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Gdanskie rogale na Swietego Marcina

ROZKI MARCJANKI
Z. KASZUBSKIM RODOWODEM

11 listopada bedziemy ob-
chodzi¢ w Polsce dzien $wigte-
go Marcina i zarazem — Naro-
dowe Swicto Niepodlegtosci.
Zgodnie z wielkopolskim zwy-
czajem, si¢gajacym poczatkami
potowy XIX wieku, w tym dniu
nalezy skonsumowa¢ chocby
jednego stodkiego rogala $wig-
tomarcinskiego. Dzi§ obyczaj
ten kultywuje si¢ w catym na-
szym kraju — takze na Pomorzu
i w zagranicznych skupiskach
Polonii.
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Rogale marcjanskie lub §wig-
tego Marcina moga wypiekac
posiadacze certyfikatu Kapituly
Tradycyjnego
Swietomarcinskiego

Poznanskiego
Rogala
powotanej przez Cech Cukier-
nikéw i1 Piekarzy w Poznaniu.
Zastrzezona receptura tych
stodkich wypiekow przewiduje
wyrobienie ciasta drozdzowe-
go, potfrancuskiego i po roz-
walkowaniu pokrojenie go
na trojkaty. Po utozeniu nadzie-
nia z masy makowej, zawiera-
jacej rodzynki, orzechy arachi-
dowe i esencj¢ migdatowa, troj-
katne platy ciasta zawija sig.
Surowe rogale ukladane sa
na blasze i odstawiane do wyro-

RoZki marcjanki z firmy ,,Plawski”

$nigcia, a nastgpnie — wypieka-
ne w temperaturze 180 stop-
ni C. Zaraz po wyciggni¢ciu
z pieca rogale lukruje si¢ i po-
sypuje rozdrobnionymi orze-
chami wtloskimi.
po 200 Iub 250 g.
Stodkie rogale z makiem

Waza on

i réznymi nadzieniami z cukier-
ni z regionéw poza Wielkopol-
ska maja inne nazwy, jak rozki
marcjanki z Piekarni Cukierni
,Pellowski” Grzegorz Pellow-
ski w Gdansku. Rozek jest na-
zwa rogala na Kaszubach. Dru-
gi czlon nazwy stanowi pola-
czenie imion Marcin i Jan. Le-
gende o tych dwoch przyjacio-
fach, ktoérych potaczone dwa
kaszubskie rozki do tabaki daty
forme rogalowi, opracowal pro-
fesor Jerzy Samp.

Grzegorz Pellowski zazna-
cza, ze w ostatnich latach,
w kazdym dniu $wigtego Mar-
cina, znaczaco wzrasta liczba
sprzedawanych marcjankow.
Juz na kilka dni przed tym
terminem zaczyna si¢ przygoto-
wania do wypiekania tysiecy
rogali. Gromadzone sa surowce
piekarnicze 1 produkty bedace
sktadnikami ciasta oraz mas
bedacych ich nadzieniami. Po-

dobnie goracy okres firma prze-

zywa jedynie na tydzien
przed ,tlustym czwartkiem”.
Marcjanki réznia si¢ od wielko-
polskich, ale chyba smakuja
klientom, bowiem sprzedaje si¢
je takze przez caly rok. Cho¢
szczyt zainteresowania nimi

klientow przypada 11 listopada.

EJE RS

Zwyczaj konsumowania
w dniu $w. Marcina rogali juz
pod koniec XIX wieku doku-
mentuje reklama zamieszczo-
na 10 listopada 1852 roku
w Gazecie Wielkiego Ksigstwa
Poznanskiego. Zawiera ona
ogloszenie: ,,Jutro w Czwartek
Rogale nadziewane, po réznych
cenach w cukierni A. Pfitznera,
ulica Wroctawska”. Cukiernia
Antoniego Pfitznera dzialala
w Poznaniu od roku 1849,
a wige poznanska tradycja wy-
piekania rogali $wigtomarcin-
skich musi by¢ znacznie wcze-
$niejsza.

