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Na Swieta Bozego Narodzenia czekamy

caty rok. Takze potrawy, ktore

okazjonalnie pojawiajg sie na naszym

stole, sktadajg sie na magie tyc

Swigtecznych dni. Potrawy wig
zdrowe i dlatego warto niektor

sq
niq,

wigteczne zapachy i smaki sg tak niezwykte, ze
wielu z nas chciatoby je zatrzymac w pow
ne dni, w ciggu cafego roku. Gdy sie

wi¢, nie jest to takie trudne. Wystar(f Z
przygotowywania potraw uzywac
ktére nie tylko sg smaczne, ale tez z



Z/DROWE PRODUKTY | POTRAWY DLA DIABETYKA | JEGO RODZINY

Tab. 1. Wartos¢ kaloryczna i zawartos¢ niektorych sktadnikow odzywczych

w 100 g wybranych gatunkow swiezych lub mrozonych ryb (filetow)*

Sktadnik pokarmowy Sledz tosos Karp Makrela Dorsz
Kalorie, kcal 161 201 110 181 70
Biatko, g 16 20 18 19 17
Ttuszcz, g 10,7 13,6 4 11,9 0,3
Kwasy ttuszczowe
omega-3, g 1,29 2,9 0,16 1,75 0,11

*H. Kunachowicz i wsp., Tabele skfadu i wartosci odzywczej zywnosci, Wyd. Lek. PZWL, Warszawa 2005

PROPOZYCJE DAN RYBNYCH PRZEZ CALY ROK:

O Karp gotowany z warzywami w wodzie, na parze lub w specjalnym naczyniu do

gotowania bez wody, soli i ttuszczu.

RYBY

Na poczatek fakt oczywisty: ryby sg zdrowe.
Wszystkie ryby majg duzo biatka, moga wiec
z powodzeniem zastepowac¢ mieso. Zwtaszcza
ttuste ryby morskie zawierajg duzo kwasow
ttuszczowych omega-3, ktére odgrywajg wazna
role w profilaktyce choréb serca. Zmniejszaja
tez insulinoopornos¢, dziatajg przeciwzapalnie
i fagodzg apetyt. Bardzo duzo kwaséw omega-3
zawierajg m.in. $ledz, toso$ i makrela. Ponadto
w rybach znajdujg sie witaminy z grupy B i zela-
70, a w ttustych rybach dodatkowo — witamina D,
potrzebna m.in. do dobrego wchtaniania wap-
nia. Na wigilijng kolacje polecamy: karpia
w galarecie, fososia pieczonego w piekarniku,
Sledzia (dobrze wymoczonego) w sosie jogurto-
wym z koperkiem lub posiekang cebulg, pstra-
ga — z gatazkami swiezych ziot i plasterkami
cytryny lub pomaranczy — pieczonego w folii.
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Taki sposob przygotowania ryby zmnigjsza kalorycznos¢ dania. Dodatek gatazki swiezych
ziotf, cytryny lub suchych przypraw ziotowych nada potrawie ciekawy smak i aromat.
Gotowanego karpia mozemy zjes¢ na obiad lub jego mniejsza porcje np. na kolacje. Karp
w galarecie to takze dobry pomyst na positek wieczorny.

Pulpety z kilku gatunkow $wiezych lub mrozonych ryb (np. z tososia, $ledzia, makreli
i dorsza) dostarczajg bardzo duzo kwaséw omega-3.

Rolada z kilku gatunkéw swiezych lub mrozonych ryb réwniez bogata jest w kwasy
omega-3 (zmielone ryby, namoczona w mleku butka, jajko, przyprawy, zawiniete w gaze
i ugotowane w wodzie). Takg rolade np. z fososia, $ledzia, makreli i dorsza mozna
podawac na kanapce, np. na kolacje, zamiast wedliny.

Sled? (dobrze wymoczony) moze by¢ czestym dodatkiem np. do satatki jarzynowej, do
satatki z burakow, z fasoli lub z innych warzyw. Mozna tez przygotowac paste z drobno
posiekanego $ledzia do smarowania pieczywa. Warto czasem zamiast miesa poda¢ na
obiad np. upieczonego $ledzia z dodatkiem gotowanych ziemniakow.

tosos lub halibut, pieczone w folii lub w zaroodpornym naczyniu, zawierajg znacznie
mniej kalorii niz smazone, a przy tym sg bardzo smaczne i proste w przyrzadzeniu (tab.1).

Ryby (oprécz ryb smazonych) najlepiej spozywac dwa razy w tygodniu przez caty rok.
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