Jad#ospis potraw
wigilijnych

Zw

Dawne wigi-
lijne potra-
wy uwzgled-
nialy wszyst-

kie ptody rolne

i lesne z catego
roku. Wieczerze
wigilijng rozpo-
czynano, gdy

na niebie poja-
wiata sie pierw-
sza gwiazdka. Po
przetamaniu sie
opfatkiem cata
rodzina zasiada-
ta do wigilijnego
stotu.

Dzisiejsza wiecze-
rza wigilijna w czasach
- pogariskich byta stypa
zaduszang, a jej podo-
bieristwa zachowaly sie
w ludowych potrawach
wigilijnych.  Wedlug
wierzen ludowych
dusza ludzka musia-
fa si¢ co pewien czas
pozywic i dlatego nale-
zalo dla niej przygo-
towac Scisle okreslo-
ne potrawy. Do nich

zaliczano bliny, fasole,
" groch, bob, jabtka orze-
chy i mi6d- uwazane za

okarm dla dusz zmar-
ipych.

Z lasu pochodzi?
grzyby, orzechy i miéd.
Z pola kasze rogliny
oleiste, zboza, jarzyny,
owoce a z rzek jezior
i stawéw ryby. Nabiat
w dawnych czasach nie
byl traktowany przez
Kosciol, jako potra-
wy postne. Stowiariska
_ tradycje postnej wiecze-
rzy kultf'wowal prosty
' lud. Szlachta a tym
| bardziej ‘arystokracja

podchodzita do tego
zwyczaju bardziej luzno.

a Do tradycyjnych potraw

jak zauwaza Fukasz

*' . Golebiowski w swojej

ksigzce Domy i dwory
nalezaly: | grycza-
nek- z maki tatarcza-
nej kluski, zur z maki
owsianej na noc zakwa-
szany rzadki, a kisiel tez
sama potrawa, tylko do
wiekszej gestosci przy-
wiedziona, czasem
zazigbiona tak, ze sie
nozem kraje... pecak
Z jeczmienia thuczonego
|z grochem... safama-
cha /zacierka lemiesz-
ka z krup owsianych
lub jeczmiennych/ cﬂ)p.
TM, ciastuchy, cibo-
Ia, gruca, knysze, pirogi
to gotowane to w piecu
pieczone”.

Kazdy region miat
swoje potrawy. Do
najbardziej typowych
i tradycyjnych potraw

B POdaWanYCh podczas

wigilii . jak twierdzi

Hanna Szymander-
 ska w ksigzce ,Polskie
Trady Swigtecz-

cje
§ ne” naJJeialy: barszcz
2 2 burakéw lub zupa
grzybowa, siemieniatka
/Nazwa dania pocho-

% dzi od gléwnego sktad-

nika: nasion (siemienia)

ludowych,  potra-
wa ta miala magiczng
moc dzigki duzej iloéci
ziaren. Wierzono, ze
chroni przed $wierzbem
iwrzodami. Praktycznie
kazda gospodyni miata
SWOj w?asny starodawny
Przepis na wspomniane
danie.

W okolicach Rabki
jedzenie bylo postne
bez nabijalu i sktadalo
sie przewaznie z barsz-

czu Sliwkowego z ziem- £
niakami, wodzianki,

zupy grzybowej z chle-
bem, karpieli gotowa-

konopi. Wed’(ug wierzen

nych, ziemniakéw lub |
pierogéw z kapusty. |

Tam kolacje wiﬁllijnq 2

konczyt kompot liwko-
wy z kluskami.
Na Podhalu poda-
wano kluski zrobione
z ziemniakéw polane
miodem, ,kidte, czyli
kapuste z ziemniaka-
mi, béb, groch, kolacze
z razowej maki z serem,
suchy chleb z miodem
1,,kwasnice”- kapuéniak
z suszonymi $liwkami.
okolicach
Rzepiennika Strzyzew-
skiego wieczerza wigi-
lijna zwana ,obiadem
wigilijnym” skladata sie
z swszystkiego, co sie
rodzi w polu”. Byl ten
obiad wigilijny jakby
zakleciem urodzaju. To,
co znalazlo sie na wigi-
liinym stole powinno
w Nowym Roku przy-
nies¢ dobry plon. Potraw
odawano dwanascie
ub sze$¢. / Wymienia
si¢ niekiedy nieparzystg
liczbe pie¢ Tub siedem/.
Jako pierwsze jedzo-
no kapuste z chlebem
lub grochem. Na pozo-
stale dania skladaly
sie najczesciej: barszcz
owsiany /zur/ z grzyba-
mi i ziemniakami, groch
i fasola maszczone
olejem Inianym, kasza
lub pierogi z suszony-
mi $liwkami oraz kluski

