POTRAWY SWIATECZNE - ZDROWIE | TRADYCJA

Jak pogodzi¢ zdrowie z tradycja?

Boze Narodzenie zbliza si¢ wielkimi krokami. W czasopismach i programach
kulinarnych cate mnostwo przepisow na tradycyjne polskie pierogi, ciasta i migsa.

Jak tym razem sprawi¢, aby czas spedzony przy stole nie kojarzyl si¢ z uczuciem
przejedzenia? Co zrobié, aby od wigilijnej kolacji nie wstaé z uczuciem, ze wlasnie
zaprzepasciliSmy kilka tygodni diety? Czy mozliwe jest przygotowanie tradycyjnych

potraw, ktére zarazem beda zdrowe i dietetyczne?

Wigilia
Juz sama tradycja nakazujaca zjedzenie 12 potraw przyprawia niejednego dietetyka
0 zawat. Dodatkowo caty dzien postu sprawia, ze podczas kolacji nie mamy juz zadnych
zahamowan.
Aby tym razem bylo inaczej:
e W ciggu dnia jedzmy regularnie, najlepiej positki matej objetosci - zapobiegniemy
spadkom poziomu cukru we krwi a jednocze$nie nie przejemy sie;
e na 30 min przed kolacjg zjedzmy np. pél kromki razowego chleba. Sygnat, ze co$
zjedliSmy dochodzi do moézgu po ok. 20 minutach, wiec do kolacji nie zasigdziemy

z uczuciem wilczego gtodu;



pijmy duzo wody - usprawni trawienie i pomoze usuna¢ szkodliwe produkty przemiany
materii;

podczas kolacji wybierzmy tradycyjny barszcz czerwony lub zupe grzybowa - najlepsze
czyste, niezabielane. Do tego dobierzmy, jako gtowne danie rybe w towarzystwie warzyw.
Reszte potraw proponuje¢ jedynie sprobowac lub tak jak w moim domu - porcja dania
dzielg si¢ z rodzenstwem. Dzigki temu nie przejadamy si¢ a jednoczesnie wszystkie

z 12 potraw mamy ,,zaliczone”.

JAK SPRAWIC, ABY TRADYCYJNE POTRAWY BYLY NIECO LZEJSZE?

czerwony barszcz - czysty to ok. 50 kcal w porcji.
Jesli uszka to w mys$l zasady: barszcz z uszkami, |w >
a nie uszka z barszczem. :m L]
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zupa grzybowa - tradycyjng ze $mietang i fazankami ZDROWE $W|ETA
zastagpmy zabielong odrobing mleka, ktére zlagodzi nieSPOdZiankQ!

smak grzybow. Zamiast tazanek dodajmy pokrojony
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nalesnik z maki razowej - dostarczymy porcje btonnika.

karp - smazony w panierce zastagpmy grillowanym L5y
lub pieczonym. Bedzie lekkostrawnie i mniej kalorycznie. Dobrym wyborem jest tez karp
w galarecie. Porcja 100 g to nieco ponad 50 kcal a taka sama porcja smazonego - 180 kcal.
Dodatkowo gotowanie bardziej niz smazenie pozwala zachowa¢ cenne kwasy tluszczowe.
pierogi z kapusta i grzybami - ci¢zkostrawne 1 niewskazane dla osob ze sktonnoscig do
wzdeg¢. Farsz z kapusty mozna zastapi¢ tym z soczewicy. Obsmazone w oleju to dodatkowa
porcja kalorii. Jesli jednak nie potrafimy oprze¢ si¢ chrupigcej skorce obsmazajmy na
patelni teflonowej bez dodatku tluszczu. Te przygotowane z maki petlnoziarnistej beda
zdrowsze a upieczone w piekarniku mniej kaloryczne (bez dodatkowego thuszczu)
tradycyjna salatka jarzynowa - gotowane warzywa korzeniowe - samo zdrowie. Ale
pamigtajmy - gotujmy warzywa krotko zeby zapobiec niepotrzebnym stratom witamin.
I najwazniejsze - 1 tyzka majonezu to nawet 180 kcal! Tak wigc 3 tyzki satatki z majonezem
to 190 kcal a taka sama porcja tyle, ze z jogurtem naturalnym - 70 kcal

Sledzie - tc w sosic $mietanowo - majonezowym to tylko dodatkowa porcja kwasoéw
thuszczowych nasyconych. O wiele lepszym wyborem bedzie $ledZ pod pierzynka z jabtek
1 selera naciowego. A dodatek oleju Inianego wspomoze procesy trawienia i dostarczy

porcje NNKT.



pomoga przetrwa¢ $wieta bez nieprzyjemnych

dolegliwosci.

przedswiagtecznym specyfiki apteczne na trawienie

I przejedzenie nie byty nam potrzebne.

nie zapomnijmy o0 Kompocie z suszonych owocow i przypraw korzennych - pobudzi on
prace jelit, zapobiegnie bolom brzucha i niestrawnosci.

stodkosci - 3 tyzki kutii czy klusek z makiem to ok. 300 kcal. Lepszym wyborem bedzie
upieczone przez mame czy babcie ciasto. Keks, makowiec czy sernik to ok. 170 kcal
w 50g porcji. A stosujac si¢ do powyzszych zalecen sprawi, ze z czystym sumieniem

bedziemy mogli sobie pozwoli¢ na taki deser.

l'i 1l Dzien Swiat

W te dni warto zastosowaé Kilka zasad:
zachowuj rytm - 4 do 5 positkéw, co 3-4 godziny,
wybieraj mniejszy talerz - bedzie ci si¢ wydawato, ze porcja jest wigksza niz to jest
W rzeczywistosci,
nie spedzajmy calego dnia za stotem - wyjdZmy na spacer,
jesli mamy zaplanowany rodzinny obiad - zjedzmy mniejsze niz zwykle pierwsze i drugie
$niadanie - dzigki temu jest duza szansa, ze nasz bilans energetyczny begdzie rowny zeru,
podczas positku w pierwszej kolejnosci wybierzmy danie warzywne, dzigki temu potem
zjemy mniej bardziej kalorycznych potraw,
zamiast pasztetow, karkowki 1 kielbas upieczmy piers z indyka lub schab ze §liwka,
nie przesadzajmy z dodatkami pod postacig ziemniakdw, pieczywa czy klusek. W tych

dniach to tylko niepotrzebna ilo§¢ dodatkowych kalorii.

Powyzsze zalecenia i pomysty z pewnoscia

Oby szeroko reklamowane w okresie

Zycze Wam na zblizajace sie $wiateczne dni, wielu radosnych chwil w gronie

rodzinnym, a w Nowym Roku wiary w lepsze jutro.

Katarzyna Jankowska


http://dietetycy.org.pl/falszywy-obraz-twojego-talerza-iluzja-delboeufa/

