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Witaminy

SMACZNEGO!

Dla piekna i zdrowia

Do niezbednych sktadnikow

codziennego pozywienia
zaliczane sa rowniez wita-
miny. Organizm czlowieka

nie ma zdolnosci wytwarza-
nia wiekszo$ci witamin ani
diuzszego ich gromadzenia. Z
tego powodu witaminy musza
by¢ dostarczane w codziennym
pozywieniu w odpowiednich
ilosciach.

Witaminy dzielimy na rozpusz-
czalne w wodzie (wit. C, wszystkie
wit. B) oraz w ttuszczach — A, D,
E, K. Stwierdzenie, ze ,witaminy
sa rozpuszczalne w tluszczach”,
oznacza, ze aby organizm mogl
je wykorzysta¢, musza by¢ one
dostarczone w obecnosci ttuszczu
roslinnego lub zwierzecego. Wita-
miny rozpuszczalne w wodzie s3
gtownie dostarczane z produktami
pochodzenia roslinnego — warzy-
wami, w tym ziemniakami, owo-
cami oraz produktami skrobiowy-
mi, kaszami i makami. Natomiast
Zrédtem witamin rozpuszczalnych

w tluszczach, szczegélnie wita-
miny E, sa oleje roslinne, kietki
pszenicy i soi, orzechy oraz ryby
morskie. Szczegdlna role w za-
chowaniu zdrowia odgrywaja tzw.
witaminy antyoksydacyjne, czyli
beta karoten, bedacy prowitamina
witaminy A i znajdujacy sie
gtownie w tzw. z6ltych i czerwo-
nych warzywach i owocach: mar-
chwi, papryce, dyni, pomidorach,
morelach. Witamina C, ktorej
zrodlem, wbrew powszechnemu
mniemaniu, sa nie tylko owoce
cytrusowe, wystepuje bowiem
takze w ziemniakach, natce pie-
truszki, kapuscie, szczypiorku,
papryce, pomidorach, porzeczkach
oraz innych owocach (dziennej
dawki wit. C dostarcza 1 szklan-
ka soku z pomaranczy), oraz
witamina E, kt6ra znajdujemy
w olejach roslinnych, kietkach,
orzechach oraz owocach morza.
Rola witamin antyoksydacyjnych
sprowadza sie przede wszystkim
do przeciwdzialania szkodliwemu

Porady nie tylko dla gospodyni, ale i gospodarzy
Dobre obyczaje przy stole

Letnie weekendy sa doskonala
okazja, zeby zaprosi¢c do domu
przyjaciol, krewnych znajomych.
W dlugie wieczory mozemy przy-
najmniej choc raz si¢ nagawedzic¢
i przyjemnie razem spedzic czas.
Wiadomo, ze kazda z gospodyn
przed przyjSciem gosci, niech
nawet bardzo tolerancyjnych,
troche si¢ denerwuje, bo, na
przyklad nie zdazyla czegos
dorobi¢. Zapomniata wyczysci¢
lustra w lazience, zapomniata o
swoim wygladzie... By uniknac
pewnych niezrecznosci i
niedociagni¢¢, zajrzyjmy do
ponizszych porad.

*  Fartuszek nalezy zdjac, za-
nim przyjdq goscie.

*  Obdzielanie gosci kapciami
jest nieeleganckie.

*  Wchodzgcym gosciom
trzeba pomoc rozebrac sig, powiesic
palta, a tym, ktorzy sq u nas po raz
pierwszy — wskazac tazienke.

*  Po wprowadzeniu gosci do
pokoju nalezy przedstawic sobie tych,
ktorzy sie nie znajq.

*  Gdy przybeda juz wszy-
scy, nalezy zaprosic gosci do stotu,
wskazujgc im miejsca.

*  Na miejscach honorowych
sadzq sie osoby najstarsze, jubilatow,
solenizantow, mlodaq pare itp.

*  Matzenstwa nalezy raczej

rozdzielac.

*  Panie sadzac miedzy pana-
mi.

