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Na tlusty czwartek |

aczki1chrusty

tusty czwartek

rozpoczyna ttusty

tydzienl, bedacy w

dawnej Polsce cza-
sem hucznych zabaw i spozy-
wania ttustych potraw przed
okresem Wielkiego Postu. W
tym roku dzien ten przypada
dos¢ wczesnie, bo 12 lutego.
Dzisiaj w ttusty czwartek obja-
damy si¢ stodkimi pgczkami i
faworkami, zwanymi tez chru-
stami albo chru$cikami, sma-
zonymi na ttuszczu. Symboli-
zuja one kietbasy, stonine, bo-
czek czy pasztety, ktoérymi
raczyli sie czesto ponad miare
nasi przodkowie.

- Na ttusty czwartek przy-
gotowujemy, jak co roku, sma-
kowite ttuste stodkosci - za-
znacza Eukasz Pellowski, wta-
Sciciel firmy Piekarnia-Cu-
kiernia "Pellowski" Eukasz
Pellowski w Gdansku. -
Oproécz naszych trady-
cyjnych paczkéw na-
dziewanych konfi-
tura rézang i po-
krywanych lu-
krem posypa-
nym kandyzo-
wana skoérka
pomaranczo-
wa, beda to
takze paczki
nadziewane
toffi, adwo-
katem i se-
rem. Oprocz
paczkéw, be-
dziemy ofero-
wac pulchne, lu-
krowane gniazdka
drozdzowe i faworki
z cienkiego, kruchego
ciasta, posypane cukrem
pudrem. Wyroby te wytwa-
rzamy wytacznie z natural-
nych sktadnikéw — maki, mle-
ka, jajek i cukru, wykorzystu-
jac dawne, wyprébowane re-
ceptury rodzinne, z czasow,
gdy firme prowadzit méj dzia-
dek Jozef. Nie stosujemy zad-
nych poétproduktéw oraz kon-
serwant6w, polepszaczy i

spulchniaczy syntetycznych.
Aby zachowa¢ smak, wysoka
jako$¢ wyrobow i w dbatosci o
zdrowie konsumentéw, paczki
oraz faworki smazymy w spe-
cjalnym palmowym oleju wy-
sokotemperaturowym, Ktory
filtrujemy tylko raz, a potem
przekazujemy do utylizacji.
EIEIE D

W XVI wieku paczki byly
butami z ciasta chlebowego,
nadziewanymi stoning i sma-
zonymi na smalcu. Stodkie ra-
cuchy, paczki i chrusty poja-
wily sie w nastepnych stule-
ciach. Jak w XVIII wieku napi-
sat ks. Jedrzej Kitowicz w swo-
im dziele "Opis obyczajow za
panowania Augusta III":
"Skoro  sie

-

(...). Ciasta takze francuskie,
torty, biszkopty i inne, paczki
nawet — wydoskonalilo sie to
do stopnia jak najwyzszego.
Staroswieckim paczkiem tra-
fiwszy w oko, mogtby go byt
podsinié, dzi$ paczek jest tak
pulchny, tak lekki, Ze $cisnaw-
szy go w reku, znowu sie roz-
ciaga i pecznieje jak gabka do
swojej objetosci, a wiatr
zdmuchnatby go z pétmiska”.
Jeszcze w pierwszych dzie-
siecioleciach ubiegtego stule-
cia paczki smazono, zgodnie z
receptura sprzed wiekéw, a
wiec gtéwnie na smalcu. Po-
step technologiczny w prze-
mysle spozywczym i wzgledy
ekonomiczne sprawity, ze
dzi$ zarow-

Tradycyjne pgczki z nadzieniem rézZanym z firmy , Pellowski”

Fot. Firma , Pellowski”

nacisneto do Polski kucha-
rzow Francuzow i rodacy wy-
doskonalili sie w kucharstwie,

no rzemie$lnicze zaktady cu-
kiernicze, jak i duze wytwor-
nie, wykorzystuja do smaze-

nia ciastek oleje roslinne.
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Prawdziwe paczki sg pulch-
nymi, kulistymi ciastkami
drozdzowymi, nieco sptasz-
czonymi. Ciasto na ten cukier-
niczy przysmak wyrabia si¢ z
maki pszennej i mleka, z do-
datkiem drozdzy, ttuszczu i ja-
jek. W trakcie smazenia, w
temperaturze 165 stopni C,
uformowany z ciasta paczek
nabiera brazowej barwy. Do-
okota paczka pozostaje jasne
pasemko, tak zwany Kkoinie-
rzyk. Stanowi to efekt jego ob-
racania w goracym ttuszczu.
"Kotnierzyk" swiadczy o tym,
Ze jest on nalezycie wyro$nie-
ty, pulchny i ma wtadciwa ob-
jetosé.

