Wielka, miesna czworka

Wotowina, cielecina, jagniecina 1 wieprzowina oraz ich podroby
to doskonate Zrédto biatka. Te miesa zawieraja tez wiele
innych waznych substancji odzywczych. Poszczegdélne gatunki
réoznig sie smakiem i konsystencja, a wybor jest ogromny.

Wotowina

Wotowina to mieso mtodych wotdéw lub bukatéw w wieku do pdttora
roku, badz jatdéwek, ktdre nie sg przeznaczone do rozrodu.
Mieso to powinno by¢ kruche, soczyste i czerwone. Jes$li jest
ciemniejsze, czerwono-brgzowawe, oznacza, ze kruszato przez
2-3 tygodnie, wiec ma znacznie bardziej intensywny smak.
Mieso wotowe zawiera mnéstwo cynku i dos$¢ duzo zelaza oraz
witaminy z grupy B (gtownie B12) i D.

Rostbef, antrykot, zrazéowka i ligawa to najlepsze cze$Sci do
pieczenia. Chudg i delikatng poledwice mozna réwniez piec
zaréwno w catosci, jak i w kawatkach. Porcja miesa bez kosci
to 100-170 g, natomiast z koScig 230-340 g. Nalezy jednak
pamietal, ze podczas przygotowania i obrdébki cieplnej traci
ono na wadze, dlatego gotowa porcja to zazwyczaj 85-100 g.
Mostek i skrzydto wymagaja dtugiej, powolnej obrdébki cieplnej,
zeby statly sie miekkie i soczyste. Najlepiej piecze sie je w
jednym kawatku z warzywami i przyprawami.

Rostbef, rumsztyk i poledwica sa na tyle delikatne, ze mozna
je przyrzgdza¢ na grillu lub na patelni. Grillowanie to
najzdrowszy spos6b przygotowywania stekdéw, poniewaz nie trzeba
dodawa¢ ttuszczu. Réwnie zdrowe jest smazenie na patelni
grillowej lub na teflonowej o grubym dnie, pod warunkiem, ze
uzywamy niewielkiej ilosci ttuszczu, najlepiej oliwy z oliwek
lub oleju stonecznikowego. Doswiadczeni kucharze wiedzg, ze
patelnie nalezy dobrze rozgrzac¢ zanim wrzucimy mieso.

Steki mozna tez pokroié¢ na paseczki i uzy¢ w potrawach typu
stir-fry lub w kostke na szasztyki. Szczegdlnie dobrze do tego
ostatniego celu nadaje sie rumsztyk, poniewaz jego mieso jest
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zwarte i nie ma obawy, ze spadnie ze szpikulcow.

Golen przednia i tylna oraz szyja i przednia cze$¢ szpondra to
kawatki twardsze, poniewaz sktadajg sie z mies$ni, ktére
dZzwigajg wiekszos¢ wagi zwierzecia. Z tego powodu wymagaja
dtugotrwatej obrdébki cieplnej w niezbyt wysokiej temperaturze.
Mozna je dusi¢ z warzywami, =zio*ami i przyprawami.
Wielogodzinne duszenie sprawia, ze mieso staje sie miekkie 1
soczyste.

topatka, karkdwka i rozbratel s3 nieco delikatniejsze od
kawatkéw przeznaczonych wytacznie do duszenia, takich jak
golen przednia, jednak zbyt twarde do grillowania 1lub
smazenia. Idealnie nadajg sie do duszenia i pieczenia.

Cielecina

Cielecina to mieso z mtodego cielaka w wieku 18-20 tygodni.
Powinna miec¢ bardzo jasno kremowg lub rézowawg barwe i bycd
praktycznie pozbawiona ttuszczu. Cielecina, jako chude mieso,
jest bardzo zdrowa, trzeba jednak dodawa¢ do niej ptyndéw lub
sosOw podczas pieczenia, by by*a soczysta. Pod wzgledem
wartosci odzywczych cielecina jest bardzo podobna do wotowiny,
cho¢ zawiera dwa razy mniej zelaza.

Udziec to doskonaty chudy kawatek do pieczenia. Jedna porcja
surowego miesa powinna wazy¢ okoto 225 g. Najlepszy jest
udziec pozbawiony kosci i faszerowany, poniewaz dzieki
nadzieniu mieso staje sie soczyste i smaczniejsze.
Poledwiczka i nerkdéwka Swietnie nadajg sie do pieczenia, chod
czesto kroi sie je w plastry w poprzek wtdkien, rozbija na
bardzo cienkie sznycle lub eskalopki i smazy.

