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WRZUC NA RUSZT! wieprzowine Q%

Czy wiesz, ze.......

Jako Polacy, kochamy wieprzowine. Statystyczny Polak rocznie zjada 71 kg miesa, z czego az 39 kg wieprzowi-
ny. | powinnismy jej je$¢ jeszcze wiecej, bo najnowsze wyniki badan wykazaty, ze jej jakos¢ i warto$¢ odzywcza
jest znacznie wyzsza, niz dotychczas sadzono. Aktualnie kulinarne mieso wieprzowe nie zawiera zbednego
ttuszczu, jest delikatne i kruche. To efekt pracy hodowcéw. Wieprzowina dzi$ nie ustepuje pod wzgledem war-
tosci odzywczych innym rodzajom migsa. Co wiecej, ostatnie wyniki badan ocenity jg jako mieso o najlepszych
wtasciwosciach prozdrowotnych (w poréwnaniu do trzech gtéwnie spozywanych rodzajéw miesa w Polsce].

WIEPRZOWINA JEST CHUDYM MIESEM

Ostatnie badania pokazaty, ze zawartos¢ ttuszczu w miesie wieprzowym jest dwukrotnie mniejsza niz dotychczas
sadzono. Dotyczy to nawet takich elementéw, jak boczek czy zeberka. Dowdd: boczek, ktory jeszcze 20 lat temu
zawierat okoto 50% ttuszczu, w wyniku staran hodowcoéw, odpowiedniego doboru ras i zmianie sposobu zywienia
zwierzat, dzi$ ma srednio o 15% mniej tego sktadnika! Co wigcej, wieprzowina pod wzgledem zwartosci ttuszczu,
w zaleznoéci od elementu kulinarnego, wygrywa nawet z powszechnie uznawanym za chude - migsem drobio-
wym. W schabie wieprzowym jest od 1,19% do 1,52% ttuszczu za$ w udkach kurczaka, moze by¢ go nawet 5,6%.

MIESO WIEPRZOWE ZAWIERA ,,DOBRE TLUSZCZE™

Wieprzowina charakteryzuje sig korzystnym profilem kwasow ttuszczowych. W poréwnaniu z innymi gatunka-
mi migsa ma nizsza zawartoscig kwasow nasyconych SFA (tzw. ,ztego” ttuszczu) i znacznie wyzszg zawartoscig
wielonienasyconych kwasow PUFA (tzw. .dobrego” ttuszczul, a wiec i korzystniejsza dla cztowieka proporcje
kwasow PUFA/SFA.

WIEPRZOWINA ZAWIERA MNIEJ CHOLESTEROLU NIZ MIESO DROBIOWE!

W pordéwnaniu z normami amerykanskimi USDA, ktdrymi dotychczas sie postugiwano, polski boczek zawiera
az o0 41% mniej cholesterolu, zeberka o 57%, a topatka, szynka i schab nawet o 31-35%. Warto pamigtac,

ze na poziom cholesterolu w naszym organizmie poza dietg wptyw ma réwniez szereg innych waznych czynni-
kow: uwarunkowania genetyczne, produkcja cholesterolu przez nasz organizm, aktywnos¢ fizyczna itp.

MIESO WIEPRZOWE JEST CENNYM ZRODLEM WITAMIN

Najlepszym zrédtem witaminy B1 jest wtasnie wieprzowina. Witamina ta dba o nasz uktad nerwowy, dlatego
jej niedobor w diecie objawia sie uczuciem zmeczenia, drazliwoscia i brakiem koncentracji. Ponadto mieso
to dostarcza rowniez innych witamin z grupy B: Bé oraz B12, ktére sg wazne m.in. dla prawidtowego funkcjo-

nowania naszego uktadu krwionosnego.

WIEPRZOWINA TO JEDNO Z NAJMNIEJ KALORYCZNYCH MIES

Wartos¢ energetyczna wieprzowiny zmniejszyta sie w ostatnich latach znaczaco. Zadbali o to polscy hodowcy,
ktorzy stosuja odpowiednie zywienie Swin i zachowujg podczas hodowli ich petny dobrostan. Aktualnie 100 g
schabu dostarcza $rednio 152 kcal, a schabu odttuszczonego jedyne 122 kcal! Dla poréwnania 100 g tuszki
miesa drobiowego, uznawanego dotychczas za najchudsze z mies, dostarcza 158 kcal.