Zgodnie z dawnymi recep-
turami paczki powinny by¢
zawijane.

Tak je wytwarzano
niegdy$s w domach, a
takze jeszcze, pot
wieku temu, w cu-
kierniach. Na-
dzienie nakta-
dano na roz-
watkowane
kesy wyro-
$nietego cia-
sta, ktore za-
wijano i for-

mowano z

nich sptasz-

czone kule.
Paczki smazo-
no wiec razem z
nadzieniem z
marmolady owo-
cowej, powidet lub
konfitury r6zanej. Dzi-
siaj wielko$¢ produkcji
cukierni i duza pracochton-
no$¢ tradycyjnej technologii
nie pozwalaja na jej wykorzy-
tywanie. Ciastka zawijane mu-
siatyby by¢ znacznie drozsze,
przynajmniej dwukrotnie. Dla-
tego tez cukiernie stosuja
szprycowanie paczkow nadzie-
niem juz po ich podpieczeniu.
Oprac. (JAS)

JL,

Walentynkowe
stodRosci z Tirmy
,PellowsRi“

Symbolem Dnia §w. Walentego, zwanego tez walentynkami
lub dniem zakochanych i obchodzonego co roku 14 lutego, jest
czerwone serce. Dzierl ten stanowi okazje do wzajemnego ob-
darowywania si¢ zakochanych walentynkowymi upominkami
czy czerwonymi kartkami w formie serca, z okoliczno$ciowy-
mi napisami albo wierszykami. Oprocz réznych maskotek lub
kwiatéw, upominkami s3 stodycze w ksztatcie serc. Firma

»Pellowski” w oferuje w dniu zako-

chanych specjalnie przygoto-

wane dla nich smakowite,

walentynkowe wyroby cu-
kiernicze.

- W dniu zakochanych

w naszych sklepach i ka-

wiarniach bedzie mozna

kupi¢ rézne walentynkowe

stodkosci - méwi Eukasz Pel-

lowski, wtasciciel firmy Piekarnia-

Cukiernia ,Pellowski” Eukasz Pellowski w Gdarsku. - Beda to

dwa rodzaje piernikowych serc w czekoladzie z napisem , Ko-

cham Cig¢” i zdobieniami w postaci gatazek z kwiatami. Bardzo

smakowite i efektowne sa tez torciki walentynkowe, w formie

serca, z drozdzowego ciasta jogurtowego, z truskawkami i ga-
laretka owocowa, ozdobione kwiatem.

Zwyczaj obchodzenia Dnia $w. Walentego, jako Swieta za-
kochanych, przywedrowat do nas w latach 90. ubiegtego stu-
lecia z krajow zachodnich. Jest on szczegélnie popularny w
Wielkiej Brytanii i Stanach Zjednoczonych, w ktoérych sw. Wa-
lentego uznaje sie za patrona zakochanych. Natomiast w Ko-
Sciele katolickim, zgodnie z decyzja papieza Galezego I z 496
roku, 14 lutego kazdego roku $w. Walentemu poswieca sie
wspomnienie liturgiczne.

