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SMAK POPARTY PRZEPISAMI

W Kkuchni polskiej drob i wieprzowina zajmuja

szczegolne miejsce. To nie tylko Kkwestia
tradycji, ale takze doskonalego smaku, ktorym
obdarzaja nasze potrawy. Od pokolen te wy-
jatkowe produkty goscily na polskich stolach,
cieszac zarowno rodziny, jak i wymagajacych
kucharzy w restauracjach. Ale co takiego spra-
wia, ze polskie mi¢so jest tak wyjatkowe?

Oczywiscie, za smakiem kryja sie¢ nie tylko talent
i umiejetnosci mistrzow kuchni, ale takze
przepisy i regulacje, ktorych przestrzegaja polscy
hodowcy zwierzat oraz producenci miesa.
Dobrostan zwierzat to dla nich sprawa
najwyzszej wagi. Zasady te sa okreslane mianem
Wolnosci Zwierzat, a ich przestrzeganie to fun-
dament polskiego rolnictwa oraz produkcji
miesa.

Co oznaczaja te zasady? Przede wszystkim,
zwierzeta musza by¢ wolne od pragnienia i nie-
dozywienia, zawsze majac staly dostep do wody
pitnej i odpowiedniego pokarmu. Dodatkowo,
musza mie¢ zapewnione warunki komfortowe -
to znaczy bezpieczne schronienie i wygodne
miejsce odpoczynku. Chcemy, aby nasze zwie-
rzeta nie doswiadczaly bolu, cierpienia, czy stra-
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chu. Dlatego dbamy o ich zdrowie, stosujac
wlasciwg profilaktyke oraz szybka diagnostyke
oraz leczenie w razie potrzeby. Wolnosc to takze
przestrzen - kazde zwierze powinno miec
wystarczajaca iloS¢  miejsca, odpowiednie
wyposazenie i towarzystwo innych osobnikow
swojego gatunku.

Najwazniejsze jest to, ze te zasady nie sa tylko
pustymi slowami na papierze. Polscy producenci
miesa angazujg sie w ich przestrzeganie z pelnym
zaangazowaniem. Dzieki temu, za kazdym razem,
kiedy siegamy po polskie mieso, mozemy by¢
pewni, zZe jego smak nie jest jedynie owocem
przypadku czy chwilowej inspiracji kucharza, ale
jest efektem pracy ludzi, ktorzy klada ogromny
nacisk na jakosc i dobrostan zwierzat.

Dlatego z duma mozemy powiedziec¢: polskie
mieso - to nie tylko smak, to takze gwarancja, ze
za kazdym kesem stoi prawdziwa troska o dobro
zwierzat 1 przestrzeganie surowych, ale nie-
zbednych zasad. Polskie mieso jest wiec nie tylko
pyszne, to smak poparty przepisami oraz warto-
sciami, ktorymi sie kierujemy. Dla nas to smak,
na ktory zawsze mozemy liczy¢, i ktory zawsze
bedzie nas cieszyl.



W Polsce od 2009 roku funkcjonuje wyjatkowy program dbajacy o jakoS¢ wieprzowiny,
znany jako PQS, czyli Pork Quality System. To inicjatywa stworzona przez wazne
organizacje reprezentujace zarowno rolnikow, jak i przetworcow miesa, czyli Zwiazek
"Polskie Mieso" oraz Polski Zwigzek Hodowcow i Producentow Trzody Chlewnej "POLSUS".

PQS opiera sie na kilku kluczowych zalozeniach. Po pierwsze, okresla precyzyjne normy
dotyczace hodowli i produkcji. Po drugie, obejmuje wieloetapowe kontrole jakosci. W kon-
cu po trzecie, zapewnia pelna identyfikowalnosc¢ pochodzenia produktu. Ponadto, system
ten kladzie nacisk na zdrowie ludzi, dobrostan zwierzat i roslin oraz szanowanie
srodowiska naturalnego.

Dzieki zastosowaniu Kklasycznych metod hodowlanych i szczegolowo okreslonych
wymagan zywieniowych, mieso wyprodukowane w ramach PQS cechuje sie niska
zawartoscia thuszczu, co umozliwia jego przetwarzanie bez uzycia sztucznych dodatkow
czy barwnikow. Produkty oznaczone certyfikatem PQS charakteryzuja sie niezmiennie
wysoka jakoscia, ktora jest regularnie weryfikowana podczas dwuetapowych kontroli.

