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Velikonoce a jidlo... Vé&tsina Cechl si je spojuje s vaji¢ky, mazanci a berdnkem.
Berdnkem z piskotového ¢i tfeného tésta. Jen v malokteré domacnosti se
svatky jara poji také s ,beran¢im“ masem - jehnécim ¢i skopovym. Pro
zpestreni zdravého jidelnicku je jedno z nejlepSich! Proc?
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Jehnéci a skopové maso je v Ceské kuchyni opomijené. Zatimco napriklad ve

Francii se sni prdimérné 5,6 kg na obyvatele ro¢né, v Recku dokonce 13,8 kg,
v Cesku jen 400 gram(!

Maso ma krasné Cervenou az tmavocervenou barvu a z vyzivového hlediska je
velice hodnotné. Obsahuje velky podil plnohodnotnych bilkovin, je v nich
zastoupena takrka cela Skala esencialnich aminokyselin, tedy téch, které si
lidské télo neumi ,vyrobit“ a musime je ziskavat z potravy.

Jehnéci navic obsahuje pouze zanedbatelné mnozstvi tuku, proto je prfimo
idealni pro ty z nas, kteri se snazi shodit nadbytecné kilogramy i se vydali
cestou premysleni o tom, co jedi - zdravého zivotniho stylu.



Vyborné pri dieté

Libové jehnéci maso je dokonce doporucovano i pacientdm, kterym
naordinoval lékar dietu se snizenym obsahem tuk( - napriklad pro ty s vyssi
hladinou cholesterolu a cukru v krvi.

| samotné slozeni tuku v jehnécim a skopovém je odborniky vyzdvihovano,
hovézi maso obsahuje dvakrat vic a veprové dokonce Ctyrikrat vice
cholesterolu.

Pro téhotné, maminky...

To vSak stdle jeSté neni vSe. Zaroven patri ke kvalitnim zdrojim lehce
vstrebatelného zeleza, mélo by se stat ocenovanym pro nastavajici maminky a
kojici Zeny. Obsahuje také velké mnozstvi zinku, je dllezitym zdrojem drasliku,
vapniku, horcik i zeleza.

Z vitamin( jde predevsim o ty rady B, zejména B12 - k pokryti doporucené
denni davky ze 60 procent staci snist 100 gram@ jehnéciho. ,,Cervené maso,
obecné, ma oproti drubezimu vyssi obsah Zzeleza a vitaminu B12,
urcité by mélo byt soucasti jidelnicku,“ komentuje dietolozka Karolina
Hlavata. Dale v ném jsou zastoupeny vitaminy A, D a E.



Nechci ho, je citit...

Mnoho lidi ma se skopovym masem Spatnou zkusenost, nejsme na néj zvykli a
pak je neumime spravné zpracovavat v kuchyni. Pri jeho Upravé je vzdy treba
dbkladné odstranit prebytecny tuk, ktery je nositelem typické viné. Jste-li i
presto na vani citlivi, vybirejte si maso z mladych kusd - jehnéci.

Chut a vini mtzeme ovlivnit i kofenim, na nasem Uzemi se nejcastéji pouziva
Cesnek, ale je Skoda chut masa zcela prehlusit. Sahnéte proto tfeba po nyni jiz
dostupnych bylinkach.
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