Jeszcze pod zaborem pru-
skim, od roku 1901 rogale
marcinskie propagowato Sto-
warzyszenie Cukiernikow
w Poznaniu. Po zakonczeniu
wojny w 1945 roku tradycje
ich wypiekania wskrzesili po-
znanscy cukiernicy. Poniewaz
rzemieslniczych cukierni i pie-

karni nie objeta komunistycz-
na ustawa nacjonalizacyjna
z 1946 roku,
uchronione przed likwidacja.

zostaty one

Cukiernicy byli jednak zmu-
szeni do zmiany receptury ma-
sy, ktora nadziewano rogale.
Do wojny masg¢ sporzadzano
z migdatow, niedostepnych dla
nich w PRL. Zastapiono ja ma-
sa wytwarzanag z biatego maku,
z dodatkiem aromatu migdato-
wego.

Wedtug legendy,
Swigtomarcinskie maja potko-
listy ksztalt nawigzujacy
do ofiar w postaci rogow wo-

rogale

tow, skladanych jesienig bo-
stwom w okresie poganstwa.
Kosciot zaakceptowat zwyczaj
obchodzenia  Swigta, ale
za pierwowzor formy rogali
uznal podkowe, ktéra miat
zgubi¢ kon $w. Marcina. Inna
wersja legendy glosi, ze rogale
zaczgto wypiekac, zeby uczcié
zwyciestwo krola Jana III So-
bieskiego pod Wiedniem
w 1683 roku. Wzorem ksztattu
rogali mialy by¢ polksigzyce
zwienczajace drzewce sztan-
darow tureckich zdobytych
przez wojska krolewskie.

Fot. arch.

FIrRMA ,,PELLOWSKI*

OFERUJE

Rozki marcjanki na wietego Marcina

W dniu $wietego Marcina firma ,,Pellowski” zaoferuje
w swoich sklepach, na stoiskach i w kawiarniach, jak co
roku, pomorskie rozki, czyli rogale marcjanki. Firmy cu-
kiernicze z pozostatych regionéw kraju, w tym z Pomo-
rza, wypiekaja rogale i rogaliki rownie smakowite jak
wielkopolskie. Jednakze korzystaja one z wlasnych, wy-
probowanych receptur firmowych, bo nazwy rogal mar-
cjanski i rogal §wigtego Marcina zastrzegli sobie pozna-
niacy. S one sprzedawane pod réznymi nazwami, takimi
jak rogale marcinowe, rogale z makiem czy rogale
na Marcina. Klienci i tak wiedza, ze chodzi o §wigtomar-
cinski smakotyk cukierniczy i che¢tnie je kupuja. To samo
dotyczy marcjankow.

Firma ,,Pellowski” bedzie oferowac 11 listopada poje-
dyncze, duze marcjanki, o wadze 150 gramow i mate, 60
— gramowe, na wage. Zgodnie z firmowa recepturg, wy-
pieka si¢ je z ciasta drozdzowego wyrobionego z maki
pszennej. Po wyrosénigciu ciasto jest watkowane 1 nacina-
ne tak, aby powstaly z niego ptaty w ksztalcie trojkatow
réwnoramiennych. Nastepnie uklada si¢ na nich wcze-
$niej przygotowane nadzienie z niebieskiego maku lub
orzechowe 1 zawija.

* ¥ ¥

Zapraszamy do sklepow 1 kawiarni firmy ,,Pellowski”:
w Gdansku — Podwale Staromiejskie 82, plac Domini-
kanski — Hala Targowa, ul. Dtuga 40/42, ul. Dmowskie-
go 16, ul. Cieszynskiego 1 B, ul. Rajska 10, ul. Rajska 5,
ul. Podwale Grodzkie 2 (tunel do dworca PKP), ul. Dhu-
gie Ogrody 11, ul. Dlugie Ogrody 36, ul. Nowe Ogro-
dy 36, ul. Lagiewniki 8 /9, ul. Kartuska 26 i 126, ul. Hal-
lera 133, ul. Grunwaldzka 126, ul. Hallera 133, ul. Cie-
szynskiego 1B, ul. Obroncow Wybrzeza 25, ul. Damro-
ki 1B oraz stoiska w tunelu na przystanku SKM Gdansk
Zabianka, stoiska na dworcu PKP w Sopocie i w Gdyni
przy ul. Nowowiczlinskiej, pawilon 22.

