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WSTEP

Spozywanie miesa od zwierzqt rzeZznych i drobiu jest juz od wiekow
gtownymsktadnikiemwdiecie mieszkaricowwiekszoscikrajow. Obecnie
spozywanie miesa jest wynikiem tradycji, zwyczajow zywieniowych,
stosunkowo niskich cen oraz tatwosci w przygotowaniu.

Mieso niegdys bytfo traktowane jako pokarm prestizowy, ktory
swiadczyt o zamoznosci spoteczeristwa. Tymczasem produkty mie-
sne sq uwazane za narodowqg dume w wielu krajach. Wtosi sq dum-
ni z szynki parmeniskiej, z salami Milano, z szynki Swietego Daniela,
Amerykanie szczycq sie jerky i pemikanem, czyli suszonym miesem,
gtownie wofowym. Dla Hiszpanow powodem do dumy sq kietbasy
chorizo, szynka Serrano, a dla Francuzow szynka bajoriska. Wiek-
szosc¢ takich produktdow jest w opakowaniach w narodowych barwach
isqgrozpoznawalnena catymswiecie. Polskarowniezmoze sie pochwalic
tego typu produktami w coraz to wiekszej ilosci. Kiedys sztandaro-
wym produktem byta szynka Krakus — Polish Ham. Obecnie mozemy
zainteresowac swiat kietbasq lisieckq, polskimi szynkami i kietbasami.
Mozemy poszczyci¢ sie rowniez takimi produktami jak: kumpia,
kindziuk, udziec ze swini ztotnickiej lub putawskiej, kiszki i wgtrobian-
ki, salcesony, a nawet smalec i skwarki.

Wieprzowina wsrod konsumentow jest kojarzona najczesciej ze ztq
jakoscig miesa, a spozywanie jej uwazato sie jako niekorzystne dla
zdrowia cztowieka. Wczesniej swinie dostarczaty duzej ilosci miesa
tfustego i ttuszczu. Jednak negatywna opinia utrzymuje sie do dzis.
Sytuacja sie zmienita w latach dziewiecdziesiqgtych, podczas ktdrych
wyznaczono potrzebe nowych kierunkow w hodowli i produkcji zywca
wieprzowego. Obecne swinie cechujq sie wysokq miesnoscigq.




W obecnych czasach kryzysu zwiqzanego z wystgpieniem pande-
mii wirusa SARS-CoV-2 bardzo wazne jest wspieranie rynku krajo-
wego poprzez kupowanie produktow polskich. Indywidualne decyzje
zakupowe zapewniq utrzymanie produkcji. Wspdlnie tworzgc system,
ktory polega na zaopatrywaniu sie w produkty polskie, decydujemy
o stabilnosci produkcji, nie tylko w sektorze rolniczym, ale takze
dla catej gospodarki naszego kraju. Sukces zalezy od powodzenia
poszczegdlnych elementdw. Decyzje zakupowe majq duze znaczenie
i przektadajqg sie na dochody i zyski dla firm lub tez ich brak, a w konse-
kwencji na miejsce pracy dla wielu ludzi utrzymujgcych swoje rodziny.
Dlatego wazny jest patriotyzm konsumencki.

W tej broszurze opisano zalety spozywania tego miesa i przyktady
zastosowania elementow kulinarnych wieprzowiny w kuchni. Broszura
zawiera rowniez przepisy z polskq wieprzowing. Ponadto zawarto
historie hodowli trzody chlewnej, charakterystyke ras rodzimych
swin oraz obecnq sytuacje na rynku krajowym i zasady znakowania
produktow miesa pochodzqcego ze swin, na ktore warto zwracac
uwage.




HISTORIA HODOWLI TRZODY CHLEWNEJ W POLSCE

Hodowla zwierzat ksztattuje sie od wiekdw, mozna smiato stwierdzic,
ze jest jednym z najstarszych przedsiewzie¢ produkcyjnych, z ktdrych
uzyskiwano korzysci.

Mowigc o historii hodowli trzody chlewnej nalezy na poczatku
zwroci¢ uwage na jej pochodzenie. Pierwotne rasy swin europejskich
pochodzg od dzika sSrodkowoeuropejskiego i Srodziemnomorskiego, na-
tomiast pierwotne rasy swin azjatyckich od dzikéw potudniowoazjatyc-
kich. Wszystkie Swinie pochodzace od dzikéw srodkowoeuropejskich
odznaczajg sie podobnymi cechami np. dobrg ptodnoscig, powolnym
wzrostem, poznym dojrzewaniem. Bardzo duzy wptyw na rasy Swin wy-
warty rasy zagraniczne, takie jak wielka biata angielska, srednia biata
angielska, berkshire, hampshire, pietrain, duroc, a takze prace nad
doskonaleniem swin.

Swinia zostata udomowiona miedzy VIl a VI tys. lat p. n. e. w Azji,
a nastepnie w Europie. Wedtug niektérych badaczy nastgpito to
znacznie wczesniej, bo juz 12 — 13 tys. lat p. n. e. w dorzeczu Eufratu
i Tygrysu. Zapisy historyczne wskazujg, ze azjatyckie Swinie zosta-
ty sprowadzone do Europy w XVIII i na poczatku XIX wieku. W 1945
roku w Polsce byto okoto 1,7 mIn zwierzat, w tym 1,5 tys. loch hodow-
lanych. Rozpoczeto import Swin z Anglii i Norwegii. W kraju podjeto
tzw. akcje H, w ramach ktorej wspierano ekonomicznie producentow
swin. Efektem takich dziatan byt wzrost pogtowia swin, hodowla zarodo-
wa liczyta wowczas 5,77 tys. loch, a stan pogtowia wynidst 9,35 min sSwin.
W 1954 roku zorganizowano juz pierwsze wystawy zwierzagt hodow-
lanych, najpierw krajowe, a nastepnie wojewddzkie i powiatowe.
W latach 1952-1959 rocznie wzrastata liczba knuréw hodowlanych
z6—10tys. rocznie,awlatach1960-19720d 12 do 28 tys. rocznie. Wow-
czas gtownym kierunkiem pracy hodowlanej byto doskonalenie ras wiel-
kiej biatej polskiej i polskiej biatej zwistouchej poprzez wprowadzenie
systemu oceny, selekcji i doboru. Oprdcz tego doskonalono cechy rasy
putawskiej i ztotnickiej biatej — miesnej i ztotnickiej pstrej — stoninowej.