Poczatkéw kultywowania Dnia $w. Walentego doszukuje si¢
W zwyczaju celebrowania w starozytnym Rzymie, w potowie
lutego, $wieta ku czci Junony, rzymskiej bogini patronujacej
kobietom i malzeristwom. Sw. Walenty miat by¢ biskupem
Terni (dawniej Interamny) w poblizu Rzymu. Inny przekaz hi-
storyczny moéwi, ze byt on kaptanem rzymskim i lekarzem,
ktérego uwiezit Calpurnius, prefekt Rzymu, za pomoc udzie-
lang meczennikom. Walenty zdotat nawrdci¢ Asteriusa, do-
wodce strazy Calpurniusa, po cudownym odzyskaniu wzroku
przez jego przybrang corke. Asteriusa z rodzina ochrzczono,
za co cesarz Klaudiusz II skazat Walentego na $ciecie. Wyrok
wykonano 14 lutego w 269 lub 270 roku. Przed egzekucja na-
pisat list do ukochanej z podpisem: ,,0d Twojego Walentego”.
Po egzekucji Walentego pobozna rzymska matrona Sabinilla
wyprosita wydanie jego ciata. Zostal on pochowany w swej
posiadtosci przy Via Flami-
nia. W 350 roku w miej-
scu tym zbudowano
bazylike,  ktoéra
zniszczono w VII
stuleciu. Nato-
miast relikwie
Walentego prze-
niesiono do ko-
Sciota $w. Praksede-
sa.
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Zanim osiol hanby
opuscil miasto

arg Weglowy to z
pewnoscia najoso-

bliwsze miejsce

handlu w catym
grodzie nad Motlawg. Byt
czas, ze sasiadowaty tu ze so-
ba budowle wzniesione w réz-
nych epokach. Niewatpliwie
jednak najstarsza z nich byta
gotycka Baszta Stomiana. Do
takich nalezaty tez budynek
Katowni, nieistniejacy juz
barbakan oraz Dwor Bractwa
Strzelcow.

Z czasem pojawily sie takze
Ztota Brama, Wielka Zbrojow-
nia i Stara Apteka. Nastepnie
zbudowano kolumnade, a
jeszcze po6zniej - domy han-
dlowe i wreszcie gmach te-
atru. To wiasnie na Targu We-
glowym, niegdy$ zwanym tez
Dominikanskim, odbywaty sie
w sierpniu kazdego roku styn-
ne sierpniowe jarmarki o wie-
lowiekowej tradycji. Po-
wierzchnia obszernego placu
pokryta byta poczatkowo
zwiezionymi z okolicznych
pol kamieniami, a nastepnie
zostata wybrukowana. Odkad
w mie$cie pojawity si¢ konne,
a potem elektryczne tramwa-
je, w XIX wieku potozono z
mys$la o nich zelazne szyny.

Wrécémy jednak do bardziej
zamierzchtych czasow, gdy na
placu handlowano weglem.
Oczywiscie, nie byt to wegiel
kamienny, lecz drzewny. Spro-
wadzano go do Gdarska droga
wodna z polskich puszcz i la-
sow. Takiego wegla uzywali
tutejsi odlewnicy, kowale,
konwisarze oraz ptatnerzy
wytwarzajacy zbroje i biatg
bron. Nie mogli sie bez niego
obejs¢ piekarze, a nawet miat
on wielkie zastosowanie w tu-
tejszych kuchniach. Nadwyzki
wegla trafialy, za sprawa kup-
cOw oraz faktordw, na statki i
wysytane byty do zamorskich
krajow.

To nie ruchliwos¢ gtosno
zachwalajacych swoéj towar
przekupniéw korzystajacych z
tutejszej Tandety, jak niegdys
okreslano to miejsce, uwaza-
no za najwieksze przeklen-
stwo Targu Weglowego. Przez

wieki przyciggaty tu wzrok
ponure narzedzia kazni; wy-
soka szubienica, pregierz oraz
tak zwany osiot hanby. Peter
Willer uwiecznit je na swoim
sztychu z 1687 roku. Gdanski
osiot przez diugie wieki stuzyt
za rodzaj przestrogi. Profesor
Edwin Rozenkranz tak oto
opisat w go w swojej pracy pt.
"Gdanska archeologia praw-
na": "Byta to drewniana ok. 3
m wysoko$ci konstrukcja, ma-
jaca na przeciwlegtych kran-
cach osle gtowy. Na tej kon-
strukcji usadawiano i przy-
wigzywano niepoprawne ktot-
nice lub ktétnikow, ale pleca-
mi do siebie. W ten sposdb pe-
nitenci mogli kontynuowac
spory, nie czyniac sobie fi-
zycznej krzywdy. Gawiedz
przygladata si¢ tej karze, a
moze nawet podzegata krew-
kich ktotnikow".

