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Paczki - symbol tlustego czwartku, ozdoba
karnawalowego stolu

Jedzone w oznaczajacy bliski koniec karnawalu Tlusty Czwartek paczki maja - wedlug
ludowych wierzen - zapewni¢ nam szczescie. Jesli nie zachowamy umiaru, moga sie jednak
przyczyni¢ do nadwagi - 1 paczek dostarcza tyle energii, co kotlet schabowy.
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W zesztym roku przecietny Polak zjadt w Ttusty Czwartek 2,5 paczka.
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e 2V B . ﬂ]ak poinformowata dr hab. Agnieszka Mrozik z Wydziatu
Blologu i Ochrony Srodowiska Unlwersytetu Slaskiego w Katowicach, zawarto$¢ kalorii w paczkach
jest r6zna, wynosi od 250 do 400 kcal. Najbardziej dietetyczne sg paczki z nadzieniem rézanym,
lekko oprészone cukrem pudrem. Kaloryczno$¢ rosnie wraz dodatkowymi stodkosciami
i nietypowymi nieraz dodatkami - jak nadzienie budyniowe, serowe, makowe, z marmolady
wysokostodzonej, polewa lukrowa lub czekoladowa, orzeszki, rodzynki czy skorka pomaranczowa.

1 paczek ma tyle kalorii co 100-gramowy kotlet schabowy czy 100 g pelnotlustego sera zéttego. Dla
poréwnania 100 g mandarynek zawiera tylko 22 kcal, a brukselka 110 kcal. Sredniej wielkosci
paczek, o wadze 70 g, zawiera ok. 50 g weglowodanow, ok. 5 g biatka, 1 g btonnika oraz ttuszcz - od
10 do 15 g. Zawartosc¢ ttuszczu w paczkach zalezy od tego, jaki dobierzemy ttuszcz do ich smazenia
oraz od wybranej techniki smazenia.

,Tradycyjnie paczki w Polsce smazy sie na smalcu i takie sa pono¢ najsmaczniejsze. Kucharze
zalecaja smazenie na mieszaninie smalcu z olejem przeznaczonym do giebokiego smazenia
w stosunku 2:1. Znakomicie do smazenia paczkéw nadaja sie takze tzw. frytury kulinarne, ktére
powstaja na bazie oleju palmowego. Ttuszcz palmowy zawiera przede wszystkim nasycone kwasy
ttuszczowe, a tylko sladowe ilosci kwaséw nienasyconych” - powiedziata dr Mrozik.

Poza doborem ttuszczu wazna jest tez temperatura smazenia, ktéra powinna wynosi¢ od 160-180
stopni. Smazenie w nizszych powoduje wnikanie ttuszczu do smazonego produktu, w wyzszych grozi
spaleniem. Jak podkresla naukowiec, kazdy ttuszcz ma punkt krytyczny. To tzw. temperatura
dymienia tluszczu, powyzej ktorej tluszcze ulegaja degradacji i niekorzystnym przemianom
chemicznym. W czasie ogrzewania tluszczu powyzej temperatury krytycznej zachodza
skomplikowane reakcje wolnorodnikowe i tworza sie niebezpieczne dla zdrowia zwiazki - ketony,
aldehydy, weglowodory, alkohole.

»,Dobor odpowiedniego ttuszczu i odpowiedniej temperatury smazenia to sposoby na to, aby
zawartos¢ tluszczu w paczkach byta jak najmniejsza. Nadmiernemu pochtanianiu ttuszczu zapobiega
tez spirytus dodawany do wyrabianego ciasta” - moéwita Mrozik. Naukowiec radzi
»Zdroworozsadkowe podejscie do liczby spozywanych paczkow”. ,Jeden, dwa nikomu nie zaszkodza.
Jesli kto$ musi wiecej, to w nastepnych dniach lepiej zrezygnowac z obciazania organizmu
nadmierna iloScia ttuszczu. Powinien sie tez liczy¢ z niestrawnoscia” - zaznaczyta.



Wedtug obliczen fizykdw energia po spozyciu 1 paczka, przy zalozeniu, ze miat 400 kcal, wystarczy
nam na przejscie 2 tys. 628 m. Inne sposoby na spalenie energii po spozyciu 1 paczka to: szybkie
bieganie - 13 minut, jazda na rowerze - 21 minut, gra w siatkowke - 23 minuty, ptywanie - 28 minut,
szybki spacer, podobnie jak taniec brzucha - 46 minut, wchodzenie po schodach - 13 minut, mycie
okien - 57 minut, pisanie na komputerze - 1 godzine i 39 minut, bierne zas siedzenie przed
telewizorem - 10 godzin.

Zrédto: www naukawpolsce.pap.pl
https://laboratoria.net/aktualnosci/16446.html
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Medyczny nobel

Za fundamentalne badania nad regulacja odpowiedzi immunologicznej

Nobel 2025 z fizvki za odkrvcia, ktore
wplynely na rozwdij...

Fizycy pracujacy na amerykanskich uczelniach - John Clarke, Michel H. Devoret i John M. Martinis.

09-10-2025
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Polacy wspolautorami nowej metody badania
reakcji chemicznych

Moze odmieni¢ sposéb pracy w laboratoriach na catym swiecie.

09-10-2025

Nobel z chemii za ,dziurawe krysztaly” z
wielkim potencjalem...

Chodzi o nowa architekture molekularng materialéw zawierajacych wolne przestrzenie.

Otwarto Uniwersyteckie Centrum
Stomatologiczne GUMed

Nowoczesna placowke dydaktyczno-medyczng o powierzchni prawie 8 tys. m kw.
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Leki w Sciekach

Oczyszczalnie stabo radza sobie z pozostatosciami wielu lekéw.
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Uznanski-Wisniewski rusza w trase po
polskich uczelniach

Od 6 pazdziernika do 19 grudnia odwiedzi uczelnie techniczne i medyczne.
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Nobel z medycyny

Komorki Treg sa jak straz miejska naszej odpornosci.

”
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