Rodzaje drobiu

Kurczaki i indyki pojawiaja sie na stotach w nieskonczonej
ilosci kombinacji. Sa doskonatym zZrédtem chudego biatka,
witamin oraz mineratéw. Réwniez gesi i kaczki, ptaki o
ciemniejszym, bardziej aromatycznym miesie, mimo Zze zawieraja
wiecej ttuszczu, moga by¢ sktadnikiem zdrowej diety.

ABC drobiu

Chociaz s*owo ,dréb” wiekszosci oséb kojarzy sie wytacznie z
kurczakiem i indykiem, oznacza wszystkie udomowione ptaki
hodowane do spozycia, nawet te, ktdre catkiem niedawno zyty w
stanie dzikim. Zatem dréb to nie tylko kurczak i indyk, ale
rowniez kaczka, ge$, perliczka i kuropatwa.

Kurczak

Kurczak — prawdopodobnie najbardziej popularny gatunek miesa —
jest spozywany w kazdym kraju i przyrzadzany na wiele réznych
sposobdéw. Dzi$ mamy szerokg oferte kurczakdéw — od Swiezych,
schtodzonych ptakéw z intensywnych hodowli po kurczaki z
hodowli organicznych, kurczaki z wolnego wybiegu, kurczaki
karmione kukurydzg oraz poulet de Bresse czy inne aromatyczne
gatunki z Francji.

Mieso kurczaka jest bardzo dobrym Zrodtem biatka: 140-gramowa
porcja grillowanej piersi (bez skéry) dostarcza 88% dziennego
zapotrzebowania na biatko dla kobiet i 71% dla mezczyzn.
Gotowanie kurczaka z niewielkg ilosScig t*uszczu oraz usuniecie
skory przed lub po ugotowaniu czyni z kurczaka chudy i zdrowy
positek. 100 g grillowanej piersi kurczaka bez skéry zawiera
tylko 2 g ttuszczu, a ta sama ilos¢ piersi kurczaka ze skora
zawiera az 12 g ttuszczu.

Chociaz powszechnie uwaza sie, ze najlepszym zrddtem biatka,
witamin i mineratdéw jest czerwone mieso, kurczak w pordwnaniu
z nim wypada bardzo korzystnie. Jest on znakomitym Zrddiem
witaminy z grupy B — niacyny: porcja o wadze 140 g zawiera je]
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wiecej niz dzienne zapotrzebowanie dorostego. Kurczak jest
rowniez dobrym Zrdédtem witamin B2, B6 i B12 oraz cynku.
Kurczaki karmione kukurydza maja z06%*te mieso, lecz jego kolor
pochodzi gtdéwnie z barwnika dodawanego do karmy, a nie z
kukurydzy. Mieso kurczakédw karmionych kukurydzg ma bardzo
podobny sktad do zwyktych kurczakéw, zardéwno pod wzgledem
ilosci biatka, jak réwniez zelaza, cynku oraz witamin z grupy
B. Watrdobki kurczakéw sa bogatym Zrdédtem zelaza, cynku,
witaminy A oraz witamin z grupy B, szczegdlnie witaminy B12.
Zelazo z watrobki jest tatwo przyswajalne.

Cate kurczaki najlepiej sie nadaja do pieczenia, ale mozna je
rowniez gotowa¢ i dusic¢. Najpowszechniejsze sg mtode kurczaki
wazgce od 1,35 do 1,8 kg. Jeden taki kurczak stanowi od 4 do 6
porcji.

Mate kurczeta (poussins) zawierajg nieco mniej biatka niz
starsze ptaki i nieco wiecej t*uszczu. Nie s3 szczegdlnie
aromatyczne, wiec nalezy je marynowa¢ i polewac¢ w trakcie
pieczenia marynata. Mozna je rdéwniez gotowa¢ z duzg ilosScia
przypraw. Nalezy przeznaczy¢ 1 kurcze na osobe. Mtode kurczeta
sg nieco starsze i wieksze. Nalezy przeznaczyC jednego ptaka
na dwie osoby.

Brojlery to kury sktadajgce jajka. Poniewaz sg starsze, ich
mieso jest twardsze niz mtodych kurczakoéw, ale za to bardziej
aromatyczne. Dzieki temu znakomicie nadajg sie na rosoét.
Niestety, trudno je kupié.

Kaptony to wykastrowane koguty. Zawieraja wiecej biatego miesa
niz inne rodzaje kurczakéw. Ich mieso jest soczyste i bardziej
ttuste. Mozna je kupi¢ tylko w wyspecjalizowanych sklepach.
CzesSci kurczat dostepne sg ze skdérg i bez skéry, z kosScig i
bez kosSci. NajczesSciej mozna kupi¢ piersi (bez skéry i kosci
nazywane sg filetami), udka, patki, ¢wiartki i skrzydetka.
Piers to najdelikatniejsze i najchudsze mieso, udko za$
zawiera najwiecej tiuszczu 1 dlatego jest najbardziej
wilgotne.

