Mieso doskonate

Zwierzeta sg dzis hodowane w taki sposéb, by ich mieso byto
chude. Takze odpowiedni rozbidér tusz powoduje, ze mieso
zawiera jak najmniej nasyconych kwaséw ttuszczowych. Dlatego
jest zdrowe 1 wartosciowe. Je$li odpowiednio je przyrzadzimy,
to dostarczymy domownikom niezbednych substancji odzywczych.

Jak kupowac mieso

Kupujgc mieso, warto wiedzie¢ o nim jak najwiecej.

« Jesli to, co wytozone jest na pdétkach i ladach nie do konca
speinia oczekiwania, poszukajmy w okolicy innego sklepu.

* Wybierajmy zawsze dobrze okrojone z ttuszczu chude porcje,
ktore wygladajg Swiezo i soczyscie oraz majg odpowiedni kolor.

e Sprawdzajmy termin przydatnosci do spozycia paczkowanego
miesa.

» Wiele sklepdow miesnych i supermarketdw sprzedaje wstepnie
przygotowane dania: szasztyki, paseczki na potrawy typu stir-
fry, kostke na gulasz. S one bardzo *atwe do przyrzadzenia,
ale lepiej sprawdzié¢, co zawieraja. Warto wiec starannie
przeczyta¢ informacje na etykiecie, pordéwnujagc zawartos¢
nasyconych kwaséw ttuszczowych, sodu, $rodkéw konserwujgcych i
przypraw w produktach réznych dostawcoéw.

e Niektdorzy z nich reklamujg mieso jako ,chude”. Warto
sprawdzi¢, co naprawde kryje sie pod tym okres$leniem, czasami
bowiem nie ma ono nic wspdélnego z rzeczywistoscig.

» Nalezy koniecznie sprawdzac¢ zawartos¢ ttuszczu w miesie
mielonym lub siekanym i wybiera¢ jak najchudsze. Najlepiej
jednak wybra¢ caty chudy kawatek i zemle¢ go samemu Llub
poprosi¢ o zmielenie w sklepie. Jes$li potrawa, ktdora chcemy
przyrzadzi¢, nie wymaga drobno zmielonego miesa, mozemy
posiekal kawatek dwoma ostrymi nozami.
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Jak najmniej ttuszczu

tgczng zawartos¢ ttuszczu w potrawie mozna zdecydowanie
ograniczy¢, stosujac kilka prostych metod kucharskich.

* Nalezy usung¢ jak najwiecej widocznego ttuszczu ze stekéw i
kotletéw oraz pokrojonego w kostke miesa przeznaczonego na
gulasz. Do pieczenia mozna pozostawic¢ cieniutka warstewke
ttuszczu, by mieso zbytnio nie wyschto. Najlepiej piec je na
ruszcie — dzieki temu nie bedzie dusi*o sie we wtasnym
ttuszczu.

* Gulaszu i mies duszonych lepiej nie obtacza¢ wstepnie w
mgce, gdyz wchtania ona ttuszcz, ktéry wycieka z miesa podczas
obréobki. Lepiej lekko obsmazy¢ surowe mieso, a dopiero na
koncu, o ile to konieczne, zagescic starannie odttuszczony sos
makq.

e Po przyrzadzeniu potrawki lub gulaszu usuwamy ttuszcz z
powierzchni. Nadaje sie do tego gruszka uzywana do polewania
pieczeni sosem, ale mozna tez odttuscié¢ potrawe tyzkag Llub
papierowymi recznikami albo wrzucajagc kilka kostek lodu -
ttuszcz zastygnie na nich i tatwo bedzie go usungc.

e Po upieczeniu miesa nalezy oddzieli¢ tk*uszcz od sosu.
Najlepiej do tego celu nadaje sie specjalny dzbanek z
dziobkiem znajdujgcym sie tuz nad dnem. Odstawiamy dzbanek,
ttuszcz uniesie sie na powierzchnie, a przez dziébek w
pierwszej kolejnosci bedzie wyciekat sos.

e Jesli to mozliwe, warto przyrzadzi¢ gulasz lub potrawe
duszong dzien wczes$niej i wstawi¢ na noc do lodowki. Ttuszcz
uniesie sie na powierzchnie 1 zastygnie, dzieki czemu tatwo
bedzie go usung¢ przed odgrzaniem potrawy.

e Mieso siekane i mielone mozna usmazy¢ na suchej patelni.
Lekko przyrumienione nalezy miesza¢ tak, by sie rozdzielito, a
nastepnie przetozy¢ do sita i osagczy¢ z ttuszczu, ktéry sie z
niego wytopit. Na suchej patelni razem z mielonym lub siekanym
miesem mozna tez usmazy¢ posiekane warzywa.



Miekkie mieso

Chude mieso *atwo wysycha, bo nie jest przetykane zytkami
ttuszczu, ktory nawilzatby je podczas pieczenia. Wymaga wiec
specjalnego potraktowania w czasie obrdbki.

» Rozbite mieso smazymy krdcej, wiec mniej wysycha. Twardsze
wtdkna rozpadajg sie podczas rozbijania, dlatego kotlety sa
bardziej miekkie.

e Chude mieso bedzie soczyste, smaczniejsze 1 delikatniejsze,
jesli je zamarynujemy. Do marynowania twardych kawatkéw warto
doda¢ ananasa, figi lub papaje, ktore zawieraja enzymy
zmiekczajgce mieso. Podobnie, cho¢ stabiej, dziataja morele i
suszone S$liwki. Zostawmy mieso w marynacie co najmniej na
cztery godziny w temperaturze pokojowej.

Pyszne marynaty i nadzienia

Polewanie miesa gestym, kalorycznym sosem to nie najlepszy
spos6b dodawania mu smaku. Znacznie lepiej zamarynowaé¢ je
przed pieczeniem, duszeniem Llub smazeniem w ziotach,
przyprawach i czosnku lub w glazurze przyrzadzonej z takich
sktadnikéw, jak musztarda, midd, soki owocowe oraz sos sojowy.
Godnym polecenia sposobem przyrzgdzania miesa jest
nadziewanie. Zjadajagc porcje nadziewanej cieleciny, w
rzeczywistosci dostarczamy organizmowi niewielki kawatek miesa
oraz sporo zdrowej skrobi z butki lub ryzu, a takze witaminy,
mikroelementy i btonnik z zawartych w nadzieniu warzyw 1
owocbw. Farszem mozna nadziewa¢ zarowno wieksze kawatki miesa,
jak i kotlety. Zazwyczaj umieszczamy go w miejscu po usuniete]
kosci lub smarujemy nim wiekszy ptat miesa bez kos$ci i zwijamy
w rolade. Jesli zostanie nieco nadzienia, mozna z niego
uformowa¢ pulpeciki i upiec lub udusié¢ razem z miesem.
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