Zamowienia na nasze wyroby piekarskie i cukiernicze
przyjmujemy we wszystkich naszych sklepach i punktach
handlowych. Mozna je sktada¢ réwniez telefonicznie
—tel. 58 301 45 20

Piekarnia — Cukiernia ,,Pellowski” Grzegorz Pel-
lowski ul. Podwale Staromiejskie 82, 80 — 844
Gdansk tel. 58 301 45 20, fax 301 04 24 E — mail: biu-
ro@pellowski.net
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Z teKi prof. Jerzego Sampa

(GDANSKA KUCHNI

czasach  przed-
s ’s ’ krzyzackich jadlo-
spis  gdanszczan

nie byl jeszcze zbyt urozmaico-

ny. Istnial oczywiscie kontrast
migdzy tym,
do spozycia ksigciu, jego rodzi-
nie i dworowi, a tym, czym Zy-

co podawano

wili si¢ na co dzien kupcy, rze-
plebs.
Na stole ksiazgcym krélowatly

mies$lnicy, wreszcie
w XIII wieku potrawy z naj-
szlachetniejszych — gatunkow
migsa, czgsto dziczyzny, ptac-
domowego,
wszystkim z ryb. Podawano

twa a przede
wigc tososia i wegorza, ale tak-
ze jesiotra oraz karpie, ktore juz
wowczas hodowali w pobli-
skich stawach tutejsi dominika-
nie. Warstwy ubozsze zadowa-
laty si¢ potrawami macznymi,
nabiatem, rzadziej za$ migsem.
Od niepamigtnych czasow
w domach rzemies$lnikéw poda-
wano na §w. Marcina pieczong
ges z jablkami. Spozywano tez
ogromne ilosci kalorycznego
piwa.
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Poczynajac od XVI wieku,
do Gdanska dociera¢ zaczynaja

=

L

towary kolonialne, wsrod kto-
rych dominuja oczywiscie roz-
maite przyprawy w rodzaju pie-
przu, cynamonu, gozdzikow,
anyzu, gatki muszkatotowej,
szafranu, lici bobkowych, wa-
nilii i imbiru. W nast¢pnym stu-
leciu  zaczg¢to  sprowadzaé
na duza skale egzotyczne owo-
ce, glownie pomarancze, cytry-
ny i figi. Coraz popularniejsze
staja si¢ migdaty, a nawet kasz-
tany jadalne. Pojawiaja si¢ tak-
ze ostrygi. Wszystko to wywie-
ra kolosalny wptyw na zmiang
dotychczasowych przyzwycza-
jen kulinarnych gdanszczan,
ktorzy nagle okazuja si¢ znako-
mitymi specjalistami od wymy-
$lania najbardziej nieprawdo-
podobnych kompozycji smako-
wych. Wiedza wigc, jak kandy-
zowa¢ daktyle, jak ,,cukrowac"
gorzkie migdaty i do perfekeji
opanowuja sztuk¢ tworzenia
wszelkiego rodzaju konfitur
i marcepanow. Naturalnie po-
trafia tez zbija¢ na owych spe-
cjalnosciach ogromne fortuny.

Wsrod trunkow, poza rodzi-
mymi piwami i ztota wodka oraz
dzi$ juz zupelnie zapomnianym
LLillien Komfallgenem™ (likie-
rem, do ktoérego produkcji ko-
nieczne byly kwiaty konwalii),
krolowaly importowane wina:
hiszpanskie, wtoskie, francuskie,
renskie, jak rowniez kretenskie,
a nawet kanaryjskie. Coraz mod-
niejsze staje si¢, poczynajac
od XVII wieku, picie kawy i roz-
maitych herbat.