Mielone mieso kurze moze by¢ uzyte do burgerdéw, klopsow,
zapiekanek miesnych i innych dan, ktére tradycyjnie zawierajg
mielong wotowine lub inne mielone mieso.



Produkty z miesa kurczaka, takie jak kietbaski, stanowig
chudszg alternatywe dla produktéw z czerwonego miesa. Mogg
zawierac¢ nieco mniej sktadnikéw odzywczych, dlatego ze oprécz
miesa sg w nich takze inne sktadniki.

Kaczka

Mieso kaczki zawiera podobng ilos¢ biatka jak mieso kurczaka i
indyka, jest natomiast bardziej ttuste: pieczone mieso zawiera
10% ttuszczu, chociaz nie jest on widoczny, a kaczka upieczona
w catosci z ttuszczem i skdérg zawiera 29% ttuszczu. Wiekszos¢
ttuszczu w kaczce znajduje sie tuz pod skdéra. Chociaz w
przewazajgcej czesci to ttuszcz jednonienasycony, lepie]
jednak z powoddw zdrowotnych usung¢ skoére i caty widoczny
ttuszcz przed pieczeniem 1lub ponaktuwaé¢ skére w wielu
miejscach, aby wiekszos¢ ttuszczu wyciekta w trakcie
pieczenia.

Kaczka zawiera duzo mineratéw. Jest doskonatym Zrdédiem cynku i
dobrym zZrédtem zelaza — zawiera trzy razy wiecej zelaza niz
kurczak. Jest réwniez bardzo dobrym Zroédiem witamin z grupy B
oraz selenu i potasu.

Kaczki, ktdére kupujemy u rzeznika lub w supermarketach, sa
hodowane w niemal identycznych warunkach jak intensywnie
hodowane kurczaki, najczesciej w zamknietych pomieszczeniach.
Niezwykle rzadko zdarzajg sie hodowle, gdzie kaczki
wypuszczane sg na wolny wybieg lub na stawy. W Polsce hoduje
sie nastepujgce rasy kaczki domowej: kaczke pekinskg, ruanska,
Aylesbury, biegus i Khaki-Campbell. Hoduje sie takze kaczke
pizmowq.

Kaczeta — tym terminem okreslano kiedy$ ptaki w wieku do dwdéch
miesiecy, lecz teraz okresla sie tak kaczki do szeSciu
miesiecy. Chociaz powszechnie uwaza sie, ze maja
delikatniejsze mieso od starszych ptakdéw, nie zawsze tak jest,
a na dodatek zawierajg znacznie mniej miesa w stosunku do
swojej wagi. Kacze w zaleznosSci od rasy moze wazy¢ do 3,2 kg,
jednak najczestszg wagg jest 1,5-2 Kkg.

Kaczki (tak samo jak kaczeta) nie majg zbyt wiele miesa w



stosunku do swojej wagi, cho¢ ilo$¢ jego waha sie w zaleznos$ci
od rasy. Jako generalng zasade nalezy przyjg¢ okoto 750 g na
osobe.

Czesci kaczki dostepne w supermarketach to udka i piersi.
Mieso na udkach jest twarde, wiec najlepiej uzywaé¢ ich do zup
i gulaszy. Piersi mozna usmazy¢ na patelni, grillowad¢ (wtedy
nalezy przeznaczy¢ jedna piers na osobe) lub smazy¢ metoda
stir-fry, pokrojone na paseczki. Pulchna, miesna piers
francuskiej rasy Moulard, kaczki hodowanej na foie gras,
wystarczy na dwie osoby.

Ges

Ge$, podobnie jak kaczka, jest ptakiem wodnym. Ma ciemne,
bogate w smaku mieso i zawiera znacznie wiecej ttuszczu niz
kurczak czy indyk. Jednakze, w odrdznieniu od kaczki,
wiekszo$¢ ttuszczu gesi to ttuszcz nasycony, wiec szczegdlnie
wazne jest to, aby ponaktuwal skdére przed pieczeniem, aby mdgt
sie on wytopi¢, lub usung¢ caty widoczny ttuszcz i skére,
jesli przyrzgdza sie ges$ na inny sposéb.

Mieso gesi ma podobng zawartos¢ biatka do miesa innych ptakoéw.
Dostarcza tyle samo cynku co kaczka i wiecej zelaza — 100-
gramowa porcja dostarcza 31% dziennego zapotrzebowania na
zelazo dla mezczyzn i 50% dla kobiet. Mieso kaczki jest
znakomitym Zrédtem witamin B1l, B2, B6, B1l2 i niacyny.

