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Przyrzadzanie domowych produktdw to piekna
polska tradycja. Wtasnoreczny wyrdb smakowi-

tych wedlin i szynek, wytwarzanie réznego ro-

dzaju trunkéw oraz wyrabianie chleba i masta to
kultywowany od dawna i przynoszacy znakomite
efekty obyczaj.

Dzi$ wytwarzanie domowych wyrobdéw cie-
szy sie coraz wiekszg popularnoscia, co jest spo-
wodowane modg na zdrowy styl zycia i ekolo-
giczne jedzenie. Coraz wiecej oséb decyduje sie
na przygotowywanie Zywnosci z powodu niskiej
jakosci produktéw oferowanych w sklepach.




Wytwarzajac wtasnorecznie wedliny, napoje
i chleb, mamy pewnos¢, ze do ich wykonania
zostaty uzyte produkty najwyzszej jakosci.
Na kazdym etapie produkcji jedzenia mamy
wptyw na jego sktad i sposéb przyrzadzania.
Domowe wedliny nie zawieraja szkodliwych dla
zdrowia substangji, takich jak barwniki, konserwan-
ty i ulepszacze, ktére sg dodawane do produktow,
aby przedtuzyc ich trwatosc lub polepszy<¢ wyglad.

Powszechnie wiadomo, ze dodatkowe sktadniki

nie majg pozytywnego wptywu na nasz organizm,
przyktadowo moga powodowac alergie.

Wtasne przetwory pozwalajg poznac praw-
dziwy smak i aromat produktéw. S3 naturalne,
sSwieze i zdrowe, a ich wykonanie nie jest trudne,
kosztowne i pracochtonne. Przypominaja czasy
beztroskiego dziecifistwa i serwowanych przez
babcie smakotykdw. Przygotowywanie domo-

wych wedlin moze réwniez dostarczac
przyjemnosci i byc Zrddtem
satysfakdji.
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CO WARTO WIEDZIEC
NA POCZATEK

Wedliny na polskim stole sg obecne od swieta
i na co dzien. Tradycja ta utrzymuje sie od wie-
kow, poniewaz smakowite wyroby z miesa byty
specjalnoscia kuchni staropolskiej: szlacheckiej,
mieszczaniskiej i ludowej. Dotyczy to gtownie kiet-
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bas i szynek, zwanych szotdrami, pojawiajacych sie
we wszystkich opisach dawnych uczt wielkanoc-
nych. Szynke jadato sie zreszta nie tylko przy wy-
jatkowych okazjach, ale takze jako zakaske po zu-
pie i gorgcych daniach miesnych. Kietbasy z kolei
podawano na s$niadanie, a takze jako przystawke
przed obiadem. W staropolskiej kuchni za potrawe
szczegdlnie reprezentacyjng uchodzity pasztety.



Jean Anthelme Brillat-Savarin w swojej styn-
nej Fizjologii smaku przekonuje: ,Dzieki moim
ostatnim lekturom jestem prawdziwie szczedli-
wy, mogac oznajmic¢ czytelnikom dobrg nowine,
ze smakowite jedzenie bynajmniej nie szkodzi
zdrowiu i ze w takich samych warunkach sma-
kosze zyja dtuzej od innych ludzi” (A. Brillat-
-Savarin, Fizjologia smaku, przektad J. Guze,

Warszawa 1973, s. 119). Chyba nikogo nie trzeba
przekonywac, ze wedliny moga by¢ prawdziwym
rarytasem. Warto tylko pamietac, ze z wyjatkiem
chudej szynki i poledwicy nie zalicza si¢ ich do
produktdw dietetycznych i tatwo strawnych. Ale
zachowujac umiar, mozemy bez wyrzutéw su-
mienia rozkoszowac sie ich smakiem, zwtaszcza
kiedy na stét podamy wedliny wiasnego wyrobu,
przygotowane wedtug tradycyjnych receptur.
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MIESO

