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MI­ŁOŚĆ TO WOL­NOŚĆ...

Gdy­by­śmy wszy­scy uzna­li, że uko­cha­na isto­ta – dziec­ko czy part­ner – nie do nas na­le­ży, ro­dzaj ludz­ki był­by bar­dziej wol­ny. I bar­dziej in­te­li­gent­ny. 

Oria­na Fal­la­ci

 

„Prze­pi­sy na pa­rze...?!” – nie by­łam prze­ko­na­na, kie­dy Ma­ciek wpadł na po­mysł tej książ­ki. To praw­da, że pa­ro­wa­na kuch­nia ko­ja­rzy­ła mi się z czymś zdro­wym, ale rów­nież mdłym i po­zba­wio­nym sma­ku. Przy­po­mnia­ły mi się pa­ro­wa­ne, roz­pa­da­ją­ce się mar­chew­ki i bro­ku­ły, któ­re ser­wo­wa­ła mi mama, gdy do­cho­dzi­łam do sie­bie po wy­pad­ku (i ura­zie wą­tro­by). Gdy za­my­kam oczy, na­dal czu­ję ich jed­no­staj­ny, mo­no­ton­ny smak. Na do­da­tek po­zba­wio­ny soli. „Prze­pi­sy na pa­rze...?!” – im dłu­żej my­śla­łam, tym więk­szy na­ra­stał we mnie opór. Po­dzie­li­łam się swo­imi wąt­pli­wo­ścia­mi z mę­żem. Przy­go­tu­ję ci ju­tro pa­ro­wa­ny obiad i... de­ser. Je­śli po zje­dze­niu go na­dal bę­dziesz na „nie”, to zo­sta­wi­my ten te­mat. Umo­wa stoi? – za­pro­po­no­wał pew­nym gło­sem. Gry­cza­ne, le­ciut­kie, do­słow­nie roz­pły­wa­ją­ce się w ustach klu­secz­ki z kre­mo­wym so­sem pie­czar­ko­wym i pud­ding z brą­zo­we­go ryżu oraz ba­na­nów roz­wia­ły więk­szość mo­ich wąt­pli­wo­ści. Po­zo­sta­ła jed­nak de­li­kat­na oba­wa, czy uda nam się przy­go­to­wać aż 60 uda­nych prze­pi­sów na pa­rze. Uda­ło się. Każ­dy dzień pra­cy nad PARĄ W KUCH­NI nas za­ska­ki­wał. Oka­za­ło się, że pa­ro­war kry­je w so­bie nie­skoń­czo­ne moż­li­wo­ści. Nie tyl­ko uspraw­nia i przy­śpie­sza pra­cę w kuch­ni. Po­zwa­la rów­nież za­cho­wać wię­cej skład­ni­ków od­żyw­czych (w po­rów­na­niu z in­ny­mi me­to­da­mi ob­rób­ki ter­micz­nej). Od­po­wied­nio uży­ty do­da­je da­niom sma­ku. Naj­prost­sze skład­ni­ki, jak oli­wa, sza­lot­ki, pas­sa­ta po­mi­do­ro­wa i roz­ma­ryn, pod wpły­wem pary za­mie­nia­ją się w lek­ką i wy­kwint­ną prze­ką­skę. Pa­pier ry­żo­wy na­bie­ra mięk­ko­ści. Sta­je się do­sko­na­łą bazą do przy­go­to­wa­nia na przy­kład bez­glu­te­no­wych na­le­śni­ków z ser­kiem z ner­kow­ców lub tru­skaw­ka­mi. Tak! Para od­świe­ża też tra­dy­cyj­ne da­nia. Przez ostat­nie kil­ka mie­się­cy na nowo od­kry­wa­li­śmy kuch­nię pol­ską. Za­mie­nia­li­śmy nie­któ­re skład­ni­ki. Pusz­cza­li­śmy wo­dze fan­ta­zji. W ten spo­sób po­wsta­wa­ły kne­dle z ba­ta­tów z tru­skaw­ka­mi lub ma­kiem i so­sem wa­ni­lio­wym czy gry­cza­ne pie­roż­ki. Bam­bu­so­wy pa­ro­war po­zwa­lał nam rów­nież prze­kra­czać ku­li­nar­ne gra­ni­ce. Dzię­ki nie­mu ko­lej­ny raz wy­bra­li­śmy się w „po­dróż”. Taj­lan­dia, Wiet­nam, Ja­po­nia, In­die czy Chi­ny – in­spi­ro­wa­li­śmy się tymi za­kąt­ka­mi świa­ta, gdzie na co dzień ko­rzy­sta się z jego mocy. Na­stęp­nie two­rzy­li­śmy wła­sne da­nia. Czy wy­obra­żasz so­bie ni­gi­ri lub car­pac­cio z ło­so­sia bez ło­so­sia? Nie... Po­krój cien­ko dy­nię piż­mo­wą i upa­ruj ją na ar­ku­szach glo­nów nori. Póź­niej do­daj kil­ka pro­stych do­dat­ków. Go­to­wa­nie jesz­cze ni­g­dy nie było tak zdro­we i... pro­ste.