System jakosci PQS zgodny jest z odpowiednimi przepisami unijnymi dotyczacymi
wsparcia rozwoju obszarow wiejskich oraz spelnia wymagania ustanowione w unijnych
aktach prawnych. Jego zatwierdzenie jako krajowego systemu jakosci zywnosci nastapilo
11 grudnia 2009 roku, kiedy to Minister Rolnictwa i Rozwoju Wsi uznal PQS za spemhiajacy
wszystkie kryteria.
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SYSTEM GWARANTOWANE]
JAKOSCI ZYWNOSCI

W 2009 roku powstat System Gwarantowanej Jakosci Zywnosci, znany jako QAFP (Quality
Assurance for Food Products), inicjatywa Unii Producentow i Pracodawcow Przemyshu
Miesnego, czyli zrzeszenia firm z branzy miesnej. To byl naprawde wazny krok, gdyz
Minister Rolnictwa i Rozwoju Wsi oficjalnie uznal ten system za krajowy standard jakosci
ZYWNOSCI.

Wizje OQAFP stworzyli naukowcy z wiodacych osrodkow badawczych w Polsce,
wspolpracujac z ekspertami z branzy miesnej. Teraz kazdy, kto spelnia okreslone
standardy, moze dolaczy¢ do tego systemu. Od samego poczatku, QAFP zdobyl poparcie
organizacji konsumenckich oraz uznanie najlepszych specjalistow i naukowcow na pol-
skim rynku. Plan na przyszlos¢ obejmuje ciagle doskonalenie i rozszerzanie zakresu
dzialania na kolejne produkty.

QAFP to nie tylko skrot. To podejscie, ktore obejmuje wszystkie etapy produkcji - od pola
az do stolu. Dzieki temu, cala droga, ktora pokonuje Zywnosc od rolnika do konsumenta,
jest standaryzowana i Kkontrolowana. System zawiera procedury zapewniajace
bezpieczenstwo oraz wyzsza jakoS¢ zywnosci oznaczonej znakiem QAFP. Dodatkowo,
pomaga budowac zaufanie do uczestnikow lancucha zZywnosciowego w oczach
konsumentow. Certyfikaty sa przyznawane przez niezalezne jednostki certyfikujace,
akredytowane przez Polskie Centrum Akredytacji.
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PODSTAWA POLSKIE] KUCHNI

Historia hodowli drobiu w Polsce si¢ga
daleko wstecz, a udomowienie przodkow
dzisiejszych kur moglo sie rozpoczac juz
okolo 6 tysiecy lat p.n.e. na Polwyspie
Indyjskim oraz w Chinach. Pierwsze slady
hodowli kur w Polsce datowane sa na 2500
lat p.n.e. z okolic Biskupina. W sred-
niowieczu hodowla drobiu stala sie pow-
szechna, a Kkurniki byly nieodlgcznym
elementem kazdego gospodarstwa.

Na staropolskich stotach z drobiem czesto
podawano kurczaki, gesi, kaczki i kaplony
(kastrowane koguty), ktore stanowily pod-
stawe wielu wykwintnych positkow. Kaplony
byly uznawane za krolewska potrawe i cie-
szyly sie szczegolnym uznaniem na dworach
magnackich i szlacheckich.

Przetom XIX i XX wieku przyniosl rozwoj
hodowli drobiu w Polsce, a powstanie
pierwszych ferm umozliwilo eksport miesa
oraz jaj na rynek europejski. Powstanie
pierwszej izby rolniczej w Poznaniu w 1895
roku oraz rozwoj organizacji hodowcow
drobiu w czasie miedzywojennym odegraly 6

istotng role w koordynacji i rozwoju pro-
dukgcji drobiu.

Drob jest uznawany za jeden z naj-
zdrowszych rodzajow miesa szczegolnie
biorac pod uwage wysoka zawartosc bialka,
korzystne proporcje kwasow tluszczowych
oraz bogactwo witamin i mineralow.
Zalecane dziennie spozycie drobiu miesci sie
w granicach 70-120 g, i jest uzaleznione
przede wszystkim od indywidualnych
potrzeb.




Drob jest polecany w wielu zdrowych
modelach zZywieniowych, rowniez dla osob,
ktore zmagaja sie z podwyzszonym steze-
niem cholesterolu, po operacjach czy
dbajacych o sylwetke. Jego spozycie wspiera
prawidlowe funkcjonowanie ukladu odpor-
nosciowego. Szeroki wybor gatunkow drobiu
oraz ich kruche i delikatne mieso doskonale
komponuje sie z tradycyjnymi i no-
woczesnymi przepisami kuchni polskiej.
Dzieciom zaleca si¢ spozywanie migsa
takiego jak piers z kurczaka badz indyka lub
perliczka. Sa one latwostrawne, nie obcig-
7aja  wrazliwego systemu pokarmowego
mlodego organizmu, jednoczesnie dostar-
czajagc  cennego bialkka i1 niezbednych
skladnikow odzywczych. Kobiety, zwlaszcza
planujgce cigze czy Kkarmigce, powinny
unika¢ ryzyka zakazenia bakteriami lub
pasozytami, zaleca sie wiec unikanie
niepasteryzowanych produktow oraz suro-
wego lub niedogotowanego miesa.
Co wazne, w ostatnich latach nastapila
znaczaca poprawa jakosci miesa drobiowego,
glownie dzieki selekcji genetycznej, ktora
doprowadzila do powstania zwierzat szybko
' - y : i.?-“_
NS /

rosnacych i mocno umiesnionych, a jed-
noczesnie stabo otluszczonych.

