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Tradycyjne wypieki na Swiateczny stét z firmy ,,Pellowski”

WIELKANOCNE BABKI
JAK ZA DAWNYCH LAT

ylko raz w roku, z oka-
I zji $wiat Wielkiej Nocy,
firma Piekarnia-Cukier-
nia ,,Pellowski” Grzegorz Pel-
lowski w Gdansku oferuje trady-
cyjne babki wielkanocne, maja-
ce klasyczne, historyczne ksztat-
ty. Jest to mozliwe dzigki firmo-
wej kolekcji zabytkowych form,
z tzw. kominami, do wypiekania
$wiatecznych ciast.

- Nasza firma gromadzi stare,
miedziane formy cukiernicze od
wielu lat - mowi wiasciciel firmy
Piekarnia-Cukiernia ,,Pellowski”
Lukasz Pellowski w Gdansku. -
Pochodza one z przetomu XIX i
ubieglego stulecia, gdy w do-
mach wypiekano na $wigta duze
babki, bo rodziny byly wtedy
czgsto wielopokoleniowe, a wige
bardzo liczne. Stad baby wypie-
kane w formach pochodzacych z
minionych wiekéw maja wage
od ponad 1 do prawie 2 kilogra-
mow. Ciasta wyrabiane s3 zgod-
nie z dawnymi recepturami z
maki pszennej, mleka, cukru, ja-
jek, rodzynek, naturalnych droz-
dzy i ze szczypta soli. Wyrabia-
my je wielofazowo, bez polep-
szaczy 1 spulchniaczy piekarni-
czych oraz konserwantéw. W
pierwszej fazie sporzadza si¢ za-
czyn z maki, mleka i drozdzy, a

Obfitych task

po jakim$ czasie - ciasto wtasci-
we z zaczynem i wszystkimi
sktadnikami. Ciasto odstawia
si¢, co powoduje namnozenie
bakterii po czym ponownie si¢ je
wyrabia. Ten cykl jest powtarza-
ny jeszcze dwa razy. Dzigki te-
mu ciasto zyskuje znakomity
aromat 1 smak. Gotowe wypieki
pokrywamy dzemem brzoskwi-
niowym, a nastepnie - pomada z
cukru i z dodatkiem soku cytry-
nowego. Babki z zabytko-
wych form mo-
ga byt o

nie- 5

zwykta

i oryginalng ozdoba kazdego
Swiatecznego stotu.

Oprocz tradycyjnych drozdzo-
wych bab wielkanocnych, firma
,Pellowski” bedzie oferowaé
przed $wigtami babki piaskowe
czy keksy, a takze staropolskie
stodkosci, do ktorych naleza

i blogostawienstwa

od Chrystusa Zmartwychwstatego
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réwniez mazurki, serniki i pier-
niki. Ciasta te wypieka si¢ we-
dhug sprawdzonych receptur i z
wykorzystaniem tylko natural-
nych skltadnikow. Dlatego tez
smakuja one tak samo jak do-
mowe. Do wypiekow $wiatecz-
nych, ozdabiajacych $wiateczny
stot, zaliczajq si¢ baranki chlebo-
we, piernikowe i z ciasta, polu-
krowane; zajaczki piernikowe i z
ciasta, polukrowane. Natomiast
wyroby przeznaczo-
%, ne do koszyka ze
$wigconka sta-
nowia mini-
chlebki pszen-
no-zytnie z po-
sypka makowa
i baranki chle-
bowe oraz ma-
e drozdzowe ba-
beczki wielkanocne.
Do XIX stulecia babki
i inne stodkie wyroby cu-
kiernicze byly przysmakiem
Swiatecznym szlachty, magnate-
rii oraz bogatego mieszczanstwa
i chiopstwa. Wynikalo to z wy-
korzystywania do ich wyrabiania
ciasta z kosztownej bialej maki
pszennej, duzej liczby zobttek,
masta i miodu lub bardzo drogie-
go cukru trzcinowego. Kiedy od
poczatku XIX wieku zaczeto
wytwarza¢ przemystowo make,
a cukier rafinowa¢ z burakow
cukrowych, ceny tych produk-
tow znaczaco spadly. W rezulta-
ciec na wypiekanie bab pszen-
nych sta¢ byto takze ludzi uboz-
szych.

