Jak przyrzadzié¢ cielecine

Mieso cielat zawiera mato ttuszczu i duzo biatka oraz podobne
witaminy, co inne rodzaje czerwonego miesa, lecz mniej cynku i
zelaza, zwtaszcza jesli cieleta byty karmione mlekiem.

Jak trafiaja na nasz stot?

Cielecina jest nierozerwalnie zwigzana z przemystem
mleczarskim, ktdéry opiera sie na rodzacych cieleta krowach,
dajacych mleko wykorzystywane w produkcji. Wiekszos$¢ cielat-
samic staje sie nastepnym pokoleniem kréw mlecznych, natomiast
samce cielat kréw mlecznych nie sa juz przydatne rolnikom
zajmujgcym sie mleczarstwem, dlatego szybko sprzedaje sie je
hodowcom produkujgcym cielecine.

» Cielecina biata pochodzi od cielat z hodowli intensywnej,
bedgcych na diecie mlecznej, aby mieso zachowato blady kolor.
Poczagtkowo zwierzeta trzyma sie w oddzielnych boksach, a od
drugiego miesigca zycia hoduje sie w grupach od 5 do 10 sztuk
az po stada liczgce 80 sztuk. Przebywajg w pomieszczeniach o
betonowych podtogach bez s*omy, poniewaz, gdyby ja jadty,
mogtaby zabarwié¢ mieso. Cielaki idace na rzez majg od 4 do 8
miesiecy. Prawo Unii Europejskiej nakazuje uzupetnianie diety
mlecznej pasza roslinng, aby zwierzeta nie miaty anemii i byty
zdrowsze. Zazwyczaj hodowcy stosuja kukurydze, ktéra nie
zabarwia miesa.

» Cielecina rézowa pochodzi od zwierzagt karmionych mlekiem z
dodatkiem zielonej paszy roslinnej. Owa bardziej naturalna
dieta sprawia, ze mieso zabarwia sie na rdézowo. Wiekszos$¢
cielgt na terenie Wielkiej Brytanii pasie sie na wolnym
powietrzu przynajmniej przez jakis$ czas, lecz niektdore trzyma
sie w tak zwanych oborach wolnostanowiskowych wys$cietanych
stomg, po ktorych mogag sie poruszac. Wiekszos¢ cielat zarzyna
sie pomiedzy 8. a 12. miesigcem zycia. Im mtodsze zwierze, tym
tagodniejsze w smaku 1 bardziej kruche mieso; starsza
cielecine nazywa sie czasami ,mtodg wotowing”.
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» Cieleta z hodowli organicznej pozostajg przy matce lub pod
opieka ,emerytowanej” krowy petnigcej role mamki. Pewna ilos¢
cieleciny rézowej we Francji pochodzi od cielat karmionych
przez matki, ktére wypasajg sie na trawie.

Czego szukad

Najlepiej wybieral cielecine o rdézowawym zabarwieniu — ma
wyzszg wartos¢ odzywczg niz biata i pochodzi od cielat, ktdérym
prawdopodobnie zyto sie lepiej. Najzdrowsza cielecina pochodzi
od cielat wypasanych na wolnym powietrzu. Zawiera wiecej
kwasdw ttuszczowych omega-3 i sprzezonego kwasu linolowego, a
takze jest bogatsza w cynk i zelazo.

Jak wykorzystac?

Cielecine mozna przechowywa¢ w lodéwce od 2 do 3 dni, a w
zamrazarce od 9 do 12 miesiecy (mielong — od 3 do 4 miesiecy).
Ze wzgledu na niska zawartos¢ ttuszczu, potrzebuje dodatku
jakiegos ptynu, sosu lub nadzienia, aby byta wilgotna i
soczysta.

» Upiec Udziec cielecy to najlepszy kawatek na pieczen; po
usunieciu kos$ci i nafaszerowaniu mieso pozostaje wilgotne. Do
pieczenia doskonale nadaje sie takze poledwica.

» Ugrillowaé¢ lub obsmazy¢ i udusic¢ Ta metoda najlepiej
sprawdza sie w przypadku kotletdéw cielecych z koscig lub bez.

» Udusié¢ Pokrojone w kostke *topatka lub golen, gotowane powoli
na matym ogniu, doskonale nadajg sie na gulasz i zapiekanke.
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