Podziat tuszy wotowej i przydatnos¢ kulinarna
jej poszczegdlnych elementow:

1. Karkéwka - doskonata na gulasz, do dtugiego
gotowania, duszenia

2. Rozbratel - doskonaty na pieczen, rumsztyk,
bryzol, do duszenia, powolnego gotowania, bardzo
dobry na stek siekany

3. Antrykot - doskonaty na steki i na pieczen, do
smazenia, grillowania, na stynny Rib Eye Steak
4. kopatka - doskonata do pieczenia, duszenia,
dtugiego gotowania, na gulasz, pieczen, zrazy
5. Mostek - doskonaty do duszenia, powolnego
gotowania, na gulasz, potrawy jednogarnkowe,
rosot, sztuke miesa, po zmieleniu Swietny do
smazenia na hamburgery

6. Szponder (zeberka) - doskonaty do duszenia,
gotowania, na wywar, rosét, zupy, gulasz, dania
jednogarnkowe

7. Golen - doskonata do powolnego gotowania,
duszenia, na gulasz, ossobuco, Swietna na rosoti
sztuke miesa

8. Rostbef - doskonaty do pieczenia w catosci,
smazenia, z rostbefu wycina sie stek o nazwie
New York Steak lub Striploin Steak, a razem z
koscig i poledwicg T-Bone, Porterhouse

9. Poledwica - doskonata do smazenia,
pieczenia w catosci, na steki, befsztyki, zrazy,
fondue - generalnie kazde zastosowanie

10. Zrazowa gorna - doskonata do duszenia i
pieczenia w catosci, na pieczen, zrazy, fondue,
befsztyk tatarski, rumsztyk, bryzol

11. Zrazowa dolna - doskonata do duszenia w
catosci, powolnego gotowania, na rolady,
pieczen

12. Skrzydto - doskonate do pieczenia,
smazenia (rumsztyk, bryzol), duszenia, na
befsztyk tatarski, do szybkiego smazenia

13. Ligawa - doskonata do pieczenia (sztufada),
do duszenia, na mate rolady, carpaccio

14. Lata - doskonata na wywar, sztuke miesa,
po zmieleniu idealna na hamburgery

15. Krzyzowa - doskonata na steki, do krotkiego
smazenia, pieczenia, duszenia, na rolady,
fondue, bryzol, rumsztyk
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Spozywanie miesa wotowego
od lat budzi kontrowersije.
Czy jest zdrowa? Czy warto jg jes¢?

Mieso wotowe charakteryzuje sie wysoka
zawartoscig tatwo przyswajalnego dla nas
biatka (ok 18 — 25%), ttuszczu srodmiesniowego,
ktory nie przekracza 5% i weglowodandw, ktére
nie przekraczaja 1%. Tak wiec indeks
glikemiczny miesa wotowego jest rowny O.
Szczegdlnie bogate jest w witaminy B3 i B2 oraz
stanowi gtéwne Zrédto zapotrzebowania
cztowieka na witamine B12 (ok. 70%) oraz
witaminy B1 i B6 (ok. 40-50%).W sktad wartosci
odzywczych wchodzg réwniez kolagen i w
mniejszej ilosci elastyna. Mieso wotowe jest
rowniez zrodtem kreatyny, ktéra ma za zadanie
zwieksza¢ zdolnosci  wysitkowe podczas
treningdw, dlatego tez jest zdecydowanie
polecane dla ludzi uprawiajgcych sport oraz
podczas wzmozonego wysitku fizycznego.

Podpowiadamy, a Wy wyciaggnijcie wnioski.

Mieso wotowe jest bogate w kwasy ttuszczowe
oraz CLA i L-karnityne. CLA wptywa korzystnie
na zdrowie, wykazuje dziatanie
antykancerogenne, antymiazdzycowe oraz
obniza poziom cholesterolu. Natomiast L-
karnityna odpowiedzialna jest za przemiany w
organizmie dodajgce energii. Jednym ze
zdrowszych elementéw miesa wotowego jest
watroba, ktora zawiera duze ilosci witaminy A
(naturalny przeciwutleniacz, sprzyja regeneracji
komorek, dziata ochronnie na nabtonek) i B12
(wptywa na prawidtowe dziatanie uktadu
nerwowego i erytropoeze). Mieso wotowe jest
bogactwem sktadnikéw mineralnych takich jak:
wapn, fosfor, cynk, zelazo oraz magnez,
witaminy C, E i beta-karoten. Sktadniki te
pozytywnie wptywaja na: budowe kosci,
odpornosé, skore, wtasciwosci krwiotwodrcze
oraz gospodarke wodna.
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