng
Specjalnoscig mozna wytwarzaé na terenie catej Polski, pod warunkiem spetniania warunkow
specyfikacji.

Nazwa produktu ubiegajgcego sie o miano GTS musi by¢ sama w sobie specyficzna lub
wyrazaé specyficzny charakter produktu rolnego lub Srodka spozywczego. ,Specyficzna
nazwa” musi by¢ tradycyjna i zgodna z przepisami krajowymi lub by¢ przyjeta zwyczajowo.
»Specyficzny charakter” oznacza natomiast ceche lub zespdt cech, ktére w sposdb klarowny
odrdzniajg produkt rolny lub artykut spozywczy od podobnych mu produktéw lub tez
produktéw nalezacych do tej samej kategorii. Takimi cechami mogg by¢: smak, zapach lub
szczegblne surowce, uzyte do produkcji. O specyficznym charakterze nie moze natomiast
Swiadczy¢ sposdb prezentacji lub pakowania produktu.
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Mieso z gwarancj3a

> Komisja Europejska zarejestrowata 32 polskie nazwy produktéow rolnych i $rodkéw
spozywczych, z czego

v~ chronione nazwy pochodzenia (ChNP) - 7 produktow
v~ chronione oznaczenia geograficzne (ChOG) - 16 produktéw
v~ gwarantowane tradycyjne specjalnosci (GTS) - 9 produktéw.

> Na liscie nazw polskich wyrobéw miesnych zarejestrowanych przez KE
jako ChNP, ChOG lub GTS znajduja sie obecnie:

v’ kietbasa lisiecka,

v~ kietbasa mysliwska ,

v~ kietbasa jatowcowa,

v kabanosy,

v~ kietbasa biata parzona wielkopolska,
v' Kietbasa biata piaszczariska,

v~ Kietbasa krakowska sucha.
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Mieso z gwarancj3

Minister Rolnictwa i Rozwoju Wsi prowadzi Liste Produktow Tradycyjnych, z podziatem na

wojewaddztwa i kategorie produktéw, na ktorej znajdujg sie 963 polskie produkty

Na Liste Produktow Tradycyjnych wpisane sg
produkty  charakteryzujgce sie  tradycyjng,
ugruntowang w czasie (przyjmuje sie okres co
najmniej 25 lat) metodg wytwarzania, ktérych
jakos¢ lub wyjgtkowe cechy i witasciwosci
wynikajg ze stosowania tradycyjnych metod
produkcji, stanowigce element dziedzictwa
kulturowego regionu, w ktorym sg wytwarzane
oraz bedace elementem tozsamosci spotecznosci
lokalnej. Podstawg rejestracji na tej liscie jest
tradycja wytwarzania oraz szczegdlna i
niepowtarzalna jakos$¢ zwigzana z historycznie
ugruntowanymi przepisami, metodami produkgji i
sposobami  przetwarzania czy dojrzewania
zywnosci, ktore gwarantujg wysoka jakosc
otrzymanego produktu
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System Gwarantowanej Jakosci Zywnosci

e QAFP (Quality Assurance for Food Products) - System Gwarantowanej Jakosci Zywnosci

e zostat uznany w 2009 r. Jego wtascicielem i administratorem jest Unia Producentow i
Pracodawcéw Przemystu Miesnego.

« System QAFP to multiproduktowy system jakosci obejmujgcy normy dla elementéw miesa
wieprzowego - szynki, schabu, karkowki oraz wedzonek, kietbas, wedlin podrobowych oraz
wyrobow blokowych, miesa drobiowego - piersi kurczaka, piersi indyka oraz miesa mtode;j
polskiej gesi owsiane;.

 System QAFP zawiera zbior jasnych regut dla kazdego z podmiotdw odpowiedzialnych za
poszczegdlne ogniwa tancucha produkcyjnego, przynoszac im okreslone korzysci. Dla
hodowcy jest to m. in. szansa na uzyskanie powtarzalnej jakosci w swojej hodowli,
producentowi utatwia konkurowanie na trudnym rynku zwiekszajgc jego wiarygodnos¢ w
oczach konsumenta. Dystrybutorzy korzystajg na wzbogaceniu swojej oferty marka Premium
przyciggajgcg konsumentdéw gotowych ptaci¢ za ponadprzecietng jakosc.