DOSKONALYM ZRODLEM ZELAZA JEST WIEPRZOWINA

Watrébka wieprzowa to najbogatsze zrédto zelaza. Wsrdd innych elementéw wieprzowych pod tym wzgledem
kroluje rowniez karkowka, dlatego jeden niewielki kotlet pokrywa az potowe naszego dziennego zapotrzebowa-
nia na ten sktadnik. W powszechnie zalecanym szpinaku zelazo wystepuje w ilosci 1-3 mg/100g. Ponadto wyniki
badan wskazuja, ze zelazo z migsa wchtania sie w 20-50%, natomiast z produktéw roslinnych zaledwie w 1-8%.

WIEPRZOWINA ZAWIERA MALO SODU

Wieprzowina ma niska zawartos¢ sodu (0.33-0.58 g/kg) w poréwnaniu z wotowing (0.74 g/kg) czy drobiem
(0.77 g/kg). Dlatego mozna proponowac jg jako sktadnik diety przy nadcisnieniu tetniczym, czy chorobach serca.

&



a3

WRZUC NA RUSZT! wieprzowine

¥

@

e,

@

-

e,
S5

<)

2

e
4

<)

e,
S4 5

<)

2

e,
~

<)

2

e,
S

<3

DIETETYK RADZI

Aby zachowac¢ cenne walory prozdrowotne miesa wieprzowego warto kierowac sie ponizszymi wskazéwkami:

Stosuj najzdrowsze techniki kulinarne: grillowanie, duszenie, pieczenie.

Grilluj mieso zawsze z uzyciem tacek do tego przeznaczonych. Dzieki nim wytapiajacy sie z miesa

ttuszcz nie ocieka wprost do paleniska. Kiedy ttuszcz spala sie w ogniu powstaja rakotworcze opary.

Wyeliminuj ze swojej kuchni smazenie miesa na gtebokim ttuszczu.
Zrezygnuj z panierowania miesa. Pochtania ona mnéstwo ttuszczu i jest zrodtem zbednych kalorii.
Zamiast soli do podkreslenia smaku miesa uzywaj naturalnych przypraw i ziét.

Mieso podawaj z dodatkiem surowych warzyw oraz produktami petnoziarnistymi (np. kasze z grube-

go przemiatu), wowczas Twoja dieta bedzie zbilansowana.

Wybieraj mieso w opakowaniu. Dzigki wysokim standardom higienicznym zachowanym podczas
procesu pakowania, migso to zachowuje dtuzej Swiezos¢. Na to sprzedawane luzem czyha w ladzie
wiele mikrobiologicznych i chemicznych niebezpieczenstw.

Stawiaj na jakosc. Jesli w sklepie spotkasz mieso z tym btekitnym logo, oznacza to ze zostato ono
wyprodukowane zgodnie z Systemem Jakosci PQS. Nie wahaj sig, to mieso najwyzszej jakosci!
Mieso PQS wyselekcjonowano z najlepszych polskich ras $win, wyhodowanych z petnym poszano-
waniem zasad dobrostanu. Ma ono niska zawartos¢ ttuszczu. To gwarancja powtarzalnosci i najlep-

szego smaku.

KORZENNE ZEBERKA

SKtADNIKI NA 4 PORCJE:

1 k¢ zeberek wieprzowych
4 lyzki sosu sojowego

2 zabki czosnku

2 lyzki oleju

1 tyzka cukru pudru

1 tyzka keczupu

1 tyzeczka startego imbiru

kilka ¢ozdzikow

PRZYGOTOWANIE:

Zeberka pokroi¢ na kawatki z jednym zebrem, umy¢ i osuszyé. Sos sojowy
wymieszac z olejem oraz keczupem. Nastepnie doda¢ czosnek wycisnie-
ty przez praske, utarte w mozdzierzu gozdziki, otarty imbir oraz cukier.
Wszystko doktadnie wymieszac i zala¢ zeberka. Cato$¢ szczelnie przykryé

i odstawi¢ do lodéwki na min. 12 godzin. Piec na grillu az do zrumienienia.




