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Neni drubez jako drubez

Nikdo uz se nedozvi, kdy zacaly slepice pobihat kolem primitivnich obydli naSich praprapredku. Ti prosté
jednoho dne prisli na to, zZe lepsi nez se za nimi honit je lovit je a hledat jejich vejce, udélat jim ohradku a mit
je primo u ruky. Obdobné to asi bylo i s kachnami a za velkou louzi s krocany. Divoké husy zacal néjaky
koumaék vykrmovat a pripravil tak kralovskou lahudku.

Druhy drubeze

Dribez ma maso bélomasé (krocan, kruta a kur domaci) nebo ¢ervenomasé (perlicka, kachna, husa,
holub). Barvu masa ovliviiuje podil krve, proto je maso ze stehen tmavsi nez z prsicek Brojlery jsou
intenzivné krmené mladé kusy dribeze z masnych plemen pred pohlavni dospélosti (kurata ve stari 8 tydnt,
krlty ve stari 12 - 14 tydna).

vewv s

U stars$i drubeze je vice tuku, hromadi se v dutiné bris$ni. Nejtu¢néjsi jsou pak husa a kachna. Na druhou
stranu rikd snad nékdo, Ze bychom meli snist celou husu na posezeni? Kdyz budeme rozumni a dame si
na talir mensi porci, nase chutové bunky se velmi zaraduji a pritom se nemusime prilis
zproneveérit kalorickym doporucenim.

Drubez se dale rozdéluje na:



* hrabavou - kure, kapoun, kohout, slepice, perlicka, krocan, kruta
* vodni - husa a kachna (jsou nejtuc¢nejsi)
* létavou - holoubata

Na co si dat u drubeze pozor?

Veterinari drubezi maso, které prichazi na trh, bedlivé hlidaji a zkoumaji, ale presto se muze stat,
ze si koupite kure nebo kachnu, které maji uz své nejlepsi casy za sebou.

U drubeziho masa muze dojit vlivem $patného skladovani k:

* zapareni - drubez ma vlhkou, lepkavou a slizkou kuzi, maso mé neprijemny pach;

* hnilobé - na povrchu se objevi osliznuti, pozdéji nazelenalé zabarveni a neprijemny
zapach;

® plisni - vznika pri dlouhodobém skladovani v mrazirnach, pri kolisani teplot;

odvodnéni (dehydrataci) - dochdézi k tomu u nebalené dribeze, kterd je dlouho

skladovana v mrazirné;

* oxida¢nimu zluknuti - pusobenim vzdusného Kkysliku se kazi podkozni tuk.

Kure je dietni

Kureci maso je oblibené u vSech vékovych kategorii, u stoupenctzdravého stravovani i u sportovcu.
Vyhodné je pri prevenci a 1é¢bé rady metabolickych onemocnéni. Po nutri¢ni strance ma kureci maso
proti masu hovézimu ¢i veprovému nékolik prednosti

1. Ze vSech druhl mas vykazuje nejnizsi energetickou hodnotu. Zalezi ovSem, o
jakou ¢ast kurete se jednd, a zdali si na ném pochutnavame s kizi ¢i bez ni.
Nejnizs$i mnozstvi kalorii nachézime u Cisté prsni svaloviny bez ktuze - 110 kcal ve
100 g. Kureci stehynko s ktuzi obsahuje 170 kcal. Pokud bychom si doprali kureci
prsicka smazend, energeticka hodnota se témeér zdvojnasobi.

2. Vyznamnou roli tedy sehrava zpusob kuchynské upravy.

3. Jako u ostatnich druhti mas nachéazime i v kurecim podobné mnozstvi
mineralnich latek, stopovych prvku a vitaminu. Nejvice zastoupené mineralni
latky jsou draslik, fosfor, sira, chlor, sodik a v mensim mnozstvi horcik a
vapnik.