« Konsumenci nabywajg mieso oznaczone znakiem jakoSci QAFP, bo jest ono wySmienitym
sktadnikiem positkow.
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PQS - System Jakosci Wieprzowiny
Pork Quality System

 System ten dotyczy wytgcznie produkcji zywca wieprzowego i miesa wieprzowego wysokiej
jakosci. Zostat opracowany przez Polski Zwigzek Hodowcow i Producentéw Trzody Chlewnej
,POLSUS” we wspdtpracy ze Zwigzkiem Polskie Mieso. Uznany przez Ministra Rolnictwa i
Rozwoju Wsi w dniu 11 grudnia 2009 r. za krajowy system jakosci zywnosci.

« System Jakosci Wieprzowiny PQS (Pork Quality System) jest kompleksowym, zintegrowanym
systemem produkcji wieprzowiny wysokiej jakosci. Jego celem jest produkcja chudego,
nieprzettuszczonego miesa wieprzowego, przy zachowaniu waznych dla konsumentow i
przetworcoéw parametréow jakosci miesa, zwiekszajgcych jego trwatos¢, przydatnosé kulinarna
i przetwodrczg oraz smakowitos¢ i atrakcyjnosc dla konsumentéw. Przewyzsza w tym zakresie
wieprzowine powszechnie dostepng w handlu.
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Mieso z gwarancj3

System PQS gwarantuje produkcje wieprzowiny najwyzszej jakosci. Wyrdznia sie ona
obnizong zawartoscig tfuszczu oraz zwiekszong iloscig biatka. To idealne mieso

szczegllnie dla oséb na diecie. Przy tym wszystkim wieprzowina odznacza sie
niepowtarzalnym smakiem i aromatem. Dlatego nie wymaga ona uzycia zbyt wielu

przypraw. Ponadto odpowiednia wodochfonnosci miesa sprawia, ze ma niewielkie
ubytki masy podczas obrébki termicznej. Samo opiekanie czy gotowanie jest znacznie
krotsze, bo wieprzowina szybko mieknie. Mozna jg przechowywaé dos¢ diugo
bowiem jest sprzedawana w opakowaniach jednostkowych m.in. MAP (Modified
Atmosphere Packaging — pakowanie w modyfikowanej atmosferze). Przedtuzajg one
okres trwatosci i Swiezosci miesa.
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Mieso z gwarancja

W obydwu wspomnianych wczesniej systemach jako$¢ wieprzowiny oraz
produkowanych z niej przetworow jest efektem spetniania wysokich standardéw
produkcji. Wymogi systemow obejmujg kazdy etap wytwarzania miesa: od

hodowli poprzez przetworstwo, az po dystrybucje.

Wiecej informacji na ten temat mozna uzyskac na stronach

www.upemi.pl oraz www.polsus.pl
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Mieso z gwarancj3

System gwarantuje, ze hodowla przebiega
zgodnie z wymaganiami prawa w zakresie
dobrostanu zwierzat. Dlatego jego dziatania
skupiajg sie przede wszystkim na ograniczeniu
czynnikdw stresogennych, roéwniez podczas
transportu i uboju. One wptywajg nie tylko na
stan zdrowia zwierzat, ale przede wszystkim na
ograniczenie wystepowania wad miesa.
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Mieso z gwarancjqi s &
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Stopien wypetnienia okreslonych procedur zaréwno w systemie PQS jak i QAFP
jest weryfikowana przez rozbudowany program monitoringu. Dziafania
kontrolne s3 przeprowadzane zarébwno w ramach systeméw jak i przez
niezalezne organy. Weryfikacja zgodnosci przeprowadzana jest bowiem przez
jednostki, ktore dziatajg z upowaznienia Ministerstwa Rolnictwa i Rozwoju Wsi.

= 5y &= ] ’ . - -
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Jak przechowywa¢ mieso?

Jesli juz wybraliSmy mieso najlepszej jakosci warto prawidtowo zadba¢ o nie rowniez w
warunkach domowych. Na jego jakos¢ i trwatos¢ wptywajg bowiem warunki przechowywania.