Misa na $ledzia modna w dawnym Gdarisku

Zamozni gdanszczanie ko-
chali je§¢, dobrze i smacznie.
Cenili

jednak  najbardziej

wszelkie nowinki kulinarne.
Stad tez o wiele wcze$niej ani-
zeli do innych miast Rzeczypo-
spolitej dotarta tu moda na spo-
zywanie np. $limakéw w maje-
ranku, zupy z kasztanow, po-
traw z zo6lwia, malzy i ostryg,
a nawet zabich udek. Do przy-

smakoéw mieszczan nalezaty
endywie (warzywa pochodze-
nia indyjskiego spozywane jako
satata) i karczochy. Przebogaty
byt zestaw potraw rybnych. Po-
za powszechnie znanymi gatun-
kami ryb dawni gdanszczanie
preferowali m.in. brzane i gla-
dzicg. Przepadali za minogiem
i rakami gotowanymi w winie.
Potrafili z nich robi¢ kietbase

=

Przedmioty codziennego uzytku w kuchni gdariskiej

d

Fot. Christian Samp

(1) 1 ulubione kluski w zalewie
migdatowej.

EJEET

Osobliwoscig gdanskiego sto-
tu byty niewatpliwie: zupa z fiot-
kow, zupa orzechowa i tort z...
kiszonej kapusty. Do najpopular-
niejszych za$ nalezata zupa piw-
na. Przysmakami przedktadany-
mi ponad inne byly pasztety ze
skorupiakéw, solony ogon bo-
bra, kwiczoty z truflami oraz du-
szone kaptony w soczewicy. Nie
gardzono tez dzika kaczka
w winnej zupie, kuropatwa
z rozmarynem oraz cielgcymi
lub baranimi ozorkami na kwa-
$no. Dhugo jeszcze mogliby$my
mnozy¢ przyklady.

Dla wybrednych gdanszczan
wazne bylo nie tylko to, co po-
dawano do jedzenia, lecz takze
W Czym serwowano potrawy
i w jaki to czyniono sposob.
Stad tak wielkie bogactwo na-
czyn, sztuécOw i tego, co za-
wiera si¢ w okres$leniu ,,bielizna
stotowa™. Maria Bogucka, au-
torka pracy ,,Zycie codzienne
w Gdansku XVI i XVII wieku®,
dowodzi, iz mieszkancy tego
miasta przykladali wielka wage
do ceremonialu przygotowania
positkow i kultury ich spozy-
Stad 1 niespotyka-
na wowczas w innych miastach

wania.

Polski liczba przyborow ku-
chennych, wszystkich tych
mozdzierzy, mitynkow, tarek,
cedzakow, maselniczek, kie-
liszkéw do jajek, brytfann
do ciast i tortow, do dan mig-
snych i rybnych; procz tego za$
— szczodrze dekorowanych ser-

Fot. Christian Samp

wisow z fajansu, a potem takze
porcelany, pucharéw, cukiernic

oraz dzbanow.
EJEIE ]

Zapewne nie byly dla daw-
nych gdanszczan zadng osobli-
woscia, gdzie indziej w ogole
nieznane, plytkie lub zgota pla-
skie talerze z drewna zawsze
pokryte bogata dekoracja ma-
larska. Petnity one funkcje pod-
stawek, na ktorych kladlo si¢
niegdys specjalny gatunek chle-
ba (tzw. Tellerbrot). Te swoiste
obiekty zbytku, a zarazem arcy-
dzieta sztuki, zdobione m.in.
przez tak slawnych mistrzow
jak choc¢by Piotr Bruegel, za-
wieraly okreslone tresci, aluzje,
scenki rodzajowe badz tez wy-
pisane sentencje. Nie byto wigc
rzecza obojetna, jaki ktadziono
krazek przed dana osoba. Procz
zachowanych tu drewnianych
talerzykéw Bruegelowskich,
najwarto$ciowszy jest w Gdan-
sku zestaw o$miu takich wila-
$nie podstawek, na ktorych
przedstawione zostaty XVII-
wieczne gdanskie kostiumy ko-
biece. Ich twoérca wyraznie
wzorowat si¢ przy tym na szty-
chach Antona Méllera.