Eskalopki z udZca sg bardzo cienkie, dlatego doskonale nadaja
sie do szybkiego obsmazenia na patelni.

GOrke piecze sie z ko$Scig lub bez, nafaszerowang i zwinietg w
rolade. Mozna tez ja pokroi¢ na kotlety z ko$cig lub bez i
upiec w piekarniku lub na grillu, usmazy¢ lub udusic.

topatke cielecg z kosScig faszeruje sie i piecze. Mozna tez
mieso pozbawi¢ kosSci, okroi¢ z ttuszczu i przyrzadzi¢ gulasz.
Golen najlepiej nadaje sie do pieczenia. Pyszne sg plastry



miesa krojone wraz z koscig, zwane we Wtoszech ossobuco.

Jagniecina

Jagniecina zyskata dzieki nowym metodom rozbioru tuszy 1
przygotowywania do sprzedazy najwiecej ze wszystkich
czerwonych

mies. Obecnie wykrawa sie z niej znacznie wiecej ttuszczu. Nie
trzeba juz kupowa¢ wielkich kawatkdéw jagnieciny — dostepne sg
porcje, z ktdérych mozna przygotowal positek nawet dla jednej
lub dwéch os6b. Mieso bardzo mtodych sztuk ma jasniejszy
rézowy kolor niz sztuk nieco starszych, a takze drobniejsze
wtdkna. Jagniecina jest doskonatym Zréodtem witaminy B1l2 i
cynku, zawiera tez znaczne ilosci witaminy Bl (tiaminy) oraz
sporo zelaza. Udziec, antrykot, plecdowka i *opatka doskonale
nadajg sie do pieczenia z ko$cig. Udziec mozna tez pozbawid
kosci, rozptaszczy¢ i upiec na grillu. Antrykot najczesciej
sie nadziewa 1 zwija w rolade do pieczenia lub nacina 1 zwija
w koto, tworzgc ,korone”. W Wielkiej Brytanii czesto tgczy sie
ze sobg dwa antrykoty w ten sposob, ze ich kostki krzyzuja sie
ze sobg. Plecéwke mozna upiec i pokroi¢ na 6-7 kotletow.
Okragty otwér po kosSci czesto nadziewa sie farszem. Przecietna
porcja miesabez kosci to 85-170 g, natomiast miesa z koScig
225-340 gq.

Karkowka, kotlety z plecowki, steki wykrawane z gdérnej czesci
udzca oraz comber i kotlety z antrykotu Swietnie nadajg sie do
pieczenia na grillu. Mozna je tez usmazy¢ na zeliwnej patelni
grillowej lub teflonowej, uzywajac jedynie odrobiny oleju.
Antrykot i comber sg tez bardzo smaczne jako pieczen, podobnie
jak udziec zardwno z koscig, jak i bez. Karkéwka i gérna czes¢
udZzca bez kosci to bardzo delikatne i chude mieso. Mozna z
niego przygotowal pyszne szasziyki lub smazy¢ cienkie paseczki
w potrawach stir-fry. Warto je uprzednio zamarynowa¢ — bedzie
wtedy jeszcze bardziej soczyste 1 smaczniejsze.



Wieprzowina

Wieprzowine sprzedaje sie surowg, przetworzong — w Swiezych i
suchych kietbasach — oraz w postaci wedlin takich jak szynka.
Dzieki nowoczesnym metodom doboru sztuk hodowlanych
wieprzowina jest dzi$ znacznie chudsza niz dawniej. Ttuszczu
jest mniej nawet w tkance miesSniowej, dzieki czemu mieso to
jest zdrowe. Swieza wieprzowina powinna by¢ gtadka i rézowa.
Nalezy unika¢ miesa o szarym odcieniu.Wieprzowina to doskonate
zrodto witaminy B1l2 oraz dobre Zr6dto cynku, witaminy Bl
(tiaminy) i BG6.