Warto pamietaé, ze czym mieso mocniej rozdrobnione tym mniej trwate. tatwiejszy dostep

tlenu sprawia, ze jest ono podatniejsze na zepsucie. Dlatego wieprzowine najlepiej rozdrabniac

dopiero przed gotowaniem. Zgodnie z t3 regutg najmniej trwate jest mieso mielone. Dlatego

najlepiej wykorzystac je juz w dniu zakupu. Warto w sklepie prosi¢ o zmielenie konkretnego
kawatka. Wtedy mamy pewnos¢, ze nie lezato ono dfugo. Mielone elementy zapakowane
szczelnie przez producenta w sterylnej atmosferze zwykle zachowuje dtuzej swiezo$¢ od tych

sprzedawanych na wage.
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Jak przechowywac¢ mieso?

Drobne czesci miesa np. pokrojone na gulasz mozna przechowywacd jeden
dzien w lodéwce. Duze kawatki zachowujg swiezos¢ nawet do 3 dni od dnia
zakupu. Surowe mieso moze by¢ zrodtem wielu niebezpiecznych dla nas
bakterii. Trzeba wiec zadbaé o to by nie rozprzestrzeniaty sie one na
powierzchni lodéwki, ani tez na inne produkty takie jak ser czy wedlina. Tej
zZywnosci juz nie podgrzewamy przed jedzeniem, a wiec drobnoustroje nie
zostang zniszczone. Dlatego wieprzowine najlepiej przechowywaé¢ w
szczelnie zamknietych pojemnikach i chronié przed wyciekiem.

- 47 -



Jak przechowywac¢ mieso?

Czynnikiem decydujgcym o dtugosci Swiezosci miesa jest temperatura jego
przechowywania. Mieso powinno by¢ przetrzymywane nieustannie w
temperaturze 2-4°C. Im cieplej w lodéwce tym szybciej skraca sie termin
jego przydatnosci do spozycia. Dlatego niekiedy okazuje sie, ze mieso
popsuto sie przed terminem przydatnosci do spozycia. Powodem tego jest
zwykle nieprawidiowe jego przechowywanie. Wieprzowina nie powinna
by¢ przetrzymywana w temperaturze, ktdra przekracza 7°C. Dlatego nawet
podczas powrotu z zakupow warto zadbaé o jak najkrotszg droge i
odpowiednig temperature. Najlepiej wiec uzywac termoizolacyjnym toreb.
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Mrozenie

Sposobem na przedfuzenie trwatosci miesa jest mrozenie. To jak dtugo
mozemy przechowywac produkty w zamrazalniku zalezy od temperatury.
Jedli panuje w nim stata temperatura, ktdra nie przekracza -18°C,
wieprzowine mozna w nim przechowywaé nawet 6 miesiecy. Wazne, aby
zamrazalnik nie byt narazony na wahania temperatury. Dlatego nalezy

unika¢ wktadania do niego zbyt cieptych produktow.

» Mieso w czasie mrozenia nie traci swojej wartosci odzywczej. Staje sie

ono bardziej kruche i aromatyczne.
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Rozmrazanie

W czasie chtodzenia czy mrozenia bakterie nie rosng, ale tez nie gina.
Dlatego gdy rozmrazamy mieso warto odsgczac z niego powstaty ptyn, bo
jest on pozywka dla bakterii. W czasie tej czynnosci trzeba chroni¢ inne
produkty przed wyciekiem. Dlatego wieprzowine najlepiej rozmraza¢ pod
przykryciem w lodéwce. W zaleznosci od wielkosci potrzebuje ona od 1 do

2 godzin na rozmrozenie. Najlepiej robié to tuz przed gotowaniem. Trzeba

pamietaé, zeby nie rozmraza¢ miesa na patelni, bo stanie sie ono twarde i
gumowate. Zbyt szybkie rozmrazanie powoduje obnizenie wartosci

sensorycznej wieprzowiny. Miesa nie mozna zamraza¢ ponownie!
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Bezpieczenstwo mikrobiologiczne

m  Wiekszos¢ bakterii ginie w wysokiej temperaturze. Dlatego kotlet czy
pieczcony w kawatku schab powinien osiggngé w srodku temperature
przynajmniej 75 °Ci utrzymywac jg przez kilka minut.

m W przypadku poétkrwistego steku musimy by¢ pewni pochodzenia miesa.
Nalezy wowczas bardzo mocno spiec kawatek z obu stron. Ruszt powinien by¢
dobrze rozzarzony. Wysoka temperatura niszczy bakterie, ktére zwykle gromadza
sie na powierzchni miesa. Takich pdtkrwistych potraw powinny jednak unikac
osoby o obnizonej odpornosci oraz kobiety w cigzy.