Lata 70. byty rewolucjg w pracy hodowlanej. W 1975 roku powo-
tano zaréwno centralng jak i okregowe stacje hodowlane oraz stacje
hodowli i unasieniania zwierzgt. Oprdcz tego rozpoczeto realizowac




krzyzowania towarowe i stworzono centra hodowlane. W tym okresie
znaczne inwestycje byty przeznaczane na przemyst paszowy, miesny
i na budowe budynkéw inwentarskich. Pomimo tak ogromnej pracy
wtozonej w rozwdj hodowli trzody chlewnej w 1989 roku spadta liczba
stad zarodowych, loch i loszek zakwalifikowanych do sprzedazy. Wro-
sta jedynie liczba knurkéw hodowlanych zakwalifikowanych do sprze-
dazy. W latach dziewieddziesigtych mozna zaobserwowac dosy¢ duze
pogtowie zwierzattego gatunku, w1995 roku bytoich 20383 tys. sztuk.,
atrzy lata pézniej 19 163 tys. sztuk). W 2002 roku stan pogtowia liczyt
18 707 tys. sztuk, a w 2006 18 881 tys. sztuk. Wtasnie po roku 2006
pogtowie trzody chlewnej stopniowo i sukcesywnie sie zmniejsza.

W 2012 roku liczyto 11 581 tys. sztuk.

Rok 2018 nie byt fatwy, charakteryzowat sie spadkiem cen, podwyz-
szonymi kosztami produkcji, wzrostem importu oraz wystgpieniem
ASF. Wedtug danych Gtownego Urzedu Statystycznego w Polsce pogto-
wie Swin w grudniu 2018 roku liczyto 11 027,7 tys. sztuk, poréwnujac
z rokiem poprzednim zaobserwowano spadek pogtowia o 7,4%. Na-
tomiast juz rok 2020 byt dramatyczny dla hodowli trzody chlewnej
i produkcji wieprzowiny, co zwigzane byto z wystgpieniem COVID
19. Chiny podjety decyzje o zakazie importu wieprzowiny z Niemiec.
To z kolei spowodowato, ze do rzezni w Polsce zostat przywieziony
tani zywiec od zachodnich sgsiaddw. Nasz rynek zostaje przepetniony,
co powoduje, ze ceny zywca sg bardzo niskie (wahajg sie od 2,80 zt/kg
do 4,60 zt/kg), a produkcja wieprzowiny staje sie nieoptacalna.

W czerwcu 2020 roku pogtowie swin wynosi 11 433 tys. sztuk. Oprocz
tego obecnos¢ Afrykanskiego Pomoru Swin (ASF) powoduje dodatko-
we komplikacje w hodowli tego gatunku zwierzat.




Tabela nr 1 Stan pogtowia w latach 2000 — 2019

POGLOWIE SWIN W POLSCE
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Wiek XIX i XX byt to czas wielkiego postepu technologicznego w rol-
nictwie i nie tylko. W tym okresie wzrosta intensyfikacja produkcji
zwierzecej, a hodowla wielu ras nie przynosita zyskow i dalsza hodowla
zwierzat byta coraz to na nizszym poziomie. W konsekwencji zrezygno-
wano z hodowli wielu ras, przez co bezpowrotnie zniknety z hodowli,
co rowniez doprowadzito do ograniczania bioréznorodnosci. Dlatego
tez w Polsce rasy rodzime objete sg ochrong i wspomagane dotacjami.
Do tej pory zachowanie tych ras jest mozliwe dzieki pracy osrodkdow
naukowych oraz hodowcow, ktdrzy dazg do odtworzenia i zachowania
tak wyjatkowych ras. Na szczescie obserwuje sie coraz czesciej rosngcy
trend powracania do tradycji i korzeni, zaczynamy doceniad to co nasze
— polskie.

Rasy rodzime charakteryzujg sie co nieco gorszymi wskaznikami
w uzytkowosci rozptodowej, tucznej i rzeznej, ale za to majg dobrg
jakos¢ miesa. Powroét do starych, tradycyjnych upraw i hodowli zwierzat
daje szanse do rozwoju rodzimych ras zwierzat, a w tym swin. Restau-
ratorzy, przetworcy i konsumenci siegajg po wyroby tradycyjne, ktore
stworzone na bazie starych receptur sg przekazywane z pokolenia na
pokolenie.

Aktualnie w Polsce najwiecej jest swin rasy wielkiej biatej polskiej
i polskiej biatej zwistouchej. Swinie ras rodzimych, tj.: putawskiej,




ztotnickiej pstrej i biatej sg rzadziej spotykane, chociaz ich pogtowie
sukcesywnie rosnie.

Cechami wspodlnymi ras rodzimych sg dtugowiecznosé, wieksza od-
pornosc¢ na choroby i na zmienne warunki pogodowe. Zwierzeta te sg
bardziej opiekuncze nad potomstwem niz rasy tradycyjne, co skutku-
je wysokim wskaznikiem odchowanych prosigt w miocie. Oprdcz tego
rasy charakteryzujg sie zmniejszong podatnoscig na stres, wysokim
wykorzystaniem pasz oraz co najwazniejsze doskonatg jakoscig miesa
i tluszczu. W programie Ochrony Zasobdéw Genetycznych sg 3 rasy
rodzime Swin: pufawska, ztotnicka biata i ztotnicka pstra. Celem
programu jest zwiekszenie liczebnosci populacji, utrzymanie jej na
odpowiednim poziomie oraz utworzenie nowych hodowli.
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RASA PULAWSKA

Jedna z najstarszych ras rodzimych swin w Polsce jest rasa putaw-
ska. Charakteryzujg sie dobrymi cechami macierzynskimi, dtugowiecz-
noscig, naturalng odpornoscig na mniej sprzyjajgce warunki srodowi-
ska, odpornoscig na choroby i wczesna dojrzatoécig. Swinie putawskie,
jako rasa rodzima, objete zostaty Programem Ochrony Zasobow Ge-
netycznych. Oficjalnie uznane za rase w 1935 r. jako Swinie gotebskie.
Prace hodowlane nad stworzeniemtejrasy rozpoczeto napoczatku XX w.
Materiatem wyjsciowym byty mieszance prymitywnych swin miejsco-
wych z rasg berkshire, ktére uszlachetniano rasg wielkg biatg angiel-
ska. W wyniku intensywnej selekcji uzyskano swinie o typie uzytkowym
posérednim miedzy ttuszczowo-miesnym a miesnym. Swinie te cha-
rakteryzujg sie taciatym umaszczeniem, krotkimi nogami i nieduzym
wzrostem. W Polsce w 2020 roku byto 78 stad swin tej rasy i 1935 loch
ocenionych.

