Jak przyrzadzaé¢ mieso

Pieczenie w piekarniku 1lub opiekaczu oraz duszenie to
tradycyjne metody obrobki cieplnej miesa. Coraz czesciej
doréwnuje im popularnoscig smazenie na patelni grillowej,
pieczenie na grillu i smazenie metoda stir-fry. Wymagaja
niewielkiej ilo$ci ttuszczu oraz sa szybkie w przygotowaniu,
czyli wymarzone na dzisiejsze czasy.

Pieczenie w piekarniku

Pieczenie to najprostszy sposOb przyrzadzania miesa — wiekszg
lub mniejszg porcje wstawia sie bez przykrycia do piekarnika
nastawionego na niezbyt wysoka temperature. Pieczen uda sie,
jesli wybierzemy dos¢ miekki kawatek miesa i bedziemy go
chroni¢ przed wyschnieciem. Oto kilka porad:

Aby mieso z ko$cig nie rozpadto sie i upiekto réwnomiernie,
obwigzmy je sznurkiem.

Mieso w duzym kawatku nalezy umiesci¢ na ruszcie ustawionym
nad brytfanng lub innym naczyniem, najmniejszg powierzchnig do
dotu, w taki sposdb, by warstewka tt*uszczu znajdowata sie na
wierzchu. W trakcie pieczenia bedzie sie on roztapiat 1,
sptywajgc po miesie, chronit je przed wyschnieciem.

Jesli mieso jest bardzo chude, nalezy w trakcie pieczenia
smarowa¢ je od czasu do czasu goracym, wytopionym ttuszczenm,
ktéory sptynat do brytfanny. Mozna tez przykry¢ mieso folig
aluminiowg Llub piec w foliowym rekawie. Najlepiej jednak
wtozy¢ je do specjalnej brytfanny ze zbiorniczkiem na wode w
pokrywce. Przed wstawieniem do piekarnika nalezy nalac¢ do
zbiorniczka nieco wody, a pod koniec pieczenia zdjgc
przykrywke, by mieso sie przyrumienito. Przyrzgdzona w ten
sposéb pieczen jest doskonata — miekka i soczysta.

Czesto trudno ustalié¢, czy mieso jest juz dobrze upieczone. Z
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zewngtrz moze by¢ pieknie przyrumienione, ale w Srodku wcigz
surowe. Pomocny moze sie okaza¢ termometr do pieczeni.
Niektére termometry wtyka sie w mieso na poczatku pieczenia,
inne na oko*o dziesie¢ minut przed jego wyznaczonym kohAcem. Te
drugie pokazujg temperature natychmiast. Nalezy dopilnowac, by
koncéwka termometru znalazta sie w najgrubszej czesci miesa, a
nie w ttuszczu lub w poblizu koSci.

Czas pieczenia miesa zalezy od wagi przyrzadzanego kawatka.
Nalezy go zwazy¢ (jesli jest nadziewany, po natozeniu farszu),
a nastepnie wyliczy¢ czas wedtug ponizszych danych. Podane
wartosci dotyczg miesa zardéwno z kosScig, jak i bez kosSci. W
przypadku kupionych w sklepie matych porcji gotowych do
pieczenia nalezy zastosowac¢ sie do przepisu na opakowaniu.
Zalecenia producenta nalezy tez uwaznie przeczytacd,
przystepujgc do pieczenia miesa w foliowych rekawach.
Najlepsza temperatura do pieczenia to 180°C. W nawiasach
kwadratowych podane sg wskazania termometru do miesa. wotowina
i jagniecina

krwista — 20 minut na kazde 500 g plus 20 minut [60°C]

Srednio wypieczona — 25 minut na kazde 500 g plus 25 minut
[70°C]

wypieczona — 30 minut na kazde 500 g plus 30 minut [80°C]
cielecina

wypieczona — 30 minut na kazde 500 g plus 30 minut [80°C]
wieprzowina

Srednio wypieczona — 30 minut na kazde 500 g plus 30 minut
[80°C]

wypieczona — 35 minut na kazde 500 g plus 35 minut [85°C]

Opiekanie

Kiedy mieso jest pieczone na ruszcie pod grzatkg opiekacza,
wiekszos¢ ttuszczu wytapia sie i skapuje do umieszczonej
ponizej brytfanny, wiec ta metoda obrébki cieplnej jest jedng
z najzdrowszych. Niestety pieczone w ten sposob chude kawatki



miesa tatwo wysychajg.

Przed pieczeniem trzeba posmarowa¢ cate mieso odrobing oleju
lub smarowa¢ je w trakcie pieczenia mieszaning wody i oleju.
Mieso bedzie tez soczyste, jesli wczed$niej je zamarynujemy,
jednak wymaga to wiecej czasu.

Nalezy zwrocic¢ uwage na temperature w opiekaczu i odlegtos¢
grzatki od miesa. Zbyt mata odlegtos¢ i zbyt wysoka
temperatura spowodujg, ze mieso przyplecze sie mocnho z
wierzchu, ale w Srodku pozostanie surowe. Przed wstawieniem
miesa do opiekacza nalezy koniecznie rozgrzac¢ grill.

Pieczenie na grillu

Wszystko, co mozna opiekac¢, nadaje sie tez do pieczenia na
grillu weglowym, wiec jesli pogoda jest *adna, warto wyjs¢ na
Swieze powietrze, by przygotowa¢ steki, kotlety, kietbaski,
burgery i szasztyki, a takze wieksze kawatki miesa takie jak
rozptaszczony caty udziec jagniecy.