Wsrod  roznych  rodzajow  drobiu
najbardziej popularne sa kurczaki i in-
dyki, ktore charakteryzuja sie delikat-
noscia i uniwersalnoscia smaku. Mieso
kaczek i gesi, cho¢ zdecydowanie bardziej
kaloryczne i thuste, dostarcza wiecej zelaza
i nadaje sie doskonale do roznych potraw.
Rzadziej spotykane w menu sa perliczki i
golebie, ale sa one zalecane dla osob

wymagajacych Scislej kontroli zywie-
niowe;j.
Wybierajac mieso drobiowe, warto

ZWroci¢ uwage na jego pochodzenie oraz
sposob hodowli. Polska jest liderem pro-
dukcji drobiu na Swiecie, co przyczynia sie
do rozwoju lokalnych gospodarek i wzro-
stu zatrudnienia.

Podsumowujac, polskie mieso drobiowe
cieszy sie uznaniem zarowno ze wzgledu
na swoja jakos¢, jak i na Kkorzysci
zdrowotne, jakie niesie dla konsumentow.
Dzieki postepowi w hodowli i produkc;ji,
drobiowe potrawy sa nie tylko smaczne,
ale takze wartosciowe dla zdrowia i dobrej
kondycji.
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Skladniki:

e 2 duze piersi z kurczaka. Salatka z kaszy kuskus:
Marynata: ¢ 150¢ kaszy kuskus,

e 50 ml oliwy, 1 0gorek,

¢ sok z polowy cytryny, 1/2 peczka rzodkiewKki,

e 1/2lyzeczki soli i pieprzu, maly peczek koperku,

e 17z3bek czosnku, kilka galazek miety,
Glazura; 30 gram sera feta,

¢ 50 ml sosu sojowego jasnego, Winigret:

e 1lyzka miodu, e 1lyzka miodu,

¢ 1z3abek czosnku, e 50 ml oliwy,

 kilka listkow swiezego tymianku, ¢ sok z1/2 cytryny,
Masto: e 1/2 zabka czosnku,

e 100 g masla, e solipieprz,

o Kkilka galazek pietruszki, Dodatki

e 173bek czosnku, e 2 cytryny,

e 1peczek szparagow.

Sposab przygotowania:

Piers z kurczaka przecinamy w pol tak, zeby platy byly ciensze. W misce mieszamy
oliwe, sok z cytryny, czosnek, sol i pieprz. W tej mieszance marynujemy kurczaka
przez min. 15 minut.

Kasze kuskus zalewamy zgodnie z przepisem na opakowaniu. Czekajac az
napecznieje, w osobnej miseczce masto, posiekana pietruszke i czosnek ucieramy
widelcem. Kroimy ogorka i rzodkiewke w cienkie plasterki, a koperek i miete
siekamy. Laczymy kasze z pokrojonym ogorkiem i rzodkiewka. Dorzucamy
posiekane ziota i dodajemy winegret z miodu, oliwy czosnku i cytryny. Mieszamy
na koniec dodajac pokruszona fete.

Sos sojowy, miod, czosnek i tymianek mieszamy i podgrzewamy w garnuszku
przez 2 minuty. Grillujemy piersi z kurczaka okolo 3 minuty na strone. Po
Sciggnieciu ich z grilla smarujemy je pedzelkiem zredukowana glazura.

Szparagi grillujemy okolo 3 minut na strone. Po sciagnieciu z grilla nakladamy na
nie lyzeczke wezesniej zrobionego masta. W tym samym czasie grillujemy potowki
cytryny. Podajemy wszystko razem na talerzu.




Szaszlyki Marynata

e 3500 g udek z kurczaka bez kosci,* 7© ml OlelU.,
e 1papryka zolta « 1 plaska lyzeczka suszonego czosnku,

« 1papryka zielona, e 1plaska lyzeczka suszonej ce'buh.,
« 1papryka czerwona, o 1plaska iy?eczka suszon?go lHl!)l.I’u,
« 2 czerwone cebule o 1 plaska tyzeczka papryki stodkiej,

S0 jogurtowo- cytrynowy: e 1 ple‘lska lyzeczka chilli.
e 100 g jogurtu greckiego, DOdatk.l
« 1lyzka soku z cytryny, * 4 DIty pszenme.
o skorka z polowy cytryny,
e solipieprz do smaku.