Do polskich, bardzo stodkich
ciast wielkanocnych nalezy ma-
zurek. Niegdy$ zwyczaj nakazy-
wal, zeby na $wiatecznym stole
znajdowalo si¢ tyle mazurkow o
roéznych smakach, ilu byto apo-
stotéw, a wiec dwanascie. Dzi-
siaj spetnienie tego tradycyjnego
wymogu bytoby trudne, bowiem
liczba os6b zasiadajacych do
Swiatecznego stotu jest zwykle
mniejsza niz przed laty, a z kolei
ilo$¢ potraw, w tym wedlin, pie-

czeni czy pasztetow - o wiele
wicgksza.

Lukasz Pellowski zaznacza,
ze spody mazurkow z firmy
,Pellowski” wypieka si¢ z kru-
chego ciasta, a ich obwddki - z
potkruchego. Maja one formy
prostokatne lub owalne jak jajka
wielkanocne. Po ostygnigciu
spody pokrywa si¢ aromatycz-
nymi masami o smakach cytry-
nowym, malinowym, pomaran-
czowym, kajmakowym, orze-
chowym albo czekoladowym.
Potem ciasto jest lukrowane i
okladane przede wszystkim ba-
kaliami oraz kandyzowanymi
owocami, a takze - orzechami 1
marcepanem. Na zastyglej pole-
wie umieszcza si¢ ozdobne wzo-
ry wielkanocne i napisy $wia-
teczne z lukru. Wykonuja je wy-
soko wykwalifikowani cukierni-
cy, wyciskajacy barwne lukry ze
szpryc cukierniczych lub rozkow
Na
Swieta firma ,,Pellowski” bedzie

z cienkimi koncowkami.

oferowac¢ takze mini mazurki, w
przezroczystych opakowaniach,
do koszykow ze swigconka.
Mazurki, ktérych nazwa nie
ma nic wspélnego z Mazurami,
wypieka si¢ w Polsce od kilku
stuleci. Maja one pochodzenie
orientalne. W dawnych wie-
kach Rzeczpospolita toczyta z
Turcja wojny, a w latach poko-
ju utrzymywala z nig ozywione
Wsrod
przywozonych z imperium ot-

kontakty handlowe.

tomanskiego towaréw znajdo-
waly si¢ bakalie, w ktorych lu-
bowali si¢ Turcy. Ciasto pokry-
te kajmakiem oraz daktylami,
migdatami, rodzynkami i figa-
mi dato poczatek mazurkom.
Ich rozpowszechnienie w na-
szym kraju nastapito dopiero w
drugiej potowie XIX wieku,
gdy bakalie, sprowadzane z za-
morskich kolonii i europejski
cukier buraczany staly si¢ to-
warami ogo6lnodostgpnymi.

ace lenski

JL,

fla Swigteczny,
wiclRanocny stol firma
"PellowsRi" oleruje
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* Tradycyjne, drozdzowe baby i babki oraz
piaskowe 1 wtoskg panettone

» Mazurki prostokatne i owalne - bakaliowe,
marcepanowe, czekoladowe

* Serniki 1 torty

* Duze i mini baranki chlebowe oraz mini-
chlebki do koszyka ze §wieconka

* Baranki, kurczaczki 1 zajace marcepanowe
na wielkanocny stot

* Pierniczki ozdobne - zajaczki, baranki 1 pi-
sanki

Zapraszamy do sklepow 1 kawiarni firmy
"Pellowski": w Gdansku - Podwale Staromiej-
skie 82, plac Dominikanski - Hala Targowa, ul.
Dtuga 40 / 42, ul. Rajska 10, ul. Rajska 5, ul.
Podwale Grodzkie 2 (tunel do dworca PKP),
ul. Dhugie Ogrody 11, ul. Nowe Ogrody 36, ul.
Lagiewniki 8 / 9, ul. Kartuska 126, ul. Hallera
133, al. Grunwaldzka 126, stoiska w tunelu na
przystanku SKM Gdansk Zabianka oraz na
dworcu PKP w Sopocie 1 w Gdyni przy ul.
Nowowiczlinskiej, pawilon 22.

