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Mieso zwierzgt rzeznych (wotowing, cielecina, wieprzowina, baranina) okredla sie jako tzw.
mieso “czerwone”, w odréznieniu od miesa drobiu nazywanego czesto miesem “biatym”.

ZRODLO CENNYCH SKLADNIKOW

Mieso i wedliny stanowig dla organizmu cztowieka zrédto biatka o wysokiej wartosci
odzywczej, a takze ttuszczu, sktadnikdw mineralnych (fosfor, zelazo, siarka) i witamin:

C. A, z grupy B (Bi, PP). Biatko stanowi w migsie ok. 15-20%. W miegsie wyrdznia sie dwa
odmienne rodzaje biatka - biatka tkanki miesniowej i biatka tkanki tqcznej. Biatka tkanki
miesniowej odznaczajq sie wysokq wartoscig odzywczq. Im wiecej jest w miesie tkanki
tgcznej, tym gorszy jest gatunek miesa i mniejsza jego wartosé odzywcza.

Zawartos¢ ttuszezu w miesie waha sie w szerokich granicach (2-30%) zaleznie od gatunku
i wieku zwierzecia, stopnia utuczenia oraz czesci tuszy. Mieso cechuje sie wysokqg
zawartosciq wody wynoszgcq 70-75%.




Wedliny produkowane z migsa zwierzqt rzeznych i drobiu
wykazujq zréznicowang zawartose ttuszczu. Mogqg réwniez
zawierac rézne dodatki i substancje dodatkowe, w tym
m.in. koncentraty biatek soi, mleka, biatka kolagenowe,
skrobie modyfikowane, polifosforany, sél, azotan sodu oraz
substancje chemiczne przechodzgce do wedlin z dymu
wedzarniczego. Dodatek substanciji dodatkowych pozwala
na wyprodukowanie wyrobdw o niskiej zawartosci ttuszczu.

W CZYM WYBIERAC?

Najzdrowsze sq wyroby o niskiej zawartosci ttuszczu, jak
np. chuda poledwica lub szynka, wedliny drobiowe,
o niskim stopniu peklowania, matym nasoleniu i bez
dodatku polifosforandw. Zwykte pardwki wbrew ogdlnemu
mniemaniu zawierajq duze ilosci zardwno ttuszczu, jak
i substancji dodatkowych.

Migso drobiowe
cechuje wysoka
strawnosé

i stosunkowo nizsza
anizeli w migsie
czerwonym zawartosé
ttuszczu. Jedynie
skéra drobiu zawiera
znaczqce ilosci
ttuszczu, diatego
chcqc ograniczaé
spozycie ttuszczu,
nalezy jg usuwaé.

Z zywieniowego punktu
widzenia zaleca sig
wigksze spozycie
miesa drobiowego
przy jednoczesnym
ograniczeniu spozycia
miesa “czerwonego”.




