Wotowina — najzdrowsze
czerwone mileso

Wysokiej jakosci mieso bydta z wolnego wybiegu jest zaréwno
najzdrowsze, jak i najsmaczniejsze.

Jak trafi a na nasz stét?

Tradycyjna wotowina pochodzi z karmionego trawg bydta.
Produkcja miesa ze zwierzat wypasanych na pastwiskach trwa co
najmniej dwa lata i1 jest ono zazwyczaj drozsze niz z hodowli
przemystowej. Mieso zwierzat karmionych trawg zawiera wiecej
witamin i zdrowych kwasdéw ttuszczowych omega-3 niz bydta
karmionego zbozem i sojg. Wotowina produkowana na skale
przemystowg pochodzi zwykle od bydta z krzyzéwek tradycyjnych
ras z szybciej rosngcymi rasami lub z rasami mlecznymi. Stada
te wypasane sg na trawiastych pastwiskach przez czes¢ zycia,
lecz gdy robig sie starsze, zwykle zamyka sie je w oborach,
aby szybciej przybieraty na wadze na paszy zbozowej. Sg wtedy
gotowe na ubdj miedzy 12. a 18. miesigcem zycia, dlatego ich
hodowla bardziej sie op*taca.

Kupowaé¢ najlepsze

Znakiem rozpoznawczym dobrej wotowiny jest intensywny smak.
Warto kupowa¢ mieso najlepszej jakosci, na jakag mozemy sobie
pozwolic.

Czego szukad

Dobrej jakosci wotowina ma trzy cechy:

1) Dos¢ ciemny kolor — jest raczej koloru czerwonego wina niz
jasnoczerwona.

2) Nie wyglada na mokrg, nie wyciekajg z niej soki.

3) Tkxuszcz ma kolor kremowy (charakterystyczny dla bydta
karmionego trawg), a nie biaty (charakterystyczny dla bydta
karmionego paszg zbozowg). Zytki ttuszczu przecinajg mieso (to
zytkowanie). Wielu kucharzy twierdzi, ze zytkowanie jest
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pozgdane, poniewaz ttuszcz naturalnie ,podlewa” mieso w
trakcie gotowania, natomiast specjalisci do spraw zywienia
zalecajg zdrowsze chudsze kawatki miesa.

Gdzie kupowad

Sklep rzezniczy to prawdopodobnie najlepsze miejsce. RzezZnicy
rozwieszajg mieso prawidtowo w chtodnych, suchych
pomieszczeniach na 2-4 tygodnie. Dzieki temu dojrzewa,
kruszeje 1 podnoszg sie jego walory smakowe. Profesjonalny
rzeznik umie podzielic¢ mieso i doradzi¢ najlepsze kawatki, w
zaleznosci od tego, co chcemy ugotowaé¢ — wcale nie muszg by¢
zawsze najdrozsze. W sklepie rzezniczym jest zwykle taniej niz
w supermarkecie, dlatego zyskujemy az dwa razy — na smaku,
obstudze i cenie. U rzeznika mozna zwykle kupié¢ zarodéwno
wotowine tradycyjng jak i z hodowli przemystowej, dlatego
warto sprawdza¢, co kupujemy.

A wotowina z supermarketu?

W supermarketach zwykle sprzedaje sie mieso, ktdre rozbiera
sie tuz po zarznieciu zwierzecia, opakowuje w plastik i wysyta
do sklepdéw. Kawatki miesa uktada sie na chtonnych podktadkach,
aby wsigkaty w nie soki, ktore odparowatyby, gdyby mieso by%o
rozwieszone zgodnie z regutami sztuki rzezniczej. Mieso ma
zwykle jasnoczerwony kolor i jest miekkie w dotyku, co nie
gwarantuje jednak, ze bedzie kruche 1 miekkie po ugotowaniu.
Wotowine kupiong w supermarkecie przed gotowaniem nalezy
rozpakowa¢, osuszy¢ recznikiem kuchennym i pozostawi¢ do
wyschniecia w temperaturze pokojowej. Dzieki temu tatwiej sie
przyrumieni.

Jak wykorzystac?

Wotowine mozna przechowywa¢ w loddéwce nie dtuzej niz trzy dni,
a w zamrazarce od 6 do 9 miesiecy. Dla miesa mielonego okres
ten jest krétszy: tylko jeden dzien w loddéwce i do trzech
miesiecy w zamrazarce. Wotowine nalezy podawa¢ z warzywami,
aby uzupetnié¢ witaminy i b%onnik.

Ugrillowa¢ w piekarniku 0gdélnie to zdrowszy sposéb



przygotowywania miesa niz smazenie czy grillowanie na grillu
weglowym.

Upiec Poledwica, antrykot, zrazowa gérna to najlepsze kawatki
na tradycyjnag pieczen. Zrazowa dolna i mostek lepiej
sprawdzajg sie w pieczeni duszonej, gotowanej na wolnym ogniu
z dodatkiem ptynu.

Udusié¢ Aby przygotowad smaczny, niedrogi obiad na chtodne dni,
wystarczy zrumieni¢ pokrojony w kostke tanszy kawatek
wotowiny, a nastepnie doda¢ cebule oraz wywar i gotowa¢ na
wolnym ogniu. W potowie gotowania dodac¢ duzg ilos¢ dodatkéw
takich jak marchewka i pieczarki.

Zemle¢ Z chudej mielonej wotowiny mozna przygotowac wiele
zdrowych i niedrogich dan: burgery, spaghetti bolognese czy
klopsiki.

Przygotowaé¢ wywar Z goleni i matego kawatka taty wotowej,
ugotowanych na wolnym ogniu z dodatkiem cebuli, marchewki,
Yodygi selera naciowego, liscia laurowego i ziaren pieprzu,
otrzymamy duzy garnek wywaru, na ktérym mozna gotowal zupy,
risotta i dania.

Przetworzone produkty wotowe

Zawierajg duzo soli, dlatego nalezy je spozywa¢ w matych
ilosciach i tylko od czasu do czasu.

Bresaola - wtloski specjat z suszonej wotowiny o
charakterystycznym smaku zblizonym do dziczyzny. Sprzedaje sie
ja pokrojong w bardzo cienkie plastry i podaje tradycyjnie na
przekgske.

Mielonka wotowa to peklowane, gotowane, prasowane mieso
sprzedawane w puszkach. Zawiera duzo ttuszczu i soli, ale jest
tanim i przydatnym produktem, ktéry warto mie¢ w kuchennej
szafce.

Pastrami to mostek wotowy marynowany w przyprawach, cukrze i
czosnku, a nastepnie wedzony i gotowany na parze.

Wotowina suszona to chude mieso, cienko pokrojone, solone
i/lub marynowane, a nastepnie wysuszone lub uwedzone w niskiej
temperaturze.
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