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Polski dréb — zdrowy i smaczny wybor na co dzien

Polacy majg dtugg tradycje w przygotowywaniu potraw z drobiu, co oznacza, ze ten rodzaj
miesa jest praktycznie na state obecny w polskiej kuchni. ldgc za statystykami: w 2023 roku
przecietny Polak zjadt az 28 kilograméw drobiu, co przewyzsza unijng srednig wynoszaca
23,8 kg. Ten wzrost popularnosci nie jest zaskoczeniem, poniewaz drob to mieso
wszechstronne i zdrowe, Swietnie wpisujgce sie zaréwno w tradycyjne, jak i nowoczesne
dania. Cho¢ kurczak odgrywa gtéwng role, warto odkry¢ takze inne gatunki, takie jak kaczka,

indyk, perliczka czy przepiorka, ktére coraz czesciej pojawiajg sie na polskich stotach.
Nie tylko kurczak! Zasmakuj w réznorodnosci drobiu

Cho¢ kurczak jest niekwestionowanym liderem polskich talerzy warto zwrécié uwage na
bogactwo innych drobiowych smakéw. Czasem tylko od swieta siegamy po indyka, kaczke czy
przepiorke, a szkoda! Kazdy z tych gatunkéw dostarcza cennych skfadnikow odzywczych

i wyjatkowych doznah smakowych.
Kaczka - klasyka polskiej kuchni na nowo

Mieso kaczki ma w sobie co$, co przycigga smakoszy: wysokg zawartos¢ biatka (az 28 g na
100 g) oraz witamin takich jak A, E i z grupy B. Kaczka to takze doskonate zrédto mineratow,
w tym zelaza, fosforu i cynku. Jest to mieso, kitdre cechuje wieksza ilos¢ ttuszczu niz np.
niektére inne gatunki drobiu, jednak ten fakt sprawia m.in., ze jest soczysta i petna aromatu.
Co ciekawe, profil kwasow tluszczowych w miesie kaczki jest korzystny dla zdrowia serca,

a w polskiej kuchni kaczka ma dlugg tradycje — od pieczeni w jabtkach po tradycyjng czernine.
Perliczka — arystokracja drobiu

Mieso perliczki jest delikatne, soczyste, a jednoczesnie bogate w biatko i witaminy. Jego niski
poziom tluszczu (mieso z piersi zawiera tylko 1,1% tluszczu) i niewielka liczba kalorii sprawiaja,
ze to dobry wybor dla oséb dbajgcych o linie. Perliczka jest rowniez bogata w mineraty i kwasy
ttuszczowe, ktore pomagajg regulowaé cholesterol i wzmacniajg uktad odpornosciowy. Dzieki
ciemnemu, przypominajgcemu smak dziczyzny migsu, perliczka idealnie nadaje sie na
wyjatkowy obiad, a jej przygotowanie, nie wymaga dtugiego marynowania ani skomplikowane;j
obrébki.
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Przepiorka — malenka, a petna wartosci

Niewielka przepidrka, cho¢ moze sie wydawac niepozorna, kryje w sobie duzg ilos¢ sktadnikow
odzywczych. W 100 gramach miesa przepiorki znajdziemy az 25 gram biatka oraz szereg
witamin, w tym ryboflawine, niacyne i choline. Jest to rowniez mieso lekkostrawne, polecane
szczegolnie dzieciom i osobom dbajgcym o zdrowg diete. Przepiorka jest szybka
w przygotowaniu, a jej delikatny smak bardzo dobrze komponuje sie zarébwno z warzywami,

jak i tradycyjnymi dodatkami, takimi jak sosy czy puree.
Gesina — tradycyjne polskie smaki

Mieso gesi bylo niegdys bardzo popularne w Polsce i dzis wraca do fask, szczegdlnie
w okolicach Dnia sw. Marcina (11 listopada) oraz Bozego Narodzenia. Chociaz jest bardziej
kaloryczna niz inne gatunki drobiu, zawiera cenne dla zdrowia kwasy tluszczowe, w tym
omega-3 i omega-6. Dzieki temu wspomaga prace serca i dziata przeciwzapalnie. Co wiecej,
wytopiony z gesi smalec jest od lat ceniony za swoje wtasciwosci — nasze babcie uzywaty go

do uzytku zewnetrznego - leczenia przeziebien i rozgrzewania stawow.
Indyk — wszechstronne migso petne wartosci

Mieso z indyka to cenne Zrodto skfadnikow odzywczych wspierajgcych zdrowie. Dostarcza
duzg ilos¢ wysokiej jakosci biatka, ktore jest niezbedne do budowy miesni, regeneracji
organizmu i prawidlowego funkcjonowania. Jest takze bogate w witaminy z grupy B, ktére
wspomagajg prace ukladu nerwowego i pomagajg w utrzymaniu energii. Zawarta w nim
witamina D wspiera mocne kosci i odpornos¢, a mineraty takie jak magnez, fosfor i zelazo
wptywajg korzystnie na prace serca i uktadu krgzenia. Delikatne mieso z indyka jest fatwe do
przygotowania i swietnie sprawdza sie w réznych daniach, dlatego warto wigczy¢ je do

codziennej diety.
Wybor zdrowia i smaku na co dzien

Réznorodnos¢ drobiu to nie tylko bogactwo smakéw, ale réwniez sposoéb na dostarczenie
organizmowi wartosciowych skfadnikow odzywczych. Kazdy rodzaj drobiu — od kurczaka,
przez kaczke, indyka az po przepiorke — ma swoje cenne wiasciwosci, ktore wzbogacajg naszg
diete. W Polsce mamy dostep do najwyzszej jakosci miesa drobiowego - bezpiecznego

i wartosciowego elementu codziennych positkdw.
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Niezaleznie od tego, czy decydujesz sie na kurczaka, indyka, ges, kaczke, czy perliczke

zawsze wybierasz zdrowie i smak w jednym.

Zrodio:

https://zywienie.medonet.pl/produkty-spozywcze/mieso/dlaczego-warto-jesc-gesine-wartosci-

odzywcze-i-wlasciwosci-gesiny/l4yvkne

https://fit.poradnikzdrowie.pl/diety-i-zywienie/co-jesz/gesina-mieso-z-gesi-jest-kaloryczne-ale-

zdrowe-jak-podawac-gesine-aa-ZngU-KZGe-MhiX. html

https://beszamel.se.pl/porady/jak-zrobic/przepiorki-czy-warto-jesc-mieso-z-przepiorek-czy-

przepiorki-sa-zdrowe-aa-Yrwm-A7Ep-5kA4.html#google vignette

http://strefa.agro.pl/kaczka-soczysta-i-zdrowa-dlaczego-warto-ja-jesc/

https://www.wrp.pl/rarytas-na-talerzu-perliczka/
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