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Tradycyjna kuchnia polska to smaki, do ktérych chetnie wracamy nawet okazjonalnie ze wzgledu na
wspomnienia potraw, ktére serwowano nam w dziecinstwie. Sporadyczne spozywanie takich positkéw
nie bedzie miato wptywu na stan naszego zdrowia. Jednak, co w sytuacji, kiedy pierogi i kotlet schabowy
stana sie gtéwnymi pozycjami w naszym codziennym menu?

Tradycyjna kuchnia polska

Klasyczna polska kuchnia opiera sie gtdwnie na daniach miesnych. Niestety najczesciej siega sie
po mieso czerwone, ktére obfituje w nasycone kwasy ttuszczowe, majgce niekorzystny wptyw
na uktad krazenia. Ponadto przyjeto sie, ze do wielu potraw dodawane jest dodatkowe zrddto
ttuszczu, jak np.: boczek, masto czy stopiona stonina. Najpopularniejszym dodatkiem do obiadu
sg ziemniaki (bardzo czesto z dodatkiem masta), ewentualnie biaty ryz wykorzystywany do
popularnych gotgbkdéw. Matg ilos¢ btonnika podbija sie czasami mizerig lub suréwka, ale te
najczesciej przyrzadzone sg na bazie Smietany albo majonezu. Nierzadko przygotowuje sie
takze zasmazane warzywa. W tradycyjnej kuchni polskiej dominuje wiec potaczenie zwierzecych
ttuszczéw oraz cukréw prostych przy stosunkowo matej podazy btonnika, chudego nabiatu,
ttuszczéw roslinnych, nasion roslin strgczkowych oraz ryb. Jesli juz pojawiag sie zdrowe sktadniki,
to wtasnie w towarzystwie kietbasy (fasolka po bretonsku) czy tez ttustych galaret badz
Smietany (Sledzie w Smietanie, karp w galarecie).

Prozdrowotne kompromisy

Aby pé6js¢ na zdrowotny kompromis wystarczy wprowadzi¢ niewielkie zmiany, ktére dtugofalowo
mogq zaprocentowad. Bedga to:

e Decydowanie sie na chude mieso (dréb, chudy schab czy poledwiczki wieprzowe)
zamiast ttustej karkéwki czy zeberek

¢ Ograniczenie smazenia na rzecz pieczenia, gotowania czy grillowania

e Stosowanie ttuszczéw roslinnych (oliwa z oliwek, olej rzepakowy, nasiona i pestki) do
smazenia zamiast masta

e Wybieranie majonezu w wersji light zamiast tradycyjnego

¢ Wybor chudego lub pétttustego nabiatu zamiast petnottustego (masto, Smietana)

¢ Wiaczenie do jadtospisu gruboziarnistych kasz czy makarondéw, a takze wiekszej ilosci
swiezych warzyw, nasion roslin strgczkowych czy owocéw

e Stosowanie popularnych zamiennikdéw cukru w wypiekach czy kompotach, a takze
uzywanie magk o wyzszym typie zamiast maki pszennej tortowej.
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