Zanim kupisz jagniecine albo
baranine

Jagniecina to bardzo pozywne czerwone mieso od zwierzat
wypasanych na trawiastych pastwiskach. Okoto potowa ttuszczu
to ,,dobre” jedno lub wielonienasycone kwasy ttuszczowe.

Jak trafia na nasz stot?

Sposrdéd wszystkich zwierzat hodowlanych, owce zyjg najblizej
natury, podobnie jak dzikie zwierzeta. Wiekszos¢ owiec spedza
czas na dworze, zywigc sie trawg i innymi ro$linami. Miejsca
wypasu moga byc¢ roézne: od bujnych pastwisk po skromniej
porosniete gdrskie hale. Jesli tereny nie sa wystarczajgco
zyzne, aby zwierzeta przybraty odpowiednio na wadze

przed zimg, hodowcy przenoszg stada na lepsze pastwiska Llub
podajg pasze, na przyktad brukiew, w miesigcach zimowych dla
uzupetnienia naturalnej diety w postaci trawy.

Rézne rodzaje
Smak jagnieciny zalezy od wieku zwierzecia oraz rodzaju
terenu, na ktéorym sie pasie.

WIEK:

» Jagniecina wiosenna pochodzi od kilkumiesiecznych jagniat.
Ma najdelikatniejszy smak i ceni sie raczej soczystg kruchosc
niz walory smakowe. Warto sprawdzac¢ kraj pochodzenia -
jagniecina sprzedawana wiosng moze by¢ importowana z Nowej
Zelandii, wiec tak naprawde bedzie to jagniecina jesienna.

» Jagniecina zwykta to mieso pochodzace od wypasanych na
pastwiskach owiec majgcych od szesciu miesiecy do roku. Jej
kolor jest bardziej czerwony w poréwnaniu z jagniecing
wiosenng, charakteryzuje sie tez bardziej intensywnym 1
treSciwym smakiem. Najlepsza jesienig i zima.

» Mieso mtodej owcy, zwykle dostepne tylko bezposrednio u
hodowcy, to mieso od pasacych sie na pastwiskach owiec, ktore
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ukonczyty pierwszy rok zycia. Ich mieso jest ciemniejsze niz
zwykt*a jagniecina 1 wyjatkowo intensywne w smaku. Dostepne
zazwyczaj od paZdziernika do marca.

» Baranina pochodzi od pasacych sie na pastwiskach owiec lub
baranéw, ktdére ukonczyty drugi rok zycia. Zwykle dostepna jest
od paZdziernika do marca. Mieso ma gtebszy smak, bo starsze
owce wypasaty sie dtuzej, jedzagc roéznorodne rosliny.
Charakteryzuje sie $cislejszym utozeniem wtdkien
poprzerastanych zytkowaniem ze zdrowego kwasu ttuszczowego
omega-3.

Gdzie kupowacd

» W sklepie rzeZzniczym. Jagniecina robi sie bardziej krucha i
smaczniejsza, gdy pozostaje rozwieszona cO najmniej przez
tydzien (dtuzej w przypadku miesa z mtodej owcy i baraniny).
Profesjonalny rzeznik umie rozwiesi¢ i podzieli¢ jagniecine
tak, aby byta krucha, réwno pokrojona i prawidt*owo oprawiona.
WiekszoSci jagnieciny z supermarketu nie rozwiesza sie.

» BezposSrednio od rolnika.

Warto wiedzied

Jagniecina dobrze sie zamraza, wiec jesli mamy w zamrazarce
miejsce na potdwke jagniecia albo mozemy je kupi¢ wspdlnie ze
znajomymi, znacznie obnizg sie koszty. Jagniecine czesto
sprzedaje sie juz podzielong na pieczen.

Gdy kupujemy od hodowcy cata tusze lub potowe, dostajemy
troche tanszych, lecz smacznych kawatkéw, normalnie trudnych
do kupienia, takich jak: grasica, podgardle, mostek i %*ata, z
ktérych mozna przygotowad rozmaite potrawy.

Jagniecine mozna przechowywa¢ do 3 dni w lodéwce oraz od 6 do
9 miesiecy w zamrazarce. Mieso mielone: jeden dziehn w loddwce
i do 3 miesiecy w zamrazarce.

Jak wykorzystad?

Jagniecina ma intensywny smak, wiec nie potrzeba jej duzo.
Mata ilos¢ wspaniale urozmaici potrawe sktadajgcg sie gtdwnie



Z warzyw.
» Upiec Tradycyjnie piecze sie udziec, lecz tanszg — a przez
niektérych oceniang jako lepszg — pieczen otrzymamy z %opatki
powoli pieczonej na ruszcie, aby ttuszcz mégt tatwo Sciekacd,
naturalnie podlewajgc mieso w trakcie pieczenia. Resztki
nadajg sie do miesnej zapiekanki lub curry.

» Udusic¢ Mozna w ten sposo6b przygotowac: gulasz z jagnieciny i
ulubionych warzyw; danie jednogarnkowe z warzyw korzeniowych,
passaty pomidorowej 1 wywaru; SycgcCg zupe 2z porem,
ziemniakami, pomidorami i kapusts.

» Uzy¢ jagnieciny mielonej Mielong jagniecine warto mied
zawsze w zamrazarce. Mozna z niej przygotowal smaczne positki,
na przyktad: gotabki w lisciach winogron czy kebab; burgery
jagniece z mietg podawane z jogurtem; mussake; lub nadziewane
baktazany, papryki czy cukinie.

» Krotko obsmazy¢ najlepsze kawatki Kotlety jagniece i steki z
udZzca po krétkim obsmazeniu nabierajg wspaniatej kruchos$ci.

» Ugrillowa¢ lub usmazy¢ Kawatek drogiego, dobrej jakos$ci
filetu jagniecego, udZca lub karkéwki starczy na dtuzej, gdy
po przygotowaniu pokroimy mieso w cienkie plastry i podamy na
ciepto na chlebku pitta posmarowanym hummusem — wraz z satatka
doskonale sprawdzi sie jako danie gtdwne.

» Delikatnie ugotowaé¢ lub powoli upiec mieso mtodej owcy Llub
owcy po pierwszym strzyzeniu albo baranine. Podawa¢ z
wysmienitg i niezwykle pozywng wtoska salsg verde przygotowang
z kapardéw, anchois, oliwy z oliwek, soku z cytryny i duzej
ilosci posiekanej natki pietruszki, bazylii oraz miety.

Przetworzone produkty jagniece

Naleza do rzadkosci w pordwnaniu z innymi rodzajami miesa

» Merguez Prawdopodobnie najbardziej znane Kkietbaski =z
jagnieciny to ostre merguez z kuchni marokanskiej, ktdre
dobrze komponujg sie z kuskusem, fasolg, soczewicg i warzywami
w wielu réznych daniach. Kupujac kietbaski jagniece, nalezy
sprawdzac¢ ilo$¢ dodanych konserwantdw; lepiej nie jes¢ ich
zbyt wiele i zbyt czesto.
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