Przywiazanie cztowieka do miesa wywodzi sie z za-
mierzchtych czasdw, kiedy w pozywieniu przewa-
zaty owady, larwy, robaki, poczwarki i mate zwie-
rzeta. Nasi przodkowie chetnie jadali tez wtasnych
wspotplemiericow. Wydaje sie, ze spozywanie po-
karmu miesnego ma uwarunkowania fizjologiczne
- szukamy biatek prostych, czyli podstawowego
sktadnika miesni, narzadéw wewnetrznych, hormo-
ndw, enzymow. Rosliny zawierajg co prawda biatka,
lecz w zupetnie innych proporcjach i nie takiej sa-
mej jakosci. Z pokarmu migesnego organizm ludzki
uzyskuje okoto 30-40% biatek, a z produktéw ro-
slinnych jedynie 2,5-10%. Naukowcy dowiedli, ze do
wytworzenia ludzkich biatek trzeba okoto dwu-
dziestu aminokwaséw, ktdére znajduja sie wtasnie
w miesie. Mozna zatem stwierdzi¢, ze cztowiek jest
fizjologicznie skazany na jego spozywanie.

Zadna grupa etniczna nie zywita sie samym
pokarmem roslinnym. Z danych statystycznych
wynika, ze tylko niewielki procent ludnosci globu
powstrzymuje sie stale od spozywania miesa, po-

zwalajac sobie zreszta na jajka i nabiat. Problem
nie sprowadza sie¢ do odpowiedzi na pytanie: jesc
czy nie jes¢ miesa, lecz do zrozumienia, jak taczyc
pozywienie miesne z roslinnym, aby positek nie
tylko sprawiat nam przyjemnos¢, lecz byt réw-
niez zdrowy.




We wrtasciwie prowadzonej kuchni korzysta
sie z réznych rodzajow miesa pochodzacego
od duzych i drobnych zwierzat hodowlanych,
a wiec wieprzowiny, wotowiny, cieleciny, ba-
raniny, miesa krdliczego, drobiowego, a takze

z tak zwanych podrobdw (czyli watroby, nerek,

ptuc, serca, ozora). Najwazniejsze, aby mieso
byto chude, co osigga sie przez oddzielenie od

niego ttuszczu. Mieso i jego przetwory zaliczane
sg do pozywienia zawierajgcego wszystkie waz-
ne aminokwasy - w duzych ilosciach i wtasciwie
zrdwnowazone. Pod tym wzgledem poszczegol-
ne gatunki niewiele rdznig sie od siebie.

W miesie obecny jest cholesterol, ktérego
czes¢ ulega rozpadowi podczas przyrzadzania.
Np.100 g surowego miesa kurzego zawiera 52 mg




cholesterolu, a gotowanego tylko 42 mg. W nie-
ktorych gatunkach mies i ich przetwordw znaj-
duje sie duzo przyswajalnego zelaza. Pierwiastek

ten zawarty we wtasciwie przyrzadzonym bef-
sztyku przyswajamy w catosci, natomiast takie
samo zelazo znajdujace sie w szpinaku - w mini-
malnej ilosci. Podobnych przyktadéw mozna by
przytoczy¢ wiecej.

W rozsadnie przygotowywanym menu nie
nalezy unikac¢ wieprzowiny (z uwzglednieniem
wczesniej wymienionych zastrzezer), ponie-
waz zawiera ona wyjatkowo duzo waznych
witamin z grupy B. To samo dotyczy serca,
bogatego w witamine C, ktdre warto wtaczyc
do jadtospisu 0séb cierpigcych na niewydol-
nosc krazenia.

MIESO

Sposrdd wielu podrobdw najwiekszg po-
pularnoscig cieszy sie watroba, zawierajaca
stosunkowo duzo witamin z grupy B, witamin
rozpuszczalnych w ttuszczach, aktywnych sub-
stancji hormonalnych i mikroelementéw biora-
cych bezposredni udziat w tworzeniu krwi. W3-
troba (zwtaszcza cieleca) to takze bogate Zrédto
zelaza oraz miedzi, nieodzownej do petnego
przyswojenia zelaza. Gotowana watroba cieleca
lub wotowa zachowuje 90-100% witaminy A.

