Drob w codziennym menu

Niewatpliwie mieso drobiowe — ze wzgledu na jego wartosci odzywcze —
powinno znalez¢ sie w naszej codziennej diecie. Wiedzg o tym zarowno
eksperci, jak i Swiadomi konsumenci.

Prawidtowa dieta, obok aktywnosci fizycznej jest najwazniejszym elementem
zdrowego stylu zycia. Naszym codziennym sposobem odzywiania czesto kierujg
nie do konca zdrowe nawyki. Dlatego warto nad nimi pracowac i stopniowo
dokonywa¢ modyfikacji w swoim jadtospisie. Zmieniajgc model odzywiania,
najczesciej decydujemy sie na spozywanie lekkich, smacznych i
niskokalorycznych potraw. Idealng propozycjg jest wtasnie mieso drobiowe.
Jego wysoka wartos¢ odzywcza i dietetyczna wyrdznia dréob na tle innych
gatunkow mies oraz sprawia, ze warto wtgczy¢ go do codziennej diety.

Czy dréb jest zdrowy?

Drob to mieso odzywcze i lekkostrawne, ktore Swietnie nadaje sie na lekki
positek dla kazdego. Dostarcza ono organizmowi cennego biatka z kompletem
niezbednych aminokwasdw. Ponadto dréb jest zrédtem niezbednych dla
prawidtowego funkcjonowania organizmu witamin i sktadnikdw mineralnych.
Wsrdd nich znajdujg sie wazne przeciwutleniacze — witaminy A, E i C — a takze
odpowiadajgce za metabolizm komérkowy i poprawiajgce przemiane materii
witaminy z grupy B, w tym witamina B12 (ktorej nie dostarczymy z biatkiem
roslinnym) oraz witamina PP, odpowiadajgca m.in. za prawidtowy poziom
glukozy we krwi.

W miesie drobiowym zawarte jest takze tatwo przyswajalne zelazo oraz cynk,
ktéry pozytywnie wptywa na cere, skére i paznokcie, a takie zwieksza
odpornos¢ organizmu. Spozywajgc mieso drobiowe dostarczamy naszemu
organizmowi réwniez waznych sktadnikéw mineralnych takich, jak magnez czy
potas.

Drob a dieta

Mieso drobiowe jest idealnym rozwigzaniem dla oséb preferujgcych produkty o
niskiej zawartosci ttuszczu. Dréb zawiera niewielka jego ilos¢ w poréwnaniu do
innych rodzajéw mies. Dla przyktadu 100 g piersi z kurczaka bez skorki
dostarcza zaledwie 100 kcal i tylko 1,5 g ttuszczu. Warto wspomnie¢, ze w
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miesie drobiowym znajdujg sie takie wartosciowe nienasycone kwasy
ttuszczowe, ktore pozytywnie wptywajg na prace serca.

Aby mie¢ pewnos¢, ze mieso nie miato kontaktu z niepozgdanymi czynnikami
zewnetrznymi, najlepiej wybiera¢ produkty opakowane, ktére réwniez sg
odpowiednio oznakowane. W ten sposdb mozemy zidentyfikowaé producenta i
stado, z ktérego pochodzi mieso. Stosowany obowigzkowo przez producentéw
system kontroli bezpieczernstwa zywnosci HACCP gwarantuje, ze w przypadku
wystgpienia jakiegokolwiek zagrozenia, cata partia produkcyjna usuwana jest z
rynku. Mozna wiec mie¢ pewnos$é, ze prawidtowo oznakowane mieso i jego
przetwory dostepne w sklepach sg w petni bezpieczne.

Z kolei wysoka gwarantowang jakos¢ kupowanego miesa drobiowego
gwarantujg produkty pakowane i certyfikowane, np. oznaczone symbolem
QAFP. Takie certyfikaty powstaty z myslag o tym, aby zapewni¢ najwyzszg jakos¢
kupowanego miesa, przy zachowaniu wysokich standardow na kazdym etapie
procesu produkcji drobiu.

Dokonujgc w petni swiadomego zakupu, wybierajgc bezpieczne produkty
wysokiej jakosci, mozna bez obaw wigczyé dréb do codziennej diety. Jest on
znakomitg baza do przyrzadzenia zaréwno kanapek, jak i urozmaiconych dan
inspirowanych kuchniami catego swiata. Jego uniwersalny smak pozwala na
podanie go praktycznie w kazdej postaci na zimno, ciepto, na stodko lub ostro.
Dieta wzbogacona o produkty drobiowe daje nam szeroki wachlarz mozliwosci
kulinarnych i z pewnoscig spetni oczekiwania oséb zarowno aktywnych
fizycznie, jak i dbajgcych o linie.

Zachecamy do zapoznania sie z bazg ciekawych, réznorodnych przepiséw z
drobiu dla kazdego.
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