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Jehnéci maso nejen ve svatek

Proc jehnéci?

Jehnéci maso je vyuzivané ve stredomorské kuchyni, velkou oblibu naslo také v anglosaské, americké a
indické kuchyni. Velka skoda, Ze se na naSich talirich zatim vyskytuje spiSe sporadicky. Maso jehnat ze
zelenych pastvin je totiz bohatym zdrojem omega-3 nasycenych mastnych kyselin.Vynikajici je také
pomér omega-3 a omega-6 mastnych kyselin. Jehnéci maso je rovnéz skvélym zdrojem zeleza, obsahuje
dokonce mnohem vice zeleza nez kureci maso nebo ryby. Je proto vhodné jako soucast jidelnicku, ktery
predchéazi anémii. Také se jednéa o jeden z nejbohat$ich zdroju lehce stravitelnych proteind.

Doporucuje se predevSim pro vyzivu seniord, sportovci i osob v rekonvalescenci, protoze obsahuje vSech
devét esencidlnich aminokyselin. Spolu s primérenym pohybem muze pomoci zachovat svalovou hmotu. Také
patri mezi doporucované druhy masa pro malé déti a jejich prvni prikrmy.Je lehce stravitelné, a tak si jej
mohou doprat i lidé na dieté nebo pacienti s travicimi obtizemi.

Konzumace jehnéc¢iho masa muze napomahat ke zdravé imunité. Podle vyzkumu pokryva az 30 %
denniho prijmu zinku, ktery podporuje obranyschopnost organismu a zaroven prispiva ke
zdravému rustu i hojeni ran. Za zminku jisté stoji také vysoky obsah vitaminu skupiny B, selenu i
drasliku.

Jehnéci maso oznacuje maso z mladych zvirat do jednoho roku. Maso ze starsich zvirat je oznacované jako
skopové. Za nejvétsi lahudku se povazuje maso z mlé¢nych kust, tedy zvirat, kterd se krmi pouze mlékem.
Pri vybéru se ridte barvou masa - ¢im svétlejsi, tim mladsi bylo porazené zvire. Vrstva tukového kryti by
méla mit bélavou barvu a voskovou strukturu. Jehnééi maso ma specifickou vini, kterd by ale neméla byt



prilis vyrazna. Silnéjsi aroma opét prozrazuje starsi jatecni kusy. Jistou napovédou, ze vam reznik nabizi
skutecné mladé kousky masa, je také jejich velikost, respektive vaha.

NejlepsSi zpusob tepelné upravy

Jehnéci maso nevyzaduje dlouhé tepelné zpracovani. Kazda cast jehnéte se ovSem hodi pro jinou upravu:

* Kotlety grilujte nebo restujte z kazdé strany asi deset minut.

* Kytu je vhodné upravovat vcelku véetné kosti pozvolnym pecenim. Podle velikosti
na 170 2C asi dvé hodiny. Vykosténa kyta se hodi na minutkovou kuchyni i smazeni.

* Jehnéci hrebinek upravujte vcelku vcetné kosti. Jedna se o vynikajici Stavnatou
pecinku, ze které naporcujete jednotlivé kotlety.

* Plecko je vhodné na mleti i pripravu dusenych pokrmu. Diky vysokému obsahu
kolagenu je Stavnaté a nevysusuje se.

Nase dalsi tipy:

1. Pokud se obavate specifického aroma, uprednostnujte cerstvé jehnéci maso
pred mrazenym. Také se zamérte na kusy méné prorostlé tukem.

2. Pred tepelnou upravou je treba odriznout prebytecny tuk a maso odblanit.

3. Pripravujte pokrmy k okamzité spotrebé, abyste se vyhnuli jejich naslednému
ohrivani.

4. Pomoci mohou i €erstvé a aromatické suroviny a bylinky, jako je rozmaryn,
tymian, ¢esnek nebo zazvor. Méné obvyklou chut pak nabizi treba skorice nebo
badyan.

5. Anglosaska kuchyné pripravuje tradi¢ni jehnéc¢i maso s matovou omackou. I to
muze pomoci snizit pripadné negativni viuné.

6. Snazte se vsak typickou chut jehnéciho masa podtrhnout, nikoliv prebit.
Zakladnim predpokladem uspéchu je kvalitni, Cerstva surovina! S ni vykouzlite na
taliri zazraky.

Vyzkousejte jehnéci recepty:

Jehnéci na spejli

500 g mletého jehnéciho masa, 2 strouzky cesneku, 1 I1Zice koreni gyros, stil, pepr, olivovy olej



Mleté maso smichédme s lisovanym ¢esnekem, priddme koreni, sul, pept, promichdme a nechame ptl hodiny
odpocinout v lednici. Z masa tvarujeme SiSky, které napichujeme na Spejli, kterou jsme nechali pres noc
namocenou ve vodé. Lehce pretreme olivovym olejem a zprudka opeceme dozlatova asi 1,5 minuty z kazdé
strany. Poddvame s tzatziki a cerstvou zeleninou.

Pecena jehnéci kyta

1 jehneci kyta, 3 strouzky cesneku, 1 snitka rozmarynu, 2 snitky tymidnu, hrst cerstvé zelené petrzelky, 1
polévkovd IZice olivového oleje, 2 rozpiilené citrony, stl, pepr, 250 ml vody, 50 ml bilého vina

Jehnéci kytu omyjeme, zbavime prebytecného tuku a osusime. Vetfeme do ni stl, ¢erstvé drceny pepr a
olivovy olej. Pridédme nasekané bylinky a ¢esnek a vlozime do trouby vyhraté na 200 °C. Zprudka peCeme asi
pul hodiny. Poté pridame rozpulené a oci$téné citrény, podlijeme bilym vinem a trochou vody a pozvolna pri
180 °C peceme dalsi hodinu dozlatova. Podle potreby podlévame vodou a prelévame vypekem. Na zaveér
priddme oriSek maésla. Pred krajenim a podavanim nechame asi 15 minut zakryté odpocinout v teple, aby se
Stava rovnomeérneé rozlozila.

Velsské dusené maso

v v o

800 g jehneciho krku nebo vykosténého plecka, 1 nahrubo nakrdjend cibule, 4 vétsi mrkve, 1 1Zice hladké
mouky, 1 IZice rajcatového protlaku, 750 ml jehneciho nebo zeleninového vyvaru, 2 bobkové listy, snitka
cerstvého rozmarynu

Maso nakrajime na vétsi kostky, podusime na rostlinném oleji a vyjmeme z tuku. Na vypeku opeceme cibuli
a nechame zezlatnout. Pridame ociSténou mrkev nakrdjenou na vétsi kousky a dusime asi 8 minut. Do
zédkladu pridame hladkou mouku, zprudka orestujeme, prilijeme rajcatovy protlak a spolecné kratce
povarime. Do zdkladu vratime opecené maso, podlijeme vyvarem, pridame bylinky a privedeme k varu.
Ztlumime a pozvolna varime asi dvé a pul hodiny.



