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Rewolucja smakéw
— Robert Sowa odkrywa polskie mieso na nowo

Wybitny szef kuchni Robert Sowa na potrzeby kampanii ,Polskie mieso w dobrej formie”
przygotowat dwa wyjatkowe przepisy, ktore idealnie pokazuja réznorodnos¢ i potencjat polskich
mies w nowoczesnej kuchni.

Kurczak i wieprzowina to symbole polskiej kuchni, ktdre dzieki odpowiedzialnej produkcji i dbatosci
o kazdy etap hodowli, odznaczajg sie nie tylko doskonatym smakiem, ale takze wysoky wartoscig
odzywczgy. Kampania ,,Polskie mieso w dobrej formie” podkresla, ze wybierajgc mieso od rodzimych
producentéow, konsumenci stawiajg na produkt doskonaty — zaréwno pod wzgledem wartosci
odzywczych, jak i jakosci.

Polskie mieso w dobrej formie — wybér zdrowia i jakosci

—To, Ze Polska jest liderem w produkcji miesa drobiowego w Europie, jest efektem pracy tysiecy polskich
ekspertow z réznych dziedzin nauki, ktorzy nieustannie dbajq o jego jakos¢. Nalezy podkreslic, ze cho¢
naszych producentow obowiqgzujg te same normy, co Francuzow, Holendréw, Niemcdéw czy inne
panstwa cztonkowskie Unii Europejskiej, to tylko naszym hodowcom i przetwdércom udato sie uzyskaé
najwyzszq jakos¢ produktow przy konkurencyjnej cenie, ktéra data nam na europejskim rynku pozycje
numer jeden. Rowniez w Europie, ale nie tylko — bo takze chocby w USA — stynna jest nasza wieprzowina
i wyroby z niej. Mimo, ze obecnie w przypadku Swin mamy nizsze pogtowie w poréwnaniu do stanu, jaki
byt w przesztosci, to w zakresie jakosci ustawiliSmy naszqg produkcje wieprzowiny na samym szczycie.
Biatko zawarte w naszym schabowym nie ma sobie rownych jakosciowo. O tym miedzy innymi mowi
kampania ,,Polskie mieso w dobrej formie”. To nie tylko promocja polskich produktéw, ale réwniez
edukacja na temat ich wartosci odzywczych i kulinarnych mozliwosci. To inicjatywa, ktéra udowadnia,
Ze polskie mieso moze by¢ podstawq zdrowej, smacznej i roznorodnej diety — podkreslit Jacek Strzelecki,
prezes zarzgdu Zwigzku POLSKIE MIESO.

Nowoczesne spojrzenie na tradycje od Roberta Sowy

Robert Sowa, znany z nowoczesnych interpretacji polskich dan szef kuchni, specjalnie dla kampanii
przygotowat dwa przepisy: na Stir Fry z kurczaka oraz na pieczony schab z sosem z turiczyka. Te potrawy
doskonale pokazujg, jak tradycyjne polskie mieso moze by¢ wykorzystane w nowoczesnej kuchni.
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— Wieprzowina i kurczak to niezwykle wdzieczne sktadniki. Mozna je przygotowac w klasyczny sposob,
ale takze nadac im zupetnie nowe zycie jak w przypadku schabu z sosem z tunczyka. To danie to
doskonaty przyktad, Zze polska tradycja moze wspdtgrac z inspiracjami kuchni srédziemnomorskiej.
Kreujgc przepisy dla kampanii chciatem pokazad, ze polskie mieso ma ogromny potencjat i moze by¢
bazq dla kreatywnych, nowoczesnych potraw — powiedziat Robert Sowa.

Kurczak w roli gtéwnej

Grzegorz Zawierucha, znany kucharz i influencer, a jednoczesnie jeden z ekspertéw kampanii ,,Polskie
mieso w dobrej formie”, rdwniez podzielit sie swoimi doswiadczeniami: — Kurczak to jeden z najczesciej
wybieranych rodzajow miesa w Polsce i na swiecie. Jego delikatny smak oraz tatwos¢ przygotowania
sprawiajg, ze mozna go wykorzysta¢ w nieskoriczonej liczbie przepisow — od tradycyjnych dan po
nowoczesne potrawy inspirowane kuchniami z réznych zakgtkow globu. Kurczak w stylu stir fry to
kwintesencja prostoty i zdrowia. Dzieki odpowiedniemu smazeniu i dodatkom warzyw zachowujemy
petnie smaku i wartosci odzywczych. Ciesze sie, Zze moge pokazac, jak polskie mieso moze wpisywac sie
w nowoczesne trendy kulinarne.