WRZUC NA RUSZT! wieprzowing

SKEADNIKI NA 4 PORCJE:
800 ¢ karkéwki wieprzowej
12-16 tyzek musztardy

4 tyzki miodu

2 lyzki oleju roslinnego

2 lyzki sosu sojowego

1 tyzeczka stodkiej papryki

szczypta pie/?ﬂ'a\ \-/

-

K AR K(’)WK A W SOSIE MIODOWO-MUSZTARDOWYM

PRZYGOTOWANIE:

Mieso dokfadnie umy¢ i osuszy¢. Nastepnie podzieli¢ je na porcje o grubosci ok.
1,5 cm i delikatnie rozbi¢. Wszystkie pozostate sktadniki doktadnie wymieszaé
w misce. Powstata marynata natrze¢ karkéwke, szczelnie przykry¢ i wstawi¢ do
lodéwki, na co najmniej 2 godziny, a najlepiej na catg noc. Podczas smazenia po-

lewa¢ pozostata marynata, by mieso byto soczyste.

SKtADNIKI NA 5 PORCJI:

2 k¢ umytego i osuszonego schabu
100 ¢ musztardy

100 ¢ suszonej zurawiny

morele suszone kilka sztuk

kilka tyzek oleju

s6l i Swiezo mielony pieprz, szczypta
kminku

SCHAB NA StODKA NUTE

PRZYGOTOWANIE:

Mieso natrze¢ solg, pieprzem i kminkiem wstawi¢ do lodéwki na 1/2 go-
dziny. Nastepnie dfugim, i waskim nozem przebi¢ schab, robigc w $rodku
kanat. Za pomoca korncéwki drewnianej tyzki wysmarowa¢ kanat musztar-
da. Do srodka wcisngé suszone owoce, po czym migso obsmazy¢ na zto-
to z kazdej strony, na mocno rozgrzanym oleju. Wszystko przetozy¢ do
naczynia zaroodpornego. Pozostatymi owocami obfozy¢ pieczen. Catosé
szczelnie zawing¢ w folie aluminiowa lub wtozy¢ do foliowego rekawa
piekarniczego. Piekarnik nagrza¢ do maksymalnej temperatury i piec
schab przez 15 minut. PéZniej zmniejszy¢ temperature do 180 °C i piec

schab przez kolejne 75 minut. Na 15 minut przed koncem pieczenia od-

. kry¢ schab i zrumieni¢ w znéw podwyzszonej temperaturze, od czasu do

"
cza%@[ewajqc powstatym sosem. Pod schabem w piekarniku ustawi¢ na

_kratce naczy'nie z parujaca woda.
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WRZUC NA RUSZT! wieprzowine ié%

skcaoniki nazporcE: \AI RYTMIE

250 ¢ mielonej topatki wieprzowej
150 ml pasty pomidorowej

3 mate papryki (w 3 ré6znych kolorach)
2 srednie pomidory

1 duza cukinia

1 czerwona cebula

11lyzka oleju

skérka z potowy limonki

mata papryczka chili

Swieza kolendra

lyzeczka suszonego estragonu
szczypta stodkiej papryki

sél oraz swiezo mielony pieprz

LECZ0

SALSY

PRZYGOTOWANIE:

Mielone migso podsmazy¢ na oleju. Cebule obra¢ i pokroi¢ wraz z papry-
ka i cukinig w kostke, doda¢ do miesa. Wszystko doprawic¢ sola, pieprzem,
szczypta stodkiej papryki i dusi¢ od czasu do czasu mieszajac przez ok. 10
min wraz z przepotowiona papryczka chili. Pomidory sparzy¢ wrzatkiem,
pokroi¢ na ¢wiartki i doda¢ do leczo, potem dusi¢ wszystko przez kolejne 5
minut. Na koricu doda¢ paste pomidorowa, estragon, otarta skorke z limonki
oraz posiekana $wieza kolendre. Cato$¢ trzymac jeszcze na ogniu bez przy-

krycia, az do uzyskania odpowiedniej gestosci.

