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By paczki nie wyszty bokiem...
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Paczki tu, paczki tam... Na Slgsku CieszyAskim zaprasza sie na tradycyjnego krepla, czy choc¢by
kreplika...W Ttusty Czwartek mozna oszale¢ od ilosci pokus tego tradycyjnego przysmaku.
Niestety czesto w pgczkach, zwtaszcza tych z ogromnych marketow, préocz tradycyjnej stodyczy,
mozna znalez¢ cos jeszcze...Jak sie nie da¢ nabrac na przystowiowy haczyk i jak zdrowo
Swietowac ten stodki czas? PostanowiliSmy to sprawdzic.

Paczki, kreple i pgczusie... MoZzna oszalec w to kaloryczne swieto. Jednak dobrze jest dobrze wybrac.

Paczek, pgczus i jeszcze jeden... Jak tradycja to tradycja, jednak warto pamietac, ze nawet maty pgczek ma znaczenie dla
naszego organizmu.

Duze markety i niektore sklepy kusza nas ofertg pulchnych, wygladajacych na "Swieze", pgczkdw z ulubionymi
dodatkami. Mozemy wybierac i przebierac. Pytanie tylko, co mozemy znalez¢ w pgczku o hitowej, niskiej cenie...Okazuje
sie, ze wiele... O wiele za duzo...

Przecietny sktad paczkéw produkowanych na masowg skale moze nas zaskoczy¢ - zamiast jajek, czesto znajdziemy mase
jajeczngi oleje utwardzane. Do tego emulgatory, substancje konserwujgce, substancje zageszczajace, barwniki, aromaty,
proszek kakaowy - udajgcy czekolade...Swieze paczki sg réwniez odsmazane, tak by wygladaty na "$wieze", czesto po
stokro¢ wykorzystuje sie ten sam olej. Jak sie nie dac¢ oszukac?

O to zapytaliSmy mgr Natalie Suchy, dietetyka z cieszynhskiego gabinetu Projektu Zdrowie. - Jesli podgZasz za tradycjg i
co roku swietujesz Ttusty Czwartek, a jednoczesnie jestes na diecie lub po prostu dbasz o zdrowie na co dzien,
nic nie stoi na przeszkodzie, by zjesc¢ jednego paczka. Pamietac jednak trzeba, by wybrac produkt dobrej
Jakosci. Zamiast pgczka z supermarketow, wybierz takiego dobrej jakosci z lokalnej piekarni, badzZ przygotuj je
samodzielnie w domu. Jesli ma to by¢ zdrowsza i mniej kaloryczna wersja - zamienien cukier na sfodzik,
wybierz nadzienie zdomowych przetworow, a zamiast smaZzyc¢ na glebokim ttuszczu mozesz upiec je w
piekarniku - radzi dietetyk.

Nasz trop wiedzie nas wiec do rodzimej kuchni, wszak tu kreplikowa tradycja kultywowana jest w wielu domach. Z
pytaniem dotarlisSmy do Kota Gospodyn Wiejskich w Strumieniu, a o przepis na dobry paczek zapytalismy J6zefe Gren. -
Do paczka trzeba dac duuuuzo mifosci. Kiedy nie robi sie tego z sercem, nawet najlepszy przepis moze nie wyjs¢
- zdradza i dodaje - Najlepsze pgczki to te z konfitura rozang, powidfami lub twardg marmolada. Te nasze
tradycyjne. Dobrze jest pamietac o temperaturze tiuszczu do smazenia - musi miec 180 stopni. Warto do
ciasta drozdzowego, dodac takze tyzke spirytusu lub octu by paczki nie , pity” tyle tfuszczu - radzi )6zefa Gren.

A co jesli na domowe wypieki nie mamy czasu? Warto wybra¢ cukiernie lokalne, te zdobrymi i czesto rodzinnymi
tradycjami, gdzie produkcja paczkéw nie rozpoczyna sie tydzien czy nawet miesigc przed Ttustym Czwartkiem, a w Srode
tuz przed swietem...

- Produkcja pgczkow zajmujemy sie od 30 lat, a receptury przekazywane sg z pokolenia na pokolenie. Pgczki
przygotowujemy dbajac o tradycje, ale takze by sprostac podniebieniom smakoszy. Mamy pgczki z marmolada,
ale takze te zadwokatem, bitag smietang czy twarogiem tzw. paczki quarkini. Najwazniejsze by byly swieze,
wiec produkcje rozpoczynamy w nocy ze srody na czwartek. To intensywny czas pracy w naszej piekarni. Do
naszych paczkow, polecamy dobre towarzystwo i kawe lub herbate. Wtedy na pewno mifo spedzimy to stodkie
Swieto - méwi Zdzistaw Byrdziak, wtasciciel piekarni ,Byrdziak” z Harbutowic.

Wsrod paczkowych propozycji warto wiec wybra¢ swiadomie, bo nic nie stoi na przeszkodzie by te stodka tradycje
kultywowad. - Obchodzac tradycje bez wyrzutow sumienia mozna zjesc¢ jednego pgczka, zastepujac nim inny
positek np. podwieczorek. Nie trzeba sie obwiniac i katowac treningami, bo pamietajmy, Ze nie tyjemy od
konkretnego produktu, a od ilosci i nadmiaru kalorii. Oczywiscie dtugie spacery i aktywny tryb Zycia, tak jak w



kazdy inny dzien sg zalecane - dodaje mgr Natalia Suchy.

Thusty Czwartek mozna wiec spedzi¢ Swiadomie i na stodko, a potem to mite popotudnie przedtuzy¢, udajac sie na dugi
spacer - tras w naszym regionie nie brakuje. Wtedy mamy pewnos$¢, ze nic w nadmiarze ,nie wyjdzie nam bokiem”.
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