Wotowlina 1 cielecina

Wotowina i cielecina sa popularne w wielu kuchniach swiata.

Kupujac wotowine, nalezy wybierac¢ takay, ktdora ma jasnoczerwony
kolor i nie ma szarych badZz brazowych przebarwien. Cielecina
powinna by¢ jasnordzowa.

Mieso nalezy kupowa¢ wytgcznie w takich miejscach, gdzie jest
ono przechowywane w warunkach chtodniczych. Opakowanie powinno
by¢ nienaruszone. Jesli jest w nim zbyt duzo ptynu, moze to
oznaczac, ze mieso przechowywano w zbyt wysokiej temperaturze.
Nalezy tez zwrdci¢ uwage na termin przydatnosci do spozycia.
Ilos¢ miesa, jaka chcemy kupié¢, zalezy od tego, czy jest ono z
koscig, czy bez:

« 450 g miesa z kosScig to 2 i 1/2 porcji.

450 g miesa z koSciag podzielonego na kotlety to 2 porcje.

450 g miesa bez kosSci, ktore trzeba okroi¢ z ttuszczu, to 2
i 1/2-3 i 1/2 porcji.

450 g chudego miesa bez kosci, na przyktad udzZca, ligawy lub
poledwicy, to 4-5 porcji.

Twardsze kawatki wotowiny marynuje sie, aby staty sie bardziej
miekkie i nabraty smaku. Marynata zmiekczajgca powinna
zawiera¢ kwasny sktadnik, na przyktad sok z cytryny, ocet,
jogurt lub wino. Do miekkich, delikatnych kawatkdédw uzywa sie
marynaty bez kwasnych dodatkéw. Wotowine w marynacie nalezy
przechowywa¢ w lodéwce, o ile nie trwa to krdécej niz 30 minut.
Duze kawatki miesa powinno sie trzyma¢ w marynacie
zmiekczajgcej od 6 do 24 godzin, ale nie dtuzej, poniewaz
mieso przestaje by¢ wéwczas zwarte. Mniejsze kawatki, na
przyktad pokrojone w kostke mieso na szaszityki lub cienkie
steki, marynuje sie tylko kilka godzin. Czes$¢ marynaty warto
zachowa¢ i uzy¢ do smarowania pieczeni albo do sosu. Na 1
kilogram miesa nalezy przygotowa¢ 1/2 szklanki marynaty.
Surowe kawatki miesa przeznaczone do pieczenia lub smazenia
mozna natrze¢ mieszankg Swiezych 1lub suszonych zidt i
przypraw, aby nabraty aromatu. R6zne kawatki wotowiny Tlub
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cieleciny wymagajg innych metod obrébki cieplnej. W przypadku
miekkich kawatkoéw moze to by¢ metoda niewymagajgca uzycia
ttuszczu lub tez wymagajgca go niewiele (smazenie, opiekanie,
smazenie na patelni grillowej lub teflonowej i metodg stir-
fry). Twardsze kawatki nadajg sie do duszenia i gotowania.

Czym zastapic¢ wotowine

Nie wszystkie dania muszg zawiera¢ mieso. Jesli chcesz
ograniczy¢ jego ilos$¢ w ulubionych potrawach, skorzystaj z
ponizszych rad:

Lzejsze potrawy — czes$¢ miesa przewidzianego w przepisie mozna
zastgpi¢ mieszanka drobno posiekanej marchwi, selera naciowego
i orzechdéw albo ugotowanym ryzem, kuskusem, kasza pertowg czy
kaszg bulgur.

Wybierz fasole — warzywa straczkowe sa bogate w biatko, dzieki
czemu z powodzeniem mozna zastgpi¢ nimi mieso w wielu daniach,
zwtaszcza w zupach, gulaszach 1 zapiekankach. Warto
poeksperymentowa¢ i wyprébowa¢ nieznane sobie wczes$niej
warzywa.

Zamienniki do makaronéw — w sosach do makarondw, zamiast
mielonej wotowiny, mozna uzy¢ pieczarek pokrojonych w
plasterki lub drobno pokrojonej papryki. W lasagne sprawdza
sie pokrojone w plasterki i lekko podsmazone warzywa, takie
jak cukinia i baktazan.

Pieczenie wotowiny i cieleciny

Mieso najlepiej jest piec w brytfannie. Pod koniec pieczenia
warto sprawdzi¢ jego temperature. W tym celu nalezy wprowadzid
sonde termometru do miesa w miejscu, gdzie miesien jest
najgrubszy, w taki sposdb, aby nie dotykata ko$ci i ttuszczu.
Jesli temperatura jest za niska, sonde trzeba wyjgé¢, a mieso
wstawi¢ z powrotem do piekarnika, aby dalej sie piekto. Po
pewnym czasie jeszcze raz nalezy sprawdzié¢ temperature. Mieso
powinno sie piec bez dodatku pitynu 1 bez przykrycia. Po
wyjeciu z piekarnika temperatura w Srodku pieczeni nadal



bedzie rosta, mieso nalezy wyjg¢, kiedy termometr wskazuje
2-5°C ponizej temperatury przewidzianej dla konkretnego
stopnia wypieczenia, przykry¢ folig aluminiowg i odstawié na
15 minut, zanim przystgpimy do krojenia.

Wskazowki dotyczace rozmrazania

Im grubsza porcja miesa, tym wiecej czasu zajmuje jej
rozmrozenie. Oto kilka wskazdéwek dotyczacych rozmrazania
wotowiny i cieleciny w loddwce:

« Kotlety mielone wotowe lub cielece grubosci 1-2 cm -
przynajmniej 12 godzin.

» Porcje miesa grubosci 2 i 1/2-4 cm lub opakowanie mielonego
miesa — przynajmniej 24 godziny.

e Steki — 12-24 godziny.

 Duze porcje na pieczeh — okoto 6 i 1/2 godziny na kazde 500
g miesa.

Pieczenie wotowiny i cieleciny na grillu

Wotowina jest gotowa, gdy termometr do miesa pokazuje
temperature 65°C dla miesa poétkrwistego, 70°C dla sSrednio
wypieczonego i 75°C dla mocno wypieczonego.

Cielecina jest gotowa, kiedy termometr pokazuje 70°C dla miesa
Srednio wypieczonego i 75°C dla dobrze wypieczonego.
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