We­dług ajur­we­dy go­to­wa­nie na pa­rze jest naj­lep­szym spo­so­bem ob­rób­ki ter­micz­nej. Dla­cze­go? Po­zwa­la za­cho­wać naj­wię­cej tak zwa­nej pra­ny – ulot­nej ener­gii ży­cio­wej. Ener­gia w je­dze­niu, po­dob­nie jak w ży­ciu, prze­ja­wia się w dwóch for­mach – mę­skiej i żeń­skiej. Mę­ska jest so­lar­na, roz­grze­wa­ją­ca, do­mi­nu­ją­ca i ak­tyw­na. Żeń­ska z ko­lei lu­nar­na, zim­na, bier­na i lek­ka. W każ­dej po­tra­wie i w nas sa­mych te ener­gie się ze sobą prze­pla­ta­ją. Uzu­peł­nia­ją się. Ogień, dzię­ki któ­re­mu po­wsta­je para w kuch­ni, jest mę­ski. Sama de­li­kat­na i ulot­na para jest żeń­ska. Nie­ustan­na in­te­rak­cja mię­dzy tym, co ko­bie­ce i mę­skie, prze­ja­wia się we wszyst­kich aspek­tach na­sze­go ist­nie­nia. Ja i Ma­ciek naj­bar­dziej świa­do­mie ob­ser­wu­je­my ją w... kuch­ni. Go­tu­jąc, wy­my­śla­jąc nowe prze­pi­sy, ro­biąc zdję­cia i sty­li­za­cje, czę­sto kon­fron­tu­je­my się z trud­ny­mi i la­ta­mi wy­pie­ra­ny­mi emo­cja­mi. Kłó­ci­my się i go­dzi­my na zmia­nę. Bie­rze­my od­po­wie­dzial­ność za swo­je emo­cje. Uczy­my się pa­trze­nia na każ­dą sy­tu­ację z dy­stan­sem. Do­sta­je­my naj­pięk­niej­szą (i naj­trud­niej­szą) lek­cję bez­na­mięt­no­ści. PARA W KUCH­NI to nie tyl­ko 60 prze­pi­sów na we­ge­ta­riań­skie (z wa­rian­tem we­gań­skim) i w więk­szo­ści bez­glu­te­no­we prze­ką­ski, da­nia głów­ne, de­se­ry i pie­czy­wo. To rów­nież na­sze re­flek­sje do­ty­czą­ce re­la­cji. Dzie­li­my się spo­strze­że­nia­mi na te­mat związ­ku. Tymi wy­pra­co­wa­ny­mi w trak­cie wie­lo­go­dzin­nych roz­mów oraz wy­ni­ka­ją­cy­mi ze współ­pra­cy z za­przy­jaź­nio­ny­mi te­ra­peu­ta­mi. Tym wszyst­kim, co po­ma­ga nam na co dzień le­piej funk­cjo­no­wać, po­ko­ny­wać prze­szko­dy i roz­wi­jać się. Sło­wem – po­ka­zu­je­my nasz zwią­zek w kuch­ni i „od kuch­ni”. 

Gdy­by­śmy wszy­scy uzna­li, że uko­cha­na isto­ta – dziec­ko czy part­ner – nie do nas na­le­ży, ro­dzaj ludz­ki był­by bar­dziej wol­ny. I bar­dziej in­te­li­gent­ny – pi­sa­ła Oria­na Fal­la­ci w Li­ście do nie­na­ro­dzo­ne­go dziec­ka. Re­la­cja z Mać­kiem jest pierw­szą, w któ­rej obo­je nie trak­tu­je­my sie­bie jak prze­dłu­że­nia wła­sne­go ego. Pierw­szą, w któ­rej nie chce­my po­siąść i kon­tro­lo­wać swo­je­go part­ne­ra. Pierw­szą, w któ­rej nie my­li­my mi­ło­ści z lę­kiem. Pierw­szą, dzię­ki któ­rej zro­zu­mie­li­śmy, że szczę­śli­wy part­ner­ski zwią­zek moż­na wy­bu­do­wać nie tyl­ko na sza­cun­ku do dru­giej oso­by, lecz w pierw­szej ko­lej­no­ści do sa­me­go sie­bie. Bo mi­łość to przede wszyst­kim wol­ność. I jak kie­dyś po­wie­dział ktoś mą­dry, pa­trze­nie nie na sie­bie (na­wza­jem), lecz w tym sa­mym kie­run­ku... 