Sposob przygotowania:

Kroimy kurczaka w mniejsze kawalki - okolo 3x3 cm. Przygotowujemy
marynate mieszajac wszystkie skladniki razem - pozostawiamy w niej
kurczaka na przynajmniej 15 min. W tym czasie kroimy papryki w duza - okoto
3x3 - kostke.

Odcinamy obie koncowki cebuli, kroimy ja na potl, a nastepnie na ¢wiartki.
Nadziewamy na dlugie wykalaczki mieso na przemian z warzywami.
Mieszamy wszystkie skladniki sosu razem. Szaszlyki grillujemy okolo 5-6
minut z kazdej strony. Grillujemy pity okoto 3 minuty przewracajac w potowie.
Podajemy wszystko razem na talerzu - skrapiajac z gory sos oliwa z oliwek

i posypujac swiezym koperkiem.




Sklaoniki:

Kaczka:
e 2 piersi z kaczki,
e 180 gramow koziego sera salatkowego,
e 0,50wocu granatu,
e 1o0pakowanie miksu salat,
o garsc orzechow wloskich,
e 1gruszka.

Dressing:
e 2 lyzeczki konfitury z aronii,
e 1lyzeczka musztardy,
e sok zo,5 cytryny,
e 80 ml oliwy z oliwek.

Sposab przygotowania:
Piersi z kaczki doprawiamy sola i pieprzem i ukladamy je na zimnej patelni
skorg do dolu. Obsmazamy, az thuszcz sie ladnie wytopi i skorka bedzie zlota
i chrupiagca. Nastepnie dodajemy 1 tyzke masta, 1 rozgnieciony zabek czosnku
oraz kilka galazek swiezego tymianku. Polewamy kaczke mastem przez kilka
sekund, a nastepnie wkladamy do piekarnika rozgrzanego do 170°C na 8
minut. Po tym czasie wyjmujemy kaczke, owijamy folig aluminiowa
i pozostawiamy tak do wystygniecia. Na patelni, na ktorej smazylismy mieso,
obsmazamy pokrojona w kostke gruszke. Kiedy lekko sie zrumieni, Sciagamy
ja z patelni i odkladamy na bok. Do blendera wkladamy wszystkie skladniki
na dressing, lekko solimy i blendujemy do uzyskania konsystencji gladkiego
i lekko ptynnego sosu. Do miski wkladamy miks satat, dodajemy pokruszony
kozi ser, pestki granatu, posiekane orzechy wloskie, a na wierzchu ukladamy
cienko pokrojone plastry kaczki. Catos¢ polewamy dressingiem
1 serwujemy.




Piers z ka
sosie cytrypowym

Sklaowiki:

300 ¢ piers z indyka, 11yzka masla,

500 g szpinaku mrozonego lub swiezego, 125 ml smietany 30%,
250 ml bulionu drobiowego, 1 cytryna,

1 cebula, sol i pieprz,

1 zabek czosnku, tymianek do smaku.
2 tyzki oliwy z oliwek,

Sposab przygotowania:

Cebule oraz czosnek obieramy i drobno siekamy. Na dobrze rozgrzanej patelni
7 oliwa i mastem smazymy wczesniej pokrojone skladniki. Jak tylko cebula
zmieknie, zdejmujemy z ognia. Piersi z kurczaka kroimy wzdluz na ciensze
kawalki i podsmazamy je na tej samej patelni okolo 2-3 minuty z kazdej strony.
Gdy juz sie zarumienia, ponownie dodajemy cebule i czosnek oraz wlewamy
bulion. Calosc¢ przykrywamy i dusimy okolo 15-20 minut. Pod tym czasie
wyjmujemy mieso, a na patelnie z bulionem kladziemy szpinak, Smietane

i troche soku z cytryny. Doprawiamy do smaku sola, pieprzem oraz
tymiankiem i gotujemy jeszcze kilka minut. Nastepnie do warzyw w bulionie
ponownie wkladamy piers z kurczaka. Mieszamy z sosem tak, aby kurczak
wchlonatl czes¢ smakow.




850 g piersi z kurczaka, 50 g ricotty,

600 g baklazana, 80 g parmezanu,

800 g pomidorow pelati, maka,

garsc lisci bazylii, olej roslinny,

2 7abki czosnku, sol, pieprz,
oliwa.

Sposab przygotowania:

Kroimy piers z kurczaka w duza kostke, obtaczamy w mace i smazymy

w duzym, rozgrzanym rondlu na oliwie, az bedzie przyrumieniona ze
wszystkich stron. Odkladamy. Do tego samego rondla dodajemy siekany
czosnek, troche oliwy i pomidory pelati. Rozdrabiamy je widelcem i dodajemy
bazylie. Gotujemy pod przykryciem na malym ogniu przez ok. 30 min.