U progu XIX wieku tutejsi
obywatele lubowali si¢ w je-
dzeniu i wymyslaniu coraz to
oryginalniejszych potraw do te-
go stopnia, iz zgorszeni ich
zbytkiem przybysze pomstowa-
li: ,,Tu bardziej kocha si¢ pie-
czen cielgca lub wotowa niz
prawdziwe dzieta“.

Jerzy Samp
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WOKOE PRAWEGO MIASTA (18)

ontynuujemy prze-
B chadzke, poczynajac
od wylotu ul. Minogi.

W ,,nowoczesnej” pierzei po le-

wej stronie ,,podziwiamy” §lepe
fasady bez okien i drzwi. Co$
bardziej ponurego trudno sobie
wyobrazi¢! Migdzy ulicami
Grobla III i Lawendowa odtwo-
rzono fasady barokowe: nr 68,
z okoto 1690 roku i nr 69 z oko-
o roku 1650. Nad wylotem ul.
Stomianej nadbudowano lacz-
nik. W boczna $ciang ,,pochyte-
go” domu z okoto 1620 roku
na rogu ul. Lawendowej wpa-
sowano autentyczny portal
z poczatkow XVII wieku (ko-
pia przy ul. Mariackiej 39).
Do zajmujacego nastepny blok
kosciota przylega neogotycki
budynek dzisiejszego klasztoru
(nr 72).
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Fundamenty pierwszego ko-
Sciota $w. Mikotaja z kon-
ca XII stulecia odkryto pod Ha-

la Targowa. Byl zbudowany
z kamienia, mial dwuwiezowa
fasad¢ od zachodu i potkolista
absyde od wschodu. Dhugosé
Swiatyni przekraczala 34 m.
W 1227 roku ksigze Swictopetk
przekazat ja przybytym z Kra-
kowa dominikanom, ktoérzy
rozbudowali ja w cegle. Konse-
1239,
miat trzy ottarze: NMP, $w. Pio-

krowany w  roku
tra i $w. Mikotaja. Obok wznie-
siono klasztor. Obecny kosciot
(przy ulicy) zaczg¢to budowaé
w 1348 roku za pieniadze uzy-
skane od miasta za odstgpione
Iaki. Na starszych fundamen-
tach stoja mury zakrystii 1 wie-
za. Halowy korpus z wciagnig-
tymi do wewnatrz przyporami
ukonczono w roku 1390, szczy-
ty okoto 1400 roku, pdzniej
podwyzszono wiezg, a W ro-
ku 1487 potozono sklepienia.
Na dachu pozostat §lad po sy-
gnaturce zniszczonej w czasach
napoleonskich.

Rozbudowany w XV wieku
klasztor miat trzy wirydarze
i kaplice $w. Urszuli, tzw. nie-
miecka — w odréznieniu
od ,,polskiego” gtownego ko-
Sciota. W jej dawnym miejscu,
pod ziemig, wyeksponowano
jedyne dzi§ w Gdansku roman-
skie pomieszczenie z poczat-
kéw XIII stulecia. Klasztor

ulegl zniszczeniu w czasie ob-
lgzenia przez Rosjan w 1813
roku. Po kasacji konwentu
przez wladze pruskie kosciot
przeksztatcono w parafialny.
Na miejscu klasztoru powstata
w roku 1896 Hala Targowa,
jedna z najpigkniejszych w tej
epoce. W 1945 roku kosciol,
ktéry uniknal zniszczenia,

zwrocono dominikanom.
EJE IS

Halowe wnetrze $wiatyni
(trzy nawy rownej wysokosci)
przykrywaja gwiazdziste skle-
pienia, ktorych stuzki w prezbi-
terium sa wsparte na ozdob-
nych konsolkach. Do naszych
czasoOw dotrwalo 12 otltarzy
z XVII wieku (w 1880 roku by-
o ich 20), niewielka gotycka
poto-
wy XVIII stulecia, baptyste-

