Tradycja 1 nowoczesno$S¢ w
kuchni

Opréocz wotowiny, cieleciny, jagnieciny i wieprzowiny mozna
dzi$ kupié¢ inne gatunki miesa. W sklepach jest tez coraz
wiecej wedlin i przetworow miesnych z roznych stron swiata. Sa
one zazwyczaj bardzo smaczne i czasami wystarczy plasterek lub
dwa, by przyrzadzié¢ smakowita kanapke.

Zawsze popularne — kietbasy

Wytworcy wedlin umiejg przyrzgdzaé¢ doskonate kietbasy wedtug
tradycyjnych receptur. Kazdy kraj ma swoje przepisy. Warto
przeczytaé¢ etykiete i sprawdzié¢, z czego ja przyrzadzono,
zwracajgc szczegdlng uwage na procentowy udziat ttuszczu.
Najzdrowsze sg kietbasy, ktdére zawierajg duzo miesa. Najwiece]j
kietbas wytwarza sie z wotowiny i wieprzowiny, ale sg tez z
jagnieciny, sarniny, dzika i drobiu. Jesli podajemy je na
gorgco to, aby nie byty zbyt ttuste, upieczmy je na grillu lub
usmazmy na patelni grillowej czy teflonowej. Kietbasy smakuja
tez doskonale w zapiekankach, duszone z warzywami 1 w sosach
do makaronu.

ABC kietbasianych delikatesodw

Réznorodnos¢ kietbas z réznych stron Swiata moze przyprawié o
zawrdot gtowy. Kazdy kraj ma wtasne kietbasiane przysmaki,
niektére z nich wymagajg gotowania.

Bratwurst to niemiecka wedzona kietbasa wieprzowa lub cieleca.
Zazwyczaj smazy sie ja lub piecze na grillu.

Chorizo to hiszpanska kietbasa wieprzowa, wedzona lub nie.
Zazwyczaj jest bardzo ostra. Niektdre gatunki jada sie

na surowo w cienkich plasterkach, inne wymagajg gotowania.

Juz odrobina chorizo zmienia smak potraw duszonych i sosoOw.
Frankfurterki to d*ugie, <cienkie kie*baski wedzone
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przyrzgdzane z mieszaniny miesa wolowego 1 wieprzowego. Mozna
je podgrzewa¢ w gorgcej wodzie, piec na grillu, smazyc¢ lub
dodawa¢ do potraw duszonych i zapiekanek.

Kaszanka (boudin noir we Francji, black pudding w Anglii)
przyrzgdzana jest z krwi sSwinskiej (w Szkocji z owczej),
kaszy, *oju i przypraw. Mozna ja smazy¢ w plastrach lub piec
(rowniez na grillu) w catosci.

Kietbasy z Tuluzy, z grubo siekanej wieprzowiny, to gtéwny
sktadnik tradycyjnej, francuskiej zapiekanki cassoulet.

Salami to przysmak w wielu krajach europejskich. Zazwyczaj
jest robione z wieprzowiny, jednak do niektdérych odmian dodaje
sie inne miesa. Wszystkie przez kilka tygodni sg suszone 1
,dojrzewaja”. Wiekszos¢ gatunkow salami jada sie na surowo.

Konserwowanie mies

Miesa mozna konserwowa¢ na rézne sposoby — suszyé, solid,
wedzi¢ lub peklowac. Konserwowane ma bardzo wyrazisty smak,
jednak czesto zawiera mndéstwo soli i nasyconych kwasow
ttuszczowych, wiec nie nalezy go jadac¢ zbyt duzo i zbyt
czesto. Niektdore procesy wymagajg uzycia Srodkodw
konserwujgcych takich jak azotan sodu (saletra), ktére
organizm rozktada na szkodliwe azotyny. Aby je zneutralizowacd,
nalezy podawa¢ konserwowane mieso z owocami i warzywami
zawierajgcymi duzo witaminy C.

Bekon, konserwowane mieso z tylnej lub bocznej partii swini,
moze by¢ wedzony lub nie. Zastosowana metoda wedzenia wptywa
na smak tej wedliny. Najbardziej chudy jest bekon
niepoprzerastany ttuszczem.

Bresaola to suszona na powietrzu wotowina pochodzgca z Wtoch.
Sprzedawana jest w cieniutkich plasterkach 1 podawana
najczesciej na przystawke. Mozna jg tez dodawad posiekanag do
satatek i innych potraw. Silny smak bresaoli przypomina
dziczyzne.

Corned beef to brytyjski przysmak, ktéry dzis w wiekszosci
sprowadzany jest w puszkach z Argentyny. To prasowana,
gotowana wo*owina. Mozna jg serwowa¢ schtodzong i pokrojong w



cieniutkie plasterki, w satatkach lub kanapkach, badZz tez
posiekang w zapiekankach ziemniaczanych.