Szynka, topatka 1 schab to najpopularniejsze kawatki chudej
wieprzowiny uzywane do pieczenia. Ttuszcz mozna przed obrobka
usung¢ lub pozostawi¢ — mieso bedzie wtedy bardziej soczyste.
W tym drugim wypadku warto umiesci¢ je na kratce, by ttuszcz
sptywat, a nie wsigkat w mieso. Bedzie ono tez bardziej
soczyste, jesli upieczemy je ze skérg, choé¢ lepiej nie jes¢
jej zbyt duzo, nawet gdy jest chrupigca. Zawiera bowiem
mnédstwo nasyconych kwasdw ttuszczowych — az 45%. Nie nalezy
tez dusi¢ i gotowa¢ miesa ze skOrg, poniewaz ttuszcz
znajdujgcy sie pod nig roztapia sie i dostaje do sosu. Szynke
i schab mozna okroi¢ z kos$ci i nadziaé przed pieczeniem. Jedna
porcja miesa na pieczen bez kosci to 85-170 g, a z koScig
225-340 gq.

Poledwiczka wieprzowa jest bardzo chuda i delikatna. Mozna jag
upiec w catosci, ewentualnie pokroi¢ w kostke na szasztyk lub
paseczki na potrawe typu stir-fry.

Kotlety schabowe mozna piec w piekarniku lub na grillu, a
takze smazy¢. Mieso to jest chude i tatwo wysycha, wiec dobrze
jest je smarowal ttuszczem lub marynatg podczas pieczenia, a
najlepiej udusi¢. W Polsce tradycyjnie przyrzadza sie je w
panierce z tartej butki.

Szynka i topatka idealnie nadajg sie do duszenia z warzywami.
Kawatki te sg wyjgtkowo soczyste i delikatne.



Podroby — zdrowe i pozywne

Do podrobéw zalicza sie watrobe, cynaderki (nerki), serce,
ozér, ptucka, grasice i mézdzek. Oprocz watroby, cynaderek i
serc inne rodzaje podrobdéw nie sg dzi$ zbyt popularne, chod
odpowiednio przyrzadzone bardzo smaczne. Wszystkie podroby
majg duze wartosci odzywcze, ale najwartos$ciowsze z nich to
wagtroba, cynaderki i serca. Sa bogate w zelazo i witaminy z
grupy B, szczegdélnie B3 i Bl2, a takze witaminy A i D.
Poniewaz organizm magazynuje te dwie ostatnie, wystarczy
porcja 85 g podrobdéw raz w tygodniu, by zapobiec niedoborom.
Osoby, ktére nie lubig podrobdéw, moga jadac¢ je w pasztetach
lub w potrawach duszonych.

Watroba cieleca jest bardzo miekka i ma delikatny smak.
Najlepsza jest z patelni lub z grilla. Natomiast jagnieca ma
dos¢ wyrazisty smak. Mozna jg rdéwniez smazy¢, lecz najlepiej
nadaje sie do duszenia z warzywami. Watrdbka wieprzowa ma
najsilniejszy smak i jest miekka. Dobrze smakuje duszona z
warzywami, jest Swietnym dodatkiem do pasztetoéw.

Jagniece cynaderki, czyli nerki, sg niewielkie, delikatne i
smaczne. Mozna je smazy¢ i piec na grillu. Jedna porcja to
dwie cynaderki. Nerki wotowe, cielece i wieprzowe majg
bardziej wyrazisty smak 1 najlepiej smakuja w potrawach
duszonych. Nalezy przeznaczy¢ 1-2 na osobe.

Serce wotowe jest bardzo smaczne nadziewane 1 pieczone. Mozna
je tez pokroi¢ w plastry i udusi¢ z warzywami. Jagniece serce
jest delikatniejsze od cielecego. Oba mozna dusi¢ lub piec
nadziewane.

0z6r najlepiej zamarynowaé, a nastepnie zapeklowa¢ w glinianym
naczyniu. Mate ozorki jagniece mozna peklowaé, ewentualnie
udusié¢, pokroi¢ na plastry i podawa¢ na zimno.

Smazona grasica cieleca lub jagnieca to tradycyjny smakotyk.
Grasica wotlowa jest twardsza 1 najlepiej nadaje sie do
duszenia.

Za najlepszy mézdzek jest uwazany cielecy. Jagniecy najlepiej
smakuje duszony.



Najczesciej wykorzystuje sie gicze wieprzowe i jagniece. Mozna
je gotowa¢ lub piec na grillu i podawa¢ na gorgco albo
ugotowaé powoli w wywarze i przyrzadzi¢ z nich galarete.
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