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Stowo wstepne od autorek opracowania o

Swieta to bardzo wymagajacy okres dla 0s6b bedacych na diecie. Juz okoto miesiac przed ich rozpoczeciem
pojawiaja sie pierwsze pytania: Co wybrac, zeby nie przyty¢? Jakie potrawy sg dla mnie odpowiednie? Jak odmowic
sobie czegos, co tak bardzo lubie? W Internecie znajdziemy mnostwo porad i wskazowek jak postepowac w Swieta.
Proponujemy nasze uwagi dotyczace walorow zdrowotnych potraw wigilijnych oraz wskazowki jak ich smakowac
bezryzyka pojawienia sie zbednych kilogramow.

Jak na co dzief, podczas Swiat Bozego Narodzenia powinny nam towarzyszy¢ najwazniejsze zasady

odzywiania czyli: urozmaicenie, uregulowanie, umiarkowanie (szczegolnie wazne).

Warto zaplanowac sobie Swigteczne menu, tak, zeby moc sprobowac wszystkich potrawy, a znajac ich

kalorycznosc tatwiej bedzie zapanowac nad komplikacjamizwigzanymi z waga.

Wimieniu sieciPrzyjazny Dietetyk

Zyczymy smacznego oraz zdrowych i pogodnych Swiat!
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Na wigilijnym stole nie moze zabraknac tradycyjnego barszczu z uszkami. Buraki majg bardzo

silne dziatanie zasadotworcze i oczyszczajace, nie bez powodu mowisie o nich , naturalny detoks”. Dzieki

tym wtasciwosciom barszcz czerwony jest idealny na tak czesto wystepujgce w wigilijny wieczor zgagi |

niestrawnosci. Jedna filizanka barszczu powinna ztagodzi¢ objawy. Zamiast octu mozemy uzyC Smiato

soku z cytryny, naturalny kwas sprawi, ze barszcz nie stracikoloru.

Wywar z burakow obfituje w liczne pierwiastki i mineraty, szczegolnie wazny jest kwas foliowy |
witaminy z grupy B (B1, B12), ktore wspomagaja proces tworzenia czerwonych krwinek - eliksir na anemie
oraz naturalne wsparcie dla kobiet spodziewajgcych sie dziecka. Jesttez dobra informacja dla wszystkich

dbajgcycholinig, barszcz samw sobie jest niskokaloryczny. 100 g zawiera okoto 30 kcal.

Cata wine za kalorycznosc ponosi przepyszny dodatek jakim sg zazwyczaj pszenne uszka. | na to
znajdzie sie radal Make pszenng mozemy Smiato zamieni¢ na mniej kaloryczng i bogatszg w mineraty i

btonnik make petnoziarnista.

Kalorycznosc¢ porcji barszczu - 230 kcal

Wz”ﬂ
///; el‘f/@ , 3

www.przyjazny-dietetyk.pl SW\@T@CZI’]@ przySmakl




AAA

W Wigilie Polska nieoficjalnie dzieli sie na regiony. Podziat ten zwigzany jest z zupa, ktora jest
serwowana tego dnia. Zupa grzybowa gosci na stole wigilijnym w wielu domach i cieszy sie duzym

powodzeniemwsrod 0sob lubigcych aromatyczne potrawy o intensywnym smaku.

Do niedawna uwazano, ze smak i aromat to jedyne walory grzybow, ale dzi§ wiadomo, ze jestich
duzo wiecej. Grzyby sg Swietnym zrodtem btonnika, ktory zadba o stan naszych jelit wspomagajgc ich
prace. W grzybach znajdziemy takze: potas, fosfor, wapn, magnez oraz witaminy z grupy B. Szczegolnie

bogaty w potas jest borowik szlachetny. Tyle zalet, a to nie wszystko! Pamietajcie, 7e grzyby sa

niskokaloryczne!