"Osiot hanby" wzbudzat w
jednych $miech i ironie, w in-
nych za$ litos¢. Ofiary skaza-
ne na ich umieszczenie wyso-
ko na plecach osta zazwyczaj
miotaly si¢ na prawo i lewo,
przeklinajac swoj los i tych,
ktorzy ich tam zaprowadzili.
Na nic jednak zdata si¢ cata ta
ich szarpanina. Grube, rze-
mienne pasy mocno przytrzy-
mywaty skazancow do tuto-
wia drewnianej ,potwory” i
skazani tak dtugo musieli tam
tkwi¢, jak dtugo nakazywat to
wyrok. Nad wszystkim czuwat
bezwzgledny kat i jego po-
mocnicy, a gawiedZz tylko
przekrzykiwata sie w wyzwi-
skach. Bywato, iz na drewnia-
nym narzedziu hanby zasia-
dali nazbyt kiétliwi matzon-
kowie!

To dziwne, lecz najbardziej
niewinng w tym wszystkim
istota byt sam osiol. Czymze
bowiem narazit si¢ miejscowe-
mu wymiarowi sprawiedliwo-
éci ten, na ktérym Swieta Ro-
dzina udata si¢ niegdy$ do
Egiptu, i tym zarazem, na kto-
rego grzbiecie Pan Jezus uro-
czyscie wjechat do Jerozolimy?

- To nie ja karze, lecz prawo
karze - syczat przez zeby i spod
zatozonego na glowe kaptura
gdanski kat.

Podobno raz miato si¢ zda-
rzy¢, ze ktory$ ze skazanych,
zamiast powtarza¢ za katem
stowa skruchy, zaczat ryczeé na
caty gtos, nasladujac niezbyt
mite dla ludzkich uszu ryczenie
osta.

- Co czynisz? Zapytat go
ostro stuga wymiaru sprawie-
dliwosci.
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Ryc. Peter Willer 1687. Szubienica, pregierz i "osiot hariby", po lewej stronie, na Targu Weglowym, niegdys Dominikariskim

- To nie ja rycze, lecz osiot
ryczy - odwarknat skazany,
przedrzeZniajac kata.

- Widocznie wasz osiot
dawno nie byt juz karmiony, a
ostabiony glodem meczy sie
teraz pod moim ciezarem.

Byto to w czasach, gdy tuz
obok znajdowata sie¢ wspo-
mniana juz wczeSniej Baszta
Stomiana.

- Zeby w tak zamoznym
miedcie dreczy¢ niczemu nie-
winne zwierze widokiem
baszty peilnej stomy? Oto
prawdziwa niegodziwos¢, wo-
bec ktérej niczym jest czyn,
ktérego sie dopuscitem. Moze
jest i gtodny, ale za to gtupi —
odburknat na to kat, czym o
dziwo narazit si¢ mieszcza-
nom bioracym udzial w ,wi-
dowisku”.

- A moze Gdansk tylko
przechwala si¢ swym rzeko-
mym bogactwem, za§ w Basz-
cie Stomianej nie ma ani
zdzbta stomy?

- To by¢ nie moze! odezwat
sie str6z prawa. Gdyby$ miat
racje, przywroce ci wolnosé, a
ostowi dobre imie i przeniose
go stad pod strzelnice.

Winowajce zdjeto z gory i
postawiono na bruk, po czym
ttum ruszyl w strone starej
baszty. Po otwarciu jej zela-
znych wrét przekonano sie, ze
wewnatrz istotnie nie ma ani
jednego snopka tego, co pozo-
staje po wymtdceniu zboza.

- Oto sami widzicie, ze bu-
dowla jest tylko z nazwy Baszta
Stomiana - zawotat winowajca,
wywotlujac rumieniec wstydu
na obliczach gospodarzy mia-
sta.

Drewniany dwugtowy osiot z
czasem zostal umieszczony
pod gotycka siedziba tutejszego
Bractwa Strzelcow (tzw. Strzel-
nica Swietego Jerzego). Tym
niemniej na sztychu F. Lorman-
na z 1768 roku wida¢ wyraznie,
ze zwierze hanby, cho¢ juz jed-
nogtowe, znalazto miejsce w
cieniu wiezy Katowni. Ta za$
byta przeciez, wraz z catym
przylegajacym do niej zespo-
tem, najstarszym - jak czytamy
w pracy Rozenkranza - w Pol-
sce wiezieniem.