Przyjmujemy zamdwienia na §wiateczne wy-
pieki i wyroby cukiernicze we wszystkich na-
szych sklepach. Zamoéwienia mozna sktada¢

rowniez telefonicznie - tel. nr 58 301 45 20
* % %

Piekarnia - Cukiernia ,,Pellowski* Grzegorz
Pellowski ul. Podwale Staromiejskie 82, 80-
844 Gdansk, tel. 58 301 45 20, fax 301 04 24
e-mail: biuro@pellowski.net

Przyjmujemy zamdwienia na pieczywo i wy-
roby cukiernicze we wszystkich naszych skle-
pach firmowych. Mozna je sktada¢ réwniez te-
lefonicznie - tel. nr 58 301 45 20
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CIENIEM SA DNI NASZE
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zymze bylby Gdansk

bez swoich zegarow, z

ktorych stynat niegdys
daleko w $wiecie. W miescie
pelnym bankierow, kupcoéw i
przedsigbiorczych faktorow, dla
ktorych miejscowa gielda byla
czym$ w rodzaju sanktuarium,
warto$¢ pienigdza znano chyba
lepiej niz gdziekolwiek indziej.
Szybko tez uzmystowiono tu so-
bie madro$¢ zawarta w powie-
dzeniu Teofrasta: "czas to kosz-
towny wydatek", co praktyczni
Anglicy przerobili na: "time is
money".

Umiejetno$¢ odmierzania cza-
su znana byla w Gdansku od
dawna. Musialy jednak mingé¢
stulecia, zanim sztuke t¢ opano-
wano do perfekeji, a tworzone z
mozotem chronometry nauczono
precyzji. Zegar, bez wzgledu na
to, czy byla nim piaskowa klep-
sydra, stoneczny gnomon czy tez
skomplikowane urzadzenie me-
chaniczne, poza strong czysto
praktyczna bywat czgstokro¢ ar-
cydzietem sztuki, ale takze tym,
co nieustannie i bezwzglgdnie
przypomina¢ miato ludziom, iz
wszystko przemija, a czego jak
czego, ale czasu w zaden sposob
zatrzymac nie sposob.

" W% 4

Ilez symboliki zawiera w so-
bie, tak czgsto spotykany w
gdanskich epitafiach i na plytach
nagrobnych, motyw klepsydry.
Jak bardzo wymowne sa wypisa-
ne zlotymi literami stowa zdo-
bigce tarczg zegara stonecznego
Ratusza
"Umbra
sunt dies nostri" (cieniem sa dni

naroznej wiezyczki

Glownomiejskiego:

nasze). Umiescit je tam w roku
1589 Antoni Glaser - kaznodzie-
ja kosciota $w. Barbary, a zara-
zem tworca tego zegara.
Gdansk, miasto slawnych
astronomow 1 matematykow,
szezycit si¢ w wiekach XVI i
XVII znakomitymi gnomonika-
mi, do ktérych nalezeli m.in.
Piotr Kriiger, Henryk Noing,
Wawrzyniec Zachau i Henryk
Lose. Niewiele jednak ich sto-
necznych zegarow zachowato
si¢ az do naszych dni. Jeden ze
starszych, zwiefczony postacia
aniofka, jest ozdobg Zurawia, in-
ny, z roku 1533, znajduje si¢ na
Scianie poludniowej bazyliki
Mariackiej i doczekal si¢ nie-
dawno gruntownej renowacji.
Ostatecznie gnomony wyparte
zostaly przez doskonalsze od
nich zegary mechaniczne. Ten z
wiezy Ratusza Glownego Mia-
sta, wzbudzat od poczatku po-
wszechny podziw. Zachwycat
si¢ nim w wieku XVI Aleksan-
der Gwagnin z Werony, a kilka-
dziesiat lat pézniej Szymon Sta-
rowolski. Wspaniaty wystroj
gwiazdzisty otrzymata wielka
tarcza zegara Groblowego na
kosciola