Aby mieso byto soczyste 1 smaczne, najlepiej je przed
pieczeniem zamarynowaé¢, a potem, juz na ruszcie, czesto
smarowa¢ mieszaning oleju z ziotami pedzelkiem o bardzo
dtugiej ragczce, zeby sie nie poparzyc.

Smak upieczonego miesa zalezy od temperatury wegli. Jes$li sa
one zbyt gorgce, mieso przypali sie z zewnatrz, a w Srodku
pozostanie surowe. Aby do tego nie dopuscié¢, warto poczekac¢ z
wytozeniem porcji na ruszt do czasu, az ogien zgasnie, a wegle
zmienig kolor z czerwonego na szary.

Smazenie na patelni grillowej

Specjalne zeliwne patelnie grillowe majg rowki w dnie. Smazy
sie na nich na silnym ogniu, a na powierzchni miesa powstaja
mocniej przypieczone paski. Na patelniach takich
przygotowujemy steki, kotlety, eskalopki i inne chude kawatki.



Mieso z patelni grillowej jest bardzo zdrowe, gdyz smazy sie
bardzo szybko, na odrobinie oleju lub w ogdéle bez ttuszczu.
Przypieczone paseczki wygladajg bardzo apetycznie.

Najlepsze sa patelnie o grubym dnie.

Patelnie nalezy bardzo mocno rozgrza¢ przed smazeniem -—
najlepiej okoto 10 minut.

Podczas smazenia na patelni grillowej moze wydzielad sie
mnéstwo dymu, wiec nalezy wtgczy¢ wycigg kuchenny.

Smazenie

Mieso mozna smazy¢ w zdrowy sposOb na innych patelniach.

Smazenie bez ttuszczu to najlepszy sposéb obrdébki bardziej
ttustych mies: mielonego, kietbas i bekonu. Zawarty w nich
ttuszcz wytapia sie, zapobiegajgc przywarciu do patelni i
przypaleniu. Potrzebna jest dobra patelnia teflonowa. Mieso
mielone po usmazeniu przektadamy do sitka i1 odsgczamy z
ttuszczu, natomiast kietbase i bekon wyjmujemy tyzka cedzakowa
1 osgczamy na papierowych recznikach.

Smazenie na zwyklej patelni to najkorzystniejsza metoda
przyrzadzenia cienkich kawatkéw miesa. Teflonowa lub zeliwng
patelnie o grubym dnie nalezy bardzo mocno rozgrzac¢ przed
smazeniem, wczesniej skrapiajgc olejem lub smarujac zwinietym
recznikiem kuchennym nasgczonym odrobing oleju. Nalezy wrzucid
mieso na mocno rozgrzang patelnie, by szybko sie przyrumienito
i nie wchtaniato ttuszczu, a nastepnie, jesli to konieczne,
przykreci¢ ogien.

Smazenie metodg stir-fry w woku jest bardzo zdrowe i wygodne,
gdyz wymaga jedynie odrobiny oleju, a pokrojone w cieniutkie
paseczki mieso jest gotowe w kilka minut. Potrawy tego typu
zawierajg niewiele miesa, ale mnéstwo warzyw oraz ryzu Llub
makaronu. Catos¢ przygotowuje sie w jednym woku, wiec nie ma
wiele zmywania. Najlepiej do smazenia potraw stir-fry nadaje
sie olej arachidowy, poniewaz rozgrzewa sie do bardzo wysokiej



temperatury, ale mozna tez uzy¢ oleju stonecznikowego 1lub
kukurydzianego, a nawet oliwy z oliwek. Aby potrawa byta
smaczniejsza, warto doda¢ do niej na sam koniec smazenia nieco
oleju sezamowego lub oleju z orzechdéw wtoskich. Potrawy typu
stir-fry mozna tez przyrzadza¢ na gtebokiej patelni.

Duszenie 1 pieczenie w brytfance

Duszenie to powolna obrdbka cieplna pod przykryciem w niezbyt
wysokiej temperaturze. Metoda ta doskonale nadaje sie do
przyrzadzania tanszych, twardszych mies o grubszych wtdknach,
takich jak mostek wotowy, wieprzowa topatka i jagniecy comber.
Dusi¢ mozna tez ciensze kotlety, gulasz z miesa pokrojonego w
kostke oraz duze porcje z koScig i bez.

Mieso jest najsmaczniejsze, gdy dusi sie je w intensywnym
wywarze, winie, cydrze lub piwie, z dodatkiem zidét i przypraw,
a takze warzyw.

Pod koniec duszenia do miesa mozna doda¢ produkty skrobiowe —
ryz, makarony czy kluski. Mozna tez na godzine przed koncem
duszenia przykry¢ mieso grubg warstwg pokrojonych w plasterki
ziemniakéw i zdjg¢ pokrywke, by przyrumienity sie i nie
rozgotowaty.

Gotowanie w kuchence mikrofalowej

Mieso mozna tez przyrzadzi¢ btyskawicznie w kuchence
mikrofalowej. Wbrew czestym opiniom, jest ono bardzo smaczne,
szczegbélnie jesli kuchenka wyposazona jest w opiekacz.
Instrukcje obstugi tych urzadzehA podajag czas obrdébki
poszczegdélnych rodzajéw mies.
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