Mtode gesi to ptaki w wieku do osmiu miesiecy. Maja bardzo
delikatne mieso i mniej ttuszczu niz starsze ptaki. Wazg do
2,25 kg. Ges w najlepszym wieku do uboju wazy 3,2-5,4 kg.
Starsze ptaki majg twardsze i bardziej ttuste mieso. Ges jest
znacznie mniej miesna niz kurczak czy indyk, dlatego nalezy
przeznaczy¢ na jedng osobe okoto 750 g.

Perliczka

Na wpdét udomowione perliczki nie sg tak chude jak dzikie, ale
podobnie jak one zawierajg stosunkowo niewiele tkuszczu,
gtoéwnie ttuszczu nasyconego. Mieso perliczki jest nieco



ciemniejsze od kurczaka, wiecej miesa znajduje sie na udkach,
a mniej na piersiach. Perliczki sg dobrym Zrédtem biatka,
witamin z grupy B oraz zelaza.

Gotab

Gotebie, zardéwno hodowlane, jak i dzikie, dostepne s3 przez
caty rok, lecz najsmaczniejsze sg miedzy majem a wrzesniem.
Chociaz sg mate, zawierajg sporo miesa, ktdre jest bardzo
aromatyczne. Tak jak inne gatunki drobiu, gotebie sa dobrym
zrédtem biatka, a ich mieso zawiera umiarkowang ilos¢
ttuszczu. Jest ono réwniez znakomitym Zrdédiem zelaza. Jedna
porcja zaspokaja 100% dziennego zapotrzebowania, =zaréwno
mezczyzn, jak 1 kobiet.

Przepiorka

Przepidorki, tak samo jak perliczki i gotebie, to dzikie
ptactwo, ktdre obecnie jest hodowane do celdow kulinarnych. Sa
one tak mate, ze czesto przeznacza sie po dwa ptaki na osobe.
Ich mieso jest delikatne i aromatyczne, a pod wzgledem
wartosci odzywczych przypomina mieso bazanta czy kuropatwy.

Indyk

Indyk jest tradycyjnie podawany na Boze Narodzenie. Dobrze
upieczony, duzy indyk znakomicie nadaje sie na wszelkie
uroczyste okazje — to okazata potrawa, ktdéra nasyci wielu
gosci, a w dodatku zostanie nam sporo miesa, ktdre bedziemy
mogli wykorzysta¢ do kanapek i innych dan. Mniejsze indyki
oraz czesci tych ptakéw dostepne sg przez caty rok. Indyk ma
bardzo zblizone warto$ci odzywcze do kurczaka, chociaz zawiera
wiecej witaminy B12, niacyny oraz cynku. Ciemne mieso z uda
zawiera trzy razy wiecej cynku i1 dwa razy wiecej zelaza niz
biate mieso z piersi. Cate indyki wazg od 2,25-3,6 kg po
ogromne ptaki o wadze 11,25-13,5 kg. Tabelka obok zawiera
wskazéwki dotyczgce wielkosci indyka oraz liczbe
przewidywanych porcji.



Cze$ci to patki, uda i piersi. Moga by¢ dosc¢ duze, tak, ze
jedna cze$¢ wystarczy na dwie osoby. Mozna réwniez naby¢
steki, eskalopki i filety.

Mielony indyk moze zastgpi¢ w wielu potrawach czerwone mielone
mieso. Zawiera mniej tktuszczu i znakomicie nadaje sie na
burgery czy miesne sosy, takie jak do lasagne. Produkty z
miesa 1indyczego, takie jak kiet*baski, moga by¢
niskottuszczowym zamiennikiem tradycyjnych wyrobdéw z
czerwonego miesa, cho¢ niektére z nich sg panierowane i
smazone w gtebokim ttuszczu, co powoduje, ze tracag dietetyczny
charakter. Moga zawiera¢ rdéwniez rozmaite dodatki oraz wode,
wiec zawsze nalezy sprawdza¢ ich sktad na opakowaniu.

Jak kupowac dradb

Kiedy kupujemy drob, powinnismy wybieraé¢ ptaki o Swiezej
skdrze i miesie bez plam. Nalezy unika¢ wybierania ptakéw o
skérze suchej 1 odbarwionej lub skérze z zasinieniami i
otarciami, a szczegdélnie tych, ktdére wydzielajg niemity
zapach. Warto sie upewnié, czy opakowanie nie jest przerwane i
nie przecieka. Jesli mieso jest zamrozone, nalezy sprawdzic,
czy na skorze nie ma szaro-biatych plam.

Fot. Shutterstock