RASA ZtOTNICKA BIALA

Jest to takze jedng z najstarszych ras swin. Wraz z rasg ztotnickg pstra
powstaty w latach 1946-1949 z krzyzowan swin regionalnych w poblizu
Wilna i Nowogrddka. Poprzez marmurkowatos¢ tkanki miesniowe;j
i odpowiednig zawartos¢ ttuszczu srédmiesniowego (2-3%) mieso
charakteryzuje sie dobrg jakosScig. Mieso wykorzystywane jest do
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wyrobow produktow regionalnych, ktore sg wpisane na Liste Produk-
toéw Tradycyjnych Ministerstwa Rolnictwa i Rozwoju Wsi. Od 2006 roku
na takiej liscie znajduje sie réwniez wyrdb z miesa pochodzgcego od swi-
ni rasy ztotnickiej biatej pod nazwa: wielkopolska wieprzowina ztotnicka.

W Polsce w 2020 roku stad swin rasy ztotnickiej biatej byto 34, nato-
miast loch ocenionych byto 1280.

RASA ZtOTNICKA PSTRA

Swinie tej rasy charakteryzuje duze przystosowanie do warunkdéw
Srodowiskowych i bardzo dobra jako$¢ miesa. Jak na rase rodzima przy-
stato swinie ztotnickie pstre wykazujg duzg zdolnos¢ przystosowania
sie do srodowiska. Dotychczas przeprowadzone badania nie wykazaty
wad miesa typu PSE, czyli bladego, miekkiego i wodnistego. Charakte-
ryzuje sie kruchoscia, soczystoscig i smakowitoscig. Mieso nadajace sie
do wytworzenia wyrobéw dtugodojrzewajgcych

lub do produktdéw regionalnych. Loch tej rasy w Polsce w roku 2020
byto 1194, natomiast liczba stad — 30.

Na zdjeciu po lewej stronie rasa ztotnicka biata, po prawej rasa ztotnicka pstra.

Zrdznicowanie typow uzytkowych zwierzat gospodarskich trwato
wiele lat i byto wynikiem selekcji naturalnej oraz Swiadomej pracy ho-
dowlanej. Obecnie mozna wyrdzni¢ 4 typy uzytkowe swin: typ miesny —
pozne dojrzewanie i szybki wzrost, typ ttuszczowo-miesny —wczesne doj-
rzewanie i szybki wzrost, typ stoninowy — pdzne dojrzewanie i powolny
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wzrost i typ smalcowy — szybkie dojrzewanie i powolny wzrost. Na tucz
stfoninowy przeznaczane byty sztuki wybrakowane i knury kastraty.

W typie miesnym wystepujg dwa podtypy: bekonowy — dobrze roz-
winiete szynki, cienka i rownomierna stonina oraz ogdlnouzytkowy
(szynkowy).

SPOZYWANIE WIEPRZOWINY | JEJ ZALETY

Mieso oraz produkty miesne byly najrzadziej spozywanymi produk-
tami w gospodarstwach wiejskich. Niegdys jedzono mieso gtéwnie przy
okazji Swiat lub innych waznych uroczystosciach. Natomiast aktualnie
mieso dostepne jest juz na wyciggniecie reki, niemalze w kazdym skle-
pie. W 2018 roku statystyczny Polak zjadt okoto 40 kg wieprzowiny.
Na przestrzeni lat (2003 — 2019) w Polsce $rednie miesieczne spozycie
miesa ogdétem na 1 osobe wynosito 5,38 kg. Wedtug danych z GUS od
roku 2016 spozycie miesa spada, a moze by¢ to zwigzane z nowymi
trendami zywnosciowymi jakimi sg wegetarianizm i weganizm.

Eksport miesa wieprzowego w 2018 roku wynidst okoto 460,4 tys.
ton i byt 0 10,2 tys. ton wiekszy niz w roku poprzednim. Natomiast
poréwnujgc rok 2019 z 2018 widac spadek Swiatowej produkcji miesa
wieprzowego (ze 120 na 110,5 mIn ton). Zaobserwowano réwniez spa-
dek Swiatowego spozycia miesa o0 0,7 kg/os.

Bilansowe spozycie miesa wieprzowego w UE i w Polsce

43,6
32,7 42,4 43,3 42,5

w kg na 1 mieszkarnca
g

32,0 3%6 32,2 32,1 325 324

2
2019**

mmmmmmmmmmmmmm
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Zrédio: opracowanie Biura Analiz i Strategii Krajowego Osérodka Wparcia Rolnictwa na podstawie danych
GUS, Komisji Europejskiej | IERIGZ-PIB.
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Rynkami zbytu dla polskiego miesa wieprzowego sg kraje Unii Euro-
pejskiej, takie jak Niemcy, Wtochy, Stowacja, Czechy i Litwa. Ale takze
USA, Hongkong i Wietnam. tgczny eksport miesa wieprzowego poza
Unie Europejska w 2019 roku zwiekszyt sie 0 15,2 % od roku poprzed-
niego. W okresie stycznia i lutego w roku 2020 wartos¢ eksportu miesa
wieprzowego i przetworéw zmniejszyta sie 0,7 %.