W koricu jednak narzedzie
upokorzenia znikneto zupet-
nie z pejzazu miasta. Wszak
trudno stwierdzi¢, iz jego usu-
niecie przyczynito sie do
spadku 1zejszych przestepstw
popetnianych w Gdansku, nie
moéwiac juz o ktétliwosci zwa-
$nionych matzonkéw.

Jerzy Samp
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Gdanskie paczki
byly pierwsze!

odobnie jak inne gdarn-

ski karnawat, czyli za-

pusty, ma bardzo starg

tradycje. Tarice, hulan-
ka, swawola wypetniaty dni
dzielace od okresu Wielkiego Po-
stu. Niemata role odgrywato je-
dzenie, wzbogacone réznego ro-
dzaju stodko$ciami.

wiecej wielko$ci kartofla,
otrzymywaly nieraz dzieki te-
mu przedziwne ksztatty, pobu-
dzajace fantazje kobiet i dzieci
.... Gotowe purcle posypywano
zwykle cukrem pudrem i spo-
Zywano na sylwestra, po wypi-
ciu ponczem toastu nNOWOrocz-
nego, kiedy przychodzit czas na
kawe”.

Dalej czytamy: ,Kto nie miat
tyle ttuszczu, zeby piec te sma-
kotyki, po 5 do 10 naraz, w gle-
bokiej patelni stalowej pokrytej
emalia, robil je na zwyktej pa-
telni. Takie purcle, oczywiscie
znacznie mniejszych rozmia-
réw, nazywano paczuszkami
(np. w Sukczynie). Podobnie
nazywano mate dzieci”.
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Kilka lat temu pisalem w
JKuryerze Gdanski“ o niektd-
rych stodko$ciach zapusto-
wych, popularnych jeszcze
przed wojna w Gdan-
sku, na Kaszu-

EJE RS

Warto dodag, ze ciastka po-
dobne do purcli, smazone, a
wiasciwie gotowane w tlusz-

czu, byty znane juz w
starozyt-

kapieli z roztopionego ttusz-
czu. Stowo paczek w odniesie-
niu do roslin jest prastare, ale
jako rodzaj ciastka pojawia sie
W polszczyznie po raz pierw-
szy W 1621 roku, w stowniku
Grzegorza Knapiusza (1564 -
1638), ktory definiuje je jako
,kulki gotowane w oleju”, pod-
czas gdy kreple to wedtug nie-
go kazde ,ciasto smazone”.
,Globule gotowane w oleju,
posmarowane miodem i posy-
pane makiem”, byly znane w
starozytnym Rzymie. Stawny
maz stanu Marek Porcjusz Ka-
ton nie tylko je w 149 roku
przed Chrystusem opisat, ale
nawet podat na nie przepis.
Jak widaé, ten prototyp
paczkéw w roku wydania Biblii
Gdarnskiej byt u nas znany. Nic
w tym dziwnego. Rok wcze-
$niej, w 1631 roku, piekarze
Daniel Babell i Kasper Quit-
scher otrzymali w Gdansku
obywatelstwo z prawem ,Wy-

$my juz w roku 1475 te stodkie
kule z drozdzowego ciasta, go-
towanego W roztopionym
ttuszczu, ze stodkim na-
dzieniem w $rod-
ku. W XVII
wieku

mo-

pierw, w roku 1714, na Slasku
(w samym Wroctawiu w 1732
roku), a dopiero potem w in-
nych regio-

(Pfefferniisse), ciasteczka no-
rymberskie, pierniki torun-
skie, strucle i paczki (Pfannku-
chen).

EJE RS

Na tym jednak nie koniec.
Statut jednego z cechdéw
gdanskich piekarzy na
Starym MieScie z roku
1475 podaje warunki

zostania samo-
dzielnym mi-
strzem cecho-

wym. Kandydat
na mistrza mu-
sial upiec m.in.

»miekki chleb i
jakies Pomel-
len”. Dtugo

szukatem, co to
jest, az przyszto
ol$nienie: do dzis$
pumelkami nazy-
wa sie pewien rodzaj
paczkéw na Kaszu-

bach i Zu-
1 a -

piekania ciastek maslanych i

paczkéw” - nazywanych, po-
dobnie jak znacznie pdz-
niej stynne paczki ber-
liiskie, ciastkami z
panwi - Pfannku-
chen. Do dzi$
okresla sie tak
paczki w prawie
catych pdinoc-

bach, Kociewiu i Powislu, gty
a nawet w Ptocku! Paczki w juz byé
Gdansku w 1475 roku! To nie- posypane
watpliwie pierwsze paczki w cukrem pu-

Polsce.

