’7 POMORSKI OSRODEK DORADZTWA ROLNICZEGO
' W LUBANIU

Dlaczego warto
jesc drob?
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Opracowanie merytoryczne Agnieszka Rojewska

Wszystkie prawa zastrzezone. Kopiowanie, przetwarzanie i rozpowszechnianie bez
zgody PODR lub autora publikacji jest zabronione.



Jesli chcesz mie¢ szczupla sylwetke, mlody wyglad, dobry wzrok,
mocne kosci i zdrowe zeby, a przy tym sprawny umyst... jedz dréb!
Lekkostrawne, smaczne, bogate w pelnowartosciowe biatko, niena-
sycone kwasy tluszczowe, witaminy, skladniki mineralne i antyoksy-
danty - oto tylko niektére WALORY ODZYWCZE MIESA DROBIOWEGO.
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nasze zdrowje.

tatwo przyswajalne zelazo oraz
inne mineraty, takie jak: cynk, selen,
magnez, fosfor i potas. Przyktadowo
udko z kurczaka pokrywa dzienne
zapotrzebowanie na cynk w 70%, 7/
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Obfitoé¢ naturalnych przeciwutle-
niaczy np. glutationu, ktéry uniesz-
kodliwia reaktywne formy tlenu,
tzw. wolne rodniki i umozliwia 4/

usuwanie z ustroju toksyn.
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Nizsza kaloryczno$¢ i obnizony poziom cholesterolu sprawiajg, ze da-
nia z drobiu goszcza w jadtospisach matych dzieci, os6b dbajacych o syl-
wetke, sportowcow, rekonwalescentéw i ludzi starszych.
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Kaczka pieczona z owocami

e 1 kaczka
o 2-3 gruszki
e 250 g Sliwek
e 2 pomararcze

(mogq by¢ mandarynki)
e 1 cytryna
e 1/4 szklanki Zurawiny
o 2 tyzki miodu
e 1tyzeczka ostrej papryki
e 1tyZka stodkiej papryki
e SOl, pieprz do smaku
e 4 gatqzki rozmarynu

Kaczke umy¢, natrze¢ solg, pieprzem,
ostrg i stodka papryka i odstawi¢ do
lodéowki na minimum 2 godz. Owoce -
gruszki, pomarancze i cytryne pokroi¢
w C¢wiartki. Pomarancze i cytryne obrac
ze skorki, a nastepnie cze$¢ z pomaranczy
i cala cytryne wtozy¢ do wnetrza kaczki.
Kaczke umiesci¢ w brytfannie i obtozy¢
sliwkami bez pestek, zurawing, pomaran-
czami, a takze rozmarynem, polac olejem
i woda. Piec w temp. 170°C okoto 2 godz.
(czas pieczenia zalezy od wielkos$ci kacz-
ki). W trakcie pieczenia mozna jg podle-
wac sosem, ktory pojawi sie w brytfannie.
Kaczke poda¢ z owocami, z ktérymi sie
piekta, we wlasnym sosie.

Gotowana piers$ kurczaka w sosie kurkowym

e 1 piers z kurczaka

e wiloszczyzna - marchew, pietruszka,
kawatek selera i pora

e 20-30g kurek

e cebula

e czosnek

e 1{yZeczka masta

e natka pietruszki

e 200 g Smietany

e SOl pieprz, kurkuma, ziele angielskie

Kurczaka umy¢, pokroi¢ w paski, na-
trzec¢ sola, pieprzem, czosnkiem i odsta-
wi¢ na godzine do lodéwki. Nastepnie
wrzuci¢ go do gotujacej sie matej ilosci
wody, doda¢ warzywa, sél i pieprz oraz
ziele angielskie. Na patelni roztopi¢ ma-
sto i zeszkli¢ posiekang w kostke cebule.
Doda¢ oczyszczone kurki i smazy¢ pare
minut, po czym wla¢ Smietane, doprawic
solg i pieprzem oraz kurkumg wg uzna-
nia. Mieszajac, pogotowac jeszcze kilka
minut, az sos zgestnieje. Piersi wytozy¢
na talerz, pola¢ sosem z kurek i posypac
posiekana natka pietruszki.
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Gesie udka z jabtkami

o 2 gesie udka Udka umy¢, obficie natrzec solg, pie- ’
' o wioszczyzna - marchew, pietruszka, — przem, czosnkiem, majerankiem i od-
kawatek selera i pora - na bulion stawi¢ na noc do lodowki. Jabtka obra,
o ok 1 kg jabtka - najlepiej antonéwek ~POKroi¢ w cwiartki i usuna¢ gniazda na-
o ccilill sienne. W rondlu przygotowa¢ wywar
. A warzywny - ok. 0,5 1. Kiedy warzywa beda
2 miekkie, wyjac je, a nastepnie dodac alko-
* o hol, lié¢ laurowy, gozdziki i€ sol
R ; wy, gozdziki, przyprawic sola,
* Lol Zubrownl mrealvadosu pieprzem i wiozy¢ udka oraz 2/3 jabtek.