Na jakos¢ miesa wptywajg czynniki genetyczne jak i srodowisko-
we. Do tych pierwszych nalezy zréznicowanie rasowe oraz zwigzany
z rasg genotyp. W hodowli trzody chlewnej stosowane jest krzyzowanie
miedzyrasowe, ktdre na przestrzeni wielu lat miato na celu zwieksze-
nie tkanki miesniowej w tuszy przy rdwnoczesnym obnizeniu zawar-
tosci ttuszczu. Jednakze zawartosc ttuszczu srédmiesniowego w tuszy
jest wyznacznikiem smakowitoSci miesa. Oprocz smakowitosci ttuszcz
odgrywa réwniez role w zdrowotnosci, a mianowicie dostarcza orga-
nizmowi energie, bierze udziat w budowie bton komadrkowych i istoty
biatej w mdzgu.

Przy intensywnej produkcji trzody chlewnej selekcja prowadzona jest
w kierunku poprawy miesnosci, zmniejszajgcej przy tym samym zawar-
tosc ttuszczu w tuszy.

Czynnikami Srodowiskowymi wptywajgcymi na mieso jest obroét
zwierzat, w tym réwniez warunki podczas zatadunku i transportu.
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Bardzo zwraca sie uwage na ten newralgiczny czas, podczas ktérego
mozna zaprzepasci¢ caty okres odchowu i tuczu. Dlatego po odbytym
transporcie zalecany jest odpoczynek przedubojowy.

Aby jakos$¢ miesa wieprzowego byta bardzo dobra nalezy juz zwrdcic
uwage na jakos$¢ zycia zwierzecia, poczgwszy od wody, ktéra powin-
na mie¢ wszystkie parametry mikrobiologiczne w normie, bez zadnych
zanieczyszczen i powinna by¢ bogata w mikroelementy. Natomiast
pasze podawane Swiniom powinny by¢ jak najlepiej zbilansowane,
a caty proces ich wytwarzania i skarmiania nimi swin powinien odby-
wac sie z zachowaniem wszelkich zasad bezpieczenstwa mikrobiolo-
gicznego. Obowigzujgce prawo przewiduje kontrole odbywajace sie
przez wszystkie etapy produkcji, poczgwszy od hodowli zwierzat, trans-
portu, uboju, konczgc na warunkach przechowywania miesa.

Konsumenci w pierwszym momencie zwracajg uwage na wyglad
miesa, jego barwe, zapach. Coraz czesciej spotecznosc interesuje sie
czy dany produkt wptynie pozytywnie na zdrowie ludzi i czy posiada
bogatg wartos¢ odzywczg.

Nalezy pamietaé, aby podczas zakupdw sprawdzi¢ kolor i zapach
miesa wieprzowego. Kolor powinien by¢ ciemnorézowy, a zapach
powinien by¢ bezwonny!
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Zatem co to jest wartos¢ odzywcza?

Wartosciag odzywczg nazywamy stopien w jakim dana zywnosc
pokrywa zapotrzebowanie organizmu w zakresie przemian metabo-
licznych. Jest to wypadkowa zawartosci poszczegdlnych sktadnikéw
odzywczych, ich zbilansowania i biodostepnosci.

Wartos¢ odzywcza miesa wieprzowego przejawia sie w bogatej
zawartosci przyswajalnego biatka, petnigcego w organizmie funkcje
budulcowg, stymulujgcy procesy myslowe zachodzgce w mdzgu, a tak-
ze umozliwia gojenie ran. Biatko bogate jest w aminokwasy egzogen-
ne przyczyniajgce sie do prawidtowego funkcjonowania organizmu.
Niedobory biatka powodujg niedozywienie typu kwashiorkor, ktére
charakteryzuje sie zahamowaniem wzrostu, zmeczeniem, apatig, zmia-
nami skérnymi, a w skrajnych przypadkach moze dojs¢ do Spigczki
lub do wstrzgsu. Niedobory biatka sg niebezpieczne zwtaszcza dla
kobiet w cigzy i dzieci, powodujgc w zyciu ptodowym i noworodko-
wym hamowanie rozwoju psychofizycznego i obnizanie odpornosci,
co moze prowadzi¢ do powstawania wielu choréb. Mieso pochodza-
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ce od polskich ras swin, a w tym od ras rodzimych cechuje sie wyzszg
zawartoscig biatka, anizeli w miesie od mieszaricow ras dunskich. Liczne
badania wskazaty, ze w poledwicy swin ras polskiej biatej zwistouchej
i wielkiej biatej polskiej zawartosc biatka wynosita okoto 24 %. Natomiast
u Swin ztotnickich (jednej z ras rodzimych) sktadnik ten ksztattowat sie
na poziomie 24,5 %, a w miesie Swin rasy putawskiej ksztattowata sie
na poziomie okoto 23 %. Nizsze wartosci zanotowano u mieszancow
ras dunskich w granicach od 22,5 do 22,8 %.

Jedng z coraz liczniej wystepujgcych chordb cywilizacyjnych jest
otytosc, ktdrej przyczyng jest m. in. wysokie spozycie ttuszczu a takze
niewtasciwy sktad kwaséw ttuszczowych. Tkanka ttuszczowa petni funk-
cje ochronng dla narzadéw wewnetrznych organizmu, jest gtownym
zrodtem nasyconych kwasow ttuszczowych, bedgcych zrodtem energii.
Wedtug zalecen Swiatowej Organizacji Zdrowia (FAO/WHO) stosunek
nasyconych kwasow ttuszczowych do nienasyconych powinien wynosic
1:1. W ciele Swini sg trzy rodzaje ttuszczu: podskdrny, miedzymiesnio-
wy i srodmiesniowy. Najmniej jest ttuszczu Srodmiesniowego (okoto
13 %), ale to wfasnie on cechuje sie wyjatkowg smakowitoscia.
W poréwnaniu do wotowiny mieso wieprzowe zawiera nizszg za-
wartos¢ kwasoéw nasyconych SFA, czyli tzw. ,,ztego” ttuszczu i wyzszg
zawartosc wielonienasyconych kwasow PUFA, tzw. ,,dobrego” ttuszczu.
Wieprzowina pomimo nizszej zawartosci kwasow PUFA w porodwnaniu
z miesem drobiowym posiada korzystniejszg proporcje kwaséw ome-
ga-6 i omega-3. W zaleznosci od wyrebu proporcja kwasdow omega-6
do omega-3 w miesie wieprzowym wynosi 10:1, natomiast w miesie
drobiowym 20:1.