Istotna role w zdrowym odzywianiu odgry-
wajg takze wedliny. Maja one wielu amatoréw,
a w zaleznosci od zawartosci ttuszczu stano-
wig cenny sktadnik diety. Trzeba jednak wie-
dzie¢, ze wedliny obcigzaja narzady trawienne,
wydzielnicze i odpowiedzialne za przemiane



materii, tak wiec osoby cierpigce na dolegliwosci
zwigzane z tymi czynnosciami powinny spozy-
wac je w ograniczonej ilosci.

Trawienie miesa zalezy od gatunku i sposo-
bu, w jaki zostato przyrzadzone. Np. 25 dag go-
towanych ndzek cielecych opuszcza zotadek po
2-3 godzinach, 25 dag pieczonej wotowiny -
po 4-5 godzinach, a 25 dag wotowiny gotowanej
- po 3-4 godzinach. Trawienie w zotadku biatek
zawartych w miesie zwierzat rzeZznych i drobiu
przebiega wolniej niz biatek zawartych w miesie
ryb. Dotyczy to zwtaszcza wieprzowiny. Najta-
twiej trawimy dréb i mtoda baranine. Chude ga-
tunki miesa trawione sg oporniej niz gatunki ttu-
ste, ale jesli przed przyrzadzeniem mieso dobrze
zbijemy, stanie sie lepiej przyswajalne. Zadanie
utatwi takze powolne pieczenie w temperaturze
okoto 100°C. Nalezy pamietac, ze kazde spozy-
wane przez nas mieso wymaga doktadnego gry-
zienia i zucia. tatwiej strawi¢ potrawe w matych
kawatkach niz podang w jednej duzej porcji.

Dla oséb cierpigcych na dolegliwosci tra-
wienne, obecnie bardzo powszechne, najbar-
dziej wskazane jest dobrze przyswajane
migso mielone lub siekane.

W miesie dobrego gatunku oprécz petno-
wartosciowych biatek wzbogaconych petnym
zestawem aminokwasow znajdujg sie takze

substancje ekstraktywne, ktdre stanowia silny
bodziec dla gruczotéw trawiennych i po-
budzajg apetyt.

n
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Co z czego, czyli przeznaczenie
poszczegdlnych czesci tuszy
wieprzowej

Historia wieprzowiny zaczeta si¢ od dzikich
swin, ktdre na poczatku trzeciorzedu pojawiaty
sie w puszczach w pétnocnych rejonach basenu
Morza Srédziemnego. Do dzi¢ najszlachetniejsze
surowe szynki 0 wyjgtkowym smaku i aromacie
wytwarzane s3 z miesa pdétdziko hodowanych
Swini zywigcych sie stodkimi zotedziami. Szyn-
kami z lesistej Westfalii, gdzie stada trzymano
niemal na swobodzie, zachwycali si¢ juz staro-
zytni Rzymianie. Wedzenie miesa to najprawdo-
podobniej wynalazek ludéw Europy Srodkowej
i Pétnocnej. Wymaga ono - oprocz odpowied-
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niego surowca (a wieprzowina nadaje sie do
tego najlepiej) drewna, ktdrego w tych regio-
nach nie brakowato. Mimo to wieprzowina dosc
dtugo uchodzita za migso pospolite, posledniej-
szego gatunku - chod chetnie wytwarzano z nigj
wedliny, bardziej ceniono wotowineg i baranine.

Dobra, swieza wieprzowina ma jasnorézowy
kolor, jest lekko poprzerastana biatym ttuszczem.
Przekrojone migso wyrdznia sie delikatnym po-
tyskiem i niewielka iloscia wilgoci. Stonina nato-
miast jest miekka i ISnigca.

W kuchni wykorzystuje sie niemal wszyst-
kie czesci tuszy wieprzowej. Rozbidr polega
na podzieleniu jej na dwie poéttusze lub na cztery
Cwierctusze. Nastepnie oddziela sie czesci zasad-
nicze, ktére maja rézne zastosowania kulinarne.