W miedzyczasie kroimy baklazana w kostke. Rozgrzewamy olej do tempe-
ratury ok. 170°C i smazymy baklazana na glebokim oleju przez ok. 2-3 min, az
nabierze zlotego koloru. Osuszamy na papierowym reczniku z nadmiaru oleju.
Do rondla z pomidorami dodajemy kurczaka. Mieszamy i doprawiamy sola

i pieprzem. Dodajemy baklazana, ricotte i starty parmezan. Mieszamy.
Podajemy udekorowane bazylia, parmezanem i kilkoma kroplami oliwy.




Gulasz 0
z czerwona fasola

Sklaoniki:

e 30 dkg wedzonego boczku, ok. 0,5 kg ziemniakow,

e 50 dkg mie¢sa z udek kurczaka 1 litr bulionu drobiowego,
bez kosci i skory, sol i pieprz do smaku,
4 marchewki, 11yzeczka papryki stodkiej,
2 cebule, duza tyzka masta,
2-3 zabki czosnku, olej,
2 lyzeczki majeranku, maka,
0,5 kilograma pieczarek, SOS SOjOWY,
1 puszka czerwonej fasoli, 4 tyzki koncentratu pomidorowego.

Sposab przygotowania:

Do garnka z grubym dnem wkladamy drobno pokrojony boczek i obsmazamy,
az wytopi sie thuszcz. Nastepnie udka z kurczaka kroimy w kostke ok. 2-3 c¢m,
doprawiamy sola i pieprzem oraz stodka papryka i wkladamy do garnka. Mieso
smazymy, az fadnie sie zarumieni. Po chwili dodajemy cebule, marchewke
pokrojong w kostke, drobno posiekany czosnek. Calos¢ smazymy okolo 4
minuty. Pieczarki kroimy na potowe, ziemniaki w grubg kostke i dodajemy

do garnka. Doprawiamy majerankiem i Swiezo mielonym pieprzem, dodajemy
koncentrat pomidorowy i obsmazamy kolejne 5 minut. Zalewamy bulionem
tak, aby zakryt wszystkie skladniki i dusimy na wolnym ogniu. Po 30 minutach
dodajemy czerwona fasole odsaczona z zalewy i gotujemy kolejne 5-8 minut.
Na koniec robimy zasmazke z masta i maki i dodajemy ja do potrawy. Gulasz
doprawiamy sosem sojowym i w razie potrzeby sola, pieprzem i majerankiem
do smaku. Smakuje idealnie z wiejskim pieczywem lub ryzem.




‘Perliczka w sosie
winno-smietapowym

Sklaoniki:

perliczka w calosci, 0,5 | bialego wina,

3 lyzki kaczego lub gesiego smalcu, 0,5 lyzeczki mielonego rozmarynu,
1,5 cebuli, 0,5 lyzeczki mielonego tymianku,

2 7abki czosnku, 150 ml $mietanki 36%,

4 cm $wiezego imbiru, 1 z0ltko,

sok z 0,5 pomaranczy, sol i pieprz do smaku.

Sposob przygotowania:

Perliczke porcjujemy. Cebule i czosnek siekamy drobno, a imbir scieramy
na tarce. Na patelni podgrzewamy 1 lyzke kaczego smalcu, dodajemy cebulke
i szklimy, po 3 minutach dodajemy ziota, czosnek oraz imbir. Calos¢
obsmazamy. Nastepnie wlewamy wino oraz sok z pomaranczy i redukujemy
sos o potowe. Odstawiamy do ostygniecia. W tym czasie dokladnie
nacieramy sola perliczke, tak aby sol dotarla w kazde miejsce. Kiedy
marynata ostygnie, zalewamy nig perliczke i odstawiamy na minimum 2
godziny, a najlepiej na calg noc (w miedzyczasie perliczke odwracamy

w misce, aby marynata dobrze pokryla kazdy kawalek). Po zamarynowaniu
wyjmujemy perliczke z miski i lekko oczyszczamy z pozostatosci

po marynacie. Na patelni roztapiamy 2 lyzki smalcu i obsmazamy perliczke
na zloto. Nastepnie dodajemy marynate, odrobine wody i dusimy pod
przykryciem okolo 1-1,5 godziny co jakis czas obracajac. Sos z duszenia
przecedzamy przez sitko. Smietanke mieszamy z zoltkiem i dodajemy

do sosu. Calos¢ podgrzewamy, ale unikamy zagotowania. Perliczke
serwujemy z pieczonymi ziemniakami, kasza lub kluskami slaskimi.
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(ROLOWA POLSKICH MIES

Historia hodowli swin w Polsce siega daleko
wstecz, majac korzenie az prawie 100 lat
temu. Od tamtego czasu wieprzowina
zyskala szczegolne miejsce w polskiej
kulturze Kkulinarnej, stajac si¢ waznym
elementem wielu tradycyjnych potraw.