Kreple byly znane w Krako-
wie i Wroctawiu w XV stuleciu
(wspomniany wyzej Jan Stanko
pochodzit z Wroctawia), ale
pierwsze wiadomosci o wspot-
czesnych paczkach pojawiaja
sie tam w wieku XVIII, naj-

nach
Polski. Nawet w Wiedniu
pierwszy przepis na paczki po-
dano pdzniej (w 1486 roku). Do
prawdziwego ich rozpowszech-
nienia w Polsce doszto w XIX
wieku. Przodowata w tym War-
szawa. Ale to w Gdanisku mieli-

drem, bo sprowadzano
go do nas wtedy w duzych ilo-
Sciach, np. w roku 1641 ponad
100 ton, a od 1618 roku dziatata
w Gdansku pierwsza w Polsce
rafineria cukru trzcinowego.

Andrzej Januszajtis

wach. By-
ly to przede
wszystkim placki,
zwane Fladen, z ciasta droz-
dzowego z rodzynkami - okra-
gte, wypukle, z lukrowa pole-
wa. Drugi rodzaj stanowity ob-
warzanki, réwniez z ciasta
drozdzowego z rodzynkami,
posypane z wierzchu posieka-
nymi migdatami i lukrem. Na
koniec autor, na ktérym sie
opieratem (Hans - Bernhard
Meyer), opisywat porcle, zwane
takze purclami, robione w do-
mu na Nowy Rok. Byto to takze
ciasto drozdzowe, ,ale nieufor-
mowane, tylko odcinane tyzka
zanurzong przedtem we Wrza-
cym ttuszczu i wktadane do te-
goz ttuszczu. Ciastka, mniej

nosci.

Mozna je zna-
lez¢ w najstarszych ksiegach
Biblii. Staropolskie przektady,
np. Jakuba Wujka z 1599 roku,
okreslaja je jako ,kreple prza-
sne oliwa pomazane”, podob-
nie w Biblii Gdanskiej z roku
1632: ,kreple przasne, poma-
zane oliwg”. Stowo krepel lub
krapel pochodzi od niemiec-
kiego Kridpfel lub Krapfen.
Znajdujemy je po raz pierwszy
w 1472 roku w rekopi$mien-
nym ,Antidotarium” nadwor-
nego lekarza Kazimierza Ja-
gielloficzyka Jana Stanka (1430
- 1493). W sensie ogélnym
oznaczato ciastko smazone w

nych  Niem-

czech (na za-

chodzie i w

Szwajcarii cze-

$ciej uzywa sie

zwiazanego z ni-
mi w XVIII wieku
Berliner),
podczas gdy na po-
tudniu, wraz z Au-
strig, sa to Krapfen.
Pfannkuchen oznacza tam
nales$niki, na potnocy (takze w
przedwojennym  Gdansku)
zwane Plinsen.

Uzbrojeni w te wiadomosci
mozemy historie gdanskich
paczkéw cofnaé jeszcze dalej
w przeszto§é. W ksiegach
bractw Dworu Artusa zanoto-
wano, ze w roku 1556 bawili w
nim z wizyta ksiazeta me-
klemburscy. Woéjt Eawy Sw.
Rajnolda ugoscit ich hiszpan-
skim winem, do ktdrego kazat
podaé¢ konfekty (cukierki),
ciastka natryskiwane i wydra-
zone (dzisiejsze gniazda), pa-
teczki cukrowe, chleb cukrowy
(karmel z trzciny cukrowej),
ciasteczka Lechkiichlein (bisz-
kopty?), andruty (Eisenku-
chen), krajanke piernikowa

stowa

Purcle kaszubskie

Ciastka wpisane w 2008 roku na list¢ produktow tradycyj-
nych Ministerstwa Rolnictwa i Rozwoju Wsi, w kategorii wy-
roby piekarnicze i cukiernicze wojewddztwa pomorskiego.
Zwane s3a tez paczkami i stanowity obrzedowy, stodki przy-
smak smazony na rozgrzanym smalcu przede wszystkim w
okresie zapustéw na Kaszubach i Kociewiu. O zwyczaju ich
smazenia z ciasta z zytniej maki pisal w stowniku kaszub-
skim ks. Bernard Szychta (1907 — 1976). Paczki serwowano w
trakcie sylwestra i gospodarzom, w czasie wspdlnych spo-
tkan. Sg one smazo- e e
ne do dzi$ przez ka-
szubskie gospody-
nie, ktére wykorzy-
stuja wtasne recep-
tury. Ciasto na purcle
wyrabia sie¢ z maki,
drozdzy, jaj, cukru,
mleka, masta i spiry-
tusu, a nadziewa —
powidtami.