SKtADNIKI NA 4 PORCJE:

400¢ poledwiczki lub schabu
400 ¢ jogurtu naturalnego

3 zabki czosnku

Swieza kolendra

sok z jednej cytryny

skérka otarta z potowy cytryny
2 tyzeczki curry

séli pieprz

patyczki do szasztykéw

SWINIA
NA PATYKU

Migso pokroi¢ na kawatki. Jogurt wymieszaé z przyprawami, wy-

PRZYGOTOWANIE:

ciSnietym przez praske czosnkiem, posiekang kolendra, sokiem
i skérka z cytryny. Nastepnie doktadnie wymiesza¢ marynate z mie-
sem i odstawi¢ na godzine do lodéwki. Tak p(zygcxowane porcje

nadziewa¢ na patyczki do szaszty i opiekac z kazdej strony na

grillu az do zrumienienia.




AKADEMIA KULINARNA
\/

MARCINA BUDYNKA ’ N

[RE—

Marcin Budimek .
Chef. i

MARCIN BUDYNEK POLECA

Szef kuchni i dyrektor Gastronomii w Hotelu Warszawa w Au-
gustowie. Zatozyciel-wtasciciel Akademii Kulinarnej Marcina
Budynka. Absolwent Poznanskiej Szkoty Gastronomicznej. Swo-
ja nauke kontynuowat m.in. u Dominique’a Pootie - bytego szefa
kuchni Francois’a Mitteranda. Przeszedt szkolenie we Francu-
skiej Szkole Gastronomicznej w Compiegne pod Paryzem. Byt
wieloletnim szefem kuchni Hotelu Bryza w Juracie. Do$wiad-
czenie zawodowe zdobywat réwniez m.in. w Hiszpanii, Wtoszech,
Francji, Anglii, Chile i RPA. Laureat wielu konkurséw m.in. ,,Kre-

ator Smaku”, ,,Ztota Patelnia”, ,,Dania Wigilijne”. Autor ksigzek

kulinarnych. Prowadzit program, ,,Coolinaria” i ,,Dwa Zywioty

dwie pasje”. Jest zatozycielem i cztonkiem Klubu Szeféw Kuch-
ni. Jego specjalnoscia sa dania $rédziemnomorskie oraz kuch-

nia polska w prostej, ale zarazem wyrafinowanej formie.

POLEDWICZKA WIEPRZOWA . coimsusionmazzommn

SKtADNIKI NA 4 0SOBY:

500 ¢ poledwiczki wieprzowej
500 ¢ ziemniakéw

200 ¢ ¢rzybéw (np. kurki)

120 ml smietany 30 %

80 ml wina biatego

80 ml oleju rzepakowego

2 szt. szalotki

40 ¢ musztardy Dijon

1 peczek natki pietruszki

p6t doniczki swiezego tymianku
2 tyzki sosu worcestershire

s6l, pieprz

PRZYGOTOWANIE:

Oczyszczonga poledwiczke wieprzowa zamarynowaé w potowie oleju rzepakowego,
sosie worchestershire, pieprzu i potowie tymianku przez min. 1 godzine. Nastep-
nie poledwiczke smazy¢ na oleju po ok. 3 min z kazdej ze stron do uzyskania bra-
zowego koloru. Tak przygotowane mieso przetozyé na blaszke i piec w piekarniku
nagrzanym do 160°C przez ok. 16 min. Na patelnie po smazeniu poledwiczki wrzu-
ci¢ pocieta w kostke szalotke i grzyby. Wszystko smazy¢ przez ok. 5 min i podlewaé
co jaki$ czas winem. Nastepnie doda¢ musztarde i $mietane. Cato$¢ doprawi¢ solg
i pieprzem, gotowa¢ do odparowania potowy ptynu. Ziemniaki doktadnie umy¢ pod
biezaca woda. Nastepnie osuszyé, pokroi¢ w kostke 2 cm x 2 cm i smazy¢ na oleju

rzepakowym ok. 8 min. Pod koniec doprawi¢ sola i doda¢ posiekang pietruszke oraz

tymianek.




SFINANSOWANO ZE SRODKOW FUNDUSZU
PROMOCJI MIESA WIEPRZOWEGO.

Polskie Migso

Zwiazek Polskie Mieso
ul. Chatubinskiego 8
00-613 Warszawa
tel. +48 2283026 56
e-mail: infoldpolskie-mieso.pl
www.polskie-mieso.pl
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