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Dietetyk kontra szef kuchni
— jak zdrowo (i smacznie) przetrwaé Wielkanoc?

Wielkanoc w Polsce to czas obficie zastawionych stotéow i tradycyjnych potraw. Czy Swigteczne
potrawy mogg by¢ jednoczesnie zdrowe i smaczne? Dietetyk kliniczny dr Wanda Baltaza oraz znany
szef kuchni Robert Sowa radzg, jak skutecznie pogodzi¢ troske o zdrowie z przyjemnoscia jedzenia
podczas swiat.

Zblizajace sie Swieta Wielkanocne przywotujg obraz obficie zastawionych stotéw, na ktérych tradycyjnie
krélujg rozmaite kietbasy, pasztety i pieczone szynki. Polacy niezmiennie pozostajg narodem
mitosnikdw miesa, choc ich preferencje i swiadomos$é konsumencka ewoluujg w kierunku jakosci
i zdrowego stylu zycia — jak wynika z najnowszego badania przeprowadzonego na zlecenie Zwigzku
POLSKIE MIESO pt. ,Preferencje i opinie dotyczace konsumpcji miesa wsrdd Polakéw — badanie
ilosSciowe i jakoSciowe”.

— Mieso zajmuje wyjgtkowe miejsce w tradycyjnej polskiej kuchni. Najnowsze badania wskazujqg,
ze Polacy najczesciej siegajg po drob, ktory ceniq za szybkie i tatwe przygotowanie. Na kolejnych
miejscach znalazly sie wieprzowina oraz wotowina, doceniane gféwnie za smak i zakorzenienie
w polskiej tradycji kulinarnej. Co istotne, coraz wiecej konsumentéw zwraca uwage na jakosc, polskie
pochodzenie i sposob hodowli — jestesmy sktonni zaptaci¢ wiecej za mieso pochodzgce z rodzimych
gospodarstw, gdzie dba sie o wysokie standardy i dobrostan zwierzqgt. To pokazuje rosngcg Swiadomosc
Zywieniowq Polakow oraz stale zwiekszajgce sie znaczenie polskiego miesa na rynku — moéwi Jacek
Strzelecki, prezes Zwigzku POLSKIE MIESO.

Dréb, wieprzowina i wotowina — co stoi za ich popularnoscig?

Wybér gatunkdw miesa nie jest przypadkowy — kierujemy sie nie tylko smakiem czy tradycjg, ale coraz
czesciej takze tatwoscia przyrzadzania i wartoSciami odzywczymi. — Wofowina zajmuje ostatnie miejsce
na podium popularnosci nie ze wzgledu na cene, jak mogfoby sie wydawacd, ale przez czas potrzebny
do jej odpowiedniego przygotowania. Wspdtfczesny konsument szuka kompromisu miedzy jakoscig
a czasem przygotowania positku, dlatego siega po drob i wieprzowine, ktore sq tatwiejsze w obrobce
kulinarnej — moéwi znany szef kuchni, restaurator i ambasador kampanii ,,MARKA POLSKIE
MIESO/POLSKA SMAKUJE - KONTYNUACIJA VII EDYCJA” Robert Sowa.
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Nowoczesne techniki obrébki — recepta na zdrowe i pyszne potrawy

Dr Wanda Baltaza, dietetyk kliniczny i wyktadowca akademicki WUM, przypomina, ze mieso jest
waznym zrédtem wysokiej jakosci biatka, witaminy B12 oraz zelaza, a w przeciwienstwie do produktéw
roslinnych zawiera wszystkie aminokwasy egzogenne, niezbedne do prawidtowego funkcjonowania
organizmu. Jednak to wtasciwa jako$¢ produktu i sposdb przyrzadzania, jak ttumaczy ekspertka,
odgrywaja kluczowa role w kwestii zdrowotnych waloréw miesa: — Wartos¢ odzywcza miesa zalezy
od wielu czynnikow, przede wszystkim jakosci produktu, sposobu hodowli zwierzqgt i obrobki kulinarnej.
Wybierajmy mieso lokalne, swieze oraz unikajmy produktow mocno przetworzonych. Dzieki temu
zapewnimy sobie petnowartosciowe biatko oraz niezbedne witaminy, takie jak B12, i Zzelazo.

Prawidtowe przyrzadzanie miesa to podstawa nie tylko zdrowia, ale i smaku. Zbyt dtugie i intensywne
smazenie czy wybodr niewtasciwego kawatka sprawiajg, ze potrawa staje sie nie tylko bardziej ttusta,
ale tez traci cenne witaminy i aromat. Robert Sowa zacheca do planowania positkéw i siegania po mniej
oczywiste rozwigzania: — Najczesciej popetnianym przez Polakéw bfedem jest zty dobdr miesa
do konkretnego dania oraz jego nieodpowiednia obrobka. Wazne jest, aby zawsze dostosowywac rodzaj
miesa do sposobu jego przygotowania. Warto postawic tez na metody wolnego gotowania, pieczenie
w rekawie lub sous-vide, ktore pozwalajg zachowac kruchosé, smak i wartosci odzywcze miesa.