Zupa grzybowa nie musi byC ciezka, ttusta z dodatkiem duzej ilosci Smietany. Wykorzystajmy
przepis baz zabielania. Taka wersja jest rownie smaczna a zarazem mniej kaloryczna i zdrowsza. Zupe

mozna podawac zmakaronem z makidurumlub odrobing petnoziarnistego pieczywa.
Kalorycznosc¢ potrawy w wersji odchudzonej 250 ml- 70 kcal

Kalorycznosc¢ potrawy z dodatkiem 30g makaronu z maki durum 250 ml-190 kcal
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Dzien Wigili to raj dla smakoszy ryb. Na Swigtecznym stole mozna je znalez¢ w rdznej postaci.
Jedna z propozycji jest pstrag w galarecie. Lekkostrawny, delikatny stanowi Swietna alternatywe dla

panierowanychismazonychryb.

Pstrag to ryba stodkowodna o najwieksze] zawartosci kwasow omega 3, kitore dbajg o
prawidtowe funkcjonowanie naszego uktadu krwionosnego. Jest doskonatym zrodtem dobrze

przyswajalnego biatka, przy czym zawiera niewiele kalorii. Biatko znajdziemy takze w galarecie (okoto

84 % w100 g) dziekitemu pstrag w galarecie zalicza sie do dan weglowodanowych i wysokobiatkowych.

Kolejna idealna propozycja dla dbajgcych o linie, szkoda, ze tak rzadko pojawia sie w naszym

menu, Czas najwyzszy to zmienic!

Kalorycznos¢ porcji 150 g - 96 kcal
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Smaczna ryba w towarzystwie warzyw - marzenie! Podstawa tego dania jest wybor odpowiednie]

ryby, najlepiej komponuje sie dorsz. Jest to ryba morska o biatym delikatnym miesie.

100 g dorsza pokrywa potowe zapotrzebowania na tak wazny pierwiastek jak selen. Jako ryba

morska jest bardzo dobrym zrodtem kwasow omega 3iwitaminy D3, poprawiajacej naszg odpornosc.

Warzywa takie jak marchew, seler, pietruszka czy cebula stanowig bogate zrodto witamin: A, C, B
a to tylko niektore z nich. Alternatywa dla smazonej ryby moze byc pieczona. Dietetyczna pieczona ryba

jest delikatna iaromatyczna. Smakuje pysznie.

Kalorycznosc¢ porcji 200 g - 280 kcal
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Sledzie to ryba morska, ktéra w swoim skfadzie zawiera przede wszystkim wielonienasycone

kwasy ttuszczowe, przyczyniajace sie do profilaktyki chorob uktadu krazenia. Dzieki tym kwasom

ttuszczowym frakcje cholesterolu LDLiHDL bedg znajdowac sie na prawidtowym poziomie.

Tym co jeszcze odznacza ryby bedzie petnowartosciowe biatko, budujace nasze tkankii miesnie.
Jedynym minusem tej potrawy moze okazac sie Smietana, ktora obfituje w nasycone kwasy ttuszczowe,

powodujgce zaburzenia gospodarki lipidowejw organizmie.

W takim przypadku Smietane mozna zamieni¢ na nieco inny sos, np. na bazie oliwy czy tez jogurtu
naturalnego. Dobrze przyprawione danie nawet z dodatkiem jogurtu moze okazaC sie strzatem w

dziesigtke ibyC lepsze niz z mniej zdrowq Smietang.

Kalorycznos¢ porcji 50 g - 90 kcal
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Tradycyjne Polskie danie goszczace na stotach Polakow juz od dawna. Jaka jest jego wartosc

odzywcza? Przede wszystkim kluski z makiem sg zrodtem weglowodanow, a co za tymidzie btonnika.

Zamiana zwyktego makaronu pszennego na taki, ktory wykonany jest z petnoziarnistej maki lub
maki gryczanej (specjalnie dla 0sob chorujacych na celiakie), spowoduje nie tylko zwigkszenie ilosci
btonnika ale takze zawartosci witamin z grupy B. Oprocz tego dostarczamy do organizmu zelazo i cynk,

ktore sg niezbedne do prawidtowej pracy tarczycy czy (uwaga mtodziez) walki z tradzikiem!

