Kruti maso

O kruté se 1ikd, Ze nabizi aZ 9 druht masa liSicich se zbarvenim, konzistenci, ale i obsahem tuku. Kruti
maso je asi ze 70 % bilé a 30 % tmavé. Jednotlivé druhy masa se od sebe 1isi nutri¢ni hodnotou. Bilé maso
obsahuje méné tukll a je mén¢ kalorické. Pravé proto ma Sirokou $kalu uplatnéni v kuchyni, 1ze ho rGzné
upravit, pfi¢emz pak, diky jeho rozmanitosti, dosdhneme velkého mnozstvi chutovych variaci.

Praveé v USA na Den dikuvzdéni a béhem vanocnich svétki je peceni kriity nebo krocana samoziejmosti
a dlouhou tradici. Také v Cesku, hlavné posledni roky, v n&kterych rodinich na Vanoce upeend kriita nesmi
chybét. Pro peceni v celku se pak hodi predevsim mladsi a tedy i mensi kusy, toto maso je kieh¢i s Stavnatéjsi
a hlavné, vleze se do trouby a pekace! Pravé pii peceni celé krity jsou skvélé recepty na rizné nadivky, které
pak na talifi kratu skvéle obohati o dalsi chutové pozitky. Nadivky jsou také skvélé v tom, Ze krasn€ do sebe
natdhnou chut’ a vini pravé pec¢eného kratiho masa a navzajem se tak pekné doplnuji.

Kriti maso miZzeme koupit jak v celku, tak naporcované napiiklad na horni a dolni stehna, prsa ...,
vSechny varianty jak v Cerstvém, tak zamrazeném stavu. Témér 1/3 celé hmotnosti krity tvoii prsa (1), kterd
maji maso kiehké, vzdalené pfipominajici teleci. Je vhodné na grilovani, uzeni, peceni, vafeni a na fizky.

Zato maso ze stehen (2) se chuti mirné blizi masu z divoké zvéte. DéEli se na spodni stehno - je to maso
nejtmavsi — hutngjsi, vhodné k uzeni, peceni i vateni — krtti ovar. Horni stehno - vykosténé s odstranénou kazi
mad charakter telectho - vhodné na tizky, peceni a svétlé omacky.

A maso z kiidel? (3) To chutna néco mezi telecim a kufecim. Vynikajici upecené na cibuli a Cesneku -

moznost odkosténi - mala rolada.

Samotné letky (4) s velkym podilem kiiZe jsou oproti jiné driibezi dobfe svalnaté a maso chutni
podobné jako maso kufeci. Vyborné jsou opecené nebo grilované.

Dlouhé maso z krku _a bokii (5-6) zase obsahuje vice tuku a hodi se do polévek ¢i rizota. DalSim
lakadlem je maso malého bederniho svalu vhodné na minutkovou ptipravu, naptiklad $t'avnatych medailonkd.

Ovsem nejtucngjsi ¢asti krlty je samotny biskup (7), dobfe upeceny piipomina husi pecinku. Specialita
pro gurmany - uzeny, nebo peceny.

A nakonec droby, tedy jdtra a Zaludek, ty ptinaseji dalsi chutové variace v kuchyni upravené krity.
Zaludek je pevné svalnaty - vyborny do polévky nebo na gulds. Kriti jdtra — vazi az 150 g, jsou pevn&jii nez
kuteci. Vynikajici jsou restovana.

Kruti vejce - jsou krémovée zbarvend, ptiblizng jsou 2x vetsi neZ vejce slepici, ale vyuZiti je stejné jako
u vajicek slepic.

Je krocan tuzsi nez kriita?

Neni. VétSina vefejnosti davd ze zvyku
prednost kruté. Krity jsou celkové mensi
atedy 1 porce jsou men$i a Ilépe
zpracovatelné. Krocani se pro svoji velikost
a vahu hiafe porcuji a dlouho Zijici jedinci
mohou mit tuZsi svalovinu.

Na nas trh pfichdzi maso jak krat tak
i krocanti. Na pulty se dostava driibeZ mlada
pordZena pied tim, neZ se u jeji svaloviny
projevi tzv. nevyhody vyssiho véku. U krit to
byva vétsi procento tukilt a u krocand tuhost.
Rozdily tedy v kvalité sice existuji, ale po
opracovani jsou tak nepatrné, Ze je béZny
zakaznik nepozna.

