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Wies¢ gminna niesie, ze w Swigta trzeba si¢ najesc.
Co prawda nie zawsze ma to przyjemne konsekwencje,
jednak tradycyjne (w szczegdlnosci wigilijne) potrawy
z naszego kraju sg catkiem zdrowe 1 wbrew pozorom
na tle dan popularnych u innych narodow Europy, niezbyt
kaloryczne. Cata sztuka polega na tym, aby najes¢ sie
madrze. W positkach, ktore zwykle laduja na naszych
bozonarodzeniowych stotach, znajdziemy moc
prozdrowotnych sktadnikéw odzywczych, jesl wigc
odrobinke sie postaramy, dbajac o jakos¢ wykorzystywanych
produktow i ich odpowiednia obrobke, bedziemy w stanie
zaserwowac sobie 1 najblizszym prawdziwa uczte
dla ciala i1 (Swiatecznego) ducha.



Zakwas jest naturalnie fermentowanym,
probiotycznym napojem, ktorego skladniki
odbudowuja naturalng flor¢ bakteryjng
jelit, poprawiaja przemiane materii
1 obnizaja cholesterol, wzmacniaja
odpornosc 1 dodaja energii.
Wyobrazacie sobie produkt lepiej trafiajacy
w potrzeby organizmu w okresie,
powiedzmy, §wiateczno-zimowyme?
Bakterie kwasu mlekowego zawarte
w zakwasie pomoga nam w trawieniu
(oraz uniknigctu wzdec 1 niestrawnosct)
podczas rodzinnych positkow.
Pobudza tez uktad odpornosciowy do
walki z drobnoustrojami, na ktérych
inwazj¢ jesteSmy narazeni o tej porze roku,
szczegblnie w ostatnich latach,
kiedy pogoda plata nam figle,
zmieniajac si¢ jak w kalejdoskopie.




Zakwasy w §wigta konsumujemy
w dwoéch wersjach.

Zakwas buraczany, czyli napdj,
ktorym zaprawiamy tradycyjny barszcz,
mozemy pi¢ rowniez jako samodzielny
drink, najlepiej na czczo - typowo ,,dla
zdrowotnosci”. Pamigtajmy, aby zakwas
do barszczu dodawaé na samym koncu

gotowania 1 nie doprowadza¢ go
do wrzenia, co spowodowaloby utrate

jego korzystnych wlasciwoscl.
Z. drugiej strony mamy zakwas zytni
lub gryczany, produkowany z maki
- raczej nie znajdzie si¢ odwazny, ktory
sprobowalby takiego zakwasu na surowo

- 7z niego stworzymy pyszny zurek

badZ upieczemy chleb.
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Kiszonki na lekki brzuszek
Najpopularniejsza kiszonka,
prawdziwg krolows Wigilii,

jest bez watpienia kapusta kiszona.

Dlaczego tak uwazamy?
Wystarczy policzyd, ile tradycyjnych dan
ma w swolm sktadzie te kiszonke
- zaczynajac od uszek, przez pierogi
1 paszteciki drozdzowe, konczac
na kapuscie z grzybami jako przystawce,
a to tylko najpopularniejsze potrawy,
ktore mozna spotka¢ w polskich domach.
Co wigcej, kapusta nie odpuszcza,
1jest z nami takze w Swieta,

W postact aromatycznego bigosu.

A czy kapusta wybaczar
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Nie wiemy, co mysli kiszona kapusta,
ale z pewnoscia pomaga ciatu wybaczy¢ nam
wiele, jesli chodzi o §wiateczne objadanie sig.
Biata kapusta jest niskokaloryczna 1 ma niski

indeks glikemiczny, zawiera za to sporo
blonnika, ktory zapewnia diugotrwale poczucie
sytosci 1 obniza cholesterol. Jest rowniez
zrodltem witamin A, B, C 1 K oraz wielu
mineralow, sposrod ktorych warto wymienic
chociazby wapn, potas, magnez 1 fosfor.
Pozytywnie dziala tez ma uklad krwionosny.
Wrocmy jednak do korzysci dla naszych
brzuchow - w tej kwestii ogromne znaczenie

ma proces fermentacji kapusty, czylt jej kiszenie.

Podobnie jak w przypadku zakwasow, bakterie
powstajace w kiszonej kapuscie, dziataja
korzystnie na trawienie 1 wlasciwy sktad flory

bakteryjnej zotadka i jelit.
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Bakalie nie tylko dla podniebienia

Bakalie, czyli orzechy, nasiona 1 suszone owoce
pojawiaja si¢ w wielu Swiatecznych przepisach.
Ze wzgledu na wlasciwosct odzywcze
powinny byc stalym elementem codzienne;
diety, a Boze Narodzenie jest doskonalym
momentem, aby si¢ w nich rozsmakowac.

Mak, cho¢ niepozorny, jest peten
dobroczynnych sktadnikéw, podobnych
do tych, ktoére znajdziemy w orzechach.

Jest zrédtem duzych ilosci wapnia (jest go tam
az 7 razy wiecej, niz w mleku!), magnezu,
miedzi, cynku 1 potasu, poteznej dawki witamin
z grupy B (réwniez kwasu foliowego)
oraz A, C, E 1 D. Orzechy 1 mak sa skarbnica
drogocennych, zdrowych tluszczy, przede
wszystkim omega-3 1 omega-6, ktore obnizaja
cholesterol 1 zapobiegaja miazdzycy.