Kociewskie purcle,
Fot. archiwum
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Zalecenia zywieniowe
w chorobach tarczycy

wiekszosci
chor6b tar-
czycy lecze-
nie polega na
systematycznym podawaniu
preparatu jej hormonu. Jed-
nakze po ustaleniu najsku-
teczniejszego sposobu lecze-
nia konieczna jest rOwniez in-
terwencja zmieniajaca sposéb

odzywiania pacjenta.
* ¥ ¥

Do prawidtowego funkcjo-
nowania tarczycy w codzien-
nej diecie niezbedna jest
obecnos¢ pewnych sktadni-
kow odzywcezych, niektérych
witamin i mineratéw, peinia-
cych role kofaktoréw umozli-
wiajacych proces reakeji enzy-
matycznych w produkcji hor-
monodw. Gtéwnymi sktadnika-
mi diety, majacymi bezpo-
sredni wptyw na funkcjono-
wanie tarczycy, sa: jod, Zelazo,
cynk i selen. Wsrod sktadni-
kéw, ktérych niedobdr row-
niez moze sprzyja¢ uposle-
dzonej funkcji tarczycy, wy-
mienia si¢ witamine A i D.
Stad tez leczenie choréb tar-
czycy, poza farmakologicz-
nym, powinno dotyczy¢ pra-
widtowo zbilansowanej diety i
stylu zycia.

W celu usprawnienia prze-
mian metabolicznych nalezy
wypija¢ duze ilosci ptynéw -
wode niegazowana, herbate
zielona i ja$minowa, jogurty
pitne, soki warzywne i owoco-
we samodzielnie przygotowa-
ne oraz jadac regularne positki
(co 2 - 3 godz.) i wprowadzic¢
systematyczna aktywnos¢ fi-
zyczna o umiarkowanej inten-
Sywnosci.

Udziat energii pochodzacej
z pelnowarto$ciowego biatka
powinien stanowi¢ okoto 20
proc. konsumowanych pokar-
mow. Szczegllnie wazne jest
biatko dobrze przyswajalne,
pochodzace z chudego nabia-
tu, ryb, biatego miesa, krolika,
cieleciny, chudych cze$ci wo-
towiny. A odpowiednie biatko

stanowi bezcenne zrédto ty-
rozyny niezbednej do syntezy
T 31T 4 oraz jest zrodtem ke-
ratyny, ktéra jest istotna w
przypadku wypadania wto-
sow, tamliwosci paznokci i su-
chej, pekajacej skory.

¥ ¥ ¥

W diecie chorego z niedo-
czynno$cig tarczycy nalezy
ogranicza¢ spozycie tlusz-
cz6w, jednoczesnie zastepujac
nasycone kwasy ttuszczowe
wielonienasyconymi kwasami
ttuszczowymi (WNKT), a
szczeg6lnie kwasami omega -
3, tagodzacymi objawy Kkli-
niczne choroby. Kwasy te po-
budzaja watrobe do przemia-
ny T 4 w aktywny hormon T 3,
zwiekszajac tempo metaboli-
zmu w organizmie, zapobiega-
ja stanom lekowym i depresy;j-
nym, poprawiaja koncentra-
cje, pamied, podzielno$¢ uwa-
gi, zapamietywanie, jak réw-
niez usprawniaja metabolizm
cholesterolu.