z makiem. Autorz

publikacji ,,Rzepienni
Strzyzewski- materia-
ly etnograficzne” poda-
J3 ze w sklad potraw
wigilijnych wchodzity:
»gotowana rzepa pole-
wana olejem” i ,,Pamu-
fa z gotowanych ¢liw
zageszczona maka pole-
wana mlekiem i poda-
wana z ziemnialgami”.
Podajg tez zestawy wigi-
lijnych potraw wedlug

kolejnosci podawania.
_ Dla kontrastu na
Slasku jadano najcze-
$ciej w tym dniu siemie-
niotke, suszone §liw-
ki z fasoly, kartofle ze
Sledziem, suszone $liw-
ki z kasza, gotowa-
N3 suszony rzepe, faso-
l¢ ,maszczong” olejem,
zuwke z serem, bombol-
ki i kolacze z serem lub

Sliwkami

Tadeusz

Medzelowski
o] ‘
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Jedz smacznie i zdrowo

Kilka prosty

Nikogo nie trze-
ba juz przekony-
wac o tym, ze staty-
styczny Polak w okre-
sie jesmnrtn,g Zimo-
wym przybiera na
wadze nawet 4 kilo-
?ramy. Zima pozwa-
amy sobie szcze-
gélnie na wiecej,
owiem sprzyja temu
tradycja suto zasta-
wionego stolu, na
ktérym kréluja rézno-
rodne pysznosci. To
w zestawieniu z tym,
iZ w naszym organi-
zmie spowalnia sie
Przemiana mate-
rii, dlatego jestesmy
przekon,ani o tym,
aby jes¢, bowiem
wowczas uda nam
sie ogrza¢, powodu-
jeiz figure laseczki
zamieniamy na figure
kluseczki”.

Zima sprzyja takze nasze-
mu podjadaniu. Kto z nas nie
lubi w chlodny dzier napié
si¢ gorgcej czekolady, w prze-
Iwie w pracy wrzucié na zab
cigzkostrawne fast-foody?
Wszystko oczywiscie jest
dozwolone, tylko w odpo-
wiednich iloéciach i czasie.
Wiele 0s6b uwaza takze, ze
dieta w okresie zimo
nie jest mozliwa do realiza-
<ji, gdyz nie ma dostepnych
$wiezych warzyw i owocéw.

- Rzeczywiscie. Klimat,
w ktérym Zyjemy w okresie
zimowym nie sprzyja duzemu
wyborowi. Sg jednak tatwo
dostgpne owoce cytrusowe,
ktére dzigki duzej zawartosci
witaminy C podnoszq odpor-
10$¢, a dodatkowo ulatwiajg
proces odchudzania, pozwa-
lajgc usung¢ wodg metabo-
liczng. Sg réwniez dostepne
mroZonki, ktore dzigki takie-
mu sposobowi obrobki zacho-
wujg duzqg wartos¢ odzyw-
czg - tlumaczy tarnowski
dietetyk Kinga Niedospial,
ktéra przy okazji wyjasnia,
jak powinno sie przygoto-
wywac S$wigteczne potra-
wy. - Pamigtajmy o tym, ze
niewielkie zmiany w przygo-
towywaniu positkow przyczy-
nig si¢ do znacznego obnize-

zywieniowych, k
kierowa¢ podczas éwi;

t Boz

kilogramy

tyle przybiera na wadze Zimg

nia ich kalorycznosci. Migsa
starajmy si¢ przyrzgdzadé
w ,odchudzonej” formie -
zamiast stosowac panier-
ke i smazy¢é w duzej ilosci
thuszczu, wybierzmy piecze-
nie lub gotowanie. Tradycyj-
nie przyrzqdzong rybg moze-
my zastgpic¢ zdrowszg jej
wersjg np. rybg po grecku.
A potrawy, takie jak piero-
&i, bedg mialy o wiele mniej
kalorii, jezeli ugotujemy je
w wodzie anizeli fodsmaéy—
my na patelni. Dla ulatwie-
nia trawienia, wykorzystuj-
my do przyrzgdzania ziota
np. ziele angielskie czy tymia-
nek. Dodatkowo uzyskamy

