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Witaminy

Dla pi´kna i zdrowia
Do niezb´dnych sk∏adników 

codziennego po˝ywienia 
zaliczane sà równie˝ wita-
miny. Organizm cz∏owieka 
nie ma zdolnoÊci wytwarza-
nia wi´kszoÊci witamin ani 
d∏u˝szego ich gromadzenia. Z 
tego powodu witaminy muszà 
byç dostarczane w codziennym 
po˝ywieniu w odpowiednich 
iloÊciach.

Witaminy dzielimy na rozpusz-
czalne w wodzie (wit. C, wszystkie 
wit. B) oraz w t∏uszczach — A, D, 
E, K. Stwierdzenie, ˝e „witaminy 
sà rozpuszczalne w t∏uszczach”, 
oznacza, ˝e aby organizm móg∏ 
je wykorzystaç, muszà byç one 
dostarczone w obecnoÊci t∏uszczu 
roÊlinnego lub zwierz´cego. Wita-
miny rozpuszczalne w wodzie sà 
g∏ównie dostarczane z produktami 
pochodzenia roÊlinnego — warzy-
wami, w tym ziemniakami, owo-
cami oraz produktami skrobiowy-
mi, kaszami i màkami. Natomiast 
êród∏em witamin rozpuszczalnych 

w t∏uszczach, szczególnie wita-
miny E, sà oleje roÊlinne, kie∏ki 
pszenicy i soi, orzechy oraz ryby 
morskie. Szczególnà rol´ w za-
chowaniu zdrowia odgrywajà tzw. 
witaminy antyoksydacyjne, czyli 
beta karoten, b´dàcy prowitaminà 
witaminy A i znajdujàcy si´ 
g∏ównie w tzw. ˝ó∏tych i czerwo-
nych warzywach i owocach: mar-
chwi, papryce, dyni, pomidorach, 
morelach. Witamina C, której 
êród∏em, wbrew powszechnemu 
mniemaniu, sà nie tylko owoce 
cytrusowe, wyst´puje bowiem 
tak˝e w ziemniakach, natce pie-
truszki, kapuÊcie, szczypiorku, 
papryce, pomidorach, porzeczkach 
oraz innych owocach (dziennej 
dawki wit. C dostarcza 1 szklan-
ka soku z pomaraƒczy), oraz 
witamina E, którà znajdujemy 
w olejach roÊlinnych, kie∏kach, 
orzechach oraz owocach morza. 
Rola witamin antyoksydacyjnych 
sprowadza si´ przede wszystkim 
do przeciwdzia∏ania szkodliwemu 

oddzia∏ywaniu na nasz organizm 
t∏uszczów, g∏ównie pochodzenia 
zwierz´cego, witaminy wykazujà 
bowiem zdolnoÊç dzia∏ania 
przeciwmia˝d˝ycowego i przeciw-
nowotworowego.

 Nale˝y pami´taç, ˝e ˝adna 
tabletka nie zastàpi witamin z na-
turalnego êród∏a. Aby nasz orga-
nizm otrzyma∏ wszystkie potrzeb-
ne witaminy w wystarczajàcej 
iloÊci, musimy codziennie zjeÊç 
przynajmniej pó∏ kilograma 
ró˝norodnych warzyw i owoców, 
wliczajàc w to ziemniaki. Ponadto 
nale˝y jeÊç produkty màczne i ka-
sze. Aby dostarczyç odpowiedniej 
iloÊci witaminy E, nale˝y spo˝yç 
odpowiednik dwóch ∏y˝eczek 
oleju rzepakowego lub oliwy z 
oliwek. Spo˝ywajàc urozmaicone 
produkty ˝ywnoÊciowe, dostarczy-
my równie˝ odpowiednich iloÊci 
pozosta∏ych witamin, na które 
zapotrzebowanie organizmu jest 
znacznie mniejsze ni˝ na wymie-
nione. 

S∏odki kàcik Dr. Oetkera

Pyszny deser
Firma Dr. Oetker zapra-

sza wszystkich Czytelników 
„Kuriera” do swojego s∏odkiego 
kàcika, gdzie na ∏amach ga-
zety b´dziemy przedstawiaç 
Paƒstwu produkty firmy Dr. 
Oetkera wraz z pysznymi prze-
pisami. Ka˝dy artyku∏ b´dzie 
„sponsorowany” przez inny 
produkt. Ale to nie wszystko, 
b´dziecie mieli Paƒstwo rów-
nie˝ okazj´ spróbowaç tych 
s∏odkoÊci. Dr. Oetker przygo-
towa∏ kosze pe∏ne s∏odkich 
prezentów, wystarczy tylko 
odpowiedzieç na proste pyta-
nie i przes∏aç kupon na adres 
redakcji. ˚yczymy smacznego...