Weglowodany proste, czyli
stodkie, nalezy zastapi¢ zto-
zonymi z duza zawartoscia
btonnika pokarmowego, za-
pewniajacego stopniowe
uwalnianie sie glukozy do
krwi. Ma to szczegblne zna-
czenie w kontekscie zaburzen

metabolicznych. Zbyt duza
dawka btonnika moze jednak
zaburzac dziatanie niektérych
lekéw zapobiegajacych choro-

bom tarczycy. Stad koniecz-
nos$¢ zachowania odstepow
czasowych pomiedzy posit-
kiem bogatym w weglowoda-
ny ztozone a ich przyjmowa-
niem. W diecie nalezy row-
niez zwiekszy¢ spozycie jodu,
ktéry jest niezbedny do synte-
zy hormondw tarczycy. Jego
niedobdér w organizmie pogte-
bia rowniez deficyt innych
istotnych dla prawidtowej pra-
cy tarczycy sktadnikéow, jak
selen, zelazo, cynk, molibden,
witamina A. Zawarto$¢ jodu w
pozywieniu natomiast jest
uzalezniona od obroébki ter-
micznej, bowiem zwiazki jodu
s3 lotne: gotowanie obniza je-
go zawarto$¢ o 56 proc., gril-
lowanie o 25 proc. i smazenie
na ceramicznej patelni o 20

proc. poczatkowej zawarto$ci.
* ¥ ¥

Selen jest kolejnym priory-
tetowym pierwiastkiem w die-
cie tarczycowej, bo wchodzi w
sktad enzymu zwanego dejo-
dynaza, uczestniczy w prze-
mianach tyroksyny - T 4 w
forme aktywng hormonu tri-
jodotyronine - T 3. W sytu-
acjach niedoboru selenu do-
chodzi w organizmie do
zmniejszonego wytwarzania T
3 w tkankach. A selen pocho-

dzacy z produktéw spozyw-
czych zmienia metabolizm
energetyczny organizmu, co w
konsekwencji wptywa na ma-

se i sktad ciata. Badania na-
ukowe wykazuja, ze jest to
jedna z przyczyn problemow
utrzymania naleznej masy
ciata pacjentéw z niedoczyn-
noscig tarczycy. Selen nie-
zbedny jest rowniez do prawi-
dtowej pracy uktadu odporno-
Sciowego, zatem jego niedo-
boér moze przyczyniaé sie do
rozwoju zapalenia tarczycy -
choroby Hashimoto i ostabie-
nia jej z powodu autoagres;ji.
Pamietajmy, Ze selen, podob-
nie jak i jod - sa lotne i sposéb
obrdbki termicznej czy meto-
dy kulinarne beda mialy
wplyw na ich zawartos¢ w po-
zywieniu, a przyswajalnos¢
selenu wzrasta w obecnosci
biatka oraz witamin: A, C, E.

Kluczowy enzym tarczyco-
wy, jakim jest peroksydaza jo-
dujaca, zawiera w swojej cza-
steczce zelazo, dlatego tez jest
to kolejny mikrosktadnik nie-
zbedny w prawidtowym funk-
cjonowaniu tarczycy. Dzieki
niemu dochodzi do aktywo-
wania przemian tyreoglobuli-
ny w tyroksyne i trijodotyro-
nine. Niedobér Zelaza powo-
duje objawy niedoczynno$ci
oraz powiekszenie tarczycy,
zalecane jest zelazo tatwo
przyswajalne z produktéw po-
chodzenia zwierzecego: chu-
de mieso czerwone, dréb, ry-
by, jaja. Zelazo z produktéw
roslinnych jest mniej biodo-
stepne, a dodatkowo spozy-
wanie zbyt duzych ilosci
btonnika réwniez zaburza je-
go wchianianie. Cynk stanowi
nastepny wazny pierwiastek.
Jest on sktadnikiem biatek re-
ceptorowych, a jego niedobor
wptywa na zaburzenia wiaza-
nia hormondéw tarczycowych,
obniza tempo metabolizmu,
ostabia funkcjonowanie ukta-
du odpornosciowego. W nie-
doczynnosci tarczycy trzeba
takze ograniczy¢ lub elimino-
wa¢ konsumpcje soi i jej prze-
tworéw. Sa one Zrédtem fity-
nianéw, utrudniajacych
wchtanianie i wykorzystywa-
nie wapnia, magnezu, Zelaza,
selenu i cynku z pozywienia
oraz izoflawondéw - zwigzkéw
ograniczajacych wchtanianie
jodu, moga tez zaburzy¢ przy-
swajanie lekow stosowanych
w chorobie.

Maria Fall - Eawryniuk
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