Jak nie przyty¢ w swietae

Wigilia to czas, ktéry spedzamy z bliskimi, dlatego
tak bardzo pragniemy, aby wszyscy obecni z nami przy
stole byli szczesliwi, usmiechnieci i radosni.

Pachnaca choinka, ciasto w piekarniku i mysl o pre-
zentach sprawiajg, ze mamy ochote sprébowac¢ tych

~Wielka uczta” — tak mozemy nazwac
Wigilie jest dniem wspaniatym, jednak
wielu z nas odczuwa jej skutki nawet
przez kolejnych kilka dni.
Dlaczego tak sie dzieje?
Poniewaz potrawy wigilijne, w wigk-
szosci sg potrawami ciezkostrawnymi,
ktére obcigzajg nasz zotadek. Jak moze-
my temu zapobiec?
Przykrych dolegliwosci unikniemy,
jesli zastosujemy sie do kilku wskazéwek:
® Do przygotowania satatek na bazie
oleju, uzywajmy oleju sezamowego,
orzechowego lub Inianego, a jesli
bedziemy musieli go poddaé¢ dziataniu
wysokiej temperatury zastosujmy olej
z pestek winogron.

® Zamiast smalcu uzywajmy oliwe z oliwek.

® Do dan dodajmy cynamon, majeranek
i kminek, aby wspomaoc nasz ukifad tra-
wienny.

® Bialy cukier starajmy sie zastapi¢ mio-
dem lub stewig (substancja stodzaca
nie zawierajaca kalorii).

® Jedzmy mate porcje, nie przejadajmy
sie, a miedzy positkami robmy przerwy,
aby to co wczesniej zjedlisSmy ulegto juz
czesciowemu strawieniu.

® Jesli to mozliwe, starajmy sie wybieraé
produkty ekologiczne.

® Ryby kupujmy z hodowli certyfikowa-
nych, a nie z marketu. Te ze sprawdzo-
nych hodowli na pewno bedg swieze,
a przez to zdrowsze.

® Do satatek zamiast majonezu czy $mie-
tany dodajmy lekki jogurt.

® Zamiast ryb ttustych: tososia, karpia lub
$ledzia, mozemy wybraé ryby chude
i mniej kaloryczne: tunczyka, dorsza,
szczupaka, amura.

® Zamiast smazenia i panierowania,
ktére jest bardzo kaloryczne i obcigza
nasz zotadek starajmy sie przyrzadzac
ryby gotowane, pieczone w piekarniku
lub podawac je w galarecie.

® Jesli zdecydujemy sie na samodzielne
przygotowanie ,faszerowanych kluse-
czek”, wybierzmy make razowa (jest

wszystkich smakolykéw, ktére sie na wigilijnym stole
znajduja.

zdrowsza, zawiera wiecej bfonnika
pokarmowego).

Ponizej kilka przepisow, ktore na pew-
no sprawig, ze Wasi bliscy po kazdym daniu
beda sie oblizywa¢ ze smakiem, a Wy po-
czujecie Magie tych Swiat, a nastepnego
dnia nie bedziecie narzeka¢ na to, ze co$
Was boli.

Pamietajmy o spacerach!

Tradycyjna wigilijna wieczerza,
sktadajaca sie z 12 dan (kazdego po
ok. 100 g) z dodatkiem pieczywa,
stodkich napojow oraz ciast dostar-
cza nam okoto 4000 kcal. Jesli wszy-
stkie ,,odlozg sie” przybedzie Ci okoto
400 gramow tkanki ttuszczowej. Taka
dawke kalorii spalisz w ciagu tygo-
dnia spacerujac codziennie w szyb-
kim tempie 2 godziny.

Katarzyna Michniewska
— Dietetyk

Satatka sledziowa
z jabtkiem, koprem witoskim
i selerem naciowym

Skfadniki na 4 porcje:

3 sztuki filetow Sledziowych w oleju a'la Matjas lub
3 filety $ledzi samodzielnie przyrzadzonych, 2 fodygi sele-
ra naciowego, 1 mata bulwa kopru wioskiego lub potowa
wiekszej, 1 jabtko, 2 tyzki soku z cytryny, 4 tyzki pestek
dyni (najlepiej prazonych), 4 tyzki posiekanego szczypior-
ku, 1/2 tyzeczki nasion kopru wioskiego, s6l morska
i Swiezo zmielony czarny pieprz, 2 tyzeczki oleju (Iniany,
winogronowy, oliwa z oliwek), 1 tyzka octu jabtkowego lub
winnego, 1 tyzeczka miodu

Przygotowanie:

Filety $ledziowe wyjmujemy z zalewy, osuszamy
recznikiem papierowym, kroimy na 1 cm kawatki. Selera
naciowego drobno siekamy, najlepiej razem z listkami.
Koper wtoski kroimy na cieniutkie plasterki. Jabtko obie-
ramy i scieramy na tarce i skrapiamy sokiem z cytryny.
Wszystko uktadamy do jednej wiekszej miski lub sala-
terki.

Dodajemy pestki dyni, szczypiorek, nasiona kopru
wioskiego. Doprawiamy solg i $wiezo zmielonym pie-
przem. Oliwe mieszamy z octem oraz miodem, dodajemy
do satatki i mieszamy.

Kluski z makiem i bakaliami

Kluski z makiem w wersji ludowej sg bardzo kaloryczne, ale
mozemy to zmieni¢ stosujac zamienniki poszczegdlnych sktadni-
kow:
® Zamiast makaronu z maki pszennej mozemy wybra¢ makaron

z maki durum lub semoliny. Mozemy go réwniez przygotowac

samodzielnie stosujac do tego make razowa.
® |l0$¢ dodanego miodu ograniczamy do minimum.

Sam mak jest bardzo zdrowy, zawiera sporo wielonienasyconych
kwaséw ttuszczowych, btonnika, wapnia, potasu, fosforu, magnezu,
czy zelaza.

Tak przygotowane kluski z pewnoscig duzo mniej obcigzag nasz
zotadek, a nastepnego dnia nie bedziemy mie¢ poczucia winy, ze
przybyto nam kilka kilogramow.

Skfadniki na 4 porcje:

300 g makaronu z maki durum lub semoliny, 40 g miodu, 300 g
maku, 150 g bakalii (orzechy, figi, daktyle, migdaty, rodzynki),
11 mleka

Przygotowanie:

Odmierzong porcje maku zalewamy mlekiem i gotujemy na
matym ogniu tak dtugo, az bedzie mozna go rozetrze¢ palcami.
Nastepnie mielimy — najlepiej 2 razy. Posiekane uprzednio bakalie
wraz z miodem tgczymy z makiem i gotowe.

SMACINEGO!