Pieta, kazalnica z
rium z 1732 roku, epitafia
i wspaniate organy z roku 1755
(przypisywane Janowi Frydery-
kowi Rhodemu), ktérym przy-
wrocono rozrzad mechaniczny
(36 glosow). W tuku teczy za-
chowalo si¢ gotyckie Ukrzyzo-
wanie z warsztatu Mistrza Paw-
fa (okoto 1525 roku), pod nim
w ottarzu jest ikona Matki Bo-
skiej z XIV wieku z koSciota
dominikanéw we Lwowie. Otl-
tarz glowny w prezbiterium
zdobig m.in. postacie §wigtych:

5 4

Wojciecha, Stanistawa, Jacka,
Kazimierza i bt. Czestawa. Ko-
ronacj¢ $w. Mikotaja (w $rod-
ku) namalowat w roku 1643
(lub 1647) malarz z kregu Her-
mana Hana. Gotyckie tawy
z XVI stulecia maja barokowe
zaplecki z I. potowy XVIII wie-
Zycie
Fresk
na $cianie poétnocnej pochodzi

ku, przedstawiajace
i Mgke Chrystusa.

z roku 1430. Niezwykla pa-

miatka stosunku dawnych
gdanszczan do Polski jest mo-
sigzny pulpit Ernesta Kocha
z 1764 roku ze stanistawow-
skim Orfem i herbem Gdanska
(obecnie w zakrystii, brakujace
elementy nietrudno bytoby uzu-

pehic).

EJE RS

Wymienmy ottarze boczne
(idac od prezbiterium do orga-
néw): 1) Mariacki (w rzedzie
poinocnym) i 2) Przemienienia
Panskiego (w rz¢dzie potudnio-
wym), 3) $w. Jana i 4) NMP
Bolesnej (1662, z rzezbami
Kacpra Gockhellera), 5) Niepo-
kalanej 1 6) $w. Wincentego
Ferreriego (obecnie §w. Domi-
nika), 7) Ecce Homo i 8) §w. Ja-
na Nepomucena, 9) §w. Anto-
niego i 10) §w. Rézy z Limy
(1671, z obrazami Andrzeja
Stecha). W kaplicach stoja otta-
rze: 11) §w. Jozefa (obecnie Mi-

Dzwon z 1679 roku —jeszcze na dawnym miejscu

tosierdzia Bozego), 12) $w. Jac-
ka (dawniej $w. Krzyza z drew-
nem z Krzyza Sw. — zaginiony).

Wymienmy jeszcze epita-
fia: 1) Jana Konopackiego (zm.
w 1591 r.), 2) Feliksa Dabrow-
skiego z Wojanowa (1634), 3)
doktora Jana Ernesta Scheftle-
ra, wspotautora pierwszej pol-
skiej Farmakopei (urzedowego
zbioru przepisow na lekar-
stwa), 4) Hercyka z Lubna
(1733), ktory z Ossowskiej zro-

dzony, tu w grobowe zaszedt

Fot. arch.

umbry, 5) Anny z Lewinskich
Lniskiej, ktéra umarta opatrzo-
na S. S. Sakramentamy dnia 11
Wrzesnia r. 1852. Sa tez dwie
gotyckie  plyty
Z dawnych pigciu dzwondw za-

nagrobne.

chowat si¢ jeden: Mikotaj (2 t),
odlany w 1679 r. przez Absalo-
na Wittwercka — obecnie
»ha wygnaniu” w kosciele

NMP w Kassel (Niemcy).