Kureci rolada bez rolovani a zavazovani

600 g kureciho masa, slanina, pldtkovy syr, michand vajicka, ¢erstvd paprika, stil, mlety pepr, sladkd
paprika, forma ,srnci hrbet”, pecici papir

Srnci hrbet vylozime pecicim papirem. Naklepeme hodneé tenké rizky, osolime a masem vylozZime formu na



dné a po stranach. Poklademe slaninou, syrem, umichanymi vejci, paprikou a navrch poklademe opét rizky.
PeCeme zhruba hodinu. Poddvame s bramborem.

Galantina z kurete

1 kure, ¥ kg mletého masa (driitbeziho nebo netuc¢ného veprového), 100 g sunky nebo anglické slaniny, 100
g Zampiontl, 2 varend vejce, 1 1Zice prdaskové Zelatiny, 1 1Zice pastikového koreni, 1 IZice kornaku, IZice madsla

Kure vykostime podélnym rezem kolem krku a patere i s celou kostrou. Kridelni klouby a kycelni kosti
oddélime rezem od kostry. Dllezité je neprofiznout kizi, proto u kiidel a stehen maso od kosti
odskrabujeme a vyjmeme. Vykosténé kure upravime kuzi na félii, srovndme stejnomérnou vrstvu masa -
odkrojime z prsniho svalu a vyplnime prostor na kizi - lehce noZzem prerizneme jemné Slachy na mase a
posypeme praskovou Zelatinou spolu se soli. Plat poklademe Sunkou nebo slaninou. Mleté maso osolime,
dochutime pastikovym korenim, koniakem a plat jim potifeme. Posypeme kostickami vejce a poklademe
platky Zampiont osmahnutymi na masle. Dobre zabalime a pevné srolujeme do f6lie, konce upevnime a
vlozime i s kostmi do horké vody. Varime pod poklickou asi 80 minut, poté nechame zchladit ve studené
vodé, rozbalime, osusime a druhy den krajime na platky. Galantinu podavame jako studeny predkrm, pokrm
hlavni nebo jako soucdast studeného bufetu.

Slepice ma nejvic vitaminu B

V dnesni dobé se sice na taliri i v kuchyni preferuje hlavné kure, ale ani dospéla slepice by se neméla z
moderniho raciondlniho jidelnicku vytratit. Méd nizké procento cholesterolu, hodné hodnotnych a dobre
stravitelnych bilkovin nutnych pro tvorbu i obnovovéani télnich tkéani. Velmi dulezité pro zdravy
organismus jsou takévitaminy rady B, které jsou nezbytné pro spravné fungovani nervové soustavy. A
,DéCky" slepice doslova hyri. Kromé téchto Zivotné dulezitych latek obsahuje slepi¢i maso imnoho
minerala a stopovych prvku, hlavné draslik a fosfor.

Snad jedinou nevyhodou slepice je jeji znacna tucnost. Ale také v tomto pripadeé si lze pomoci. Vice nez
polovina celkového mnozstvi tuku se totiz skryva v slepi¢i kuzi. Takze ji staci pred tepelnou Gpravou prosté
stahnout.

Jak dosdhnout toho, aby slepice méla krehké a stavnaté maso a nebyla tuha? Slepici nejdriv kratce
povarime, tzv. oblansirujeme, pak ji zchladime, opldchneme studenou vodou a teprve potom dal tepelné
zpracovavame.

Slepice na paprice s knedlikem
1 slepice,1 cibule, ¥ I smetany, ¥ 1 mléka, olej, ¢ervend sladkd paprika, sul, mlety pepr

Slepici omyjeme, rozporcujeme a osolime. Jemné nakrdjenou cibuli osmahneme na tuku dortGzova, priddme
papriku. Kratce zpénime a ihned zalijeme vodou, aby pokrm nezhorkl. Vse privedeme k varu, vloZime porce
slepice a pod poklickou dusime. Mékké maso vyjmeme a omacku zahustime svétlou jiSkou. Ke konci varu
prilileme mléko a smetanu, podle potreby osolime a opeprime. Do omdacky vratime maso, kratce povarime,
aby se propojily chuté. Poddvame napriklad s chlupatym knedlikem.