« BIODROWKA (SCHAB BIODROWY) Oprécz
delikatnego soczystego miesa i sporej ilosci
ttuszczu w biodréwece jest rdwniez kosc.
Nadaje sie do gotowania (takze na wy-
wary), duszenia i smazenia. Przyrzadza
sie z niej zrazy bite, sznycle paniero-
wane, bryzole i pieczen duszona. Jest
odpowiednia do wyrobu kietbas.

* BOCZEK Dolng czes¢ tuszy wieprzowej
sktadajacy sie z warstw miesa poprzerasta-
nych warstwami ttuszczu mozna dusic, go-
towac, smazyc i piec. Przyrzadza sie rdwniez
boczek faszerowany. Nadaje sie do pastery-
zowania, solenia i wedzenia. Boczek szybko
jetczeje pod wptywem sSwiatta i zbyt wyso-
kiej temperatury przechowywania, dlatego
warto go (nawet niewielky ilos¢) zapeklo-

wac i uwedzic. * GOLONKA (PRZEDNIA | TYLNA) Dolna
* DROBNE OKRAWKI Przyrzadza si¢ z nich czes¢ szynki lub topatki odcieta wraz z ko-

gulasze oraz dodaje do pasztetéw i kietbas. scig nadaje sie do gotowania lub pieczenia
* GLOWA, UCHO, RYJ Sama gtowa bez ucha (zaréwno na surowo, jak i po zapeklowa-

i ryja nadaje sie do gotowania i na galarety, niu). Podaje sie ja na goraco lub w galarecie.

moze tez byc dodatkiem do bigosdw i pasz- Moze by¢ dodatkiem do pasztetdw. Golon-

tetdw. Gtowizne z uchem i ryjem wykorzy- ke czasami sie soli, a z wedzonej

stuje sie do kaszanek i salcesonéw. Nadajg sie wyrabia wedliny.

do marynowania, solenia i wedzenia.




KARKOWKA Poprzerastane ttuszczem mieso
z koscig z przedniej czesci grzbietowej na-
daje sie do gotowania, duszenia, pieczenia
i smazenia. Z karkdwki przyrzadza sie piecze-
nie, bitki, steki, kotlety panierowane i paszte-
ty. Mozna ja peklowac oraz przerabiac na ba-
lerony i kietbasy.

KOSCI Nadajg sie do gotowania i na wywary.
LOPATKA Mieso z gdrnej czesci nogi przed-
niej (sprzedawane zazwyczaj z koscig) prze-
znacza sie do gotowania, duszenia i pie-
czenia. topatka otoczona jest ttuszczem
i poprzerastana btonami. Przyrzadza sie z niej
pieczenie, gulasze i zrazy, a po zmieleniu do-
skonale nadaje sie na klopsy, pulpety, kotlety
mielone. topatke mozna soli¢, wedzic¢ i sto-
sowac do wyrobu kietbas.

NOZKI Nadaja sie do gotowania, na wywa-
ry i na galarety, a po wyjeciu kosci mozna je
nadziewac i piec. Nézki takze sie soli i wedzi.

OGONEK Przyrzadza sie z niego wywary.
PLUCA, SERCE, NERKI Mozna je dusi¢, sa
sktadnikami farszow do pierogdéw i pasztetow
oraz wedlin podrobowych (kiszek, kaszanek).
PODGARDLE Migso z czesci szyjnej (gtow-
nie tkanka ttuszczowa z niktymi wigzkami
migsni) na ogdt dodaje sie do chudych mies
mielonych podczas przyrzadzania pasztetdw.
Stanowi tez dodatek do kaszanek. Nadaje sie
do topienia.

SADLO Po wytopieniu uzywa si¢ go do sma-
zenia potraw.