Andrzej Januszajtis

Wylot ul. Swigtojariskiej z kosciotem $w. Mikotaja

Fot. Andrzej Januszajtis
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MODA CZY ZDROWIE,
ZYLI PYSZNE ZMIANY

drowe odzywianie to
2 zupetnie odrebna
dziedzina  wiedzy,

tym bardziej skomplikowana,

im wigcej watpliwych, pod-
stgpnie podrasowanych pro-
duktow trafia na nasze stoly.
Musimy zatem nie tylko czy-
ta¢ etykiety, ale takze sta¢ si¢
po trosze chemikiem, biolo-
giem, a nawet genetykiem, by
w pelni zrozumie¢ jedzenie,
gdyz ono moze sta¢ si¢ naj-
wigkszym sprzymierzencem
naszego organizmu.

W ostatnich latach mamy
do czynienia z wieloma nieto-
lerancjami pokarmowymi,
czgsto zastanawiamy sig,
czy to tylko moda, czy
w gre¢ wchodzi stan
naszego  zdrowia.
Coraz czgsciej oka-
zuje si¢ jednak, ze
chodzi o to drugie,
najcenniejsze
— nasze zdrowie!
Nietolerancje po-
karmowe obniza-
ja komfort zycia,
wywotuja przykre
dolegliwos$ci, nie-
mogg
przerodzi¢ si¢ w powaz-

leczone —

ne schorzenia. Zjawisko
nietolerancji pokarmowej
zdarza si¢ bardzo czesto, ba-
dania dowodza, ze dotyczy
populacji,
a mimo to mechanizm nietole-

nawet 47 proc.

rancji pokarmowej kryje bar-
dzo wiele niewiadomych i nie
zawsze lekarze przywiazuja
do tego problemu nalezyta
wage.

Typowymi objawami nieto-
lerancji pokarmowej sa: prze-
dtuzajacy si¢ niezyt nosa, czg¢-
ste zapalenie zatok, bodle sta-
wow, bole mig$ni, ostabienie,
wzdecia, skurcze, zatrzymy-
wanie wody w organizmie,
nudnosci, zaparcia, biegunki,
kolka, problemy z utrzyma-
niem masy ciala, migreny czy
bole gltowy. Objawami moga

by¢ takze zaburzenia koncen-
tracji, depresje, zmiany na-
stroju, zmeczenie przewlekle,
nadmierne pobudzenie, bez-
senno$¢, pokrzywka, atopowe
zapalenie skory, swedzenie
skory bez widocznej wysypki,
ktore moga wystepowac poje-
dynczo lub objawia¢ sig¢ kil-
koma syndromami i to nawet
przez okres kilku tygodni,
miesigcy, a nawet lat...

W normalnych warunkach
biatko pochodzace z pokarmu
taczy si¢ z przeciwciatami
wyprodukowanymi przez nasz
system

obronny, tworzac

kompleks immunologiczny,
ktéry nastgpnie jest elimino-
wany przez uktad odporno-
Sciowy. Jezeli uktad ten zosta-
nie zbyt przeciazony, wtedy
takie kompleksy moga si¢
gromadzi¢ w stawach, w prze-
wodzie pokarmowym i wywo-
lywaé¢ objawy nietolerancji
czy spowalnia¢ przemiany
metabo-

liczne

ne positki sg zrodtem energii,
budulcem do ciagltego odna-
wiania si¢ naszych tkanek, do-
starczaja witamin, mineratow,
antyoksydacyj-
nych, ale i trucizn, oksydan-

substancji

tow oraz wiele innych szko-
dliwych sktadnikow.

Zatem od nas samych zale-
zy, ktore produkty spozywcze
przewazaja w naszym co-
dziennym jadlospisie. Zbyt
czgsto kierujemy si¢ tylko
preferencjami smakowymi,
tym co mamy akurat w lodow-
ce 1 co wymaga najmniej na-
szego wysitku. Nie zastana-
wiamy si¢, jak moga oddzia-
tywac na siebie poszczegodlne
sktadniki potraw i jakie moga
by¢ konsekwencje ich pota-
czenia.

