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WSTĘP


Nie­mal co se­zon uka­zu­ją się książ­ki z no­wy­mi die­ta­mi, bę­dą­cy­mi wy­ni­kiem ko­lej­nych, cza­sem sen­sa­cyj­nych ba­dań. W jed­nym se­zo­nie za­bra­nia się mąki pszen­nej, w ko­lej­nym na­bia­łu, a w jesz­cze in­nym – tłusz­czu. Tym­cza­sem die­ta czło­wie­ka kształ­to­wa­ła się przez ty­siąc­le­cia. Na­sze na­wy­ki ży­wie­nio­we po­wsta­ły w od­po­wie­dzi na kli­mat, w ja­kim ży­li­śmy, i wa­run­ki, ja­kie nam to­wa­rzy­szy­ły. Daw­niej wie­dza ta prze­cho­dzi­ła z po­ko­le­nia na po­ko­le­nie. Drob­ne do­le­gli­wo­ści le­czo­no do­mo­wy­mi spo­so­ba­mi, a do­pie­ro póź­niej się­ga­no po leki z ap­te­ki. Prze­wód po­kar­mo­wy do­sto­so­wu­je się do no­wej die­ty po­wo­li, to dłu­gi pro­ces. Dziś daw­ne tra­dy­cje po­szły w za­po­mnie­nie na rzecz su­ple­men­tów, cu­dow­nych diet i le­ków re­kla­mo­wa­nych na każ­dym kro­ku. Mo­że­my śle­po po­dą­żać za tymi tren­da­mi, nie za­po­mi­na­jąc jed­nak, że eks­pe­ry­men­tu­je­my na wła­snym or­ga­ni­zmie. Prze­mysł spo­żyw­czy i far­ma­ceu­tycz­ny to wiel­ka ma­chi­na na­sta­wio­na na zysk – wma­wia się nam, że przy­go­to­wa­ne w fa­bry­ce zupy sto­ją­ce przez kil­ka ty­go­dni na skle­po­wej pół­ce są rów­nie do­bre jak te ugo­to­wa­ne w domu. Że go­to­we da­nia przy­rzą­dzo­no z wy­se­lek­cjo­no­wa­nych, sta­ran­nie do­bra­nych skład­ni­ków. Nic tyl­ko ku­po­wać i jeść. 

Tym­cza­sem na­sze spo­łe­czeń­stwo cier­pi na cho­ro­by cy­wi­li­za­cyj­ne, wśród nich na nad­wa­gę. Wie­le osób ma kło­po­ty ze snem albo z kon­cen­tra­cją. To czę­sto po­wód do tego, by na­gle po­sta­no­wić zmie­nić wszyst­ko, za­czy­na­jąc naj­czę­ściej od tego, co jest na ta­le­rzu.

To nie jest ko­lej­ny po­rad­nik tego typu.

 

Wy­cho­wa­łam się na tra­dy­cyj­nej, pol­skiej kuch­ni, a moje dzie­ciń­stwo przy­pa­dło na lata 80. XX w. W tam­tych cza­sach przed wyj­ściem z domu ja­dło się śnia­da­nie – czę­sto zupę mlecz­ną i ka­nap­kę. W szko­le albo przed­szko­lu był obiad, a po po­wro­cie do domu naj­czę­ściej dwa da­nia – obo­wiąz­ko­wa zupa i dru­gie. De­se­ry je­dli­śmy oka­zjo­nal­nie, naj­czę­ściej w nie­dzie­lę. To był zwy­kle do­mo­wy ki­siel z owo­ca­mi, ga­la­ret­ka albo ka­wa­łek do­mo­we­go cia­sta. W ty­go­dniu spo­ra­dycz­nie do­sta­wa­li­śmy cu­kier­ki. Przy­czy­na była ba­nal­na – były to­wa­rem trud­no do­stęp­nym.

Wte­dy kuch­nia z ko­niecz­no­ści, a może i mą­dro­ści ży­cio­wej, była se­zo­no­wa. Lato było cza­sem owo­ców, na któ­re się cze­ka­ło, ko­lej­nych wa­rzyw, po­mi­do­rów, grzy­bów i świe­żych ziół. Moja bab­cia zbie­ra­ła wte­dy na łące mło­dy szczaw, z któ­re­go go­to­wa­ła zupę. Je­sie­nią ro­bi­ło się prze­two­ry – te do­bra, któ­re były wów­czas naj­tań­sze, za­mie­nia­ło się w weki, dże­my, soki i kom­po­ty. To wła­śnie wte­dy ki­si­ło się ogór­ki i ka­pu­stę, ro­bi­ło dy­nię i pa­pry­kę w oc­cie, prze­cier po­mi­do­ro­wy. Pa­mię­tam ro­dzin­ne zgro­ma­dze­nia, pod­czas któ­rych wspól­nie dry­lo­wa­li­śmy wi­śnie albo obie­ra­li­śmy wa­rzy­wa ze skó­ry. 

