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Okiem dietetyka

Najczesciej polecanym przez dietetykdéw miesem jest dréb. Wynika to przede wszystkim z jego
wysokiej wartosci odzywczej i niskiej zawartosci ttuszczéw. Dostarcza tez organizmowi duze ilosci
biatka, witamin z grupy B oraz mineratéw: cynku, selenu, magnezu, zelaza, fosforu i potasu.
Skfadnikédw tych organizm nie jest w stanie wyprodukowaé samodzielnie, a sa niezbedne dla
prawidtowego funkcjonowania, dlatego muszg by¢ dostarczane w pokarmie. Przyktadowo
przecietnej wielkosci piers z kurczaka pokrywa dzienne zapotrzebowanie na witamine B6 nawet w
85%, a na B3 — w ponad 100%, a upieczone udko z kurczaka pokrywa dzienne zapotrzebowanie
na cynk w 70%, a jedna cata pier$ - w 85% na selen.

Mieso z kurczaka charakteryzuje sie niska zawartoscig kaloryczng. Porcja o wadze 100 g piersi
kurczaka (bez skorki) to ok. 100 kcal, ud (bez skérki) to ok. 130 kcal, a tuszki to 160 kcal.
Identyczna ilo$¢ wieprzowiny to Srednio okoto 260 kcal. Piers z kurczaka (bez skéry) — zawartos¢
witamin i sktadnikéw mineralnych w 100 g

30 U (jednostek

witamina A miedzynarodowych)

witamina C 1,2 mg

witamina D 5. U (jednostek
miedzynarodowych)

witamina E 0,19 mg

witamina K 0,2 mcg

tiamina 0,064 mg

ryboflawina 0,1 mg

niacyna 10,4 mg

witamina B6 0,75 mg

kwas foliowy 4 mcg

witamina B12 0,2 mcg

kwas

pantotenowy 1,425 mg
cholina 73,4 mg
betaina 9,5 mg
wapn 5 mg
zelazo 0,37 mg
magnhez 26 mg
fosfor 210 mg

potas 370 mg



s6d 116 mg

cynk 0,58 mg
miedz 0,027 mcg
mangan 0,015 mcg
selen 32 mcg

Dréb jest polecany nawet w diecie 0s6b o zawyzonym poziomie cholesterolu, cho¢ w ich wypadku
zasadniczo wyklucza sie produkty odzwierzece. Stugramowa porcja piersi z kurczaka zawiera 58
mg cholesterolu. Wiekszos¢ ttuszczow w miesie drobiowym znajduje sie w skérce, dlatego bardzo
duze réznice zachodza w zaleznosci od tego, czy dréb jest przygotowywany ze skérka, czy bez. Ze
wzgleddéw dietetycznych zalecane jest usuwanie skéry przed przyrzadzeniem potrawy.



