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Zdrowie na talerzu

O tym, jak zdrowe jest migso z krolika wiedza naprawde
nieliczni koneserzy. Jego konsumpcja jest w Polsce niewielka. Srednie
roczne spozycie na jednego mieszkanca wynosi zaledwie 0,5-0,8 kg
rocznie, podczas gdy w innych krajach Europy siega 5,5-6 kg (Wtochy,
Francja, Hiszpania, We¢gry). Co prawda, z roku na rok wzrasta liczba
0s0b zainteresowanych jego spozyciem, ale kupujacych czesto znie-
checa zbyt wysoka cena tego rarytasu. Jego produkcja jednak stale
w Polsce rosnie, z uwagi na optacalny eksport do krajow Unii
Europejskie;j.

Nasza dieta jest przewaznie monotonna i warto czasem
sprobowac czego$ nowego. Czym wyrodznia si¢ migso z krolika wérod
innych rodzajow migsa? Jest ono biate, drobnoziarniste, chude,
soczyste, delikatne i bardzo lekkostrawne. Sktadniki w nim zawarte
korzystnie wplywajg na nasze zdrowie. Po ugotowaniu migso z tych
zwierzat zawiera jedynie 114 kcal w 100 g. Istotna jest w nim wysoka
zawartos¢ niezwykle cennego biatka (21,8 g w 100 g), wyjatkowo
dobrze przyswajalnego przez organizm ludzki (90%, podczas gdy
w wotowinie tylko 60%).

Migso krolicze charakteryzuje si¢ niskg zawartoscig thuszczu,
a w nim wysokim udzialem kwasu linolenowego, ktorego spozywanie
doskonale wplywa na organizm czlowieka i zmniejsza ryzyko
zachorowania na schorzenia uktadu sercowo-naczyniowego, w tym
miazdzyce, zawal migs$nia sercowego, nadci$nienie, arytmi¢ serca,
a takze choroby autoimmunologiczne, jak reumatoidalne zapalenie
stawOw, cukrzyce i niektore typy nowotwordéw. Poprawia rowniez
odpornos¢ i korzystnie wptywa na uklad nerwowy. Jedzac krolicze
migso bedziemy bardziej wypoczeci i mniej podatni na stres. Obecno$é
cholesterolu jest w nim niewielka (35-50 mg/100 g). Migso z krolika
charakteryzuje si¢ tez bogatym skladem aminokwasowym. Zawiera
wazne dla zdrowia ludzi sktadniki mineralne, przede wszystkim miedz,
cynk, kobalt oraz zelazo i witaminy z grupy B. Jest najmniej alergizujace
sposrod wszystkich gatunkow migsa. Idealnie nadaje si¢ dla niemowlat
imatych dzieci juz od 67 miesigca zycia, 0sob starszych i chorych.

W sklepach mozna kupi¢ tuszki krolika lub poszczegdlne
wyreby. Migso najlepiej smakuje, kiedy jest wczesniej zamarynowane.
Marynaty moga by¢ na bazie maslanki, biatego wina lub octu.
Przyrzadzone wedlug dobrej receptury, z odpowiednimi dodatkami
kulinarnymi mig¢so krdlicze ma szanse stac si¢ ulubionym sktadnikiem
diety dla calej rodziny, pozwalajac jej smakoszom cieszy¢ si¢ przez
dhugie lata zdrowiem ciata i umystu.
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