Obroébka termiczna

Mieso wieprzowe ma wszechstronne wykorzystanie i nadaje sie w

zaleznosci od elementu pottuszy do:

v’ Gotowania
v Duszenia

v~ Grillowania

v’ Pieczenia

v~ Smazenia
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Przygotowanie miesa

Przed przystgpieniem do pieczenia czy smazenia trzeba odpowiednio przygotowac
wieprzowine. Etap ten wptywa bowiem na jej jakos¢. Warto wiec pamietaé o kilku
prostych zasadach.

v" mieso przed uzyciem nalezy umyé pod silnym strumieniem biezgcej wody.
Czynnos¢ ta powinna trwac¢ jak najkrdocej, bo woda wyptukuje sktadniki
odzywcze. Dlatego lepiej tez nie moczy¢ miesa

v_ kawatkdow przeznaczonych na smazenie lub pieczenie lepiej jest pozbawiac
kosci. Jednak z elementdw wytyczonych na gotowanie warto ich nie usuwac.

One nadajg wywarom kleistosc i lepszy, gtebszy smak

v" mieso najlepiej jest kroi¢ w poprzek wtdkien
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Przygotowanie miesa

v"  grubsze kawatki ttuszczu lepiej usuwaé. Czasem jednak warto pozostawiaé jego
cienkg warstwe (ok. 2-3 mm), wtedy wieprzowina bedzie bardziej soczysta

v~ jesli chcemy sami przygotowac¢ mieso mielone, najlepiej miesza¢ kawatki ttuste
z chudymi elementami. Wéwczas pozyskamy mase o najlepszej przydatnosci
kulinarnej

v’ solenie wieprzowiny wykonuje sie na chwile przed obrdébka cieplng lub w jej

trakcie. Z wczesniej posolonego miesa intensywnie uwalniajg sie soki, co

sprawia, ze po obrobce termicznej jest ono suche
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Gotowanie

> Najlepiej do tego celu nadaje sie: boczek, golonka, zeberka,

karkéwka, gtowizna, ryj, ogon i ndzki.

Elementy miesne wrzuca sie na wrzgcg wode. Ale same wywary kostne
lepiej gotowac od zimnej wody. Dzieki temu proces sScinania biatka
opoOznia sie. Kolagen z kosci i chrzgstek moze tatwiej przenika¢ do wodly.
Dzieki temu wywar jest bardziej kleisty i gesty. Gotuje sie go na wolnym
ogniu. Pod koniec najlepiej wrzuci¢ wtoszczyzne i przyprawy: pieprz,
czosnek, ziele angielskie lub liscie laurowe. Taki wywar moze by¢ baza

nie tylko dla zup (kapusniak, krupnik czy grochéwka) ale i soséow.
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Duszenie

To gotowanie miesa pod przykryciem w niewielkiej ilosci wody z
odrobing ttuszczu. Najpierw nalezy delikatnie obsmazy¢ mieso, a
nastepnie podla¢ je wodg i przykry¢. Do podlania mozna tez uzy¢ wina
lub warzywnego bulionu. Ptyn powinien siega¢ do 1/3 wysokosci
miesa. Warto pamietaC o statym skrapianiu miesa sosem. Jest to
szczegOlnie wazne, gdy przygotowujemy duze kawatki.

> Do duszenia najlepiej nadaje sie karkowka, topatka, zeberka,
biodréwka, szynka, golonka i schab. Miesa te dzielimy na trzy grupy:
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Duszenie

» Duszone w duzych ok. 1,5 kg kawatkach. Te o réwnych bokach nie wymagaja
formowania. Mozna je nacig¢ i naszpikowaé stoning (sztufada). Nieforemne kawatki
miesa najlepiej rozbi¢ do rownej grubosci. Nastepnie trzeba je zwingé w rolade i
okreci¢ wyparzonym sznurkiem.

» Duszone w kawatkach porcjowanych np. na bitki lub zrazy nadziewane. Takie
mieso najpierw nalezy oczysci¢ z powiezi i bton. Kawatki na zrazy najlepiej kroié
skosnie w poprzek widkien. Nastepnie trzeba je rozbi¢ delikatnie dtonig na grubos¢
ok. 1,5 cm. Zrazy zawijane kroi sie na nieco ciensze plastry. Nastepnie naktada sie na
nie farsz, zawija w wateczki i spina wykataczka lub nitka.

