Sarnina zdrowsza od wotowiny

Zawierajgca wiecej biatka 1 mniej ttuszczu sarnina to
najzdrowsze czerwone mieso.

Jak trafiaja na nasz stot?

Sarnina to mieso pochodzgce od czterech jeleniowatych: jelenia
szlachetnego (wystepujacego najliczniej), jelenia wschodniego,
daniela zwyczajnego 1 sarny europejskiej. Wszystkie smakuja
podobnie, chociaz szefowie kuchni 1 sprzedawcy czesto bardzo
cenig sobie sarne europejska za delikatno$¢ i krucho$¢ miesa.
Gdy tusze pozostawi sie rozwieszong, mieso zyskuje
charakterystyczny smak dziczyzny, jes$li nie, przypomina w
smaku wotowine od kréw zywigcych sie trawg.

» Dzika sarnina pochodzi od zwierzat zastrzelonych w ich
naturalnym sSrodowisku podczas tradycyjnego polowania lub
zorganizowanego odstrzatu. Dzieki corocznym odstrzatom
liczebnos¢ zwierzyny utrzymuje sie na statym poziomie, w
zwigzku z czym zwierzeta nie wyrzadzaja zbyt duzych szkéd w
lasach 1 na polach uprawnych.

» Sarnina hodowlana pochodzi od zwierzat trzymanych na
rozlegtych, ogrodzonych terenach, gdzie pasg sie swobodnie. W
przypadku srogich zim mogg potrzebowa¢ dodatkowego pozywienia;
czasami wprowadza sie je pod dach, aby miaty lepsze warunki.

Gdzie 1 kiedy kupowad?

Mozna kupi¢ sarnine od zwierzagt dzikich i hodowlanych. Ta
pierwsza smakuje najlepiej od czerwca do grudnia. Sarnina
wcigz uchodzi za mieso dla smakoszy, wiec trudno jg znalezé¢ w
supermarketach. Sarnina hodowlana ma mniej wiecej statg jakos$¢
przez caty rok, cho¢ niektérzy twierdza, ze nigdy nie dordéwna
sarninie z dzikiej zwierzyny. Sarnine sprzedaje sie zwykle
surowg, chociaz mozna spotka¢ ja takze w postaci kietbasy,
burgeréw czy pasztetdéw. Niektdre produkty pekluje sie, dlatego
moga zawiera¢ niewielkie ilosci potencjalnie szkodliwych
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konserwantoéw.

Jak wykorzystac?

Sarnina dobrze sprawdza sie w potrawach zwykle
przygotowywanych z wotowiny lub jagnieciny. To bardzo chude
mieso, dlatego moze przyda¢ sie troche wiecej ttuszczu.

» Udusi¢ w zaroodpornym garnku do casserole wraz ze stodkimi
owocami, warzywami i orzechami, na przyktad z pigwg, jezynami,
warzywami korzeniowymi oraz kasztanami.

» Upiec Najlepsze kawatki do pieczenia, na przyktad poledwice
czy udziec, mozna podawac¢ lekko niedopieczone, podobnie jak
wotowine. Wystarczy szybko upiec i pozostawi¢ na jakis czas,
aby mieso odpoczeto przed pokrojeniem na porcje.

» Na ostro Sarnina doskonale pasuje do bardzo aromatycznych
przypraw indyjskich, malezyjskich i tajskich potraw curry, a
takze ostrych dan kuchni meksykanskiej.

» W satatce na ciepto Przyprawié¢ maty kawatek poledwicy
czarnym pieprzem, obsmazy¢, odstawi¢ na 5 minut, zeby mieso
odpoczeto; pokroi¢ w cienkie plastry i podawa¢ na 1lisciach
sataty.

» Na surowo Przygotowac¢ carpaccio: schtodzi¢ kawatek
poledwicy, pokroi¢ w cienkie plastry i rozbi¢ pomiedzy dwoma
arkuszami pergaminu, az beda cienkie jak papier. Utozy¢ na
talerzu, skropi¢ oliwg z oliwek i sokiem z cytryny, posypac
parmezanem.
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