Zdrowa rownowaga

Znany z delikatnosci i uniwersalnosci kurczak oraz wieprzowina bedaca symbolem tradycyjnych
polskich smakéw idealnie wpisujg sie w koncepcje zdrowego i Swiadomego odzywiania. Jak powiedziata
dietetyczka Wanda Baltaza: — Zaréwno kurczak, jak i wieprzowina to swietne Zrodta biatka, ktore
wspiera budowe miesni, regeneracje i odpornosé. Kluczowe jest jednak odpowiednie przygotowanie,
ktore pozwala zachowac ich wartosci odzywcze. Dania prezentowane podczas kampanii, m.in. stir fry
z kurczaka czy pieczony schab z sosem z tunczyka, to doskonate przyktady zdrowych
i petnowartosciowych positkow.

Dbanie o zdrowie nie musi oznaczad rezygnacji z ulubionych potraw czy rygorystycznego liczenia kalorii
kazdego dnia. W czasach, gdy diety czesto kojarzg sie z wyrzeczeniami i ograniczeniami, warto stosowac
zasade 80/20. — 80% zdrowych wybordw, takich jak satatki, warzywa, chude mieso, petne ziarna, buduje
nasze zdrowie i dostarcza energii. Pozostate 20% przestrzen na przyjemnosci. Taki balans sprawia, Ze
zdrowy styl Zycia jest nie tylko skuteczny, ale przede wszystkim trwaty — zachecata dietetyczka.

— Mam nadzieje, ze nasze przepisy bedq doskonatq inspiracjq dla tych, ktérzy chcq wprowadzi¢ do
swojej kuchni swiezos¢ i nowoczesnosc, nie rezygnujqgc z tradycyjnych smakow polskiego miesa.
Kampania , Polskie mieso w dobrej formie” zacheca do odkrywania na nowo bogactwa naszych
rodzimych produktéw i czerpania z nich petnymi garsciami — podsumowat Robert Sowa.
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Wiecej informacji na stronie https://pewnejestjedno.pl/.

O Zwiazku POLSKIE MIESO

Zwigzek POLSKIE MIESO jest najwiekszg organizacjg branzowg w Polsce, ktéra reprezentuje interesy
gospodarcze firm z branzy miesnej — hodowcow, producentow oraz ustugodawcow w kraju, jak i na
catym Swiecie.

Misjg Zwigzku POLSKIE MIESO jest aktywne wspieranie inicjatyw cztonkdw i przyczynianie sie do
rozwoju gospodarczego. Zwigzek dba réwniez o udoskonalenie procesu ksztatcenia zawodowego,
promuje zasady etyki w biznesie i stoi na strazy uczciwego postepowania na rynku.

Zwigzek POLSKIE MIESO zajmuje sie takze promowaniem miesa w Polsce i na arenie miedzynarodowe;j
oraz dbaniem o wizerunek branzy.

Kontakt dla mediow:

Biuro prasowe

Aleksandra Bartos
polskie-mieso@brandnewheaven.pl
tel. 532 315 756
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Stir Fry z piersi kurczaka
— szybka i bogata w smak propozycja na odzywczy positek

Wspotczesne techniki kulinarne, takie jak stir fry, pozwalajg na wydobycie petni smaku kurczaka przy
jednoczesnym zachowaniu jego wartosci odzywczych. Kluczowym elementem tej metody jest szybkie
smazenie w wysokiej temperaturze, ktére minimalizuje utrate cennych sktadnikow.

Przepis Roberta Sowy na Stir Fry z piersi kurczaka z porem, mini cukinig, boczniakiem, czerwong
papryka, orzeszkami ziemnymi, sosem stodko-kwasnym i kolendrg

Sktadniki:

2 pokrojona w plasterki piers kurczaka zagrodowego
3 tyzki przyprawy do dan kuchni chinskiej

2 tyzki masta klarowanego

1 pokrojona w pidrka biata czes$¢ pora

3 pokrojone w plastry zgbki czosnku

3 pokrojone w plasterki mini cukinie

4 pokrojone w paski boczniaki

1 pokrojona w paski czerwona papryka

% szklanki prazonych orzeszkéw ziemnych solonych
200 ml sosu stodko kwasnego

1 tyzka pieprzu Togarachi

1 posiekany peczek kolendry

do smaku: s6l morska

Sposdb przygotowania:

1. W misce tgczymy mieso z przyprawg do dan kuchni chinskiej i doktadnie mieszamy.

2. W rondlu na masle smazymy okoto trzech minut warzywa z boczniakami i przektadamy do
miski.

3. W tym samym rondlu smazymy mieso, po kilku minutach dodajemy wczesniej przygotowane
warzywa z grzybami oraz sos, catos$¢ mieszamy i doprawiamy do smaku.

