Cynaderki — co to za mieso 1
jak przygotowaé smaczne danie

Cynaderki to narzady wewnetrzne zwierzat rzeznych, a
doktadniej nerki, ktére peinig funkcje filtracyjng w
organizmie. W anatomii zwierzecej znajduja sie w okolicy
ledZzwiowej, po obu stronach kregostupa. Kazde zwierze
hodowlane posiada pare nerek, ktdore po uboju trafiajag na rynek
jako podroby. Charakteryzujg sie intensywnym, specyficznym
smakiem oraz ggbczasty, delikatng strukturg. W kuchni polskiej
cynaderki majag dtugg tradycje kulinarng, cho¢ obecnie s3g nieco
zapomnianym sktadnikiem.

Rodzaje 1 wartos¢ odzywcza

Na polskim rynku dostepne sg przede wszystkim trzy rodzaje
cynaderek:

 Wotowe — najwieksze 1 najbardziej cenione, o0 wyrazistym
smaku i delikatnej teksturze

- Wieprzowe — mniejsze, o *agodniejszym smaku, najczesciej
spotykane w sklepach

- Drobiowe — najmniejsze, o najdelikatniejszym smaku,
idealne dla os6b rozpoczynajacych przygode z podrobami

Cynaderki to prawdziwa skarbnica sktadnikéw odzywczych.
Zawierajg wyjagtkowo wysoka ilos¢ biatka petnowartosciowego
(okoto 16-17g na 100g produktu), przewyzszajgc pod tym
wzgledem wiele popularnych mies. Sa réwniez niezrdwnanym
zrodtem zelaza hemowego (5-9mg/100g), ktdére organizm przyswaja
znacznie efektywniej niz zelazo pochodzenia roslinnego.

Regularne spozywanie cynaderek moze skutecznie zapobiegal
anemii 1 wspierac¢ prawidtowe funkcjonowanie uktadu
krwiotwdrczego.
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Cynaderki wyrézniaja sie réwniez zawartosScig witamin z grupy
B, szczegdélnie B1l2 (nawet do 98ug/100g), ktéra jest niezbedna
dla prawidtowego funkcjonowania uktadu nerwowego. Zawieraja
takze znaczgce ilos$ci selenu i miedzi - mineratéw
wspierajacych uktad odpornosciowy oraz witaminy A wspierajacej
wzrok.

Przy wyborze Swiezych cynaderek warto zwrdéci¢ uwage na ich
kolor (powinien by¢ jednolity, bez przebarwien), zapach
(Swiezy, bez oznak zepsucia) oraz strukture (jedrna,
sprezysta). Najlepiej kupowac¢ je u zaufanych dostawcéw, ktérzy
gwarantujg odpowiednie warunki przechowywania i $Swiezos$¢
produktu.

Przygotowanie 1 gotowanie cynaderek

Podstawowe techniki obroébki wstepnej

Prawidtowe przygotowanie cynaderek to klucz do sukcesu
kulinarnego. Pierwszym krokiem jest doktadne oczyszczenie
narzadu z bton, ttuszczu i przewoddéw. Uzywaj ostrego noza i
pracuj na zimnym produkcie — cynaderki tatwiej oczyscisz po
schtodzeniu. Nastepnie konieczne jest moczenie przez 2-3
godziny w zimnej wodzie z dodatkiem soku z cytryny lub octu (1
tyzka na litr wody), zmieniajgc wode co godzine. Ten proces
usuwa charakterystyczny zapach i nadmiar krwi.

Przed wtas$ciwym gotowaniem zaleca sie blanszowanie — wrzud
cynaderki na 3-4 minuty do wrzacej, osolonej wody, a nastepnie
przelej zimng wodg. Ta technika dodatkowo neutralizuje
intensywny smak i zapach, jednoczes$nie zachowujgc wartosci
odzywcze.

Wazne: zbyt dtugie gotowanie cynaderek powoduje 1ich
twardnienie, dlatego kontroluj czas obrobki termicznej.



Klasyczne 1 nowoczesne przepisy

Cynaderki duszone z cebula i Smietang to tradycyjne polskie
danie. Podsmazone na masle cynaderki (pokrojone w cienkie
plastry) *aczy sie z zeszklong cebulg, dodaje przyprawy (sol,
pieprz, majeranek) i dusi pod przykryciem okoto 15 minut. Na
koniec dodaje sie sSmietane 18% i gotuje jeszcze 5 minut.
Podawaj z pieczywem lub ziemniakami.

Cynaderki w sosie balsamicznym reprezentujg nowoczesne
podejscie do tego produktu. Obsmazone cynaderki flambiruje sie
koniakiem, dodaje ocet balsamiczny, midéd i bulion. Catosc
redukuje sie do konsystencji sosu. Danie serwuje sie z
karmelizowanymi warzywami korzeniowymi (marchew, pietruszka,
seler) 1 Swiezymi zio%ami.

Sekret idealnych cynaderek tkwi w odpowiednim czasie obrébki
termicznej — nie powinien przekraczac¢ 20 minut od momentu
rozpoczecia smazenia lub duszenia.

Najczestsze btedy podczas przygotowywania cynaderek to:

 Pominiecie etapu moczenia i blanszowania

= Zbyt dtugie gotowanie powodujgce twardnienie

» Niedostateczne oczyszczenie z bton i przewodow

 Krojenie zbyt grubych plastrow (optymalna grubos¢ to 5-7
mm)

» Zbyt wysoka temperatura smazenia, ktdra wysusza mieso

Cynaderki doskonale komponujg sie z aromatycznymi ziotami
(majeranek, tymianek, rozmaryn), kwasnymi dodatkami (ocet
winny, sok z cytryny, wino), a takze stodkimi akcentami
(karmelizowana cebula, jabtka, suszone owoce), ktére réwnowazg
ich charakterystyczny smak.