Mam bar­dzo duży sen­ty­ment do tych spo­tkań i do tam­tej kuch­ni. Jawi mi się jako ta, po któ­rej czu­łam się syta i szczę­śli­wa.

 

Póź­niej ob­ser­wo­wa­łam, jak tra­dy­cyj­ne da­nia były po­wo­li wy­pie­ra­ne przez no­wo­ści, a nasz styl ży­cia się zmie­niał. Już nie mamy cza­su na śnia­da­nia w domu – za­miast tego wy­pi­ja­my po­spiesz­nie kawę z sie­ciów­ki po dro­dze do pra­cy i prze­gry­za­my ją droż­dżów­ką ze spo­żyw­cza­ka pod do­mem. Ale czy ta­kie śnia­da­nie nam słu­ży? Czy czu­je­my się po nim do­brze?

Przez 18 lat mo­je­go do­ro­słe­go ży­cia nie ja­dłam mię­sa. Zda­rza­ło mi się wte­dy nie jeść przez cały dzień, a po­tem na wie­czór opy­chać się cia­stem, pić w cią­gu dnia wie­le kaw lat­te. Czy czu­łam się wte­dy do­brze? Przede wszyst­kim czu­łam się czę­sto śpią­ca i bez ży­cia. By­łam skłon­na spać na­wet 16 go­dzin na dobę. 

 

U pro­gu do­ro­sło­ści, za­nim uro­dzi­ły się moje dzie­ci, mia­łam szczę­ście tra­fić do le­ka­rza Tra­dy­cyj­nej Me­dy­cy­ny Chiń­skiej, któ­ry zmie­nił mój spo­sób pa­trze­nia na od­ży­wia­nie. Po­cząt­ko­wo bun­to­wa­łam się wo­bec kuch­ni, któ­rą pro­po­no­wał – przede wszyst­kim go­to­wa­nej, ale bez na­bia­łu. Sto­so­wa­łam się do jego za­le­ceń przez kil­ka mie­się­cy, po czym zno­wu wra­ca­łam do daw­nych na­wy­ków. Z cza­sem jed­nak za­uwa­ży­łam,
 że okre­sy, w któ­rych ja­dłam zdro­wo, były naj­bar­dziej efek­tyw­ne pod wzglę­dem in­te­lek­tu­al­nym i zdro­wot­nym. Moja skó­ra była gład­ka, ja bu­dzi­łam się wcze­śnie rano wy­po­czę­ta i nie mia­łam w cią­gu dnia spad­ków ener­gii.

Póź­niej uro­dzi­ły się moje dzie­ci, a ja nie mo­głam już po­zwo­lić so­bie na to, żeby w domu za­miast obia­du było cia­sto, a lo­dów­ka była wy­peł­nio­na wy­łącz­nie żół­tym se­rem i hum­mu­sem. 

 

Moja star­sza, dziś dwu­na­sto­let­nia cór­ka przez wie­le lat była przede wszyst­kim na die­cie we­ge­ta­riań­skiej, jed­nak ja­dła ryby. Dziś od cza­su do cza­su je ro­sół i pro­duk­ty po­cho­dze­nia zwie­rzę­ce­go. Mia­łam nie­ma­ły pro­blem, po­nie­waż jest praw­dzi­wym nie­jad­kiem – od­ma­wia­ła je­dze­nia wa­rzyw i owo­ców, gry­ma­si­ła na nie­mik­so­wa­ne zupy. A ja chcia­łam, żeby była zdro­wa. Dzię­ki ob­ser­wo­wa­niu mo­jej cór­ki do­kład­nie wiem, czy zja­dła w szko­le obiad. Je­śli nie, wra­ca do domu apa­tycz­na, na­bur­mu­szo­na i płacz­li­wa. Po­dob­nie jest wte­dy, kie­dy wy­je­dzie na kil­ka dni gdzieś, gdzie może do woli jeść sło­dy­cze, sam na­biał i słod­kie na­po­je. Mło­dy czło­wiek jest jak ba­ro­metr – od razu wi­dać wszyst­kie błę­dy ży­wie­nio­we.

 

Moja młod­sza, dziś 2,5-let­nia cór­ka od szó­ste­go mie­sią­ca ży­cia jest aler­gi­kiem. Ba­da­nia szpi­tal­ne wy­ka­za­ły, że jest uczu­lo­na nie­mal na wszyst­ko. Gdy­bym chcia­ła sto­so­wać się do tych za­le­ceń, ja­dła­by wy­łącz­nie mię­so wie­przo­we i ryż. 

