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Wigilijny karp wyjdzie nam na zdrowie

Najzdrowsza ryba to swieza ryba. Dlatego warto kupi¢ karpia na ostatnia chwile, w wigilijny
poranek - Rozmowa z dr inz. Joannq Bajerskq, dzieki uprzejmosci: http://poznan.gazeta.pl
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Katarzyna Antoniak: Na wigilijnym stole kroluje karp, przyrzadzany na wiele sposobow. Czy
postne potrawy na bazie tej ryby sa zdrowe?

Dr inz. Joanna Bajerska, dietetyk, adiunkt w Zaktadzie Dietetyki Uniwersytetu Przyrodniczego
w Poznaniu: Wiekszo$¢ z nas nie wyobraza sobie Wigilii bez karpia. Zazwyczaj na Swigtecznym stole
pojawia sie pod r6zna postacia: karp gotowany, smazony, pieczony, faszerowany oraz karp
w galarecie. I dobrze, bo karp to zdrowa ryba, zawierajaca okoto 5-6 proc. ttuszczu, jest rowniez
cennym zrodiem latwo przyswajalnego, pelnowartosciowego biatka, witamin z grupy B, witaminy D,
magnezu, selenu, potasu czy cynku.

Karp zawiera stosunkowo niewiele szkodliwych dla zdrowia nasyconych kwaséw thuszczowych,
natomiast jest cennym zZrodiem kwasow jednonienasyconych i wielonienasyconych, ktére chronig
przed chorobami serca oraz zwiekszaja odpornos¢ organizmu.

Dawniej karp plywajacy w wannie nie tylko cieszyl dzieci , ale byl wrecz symbolem swiat.
Dzis, z braku czasu lub warunkow do humanitarnego przechowywania i zabijania ryb, coraz
czesciej decydujemy sie na zakup karpi filetowanych, a czasem nawet - by nie biega¢ po
sklepach na ostatnia chwile - mrozonych. Czy taka ryba z mrozonki jest rownie wartosciowa
jak ta prosto z wody?

- Potrawy przygotowane ze swiezych ryb charakteryzuja sie lepszym aromatem i smakiem. Ryby
Swieze powinny by¢ spozyte w dniu, w ktéorym byly kupione, a surowe w lodéwce mozna
przechowywac najwyzej 24 godziny. Dodatkowo, kupujac cala rybe, nalezy pamietaé, ze blisko
potowe jej masy stanowia odpadki.

Jak najlepiej przyrzadzac¢ rybe, by byla nie tylko smaczna, ale i zdrowa - na patelni,
w galarecie, po grecku, w postaci zupy rybnej, a moze jeszcze inaczej?

- Najmniej kaloryczna, lekkostrawna i zachowujaca najwyzsza wartos¢ odzywcza jest ryba
przygotowana na parze lub pieczona na grillu czy w folii. Godna polecenia potrawa jest takze ryba
w galarecie - jedna porcja dostarcza zaledwie 130 kcal. Warto réwniez przyrzadzi¢ rybe po grecku.
Potrawa ta, pod warunkiem, ze ryba przygotowana jest bez panierki, nalezy do potraw
niskokalorycznych, a dodatek warzyw (marchew, pietruszka, seler, por oraz pomidory) dodatkowo
zwieksza jej warto$¢ odzywcza.

Druga, zaraz po karpiu, najpopularniejsza ryba wigilijna jest sledz, czesto przyrzadzany
w Smietanie lub oleju, czyli na tlusto i kalorycznie. Mimo to sledzia uznaje sie za
wartosciowa rybe. Dlaczego?

- Chociaz $ledzie naleza do ryb ttustych, sa réwniez zréditem cennych zywieniowo kwasow
ttuszczowych omega 3 (porcja 100 g dostarcza az 1,2 g). Odpowiednie spozycie tych kwaséw (1-1,5
g/dzien) korzystnie wplywa na prawidtowe funkcjonowanie uktadu krazenia, nerwowego -
w szczegolnosci mézgu i siatkéwki oka - oraz uktadu immunologicznego. Sledzie sa réwniez dobrym
zrodiem pelnowartosciowego biatka, witaminy D, witamin z grupy B, cynku i miedzi. Jednak nalezy
pamietac, ze Sledz, zwlaszcza solony, jest bogaty w sod, zatem powinny go unika¢ osoby cierpiace na
nadcisnienie tetnicze.

Z uwagi na wysoka zawartosc¢ ttuszczu, sledzie naleza do produktéw ciezkostrawnych. Dlatego lepiej
podawac $ledzia marynowanego, z jabtkami i cebula lub §ledzia w sosie musztardowym, anizeli
dodatkowo okraszonego olejem lub smietana. Polecana i smaczna potrawa, uwzgledniajaca w swoim
sktadzie Sledzie, jest réwniez satatka, w ktdrej naprzemiennie utozone sa warstwy: ogorkow



kiszonych, buraczkéw, gotowanych jajek oraz sledzi. Przyktadowo 100 g solonego $ledzia dostarcza
ok. 220 kcal, a taka sama porcja Sledzia w oleju ok. 340 kcal.

Karp kontra sledz - ktory zdrowszy i bogatszy w wartosci odzywcze? - Karp jest ryba stodkowodna,
natomiast naturalnym srodowiskiem S$ledzia sq stone akweny wodne. Zgodnie z zaleceniami
zywieniowcow i dietetykéw, powinnismy jes¢ ryby, zarowno morskie, jak i stodkowodne,
przynajmniej dwa razy w tygodniu. Rownoczesnie, zasiadajac przy wigilijnym stole, trudno
debatowac¢ o wyzszosci Sledzia nad karpiem lub karpia nad sledziem. Oba gatunki ryb posiadaja
wiele cennych zywieniowo, wzajemnie uzupeiniajacych sie sktadnikow odzywczych. Dlatego podczas
kolacji wigilijnej warto skosztowac niewielkich porcji zaréwno karpia, jak i sledzia.

Tradycja nakazuje w dniu Wigilii od rana posci¢, a pé6znym popoludniem skosztowac¢ nie
tylko karpia i sledzia, ale az 12 potraw

- Mimo ze tradycja tak nakazuje, przed wieczerza wigilijng nie powinniSmy zanadto poscic.
Calodniowa gtodowka spowoduje, ze wieczorem zasiadajac do wigilijnej kolacji gtodni, zjemy o wiele
wiecej anizeli wynika ze zdrowego rozsadku i zapotrzebowania energetycznego. Dodatkowo wada
gtodzenia sie jest ostabienie organizmu.

Zaleca sie, aby przed wieczerza wigilijng zjes¢ lekkie $Sniadanie , nie zaszkodzi takze w ciggu dnia
siegnac po przekaske w postaci owocow lub niskottuszczowych przetworéw mlecznych. Dzieki temu
unikniemy pojawienia sie nadmiernego apetytu, a podczas kolacji wigilijnej bedziemy mogli
delektowac sie smakiem niewielkich porcji niemal wszystkich przygotowanych przez nas potraw.

Warto pamietaé, ze wieczerza wigilijna sktadajaca sie z matych porcji barszczu z uszkami, karpia
smazonego, pierogéw, kapusty z grzybami, sledzia oraz klusek z makiem, to zestaw dostarczajacy
bez mata 1500 kcal, czyli ok. 3/4 dziennego zapotrzebowania energetycznego dorostego cztowieka.

Rozmawiata Katarzyna Antoniak

Caty tekst:
http://poznan.gazeta.pl/poznan/1,36037,10863421,Wigilijny karp wyjdzie nam na zdrowie.html#ixz
z2FOLBTWXE
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