Boczek 1 szynka na polskich
stotach

Tradycyjnie wieprzowine pekluje sie czesSciej niz jakikolwiek
inny rodzaj miesa, aby otrzymaé¢ produkt, ktére bedzie
przydatny do spozycia przez o wiele dtuzszy czas i nadal
bedzie dostarczac¢ biatka, mineratéw i witamin. W ten sposdéb w
réznych krajach powstaty rozmaite produkty, takie jak gotowana
szynka, boczek i pancetta, peklowane szynki surowe 1 wiele
innych.

Jak trafiaja na nasz stot?

Istniejg dwa sposoby peklowania wieprzowiny:

» Peklowanie na sucho Boczek, szynka, salami i inne produkty
smakujg najlepiej, gdy pekluje sie je na sucho. Swiezg
wieprzowine naciera sie solg i, prawie zawsze, konserwantami,
aby zapobiec rozwojowi bakterii wywotujgcych =zatrucia
pokarmowe — zwykle sg to azotany albo azotyny potasu lub sodu,
a takze przyprawami i czesto stodkim dodatkiem, na przyktad
miodem czy marmoladg.

» Suszenie na powietrzu Tradycyjnie na potudniu Europy szynka
peklowana na sucho jest nastepnie suszona przez kilka miesiecy
na powietrzu. W przypadku szynek najlepszej jako$ci, caty
proces trwa nawet do trzech lat.

» Wedzenie Boczek i szynke mozna nastepnie podda¢ wedzeniu: w
przypadku boczku wedzenie trwa od kilku godzin do kilku dni,
natomiast szynke Black forest wedzi sie kilka tygodni.

» Peklowanie w solance (CzesSciej stosowang metoda peklowania
Swiezej wieprzowiny jest moczenie jej w roztworze solankowym
sktadajgcym sie z tych samych sktadnikéw, co w przypadku
peklowania na sucho, wymieszanych z wodjg.

» Do wyrobu tanszych rodzajdéw boczku i szynki czesto dodaje
sie do solanki polifosforany, aby mieso wchtoneto i zatrzymato
wiecej wody.
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Czego szukad

Dobrej jakosci szynka gotowana bedzie miata delikatny rdézowy
kolor i miekka, lekko ,tepa” powierzchnie. Nie nalezy kupowac
intensywnie rézowej, btyszczacej, wilgotnej szynki — taki
wyglad swiadczy o tym, ze prawie na pewno byta peklowana w
solance z dodatkiem polifosforanéw i zawiera mndéstwo wody.

» Bardziej naturalna szynka gotowana moze miel nieregularny
ksztatt, co oznacza, ze mieso odcieto z jednego catego kawatka
peklowanej wieprzowiny. Szynka o roéwnomiernym ksztatcie i
rozmiarze najprawdopodobniej powstata z rdéznych kawatkdéw miesa
potgczonych z wodg, zelatyng 1 innymi dodatkami; dzieki
rownomiernemu ksztattowi *atwiej sie kroi. Owa produkowana na
skale przemystowa ,%tadna” szynka nie bedzie smakowal tak
dobrze jak naturalna.

» Lepiej wybra¢ dobrej jakosci boczek peklowany na sucho
zamiast tego peklowanego w solance. Chociaz jest zwykle
drozszy, ma bardziej zwartg strukture. Z boczku peklowanego w
solance podczas gotowania wycieka biaty ptyn, przez co trudno
otrzyma¢ smaczne chrupigce plastry. Drugg jego wadg jest to,
ze znacznie kurczy sie na patelni, dlatego warto zastanowid
sie, czy nie lepiej wydac¢ nieco wiecej na drozszy peklowany na
sucho.

» Do niektérych paczkowanych boczkéw i produktéw wieprzowych
dodaje sie witamine C (kwas askorbinowy), ktora moze
przeciwdziata¢ potencjalnemu rakotwdédrczemu dziataniu
konserwantéw.

Ile mozna zjesc?

Boczek, szynke 1 inne przetworzone produkty wieprzowe zalicza
sie do czerwonego miesa. Boczek, szynka 1 inne produkty
peklowane zawierajg tez zazwyczaj bardzo duzo soli.

Wedtug najnowszych zalecehA specjalistéw, spozycie peklowanych
produktéw wieprzowych nalezy ograniczy¢ 1lub catkowicie
wykluczy¢ z diety. Jesli trudno nam zrezygnowaC z boczku czy
szynki, trzeba po prostu siegac¢ po nie tylko od czasu do czasu



i starac¢ sie, aby byty jak najlepszej jakosci.

Jak wykorzystac?

Boczek i szynka majg tak intensywny smak, ze nie trzeba
kupowa¢ ich duzo. Najlepiej spozywa¢ je w niewielkich
ilosciach wraz z warzywami i owocami bogatymi w witamine C.
Boczek mozna przechowywa¢ od 3 do 5 dni w loddéwce lub miesiac
W zamrazarce; pakowany prézniowo wytrzyma w loddédwce co
najmniej tydzien, a w zamrazarce 3 miesigce, lecz po otwarciu
nalezy traktowa¢ go jak zwykty kupowany luzem. Jes$li chodzi o
szynke, okres przechowywania w lodéwce zalezy od rodzaju i
wynosi od 3 do 5 dni w przypadku gotowanej szynki w plastrach
do az 3 miesiecy w przypadku szynki suszonej na powietrzu.
Nalezy sprawdza¢ date przydatnosci do spozycia na opakowaniu i
nie jes¢ produktdéw, ktdére brzydko pachna.

» Na sniadanie Jajka na boczku nie powinny pojawiac¢ sie na
talerzu cze$ciej niz raz w tygodniu i najlepiej jesli popijamy
je swiezo wycisnietym sokiem z pomaranczy.

» W zupie Wedzone zeberka doskonale wzbogacajg smak sycgcych
zup, takich jak zupa z soczewicy czy minestrone. Z kilku
zeberek lub niewielkiego kawatka wedzonej golonki ugotowanych
z dynig i kabaczkiem, kapustg, jarmuzem lub porem i odrobing
ziemniakéw otrzymamy duzy garnek zupy.

» Dla wzbogacenia smaku Odrobina pokrojonej w kostke pancetty,
czyli ttustego wtoskiego boczku, nadaje doskonaty smak zupom,
gulaszom i prostym sosom do makaronu, takim jak carbonara;
warto doda¢ tez duzo posiekanej natki pietruszki bogatej w
witamine C.

» Dla wzbogacenia konsystencji Podsmazony boczek, ktdérym
posypiemy satate z dodatkiem awokado, bedzie przyjemnie
chrupa¢, a takze wzbogaci satatke o biatko.

» W roli smakotyku Prosciutto di Parma i szynka hiszpanska to
najlepsze szynki suszone na powietrzu z Wtoch 1 Hiszpanii.
Podaje sie je krojone w bardzo cienkie plastry.
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