> Duszone w drobnych kawatkach np. gulasz, paprykarz, ragout. Wtedy zwykle

wieprzowine kroi sie na kawatki 3 cm x 3cm. Do tego typu potraw mozna wykorzystac
nawet miesa z duzg iloscig tkanki tgczne;j.
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Smazenie

Mieso wieprzowe mozna smazy¢:

Saute, wtedy wystarczy obtoczy¢ je jedynie w mace. Najlepiej robi¢ to na chwile przed
smazeniem. Bo gdy maka nasigka miesnymi sokami staje sie kleista i w czasie smazenia
przywiera do patelni. T9 metodg otrzymuje sie:

> Bryzole - rozbite na grubos$¢ 0,5 cm i $rednice 14-18 cm kawatki miesa
> Steki - s3 okragte, maja $rednice 8-10 cm i grubosci 1-2 cm

» Medaliony - to niewielkie kawatki miesa o grubosci 2 cm

> Filety - majg ksztatt liscia i grubo$é¢ 1 cm

W panierce, ktdra moze by¢ pojedyncza lub podwdjna. Mieso najlepiej obtacza¢ w niej tuz
przed smazeniem. Wtedy panierka nie odkleja sie od niego.

> Kotlet panierowany (popularny ,,schabowy”)
» Medaliony
» Sznycel
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Smazenie

Do smazenia mozna wykorzysta¢ schab, szynke, poledwice, karkéwke, zeberka,
biodréwke i boczek.

Mieso najlepiej wyja¢ wczesniej z lodéwki (1-2 godziny), aby gwattownie nie
obnizato temperatury frytury. Kawatki smazone na mocno rozgrzanym ttuszczu sg
bardziej soczyste. Powierzchnia miesa szybko sie scina i uniemozliwia wyptyniecie
cennym sokom. Dlatego ttuszcz na patelni powinien mie¢ temperature 180 °C.
Wieprzowine najlepiej soli¢ dopiero po zrumienieniu skorki. Marynata z solg
sprawia, ze mieso staje sie twarde.




Pieczenie

Najlepiej rozpocza¢ je od temperatury 250°C. Nastepuje wowczas
szybkie zrumienienie skoérki. Dzieki temu pieczen jest smaczniejsza,
bo chrupigca skorupka zatrzymuje soki i aromaty. Po zarumienieniu
miesa temperature nalezy obnizyé do 180°C. Wazine, ze wzgledéw
mikrobiologicznych, by srodek miesa osiggnat temperature 75°C.
Najlepsze do pieczenia s3: boczek, szynka, schab, karkdowka i
topatka. Mieso powinno by¢ niezbyt ttuste i dobrze by miato matg

iloscig Sciegien.
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Kulinarne elementy péttuszy

1.Schab; 2. Poledwica; 3. Szynka i tylna golonka; 4. topatka;
5. Zeberka; 6. Karkéwka; 7. Podgardle; 8. Boczek; 9. Biodréwka; 10.

No6zka; 11. Przednia golonka
-61 -



Wykorzystanie elementow pottuszy

O wykorzystaniu kulinarnym decyduje stosunek miesa do ttuszczu i Sciegien.

» Gfowa, golonka, ogon s3 idealne na wywary. Elementy te zawieraja sporo kolagenu i
ttuszczu. Dzieki czemu zupy stajg sie geste. Sg one szczegdlnie zalecane osobom, ktore
borykajg sie z chorobami stawéw. Kolagen bierze udziat w regeneracji chrzgstki.

» Golonka ponadto nadaje sie do pieczenia, duszenia i gotowania. Uznawana jest za
bombe kaloryczng. Jednak najwiecej ttuszczu zawiera jej skora, dlatego warto z niej
rezygnowac.

» Poledwica to idealne mieso dla oséb odchudzajacych sie lub przebywajacych na diecie
z ograniczeniem ttuszczu. To najchudszy element wieprzowiny. Na dodatek jeden z
najtatwiejszych do przyrzadzenia. Nie zawiera sciegien, dzieki czemu mieso podczas
gotowania szybko mieknie.
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Wykorzystanie elementow pottuszy

> Karkéwka i boczek to dobre mieso na grilla. Spora zawarto$é ttuszczu sprawia, ze ich
kawatki nie wysychajg na ruszcie. Ponadto karkowka podobnie jak schab moze by¢
pieczona w catosci i podawana na zimno jako wedlina.