 

Dla­cze­go war­to go­to­wać na pa­rze? – opo­wia­da Ha­nia Sto­liń­ska, die­te­tycz­ka z In­sty­tu­tu Żyw­no­ści i Ży­wie­nia, któ­ra po­mo­gła nam opra­co­wać menu i ob­ję­ła nad­zór me­ry­to­rycz­ny nad całą książ­ką. 

Go­to­wa­nie to naj­lep­sza me­to­da ob­rób­ki ter­micz­nej. Go­to­wa­ne pro­duk­ty mogą być spo­ży­wa­ne prak­tycz­nie przez wszyst­kie oso­by, za­czy­na­jąc od nie­mow­ląt pod­czas wpro­wa­dza­nia pierw­szych po­sił­ków, a koń­cząc na oso­bach star­szych. Oso­by star­sze czę­sto mają pro­ble­my ze spo­ży­wa­niem wie­lu po­kar­mów. Go­to­wa­ne po­tra­wy są zde­cy­do­wa­nie bar­dziej lek­ko­straw­ne, war­to­ścio­we i zwy­kle mniej ka­lo­rycz­ne niż pro­duk­ty sma­żo­ne i pie­czo­ne (naj­czę­ściej z do­dat­kiem tłusz­czu). Naj­lep­szym spo­so­bem go­to­wa­nia jest go­to­wa­nie na pa­rze. Na czym ono po­le­ga? Na pod­da­wa­niu pro­duk­tów dzia­ła­niu pary wod­nej o tem­pe­ra­tu­rze po­wy­żej 100°C. Nie­za­leż­nie od tego, czy dys­po­nu­jesz od­po­wied­nim urzą­dze­niem czy nie, mo­żesz spró­bo­wać, jak sma­ku­je go­to­wa­ny na pa­rze po­si­łek. Wy­star­czy umie­ścić spe­cjal­ny ko­szy­czek lub gar­nek z dziur­ka­mi nad garn­kiem z go­tu­ją­cą się wodą lub sko­rzy­stać ze spe­cjal­ne­go pa­row­ni­ka. 

Czy wiesz, że pod­czas tra­dy­cyj­ne­go go­to­wa­nia wie­le skład­ni­ków mi­ne­ral­nych i wi­ta­min prze­cho­dzi do wy­wa­ru? Na­wet pod­czas blan­szo­wa­nia zmniej­sza się war­tość od­żyw­cza pro­duk­tów. Stra­ty pod­czas tra­dy­cyj­ne­go go­to­wa­nia do­ty­czą głów­nie wi­ta­min roz­pusz­czal­nych w wo­dzie: wi­ta­mi­ny C (na­wet do 70%), B1, kwa­su fo­lio­we­go, ale tak­że czę­ści wi­ta­mi­ny A (64%) i E. Wy­stę­pu­ją rów­nież stra­ty po­ta­su (30–60%), wap­nia (68%), że­la­za (na­wet do 95%) i ma­gne­zu (15–70%). Jak przed­sta­wia się sta­ty­sty­ka dla go­to­wa­nia na pa­rze? Dla wi­ta­mi­ny C do 25%, kwa­su fo­lio­we­go oko­ło 15%, 30% po­ta­su, 28% wap­nia, 29% że­la­za i 37% ma­gne­zu. Przy­kła­do­wo ziem­nia­ki ugo­to­wa­ne w wo­dzie za­wie­ra­ją aż o po­ło­wę mniej po­ta­su, na­to­miast te ugo­to­wa­ne na pa­rze tyl­ko o 6% mniej. Szcze­gól­nie duże stra­ty ob­ser­wu­je się pod­czas go­to­wa­nia zie­lo­nych wa­rzyw li­ścia­stych. Ka­pu­sta po­kro­jo­na i ugo­to­wa­na w spo­rej ilo­ści wody tra­ci aż 72% wap­nia, 60% fos­fo­ru, a tak­że 67% że­la­za. To po­nad 3/4 wszyst­kich war­to­ści! W przy­pad­ku szpi­na­ku stra­ty że­la­za pod­czas go­to­wa­nia tra­dy­cyj­ne­go to aż 43% tego skład­ni­ka, tym­cza­sem po ugo­to­wa­niu na pa­rze stra­ta wy­no­si 25%! Po­li­fe­no­le i inne an­ty­utle­nia­cze oraz beta-ka­ro­ten z mar­chew­ki za­cho­wu­ją się w dużo więk­szych ilo­ściach w wa­rzy­wach go­to­wa­nych na pa­rze. War­to do­dać, że jesz­cze więk­sze stra­ty wi­ta­min na­stę­pu­ją pod­czas sma­że­nia. Przy­kła­do­wo pod­czas sma­że­nia bro­ku­łów stra­ty wi­ta­mi­ny C wy­no­szą aż 87%, a kwa­su fo­lio­we­go – 57%. Pod­czas pie­cze­nia na­to­miast przez 30  mi­nut tra­ci­my 50% kwa­su askor­bi­no­we­go. 