Kruta je uspavaci jidlo



O kruté se tvrdi, Ze madevét druhti mas. Kruti maso patri mezi nejvétsi zdroje kvalitnich bilkovin
nutnych k obnové bunék lidského téla. Podle jedné studie kalifornskych védcl existuje ¢trnact zédkladnich
potravin, které prodluzuji lidsky zivot. Na ¢estném misté tohoto seznamu stoji i krati maso.

Vhodné upravené si ho mohou dovolit i pacienti s velmi prisnymi dietami, jakou je napriklad pankreaticka.
Mozna nevite, ze kruti maso patri mezi prirozené uspavaci prostredky. Je totiz zdrojem tryptofanu. Ten
se v mozku meéni na serotonin, jehoz snizend hladina byva prvotni pric¢inou poruch spanku.

Kruti medailonky

750 g krutich prsou, IZi¢ka soli, ¥ 1Zi¢ky mletého zdzvoru, 1 1Zicka mletého pepre, 2 IZice bilého vina nebo
Stava z 1 citronu, 4 IZice oleje, 1 mensi hrozen vina, 1 oloupany a pokrdjeny pomeranc, hrst prazenych
mandli

Kruti maso pokrajime, mirné naklepeme, okorenime zazvorem a bilym peprem. Pokapeme bilym vinem nebo
citronovou stavou a dédme na chvili do chladni¢ky odlezet. PeCeme na rozpaleném oleji po obou stranach.
Kdyz je maso mékké, pridame kulicky vina a pokrajeny pomeranc a jeSté chvili dusime. Pred podavanim
posypeme prazenymi mandlemi. Podavame s ryzi nebo opecenou bagetkou.

Pro slavnostni prilezitosti:

Husa po starocesku
4 porce husy, 500 g hlavkového zeli, 1 velky brambor, 1 jablko, 1 vétsi cibule, ocet, kmin cely, stil

Ocisténé porce husy osolime, okminujeme. Pridame nadrobno nakrajenou cibuli, podlijeme vodou a pec¢eme
v troubé domeékka a dozlatova. Zeli nakrajime a sparime v horké vodé. Oloupané jablko a brambor
nastrouhdme a promichame se zelim. Smés osolime, ddme na upecené porce husy. Pokapeme octem a
dopeceme. Podavame s houskovymi nebo bramborovymi knedliky.

Kachna nadivoko

1 kachna, kousek mrkve, celeru, petrzele a cibule, 2 IZice rybizového kompotu, 1 jablko, 30 g hladké mouky,
IZicka raj¢atového protlaku, spetka cukru, 2 zrnka pepre, 2 zrnka nového koreni, kousek bobkového listu, 1
dl ¢erveného vina, citron, stil

Kachnu osolenou uvnitr i na povrchu podlijeme trochou vody a prikrytou upeceme do polomeékka. Pri peceni
kachnu obracime, prelévame vypekem, pripadné podlévame horkou vodou. Obcas propichneme na prsou a
pod kridly, aby vyteklo sadlo, které sbirdme (bez $tavy) do jiné nddobky. Na dvou 1zicich vypeceného sadla
dortzova osmazime zeleninu a cibuli pokrajenou na platky, pridame je k polomékké kachné spolu s korenim,
jablkem pokrajenym na platky, vinem, rybizovym kompotem a rajcatovym protlakem. Dopeceme. Ke konci
peceni sejmeme vrchni pekacek, stehynka kachny ve slabinach narizneme, aby vySla para a kize byla
krupava. Mékkou kachnu vyjmeme, stavu zahustime jiSkou pripravenou z mouky a ze dvou lzic kachniho
sddla, zredime vodou, priddme dvé oloupand kolecka citronu a povarime. Omacku i se zeleninou prolisujeme
a dochutime. Poddvame s ryzi nebo bramborem.