Dodatek do makaronu — mak, stanowi bogate zrodto wapnia. W 100 g porcji klusek z makiem ilosc

wapnia jest na poziomie 350 mg, gdzie dla porownania szklanka mleka zawiera 220 mg wapnia.

Kalorycznosc¢ porcji100 g - 300 kcal
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Na pierwszy rzut moze sie wydawac, ze jest to potgczenie wptywajgce niekorzystnie na nasze

jelita, nic bardziej mylnego. Te dwa sktadniki powinny czesto pojawiac sie w naszym menu.

Groch przed ugotowaniem nalezy staranie wymoczy¢, aby zmniejszyC wystepowanie
nieprzyjemnych dolegliwosci. Zarowno groch jak i kapusta dostarczajg organizmowi duzejilosci btonnika,

ktory dziata profilaktycznie na chorobyjelit.

Groch zawiera duze ilosci biatka egzogennego — takiego, ktorego musimy dostarczy¢ z
pozywienia. Znajdziemy w nim takze witaminy z grupy B i kwas pantotenowy, ktory usprawnia
metabolizm. Groch z kapustg zawiera matg oS¢ weglowodanow, ktore po spozyciu uwalniajg sie

stopniowo (niski indeks glikemiczny) dlatego jest szczegolnie polecany 0sobom z cukrzyca.

Kalorycznosc¢ porcji 300 g - 436 kcal
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Proste danie, znajdujgce sie na kazdym wigilijnym stole. To czym zdecydowanie odznacza sie ta
potrawa to zawartoS¢ w niej kiszonej kapusty. Jest ona swietnym zrodtem witaminy C jak i bakterii

probiotycznych wspomagajgcych mikroflore jelitowa.

Grzyby wykazujg dziatanie dosC ciezkostrawne, ale ich dodatek pozwala nadac potrawie
charakterystyczny smak i aromat. O wartosciach odzywczych grzybow pisaliSmy juz przy okazji zupy

grzybowe.

Ciasto do pierogow moze by¢ wykonane z roznego rodzaju mak. Najbardziej popularng jest maka
pszenna, ale dla odmiany mozna pokusic sie o wykorzystanie maki chociazby razowej czy gryczanej.
Spowoduje to zwiekszenie gestosci odzywczej i lepszy wptyw na organizm. Nalezy pamietac o tym, ze
pierogi najlepiej gotowac na biezaco. Poprzez takie dziatanie zmniejszymy ciezkostrawnoSc catego
dania. W przypadku podpiekania pierogow, warto zwroci¢ uwage na wybierany ttuszcz. Nie smazmy

pierogow na masle, ktorym smarujemy pieczywo, wykorzystajmy do tego masto klarowane.

Kalorycznos¢ porcji 100 g (3 sztuki) - 220 kcal
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Warzywa gotowane, pokrojone w drobng kostke nie sg wielkim obcigzeniem dla zotgdka.

Marchewka, ziemniak, ogorek kiszony czy jabtko to bogactwo nie tylko smakdw ale rowniez sktadnikow

mineralnych iwitamin. W takich warzywach zawartosc¢ antyoksydantow jest bardzo duza. Szczegdlnie jesli

mowa 0 marchewce, ktora zawiera duzg ilosSC witaminy A czyli witaminy mtodosci.

Juz jedna marchewka na dzien pozwala spetniC zapotrzebowanie na witamine A na dobe.
Ziemniaki w wersji na zimno - ugotowane, a nastepnie wystudzone - wykazuja lepsze dziatanie
probiotyczne niz gorgce ziemniaki, co bedzie korzystnie wptywato na nasze jelita i budowato lepsza
mikrobiote jelit. Satatka z pozornie lekkiej potrawy moze stac sie nieco bardziej kaloryczna poprzez
dodanie majonezu. W tym miejscu chce zaznaczyc, ze warto samemu przygotowac majonez, badz tez

znalezCtaki, ktorego etykieta nie obfituje w cata tablice okresowg Mendelejewa.