Pod­su­mo­wu­jąc, go­to­wa­nie na pa­rze jest pro­stą i zdro­wą me­to­dą go­to­wa­nia. Zna­ko­mi­cie po­pra­wia smak wa­rzyw, nie ob­ni­ża ich war­to­ści od­żyw­czych, jest szyb­kie i ta­nie. Jest to je­den z naj­prost­szych i naj­szyb­szych kro­ków, żeby jeść zdrow­sze po­sił­ki. Nie­ste­ty, mimo to jest wciąż mało po­pu­lar­ną me­to­dą ob­rób­ki ter­micz­nej. W ba­da­niu oce­nia­ją­cym spo­sób przy­go­to­wa­nia wa­rzyw i ziem­nia­ków je­dy­nie 2,4% re­spon­den­tów wska­zu­je na sto­so­wa­nie go­to­wa­nia na pa­rze... 
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PRZY­STAW­KA CZY DA­NIE GŁÓW­NE?


MA­CIEK: Czy ko­chasz sie­bie? Może to zbyt moc­ne stwier­dze­nie. Za­cznij­my tro­chę de­li­kat­niej: czy lu­bisz sie­bie? Do­ce­niasz się i sza­nu­jesz? I nie mam na my­śli ta­kie­go nar­cy­stycz­ne­go sa­mo­uwiel­bie­nia, przy­kry­wa­ją­ce­go głę­bo­ko skry­wa­ne kom­plek­sy i brak po­czu­cia wła­snej war­to­ści. Mó­wię o sta­nie, w któ­rym wiesz, kim je­steś. Znasz sie­bie – za­rów­no te do­bre, jak i te mniej wy­god­ne stro­ny. Ak­cep­tu­jesz je. Pra­cu­jesz nad sobą, ale przede wszyst­kim je­steś dla sie­bie do­bry. Two­je po­czu­cie war­to­ści wy­pły­wa z głę­bo­kiej sa­mo­świa­do­mo­ści – z sa­me­go środ­ka. Nie jest za­leż­ne od cze­goś tak nie­trwa­łe­go jak opi­nie in­nych osób. Nie ozna­cza to, że je­steś za­mknię­ty na kry­ty­kę. Przyj­mu­jesz ją, wy­słu­chu­jesz, a na­stęp­nie „prze­tra­wiasz” i kon­fron­tu­jesz z tym, co czu­jesz. Rów­nież z opi­nia­mi in­nych osób. Nie po­trze­bu­jesz ro­bić wiel­kich rze­czy, któ­re za­si­lą two­je ego. Zbęd­ne są ci po­chleb­stwa, kom­ple­men­ty. Masz świa­do­mość, że po­dob­nie jak kry­ty­ka, cią­gle się zmie­nia­ją, prze­mi­ja­ją. Sta­no­wią coś tak nie­trwa­łe­go. Za­py­tam po­now­nie: czy ko­chasz sie­bie? Po­wta­rzam się nie bez przy­czy­ny. Ja przez wie­le lat uni­ka­łem od­po­wie­dzi na to wy­da­wa­ło­by się pro­ste py­ta­nie. Zbyt moc­no by­łem za­ję­ty udo­wad­nia­niem so­bie i in­nym tego, jaki je­stem do­bry, uczyn­ny, od­da­ny. Sło­wem: wspa­nia­ły. Tak na­praw­dę nie ko­cha­łem sie­bie. Zda­łem so­bie z tego w bo­le­sny spo­sób spra­wę, kie­dy pew­na za­przy­jaź­nio­na te­ra­peut­ka za­da­ła mi dość bez­po­śred­nie py­ta­nie: Czy mo­żesz praw­dzi­wie ko­goś po­ko­chać, ko­muś po­móc, dać mu szczę­ście, je­śli nie ko­chasz sie­bie? W tej se­kun­dzie uświa­do­mi­łem so­bie, że nie mogę. Bo „z pu­ste­go i Sa­lo­mon nie