» No6zki (racice) to dobre Zrdédto biatek zelujacych. Dlatego wykorzystywane sg one do
przygotowywania galaret np. zimnych ndzek. Racice nadajg wywarom intensywny
smak. Jednak wymagajg one dtugiego gotowania na wolnym ogniu (min. 2 godziny).
Przyrzagdzone z nich galarety przechowywane w lodéwce zachowajg Swiezos¢ nawet
przez tydzien.

» Schab nadaje sie do pieczenia w catosci np. nadziewany ze Sliwka. Jest rowniez idealny
po wystudzeniu jako dodatek do chleba. Schab jest tez dobrym elementem na steki.
Najmniej zdrowg wersjg jest przyrzadzanie z niego smazonych kotletdw w panierce
tzw. schabowych.
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Wykorzystanie elementow péituszy

» Biodrowka to cze$¢ o najbardziej wszechstronnym
wykorzystaniu kulinarnym. Nadaje sie do pieczenia,
duszenia, smazenia na patelni, a nawet grillu. Jest
rowniez idealna na gulasze i szasztyki.

» Zeberka mozna piec, smazy¢ lub dusi¢. Sprawdzajg sie
rownie swietnie w wywarze np. na zupe lub sos.

» topatka najsmaczniejsza jest duszona. Z tego elementu

najczesciej robi sie tez mieso mielone, zrazy i gulasze.
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Przepisy
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WHoski makaron z boczkiem

Sktadniki na 4 osoby:

N N SN

700 ml gestej Smietany 30-36%

500 g boczku wedzonego parzonego
400 g makaronu typu rurki

200 g tartego sera z6ttego

3 z6ttka

1 kostka rosotowa

2 tyzeczki curry

1 tyzeczka mieszanki przypraw typu vegeta
¥ tyzeczki majeranku

szczypta pieprzu ziotowego

szczypta pieprzu czarnego

Wykonanie:

Makaron gotujemy al dente w wodzie z dodatkiem
vegety. Boczek kroimy w paski na grubos$¢ 1 cm.
Nastepnie wrzucamy go na rozgrzang gleboka
patelnie. Dodajemy pieprz czarny i ziotowy, potowe
curry oraz kostke rosotowga. Wszystko smazymy az do

zrumienia. Zlewamy ttuszcz i pozostawiamy
usmazony boczek do wystygniecia. Nastepnie
dodajemy Smietane i na matym  ogniu

doprowadzamy wszystko do wrzenia. Posypujemy
szczyptg majeranku. Dorzucamy ugotowany makaron
oraz z6ttka i reszte curry. Chwile ogrzewamy potrawe
caly czas mieszajgc. Gotowe danie posypujemy
startym serem.

To bardzo sycace danie. Dostarcza sporej iloSci kalorii w postaci ttuszczu. Warto wiec zrezygnowac z
dodatku sera z6ttego na rzecz natki pietruszki. Zamiast zwyktego makaronu lepiej uzyé razowego. Zawarty
w nim btonnik zmniejsza ilos¢ wchtanianego przez nasz organizm ttuszczu. Danie dobrze jest podawac z

warzywng satatka.
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Schab w orzechowej panierce

Sktadniki na 2 osoby: Wykonanie:
v 2 kotlety schabowe bez kosci Mieso delikatnie rozbijamy i oprdszamy pieprzem i
v" sok z jednej limonki sola. Sok z limonki mieszamy z cytrynowa skdrka,
v’ skorka otarta z jednej cytryny miodem, oliwa i imbirem. Nastepnie w powstatej
v" 1 biatko marynacie zanurzamy schab na godzine. Orzechy
v" 2 tyzki drobno posiekanych pistacji mieszamy z butka. Gotowe mieso panierujemy
v' 2 tyzki miodu najpierw w biatku, a potem w pistacjowej mieszance.
v 1tyika oliwy Gotowe kotlety smazymy na rozgrzanym ttuszczu az
v~ 11tyzeczka butki tartej do zrumienia.
v~ ¥ tyzeczki suszonego imbiru
v~ szczypta soli
v~ Swiezo mielony pieprz
v~ olej do smazenia (opcjonalnie)