Wielkanocne inspiracje — tradycja w nowym wydaniu

Czy mozna pofaczy¢ $wigteczny klimat z dbatoscig o zdrowie? Jak méwi Robert Sowa: — Swieta sqg
od swietowania, ale mozemy poszukac zdrowszych kompromiséw, np. zamiast nudnego schabowego
na rodzinny obiad upiec cos bardziej wyjgtkowego i dodac sporo warzyw. Jesli nie jadamy jagnieciny
na co dzien, moze sprobujmy jej wtasnie teraz? Albo zamiast siega¢ po wedliny, samodzielnie
przyrzgdZmy pieczen z indyka czy cieleciny i wzbogacmy jq o Swieze ziota i satate z Izejszym sosem
na bazie jogurtu.

Wielkanocne stoty mogg wiec pozostawac wierne tradycji, a zarazem odzwierciedla¢ coraz bardziej
zrébwnowazone i Swiadome podejscie do gotowania. Zdaniem ekspertow kluczem jest umiar, wtasciwa
metoda przygotowania oraz jako$¢ miesa. Taki kompromis pozwala cieszy¢ sie wielkanocnymi smakami
bez wyrzutéw sumienia i wyznacza nowy kierunek w polskiej kuchni.

Wiecej informacji na stronie https://pewnejestjedno.pl/.
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Przepisy Roberta Sowy na wielkanocny sté6t

Pieczony schab wieprzowy z sosem z tuniczyka

Sktadniki:

400 g pokrojonego w cienkie plastry pieczonego schabu
pot szklanki oliwy z oliwek

pot szklanki marynowanych kaparéw

8 suszonych pomidoréw z oliwy z ziotami
2 pieczone czerwone papryki

natka pietruszki do dekoracji

Sos:

200 g tuiczyka w oleju roslinnym

4 tyzki majonezu

4 filety anchois
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6 kaparow
1 cytryna
mielony biaty pieprz do smaku

Sposdb przygotowania:

Wszystkie sktadniki sosu doktadnie miksujemy, doprawiamy do smaku i schtadzamy. Talerze smarujemy
oliwg z oliwek i uktadamy plastry schabu. Nastepnie schab delikatnie polewamy sosem, dekorujemy
suszonymi pomidorami, kaparami, papryka i natka pietruszki.

Pasztet z kurczaka
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Skfadniki:

6 udek z kurczaka bez skory i kosci

300 g watrébki drobiowej

300 g pokrojonego w kostke podgardla

100 g stoniny pokrojonej w cienkie plastry

0,5 selera

1 marchewka

1 pietruszka (obrane i pokrojone w plastry)

2 duze biate cebule

4 zgbki czosnku

4 jaja

1 sucha butka biata kajzerka namoczona w mleku

3 tyzki masta klarowanego

1 szklanka butki tartej

0,5 | bulionu drobiowego

0,5 kostki masta do wysmarowania formy do pieczenia
do smaku: ziele angielskie, tymianek, imbir mielony, gatka muszkatotowa mielona, sél morska, pieprz
czarny mielony

natka pietruszki do dekoracji

Sposdb przygotowania:

W rondlu na masle klarowanym smazymy kurczaka z kazdej strony na ztoty kolor. Nastepnie dodajemy
cebule, czosnek i warzywa. Podgardle i watrobke smazymy na patelni i przektadamy do kurczaka
z warzywami. Catos$¢ mieszamy, wlewamy bulion i dusimy do miekkosci. Mieso z warzywami studzimy,
dodajemy odcisnietg butke, mieszamy i mielimy w maszynce do miesa. Do tak przygotowanej masy
dodajemy jajka oraz przyprawy, a catos¢ doktadnie mieszamy. Forme do pasztetu smarujemy mastem,
oproszamy butka tartg, wyktadamy stoning i wktadamy mase miesng. Wierzch pasztetu oprdszamy
butka tartg i wstawiamy do nagrzanego do 180°C piekarnika na godzine. Upieczony pasztet studzimy,
wyjmujemy z formy, kroimy w plastry. Podajemy z zurawing lub buraczkami ¢wiktowymi z chrzanem.

O Zwiazku POLSKIE MIESO

Zwigzek POLSKIE MIESO jest najwiekszg organizacjg branzowg w Polsce, ktéra reprezentuje interesy
gospodarcze firm z branzy miesnej — hodowcdw, producentéw oraz ustugodawcow w kraju,
jak i na catym swiecie.
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Misjg Zwigzku POLSKIE MIESO jest aktywne wspieranie inicjatyw cztonkdw i przyczynianie sie
do rozwoju gospodarczego. Zwigzek dba rowniez o udoskonalenie procesu ksztatcenia zawodowego,
promuje zasady etyki w biznesie i stoi na strazy uczciwego postepowania na rynku.

Zwigzek POLSKIE MIESO zajmuje sie takze promowaniem miesa w Polsce i na arenie miedzynarodowe;j
oraz dbaniem o wizerunek branzy.

Kontakt dla mediow:

Biuro prasowe

Aleksandra Bartos
polskie-mieso@brandnewheaven.pl
tel. 532 315 756
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