Cholesterol w zaleznosci od rodzaju miesa waha sie w granicach
40-85 mg/100 g. Najwieksza zawartos¢ cholesterolu mozna znalezé
w podrobach. Mieso wieprzowe ma znacznie mniej cholesterolu i nizszg
zawartosc sodu niz kurczak, ma dwukrotnie nizszg zawartos¢ ttuszczu
niz dotychczas uwazano, np. boczek dwadziescia lat temu miat okoto
50 % ttuszczu, natomiast obecnie ma go o 15 % ttuszczu mniej. Mie-
so wieprzowe jest mniej kaloryczne od miesa pochodzgcego od kur.
Z badan wynika, ze 100 g schabu dostarcza 152 kcal, a 100 g szynki
tylko 118 kcal. Dla poréwnania 100 g tuszki kurczaka to 158 kcal.

Mieso jest cennym zrédiem witamin. Wieprzowina jest bogata
w witaminy A, D, E, K i witaminy z grupy B. Zauwazono zaleznos¢,
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ze im wieksza jest miesnos¢, tym wiecej mieso zawiera witaminy B1.
Zawartos¢ witaminy B1 w wieprzowinie jest 4-5 krotnie wyzsza
od innych rodzajow miesa. Skutkiem niedoboru tej witaminy moga by¢
zaburzenia centralnego ukfadu nerwowego, niewydolnos¢ krazenia,
zaburzenia pamieci, oczoplas, a w przypadku pojawienia sie silnego
niedoboru zaburzenia pracy neurondéw i wtdkien miesniowych (choro-
ba beri-beri). Jesli w diecie bedzie pojawiato sie mieso to zawartosc¢
witaminy B1 bedzie utrzymywato sie w normie.

Jesli chodzi o makroelementy takie jak wapn, magnez i potas to ich
zawartos¢ w miesie drobiowym, wieprzowym i wotowym sg na poréw-
nywalnym poziomie. Zelazo w miesie wieprzowym (0,014 g/kg) ma
wyzszg zawartos¢ w stosunku do miesa drobiowego (0,009 g/kg), ale
nizszg w porownaniu z wotowing (0,026 g/kg). Przyswajalnos¢ zelaza
z miesa jest wyzsze niz z produktéw roslinnych. Zaobserwowano,
ze zelazo z miesa wchtania sie od 20 do 50 %, a z produktéw roslin-
nych tylko od 1 do 8 %. Najwiecej zelaza mozna znalez¢ w karkdwce
(6,25 mg/100 g), natomiast w szpinaku, ktory czesto uwazany jest
za zrédto zelaza, zawartosé tego mikroelementu wynosi 3,57 mg/100 g,
a jego przyswajalnosc to zaledwie 1 %. Szczegdlnie niebezpieczny jest
niedobor zelaza dla kobiet w cigzy i karmigcych, ktéry moze prowadzic¢
do poronien, przedwczesnego porodu, niskiej masy ciata noworodka,
a takze jest przyczyng niedokrwistosci (anemii).

Mieso jest bogatym zrodtem aminokwasow takich jak tryptofan,
fenyloalanina i kwas glutaminowy, ktére wptywajg na centralny ukfad
nerwowy odpowiadajgcy za emocje i nastrdj. Dochodzi do przeksztat-
cenia fenyloalaniny w L-tyrozyne, a ta w dopamine, noradrenaline
i adrenaline, dzieki ktorym wydolnos¢ psychofizyczna sie zwieksza,
nastepuje poprawa pamieci, poprawia sie koncentracja i refleks.
Dochodzi rowniez do fagodzenia depresji i poprawienia samopoczucia.
Natomiast tryptofan przeksztatca sie w serotonine, dzieki ktorej orga-
nizm ludzki sie uspokaja, relaksuje i powoduje uczucie sytosci.

Bardzo czesto mozna sie spotkac z panujaca opinig o ztym wptywie
spozywania miesa na zdrowie. Choroby naczyn wiencowych serca, za-
waty, zatory, choroby nowotworowe, a w szczegdlnosci rak piersi, odby-
tui prostaty przypisuje sie spozywaniu miesa. Jednak coraz wiecej poja-
wia sie prac naukowych, ktdre podwazajg prawdziwosc tych zastrzezen
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co do niekorzystnego wptywu spozywania miesa. Nieprzychylnej opinii
przypisuje sie btedy w doborze materiatu badawczego (rownoczesna
analiza miesa i przetworow miesnych pomimo ich zréznicowanego
poziomu bezpieczenistwa prozdrowotnego) oraz pomijaniu wptywu
pozostatych sktadnikow w diecie i czynnikdw zewnetrznych mogacych
mie¢ negatywny wptyw na wynik. Naukowcy z Wielkiej Brytanii zauwa-
zyli, ze pomimo zmniejszajgcego sie zainteresowania konsumentéow
miesem i w konsekwencji coraz nizszego spozywania, zachorowalnos¢
na raka odbytnicy wcigz rosta. Mozna wysungé¢ pewng refleksje,
ze spozywanie miesa wcale nie musi by¢ jedyng przyczyng nowotwo-
row - jak dotychczas sugerowano, a w szczegélnosci w krajach rozwi-
jajacych sie, gdzie chociazby zanieczyszczone powietrze ma ogromny
wptyw na zdrowie cztowieka.

Podsumowujac mieso jest waznym sktadnikiem w diecie cztowieka
i stanowi trudne do zastgpienia zrédto wielu cennych skfadnikow po-
karmowych. Nalezy zmieni¢ wizerunek miesa wieprzowego, poniewaz
przez ostatnie lata jego wartos¢ odzywcza i prozdrowotna ulegta znacz-
nej poprawie. Obecnie nie ustepuje miejsca pod wzgledem wartosci
dietetyczneji kulinarnejinnym rodzajom mies. Jednak warto wzig¢ pod
uwage zalecenia zywieniowe, w ktérych uwzgledniono spozywanie
miesa w odpowiednich ilosciach odpowiadajgcych zapotrzebowaniu
organizmu na sktadniki pokarmowe, a w szczegdlnosci gdy wystepuje
ryzyko rozwoju choréb dietozaleznych.