Dzisiaj przedstawiamy, jak w 
praktyce mo˝na u˝yç przepysz-
nych budyniów Dr. Oetkera.

Zwyci´zcami pierwszej edycji 
konkursu zosta∏y Panie: Jadwi-
ga Czerniawska, Marianna 
Paukszte∏o oraz Aneta Toma-
szewicz.

GRATULUJEMY!!!
Wyniki kolejnego losowa-

nia zostanà og∏oszone 01.07.06. 
Wówczas zaprezentujemy na-
st´pny artyku∏ z tego cyklu. 
Serdecznie zapraszamy do 
wzi´cia udzia∏u w konkursie.

Truskawkowy wulkan
Âwie˝y, orzeêwiajàcy smak truskawek w po∏àczeniu z budyniem

Sposób przygotowania:
Truskawki umyç, odsàczyç, odszypu∏kowaç (trzy sztuki zostawiç 

do dekoracji), pozosta∏e pokroiç na plasterki. Ma∏à miseczk´ o 
pojemnoÊci 1 l wy∏o˝yç folià, plasterki truskawek roz∏o˝yç na dnie 
i bokach miski pozostawiajàc ok. 2 cm wolnego miejsca od brzegu. 
Reszt´ truskawek pokroiç w kostk´. Budyƒ ugotowaç na mleku i 
Êmietanie, wystudziç mieszajàc co jakiÊ czas, nast´pnie dodaç reszt´ 
owoców i migda∏y. Zimny budyƒ wy∏o˝yç do miski (w razie potrzeby 
odkroiç wystajàce truskawki, aby wyrównaç brzeg). Deser wstawiç do 
lodówki na ok. 4 godziny. Wy∏o˝yç na p∏aski talerz odwracajàc misk´ 
do góry dnem, delikatnie zdjàç foli´. Udekorowaç truskawkami.

           JakoÊç przepisem na sukces!!!

Sk∏adniki:
250 g truskawek
1 opakowanie budyniu o smaku 
Êmietankowym Dr. Oetkera
300 ml mleka

200 ml Êmietanki kremówki (30 
proc. t∏uszczu)
3 ∏y˝ki cukru
25 g drobno posiekanych 
migda∏ów

Porady nie tylko dla gospodyni, ale i gospodarzy

Dobre obyczaje przy stole
Letnie weekendy sà doskona∏à 

okazjà, ˝eby zaprosiç do domu 
przyjació∏, krewnych znajomych. 
W d∏ugie wieczory mo˝emy przy-
najmniej choç raz si´ nagaw´dziç 
i przyjemnie razem sp´dziç czas. 
Wiadomo, ˝e ka˝da z gospodyƒ 
przed przyjÊciem goÊci, niech 
nawet bardzo tolerancyjnych, 
troch´ si´ denerwuje, bo, na 
przyk∏ad nie zdà˝y∏a czegoÊ 
dorobiç. Zapomnia∏a wyczyÊciç 
lustra w ∏azience, zapomnia∏a o 
swoim wyglàdzie... By uniknàç 
pewnych niezr´cznoÊci i 
niedociàgni´ç, zajrzyjmy do 
poni˝szych porad.

* Fartuszek nale˝y zdjàç, za-
nim przyjdà goÊcie.

* Obdzielanie goÊci kapciami 
jest nieeleganckie.

* Wchodzàcym goÊciom 
trzeba pomóc rozebraç si´, powiesiç 
palta, a tym, którzy sà u nas po raz 
pierwszy — wskazaç ∏azienk´.

* Po wprowadzeniu goÊci do 
pokoju nale˝y przedstawiç sobie tych, 
którzy si´ nie znajà.

* Gdy przyb´dà ju˝ wszy-
scy, nale˝y zaprosiç goÊci do sto∏u, 
wskazujàc im miejsca.

* Na miejscach honorowych 
sadzà si´ osoby najstarsze, jubilatów, 
solenizantów, m∏odà par´ itp.

