KOZLICEVINA

Koze so pasne zivali, ki pozorno prebirajo zauzito zelinje, Se posebej pa rade obirajo liste z
grmovja in mulijo aromati¢ne rastline. Prostrane zaras¢ene povrsine, dale¢ od industrijsko
onesnazenih urbanih srediS¢, ki so povsod po Sloveniji, so kot nalad¢ za paso koz, ki zdravje
s pasnikov preko svojih proizvodov prinasajo na nase mize.

Kozli€evina je meso mladih zivali, starih do enega leta, obi¢ajno pa od tri do pet mesecev.
Meso je nezno, mehko, so€no, zelo okusno in skoraj brez mas€obe, roznate do svetlo rdece
barve. Po svoji prehranski vrednosti je enakovredno ostalim vrstam mesa, le da vsebuje
manj holesterola kot govedina. Posebna poslastica je meso stiri do osem tednov starih zZivali,
ki so hranjene preteZzno z mlekom. Takdno meso je svetlo roznato, izredno nezno in zelo
milega okusa.

Kozli€evina vsebuje ve€ kot polovico manj mascobe kot enako pripravljen kos govedine in
Cetrtino manj kot teletina. Vsebuje dobro tretjino manj nasiCenih masc¢ob kot piS¢ancje meso
brez kozZe. Skoraj tri Cetrtine mascob v kozjem mesu sestavljajo nenasi¢ene mascobne
kisline, zato je Se posebej primerno zivilo za vse, ki imajo tezave zaradi holesterola. Koli€ina
holesterola v krvi je namre¢ bolj odvisna od koli¢ine zauzitih nasi¢enih mas¢ob oziroma od
razmerja med nasicenimi in nenasi¢enimi mas¢obami v obroku kot pa od koli€ine zauZzitega
holesterola.

Kozli¢evina je bogat vir visoko vrednih beljakovin, saj vsebuje vse za Cloveka potrebne
aminokisline. Vsebuje veliko Zeleza, kalija in tiamina, ki sodeluje pri presnovi ogljikovih
hidratov in je pomemben za pravilno delovanje Zivénega sistema, obenem pa vsebuje le
malo natrija. KozliCevina je meso, ki ga lahko pripravimo za vsako priloznost. Mehkoba in
socnost mesa sta odvisni od nacina kulinari¢ne priprave. Ker kozli¢je meso vsebuje zelo
malo masc&obe in veliko vode, se pri kuhanju lahko zelo izsusi in izgubi soénost, zato
moramo upostevati dve osnovni pravili pri pripravi jedi iz kozliCevine: meso peemo pocasi in
pri nizki temperaturi ali pa ga dusimo v pokriti posodi in pogosto prilivamo tekocino. Tako
pripravljeno je so¢no, mehko in polnega okusa. Zac€inimo ga s sredozemskimi diSavnicami in
¢esnom, odli¢no pa se zraven poda tudi kumina.

Meso odraslih zivali je nekoliko temnejSe, bolj Evrsto in bolj aromati¢no. Z dusenjem in
kuhanjem se zmeh¢a, zato je primerno za pripravo enolonénic, pa tudi za predelavo v
suhomesnate izdelke. Odli¢no je tudi, e ga pred pripravo mariniramo v rdeem vinu ter
dodamo Cesen in ¢ebulo.

Svezo kozliCevino moramo v hladilniku hraniti na najhladnejSem mestu najvec tri dni, v
zamrzovalniku pa jo lahko hranimo do devet mesecev.

Kozje meso je Se posebej primerno za vse, ki imajo prebavne tezave in morajo paziti na
svojo prehrano, saj je lahko prebaviljivo, poleg tega pa mnogo bolj okusno in manj kalori¢no
kot ostale vrste mesa, ki jih priporo¢ajo kot zdrave.



