MALY PRZEWODNIK
DLA KONSUMENTA y

WIEPRZOWINA

Wieprzowina jest najchetniej spozywanym ro-
dzajem miesa w Polsce. Drugie miejsce zajmuje
mieso drobiowe, a jeszcze rzadziej na polskim
talerzu pojawia sie wotowina. Srednie roczne
spozycie miesa i podrobow przez statystycznego
Polaka wynosi 73,6 kg, w tym samej wieprzowi-
ny zjadamy 39,1 kg!

Na zakup miesa i jego przetworéw wydajemy
6,6% domowego budzetu, ale w wydatkach na
samg zywnos$¢ koszt miesa i jego przetworéw sta-
nowi az 27%! Nie jest to mato, dlatego rébmy za-
kupy rozwaznie, majac na uwadze nie tylko ceng, Q‘c,o““"m""c‘s,,,o
ale przede wszystkim jakosc produktu.
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Promocji Miesa Wieprzowego



KUPUJAC MIESO WIEPRZOWE ZWRO(
PRZEDE WSZYSTKIM UWAGE NA JEGO

WYGLAD | ZAPACH! TO WLASNIE TE
CECHY SWIADCZA 0 JEGO
JAKOSCI 1 SWIEZOSCI.

MIESO WIEPRZOWE POWINNO MIEC BARWE CIEMNOROZOWA

Taki kolor méwi nam, Zze mieso pochodzi z mtodych szesciomiesiecznych
zwierzat, ktére traktowano zgodnie z obowiazujacymi zasadami dobrosta-
nu. Ciemnoczerwone mieso pochodzace od sztuk dorostych, np. macior jest
twardsze, ale bogatsze w dodatkowe aromaty i przez to smaczniejsze niz
mieso mtodych tucznikéw. Jest ono rzadko dostepne w sklepie i wykorzystuje
sie je raczej do wyrobu wedlin, a zwtaszcza kietbas.

Ciemnorézowa barwa miesa swiadczy réwniez o tym, ze byfo ono schtodzone
i przechowywane w odpowiednio niskiej temperaturze, ktéra spowodowata
spowolnienie rozwoju mikroorganizméw i dzieki temu zapewnita jego dtuz-
sz przydatnos¢ do spozycia.

Zwrocmy tez uwage w jakim oswietleniu ogladamy i wybieramy mieso,
ktére inaczej wyglada w Swietle stonecznym i jarzeniowym!

W przypadku miesa pakowanego warto przeczytac etykiete, aby przekonac
sie, czy na pewno kupujemy to, co widzimy.

SWIEZE MIESO MA LEDWO WYCZUWALNY,
BARDZO DELIKATNY ZAPACH

Taki zapach méwi nam o tym, ze zwierze byto zdrowe i Zywio-
ne pefnowartosciowq pasza, a mieso w wyniku odpowiednich
warunkéw przechowywania nie chfonefo zapachéw otoczenia.

0 tym, czy wieprzowina pochodzi z kastrowanych samcow,
mozemy przekonac sie dopiero poddajac mieso obrdbce ter-
micznej. Brak charakterystycznego moczowego zapachu pod-
czas, np. smazenia miesa, potwierdza ten fakt.



CO SIEDZI PODSTAWOWY SKEAD WYBRANYCH KULINARNYCH

W WIEPRZOWINIE? ELEMENTOW TUSZY WIEPRIOWE] (%)

Ele!'nent Woda Ttuszcz  Biatko Sl.dadmk' Kolagen
kulinarny mineralne

Szynka 713,86 3,02 22,16 1,27 1,01

Schab 12,25 1,92 22,54 1,25 1,05
Karkéwka 63,79 16,90 15,74 0,87 1,98
Boczek 55,13 25,59 15,08 0,46 2,45
Zeberka 54,87 28,13 13,88 0,54 2,62

NIE BOJMY SIE JESC WIEPRZOWINY!

M I ESO WI EPRZOWE ° !Vlieso to .zawiera duzg ilf)s'c' dobrze przyswa-
A NASZE IDROWIE o s st 2wteszces wcheci s prace-

jacych fizycznie lub tez w okresie wzmozonego
wysitku zwigzanego m.in. ze wzrostem.

© Zawartosc cholesterolu w wieprzowinie i miesie
drobiowym jest zblizona. \Whrew powszechne-
mu przeswiadczeniu, cholesterol pochodzacy
z miesa nie wptywa na jego poziom we krwi
cztowieka.



MIESO WIEPRZOWE
A NASZE IDROWIE

Sposréd elementéw tuszy wieprzowej — karkéwka,
a wsrod podrobéw — watroba, sq istotnym zrédtem
zelaza, ktore jest lepiej przyswajalne niz zelazo po-
chodzenia roslinnego.

Niektore elementy kulinarne, np. golonka sa bo-
gate w kolagen, czyli gtéwny sktadnik tkanki tacz-
nej, ktory korzystnie wptywa na kondycje naszych
$ciegien, stawow i skory.