ZASTOSOWANIE MIESA WIEPRZOWEGO W GASTRONOMII

Jest wiele sposobdw zastosowania elementéw kulinarnych w gastro-
nomii. Elementami kulinarnymi nazywa sie czesci tuszy, ktére stanowig
catos¢ wyznaczong uktadem kosci i miesni, ktore sg przeznaczone do
okre$lonych celdw uzytkowych. Wieprzowina nadaje sie do kazdego
rodzaju obrdbki - gotowania, smazenia, duszenia i pieczenia. Stanowi
sktadnik wielu réznorodnych potraw i wedlin.
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Tabela nr 2 Wykorzystanie i zastosowanie elementow kulinarnych wedtug
Jaworska i Czarniecka — Skubina, 2016

Elementy Cechv charaktervstvezne Zastosowanie
kulinarne y rysty w produkcji potraw
Odcinek najdtuzszy
Karkéwka mlesnl_a g’]r;bletu_, tkanka Duszenle. (zrgzy,
: miesniowa jest gulasz), smazenie (stek,
wieprzowa e .
przerosnieta ttuszczem kotlet), gotowanie
i tkanka tgczng
Naud’ruzs;y miesien Smazenie (kotlety),
grzbietu, z jednej strony o .
. ;i duszenie i pieczenie
Schab przyrosniety do kregow, . X
. o (zrazy, pieczen
z drugiej strony do kosci
. duszona)
zebrowych
Smazenie (sznycle,
Biodrowka Miesnie Qellkatne, jednolite bryzole), d.uszer}|e
i soczyste (zrazy, pieczen
duszona)
_ Tkanka miesniowa Smazenie (sznycle,
Szynka: , , bryzole, medaliony,
delikatna, miekka, soczysta : .
frykando | . o steki), duszenie (zrazy),
i drobnowtoknista

pieczenie
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Elementy
kulinarne

Cechy charakterystyczne

w produkcji potraw

Zastosowanie

Szynka:
frykando I

Struktura migsni delikatna

dzielgca sie na peczki
miesni, ktore sa
poprzerastane powieziami

Szynka:
frykando Il

poprzerastane powieziami,

Warstwy miesni

mieso mato soczyste

Duszenie (pieczen,
zrazy)

topatka
wieprzowa

miesnie poprzerastane
tkankg tgczna, z zewnatrz
pokryte warstwa ttuszczu

Duszenie (pieczen
duszona, zrazy),
pieczenie, gotowanie
(po zapeklowaniu)

Golonka
tylna

Golonka
tylna

Mate peczki miesni,
przeros$niete powieziami,
btonami z warstwa ttuszczu
I skory

Wyroby z masy
mielonej, gotowanie
po zapeklowaniu

Podgardle

Partia tuszy ttuszczowo-
miesna, przerosnieta
tkanka tgczng

Wytapianie na smalec,

dodatek do farszéw
| pasztetu

Zeberka

Zebra okryte cienka
warstwg miesni
| poprzerastane
powieziami i tluszczem

Gotowanie (ewentualnie

po zapeklowaniu
— duszenie)

Boczek bez
zeberek

Partie tluszczu
poprzerastane cienkimi
warstwami miesni

Pieczenie, gotowanie
(ewentualnie po
zapeklowaniu duszenie)

Glowa bez
uchairyja

Tkanka miesniowa
przerosnieta ttuszczem
i powieziami, warstwa
skoéry na grubym
podkfadzie tkanki
ttuszczowej, tkanka
chrzestna i powiezi

Gotowanie (na wywary
i galarety, pasztety)

Nogi

Tkanka chrzestna otoczona
skorg

Gotowanie (wywary,
galarety)

Ogon

Cienka warstwa tkanki
miesniowej umieszczona
na drobnych kostkach

i pokryta skorg

Gotowanie (wywary)

Poledwiczka

Waski miesien wzdtuz

grzbietu

Duszenie, smazenie
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Tabela nr 3 Wykorzystanie i zastosowanie elementow kulinarnych wedtug
Jaworska i Czarniecka — Skubina, 2016

Zastosowanie
Podroby Cechy charakterystyczne w produkeji potraw
. Ksztalt owalny, konsystencja Zastosowanie znajduje
Mébzg : - : g
miekka, barwa szaror6zowa | do grzanek i pasztecikow
Tkanka zwarta, miesista, Gotowanie, pokrojony
Ozorek z licznymi brodawkami na w plastry po ugotowaniu
powierzchni zalewa sie galaretg
Sktadajqg sie z ptatow .
. Po ugotowaniu
zbudowanych z pecherzykow e
Do . stosowane jest jako
ptucnych, zawierajg duzo . . .
Ptuca . : nadzienie do pierogéw
tkanki tgcznej, w tym . .
. - i innych potraw, do dan
chrzestnej, barwa r6zowa od :
. e : W sosie
jasnej do intensywnej
Zbudowane z tkanki twardej,
Serce zwartej, barwy Duszenie (gulasz)
ciemnoczerwonej
Narzad migzszowy o budowie
zrazikowatej, ztozony z kilku Smazenie
Watroba | ptatow pokrytych gtadka btong, | panierowanie,
konsystencja jedrna, barwy duszenie
brgzowo-wisniowej
Nerki Narzad parzysty o twardf-:q Duszenie (gulasz)
tkance, barwy bragzowej

OZNAKOWANIE PRODUKTOW Z MIESA WIEPRZOWEGO
-~ GWARANCJA WYSOKIEJ JAKOSCI ZYWNOSCI

Aby pomadc konsumentom kupi¢ produkty wysokiej jakosci powsta-
ty etykiety i znaki, ktdre odpowiadajg rzetelnym informacjom o danym
produkcie. Oznaczenie na produktach mozna podzieli¢ na unijne i kra-
jowe. Do unijnych nalezg Oznaczenie Geograficzne (OG), Chroniona
Nazwa Pochodzenia (ChNP)iChronione Oznaczenia Geograficzne (ChOG),

)

natomiast do krajowych: ,Jakos¢ Tradycja”, ,Produkt Polski”, ,Rasa
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Rodzima” oraz ,Wyprodukowano bez stosowania GMO” i , bez GMO”.
Sa to znaki, ktére majg na celu zapobieganie nieprawidtowym praktykom
i fatszowaniu zywnosci. Znaki umieszczone na produktach sg gwarancja
wysokiej jakosSci zywnosci.