A ona chce pró­bo­wać wszyst­kie­go, w prze­ci­wień­stwie do star­szej sio­stry nie za­kła­da z góry, że cze­goś nie lubi. 

Moja kuch­nia dzi­siaj to kuch­nia rów­no­wa­gi – sta­ram się za­cho­wać roz­są­dek, ko­rzy­stać z wie­dzy, któ­rą na­by­łam, go­tu­jąc kie­dyś z bab­cią, ciot­ka­mi, mamą, a po­tem na kur­sach go­to­wa­nia we­dług Pię­ciu Prze­mian. Przez całe do­ro­słe ży­cie z uwa­gą czy­ta­łam książ­ki po­świę­co­ne te­ma­tom od­ży­wia­nia, uczy­łam się, te­sto­wa­łam i wy­cią­ga­łam wnio­ski. I tak jak z ogro­dem, kie­dy sie­je­my i sa­dzi­my w nim ro­śli­ny i ob­ser­wu­je­my, jak ro­sną, to je­śli bę­dzie­my przy­glą­dać im się z uwa­gą, w pew­nym mo­men­cie zo­ba­czy­my, czy kie­ru­nek, któ­ry wy­bra­li­śmy, jest słusz­ny. Nie­któ­re za­do­mo­wią się i będą pięk­nie ro­sły, inne będą wy­ma­ga­ły prze­sa­dze­nia, a po­zo­sta­łe w ogó­le zmar­nie­ją i bę­dzie­my mu­sie­li się ich po­zbyć. Po­dob­nie trak­tu­ję go­to­wa­nie dla zdro­wia – z uwa­gą. Do­brze wiem, ja­kie je­dze­nie mi słu­ży, a ja­kie­go le­piej uni­kać. Chcę przy tym za­cho­wać zdro­wy roz­są­dek – uwa­żam, że wszyst­ko jest dla lu­dzi i je­dze­nie od cza­su do cza­su tego, co mniej zdro­we, nie­ko­niecz­nie od razu nam za­szko­dzi. 

 

Ce­lem tej książ­ki jest za­chę­ce­nie Cię do go­to­wa­nia w domu – zdro­wych, peł­no­war­to­ścio­wych i ko­lo­ro­wych dań, w któ­rych sta­ram się uni­kać cu­kru, na­bia­łu i bia­łej mąki. To nie są re­wo­lu­cyj­ne prze­pi­sy, do któ­rych mu­sisz wy­rzu­cić wszyst­ko to, co masz w ku­chen­nych szaf­kach, i zro­bić wiel­kie za­ku­py w skle­pie eko. Uwa­żam, że nie tędy dro­ga. Chcia­ła­bym po­ka­zać Ci, jak ma­ły­mi kro­ka­mi moż­na dojść do zdro­wej kuch­ni, dzię­ki któ­rej bę­dziesz się czuć po pro­stu do­brze. Da­nia, któ­re przy­go­to­wa­łam, są pro­ste, se­zo­no­we i dla ca­łej ro­dzi­ny. Nie ma bo­wiem nic bar­dziej fru­stru­ją­ce­go niż go­to­wa­nie od­dziel­nych dań dla każ­dej oso­by w ro­dzi­nie.

 

Za­pra­szam Cię do mo­jej kuch­ni.

 

ELI­ZA
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PRAK­TYCZ­NE RADY


OSZCZĘDŹ SWÓJ CZAS, CZY­LI PRZY­GO­TUJ JE­DZE­NIE WCZE­ŚNIEJ

Chy­ba nie ma nic bar­dziej przy­gnę­bia­ją­ce­go niż po­po­łu­dnio­wy po­wrót z dzieć­mi do domu, gdzie cze­ka nas pu­sta lo­dów­ka (i pu­ste garn­ki). Na­bur­mu­szo­ne, głod­ne dzie­ci i po­śpiech w przy­go­to­wa­niu cze­goś na szyb­ko. Zna­cie to? 

Sta­ram się być przy­go­to­wa­na na ta­kie oko­licz­no­ści, więc zwy­kle mam w lo­dów­ce coś, co moż­na szyb­ko pod­grzać i za­spo­ko­ić przy­naj­mniej pierw­szy głód. Naj­chęt­niej ro­bię więc zupy, zwłasz­cza te „sa­mo­go­tu­ją­ce się”, ta­kie, któ­re w ra­zie po­trze­by moż­na też zmik­so­wać, żeby zro­bić z nich krem.

Re­gu­lar­nie pie­kę też wa­rzy­wa, któ­re trzy­mam, żeby mieć je za­wsze pod ręką – bu­ra­ki, ziem­nia­ki. To ide­al­ne uroz­ma­ice­nie i wzbo­ga­ce­nie np. omle­tu. 