SCHAB Chude mieso z koscig z odcinka
grzbietowego i ledZwiowego, najdelikatniej-
sze w czesci srodkowej (poledwiczka). Mozna
je piec, smazy¢ i gotowac. Przed smazeniem
nalezy ze schabu zdja¢ stonine, zostawiajac
najwyzej dwumilimetrowa warstwe ttuszczu.

Przyrzadza sie z niego kotlety (z kostka lub
bez) i medaliony. Nadaje sie do pasteryzowa-
nia, peklowania i wedzenia.




SEONINA Znajdujaca sie pod skdrg na grzbie-

cie i karku swini warstwa tkanki ttuszczowej
0 grubosci 2-10 cm ma szerokie zastoso-
wanie: po wytopieniu dodaje sie jg do pie-
czenia i smazenia innych potraw, a takze
wykorzystuje jako okrase, szpikuje sie lub
obktada suche migsa, np. wotowine, barani-
ne, dziczyzne. Stonina nadaje sie do solenia
i wedzenia, jest niezbedna do wyrobu kietbas
oraz pasztetdw. Poniewaz szybko jetczeje,
dlatego warto jg zapeklowac i uwedzic albo
wytopi¢. Do stopienia ttuszcz kroi sie lub mie-
li w maszynce do miesa, a nastepnie ogrze-
wa, mieszajac. Nastepnie najlepiej zlac¢ go do
kamionkowych naczyn lub stoikéw, a skwar-
ki lekko posoli¢ i ubi¢ w osobnym naczyniu.
Przechowywa¢ w lodéwce lub chtodnym,
ciemnym miejscu. Tak przygotowany ttuszcz
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mozna wykorzysta¢ do przyrzadzania innych
wyrobdéw i do codziennego przygotowywa-
nia smazonych potraw.

SZYNKA Tylng czesc¢ pdttuszy wieprzowej bez
nogi i golonki zazwyczaj piecze sig, dusi i sma-
zy, ale to migso nadaje sie réwniez do goto-
wania. Przygotowuje sie z niego pieczenie,
kotlety sauté i panierowane, zrazy, bryzole,
pieczenie duszone. Szynke mozna peklowac,
upiec lub ugotowac. Nadaje sie do solenia
i wedzenia. W naszej tradycji kulinarnej szynka
peklowana, a nastepnie wedzona lub gotowa-
na uchodzi za najlepszy gatunek wedlin.
WATROBA Mozna jg dusic¢ i smazy¢, jest do-
datkiem do pasztetdw i wedlin podrobowych.
ZEBERKA Nadaja sie do duszenia, pieczenia
i gotowania. Mozna je pasteryzowac, soli¢
oraz wedzic.

MIESO



Mieso krélicze
Do smazenia i duszenia najlepsze jest delikatne

mieso z combra i udek. Rdwniez przednia czesc
tuszy kréliczej nadaje sie do duszenia i gotowania,
a mielona do przyrzadzania pasztetdw. Do pasz-
tetdw wykorzystuje sie takze comber i podroby.

Baranina

Najdelikatniejsze jest mieso jagnigt karmionych
wytacznie mlekiem, ktére ma jasnorézows bar-
we, niewiele sciegien, bton i ttuszczu. Jeszcze
chudsza jest baranina z mtodych zwierzat licza-
cych od 12 do 18 miesiecy. Mieso ze starszych
sztuk ma barwe czerwong, duzo sciegien i bton
oraz ttuszczu, ktdry zazwyczaj zdejmuje sie przed
obrdbka termiczng, a takze wyrdznia sie charak-
terystycznym, intensywnym zapachem. Baranine
mozna w prosty sposéb uszlachetnic: wystarczy
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natrzec ja mieszanka przypraw korzennych i ziét
z dodatkiem niewielkiej ilosci oleju albo trzymac
kilka dni w kwasnym mleku lub bejcowac w zale-
wie z wody i octu z dodatkiem wtoszczyzny star-
tej na grubej tarce, przypraw, cebuli i czosnku.

