Jak gotowac draéb

Mieso drobiu i dzikiego ptactwa znakomicie nadaje sie do
gotowania zdrowymi metodami, takimi jak gotowanie na parze,
gotowanie en papillote, grillowanie, smazenie metoda stir-fry,
pieczenie i duszenie.

Zdejmowanie ttuszczu

Wiekszos¢ ttuszczu we wszystkich gatunkach drobiu znajduje sie
w skérze, wiec jes$li usuniemy ja przed przyrzadzeniem miesa,
znaczgco zmniejszymy ilos$¢ spozywanego tiuszczu. Podczas
pieczenia i grillowania mozna zostawil skoére, aby mieso nie
wyschto, a nastepnie usungC jg przed podaniem. JesSli usuwamy
skére przed pieczeniem czy grillowaniem, nalezy zamarynowac
mieso, a w trakcie pieczenia obficie i czesto smarowad
pozostatg marynatgq.

Marynaty

Marynata to doprawiony ptyn, ktdéry nadaje miesu smak oraz
sprawia, ze jest wilgotne i delikatniejsze. Dzikie ptactwo, a
w szczegolnosci starsze osobniki, ktdére bywajg nieco suche i
twarde, warto marynowac¢ kilkanascie godzin, a nawet dtuzej.
Dréb natomiast marynuje sie zazwyczaj krdétko w gestej
mieszaninie, czesto na bazie oliwy, octu, soku z cytryny,
jogurtu, ziét i przypraw.

Gotowanie z niewielka iloscia ttuszczu

Piers kurczaka smaruje sie pod skérg miekkim mastem, aby byta
bardziej soczysta. W taki sam sposéb mozna uzy¢ biatego serka
Smietankowego, doprawionego ziotami, skdérkg z cytrusow i
innymi przyprawami. Dzikie ptactwo tradycyjnie szpikuje sie
stoning lub obktada piers ptaka paskami stoniny lub boczku,
aby zrekompensowa¢ naturalny brak ttuszczu w miesie piersi.
Zamiast ttustego boczku lub stoniny mozna uzy¢ chudego bekonu
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lub szynki parmenskiej. Szpikowanie nie jest jednak konieczne
w przypadku dzikiego ptactwa pochodzgcego z intensywnych
hodowli. Podczas pieczenia kurczaka warto potozy¢ go na kratce
umieszczonej w brytfannie, zeby ttuszcz swobodnie sptywat na
dno brytfanny. tatwiej wtedy rdéwniez zla¢ ttuszcz z sosu.
Jesli umie$Scimy kurczaka na pierwszg potowe pieczenia piersig
do dotu, mieso piersi bedzie bardziej soczyste i unikniemy
koniecznosci polewania miesa ttuszczem w czasie pieczenia.
Zamiast masta czy innego tiuszczu nasyconego mieso mozna
polewa¢ sokiem z cytryny lub niewielkg ilo$cig oliwy. Mozna
uzywaé¢ rowniez sokOw, ktdére wyptywajg z miesa podczas
pieczenia. Po zdjeciu wiekszosci ttuszczu z sosu z pieczenia
nalezy przela¢ sos do specjalnego naczynia z podnoszacym sie
do g6ry sitkiem, dzieki ktéremu daje sie *tatwo oddzieli¢
ttuszcz od sosu.
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