4. Tak przygotowanego kurczaka z warzywami i boczniakami podajemy w miseczkach, wszystko
posypujac orzeszkami ziemnymi i kolendra.
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Uwaga od szefa kuchni: Danie Stir Fry z kurczakiem to bogata w smak i kolorowa propozycja rodem
z Azji, ktéra znakomicie wpisuje sie w obecne trendy kulinarne. Szybkie smazenie na masle klarowanym
pozwala na zachowanie soczystosci miesa oraz chrupkosci warzyw. Aromatyczne przyprawy kuchni
chinskiej i pieprz Togarachi dodajg charakteru, a swieza kolendra podkresla orientalny akcent.

Wartosci odzywcze:

Kalorie: ~1472.8 kcal

Biatko: ~122.93 g

Ttuszcz: ~66.42 g

Weglowodany: ~98.37 g

Witamina C: ~235.58 mg (294% RWS dla dorostego)

Zelazo: ~8.37 mg (60% RWS dla mezczyzn, 47% dla kobiet w wieku rozrodczym).

Uwaga od dietetyczki: Przygotowane wg przepisu danie w stylu stir fry to fatwy i szybki sposéb na
positek zawierajgcy wszystkie niezbedne sktadniki odzywcze.

¢ Bogate w biatko: Kurczak zagrodowy to doskonate Zzrédto petnowartosciowego biatka. W porgc;ji
znajdziemy ponad 122 g biatka, ktére wspiera regeneracje miesni, budowe tkanek i utrzymanie zdrowia
metabolicznego. Jest to idealna propozycja dla 0séb aktywnych fizycznie oraz tych, ktére chcg zwiekszyc
udziat biatka w diecie.

¢ Znakomita wartos¢ witaminy C: Papryka, cukinia i kolendra wzbogacajg danie o witamine C —jej ilo$¢
wynosi az 294% dziennego zapotrzebowania! Ta witamina wspiera odpornosc¢ i poprawia wchtanianie
zelaza, ktérego rowniez nie brakuje w tej potrawie.

Wiecej informacji na stronie https://pewnejestjedno.pl/.

O Zwiazku POLSKIE MIESO

Zwigzek POLSKIE MIESO jest najwiekszg organizacjg branzowg w Polsce, ktéra reprezentuje interesy
gospodarcze firm z branzy miesnej — hodowcow, producentow oraz ustugodawcow w kraju, jak i na
catym Swiecie.
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Misjg Zwigzku POLSKIE MIESO jest aktywne wspieranie inicjatyw cztonkdw i przyczynianie sie do
rozwoju gospodarczego. Zwigzek dba réwniez o udoskonalenie procesu ksztatcenia zawodowego,
promuje zasady etyki w biznesie i stoi na strazy uczciwego postepowania na rynku.

Zwigzek POLSKIE MIESO zajmuje sie takze promowaniem miesa w Polsce i na arenie miedzynarodowe;j
oraz dbaniem o wizerunek branzy.

Kontakt dla mediow:

Biuro prasowe

Aleksandra Bartos
polskie-mieso@brandnewheaven.pl
tel. 532 315 756
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Pieczony schab z sosem z tuniiczyka — sztuka rownowagi

W Polsce tradycja przygotowywania schabu wywodzi sie z kuchni staropolskiej, gdzie czesto pieczono
go z przyprawami, podawano z owocami lub w wersji marynowanej. Wspdtczesne podejscie do schabu
taczy klasyke z nowoczesnymi akcentami. Pieczony schab z sosem z tuiiczyka to danie, ktore pokazuje,
ze wieprzowina moze by¢ lekka, wyrafinowana i petna wartosci odzywczych. tgczy w sobie tradycje
z nutg Srédziemnomorskiej elegancji, tworzac potrawe, ktdra zachwyci zaréwno mitosnikéw kuchni
klasycznej, jak i nowoczesne;j.