Polska pod wptywem wielu kultur i zréznicowania regionalnego przez
wieki sie ksztattowata, dzieki czemu dysponujemy bogatym potencjatem
dziedzictwa kulturowego, w tym regionalnego i tradycyjnego. Produkty
tradycyjne sg to produkty spozywcze wytwarzane z tradycyjnych surow-
cow posiadajgce tradycyjny sktad, bgdz sposob produkgji, ktdrych metody
wykorzystywane sg od co najmniej 25 lat.

W Polsce takie produkty znajdujg sie na Liscie Produktow Tradycyjnych
stworzonej przez Ministerstwo Rolnictwa i Rozwoju Wsi. Celem utwo-
rzenia Listy jest promocja i rozpowszechnianie informacji o produktach
wytwarzanych tradycyjnymi metodami. Aktualnie jest juz okoto 2000
produktéw wpisanych na Liste. Produkty sg objete znakami Chroniona
Nazwa Pochodzenia, Chronione Oznaczenie Geograficzne lub Gwa-
rantowana Tradycyjna Specjalnos¢. Produktami tradycyjnymi z miesa
wieprzowego sg np. Wielkopolska wieprzowina ztotnicka, Udziec
wieprzowy ostrzeszowski i Udziec pieczony ze swini ztotnickiej biate;j.

Do rejestru Gwarantowanych Tradycyjnych Specjalnosci wpisujg sie
takie produkty, ktére sg wyjatkowe pod wzgledem jakosci i tradycyjno-
$ci, ale nie sg powigzane z zadnym szczegdlnym obszarem. Produkt musi
spetnia¢ wymogi. Powinien by¢ wyprodukowany z uzyciem tradycyjnych
surowcow oraz charakteryzowac sie tradycyjnym sktadem i metodg
produkcji jak najbardziej zblizonej do tradycyjnych sposobow produkgji
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i przetworstwa. Oprocz tego produkt musi posiada¢ cechy odmienne
od innych, podobnych produktéw nalezacych do tej samej kategorii oraz
nalezy wskaza¢ jego specyficzny i tradycyjny charakter poprzez posiada-
nie dokumentac;ji, wskazujacej na jego obecnosc na rynku przez przynaj-
mniej 30 lat. Takim znakiem sg oznaczone kabanosy, kietbasa mysliwska
i jatowcowa.

Produkty ze znakiem Chroniona Nazwa Pochodzenia pochodzg z okre-
Slonego obszaru, a wszystkie etapy wytwarzania majg miejsce na tym
obszarze. Jakos¢ lub cechy sg zastugg sSrodowiska geograficznego. Istnie-
ja wyjatki, w ktérych surowce stuzgce do wyrobu produktu mogg pocho-
dzi¢ z obszaréw rozlegtych pod warunkiem, ze obszar, warunki produkg;ji
i system kontroli sg szczegdtowo okreslone.

Chronione Oznaczenie Geograficzne moze by¢ przyznane produk-
tom, ktorego co najmniej jeden etap wytwarzania odbywa sie na danym
obszarze.

Jednym z pierwszych polskich systemoéw stwo-

/ rzonych dla producentéw jest system ,Jakosc
JAKOSC Tradycja”. Znak ten wyrdznia na rynku i promuje
TRADYCJA produkty zywnosciowe wysokiej jakosci. Producenci

(= zgtaszajgc produkty zywnosciowe okreslajg sposob

.

wytwarzania, skfad produktu i procedury kontroli.
Oprocz tego koniecznym elementem jest posiada-
nie dokumentacji, w ktorej znajduje sie 50-letnig tradycje wytwarzania
produktu. Obecnie zarejestrowanych jest 318 produktéw oznaczonych
znakiem Jakosc¢ Tradycja.

Wychodzac naprzeciw oczekiwaniom konsumentow zostat wprowa-
dzony znak utatwiajacy identyfikacje produktow wytworzonych z pol-
skich surowcow. Jest to oznaczenie Produkt Polski. Wystgpienie pandemii
wirusa SARS-CoV-2 i zwigzany z nim kryzys uswiadomit wszystkim jak
wazna jest krajowa produkcja zywnosci.

Kupujgc PRODUKT POLSKI konsumenci wspierajg polskich przedsie-
biorcow i rolnikéw, a co za tym idzie rowniez lokalne budzety, kupowanie
takich produktow oznacza podatki, ktére ptacone sg w gminach i miastach
w naszym kraju. Dzieki nim wspieramy budzety lokalnych samorzgdow,
a tym samym budowe drdog, szkét i przedszkoli. Nabywamy produkty,
ktére sg przetworzone na terenie catego kraju ograniczajgc przy tym emi-
sje gazOw zwigzang z transportem zywnosci.
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Od 30 wrzesnia 2020 r. wszedt w zycie obowigzek

PRODUKT znakowania miesa sprzedawanego na wage z gra-

fikg kraju pochodzenia produktu. Celem noweliza-

cji rozporzqdzenia Ministra Rolnictwa Rozwoju Wsi

z dnia 22 czerwca 2020 r. zmieniajgce rozporzqgdzenie w sprawie znako-

wania poszczegdlnych rodzajow srodkdow spozywczych (Dz. U. poz. 1149)

byfo wprowadzenie na etapie sprzedazy detalicznej wymogu umieszcza-

nia flagi panstwa, z ktorego pochodzi mieso swieze, schtodzone i zamro-

zone. Uwzgledniono czas na dostosowanie sie przedsiebiorcow do no-
wych wymagan, ktory wynosi 90 dni (okres przejsciowy).

W przypadku miesa wymagane jest, aby byfo pozyskane od zwierzqt,
ktore zostaty urodzone, chowane i ubite na terenie Rzeczypospolitej Pol-
skiej. Aw przypadku innych niz mieso produktow pochodzenia zwierzece-
go, aby zostaty one pozyskane od zwierzqt, ktorych chow odbywa sie na
terytorium Rzeczypospolitej Polskiej.