péinocnej  Scianie

Fragment zegara astronomicznego w bazylice Mariackiej w Gdarisku

ly liczne gdanskie §wiatynie, w
tym kosciot $w. Katarzyny i $w.
Jana. Kazdy z nich wedle wia-
snego porzadku wybijat godziny,
a czasem i kwadranse. To wla-
$nie one nadawaly zyciu wiel-
kiego miasta okreslony rytm. Po-
Taczone z dzwonami, a nawet ca-
tymi carillonami sprawialy, iz
oglaszanie czasu odbywalo si¢
tutaj w sposob przyjemny nie
tylko dla oka, ale i dla ucha. Kro-
lem gdanskich zegar6w byl nie-
watpliwie stawny i owiany nie-
jedna legenda zegar astrono-
miczny z bazyliki Mariackiej,
dzielo Hansa Diiringera z XV
wieku. Bogate dzieje i ranga te-
go "wehikutu czasu" kaza nam
wszakze zaja¢ si¢ nim oddziel-
nie.

Nikt juz nie zliczy wszystkich
starych stojacych zegarow ku-
rantowych (jak choc¢by ten z I
Ksiegi "Pana Tadeusza" czy tez z
I aktu
"Straszny dwor"), ktorych ojczy-

opery Moniuszki

zng byt wlasnie Gdansk. Tutejsi
mistrzowie wykonywali je dla
magnaterii, patrycjatu i hierar-
chii duchownej, glownym jed-
nak odbiorca byta szlachta pol-
ska. Prawdziwa ozdoba dworow
w wieku XVII i XVIII byty wia-
$nie wykonywane nad Motlawa
rozmaite zegary kartuszowe, ka-
flowe, wiezyczkowe; te zamyka-
ne w kosztownych puzderkach i
te wiszace na $cianach. Tworzyli
je nie tylko niedoscigli w swoim
fachu rzemieslnicy, lecz takze
wielcy artysci 1 uczeni. Cenny
zegar wiszacy (zapewne z kuran-
tem) skonstruowat sam Jan He-

£

weliusz po to, by ofiarowac swe
dzieto goszczacemu w Gdansku
krélowi Sobieskiemu. Swoistym
kuriozum byt bijacy co minute
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Zegar stoneczny Antoniego Glasera na budynku Ratusza Gtéwnego Miasta

iy e 20
zegar gdanskiego burmistrza, o
ktorym Kraszewski napisal, ze
"pomyst jest oryginalny (zegar
przypomina bowiem uciekajacy
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niepowrotnie czas drogi), ale
pracowac przy takim zegarze by-
toby trudno". Ozdobe ratuszo-
wych wnetrz stanowit niegdy$
ow pigkny zegar ofiarowany
Gdanskowi, jako skromny wyraz
wdzigcznoscei, przez krola Stani-
stawa Leszczynskiego, ktéremu
miasto udzielito schronienia,
bronigc korony polskiego mo-
narchy z najwigkszg determina-
cja przed oblegajacym miasto w
roku 1734 wrogiem.

Mogloby si¢ zdawaé, ze z
chwilg gdy posiadanie wlasnego
zegarka recznego stalo si¢ zwy-
czajnoscia, a elektronika zwycig-
sko wkroczyla do naszego zycia,
stare gdanskie zegary wiezowe i
uliczne stana si¢ juz zupelnym
przezytkiem. A jednak jakze
czgsto zdarza si¢ nam jeszcze
unosi¢ glowg nie tylko po to, by
podziwia¢ urode tych wystuzo-
nych juz, ale ciagle jeszcze ozy-
wionych zabytkow. I moze na-
wet czasem W zwariowanym
rozgwarze zycia te stare zegary
podsung komus na mysl stowa
Stanistawa Jachowicza: "Bije
zegar godziny, my wtedy ma-
wiamy: jak ten czas szybko mi-
jal! - a to my mijamy".