Przepis Roberta Sowy na pieczony schab wieprzowy z sosem z tunczyka, kaparami, suszonymi
pomidorami i pieczong czerwong papryka

Sktadniki:

400 g pokrojonego w cienkie plastry pieczonego schabu

% szklanki oliwy z oliwek

% szklanki marynowanych kaparow

8 pokrojonych w paski suszonych pomidoréw z oliwy z ziotami
2 pokrojone w paski pieczone czerwone papryki

natka pietruszki do dekoracji

Na 300ml sosu z tuniczyka:

200 g tunczyka w oleju roslinnym
4 tyzki majonezu

4 filety anchois

6 kaparow

1 cytryna

do smaku: mielony biaty pieprz

Sposdb przygotowania:

1. Wszystkie sktadniki sosu doktadnie miksujemy, doprawiamy do smaku i schtadzamy.
2. Talerze smarujemy oliwg z oliwek i uktadamy na nich plastry schabu.




JE
pOLSKIE MIESD poLSKRA SMAKU

3. Nastepnie schab delikatnie polewamy sosem, dekorujemy suszonymi pomidorami, kaparami,
papryka i natkg pietruszki.

Uwaga od szefa kuchni:

Pieczony schab wieprzowy z sosem z tunczyka to doskonaty przyktad dania, ktére taczy prostote
z wyrafinowaniem. Gtadki, aksamitny sos z tuniczyka idealnie komponuje sie z delikatnym miesem,
a dodatki takie jak kapary czy suszone pomidory nadajg catosci wyrazistosci. Oliwa z oliwek, bedaca
podstawg wielu kuchni srédziemnomorskich, podkresla naturalny smak sktadnikéw, jednoczesnie
dostarczajgc zdrowych ttuszczéw.

Pieczony schab z sosem z tunczyka — walory zdrowotne

Opinia dietetyczki: To danie to nie tylko uczta dla podniebienia, ale takze bogactwo sktadnikéw
odzywczych. Znakomicie sprawdza sie jako Zrodto petnowartosciowego biatka i zdrowych ttuszczow,
ktére wspierajg zdrowg diete. To danie wysokokaloryczne, dlatego warto zastosowac tu zasade 80/20.

Wartosci odzywcze:

Kalorie: ~3013.8 kcal

Biatko: ~132.14 g

Ttuszcz: ~244.86 g

Weglowodany: ~51.84 g

Witamina C: ~392.46 mg (491% RWS dla dorostego)

Zelazo: ~11.89 mg (85% RWS dla mezczyzn, 67% dla kobiet w wieku rozrodczym).

* Bogate w biatko: Wieprzowy schab w potaczeniu z turiczykiem dostarcza ponad 132 g biatka, co czyni
to danie idealnym wyborem dla oséb aktywnych fizycznie lub dbajgcych o regeneracje organizmu.
Biatko wspiera budowe miesni, regeneracje tkanek i wzmacnia uktad odpornosciowy.

e Zawarto$¢ ttuszczu: Oliwa z oliwek i tuiczyk dostarczajg cennych jednonienasyconych kwaséw
ttuszczowych, ktore wspierajg zdrowie serca i uktad krgzenia. Uwaga na dodatek majonezu —to ttuszcze
nasycone.

¢ Bardzo wysoka zawartosc witaminy C: Pieczona czerwona papryka i dodatki w postaci natki pietruszki
to prawdziwe bomby witaminowe. Zawartos¢ witaminy C w jednej porcji wynosi az 491% dziennego
zapotrzebowania, co wspiera odpornosc¢ i poprawia wchfanianie zelaza.




JE
pOLSKIE MIESD poLSKRA SMAKU

Wiecej informacji na stronie https://pewnejestjedno.pl/.

O Zwiazku POLSKIE MIESO

Zwigzek POLSKIE MIESO jest najwiekszg organizacjg branzowg w Polsce, ktéra reprezentuje interesy
gospodarcze firm z branzy miesnej — hodowcow, producentow oraz ustugodawcow w kraju, jak i na
catym Swiecie.

Misjg Zwigzku POLSKIE MIESO jest aktywne wspieranie inicjatyw cztonkdw i przyczynianie sie do
rozwoju gospodarczego. Zwigzek dba réwniez o udoskonalenie procesu ksztatcenia zawodowego,
promuje zasady etyki w biznesie i stoi na strazy uczciwego postepowania na rynku.

Zwigzek POLSKIE MIESO zajmuje sie takze promowaniem miesa w Polsce i na arenie miedzynarodowe;j
oraz dbaniem o wizerunek branzy.

Kontakt dla mediow:

Biuro prasowe

Aleksandra Bartos
polskie-mieso@brandnewheaven.pl
tel. 532 315 756
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