Wil T . e




/s 9

Kwasy omega wykazuja tez pozytywny wplyw
na zdrowie 1 wyglad skoéry (oraz wloséw)

- odzywiaja 1 pomagaja odbudowaé naturalng
bariere lipidowa, ktora ma za zadanie chronié
skore przez oddzialywaniem czynnikow
zewnetrznych. Réznego rodzaju orzechy,
miedzy innymi wloskie, oraz migaly 1 mak
podjadamy w Swicta w licznych ciastach oraz
w staropolskim daniu wigilijnym - kutit.

Suszone owoce znajdziemy natomiast

w kompocie wigilijnym, wobec ktérego mato
kto pozostaje obojetnym - najczesciej kocha si¢
go lub nienawidzi. Warto jednak da¢ mu szanse,

poniewaz pijac kompot z suszu dostarczamy

sobie solidng porcje przeciwutleniaczy!
Poza tym dodatkowo pobudza on nasze
trawienie. Lekki brzuszek gwarantowanyl!
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Miéd, czyli ptynne ztoto

Waloréw zdrowotnych miodu nie trzeba
nikomu przedsta\mac My jednak pokrotee
to zrobimy. Jego skladniki majq szerokie
dziatanie przeciwbakteryjne, a wiec
pomagaja zwalczac réznego rodzaju
drobnoustroje. Czyni to miéd jednym
z najlepszych naturalnych antybiotykow.
W miodzie znajdziemy takze kompleks
witamin i mineralow oraz miedzy innymi
acetylocholing, ktora wzmacnia serce
1 usprawnia jego prace. Dobrze jest jes¢
go na surowo, lub dodajac do cieplej
- lecz nie goracej - herbaty, bo tylko wtedy
zachowuje pelnie swoich wlasciwosci.
Nie mozemy jednak zapominac o tym,
ze nawet miod stosowany do stodzenia
ciast przynosi pewne korzysci
dla organizmu - stanowi zdrowsza

alternatywe bialego cukru.




Ryby wplywaja na zdrowie

Ryby wedzone, surowe, duszone, smazone sg przede
wszystkim bogatym Zrédlem kwasow omega-3,
ktore obnizaja ci$nienie krwi 1 poziom trojglicerydow
oraz wspomagaja procesy myslowe - poprawiaja pamiec
1 koncentracje, zapobiegaja depresijt.
Nienasycone kwasy tluszczowe majq duzy wplyw nie
tylko na funkcjonowanie organizmu, ale tez na skore,
wlosy 1 paznokcie, a to oznacza, ze podczas wigilijnej
uczty fundujemy sobie zdrowtie 1 pickny wyglad.
Czego chcie¢ wigcej od pysznej, wykwintnej kolacji?
Dodatkowo w rybach znajdziemy porzadna dawke
pelnowartosciowego, dobrze przyswajalnego biatka,

a takze jod, selen 1 fosfor oraz witaminy grupy B.




Aby nie zamieni¢ ryb w ci¢zkie dania pelne tluszczow
trans, unikajmy smazenia w panierce. Dobrym
rozwigzaniem bedzie upieczenie ulubionej ryby

w piekarniku. Jeszcze lepsze dla zdrowia bedzie jedzenie

ryb marynowanych, bo w ten sposob nie tracimy ich
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niesamowitych wlasciwosci podczas obrobki cieplney. )_ |
Zdecydowanie najpopularniejsza w Polsce rybna przekaska // < 'M\%)ab '
na Wigili¢ i bozonarodzeniowy positek s3 marynowane — ™. =~ R
sledzie. Aby wycisnac z tego dania jak najwiecej korzySci : ‘ws
dla zdrowia, wybierajmy te przygotowywane w oleju. ~— - "
Oczywiscie 1stotne bedzie, jaki rodzaj tluszczu zostat
wykorzystany do ich przyrzadzenia, poniewaz réwniez
w nim znajdziemy sporo prozdrowotnych skladnikow:.




Olej wolne rodniki

Oleje sa najlepszym nos$nikiem smaku, ale tez dostarczaja
korzystnych dla zdrowia sktadnikéw odzywcezych
- nie sposob wymieni¢ ich wszystkich.

Sa pelne nienasyconych kwasow tluszczowych
- 0 ntezwyklym dziataniu kwasu omega-3 pisaliSmy

powyzej. Znajdziemy w nich rowniez witaminy

rozpuszczalne w ttuszczach.
Warto podkresli¢ zalety miedzy innymi witaminy E,
ktora ma wlasciwosci antyoksydacyjne,
a wiec jest witaming miodosci
- usuwa z organizmu wolne rodniki,
nie dajac im szans na spowodowanie choréb
1 przyspieszenie starzenia.




W ktorych daniach swiatecznych
znajdziemy dobre oleje?
Na pewno nie mamy na mysli ttuszczy wykorzystywanych
do smazenia - tych starajmy si¢ wystrzegac.

Oleje takie jak olej Iniany, olej konopny, rzepakowy 1 inne
sq doskonatym uzupelnieniem dan na zimno, takich jak
marynowane Sledzie oraz réznego rodzaju satatki,
na czele z tradycyjng jarzynowa - olej jest przeciez
jednym z gtéwnych sktadnikéw majonezu.

Z. tego wzgledu warto nie rezygnowac z tego
ostatniego na rzecz jogurtu, gdy chcemy saltatke
odchudzi¢. Najlepiej bedzie potaczy¢ te oba skladniki
w proporcji pét na pol. Uzyskamy dzigki temu lekka,

a jednoczes$nie wypelniona po kazdy kes
prozdrowotnymi skladnikami, Swiateczng przekaske.




Smacznych 1 zdrowych Swiat
zyczy Ewa Nowikow