Jerzy Samp



PRZY SWIETACH O KAWIE

tarym

Swigtecznym

S obyczajem dzielimy

zasiadamy do $niadania. Na

si¢ jajkiem, po czym

stole oprocz jajek znajda si¢
roézne inne smakotyki, a na ko-
niec herbata lub kawa, aroma-
tyczna, $§wiezo palona, ktora
ostatnio rowniez u Pellowskie-
go mozna kupi¢. Siadzmy
wigc z filizanka w dloni i po-
rozmawiajmy — wlasnie o ka-
wie. Znamy ja od dawna, wy-
dawaloby si¢, ze wiemy o niej
wszystko. Przy Dblizszym
przyjrzeniu si¢ okazuje si¢
jednak, ze dzieje tego tak po-
pularnego napoju kryja w so-
bie niejedna tajemnice¢. Tajem-
nicze sg juz jego poczatki. Od-
kry¢ pobudzajace wtasciwosci
kawy mial etiopski pasterz,
ktorego kozy po zjedzeniu
owockow krzewu kawowego
nie spaly w nocy. Odkrycie
wykorzystali mnisi z sasied-
niego klasztoru i stworzyli na-
poj, ktéry pozwalal im nie za-
sypia¢ w trakcie nocnych mo-
dtow. Wszystko to miato si¢
dzia¢ ponad tysigc lat temu. Z
biegiem czasu wyksztalcily si¢
metody przerobu kawy i spo-
soby przygotowywania, tak by
miata — jak to ujal Adam Mic-
kiewicz — ,,czarno$¢ wegla,
przejrzysto$¢ bursztynu, za-
pach mokki i gestos¢ miodo-

wego ptynu”.
EZEIE ]

Do Europy (nie liczac Kon-
stantynopola) kawa trafita pod
koniec XVI wieku, a zacze¢la
si¢ na dobre rozpowszechniaé
w wieku XVII. W Polsce jako
pierwszy poznat ja Gdansk.
Jak podaje prof. Maria Boguc-
ka, w roku 1634 przywieziono
tutaj morzem kawy za 12 758
grzywien. Wiadomos¢ pocho-
dzi z rejestrow tzw. cta palo-
wego, pobieranego od warto-
$ci towarow. Uzyskane w ten
sposob pieniadze byly prze-
znaczone na remonty nabrzezy
— stad nazwa. Prawie 13 tys.
grzywien, czyli ponad 8 tysig-
cy owczesnych zlotych, byto
sumg duzg. Ciekawe, ile bylo
tej kawy? Zeby odpowiedzie¢
na to pytanie, trzeba wiedzie¢,
jaka byla jej cena, np. w Am-
sterdamie, gdzie zapewne ja
zakupiono. Nie majac dostepu
do odpowiedniej taryfy (jezeli
taka istnieje), mozemy tylko
dokonac¢ szacunku na
podstawie pozniejszych cen w
Londynie. W 1662 roku funt

(0,454 kg) kawy ziarnistej
kosztowat 1,5 szylinga. W
przeliczeniu wedlug zawarto-
$ci srebra 1 grzywna odpowia-
data w 1634 r. 1,11 szylinga.
Gdyby ceny kawy byly stale,
oznaczatoby to, ze przywie-
ziono jej wtedy do Gdanska
9441 funtéw, czyli 4286 kg, a
wigc ponad 4 i ¢wier¢ tony. Je-
zeli jednak kawa przez tam-
tych 30 lat potaniata, musiato
jej by¢ mniej. Za rozsadna
wielko$¢ tego transportu mo-
zemy uzna¢ okoto 1 tony.
Czg$¢ mogta pojs¢ w glab Pol-
ski, reszt¢ wypili gdanszcza-
nie — w prywatnych domach,

bo kawiarni jeszcze nie bylo.
EJE 2k

Pierwszym — jak dotad —
Swiadectwem istnienia co naj-
mniej kilku kawiarni w Gdan-
sku jest wymieniajace je
wsrod innych lokali rozporza-
dzenie gdanskiej Rady z 5
sierpnia 1697 roku. Istniaty od
niedawna, bo jeszcze w roku
1705 Rada okreslata je — po-
dobnie jak herbaciarnie — jako
Jak  wygladaty?
Pierwsza kawiarnia w Londy-

nowos¢.