Polskie gospodarstwa, szczegolnie te zloka-
lizowane na  terenach  Wielkopolski,
Kongresowki i Malopolski, od dawna
dostarczaly wieprzowine do wielu krajow
europejskich, takich jak Niemcy, Rosja,
Czechy czy Austria. W okresie miedzy-
wojennym hodowla swin dynamicznie sie
rozwijala, wspierana przez liczne zwiazki
hodowcow i instytucje panstwowe. Ustawa
Hodowlana 7 1934 roku stanowila kamien
milowy w regulacji i organizacji hodowli,
podnoszac jakos¢ 1 wydajnos¢ produkeji
wieprzowiny.

7

Od tamtego czasu wiele sie zmienilo, jesli
chodzi o hodowle i produkcji miesa wie-
przowego. Dzigki surowym normom
dotyczacym zdrowia i jakosci zycia zwierzat,
wspolczesne hodowle zapewniaja lepsze
warunki dla swin, co przeklada sie na wyzsza
jakos¢ miesa. Zmiany w diecie Swin i selekcji
hodowlanej sprawily, Zze wspolczesna wie-
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przowina jest bardziej wartosciowa odzy-
wczo i zdrowsza niz kiedykolwiek wczesniej.
Jako bogate zrodlo bialka, witamin i mi-
neralow, wieprzowina stanowi istotny
skladnik zdrowej i zrownowazonej diety.
Zmniejszenie zawartosci tluszczu i chole-
sterolu w miesie wieprzowym sprawia, ze
mieso staje sie mniej Kkaloryczna opcja.
Ponadto, ma Kkorzystniejsza proporcje kwa-
sow tluszczowych omega-6 do omega-3.
Dodatkowo, wieprzowina jest bogatym
zrodlem 7Zelaza, ktore jest lepiej przy-
swajalne niz to z produktow roslinnych.
Wybor  odpowiedniego  kawalka  wie-

przowiny zalezy od indywidualnych potrzeb i
preferencji. Poledwica, schab, karkowka, czy
szynka to doskonale zrodla bialka dla osob
aktywnych fizycznie, podczas gdy chude
kawalki miesa sa odpowiednie dla osob
starszych czy dzieci.

Kazdy kawalek wieprzowiny ma swoj
charakterystyczny smak, dzieki czemu
nadaje sie do roznych potraw, od goto-
wania i grilowania po duszenie, czy pie-
czenie.

Warto rowniez zauwazyc¢, 7ze wieprzowina
jest obecna w roznych kulturach na ca-
lym swiecie, od Europy po Azje i Ame-
ryke. Polska wieprzowina, dzigki swojej
wysokiej jakosci i wyjatkowemu smakowi,
jest ceniona na rynkach zagranicznych,
stanowigc wazny towar eksportowy.
Podsumowujac, polska wieprzowina bez
watpienia ma dluga i bogatg historie.
Ponadto, dzieki ogromnemu postepowi
nie tylko w hodowli, ale takze w pro-
dukcji, stanowi smaczng, zdrowa, i nie-
zwykle wartosciowa czes¢ naszej diety,
cieszac sie uznaniem w kraju i na calym
swiecie. Kazdy kraj i region maja swoje
unikatowe metody przyrzadzania
wieprzowiny, tworzac dania, ktore odbi-
jaja sie szerokim echem w tradycjach
kulinarnych i kulturowych.

Poczawszy od surowego miegsa w Niem-
czech przez amerykanska pieczona szynke
w sliwkach, egzotyczne brazylijskie po-
trawy, az po orientalne smaki w Azji -
wieprzowina to prawdziwy globtroter ku-
linarnej mapy swiata.



‘Dania z wieprzowiny




Marynowana karkowka
z chimichurri

Sklaoniki:
e 500 g karkowki. Chimichurri:
Marynata: 1/2 szalotki,
e 50 ml oleju, 1/2 papryczKki chilli,
« po 1/2 lyzeczki suszonego czosnku, 1 maly peczek swiezej pietruszki,
suszonej cebuli, kuminu, pieprzu, 1zabek czosnku,
papryki wedzonej i chilli. 15 ml octu winnego,
Dodatki: 70 ml oliwy z oliwek.
e 6 malych batatow,
e 250 g fasolki szparagowe;j,
2 ly7zki oleju chilli,
e 1/2 burraty,
e garsc posiekanych orzeszkow
ziemnych.