* Ma∏˝eƒstwa nale˝y raczej 

rozdzielaç.
* Panie sadzaç mi´dzy pana-

mi.
* Zaraz po przybyciu goÊci 

nale˝y wy∏àczyç telewizor.
* Mo˝na urzàdziç kàcik do 

palenia, gdy˝ przy wspólnym stole 
nie powinno si´ paliç.

* Nie powinno si´ natr´tnie 
zach´caç goÊci do jedzenia.

* Gospodyni powinna 
troszczyç si´, by niczego na stole nie 
brakowa∏o.

* Podajàc potrawy, w pierw-
szej kolejnoÊci nale˝y obs∏u˝yç osoby 
starsze i honorowe, potem panie i 
reszt´ goÊci.

* Gospodyni musi dbaç o es-
tetyk´ sto∏u, usuwajàc w por´ brud-
ne naczynia.

* Gospodarze powinni czuç 
si´ odpowiedzialni za trzeêwoÊç 
goÊci! Kategorycznie nie powinni te˝ 
dopuszczaç do prowadzenia samo-
chodu przez osoby pijàce.

* Gdy jedno z gospodarzy 
wychodzi do kuchni, drugie musi 
pozostaç z goÊçmi.

* Dobrym obyczajem jest 
wzniesienie toastu za zdrowie goÊci.

Na dzisiaj tylko tyle. Wiedza na 
temat eleganckiego przyjmowania 
goÊci jest bardzo rozleg∏a. Ch´tnie 
podzielimy si´ nià równie˝ na kolej-
nej stronie „Smacznego!”.

Z czego mo˝na wyt∏oczyç olej?

Z nietypowych ziaren
Odpowiecie z pewnoÊcià, ˝e 

z rzepaku, soi i s∏onecznika. To 
prawda. Takie najcz´Êciej kupu-
jemy i stosujemy na co dzieƒ. 
Czasem jednak warto si´gnàç 
po oleje z nietypowych ziaren, 
nasion i pestek.

Oleje roÊlinne nie zawierajà 
cholesterolu, a nawet, ze wzgl´du 
na obecnoÊç kwasów t∏uszczowych 
Omega-3 i Omega-6, przyczyniajà 
si´ do obni˝enia jego poziomu we 
krwi. Sà êród∏em witamin rozpusz-
czalnych w t∏uszczach, (A, D i E) 

oraz substancji zwalczajàcych wolne 
rodniki. Szczególnie zalecane sà dla 
kobiet w cià˝y, ma∏ych dzieci, wege-
tarian i osób zagro˝onych chorobami 
krà˝enia czy obcià˝onych genetycz-
nie zmianami nowotworowymi. 

• Olej lniany — o bursztynowej 
barwie, tradycyjnie zast´puje mas∏o 
w potrawach wigilijnych. Doskona∏y 
z posiekanà cebulkà i razowym pie-
czywem.

• Olej ostowy — pozyskiwany 
z nasion ostu, ma jasnos∏omkowà 
barw´. Idealny do majonezów, 

sa∏atek, ewentualnie duszenia.
• Olej z pestek dyni — intensyw-

nie zielony, stosujemy go tylko na 
zimno, np. do sa∏atek.

• Olej sezamowy — o jasno˝ó∏tej 
barwie i lekko orzechowym smaku. 
Nadaje si´ do gotowania, sma˝enia 
i sa∏atek.

• Olej z orzechów ziemnych 
— o barwie jasnoz∏otej, doskona∏y do 
sma˝enia w wysokich temperaturach, 
Êwietny do wypieków na s∏odko, np. 
piernika, ale i do deserów, np. dres-
singu do sa∏atek owocowych.

P∏onàce banany

Do przygotowania tego przepysznego deseru potrzeba 
b´dzie:

6 bananów (nie przejrza∏ych), 6 dag margaryny, 4 ∏y˝ki cukru, 2 
kieliszki rumu. 

Sposób przygotowania:
W g∏´bokiej patelni rozgrzaç t∏uszcz, zarumieniç z obu stron 

obrane banany. Posypaç je cukrem, skropiç ∏y˝kà wody i wstawiç 
na 15-20 min. do nagrzanego piekarnika. Gdy zmi´knà, wyjàç i 
ostudziç. Przed podaniem polaç banany goràcym rumem, podpaliç i 
p∏onàce podawaç na kawa∏kach folii. Smacznego!

CoÊ na zàb

Nale˝y pami´taç, ˝e ˝adna tabletka nie zastàpi witamin z naturalnego 
êród∏a                  Fot. archiwum