* sol, pieprz Pozostate jabtka skropi¢ sokiem z cytryny

e [is¢ laurowy i odstawi¢. Mieso dusi¢ pod przykryciem

e kilka goZdzikéw do miekkosci - okoto 1 - 1,5 godz.

o cukier lub miéd Masto stopié¢ na patelni, doda¢ pozosta-

o masto - 1-2 tyzki te jabtka, cukier lub mi6d i skarmelizowac.

e sok z cytryny Gesie udka podawa¢ z karmelizowa-
nymi jabtkami.

Rolada z indyka z suszonymi pomidorami, bazylia i mozzarella

e 1 piers z indyka Piers$ z indyka umy¢, rozcia¢ na cienszy
e 150-200 g sera mozzarella ptat i rozbi¢ ttuczkiem. Jedng strone pier-
o 12 suszonych pomidoréw si posmarowac sokiem z cytryny i natrzec
e 2cebule sola, pieprzem oraz papryka do smaku.

Farsz. Cebule, pomidory suszone i mo-
zzarelle pokroi¢ w drobng kostke i lekko
zblednowac. Doprawic¢ solg, pieprzem i ba-
zylig, dodac przecisniety przez praske czo-

e 3 zgbki czosnku

e sok z potowy cytryny

e SOl pieprz, stodka papryka

e kilka listkéw bazylii (moze by¢ tez

snek oraz 2 tyzki oliwy.
su.szona] ' Na ptat miesa natozy¢ farsz, zwingc¢
e oliwa z oliwek lub masto ciasno rolade i zwigzac jg bawetniang nitka.

Konce spia¢ wykataczkami. Na patelni roz-
grza¢ ttuszcz i delikatnie obsmazy¢ rolade
z obu stron. Przetozy¢ do zaroodpornego
naczynia wysmarowanego oliwa, podlac¢
szklanka wody i piec w piekarniku rozgrza-
nym do 180°C przez okoto 40 minut.

Po upieczeniu udekorowac $wiezg ba-
zylia. Podawac z ryzem lub ziemniakami.




JAK ROZPOZNAC SWIEZE MIESO?

Wystarcza do tego nasze zmysty - wzrok, wech, dotyk, a takze odpo-

wiednia wiedza.

 Swieze mieso jest jasnorézowe i ma jednolita barwe (wyjatkiem jest kur-
czak karmiony paszg z duzg iloScig kukurydzy, ktory jest zottawy). Jesli
sg na nim odbarwienia, zo6tte lub sine plamki lub ma szarawy odcien,
nalezy je odtozy¢.

¢ Dobre mieso powinno by¢ sprezyste. Jesli po naci$nieciu palcem wgte-
bienie utrzymuje sie przez dtuzszy czas, oznacza to, Ze mieso nie jest
Swieze, natomiast na 100% jest zepsute, jesli wycieka z niego ptyn i jest
lepkie.

o Stodkawy lub stechty zapach powinien natychmiast wzbudzi¢ nasza
watpliwo$é. Swieze mieso drobiowe prawie nie pachnie.

JAK PRZECHOWYWAG?

Surowe mieso z kurczaka mozna trzymac zapakowane do 2 dni na naj-
nizszej potce w lodéwece. Jesli mieso ma by¢ przechowywane dtuzej, lepiej
je zamrozi¢. Wtedy mozna je przechowywa¢ do 12 miesiecy. Ugotowane-
go lub upieczonego kurczaka mozna przechowywa¢ w loddwce 3-4 dni,
a w zamrazalniku do 3 miesiecy. Satatki z kurczakiem i majonezem wytrzy-
maja do 5 dni, ale nie nalezy ich zamrazac.

JAK GOTOWAG?

Pamietajmy, ze mieso wrzucone do wrzatku zachowa smak, kruchos¢
i soczystos¢, zas mieso wrzucone do zimnej wody odda cata swojg zawar-
tos$¢ wodzie, w ktorej bedzie sie gotowato, dzieki czemu powstanie wy-
$Smienity wywar.

Ze wzgledu na dziatanie zakwaszajace, mieso nalezy serwowac z pro-
duktami zasadotwdrczymi, np. z wszelkiego rodzaju warzywami.




Dziekujemy za poswiecony czas i zapraszamy do wypetnienia ankiety,
w ktorej mozna ocenic tq ulotke
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https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSegeoRLxEIZ7JsDomku7bHmht0-xLMkGIn59mBJeOoFe0f9Gw/viewform

