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Wigilijne hity i putapki na talerzu
Swigteczne potrawy zawierajg wiele cennych sktadnikéw, ale niewtasciwe przygotowanie moze
je ich pozbawié. Podpowiadamy, jak przyrzadzi¢ wigilijng kolacje, aby byta najzdrowszg w roku.

Mak

Ziarna maku majg wiecej wzmacniajacego kosci wapnia niz zotty ser. Porcja kutii to dzienna
porcja magnezu, ktéry koi nerwy.

Putapka - makowiec

Ciasto jest polewane lukrem, czyli zwyktym cukrem. Wtedy zamiast koi¢ nerwy, moze
zwiekszy¢ napiecie.

Swigteczny hit - kutia

Posiada tez sporo kalorii, ale za to zawiera bogate w sktadniki odzywcze orzechy i pszenice.
Majag duzo potasu i witaminy grupy B, ktére pomagajg utrzymac wiasciwy rytm serca i
poprawiajg dziatanie systemu nerwowego.

Karp

Jest zrédtem chudego biatka, niezbednego, aby dbaé o jedrng skore i silne miesnie. Ryby sg
zdrowsze od miesa, ale przy tym majg wszystkie jego atuty. Najwiekszy to obecna tylko w
produktach zwierzecych witamina B12, bez ktorej nasze nerwy nie pracujg jak trzeba. Jest
rowniez niezbedna do tego, abySmy szybko spalili to, co zjemy na wigilijnej kolacji.

Putapka - karp smazony

Ttusta panierka nawet z najzdrowszej ryby zrobi kaloryczng bombe. Zawiera niebezpieczne
ttuszcze nasycone z masta, na ktérym najczesciej smazymy karpia, oraz weglowodany proste z
butki tartej. Taki duet niemal podwaja kalorycznos$¢ tego dania. Poza tym podczas smazenia na
masle moga powstawaé rakotwércze zwigzki.

Swiateczny hit - karp w galarecie

To superdietetyczna wersja Swigtecznej ryby. Dodatek galaretki, o ile zrobimy jg w naturalny
sposébb, czyli z kodci gotowanych w bulionie, wzmacnia stawy. Zawiera naturalne sktadniki
zwiekszajace produkcje mazi w potgczeniach naszych koéci. Jesli jest jej zbyt mato, stawy
bolednie przypominajg o sobie podczas intensywnego wysitku.

Sledz

Jest w Scistej czotdwce, jesli chodzi o zawartos¢ najzdrowszych ttuszczow, czyli kwasow
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omega-3. Kiedy jest ich we krwi pod dostatkiem, naszemu sercu duzo tatwiej sie pracuje.
Sledzie to réwniez doskonate zrddto wapnia i witaminy D, ktére chronig przed osteoporoza.

Putapka - sledzie w occie

Taka wersja $ledzia uderza w obcigzony $wigtecznymi smakotykami zotgdek. Rolmopsy
marynowane sg w occie spirytusowym, ktory drazni Scianki przewodu pokarmowego. Dlatego
ryby w kwasnej zalewie sprzyjajg nadkwasocie i niemitemu uczuciu zgagi. Jesli nie mozemy
oprzec¢ sie kwasnemu smakowi, lepiej doda¢ do $ledzi zdrowszy ocet winny lub cytryne.

Swigteczny hit - $ledzie w oleju

Skropione ttuszczem z rzepaku czy Inu to ekstradawka kwasdéw omega-3. W rybach znajdujg
sie dwa ich rodzaje: EPA i DHA. Tworzg one zgrane trio ze swoim roslinnym odpowiednikiem,
czyli kwasem ttuszczowym ALA z oleju rzepakowego. Najzdrowszy jest nierafinowany, o
intensywnym zéttym kolorze. Olej ten pod wptywem temperatury i Swiatta traci swoje
dobroczynne witadciwosci. Dlatego najlepiej kupowac go kilka dni przed Wigilig, trzymacé w
ciemnym naczyniu w lodéwce i skropi¢ nim ryby tuz przed podaniem.

Swiateczne potrawy zawierajg wiele cennych sktadnikéw, ale niewtaéciwe przygotowanie moze
je ich pozbawié. Podpowiadamy, jak przyrzadzi¢ wigilijng kolacje, aby byta najzdrowszg w roku.
Kiszona kapusta

W Swieta warto je$¢ surdéwke z kiszonej kapusty jako dodatek do mies. W ten sposob
wspomagamy organizm w szybkim pokonaniu zimowych infekcji. Za kwasny smak kiszonej
kapusty odpowiadajg bakterie kwasu mlekowego, ktére w naszym organizmie walczg z
groznymi mikrobami chorobotwérczymi.

Putapka - pierogi

Ze stu kalorii, ktére przypadajg na pieroga z kapustg i grzybami, ponad potowa to ciasto.
Oprécz dodatkowej energii nie niesie ono ze sobg zadnych korzysci dla organizmu.

Swiateczny hit - kapusta z grzybami

To wigilijne danie jest zdrowe pod warunkiem, ze nie dodasz do niego zbyt duzo ttuszczu.
Grzyby podwyzszajg nie tylko smak kapusty, ale réwniez ilos¢ przeciwutleniaczy w
Swigtecznym daniu. Te roslinne substancje dopingujg nasz system odporno$ciowy do lepszego
dziatania.

Suszone owoce

Badania wykazaly, ze potrawy bogate w btonnik, ktérego zrodtem sg suszone $liwki czy jabtka,
obniza ryzyko raka jelita grubego. Dziata on zbawiennie na przewdd pokarmowy u 0sob z
zespotem jelita drazliwego, u ktérych btonnik rozpuszczalny usuwa az 90 proc. przykrych
objawdw, takich jak biegunka czy skurcze.
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Putapka - keks

Bakalie, ktérych uzywa sie do tego ciasta, to gtdwnie owoce kandyzowane, np. papaja czy
ananas. Sg bardzo kaloryczne, bo zawierajg duzo cukru.

Swiateczny hit - kompot z suszu

Napdj z suszonych owocdw to najlepsze zakonczenie obfitego $wigtecznego positku. Zawarty
w suszu btonnik rozpuszczalny pomaga w trawieniu i reguluje poziom glukozy we krwi. Dzieki
temu po wypiciu wigilijnego kompotu bedziemy dtuzej najedzone. Btonnik trzyma tez apetyt na
wodzy, bo w potgczeniu z wodg pecznieje w jelitach, zapewniajac poczucie sytosci. Kompotu
nie warto tylko mocno stodzic.

Kaja Tyzenhauz
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