*  Zaraz po przybyciu gosci
nalezy wytaczyc telewizor.

*  Mozna urzqdzi¢ kqcik do
palenia, gdyz przy wspolnym stole
nie powinno sie palic.

*  Nie powinno si¢ natretnie
zachecac gosci do jedzenia.

*  Gospodyni powinna
troszczyc sie, by niczego na stole nie
brakowalo.

*  Podajqgc potrawy, w pierw-
szej kolejnosci nalezy obstuzyc osoby
starsze i honorowe, potem panie i
reszte gosci.

*  Gospodyni musi dbac o es-
tetyke stotu, usuwajac w pore brud-
ne naczynia.

*  Gospodarze powinni czuc
sie odpowiedzialni za trzeZwosc
gosci! Kategorycznie nie powinni tez
dopuszczac do prowadzenia samo-
chodu przez osoby pijace.

*  Gdy jedno z gospodarzy
wychodzi do kuchni, drugie musi
pozostac z goscmi.

*  Dobrym obyczajem jest
wzniesienie toastu za zdrowie gosci.

Na dzisiaj tylko tyle. Wiedza na
temat eleganckiego przyjmowania
gosci jest bardzo rozlegta. Chetnie
podzielimy si¢ nia réwniez na kolej-
nej stronie ,Smacznego!”.

Cos na zab

bedzie:

kieliszki rumu.
Sposéb przygotowania:

Plonace banany

Do przygotowania tego przepysznego deseru potrzeba

6 bananow (nie przejrzatych), 6 dag margaryny, 4 tyzki cukru, 2

W glebokiej patelni rozgrza¢ ttuszcz, zarumieni¢ z obu stron
obrane banany. Posypac¢ je cukrem, skropi¢ tyzka wody i wstawic¢
na 15-20 min. do nagrzanego piekarnika. Gdy zmigkna, wyjac i
ostudzi¢. Przed podaniem pola¢ banany goracym rumem, podpalic i
plonace podawa¢ na kawatkach folii. Smacznego!

oddzialtywaniu na nasz organizm
ttuszczéw, giéwnie pochodzenia
zwierzecego, witaminy wykazuja
bowiem  zdolno$¢  dziatania
przeciwmiazdzycowego i przeciw-
nowotworowego.

Nalezy pamieta¢, ze zadna
tabletka nie zastapi witamin z na-
turalnego Zrodta. Aby nasz orga-
nizm otrzymal wszystkie potrzeb-
ne witaminy w wystarczajacej
iloSci, musimy codziennie zje$¢
przynajmniej po6t  kilograma
réznorodnych warzyw i owocéw,
wliczajac w to ziemniaki. Ponadto
nalezy jes¢ produkty maczne i ka-
sze. Aby dostarczy¢ odpowiedniej
ilosci witaminy E, nalezy spozy¢
odpowiednik dwoch tyzeczek
oleju rzepakowego lub oliwy z
oliwek. Spozywajac urozmaicone
produkty zywnos$ciowe, dostarczy-
my roéwniez odpowiednich ilosci
pozostatych witamin, na ktore
zapotrzebowanie organizmu jest
znacznie mniejsze niz na wymie-
nione.

zrédta

Z czego mozna wytloczyc olej?

Z nietypowych ziaren

Odpowiecie z pewnoscia, ze
z rzepaku, soi i stonecznika. To
prawda. Takie najczesciej kupu-
jemy i stosujemy na co dzien.
Czasem jednak warto siegnac
po oleje z nietypowych ziaren,
nasion i pestek.