Sposob przygotowania:

Bataty kroimy w ¢wiartki i gotujemy w mocno osolonej wodzie na pol miekko
i zostawiamy do przestygniecia. Karkowke kroimy na grube plastry,
mieszamy skladniki na marynate i zostawiamy w niej karkowke na przy-
najmniej 15 min.

Przygotowujemy chimichurri: siekamy szalotke, chilli i pietruszke, scieramy
czosnek na tarce, a nastepnie laczymy z octem i oliwa. Karkowke grillujemy
okolo 4-6 minut na strone. Bataty smarujemy olejem z obu stron i grillujemy
okolo 3 min na strone. Calos¢ podajemy z blanszowana fasolka z olejem chilli
i burrata oraz orzechami. Mieso polewamy sosem chimichurri.
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Schab z koscia
z sosem bernpenskim

N —
Skladniki:
800 g schabu z koscia, Masto cytrynowo- tymiankowe:
400 g malych ziemniakow, o skorka z 1 cytryny,
300 g groszku, e 100 g masla,

skorka z 1 pomaranczy. o garstka listkow swiezego tymianku.
Marynata: Sos bernenski
e 50 g oleju, e 4 70ltka,
e 1/2lyzeczki suszonego czosnku, e 1/2 szalotki,
e 1/2lyzeczki suszonego imbiru, ¢ 60 ml octu winnego,
e 1/2 lyzeczki suszonej cebuli, kilka lisci czosnku niedzwiedziego,
e solipieprz. 180 g roztopionego, goracego masla.

Sposab przygotowania:

Mieszamy skladniki marynaty i zostawiamy w niej schab na przynajmniej 15
min. Skladniki na masto ucieramy razem widelcem. Ziemniaczki kroimy

w cwiartki i gotujemy w osolonej wodzie okolo 7-8 minut. Pot posiekanej

w drobna kostke szalotki dodajemy do rondelka z octem winnym

i redukujemy okolo 5 min. Roztapiamy maslo na sos. Whijamy 4 zoltka

do miski odpornej na wysoka temperature i dodajemy tyzke redukcji z octu,
nastepnie ustawiamy miske na kapieli wodnej. Caly czas energicznie
mieszamy rozga plyn. Kiedy masa zgestnieje, sciagamy zottka z kapieli i
zaczynamy wlewac gorace maslto cienkim, powolnym strumieniem, caly czas
ubijajac. Dodajemy do gotowego sosu posiekany czosnek niedzwiedzi i sol do
smaku. Groszek podsmazamy okolo 4-5 minut na wczesniej zrobionym masle
cytrynowym. Podsmazamy ziemniaczki na patelni, nastepnie w polowie
smazenia dodajac starta skorke z pomaranczy. Grillujemy schab okolo 4 min. z
kazdej strony. Podajemy wszystko na talerzu, nakladajac sos bernenski na
schab.
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‘lacos z wieprzowing
olendra

Sklaowiki:
e 400 g topatki wieprzowej, 11yzeczka soli,

8 sztuk tortilli kukurydzianych, sok z 2 pomaranczy,
11yzeczka czosnku granulowanego, 2 lyzki oliwy,
11yzeczka kminu rzymskiego, 2 pomidory,
1tyzeczka mielonej stodkiej 1 czerwona cebula,
wedzonej papryKki, 1 duze awokado,
pol tyzeczki pieprzu cayenne, swieza kolendra.

Sposab przygotowania:

Lopatke wieprzowa siekamy nozem na drobne kawalki. Podsmazamy na oli-
wie, a kiedy sie zrumieni, dodajemy czosnek granulowany, kmin rzymski,
stodka wedzona papryke, pieprz cayenne oraz sol. Smazymy jeszcze chwile.
Nastepnie dodajemy sok z pomaranczy i dusimy 5-7 minut. Tortille opiekamy
na suchej patelni okoto 10 sekund z kazdej strony.

Na placku ukladamy mieso oraz dodatki: pokrojone w kostke pomidory

i cebule, czastki awokado oraz swieza kolendre. Serwujemy od razu.




‘Kanap ka Z szarbanq
wleprzowmq

Skladniki:

Mieso Do podania:
e 600 g karkowki wieprzowej, e bulka ciabatta,
e 0,5 szklanki suszonego oregano, e sos BBQ,
e Sok z 2 limonek, e garsc rukoli lub roszponki.
6 rzodkiewek,
2 papryczkKi chili,
peczek kolendry.

Sposob przygotowania:

Karkowke gotujemy w wodzie z dodatkiem oregano okolo 1,5 godziny.
Nastepnie mieso wyjmujemy i rozdzielamy na wlokna (szarpiemy).
Doprawiamy sola, sokiem z limonki oraz drobno starta na tarce rzodkiewka
i posiekang kolendra. Wszystkie skladniki dokladnie ze soba mieszamy.