Certyfikacja markg Rasa rodzima opracowana przez Instytut Zootech-
niki Panstwowy Instytut Badawczy. Polega na promocji ras rodzimych
zwierzat gospodarskich i surowcéw pozyskiwanych
od nich, na bazie ktorych wytwarzane sg produkty RASA
o niezwykiych walorach smakowych i odzywczych. |BRi{®1074 .Y V.Y
W Polsce jak juz wczesniej wspomniano istniejg trzy w
rasy rodzime swin: ztotnicka biata i pstra oraz pu-
tawska.

Warto wspomnieé réwniez o znakach Wyprodukowano bez stosowa-
nia GMO i bez GMO. Znaki te wprowadzono 1 stycznia 2020 roku. Znak
Wyprodukowano bez stosowania GMO stosuje sie w przypadku wolnych
od GMO produktow pochodzenia zwierzecego oraz zywnosci, w kto-
rej sktad wchodzi wiecej niz jeden sktadnik pochodzenia zwierzecego.
Natomiast znak bez GMO stosuje sie w przypadku wolnych od GMO
produktéw pochodzenia roslinnego oraz zywnosci sktadajacej sie wiecej
niz z jednego sktadnika, w skfad ktérej nie wchodzi produkt pochodzenia

zZwierzecego oraz pasz.

GMO

oDUKo

SBETY

STOSOWANIA

@& R
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PRZEPISY

DZYNDZALKI Z MIESEM WIEPRZOWYM
To pierozki przypominajgce wyglgdem litewskie kotduny.

Co potrzebujemy?

Ciasto na pierogi:

v/ 500 g maki

v/ 60 g masta rozpuszczonego
i przestudzonego

v/ 250 ml cieptej wody

Farsz z mielonej wieprzowiny:
v/ 800 g mielonej fopatki wieprzowej

v/ 1 cebulai 3 zgbki czosnku drobno pokrojone
v 2 tyzeczki majeranku, sol, pieprz

v/ 1 jajko surowe

v 5 tyzek zimnej wody lub bulionu

Mieszamy make i rozpuszczone masto. Dolewamy cieptg wode i wyra-
biamy ciasto do potaczenia sktadnikow, jesli bedzie potrzeba dolewamy
wiecej cieptej wody. Ciasto zawijamy w folie i odstawiamy do lodéwki na
30 minut. Do miesa mielonego dodajemy cebule, majeranek, pieprzi jaj-
ko i wyrabiamy na jednolita mase. Dodajemy kilka tyzek wody/zimnego
bulionu. Ciasto pierogowe dzielimy na 4 czesci i watlkujemy. Wycinamy
krazki po okoto 9 cm, naktadamy na nie farsz i sklejamy w poétksiezyce.
Wrzucamy porcjami na lekko wrzgcg osolong wode i gotujemy 5 minut
od wyptyniecia na wierzch wody.

Na Warmii i Mazurach wyrdznia sie dwa rodzaje dzyndzalikow: dzyndzat-
ki warminskie, czyli mate pierozki z surowym miesem przypominajgce
litewskie kotduny oraz dzyndzatki z kaszq gryczang - hreczkq i ze skwar-
kami — skrzeczkami — znajdujq sie one na liscie produktow tradycyjnych
MRIiRW.
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TUSZONKA WIEPRZOWA W StOIKU

To konserwa domowej roboty - topatka wieprzowa ze stoika, ktéra moze
stac przez dtugie miesigce w naszej spizarni, smakuje dobrze z chlebem
i kiszonym ogérkiem.

Co potrzebujemy?

v 1,2 kg topatki wieprzowej i 50 dag boczku wieprzowego

v przyprawy: pieprz ziotowy i czarny, 1 lis¢ laurowy/1 stoik,
3 ziarenka ziela angielskiego / 1 stoik, 3 tyzeczki soli, szczypta czosnku
suszonego, 2 tyzki majeranku

v/ 2-3 tyzki sosu sojowego

v pot tyzeczki zelatyny / 1 stoik i 250 ml przegotowanej wody

topatkeiboczek kroimyw kostke, ...
a nastepnie dodajemy sos sojowy
i przyprawy. Mieszamy, tak aby
wszystkie sktadniki sie dobrze
potaczyty i wstawiamy do lodéw-
ki na 2-3 godziny. Po tym czasie
mieso przektadamy do stoikdw
i Scisle je napychamy. Wlewa-
my po 4-5 tyzek przegotowanej
wody z zelatyng. Stoiki zakrecamy
i wstawiamy do garnka z woda
o temp. 40° (na dno Sciereczka).
Po witozeniu stoikow do garn-
ka podnosimy temp. do 100° C
i gotujemy 10 minut, a potem
obnizamy do temp. 70° C
i gotujemy 2 godziny. Tuszonke
po ostudzeniu wktadamy na mi-
nimum 7 dni do lodéwki.
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ZEBERKA WIEPRZOWE PO ZNINSKU
To potrawa z regionu patuckiego, ktérg niegdys przygotowywano w okre-
sie zimowym.

Co potrzebujemy?

v 1 kg zeberek surowo wedzonych

v 0,5 | Smietany 30 %

v 1-2 tyzeczki maki zytniej

v/ 1-2 tyzeczki cukru

v 11tyzka octu

v/ pieprz mielony czarny

v 2 liscie laurowe

v/ 2-3 ziarna ziela angielskiego

v ok.1 | wody tak, aby zeberka w garnku byty przykryte

Zeberka z lisciem laurowym i zielem an-
gielskim gotujemy w wodzie do miekkosci,
po czym wyjmujemy. Nastepnie kroimy
na mniejsze kawatki i uktadamy w bryt-
fannie. Wywar od gotowania zeberek
redukujemy o potowe. Dodajemy ocet,
Smietanerozmieszangzmakgigotujemydo
momentu, az sos zgestnieje. Zamiast octu
mozna wykorzystac sok z kiszonej kapusty.
Doprawiamy pieprzem, solg, cukrem.
Polewamy sosem zeberka i wstawiamy
na 10 minut do piekarnika (180°C). Poda-
jemy z kaszg jaglang lub pyrami.
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