_potrawy o niepowtarzalnym

smaku i aromacie. Pamie-
tajmy rowniez o warzy-
wach, ktérych nie powin-
no zabrakng¢ na wigilijnym
stole. Odpowiednio przygo-
towane np. na parze uchro-
nig nas przed niestrawno-
Scig i cigzkoscig w zolgdku.
Starajmy sig rowniez stoso-
wac w kuchni zamienni-
ki, np. zamiast majonezu do
salatek wybierajmy jogur-
ty lub dressingi. Do wigilij-
nego kompotu z suszek nie
dodawajmy cukry - dzig-
ki temuy zyskamy sprzymie-
rzetica w walce z niestraw-
noscig. Gdy podczas swieto-
wania pojawi sig dalkohol, to
starajmy sig zastgpi¢ wyso-
koprocentowe, stodkie trun-
ki i likiery lampkg czerwone-
80, wytrawnego wina, ktére
dodatkowo wplynie korzyst-
nie na ukfad krwionosny,
W szczegolnosci na serce,
Problem swigteczne;j
diety ma takze nieco szersze
podioze. W polowie koricza-

statystyczny Polak

cego si¢ wlasnie roku organi-
zatorzy programu edukacyj-
nego ,,Zyj smacznie i zdro-
wo’ przebadali niemal 600
gimnazjalistéw. Okazuje sie,
ze az 15% gimnazjalistow
rzadko jada positki z rodzi-
N3, a az 21% robi to tylko
w weekendy i $wieta. Ozna-
cza to, ze cze$¢ nastolatkéw
ma nieprawidlowe nawy-

i Zywieniowe i, jak twier-
dzg psycholodzy, rodzinne
positki to dla mlodych ludzi
doskonala szkota wartosci.
Na tym jednak nie koniec
niepokojacych danych.

Okazuje sie,
zeaz15%
gimnazjalistow
rzadko jada
positki z rodzing,
aaz21%

robi to tylko

w weekendy

i Swieta.
Oznacza to,

ze czeS¢
nastolatkow ma
nieprawidtowe
nawyki
Zywieniowe

i, Jak twierdza
psycholodzy,
rodzinne positki
to dla mtodych
ludzi doskonata
szkota
wartosci.

torymi powinnismy sie
2go Narodzenia...

Okazuje sie, ze az 41%

gimnazjalistéw twierdzi, iz
rodzice nigdy nie rozmawia-
li z nimi o zdrowym odzy-
Wwianiu.

- Zgodnie z polskq trady-
cjg w Swigtecznym menu
znajduje si¢ 12 potraw. Nie
powinnismy sie jej sprze-
ciwiac i tyle smakotykéw
moze zagosci¢ w wigilig na
naszym stole. Nalezy tylko
pamigtac o umiarze — méwi
Agnieszka Piskala specja-
listka ds. zywienia w progra-
mie edukacyjnym ,Zyj
smacznie i zdrowo”. - Swig-
ta obracajg sig wokdt jedze-
nia. Moze warto w tym roku
wprowadzic reformy, usigé¢
przy stole i porozmawiac ze
swoim dorastajgcym dziec-
kiem. Dobrym pomystem na
zaciesnienie wigzi rodzin-
nych bedzie réwniez wspél-
ny spacet, bowiem nic tak
Znakomicie nie przyspiesza
trawienia, jak ruch na swie-
Zym_ powietrzu - dodaje
specjalistka.

Na koniec kilka prostych
zasad, ktérymi powinnismy
si¢ kierowa¢ podczas swigt
Bozego Narodzenia. Podczas
przygotowania potraw musi-
my pamietac o malej ilosci
soli, ktéra mozemy zasta-
pi¢ innymi przyprawami

(pieprz, bazylia, oregano,

palpryka czy ziola prowan-
salskie). Kolejnym sposo-
bem na zdrowe $wieta jest
ograniczenie smazenia.
Wazne jest takze wspélne
pichcenie w kuchni, bowiem
az 70 % nastolatkéw dekla-
Tuje, ze lubi gotowad. Swieta
lz)atem niekoniecznie musza
y¢ rodzinne przy wigilij-
nym stole, ale taii?; wk%lgh-
ni. Potrawy, ktére spozy-
wamy w wigilie maja duzo
skladnikéw odzywczych,
dlatego nalezy sprébowaé
wszystkiego w rozsadnych
ilosciach. Aby czu¢ sie nasy-
conym mozna oszukiwaé
mozg i podawaé potrawy na
mafzygch talerzykach, j‘ggzqc
powoli i doktadnie przezu-
wajac kazdy kes. Jes¢ powin-
nismy spokojnie, a degusta
cj¢ wszystkich potraw nalez
rozlozy¢ sobie w czasie.

Michal Gniade/

|

¥q