Oleje roslinne nie zawieraja
cholesterolu, a nawet, ze wzgledu
na obecno$¢ kwaséow ttuszczowych
Omega-3 i Omega-6, przyczyniaja
si¢ do obnizenia jego poziomu we
krwi. Sa Zrédlem witamin rozpusz-
czalnych w ttuszczach, (A, D i E)

Stodki kacik Dr. Oetkera
Pyszny deser

Firma Dr. Oetker zapra-
sza wszystkich Czytelnikéw
»,Kuriera” do swojego stodkiego
kacika, gdzie na tamach ga-
zety bedziemy przedstawiac
Panstwu produkty firmy Dr.
Oetkera wraz z pysznymi prze-
pisami. Kazdy artykul bedzie
»Sponsorowany” przez inny
produkt. Ale to nie wszystko,
bedziecie mieli Panstwo réow-
niez okazje sprobowac tych
stodkosci. Dr. Oetker przygo-
towal kosze peine slodkich
prezentoéw, wystarczy tylko
odpowiedzie¢ na proste pyta-
nie i przesta¢ kupon na adres
redakcji. Zyczymy smacznego...

Dzisiaj przedstawiamy, jak w
praktyce mozna uzy¢ przepysz-
nych budyniéw Dr. Oetkera.

Zwycigzcami pierwszej edycji
konkursu zostaly Panie: Jadwi-
ga Czerniawska, Marianna
Pauksztelo oraz Aneta Toma-
szewicz.

GRATULUJEMY!!!

Wyniki kolejnego losowa-
nia zostana ogtoszone 01.07.06.
Wowczas zaprezentujemy na-
stepny artykul z tego cyklu.
Serdecznie zapraszamy do
wziecia udzialu w konkursie.

oraz substancji zwalczajacych wolne
rodniki. Szczegélnie zalecane sa dla
kobiet w ciazy, malych dzieci, wege-
tarian i 0s6b zagrozonych chorobami
krazenia czy obciazonych genetycz-
nie zmianami nowotworowymi.

¢ Olej Iniany — o bursztynowej
barwie, tradycyjnie zastepuje masto
w potrawach wigilijnych. Doskonaty
z posiekana cebulka i razowym pie-
czywem.

* Olej ostowy — pozyskiwany
z nasion ostu, ma jasnostomkowa
barwe. Idealny do majonezéw,

Nalezy pamietaé, ze zadna tabletka nie zastapi witamin z naturalnego

Fot. archiwum

satatek, ewentualnie duszenia.

¢ Olgj z pestek dyni — intensyw-
nie zielony, stosujemy go tylko na
zimno, np. do satatek.

¢ Olej sezamowy — o jasnozoltej
barwie i lekko orzechowym smaku.
Nadaje si¢ do gotowania, smazenia
i safatek.

e Olej z orzechéw ziemnych
— o barwie jasnoztotej, doskonaty do
smazenia w wysokich temperaturach,
Swietny do wypiekéw na stodko, np.
piernika, ale i do deseréw, np. dres-
singu do satatek owocowych.

Sktadniki:

250 g truskawek

1 opakowanie budyniu o smaku
smietankowym Dr. Oetkera

300 ml mlieka

Sposob przygotowania:

Truskawkowy wulkan
Swiezy, orzezwiajacy smak truskawek w polaczeniu z budyniem

Truskawki umy¢, odsaczy¢, odszyputkowac (trzy sztuki zostawic¢
do dekoracji), pozostate pokroi¢ na plasterki. Mata miseczke o
pojemnosci 1 1 wylozy¢ folia, plasterki truskawek roztozy¢ na dnie
i bokach miski pozostawiajac ok. 2 cm wolnego miejsca od brzegu.
Reszte truskawek pokroi¢ w kostke. Budyn ugotowa¢ na mleku i
$mietanie, wystudzi¢ mieszajac co jaki$ czas, nastepnie dodac reszte
owocow i migdaty. Zimny budyn wylozy¢ do miski (w razie potrzeby
odkroi¢ wystajace truskawki, aby wyréwnac brzeg). Deser wstawi¢ do
lodowki na ok. 4 godziny. Wylozy¢ na plaski talerz odwracajac miske
do gory dnem, delikatnie zdjac folie. Udekorowa¢ truskawkami.

200 ml smietanki kremowki (30
proc. ttuszczu)

3 tyzki cukru

25 g drobno
migdatow

posiekanych

Jakos¢ przepisem na sukces!!!
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