WIEPRZOWINA TO ZRODEO WITAMIN!

Nalezy zwrdci¢ szczeg6lng uwage na wyzszy, niz w pozostatych ro-
dzajach miesa, poziom witaminy £, odpowiedzialnej za prawidtowe
funkcje uktadu nerwowego. Podwyiszone zapotrzebowanie na te
witamine wystepuje w sytuacjach stresowych, okresie rekonwale-
scencji po zabiegach chirurgicznych oraz podczas nadmiernego spo-
zywania alkoholu i nikotyny.

Wystepujgca w wieprzowinie witamina B¢, ktérej najwiecej jest
w karkéwce, reguluje ci$nienie krwi, prace miesni i serca, a takze
wspomaga dziatanie uktadu nerwowego.

Mieso wieprzowe zawiera ponadto wiekszg ilos¢, niz inne gatunki
miesa, witaminy PP, ktéra obniza poziom cholesterolu i zapobiega
chorobom serca.

Witamina £, ktorej jest w wieprzowinie wiecej niz sadzono, dodaje
nam urody i energii. Jest jej najwiecej w boczku.

Wieprzowina jest dobrym zrédtem witamin rozpuszczalnych w ttusz-
czach, takich jak D i I, ktére sg istotnym elementem diety zwtaszcza
w okresie rozwoju i wzrostu. Ich niedobér moze spowodowac krzywi-
ce i wady postawy.




Kruchos¢, smakowitosc¢ oraz fatwa obrobka termiczna miesa, pozwa-

WI EPRZOWI N A la na wykorzystanie wieprzowiny na wiele sposobow. R6znorodnos¢

wyrebéw kulinarnych, pochodzacych z tuszy wieprzowej, umozliwia

W KU CH NI wykorzystanie ich zaréwno w kuchni tradycyjnej jak i nowoczesnej
kuchni dietetyczne;j.
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KULINARNE PRZEZNACZENIE ELEMENTOW TUSZY WIEPRZOWE]

Element kulinarny Sposob przygotowania Danie miesne

Karkéwka Grillowa, piec, dusi¢, mieli¢, smazy¢ Sztuka miesa, pieczen, gulasz, pulpet, kotlet

Podgardle Smazy¢ Smalec, bigos

topatka Piec, dusi¢, mieli¢, smazy¢ Pieczen, gulasz, pulpet, kotlet

Golonka Gotowac Sztuka miesa, galareta miesna

Noga przednia i tylna Gotowac Galareta miesna -

Stonina Smazy¢, wedzic Smalec, wedzonka W'ch]

Schab i poledwiczka Piec, dusi¢, smazyc¢ Pieczen, kotlet, potrawka dekawYCh informacji
Zeberka Gotowac, dusi¢, grillowac, piec Zupa, sztuka miesa na temat miesa Wieprlowego
Boczek Piec, mieli¢ Rolada, pieczen, szasztyk znajdziecie Panstwo
Pachwina Mieli¢ Pasztet na www.polsus.pl
Biodrowka Dusi¢ Sztuka miesa, gulasz

Szynka Piec Pieczen




TEUSZCZ W MIESIE

JEST ABSOLUTNIE
NIEZBEDNY!

Wysokiej jakosci mieso wieprzowe nie zawiera zbednego ttusz-
czu. Optymalny poziom ttuszczu w miesie jest wrecz niezbedny!
Wptywa on korzystnie na strukture miesnia powodujac, ze jest
on bardziej soczysty, a nie suchy. Ttuszcz jest nosnikiem smaku
i aromatu naszych smazonych kotletéw, czy grillowanych lub
pieczonych karkéwek. Obecnos¢ ttuszczu $rédmiesniowego
w miesie to rowniez gwarancja jego kruchosci.

PORADY

¢ Kupujac wieprzowine nie kieruj sie wytacznie cena.
To wyglad i zapach miesa decyduje o jego jakosci i Swiezosci.

¢ Lepiej kupowac mieso nieprzyprawione. Jestes wtedy w stanie
oceni¢ wyglad i zapach miesa, a nie uzytych przez producenta
przypraw. Poza tym sam decyduj o smaku swojego dania.

¢ Kupujac mieso pakowane zwr6¢ uwage na stan tego opako-
wania, ktére powinno by¢ nieuszkodzone. W przeciwnym razie
mieso moze by¢ juz nieswieze.

© Zwrdc¢ uwage na date przydatnosci do spozycia.

© Mieso nie powinno by¢ zbyt szybko schtodzone, ani szybko
rozmrozone. Dzieki temu zachowa swojg kruchos¢.

¢ Mieso wieprzowe nalezy przechowywac w zamrazalniku mak-
symalnie 6 miesiecy. Nalezy pamietac rowniez, iz im bardziej
tluste jest mieso, tym krécej mozna je przechowywac w stanie
zamrozenia, poniewaz gteboko zamrozony tfuszcz z czasem
jetczeje, a wtedy mieso staje sie niezdatne do spozycia.