Dopiero zte samopoczucie
spowodowane nietolerancja
pokarmowa kieruje
uwage na sposob doboru po-
karméw. Do gltownych wino-

nasza

wajcOw najczesciej zalicza-
my: gluten, laktozg, cukier,
sol, kurze jajka, orzechy
ziemne, soj¢, warzywa psian-

kowate (pomidory, pa-

Chleb Zytni tréjkgtny z amarantusem z firmy , Pellowski”

Fot. Firma , Pellowski” Gdarisk
i prowadzi¢ do nadwagi.
Szkodliwe dziatanie pokar-
moéw wplywa na czg$¢ lub ca-
lo$¢ uktadu immunologiczne-
go naszego organizmu, ale
takze — centralnego uktadu
nerwowego. Wywoluje to
wigkszos¢ chordb, ktorych
gldwny winowajca jest trudny
w zdiagnozowaniu. Codzien-

pryka, ziemniaki).

Oprocz

tych, uznawanych za wrogow,
powstata lista dobroczynnych
produktéw  zywieniowych,
a na jej czele stangl amarantus
— zwany takze szarlatem. Jest
to najstarsza roslina $wiata,
jednak doceniona dopiero
w XXI wieku. Nalezy do pro-
duktow bezglutenowych, nie-

zwykle bogatych w tatwo
przyswajalne biatko, wtasci-
we kwasy tluszczowe, mine-
raty, przede wszystkim wapn
(zawiera go wigcej niz mle-
ko), fosfor, potas, magnez, ze-
lazo. Rowniez kasza jaglana
zajmuje priorytetowa pozycje,
bogata w witaminy z grupy B,
lecytyne i sktadniki mineral-
ne, jak: wapn, fosfor, potas,
zelazo, krzemionki. Nie za-
wiera glutenu, na co dzien jest
Swietnym zrédtem energii,
odzywia organizm, oczyszcza,
odkwasza.

Cenne oddzialywanie, a na-
wet lecznicze, maja ptlatki
owsiane. Owies zawiera mno-
stwo witamin z grupy B, wita-
ming E, tatwo przyswajalne
biatko,
kwasy tluszczowe, wapn, ze-

wielonienasycone

lazo, cynk. Warto spozywacé
W czasie regeneracji organi-
zmu, przy spadku energii, bra-
ku odpornosci, w okresach
psychicznego
i przetrenowania fizycznego.

wyczerpania

Kolejne miejsca na liscie su-
perproduktow zywieniowych
zajmuja: suszone owoce,
orzechy, pestki, ziarna, owoce
i warzywa sezonowe, kielki,
czosnek, woda i kiszonki. Po-
pularna staje si¢ chia, czyli
szatwia hiszpanska, bedaca
rosling doceniang juz w cza-
sach  prekolumbijskich,

a obecnie nastata
na nia zywieniowa
moda i cate
szczgscie. Jej
walory wpty-
waja pozytyw-
nie na caty or-
ganizm. Nasio-
na chia sa bogate

w kwasy omega-3,

bialtko, mineraty,
jak: zelazo, potas, ma-
gnez, fosfor, btonnik.

Juz 10 g dziennie wystarczy,
zeby usprawni¢ dziatanie
uktadu nerwowego, krwiono-
$nego, poprawic
i koncentracje¢, uspokoi¢ ner-
wy, wyleczy¢ z depresji, zre-
dukowa¢ mase ciata i nabra¢

pamigé

kondycji psycho fizycznej.
Wykorzystuje si¢ ja tez w pie-
karnictwie do wypiekania za-
rowno bulek, chlebow oraz
ciasteczek, jak i ciasta torto-
wego.

Maria Fall-Lawryniuk
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