Gammon to rodzaj bekonu sprzedawany w postaci grubych plastroéw
lub kotletdéw. Mozna go gotowa¢ lub piec.

Pancetta to poprzerastany cieniutkimi zytkami tiuszczu bekon z
Wtoch, czesto siekany i dodawany do takich potraw jak
spaghetti carbonara oraz do soséw, zup i zapiekanek. Pancetta
moze by¢ wedzona lub nie.

Pastrami to mostek wotowy marynowany z dodatkiem cukru,
przypraw i czosnku, a nastepnie wedzony. Podaje sie go w
bardzo cienkich plasterkach.

Prosciutto crudo to solona, suszona na powietrzu szynka
wtoska. Prosciutto di Parma, czyli szynka parmeiAska, to
najbardziej znany, a takze najdrozszy jej gatunek. Po
dtugotrwatym dojrzewaniu jest zazwyczaj krojona w cieniutkie
plasterki i podawana na surowo. Czasami sieka sie jg i dodaje
do risotto lub soséw do makarondw. Prosciutto jest tez
chudszym zamiennikiem bekonu.

Szynka to wedzony lub peklowany udziec sSwinski. Istnieje
mnéstwo rodzajéw szynki, a ich smak zalezy od gatunku Swini,
sposobu jej karmienia oraz zastosowanej metody konserwowania i
dodatkéw smakowych. Niektdére szynki sg tylko solone, inne
rowniez wedzone.

CosS 1nnego

W niektdérych supermarketach i sklepach miesnych mozna kupi¢
mieso krdlika oraz sarny. Bardziej egzotyczne gatunki miesa,
takie jak ze strusia, kangura lub bizona do$¢ trudno kupic.
By¢ moze jednak w przysztosci stang sie one tatwiej dostepne.

Krolik Mieso samicy uwazane jest za najlepsze. Ma jasny kolor
i *agodny smak. Pod wzgledem wartos$ci odzywczych przypomina
wotowine, ale zawiera znacznie mniej cynku. Jeden krélik, to
6—8 porcji, ktore piecze sie lub dusi. Mieso krdlicze mozna
przyrzadzi¢ wedtug kazdego przepisu na potrawe z kurczaka.



Zajac Zajgca dzieli sie podobnie jak krdélika. Ma on tez
podobne wartosci odzywcze. R6zni sie od niego znacznie
bardziej wyrazistym smakiem i ciemniejszym miesem. Jeden zajac
wystarczy na positek dla 6-8 osdb. Mozna go upiec w catosci,
nadziewanego, lub podzieli¢ na kawatki i udusit.

Sarna Jej mieso jest wyjgtkowo chude 1 pozywne. Dostarcza
organizmowi wiecej biat*ka niz inne rodzaje miesa, a takze
zawiera dwa razy wiecej zelaza niz wotowina. Jest tez bardzo
miekkie 1 smaczne. Do pieczenia najlepiej nadajg sie udziec i
comber, ktére starczajag zwykle dla 8-10 oséb. W sklepach sg
tez chude steki z sarniny, doskonate z patelni 1 z grilla.
Pokrojong w kostke sarnine dodaje sie do potraw duszonych,
natomiast mielonej mozna uzy¢ we wszystkich przepisach na
dania z mielonej wotowiny.

Dzik Chude mieso dzika ma intensywny smak. Warto je
zamarynowa¢ przed pieczeniem, by byto soczyste i by ztamad
nieco smak, ktéry dla wielu osdéb jest zbyt wyrazisty. Z miesa
dzika przyrzagdza sie potrawy zwykle przygotowywane z
wieprzowiny Llub sarniny.

Strus Mieso strusia jest dobrym, chudym Zrédtem biatka.
Sposrdd wszystkich mies zawiera najmniej nasyconych kwaséw
ttuszczowych.

Kangur W Australii dziko zyjace kangury znajdujg sie pod
ochrong. Ich hodowle na mieso oraz sprzedaz w kraju i na
eksport regulujg rygorystyczne przepisy. Bardzo chude mieso
kangura jest doskonatym zrédiem zelaza i cynku. W smaku
przypomina zajgca 1 jest wyjatkowo miekkie. Mozna je
przyrzadza¢ wedtug przepiséw na kurczaka.

Bizon Poledwice z bizona sprzedaja nieliczne, wyspecjalizowane
sklepy. Mieso to nawet w pordwnaniu z wotowing lub kurczakiem
jest doskonatym, bardzo chudym i niskokalorycznym Zrodtem
biatka. Poledwice najlepiej zamarynowaé¢ w winie z zio*ami, a
nastepnie upiec



w catosci lub pokroié¢ na steki i usmazyc.
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