202
g?exew\ka Aby zaoszczedzi¢ na kaloriach mozna wstawic¢ kotlety do piekarnika nagrzanego do 200 °C na 15 minut.
Wodwczas potrawa nie chfonie dodatkowego ttuszczu w czasie smazenia. Pistacje doskonale sprawdzaja
sie do panierowania miesa. Nadajg nie tylko oryginalny smak, ale przede wszystkim wptywajg pozytywnie
na nasze zdrowie. Badania dowiodty, ze majg one korzystny wptyw na serce. Substancje w nich zawarte
obnizajg bowiem poziom ztego cholesterolu. Naukowcy wykazali, ze spozywajgc dziennie 67 g tych

orzechow poziom LDL u badanych obnizyt sie prawie o 10%.



PoledwiczRi w egzotycznym sosie

Sktadniki na 4 osoby:

600 g poledwicy

1 puszka ananasa

1 duza sSwieza papryczka chilli

2 tyzki miodu

2 tyzki sosu sojowego

1 tyzka octu

1 tyzeczka ostrej mieszanki przypraw do grilla

AL RS

wad?
0’\3‘@“%

Wykonanie:

Zalewe z ananasa mieszamy z octem, miodem i
sosem sojowym. Papryczke chilli siekamy na bardzo
drobne kawatki. Amatorzy tagodnej kuchni powinni
usung¢ pestki. Tak przygotowang papryczke
dodajemy wraz z grillowg mieszankg do ptynnych
sktadnikow. Poledwiczki kroimy w dosé cienkie paski.
Nastepnie zanurzamy je na 4 godziny w pikantnej
marynacie. Plastry ananasa dzielimy na potdéwki,
owijamy je miesem i spinamy wykataczky. Nastepnie
obsmazamy kazdy kawatek na ztoty kolor z obu
stron. Pozostate ananasy podsmazamy na patelni i
podajemy je razem z poledwiczkami.

Ananas jest bogaty w bromelaine. Substancja ta pomaga w trawieniu biatek. Dzieki temu przyswajamy

wiecej cennych aminokwasdw z miesa. Pikantne dodatki marynaty rozgrzewajg i wspomagajg trawienie
ttuszczu. Nie grozi nam wiec niestrawnosc.
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Rozgrzewajqca zupa

Sktadniki na 4 osoby: Wykonanie:
v~ 1 litry soku pomidorowego Mieso formujemy w niewielkie kotleciki. Obtaczamy
v' 400 g miesa mielonego je w mace i smazymy na mocno rozgrzanej patelni az
wieprzowego (topatka, szynka) do zrumienienia. Nastepnie przektadamy je do
v 1 puszki kukurydzy sporego garnka. W zaleznosci od wielkosci
v" 1 puszka czerwonej fasoli pulpecikdbw mozna je rozdrobni¢ delikatnie
v" 150 g sosu bolonskiego widelcem. Mieso zalewamy sokiem pomidorowym i
v garéc tartego sera 26itego zagotowujemy. Nastepnie dodajemy sos bolonski,
v' 1 tyzka maki mieszamy i ogrzewamy na wolnym ogniu przez 5
v szczypta stodkiej papryki minut. W tym czasie kukurydze i fasole odsgczamy
v' $wiezo mielony pieprz na sitku z zalewy i dodajemy do zupy. Danie

przyprawiamy stodkg papryka. Wszystko gotujemy
jeszcze przez 10 minut, delikatnie od czasu do czasu
mieszajgc. Gotowg zupe nalewamy do miseczek.
Posypujemy jg serem i oprészamy pieprzem.

ra0?
()'\e'ﬁeﬂ\‘a
Przetwory pomidorowe to doskonate zrddto likopenu. Zwigzek ten ma dziatanie przeciwnowotworowe.