nie dziatata w szopie, ale byt
to rok 1652. W koncu stulecia
zachodnie lokale tego typu na-
braty poloru. Ich wyglad zna-
my z ilustracji i opisow. Oto
dla przyktadu fragment ,,Krot-
kiej 1 wesolej historii Wielkiej
Brytanii” z 1730 roku: ,Jest
ogromna liczba kawiarni w
Londynie, wedle maniery, jaka
widziatem w Konstantynopo-
lu. Te kawiarnie sg stalym
miejscem spotkan zarowno lu-
dzi interesu, jak i prozniakow.
Oproécz kawy jest wiele innych
napojow, ktorych ludzie nie
moga najpierw posmakowac.
Pala tyton, graja w gry i czyta-
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W angielskiej kawiarni w poczgtkach XVIII wieku

ja gazety z wiadomosciami,
poruszaja tutaj sprawy pan-
stwowe, zawieraja sojusze z
obcymi wladcami i znowu je
tamia, rozsadzaja sprawy o
ostatecznych konsekwencjach
dla catego $wiata. Przedsta-
wiaja te kawiarnie jako naj-
przyjemniejsza rzecz w Lon-
dynie, a sg one dla nich w mo-
jej opinii
miejscem do znalezienia ludzi,

najwlasciwszym

z ktorymi zatatwia si¢ intere-
sy, albo do przepe¢dzenia czasu
troch¢ przyjemniej niz moga
to czyni¢ w domu, lecz z dru-
giej strony sg obrzydliwe, pel-
ne dymu jak wartownia i takie
zattoczone. Sadzg, ze to te
miejsca dostarczaja mieszkan-
com oszczerstw, bo styszy si¢

Jassische

»

Kawiarnia Richtera w Lipsku (rok 1785)

AW

tu relacje o wszystkim, co si¢
dzieje w miescie, jakby to by-
ta tylko wioska” (Anthony
Hilliar).

Relacja to krytyczna, ale
niewatpliwie prawdziwa.
Wigkszos¢ owczesnych gdan-
skich kawiarni musiata wygla-
da¢ podobnie. Chlubny wyja-
tek stanowita ta najstynniej-
sza, zatozona ok. 1700 roku
przez Antoniego Mombera.
Miejscowi chwalili ja jako
przewyzszajaca wszystkie in-
ne, goscie z zagranicy uzna-
wali za jedng z najlepszych,
porownywalna z najelegant-
szymi kawiarniami Paryza.
Pominmy jednak jej opis, kto-
rego fragmenty nieraz przyta-
czatem, by uzupetni¢ informa-

cje o kawiarni Jakuba Ernesta
Duisburga, ktéry w 1782 roku
jako pierwszy serwowal m.in.
pitna czekoladg. Lokal stynat
roéwniez z organizowanych w
nim koncertow. Anonse w Ow-
czesnych gazetach nie podaja
doktadnego adresu (domy po-
numerowano dopiero w 1794
roku), ten z roku 1782 okresla
go jako ,przy ul. Ogarnej”
(woéwczas Hundegasse). Do-
ktadne zlokalizowanie okazuje
si¢ jednak trudne. Na 12 ogto-
szen prasowych z lat 1767-
1786 pig¢ podaje jako adres
ulice Ogarna (w tym jeden z
dodatkiem: ,niedaleko bramy
Krowiej”), dwa — Mackowska
(Matzkauische Gasse), czyli
dzisiejsza Lawnicza, a az pigé
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— Tylna (Hintergasse), co mo-
ze oznaczaé zar6wno dzisiej-
sza Shuzebna, jak Za Murami.
Roézne ulice wystgpuja nieraz
w tym samym roku, wigc nie
moze by¢ mowy o przenosi-
nach lokalu, ktory byt jak wi-
da¢ tak znany, ze precyzyjne
podanie adresu nie bylo ko-
nieczne. Jedyne, co pozostaje,
to szuka¢ odpowiedzi w ksig-
gach gruntowych, a zwlaszcza
w zalaczonych do nich zapi-
skach transakcji hipotecznych
(Libri Memorandorum). Tym-
czasem zycz¢ milym Czytel-
nikom ,,Kuryera®“ dobrego
wypoczynku $wiatecznego i
rozkoszowania sie¢ dobra
gdanska kawa.