Na bulce uktadamy kilka listkow rukoli lub roszponki, mieso i polewamy
sosem wedlug uznania.




Pol¢dwiczka wieprzowa
w glazurze

Sklaoniki:

Migso Marynata sucha
2 srednie poledwiczki wieprzowe e 0,5tyzeczki czosnku
e 2 lyzki maslta klarowanego granulowanego
e 3 zabki bardzo drobno posiekanego 0,5 tyzeczki papryki stodkiej
czosnku 0,5 tyzeczki mielonego imbiru
2 galgzki rozmarynu 0,5 tyzeczki soli

Sos: 0,5 lyzeczKki czarnego pieprzu

e 3 lyzki octu jablkowego
e 1,5 1yzki sosu sojowego
e 150 g miodu

Sposob przygotowania:

Poledwiczki oczyszczamy z blonek, dokladnie pluczemy w zimnej wodzie i
osuszamy. Mieszamy wszystkie skladniki marynaty i dokladnie nacieramy
nimi poledwiczki. Odstawiamy na ok. 1 godzine do zamarynowania. Mieszamy
skladniki sosu i odstawiamy. Kalafiora dzielimy na rozyczki i gotujemy

do miekkosci w mleku z dodatkiem wody. Na patelni roztapiamy masto
klarowane i obsmazamy poledwiczki na ztoto z kazdej strony. Dodajemy
czosnek oraz galgzki rozmarynu. Smazymy chwile, uwazajac, aby czosnek si¢
nie przypalil. Po chwili wlewamy sos i calos¢ wstawiamy do nagrzanego

do 170°C piekarnika na ok. 14 minut. Uwaga! Jesli mamy termometr do miesa,
warto z niego skorzystac i pamietac, zeby temperatura w srodku miesa nie
przekroczyla 68°C. Po 14 minutach wyjmujemy mieso i zostawiamy na 3-5
minut, aby odpoczelo. Warto przykryc je folia aluminiowa, zZeby straty
temperatury byly jak najmniejsze.
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Sklaowiki:

e 1kg poledwicy wieprzowej, 30 g brandy,
20 g pieprzu zielonego w ziarnach, 30 g masta klarowanego,
80 ml Smietany 30%, maka,
50 ¢ musztardy Dijon, sol.
100 ml wywaru miesnego lub,
warzywnego (albo 70 g wody i 30 g
biatego wina),

Sposab przygotowania:

Mieso kroimy w grube plastry. Obtaczamy je w mace i smazymy na masle
na duzej patelni, az bedzie przyrumienione z kazdej strony. Dodajemy
brandy i pieprz. Czekamy az alkohol odparuje, nastepnie doprawiamy sola

i dodajemy musztarde, polowe smietany i polowe wywaru. Smazymy calos¢,
podlewajac mieso sosem z patelni i obracajac co jakis czas. Po ok. 5
minutach wyciaggamy mieso. Dodajemy reszte smietany i wywaru i reduku-
jemy do konsystencji sosu.




cb owany
w mleku

Sklaowiki:

 okolo 1 kg schabu wieprzowego, 3 zabki czosnku - drobno
2 lyzeczki papryki stodkiej, pokrojone,
0,5 tyzeczki papryki ostrej, 2 lyzeczKi soli,
0,5 lyzeczki pieprzu, okolo 1,5 1 mleka,
0,5 tyzeczki tymianku, 2 listki laurowe,
0,5 tyzeczki rozmarynu, 4 ziarenka ziela angielskiego.

Sposab przygotowania:

Mieszamy ze soba przyprawy i drobno pokrojony czosnek. Umyty i osu-
szony schab dokladnie nacieramy przyprawami i odstawiam do lodowki na
okolo 12 godzin do zamarynowania. Po tym czasie przystepujemy do goto-
wania schabu. Do mleka dodajemy listki laurowe oraz ziele angielskie

i calosc¢ zagotowujemy. Do gotujacego sie mleka wkladamy schab oraz
przyprawy, jezeli jakies zostaly na tacce lub talerzu, na ktorym marynowat
sie schab. Czekamy, az mleko ze schabem ponownie si¢ zagotuje i zmniej-
szamy temperature. Na malym ogniu gotujemy jeszcze przez 25 minut.
Mleko powinno sie bardzo delikatnie gotowa¢, a schab powinien by¢

w calosci w nim zanurzony. Delikatnie poruszamy schabem, aby nie
przywart do dna. Po 25 minutach gotowania zdejmujemy garnek z gazu,
przykrywamy go szczelnie pokrywka, zawijamy w gruby recznik lub koc

i odstawiamy na okolo 5 godzin. Po tym czasie wyjmujemy mieso z mleka,
osuszamy papierowym recznikiem. Usuwamy ewentualny kozuszek

z mleka.
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