
ęwięta BoĹego Narodzenia to tradycyjnie czas 
rodzinnych spotkaĄ przy suto zastawionych sto-
Ăach. Niestety, nadmiar jedzenia i  jego jakoĚć 
(tĂuste, sĂodkie, smaĹone) moĹe prowadzić do 
róĹnych dolegliwoĚci trawiennych i zĂego samo-
poczucia. Po Ěwiętach wiele osób narzeka na do-
datkowe kilogramy. Jednak wcale tak nie musi 
być! ɺZdrowa Kuchnia na BoĹe Narodzenieɹ to 
publikacja dla wszystkich tych, którzy nie rezy-
gnując z przyjemnoĚci podniebienia, pragną od-
Ĺywiać się z korzyĚcią dla zdrowia. Dowiesz się 
z niej, jakich przypraw uĹywać, by potrawy byĂy 
smaczne i lĹej strawne, a takĹe czym zastępować 
niezdrowe sĂodycze, by czerpać z tego przyjem-
noĚć i jednoczeĚnie korzyĚć dla ciaĂa. Znajdziesz 
tu propozycje herbatek zioĂowych wspomagają-
cych ukĂad trawienny oraz wiele pysznych post-
nych przepisów.
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Wstęp

ęwięta BoĹego Narodzenie to tradycyjnie czas ro-

dzinnych spotkaĄ przy suto zastawianych stoĂach. 
Niestety, często radoĚć wspólnych spotkaĄ zakĂócają róĹ-
ne problemy trawienne. Jednak nikt inny nie jest temu 
winien, lecz my sami. I  nic tu nie dadzą wymówki, Ĺe 
mama czy babcia co chwila podstawiają pod nos najróĹ-
niejsze pysznoĚci, Ĺe aĹ Ělinka leci, a tak w ogóle to nie 
wypada odmówić. Pani domu powie zapewne, Ĺe tyle się 
napracowaĂa, Ĺeby to wszystko przygotować, Ĺe teraz nic 
nie moĹe się zmarnować. I tak kęs za kęsem ponad mia-

rę napeĂniamy brzuchy.
Przejedzenie, spoĹywanie tĂustych, cięĹkostrawnych 

potraw, mieszanie wielu skĂadników w jednym posiĂku ɳ
to tylko niektóre ze Ěwiątecznych grzechów, które szybko 
odbijają się echem w postaci wzdęć, zaparć, zgagi, bólów 
brzucha i innych dolegliwoĚci. Do tego dochodzi jeszcze 
wielogodzinne przesiadywanie przy stole, a potem leĹako-

wanie przed telewizorem, czyli brak ruchu i po Ěwiętach 
zdobywamy dodatkowe kilogramy, które zwĂaszcza zimą 
cięĹko będzie zrzucić, nie wspominając juĹ o podwyĹszo-

nym poziomie cukru czy cholesterolu.
Jednak wcale tak nie musi być. Bo przecieĹ Ěwięta, to 

coĚ więcej niĹ objadanie się. Fakt, Ĺe tradycji musi stać się 
za doĚć i warto przygotować specjalne na ten czas pysz-
noĚci, które niejednokrotnie wywoĂują miĂe wspomnienia, 
często z dzieciĄstwa lub o osobach, których juĹ z nami 
nie ma. Ale nie moĹna dopuĚcić by przygotowywanie, je-
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dzenie, a póķniej odchorowywanie pochĂonęĂy większoĚć 
tego pięknego i niezwykĂego Ěwiątecznego czasu. Warto 
przemyĚleć, czy tak naprawdę na BoĹe Narodzenie jest 
nam potrzebne aĹ tak duĹo jedzenia i zapasów. PrzecieĹ 
dawno juĹ minęĂy czasy, gdy wĂaĚnie w  Ěwięta moĹna 
byĂo zjeĚć coĚ lepszego. Teraz póĂki sklepowe uginają się 
od najróĹniejszych produktów i w kaĹdej chwili moĹemy 
sobie pozwolić na najróĹniejsze rarytasy. 

W przedĚwiątecznym chaosie nie dajmy się więc zwa-

riować i  zachowując tradycję, zachowajmy teĹ zdrowy 
rozsądek. Warto dobrze zaplanować zakupy i  przemy-

Ěleć, ile tak naprawdę będziemy potrzebować jedzenia na 
te kilka Ěwiątecznych dni. Po Ěwiętach Ěwiat się przecieĹ 
nie koĄczy i w sklepach znów będzie moĹna kupić Ěwie-