Do najwyzej cenionych fragmentdéw tu-
szy baraniej zaliczajg sie udziec, comber, gdrka
(czyli plecdwka) i antrykot. Mieso z tych czesci
przeznacza sie przede wszystkim na potrawy
smazone, pieczone, a takze duszone. Z karkéwki
i mostku, ktdre zawieraja wiecej tkanki tacznej,
kosci i ttuszczu, przyrzadza sie dania duszone
i gotowane; mozna je takze zemled. Przednia
oraz tylna goleri, a takze ogon nadaja sie tyl-
ko do gotowania. Z podrobéw wykorzystuje
sie przede wszystkim watrdbke (do smazenia).
Jelita cienkiego uzywa sie do wyrobu kietbas,
a jelita grubego - do kaszanki.



Wotowina i cielecina

Najlepsze jest mieso mtodych kréw i wotdw.
Pierwsze, poprzerastane biatym ttuszczem, ma
jasnorézowa barwe i cienkie widkna. Migso
z miodych wotdw jest jaskrawoczerwone,
ISniace, réwniez delikatne, o cienkich wtdk-
nach. Najwyzej ceni sie tylne czesci zwie-
rzat: udziec, rostbef, poledwice. Wotowina,

nim trafi do garnka i na talerz, musi dojrzec.
Tuz po uboju brak jej soczystosci i zapachu,
nie da sie jej ugotowac do miekkosci i jest cigz-
kostrawna. Kruchosci, aromatu i smaku nabiera
po dtuzszym niz inne gatunki mies dojrzewaniu.
Zaleznie od przeznaczenia proces ten trwa od
3 dni nawet do kilku tygodni. Mieso na steki doj-
rzewa w chtodniach przez 3-4 tygodnie, na pie-
czenl - 2 tygodnie. Do celéw kulinarnych wykorzy-
stuje sie takze kosci, szpik, btony i sciegna wotowe.
Ttuszcz (16)) jest ciezkostrawny, trudno sie topi, ta-
two krzepnie i ma znikome zastosowanie. Z kosci
gotuje sie esencjonalne wywary.

L
-

Udziec (zrazdéwka, krzyzowa) przeznacza sie

na sztuke miesa, rosdt, do duszenia i pieczenia,
na befsztyki, zrazy i do peklowania. Z rostbefu
przyrzadza sie befsztyki, bryzole pieczenie, na-
daje sie réwniez do gotowania, na rosét. Prege
i szponder najczesciej sie mieli. topatke prze-
znacza sie na pieczenie, rolady, klopsy, potrawy
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z miesa mielonego, zrazy i bitki. Z karkéwki moz-
na przyrzadzac pieczenie, gulasze, klopsy, zrazy
i potrawy z miesa mielonego, a z poledwicy -
steki, zrazy, bryzole, szasztyki, pieczenie i tatar.
Jelita cienkiego i slepego oraz pecherza uzywa
sie do wyrobu wedlin.

Najlepsza cielecina pochodzi ze zwierzat
liczagcych 4-8 tygodni, karmionych gtéwnie
mlekiem. Migso ma rézowy, potyskujacy kolor
i lekko kwasny zapach. Silnie poprzerastane tkan-
k3 taczna, prawie niezawierajace ttuszczu, wyrdz-
nia sie delikatnoscia i luzng struktura. Najwyzej
ceni sie mieso z udZca oraz czesci grzbietowej
(karkowka, gorka). Przyrzadzajac potrawy z miesa
mielonego, najlepiej taczy¢ cielecine z ttustszymi
gatunkami, np. wieprzowina. Szerokie zastosowa-
nie kulinarne znajduja podroby cielece: serce, ptu-
ca, watroba, nerki, ozorki, flaki i mdzg.

MIESO

Mieso cielece jest nietrwate i szybko sie
psuje. Swieze mozna przechowywac w lodéwce,
zaleznie od pory roku, od 3 dni latem do 5 zima.
Natomiast migso z koscig mozna trzymac tylko
przez 1dobe. Po zapeklowaniu na sucho trwatosc
produktu zwieksza sie do kilku tygodni.