Andrzej Januszajtis
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wigta wielkanocne to

wyjatkowy czas, w kto-

rym symboliczne ob-
rzedy religijne, tradycja ludowa
i $wiat przyrody splataja si¢ w
jedno. Za oknem zaczynaja
$piewac ptaki, kwitng pierwsze
kwiaty, trawa wypuszcza zielo-
ne listki, $wiat budzi si¢ do zy-
cia po zimowym $nie, a my roz-
poczynamy s$wiateczng krzata-
ning.

Polskie specjaly $wiateczne
plasuja si¢ w czotdwce naj-
wigkszych przysmakow $wiata.
Niestety, zajmuja takze pierw-
sze miejsce na liscie najbardziej
kalorycznych i tuczacych po-
traw, czgsto zawierajg duze ilo-
$ci thuszczow, cukrow, sztucz-
nych dodatkow, ktore lacznie
powoduja zatrzymanie wody w
organizmie, przeciazenie jelito-
wo-zotadkowe, otluszczenie
wewnatrzustrojowe 1 wzrost
masy ciala. Czy mozna temu
zapobiec? Wystarczy zjes¢ nie-
co mniej thustych i wysokokalo-
rycznych potraw, zastapi¢ je
1zejszymi, by $wiateczne bie-
siadowanie nie odbito si¢ na na-
szym zdrowiu i sylwetce.

Swieta wielkanocne sg tylko
raz w roku i nie nalezy pozba-
wia¢ si¢ radosci skosztowania
oryginalnych, niecodziennych
potraw. Wystarczy po prostu
jes¢ z ,,glowa”, tak aby wska-
zowka wagi po Swigtach nie
pokazywata dodatkowych kilo-
graméw. Swieta poprzedza
Wielki Pigtek — to dzien postu,
postarajmy si¢ wigc, zgodnie z
tradycja, tego dnia zjes¢ mniej
lub przeprowadzi¢ jednodnio-
wa diet¢ warzywna, a nawet
ptynna, aby przy okazji oczy-
$ci¢ organizm i oproznic jelita.
W sobote dobrze jeszcze nie
ucztowac¢, mimo ze §wiateczne
smakotyki sg juz gotowe, a uro-
czyste niedzielne $niadanie
warto rozpocza¢ od potraw naj-
mniej kalorycznych: warzyw,
satatek, kolorowych faszerowa-
nych jajek, chudych wedlin
oraz bazylii, chrzanu, natki pie-
truszki, ktore to nadadza sma-
kowitosci, a takze utatwia tra-
wienie, dostarcza cennych wi-
tamin i mineratow. Pamigtajmy,
iz bardziej kaloryczne sa potra-

Wy smazone, panierowane, z
dodatkiem gestych sosow, za-
smazek, postarajmy si¢ wigc
przygotowac je w nieco lzejszej
formie: w piekarniku, naczyniu
zaroodpornym, na parze, du-
szone 1 koniecznie serwujmy je
w towarzystwie kolorowych
Swiezych warzyw, salatek, su-
réwek 1 kiszonek. Z umiarem

nalezy podchodzi¢ do dan ci¢z-

rynatach z duza iloScig mielo-
nego kminku, rozmarynu, ma-
jeranku, oregano, z dodatkiem
soku z cytryny, listkow bazylii,
czubrycy zielonej, kawatkami
tartego $§wiezego imbiru i ziar-
nami chia. Nalezy réwniez zre-
zygnowa¢ z dodatkow, takich
jak: ziemniaki, kasze, makaron,
gdyz nie naleza one do orygi-
nalnych $wiatecznych produk-

szych: kietbas, pasztetow, mies
zapiekanych na stoninie, w cie-
$cie francuskim, panierce, gdyz
przejedzenie czgsto konczy si¢
bolesnoscig jamy brzusznej,
kolka watrobowa, przeciaze-
niem jelit, zaburzeniem trawie-
nia.