Kriti maso je zdravé

Odbornici na vyZzivu fadi krati maso mezi 14 superpotravin. Témi dal$imi superpotravinami jsou
raj¢ata, brokolice, borivky, ¢aj, lusténiny, oves, dyn¢, jogurt, vlasské ofechy, Spenat, losos, sdja a pomerance.
Rikd se, Ze jsou nejlepsi prevenci proti civilizaénim chorobdm a pomahaji i prodlouZit lidsky Zivot.

Kriti maso md minimalni obsah tukll a ve srovndni s jinymi masy mnohem vyssi obsah bilkovin, které
potiebujeme pro obnovu a spravné fungovini bunék. Je tedy z hlediska zdravi velice kvalitnim a zdroven lehce
stravitelnym masem...



Zikladni vlastnosti kriittho masa:
1. Kriti maso ma nejnizsi obsah tuku (i z driibeze):
o je snadno stravitelné,
o nepodporuje usazovani cholesterolu v cévach,
o vhodné pro osoby s cévnimi a srde¢nimi problémy.
2. Diky vysokému obsahu zinku (150g masa - denni ddvka zinku) m4 blahodarny vliv:
o na fyzicky vyvoj dospivajicich,
o naimunitni systém,
o na potenci.
3. Krati maso obsahuje vitamin B 12 a jeho blahoddrny dcinek:
o zabrafnuje chudokrevnosti,
o podporuje nervovy systém.
4. Kruti maso je investice pro vlastni zdravi:
o pravidelnou konzumaci prodluZujete Zivot sob¢ i svym blizkym.
5. Kriti maso obsahuje aminokyselinu tryptophan:
o sniZuje deprese,
o odstrafiuje nespavost,
o pomdhd s abstinenénimi pfiznaky pii odvykani koufeni.

Kruti maso je vynikajici surovinou pro piipravu nejriiznéjSich pokrmii a ve srovnani s ostatni driibeZzi
ma Kriita:
a. vyS§i podil bilkovin ve svaloviné - (prsni svalovina obsahuje téméf 25% bilkovin, stehno vice nez 21%),
b. nizsi obsah tukd v kritim mase - (100 grami kritiho masa obsahuje asi 4 gramy tuku, zatimco 100 g
veptové kyty 14 gramil a pecené 22 gramtl tuku).

Kriiti tuk ma také vyhodnéjsi sloZeni nez tuk z vepfového nebo hovéziho masa. Obsahuje vice kyseliny
linolové, coZ je jedna z esencidlnich nenasycenych mastnych kyselin, které jsou nezbytné pro udrZeni dobrého
stavu tepen a pfispivaji ke sniZeni hladiny cholesterolu v krvi. D4 se tedy bez nadsazky fici, Ze krati maso je
zdravé.

Kriiti maso patii mezi nejvétsi zdroje kvalitnich bilkovin, nutnych k obnové bunék lidského téla, je vhodné pro
pacienty s velmi pfisnymi dietami, jakou je napiiklad pankreatickd. Samoziejmé pii této diet¢ musi byt kriti
maso spravné upravené. Vyvarujeme se smazeni ani nepfipravujeme tu¢né omacky.

Kriti maso také obsahuje dileZité vitaminy fady B a také zvySené mnoZstvi minerdll jako jsou napiiklad
Zelezo, véapnik, selen a zinek. ZvySené mnozstvi Zeleza podporuje krvetvorbu a fungovédni cervenych krvinek.
Je cenné napiiklad pro sportovce a pro Zeny po menstruaci, piipadné s anemickymi potiZzemi. VyS§i obsah
vapniku miiZe byt uzite¢ny zase pro Zeny v klimakteriu, které ohroZuje fidnuti kosti. Selen a zinek patii mezi
mineraly ddleZité v boji proti volnym radikaliim. Podporuji imunitu. Krati maso se doporucuje i pfi jaterni dieté.
Kriti maso se doporucuje predevsim lidem, ktefi chtéji predchdazet nemocem srdce, maji vysoky cholesterol
nebo nechtéji ztloustnout. Tedy kardiakim, pacientim s hypertenzi, diabetikiim a lidem s nadbyte¢nymi kily.
Idedlni je ale také pro malé déti nebo pro pacienty po operaci. Odbornici na vyZivu s nim zaroveil vykrmuji
sportovce, kosmonauty a vSechny, ktefi musi poddvat velké vykony.

Pouzité zdroje:
https://www.receptyonline.cz/deleni-a-uprava-krutiho-masa/
http://www.krutimaso.cz/proc-kruti-maso/kruti-maso-je-zdrave.html




