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A csirke:

A csirke hisa értékes fehérhds, mely konnyen emésztheté, a lebontott anyagok pedig jdl
hasznosithatéak az emberi szervezet szdmdra. Izomrostjai puhdk, kotdszovetei zsirban
szegények. Fehérjetartalma magas és fehérjéi teljes értékiiek. Zsirtartalmdnak eloszldsa is
kedvezd; mig a nagy vdgdallatok zsirja dtszovi az izomzatot, addig a baromfié a bér alatt
helyezkedik el és igy kannyen eltdvolithatd.

A csirkehids mindségét leginkdbb szine, szaga és a hus dllaga hatdrozza meg.

A csirkeételek sordnak csak fantdzidnk szabhat hatdrt. Készithetjiik fézve, siitve, pdrolva.
Készithetiink beléle leveseket, adhatjuk saldtdkhoz, ragukhoz, kiilonbozé rakott ételek alkotéi
lehetnek, tolthetjiik, siithetjiik szelethisként, vagy elkészithetjiik akdr egyben is. A szelet
hisok igen gyorsan elkésziilnek, til hosszan hg kezelni nem ajdnlott, mert kénnyen kiszdradnak,
¢élvezhetetlenné vdlnak. Koretként illenek hozzd a zoldségek, gylimélcsok, tésztafélék is.

A csirkének leginkdbb B-vitamin tartalma jelentés. Mindig tartsuk azonban szem elétt, hogy igen
fontos fehérjeforrds szervezetiink szdmdra.
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