Wszelakie migsiwa od wie-
kow, w réznych postaciach i
ogromnych ilosciach goszcza
na naszych stotach i wedlug
dawnych wierzen symbolizuja
dostatek, obfito§¢ 1 zdrowie.
Przygotowujmy je zatem w ma-

tow, a stanowia duza dawke ki-
lokalorii. W trakcie jedzenia nie
$pieszmy sig, najzdrowiej jes¢
powoli, delektowaé si¢ sma-
kiem kazdego kesa, a wolne
spozywanie pokarmow spowo-
duje, ze zjemy mniej i nie za-
rzucimy zotadka duza ilo$cia
tre$ci pokarmowych.

W $wiateczne dni kroluja
oczywiscie jajka, bedace sym-
bolem wiosny i odrodzenia,
serwowane na rézne sSposoby:
faszerowane lososiem, krewet-
kami, szynka, szpinakiem, na-

tka pietruszki, pomidorami, za-

pickane, w galarecie, w salat-
kach, podawane z warzywami i
sosami, z kaparami i w ptatkach
migdatowych, kokosowych, z
chrzanem, zurawing czy ro-
dzynkami. A wielkanocne $nia-
danie, kiedy to stoty uginaja si¢
pod cigzarem przepysznych
rozmaitosci, przez zywieniow-
cow 1 dietetykow uznane zosta-
lo za najobfitszy positek, jaki
spozywamy w ciagu calego ro-
ku, a jego energetycznos¢ to na-
wet... 4000 kcal.

Mozna réwniez w nieco inny
sposob przygotowac si¢ do
$wiagt wielkanocnych 1 wyko-
rzysta¢ okres postu do oczysz-
czenia organizmu, zastosowac
tygodniowa diet¢ warzywno-
-owocowa, a nawet catkowita
kilkudniowa gltodowke... oczy-
wiscie pod kontrolg specjalisty.
Post, dla wigkszosci z nas, to
czas szczegblny, podejmujemy
rézne wyzwania, wyrzeczenia,
czgsto zwigzane rowniez z je-
dzeniem, latwiej w tym czasie
zrezygnowac z migsa, stodyczy,
alkoholu... Glodowka jest
przede wszystkim metoda
oczyszczenia, odtrucia, odmto-
dzenia calego organizmu, to
takze dobry sposob na pozbycie
si¢ nadmiernych kilogramow, a
ze wzgledu na jej wyjatkowa si-
¢ dziatania musi by¢ przepro-
wadzona zgodnie z przemysla-
nym i $cisle okreslonym pla-
nem, najlepiej pod kontrola za-
przyjaznionego lekarza, ktory
zna nas, przebyte choroby i
przyjmowane leki. Mechanizm
glodoéwek jest prosty, gdyz or-
ganizm pozbawiony dostawy
pozywienia z zewnatrz prze-
chodzi
wnatrzustrojowe. W pierwszej
spala

na odzywianie we-
kolejnosci  zuzywa,
wszystko, co stanowi zbedny
balast utrudniajacy sprawne
funkcjonowanie na co dzien. W
komorkach, jelitach, uchylkach
zalega mnostwo tak zwanego
biatka ztogowego, ktore w trak-
cie gtodowki ulega zuzyciu w
pierwszej kolejnosci, pochta-
niane sa takze wszelkiego ro-
dzaju ogniska zapalne, obumar-
le fragmenty tkanek, resztki
przemian metabolicznych zale-
gajace w przestrzeniach miedzy
komorkowych. Aby kuracja
przebiegla skutecznie i mozli-
wie bezbolesnie, nie wolno jej
stosowa¢ chaotycznie i bez-
myslnie, wymaga konsekwen-
cji, natgzenia uwagi, okreslonej
wiedzy.

Maria Fall-Lawryniuk
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