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W diecie dziecka

(zy podac kawatek wotowiny na niedzielny obiad? Jest smaczna i ma wysoka

wartos¢ odzywczy, ale dietetycy przestrzegaja, ze nie nalezy jej jadac zbyt czesto.
(zy powinna zatem znalez¢ sie¢ w menu naszego przedszkolaka?

Nie ma przeszkod, by wiaczy¢ wotowine do diety dziecka, ale na pewnych zasadach.

m Nie za czesto i nie za duzo (wystarczy raz na dwa tygodnie).

m Podawaj jg z duzg iloscig warzyw Swiezych i gotowanych oraz owocéw.
m Wybierz najchudszy kawatek z tuszki wotowej — poledwice.

B Jeszcze bardziej wartosciowa jest lekkostrawna cielecina.

® Nie podawaj wotowiny dziecku uczulonemu na biatka mleka.

® Dus mieso w niewielkiej ilosci wody albo piecz bez ttuszczu.

Soczysta pieczona cielecing

m 1 kg cieleciny chudej bez kosci, moze by¢ z udzca
m przyprawy wg upodoban

Sposob przygotowania

Mieso umyj, osusz, natrzyj przyprawami. Uzywaj mato soli — wystarczy szczypta.

SOl mozna takze zastapic ziotami, np.: bazylia, czarnym pieprzem, gatkg muszkatotowa,
majerankiem, natka pietruszki, rozmarynem, selerem czy szatwia.

Wit6z do rekawa do pieczenia, usun powietrze i odstaw na 1-2 dni w chtodne miegjsce.
Piekarnik rozgrzej do niewysokiej temperatury — 65-70° C.

Piecz w zaleznosci od wielkosci kawatka od 4 do 7 godzin (1 kg — 5 godzin).

Plyn, ktory zostat po pieczeniu, wykorzystaj do sosu. Mieso mozesz po wyjeciu z rekawa
przez 2-3 minuty opiec po obu stronach pod rozgrzanym grillem.

Pieczen podawaj pokrojong w plastry grubosci ok. 2 cm polane sosem.

Po wystudzeniu cienko krojona jest doskonata do kanapek.
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