Ĺe produkty. MoĹe dla kogoĚ argumentem będzie to, Ĺe 
nieumiarkowanie w jedzeniu i piciu (czytaj ɳ obĹarstwo) 
i marnotrawstwo są grzechami, a  chyba nikt nie chce 
w Ěwięta BoĹego Narodzenia grzeszyć. Dlatego teĹ jeĚli 
ktoĚ w  jakiĚ sposób uzaleĹniony jest od zakupów i na-

prawdę nie moĹe się powstrzymać, to moĹe, dla wĂasne-

go zdrowia i poĹytku naprawdę potrzebujących, częĚcią 
zakupów podzielić się z tymi, którzy nie mają zbyt wiele. 
Zobaczycie, Ĺe to daje o wiele więcej radoĚci, niĹ objada-

nie się nawet najlepszymi przysmakami.
Do napisania tej ksiąĹki zainspirowaĂy mnie obserwa-

cje ludzi stojących w dĂugich kolejkach (a przed Ěwiętami 
niemal nie koĄczących się) do kas sklepowych z koszy-

kami wypeĂnionymi po brzegi najróĹniejszymi produk-

tami, często ɳ a  tak naprawdę zazwyczaj ɳ bardzo nie-

zdrowymi. Zastanawiam się nieraz przy tym, jak moĹna 
w  sklepach legalnie sprzedawać produkty, które raczej 
nie moĹna nazwać spoĹywczymi, ale to juĹ inna historia. 
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Do napisania skĂoniĂy mnie równieĹ obserwacje rodziny 
i znajomych i  ich przedĚwiąteczne zmagania z przygo-

towaniami i  poĚwiąteczne zmagania z  dolegliwoĚciami 
trawiennymi i  dodatkowymi kilogramami. Dlatego pra-

gnę zaproponować zdrowsze wersje bardziej lub mniej 
tradycyjnych potraw Ěwiątecznych, bez wyrzekania się 
przyjemnoĚci, bo jak by na to nie patrzeć, Ěwięta muszą 
pozostać pyszne, pachnące i magiczne. Aby jednak prze-

Ĺyć je bez dolegliwoĚci zdrowotnych nie przejadajcie się 
i ruszajcie tak często jak to moĹliwe ɳ zimowe spacery są 
bardzo przyjemne i sentymentalne. W ksiąĹce znajdzie-

cie równieĹ propozycje zióĂek pomocnych w  trawieniu, 
w które warto zaopatrzyć się w czasie przedĚwiątecznych 
zakupów ɳ tak na wszelki wypadek. 

Zapraszając do zmiany zĂych nawyków Ĺywieniowych 
na dobre, wspierające zdrowie oraz do wypróbowania 
nowych Ěwiątecznych pomysĂów kulinarnych, wszystkim 
Ĺyczę radosnych i niezwykĂych Ěwiąt oraz by kaĹdy dzieĄ 
przynosiĂ boskie przesĂanie miĂoĚci i pokoju.

Dbajcie o swoje ciała i dusze. Autorka. 
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CzęĈć I

ćwiąteczne smaki i aromaty czyli pachnące 
korzenie i przyprawy wzmacniające trawienie.

JakĹe miĂo jest wejĚć do domu i poczuć zapach, który 
zdejmie z nas caĂy bagaĹ Ĺyciowych trosk, zapach, któ-

ry oznajmia nam, Ĺe nadchodzi radosny czas ɳ wspa-

niaĂe Ěwięta, na które czekaliĚmy caĂy rok...
 

Podczas przygotowywania Ěwiątecznych daĄ po caĂym 
mieszkaniu unoszą się zapachy, które wprowadzają nas 
w bĂogi stan, nasuwają wspomnienia z dzieciĄstwa, two-

rzą specyҋczny, niepowtarzalny dla kaĹdego domu nastrój 
ɳ szczególny dla wszystkich domowników, którzy przygo-

towują się do Ěwiąt. 
Od dawna są znane typowe dla tego okresu potrawy 

i przyprawy, często uĹywane przez caĂy rok, w tym czasie 
jednak niezastąpione. KtóĹ nie zna cynamonu, imbiru czy 
goķdzików? Warto jednak przybliĹyć i te mniej znane do-

datki Ěwiątecznych potraw, ukazując nie tylko ich walory 
smakowe i zapachowe, bowiem wpĂywają one nie tylko 
na nasze zmysĂy smaku czy węchu, lecz są takĹe nieoce-

nionymi ,,wspomagaczamiɹ zdrowia. W Ěwięta dodajemy 
je najczęĚciej do wypieków, ale warto równieĹ wzboga-

cić nimi inne dania, które przez to staną się lĹej strawne 
i  na pewno smaczniejsze. Przypatrzmy się więc trochę 
bliĹej przyprawom charakterystycznym dla Ěwiąt BoĹego 
Narodzenia oraz tym, które nie koniecznie kojarzą się 
ze Ěwiętami, a dodane do Ěwiątecznych potraw czynią je 
smaczniejszymi i Ăatwiej strawnymi.


