Zagrozenlia 1 korzysci ptynace
z jedzenlia jagnieciny

Jagniecina to wysokiej jakosci pozywne mieso, bogate w %tatwo
przyswajalne mineraty i witaminy z grupy B, zwtaszcza witamine
Bl2.

Pochodzi od owiec ponizej dwunastego miesigca zycia. Baranina
to mieso owiec powyzej dwunastego miesigca zycia, ktdre ma
intensywniejszy smak. Jagniecine mozna kupi¢ w wielu
postaciach, takich jak udziec, *opatka, pieczen, kotlety,
jagniecina mielona, golonka i zeberka. WSrdd czerwonych mies
jagniecina wyrdznia sie wysokg wartoscig odzywczg. Oprécz
biatka zawiera witaminy z grupy B, a takze zelazo, fosfor,
wapn i potas. Jagniecina stanowi tez dobre Zrédto biatka dla
os6b w kazdym wieku, gdyz jest lekkostrawna i prawie nigdy nie
wywotuje reakcji alergicznych.

Jagniecina czesto gosci na stotach w niektdérych regionach
Europy, Afryki Pétnocnej, Bliskiego Wschodu oraz Indii.

Korzysci dla zdrowia

Wzmacnia miesnie. Jagniecina to bogate Zrédto biatka, budulca
miesni — 85 g chudej pieczeni jagniecej dostarcza okoto 22 ¢
biatka. Pomaga przy niedoborze zelaza. Zelazo obecne w
jagniecinie %*atwo sie wchtania, dlatego pomaga zapobiegad
anemii. Jest réwniez niezbedne do wytwarzania energii. Podnosi
odpornosc¢. Jagniecina to dobre ZzZrédto cynku — pierwiastka
waznego dla prawidtowego funkcjonowania odpornosci.

Zagrozenia dla zdrowia

Przybieranie na wadze. Niektdore czesci tuszy jagniecej
zawierajg duzo tituszczu. Nie sg jednak poprzerastane zytkami
ttuszczu jak wotowina, lecz ,*atkami” ttuszczu. Wiekszos¢
ttuszczu znajduje sie na zewngtrz miesa, dlatego tatwo sie go
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pozby¢ przed gotowaniem.

Jak jesc

* Przygotowa¢ danie stir-fry z cienkich plastréw jagnieciny,
papryki i cebuli.

* Przygotowa¢ klopsiki z mielonej jagnieciny, zmielonego

czosnku, siekanej natki pietruszki i zmielonych migdatdw.
 Poda¢ gulasz jagniecy na lisSciach podduszonego jarmuzu.

Jak kupowad

 Wybiera¢ jedrne kawatki miesa o czerwonym zabarwieniu, lekko
poprzerastane ttuszczem.

Jak przechowywacd

* Przechowywa¢ w loddéwce w temperaturze nieprzekraczajacej
4°C.

« Jagniecine mielong lub na gulasz nalezy spozy¢ w ciggu 1-2
dni od zakupu, natomiast mieso na kotlety, pieczen i steki w
ciggu 3-5 dni.

* Przed zamrozeniem owing¢ scisto folig spozywczg. Jagniecine
mielong mozna przechowywa¢ w zamrazarce 3-4 miesigce, a mieso
na pieczen, steki i kotlety 6-9 miesiecy.
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