magazin pro zdravy zivotni styl, www.vimcojim.cz

0 vyzivé 30. 10. 2019 | B EMgr. et Mgr. Jitka Lastovickova

Jak zpestrit jidelnicek?
Vyzkousejte i neobvykle
druhy masa
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Hovézi, kureci ¢i veprové maso jsou hodné bézné. Teleci, jehnédi, Ci kralici
maso uz tak ¢asto nejime. Ale co jeSté méneé typické druhy masa - klokani,
pStrosi nebo antilopi? Urité stoji za vyzkousSeni, maji specifickou chut a nizky
obsah tuku i cholesterolu.
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Jelen, srn¢i nebo danék jsou na nasem Uzemi doma. Pstros, klokan, nebo
krokodyl, Ci antilopa uz jsou opravdova ,exotika“. Dnes se pro produkci masa



urc¢eného ke konzumaci nepouzivaji zvifata z volné pfirody, ale obvykle se
vyzivaji zejména ,,farmové“ chovy téchto zvirat. Jejich strava se sice mlze
liSit od bézné stravy a Zivotniho reZzimu téchto zvirat v pfirode, ale zase je l1épe
zajisténa bezpecnost a stabilni kvalita.

Klokani maso

Je vyznamnym zdrojem
konjugované kyseliny alfa-
linolenové. Tato kyselina se v
nasem organismu Ucastni
rGznych déjd, ovlivhuje
imunitni systém, hladinu
" cholesterolu, riist svalové
;hmoty, ale plsobi i
antioxidacné. Konjugovana
=5 _kyselina alfa-linolenova

vznika diky procesu fermentace potravy v predni ¢asti streva klokand (podobné
se tvori také tfeba u jehnat a ovci, obsah kyseliny alfa-linolenové je v jejich
mase byl donedavna povazovan za nejvyssi, fakticky je ale nizsi nez v mase
klokanim). Klokani maso patfi mezi c¢ervené druhy masa s nizkym obsahem
tuku - obsahuje pouze cca 2 % tuku. Je bohatym zdrojem bilkovin, také zeleza




a zinku. Je pomeérné krehké, nepotrebuje prilis dlouhou tepelnou Upravu - coz je
dalSi bod k dobru. Steaky_vyuzijeme na grilovani, Ize z néj ale pripravit i gulas
nebo jej vyuzit na Spizy. Chutové i vlini se Udajné podobd srn¢imu masu (je
mirné nasladlé).

Maso antilop

Céstené se podobd masu hovézimu nebo vysoké zvéfing, také je Cervené, mé
nizky obsah tukl a pomérné vysoky obsah nenasycenych mastnych
kyselin. V Africe se povazuje za jedno z nejchutngjSich mas. Je kfehké a
upravuje se podobné jako zveérina. | po tepelné Upravé si zachovava Cervenou
barvu. Hodi se pro grilovani, je ale potfeba dat pozor, abychom ho
neupravovali pfiliS dlouho a zachovala se jeho Stavnatost. Dalsi ¢asti pak
muUzeme vyuZzit pri pripravé gulase.

Krokodyli maso
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Je také jako oba predchozi
/druhy velmi libové. Pokud
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zvirete z volné prirody, pak u
nej pach rybiny nehrozi.
' Chuti pry pripomina mladé
veprové maso, chut neni
pfilis vyrazna (a tak neni
h vhodné jej upravovat s prilis
aromatickymi korenimi, které jeho prirozenou chut prebiji), nastésti také neni
tuhé.
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* Nejlepsi Casti je podobné jako u hovéziho tzv. svickova - dva malé svaly
na spodni Casti ocasu a Cast ocasu bez kosti.

Krokodyli maso se Casto vyuziva pro rychlou Upravu - zejména v podobé
steaku, jiné ¢asti je ale mozné vyuzZit tfeba i na polévku. V CR na jizni Moravé
pred nékolika lety vznikla farma, ktera krokodyly chovala praveé jako jatecni
zvirata - na maso, ale pro pfrilis maly zajem byl chov ukoncen - krokodyli
maso se tak do CR pouze dovazi.



Pstrosi maso

Ma tmavsi ¢ervenou barvu, Udajné svou chuti a vini prfipomina teleci maso s
lehkou prichuti zvériny (ma mirné nasladlou chut). PStrosi maso ma také
velmi nizky obsah tuku i cholesterolu - ma méné kalorii i tuku nez kriti maso.
Lze jej varit, dusit i péct, ale i grilovat. Opét je potreba dat pozor na to, aby
zUstalo stavnaté.

Vnitrnosti a kousky masa nizsi kvality vyuzijeme do polévky, pripadné na gulas.
NejkvalitnéjSim kouskem jsou ale samozrejmé steaky. Vyrabi se také rdzné
masné produkty - pastika, klobasy ¢i parky, dokonce je k dostani i
pstrosi sadlo. Pro vareni gulase bude vhodny tlakovy hrnec, vyzralé maso na
steak nebude potreba upravovat pfilis dlouho.

Zpestreni, které stoji za zkousku

VSechna tato netradi¢ni masa maji jednu nevyhodu - v bézném reznictvi je
urcité nekoupite. Navic s ohledem na jejich exoti¢nost je potfeba pocitat s
vyssi cenou. Nejsou to tak druhy masa, které si doprejeme kazdy den - urcité
ma ale cenu je zkusit ochutnat a zpestfit si svij jidelni¢ek.
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