Zapobiega on tez chorobom serca. Jednak do jego przyswojenia nasz organizm potrzebuje ttuszczu.
Dlatego przetwory pomidorowe warto podawac z miesem.
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Miesne grzybRi

Sktadniki na 4 osoby:

N N N N N NE N

aa
v e

ot

12 duzych pieczarek

350 g miesa mielonego wieprzowego
1 mata cebula

1 mate jajko

1 tyzka butki tartej

1 tyzeczka majeranku

duzy zgbek czosnku

pieprz

sol

olej do smazenia

Wykonanie:

Pieczarki obieramy i wydrgzamy z nich ogonki.
Cebule siekamy na drobno i mieszamy jg z miesem.
Nastepnie dodajemy jajko i butke tartg. Mase
doprawiamy solg, pieprzem i majerankiem. Wszystko
mieszamy wraz z wycisShietym przez praske
czosnkiem. Farszem nadziewamy pieczarki tak aby
mieso wystawato znad kapelusza. Na patelni
rozgrzewamy odrobine oleju. Nastepnie obsmazamy
na nim pieczarki na ztoto. Grzybki przektadamy do
naczynia zaroodpornego. Wszystko ogrzewamy w
piekarniku nagrzanym do 180 °C przez 30 minut.
Mozna podawaé na ciepto i na zimno jako
przystawke.

Danie mozna od razu zapieka¢ w piekarniku. Eliminujgc smazenie ograniczymy ilos¢ ttuszczu w potrawie.

Jednak wtedy grzybki bedg bardziej wilgotne i miekkie. Dodatek pieczarek sprawia, ze przystawka jest
mato kaloryczna. Grzyby majg bowiem niewiele kalorii.
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Zeberka_Adama

Sktadniki na 4 osoby: Wykonanie:

v~ 1,5 kg zeberek wieprzowych Zeberka optukujemy i osuszamy. Nastepnie kroimy je
v" 400 g przecieru pomidorowego na kawatki z jedng kostka. Kazdy z nich nacieramy
v~ 4 duze cebule solg, pieprzem i wycisnietym przez praske czosnkiem.
v~ 3 zabki czosnku Cebule kroimy w talarki. Na patelni rozgrzewamy
v~ 2 tyzki miodu niewielka ilo$¢ oleju i obsmazamy zeberka na ztoty
v 1tyzeczka majeranku kolor. Przektadamy wszystko do duzego rondla. Po
v sol czym smazymy cebule i dodajemy jg do zeberek.
v~ pieprz Wszystko zalewamy przecierem pomidorowym i
v’ olej do smazenia posypujemy majerankiem. Catos$¢ dusimy az mieso

zmieknie. Na koncu przyprawiamy solg i pieprzem.
Gotowe danie polewamy miodem.

82 Miodd zawiera mnéstwo witamin i enzymow, ktdre wptywajg na poprawe naszej odpornosci. Jednak jego
g\e‘ﬁ"fﬁ dobroczynne wiasciwosci zostajg zniszczone w wysokich temperaturach. Dlatego w tym przepisie
dodajemy go na koncu. Midd wzbogaca smak miesa i pozytywnie wptywa zdrowie.
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Domowa wedlina

Sktadniki na jedna szynke:

v

v
v
v
v
v
v
v
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1,2 kg kawatek szynki

1 litr przegotowanej wody
3 zgbki czosnku

2 tyzeczki soli

1 tyzka majeranek

ziele angielski

liscie laurowe

pieprz ziotowy

Wykonanie:

Mieso optukujemy. W wodzie rozpuszczamy sol.
Czosnek przeciskamy przez praske. Do marynaty
dodajemy wszystkie przyprawy i dokfadnie
mieszamy. Nastepnie zalewamy nig mieso,
przykrywamy i wstawiamy do lodéwki na 2 dni. Od
czasu do czasu przekrecamy szynke, aby
rownomiernie przeszto solanka. Nastepnie osuszamy
ja  papierowym  recznikiem.  Wktadamy w
zaroodporne naczynie i pieczemy 1,5 godziny w
temperaturze 180 °C. Na 15-20 minut przed
wyjeciem zwiekszamy temperature do 200 °C i
zdejmujemu nakrycie, aby szynka zrumienita sie.

Jesli wedline zrobimy z miesa wysokiej jakosci na dtugo zachowa swiezos¢. Warto uzy¢ jak najmniej soli.
Jest ona gtébwnym sprawcom choroby nadcisnienia. Domowy wyréb z poczgtku moze nam sie wydawac
zbyt mato stony w poréwnaniu ze sklepowym. To efekt btednego kota, bo organizm przyzwyczaja sie do

stonego smaku, a my solimy coraz wiece;j.
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Notatki:
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