Zamiast samego majonezu do satatki mozemy przygotowaC krem z dodatkiem jogurtu

naturalnego w proporcjach 50/50.

Kalorycznos¢ porcji100 g-192 kcal
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Dzieki niemu dostarczymy naszemu organizmowi ptynow. Oczywiscie samo picie wody pomiedzy

jedzeniem kolejnych dan bedzie o wiele bardziej korzystne. W kompocie z suszonych owocow

znajdziemy sporg iloS¢ btonnika, zaktadajac, ze owoce rowniez zostang zjedzone.

Dodatkowo oprécz btonnika w takim kompocie bedzie rowniez potas — wptywajacy na
prawidtowq prace serca, witaminy z grupy B czy w niewielkiej ilosci witaminy C. Warto zwrdcic uwage na
to, ze w kompocie bedzie znajdowac sie takze spora ilos¢ cukrow prostych w postaci sacharozy. Dobrym
zabiegiem bedzie wymiana zwyktej substancji stodzacej czyli cukru na ksylitol. Powoduje on nie tylko
nadanie stodkiego smaku, ale rowniez jest mnigj kaloryczng substancja i w mniejszym stopniu podnosi
poziom cukruwe krwi,

Kalorycznosc¢ porcji 200 ml- 200 kcal
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Jeslibrakuje nam kreatywnosci lub iloS¢ wigilijnych potraw przekracza mozliwosci kulinarne, liste

12 dan mozna uzupemni¢ pysznym deserem.

Nasze kubki smakowe potrzebujg urozmaicenia, stad tak czesta ochota na stodki smak po

wytrawnejwieczerzy.

Sernik w rankingu Swiatecznych ciast zajmuje catkiem zacne miejsce, a to wszystko dziekitemu,
ze nie zawiera maki. W wersji light mozna wybrac chudy twardg a cukier zamieni¢ na naturalny stodzik
jakim jest ksylitol. Jego kalorycznosc jest 40 % nizsza od tradycyjnego cukru i co najwazniejsze nie

powoduje skokow insuliny i glukozy we krwi.

Ciacho najlepiej zjeS¢ w ramach deseru po daniu gtownym, tym sposobem zjemy mnigj oraz

ograniczymy wchtanianie cukru z przewodu pokarmowego.

Kalorycznosc¢ porcji 100 g - 281kcal
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Ciasto to moze pozornie nie wydawac sie bogactwem sktadnikow odzywczych jednak po
roztozeniu go na czynniki pierwsze mozna dostrzec jego zalety. Po pierwsze maka, zamiast wykorzystania
do wypieku zwykte] maki pszennej mozna wykorzysta¢ make petnoziarnista. Spowoduje to, ze takie

ciasto bedzie dla nas bardziej sycgce i da energiina dtuzszy czas.

W pierniku znajduja sie rowniez roznego rodzaju orzechy. Zawierajg one wielonienasycone kwasy
ftuszczowe — omega- 3 czy omega -6. Odgrywajg one znaczacg role w zapobieganiu chorobom uktadu

krazenia, a dodatkowo kwasy omega -3 wykazujg dziatanie przeciwzapalne,

Dzieki ttuszczom zawartym w cieScie poziom cukru we krwi bedzie podnosit sie nieco mniej, niz w
przypadku gdyby ich zabrakto. Dodanie do piernika bakalii w postaci zurawiny czy rodzynek spowoduje
rowniez zwiekszenie ilosci btonnika, jak i dodadzg one stodyczy catemu ciastu. Zamiast cukru mozna

wykorzystac chociazby ksylitol czy stewie.

Kalorycznosc¢ porcji 50 g - 170kcal
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