Paczki, faworki

Paczki to ulubione przez nas ciastko, a szczegdlnie w ttusty czwartek, ktéry w tym roku
przypada 16 lutego. Statystyczny Polak zjada tego dnia 2-3 paczki. Wedtug staropolskiej tradycji
w ttusty czwartek kazdy musiat zjes¢ chociaz jednego paczka, aby zapewni¢ sobie szczescie,
a rezygnacja z pgczkéw w ttusty czwartek mogta przyniesé pecha.

W ttusty czwartek wiele oséb korzysta z tej tradycji i objada sie pysznymi stodkosciami, jakimi
sg paczki i faworki.

Paczki to kuliste ciastka - zwykle drozdzowe - nadziewane i smazone w gtebokim ttuszczu.
Paczki najczesciej wytwarzane sg z biatej maki, czyli wysoko przetworzonych weglowodandw i maja
znikoma wartos¢ odzywczg. Jednak paczki nie powinny nam szkodzi¢, jesli siegamy po nie jedynie
od czasu do czasu, sg najlepszej jakosci i jeszcze zjedzone zgodnie z tradycja.

Co to znaczy paczki najlepszej jakosci ?
- najlepiej wybierac paczki bez posypki,
- jako nadzienie lepiej wybieraé¢ niskokaloryczng owocowg konfiture, a nie czekolade czy toffi,
- opakowanie - lepiej nie wybiera¢ pakowanych pgczkéw z dtugim okresem waznosci,
- zwracac uwage na sktad ciastka.
Pamietaé nalezy , ze w sktadzie niektorych pgczkdédw mozna znalezé substancje raczej zbedne dla
naszego organizmu takie jak emulgatory, substancje spulchniajgce, regulatory kwasowosci,
substancje smakowo-zapachowe, utwardzane ttuszcze, barwniki i substancje konserwujgce. Dzieki
tym sktadnikom paczki mogg nawet przez tydzien wygladac swiezo.

Przecietny, wazacy 100 g pgczek ma zwykle od 200 do 350 kcal. Pgczek oblany czekoladg
moze mieé¢ nawet 450-500 kcal!
Czy to oznacza, ze nie mozemy je$¢ pgczkow ani faworkow w ttusty czwartek i zdecydowac sie

na inne zdrowe, stodkie przekaski typu np. ciasto z marchewki czy z dyni?

Moja odpowiedZ moze niektdrych zaskoczyé, ale brzmi: nie. Z prostego powodu. Po pierwsze
tradycja to paczkiifaworki. Po drugie we wszystkim trzeba zachowac zdrowy rozsadek i umiar.
Jesli na co dzien odzywiamy sie zdrowo, dbamy o fizyczng forme to zjedzenie paczka, czy kilku
faworkdéw nie spowoduje, ze w obwodzie naszej talii i bioder przybedzie od razu kilka centymetréw,
a nasz organizm przyjmie niezdrowy ttuszcz, ktéry odtozy sie w naczyniach krwionosnych w postaci
blaszek cholesterolowych. Dodatkowo ttusty czwartek to tradycja, kultywowana przez naszych
dziadkow, rodzicow i powinna by¢ tez kontynuowana przez nas tak, aby nauczyty sie jej nasze
dzieci i nastepne pokolenia.

Jesli wiec zachowamy zdrowy rozsgdek i umiar, to spozycie w ttusty czwartek pgczka czy
faworka na pewno nie odbije sie negatywnie na naszym zdrowiu, a bedziemy mieli te
Swiadomos¢, ze wilasnie podtrzymujemy tradycje, zgodnie z ktdra nasze zycie bedzie
pozbawione przykrosci w catym roku, a smak stodkosci pozostanie.
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