Mro­żon­ki – za­wsze mam w za­mra­żar­ce kil­ka pod­sta­wo­wych wa­rzyw, z któ­rych mogę sko­rzy­stać wte­dy, kie­dy nie mam cza­su na za­ku­py albo na obie­ra­nie i kro­je­nie. Za­zwy­czaj są to: włosz­czy­zna po­kro­jo­na w pa­ski, zie­lo­ny gro­szek, mar­chew­ka, li­ście szpi­na­ku. W mo­jej szu­fla­dzie znaj­dziesz też mro­żo­ne owo­ce: wi­śnie, ja­go­dy, śliw­ki. Ko­rzy­stam z nich wte­dy, kie­dy na­gle przyj­dzie nam ocho­ta na cia­sto droż­dżo­we z owo­ca­mi lub kom­pot. Mro­żo­ne zio­ła – w se­zo­nie przy­go­to­wu­ję po­sie­ka­ny drob­no ko­pe­rek, li­ście se­le­ra, inne zio­ła, np. mię­tę. Sie­kam je drob­no i za­mra­żam w pla­sti­ko­wych to­reb­kach lub nie­wiel­kich po­jem­ni­kach. To zde­cy­do­wa­nie lep­sza i bar­dziej aro­ma­tycz­na opcja niż su­szo­ne zio­ła z to­reb­ki.


UGO­TO­WA­NE KA­SZE

Bar­dzo lu­bię ka­sze. Są zdro­we, peł­no­war­to­ścio­we i po­żyw­ne. Pod­sta­wą kuch­ni mo­ich dzie­ci jest ka­sza ja­gla­na. Jest lek­ko­straw­na, wzmac­nia żo­łą­dek, śle­dzio­nę i ner­ki. Ma wie­le ami­no­kwa­sów, jest bo­ga­ta w krzem. Wie­le osób jej nie lubi, wy­da­je mi się, że po­wód może być pro­za­icz­ny – nie­od­po­wied­nie go­to­wa­nie. Ka­szę ja­gla­ną moż­na wcze­śniej upra­żyć na su­chej pa­tel­ni i do­pie­ro wte­dy za­lać wodą i ugo­to­wać. Bę­dzie wów­czas bar­dziej syp­ka. Moż­na też zro­bić z niej kle­ik. Cza­sem ka­sza ja­gla­na róż­ni się ja­ko­ścią w za­leż­no­ści od pro­du­cen­ta – nie­któ­re od­mia­ny wy­ma­ga­ją więk­szej ilo­ści wody. War­to pod­czas go­to­wa­nia zaj­rzeć do garn­ka i spraw­dzić, czy nie trze­ba do­dać więk­szej ilo­ści pły­nu. Ryż – jego od­mian jest tak dużo, że z pew­no­ścią każ­dy znaj­dzie coś dla sie­bie. Ja po­le­cam szcze­gól­nie peł­no­ziar­ni­sty ryż, któ­ry go­tu­je się tro­chę dłu­żej, ale jest zdrow­szy niż jego po­le­ro­wa­na, bia­ła od­mia­na. Ma lek­ko orze­cho­wy smak i do­brze się prze­cho­wu­je po ugo­to­wa­niu. Mam go zwy­kle pod ręką – ro­bię z nie­go sa­łat­ki lub za­pie­kam go w pie­kar­ni­ku z jabł­ka­mi lub wa­rzy­wa­mi. Ugo­to­wa­ny ryż mo­żesz prze­cho­wy­wać przez kil­ka dni w lo­dów­ce w szkla­nym, za­mknię­tym opa­ko­wa­niu.


WAGA

Je­śli sta­wiasz pierw­sze kro­ki w kuch­ni i nie czu­jesz się zbyt pew­nie (zwłasz­cza je­śli do­pie­ro za­czy­nasz piec chleb lub cia­sta), go­rą­co po­le­cam za­kup nie­wiel­kiej ku­chen­nej wagi, któ­ra znacz­nie uła­twi Ci ko­rzy­sta­nie z prze­pi­sów. Po­le­cam pła­skie wagi elek­tro­nicz­ne, z do­kład­no­ścią do 1–2 gra­mów, z moż­li­wo­ścią prze­łą­cza­nia na jed­nost­ki im­pe­rial­ne (np. fun­ty czy un­cje) – ta funk­cja przy­da Ci się, je­śli ze­chcesz sko­rzy­stać ze star­szych ksią­żek an­giel­skich (lub przed­wo­jen­nych ksią­żek pol­skich). Na pła­skiej wa­dze bez pro­ble­mu usta­wisz do­wol­ne na­czy­nie, a funk­cja TARA po­zwo­li Ci ze­ro­wać wagę, kie­dy bę­dziesz do­kła­dać do wa­że­nia ko­lej­ne pro­duk­ty. 
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Za­pra­sza­my do za­ku­pu peł­nej wer­sji książ­ki
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