na­le­je”. Sko­ro się nie lu­bię, nie ak­cep­tu­ję, nie sza­nu­ję i nie ko­cham, to jak mam tym cze­go, sam nie po­sia­dam, ob­da­ro­wać in­nych? – pi­sa­łem w lu­to­wym nu­me­rze ma­ga­zy­nu SENS. Przede wszyst­kim jak mogę żyć w part­ner­skiej re­la­cji, sko­ro sam na so­bie nie mogę po­le­gać? To nie­moż­li­we. Przy­zna­ję był mo­ment w moim ży­ciu, w któ­rym wpa­da­łem z jed­nej re­la­cji w dru­gą. Tyl­ko po to, żeby nie być sa­me­mu. W koń­cu zmę­czo­ny po­szu­ki­wa­nia­mi, przy­sta­ną­łem. Zła­pa­łem od­dech. Po­trze­bo­wa­łem kil­ku mie­się­cy spę­dzo­nych sa­mot­nie, aby na­brać dy­stan­su. Spoj­rzeć z per­spek­ty­wy na swo­je ży­cie. Od­po­wie­dzieć so­bie na py­ta­nie: Co mogę zro­bić, aby być szczę­śli­wy? Czy po­trze­bu­ję ko­goś, aby po­czuć peł­nię? Im dłu­żej za­sta­na­wia­łem się nad tym py­ta­niem, tym moc­niej czu­łem, że nie. Zo­ba­czy­łem, że póki sam dla sie­bie nie sta­nę się da­niem głów­nym, nie wyj­dę z „roli przy­staw­ki”, nie będę w sta­nie stwo­rzyć szczę­śli­we­go part­ner­skie­go związ­ku. Póki sam w sie­bie nie uwie­rzę, nikt we mnie też nie uwie­rzy. Póki nie na­bio­rę do sie­bie sza­cun­ku, żad­na ko­bie­ta nie bę­dzie mnie w peł­ni sza­no­wa­ła. Póki się nie za­ak­cep­tu­ję, nie znaj­dę na ze­wnątrz ak­cep­ta­cji. Póki nie po­czu­ję, że je­stem sobą, do­kład­nie taki, jaki po­wi­nie­nem być, nikt mnie do tego nie prze­ko­na. Zro­zu­mia­łem, że do po­zna­nia Ka­ro­li w każ­dej ko­bie­cie (zu­peł­nie pod­świa­do­mie) szu­ka­łem mat­ki. Pra­gną­łem opar­cia. Wy­da­wa­ło mi się, że je­stem wy­bra­ko­wa­ny. A na nie­peł­nym, „wy­bra­ko­wa­nym”, fun­da­men­cie nie spo­sób wy­bu­do­wać so­lid­ną re­la­cję...
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KA­RO­LI­NA: „Ko­bie­ty, któ­re ko­cha­ją za bar­dzo” Ro­bin Nor­wo­od, tę książ­kę spre­zen­to­wa­ła mi kil­ka lat temu przy­ja­ciół­ka. Dość dłu­go le­ża­ła na pół­ce. Od czas do cza­su bra­łam ją do ręki. Otwie­ra­łam. Szyb­ko „prze­la­ty­wa­łam” parę przy­pad­ko­wych zdań. Póź­niej wra­ca­ła na miej­sce. „Prze­cież ja nie lu­bię po­rad­ni­ków...” – ra­cjo­na­li­zo­wa­łam swo­ją nie­chęć. Książ­ka przy­cią­ga­ła mnie i od­py­cha­ła jed­no­cze­śnie. Nie by­łam jed­nak w sta­nie jej wy­rzu­cić. Przy­po­mnia­łam so­bie o niej kil­ka mie­się­cy przed po­zna­niem Mać­ka. Mia­łam dość by­cia samą i „nie­szczę­śli­we za­ko­cha­ną” (choć chy­ba po­win­nam po­wie­dzieć „nie­szczę­śli­we na­krę­co­ną”). Świa­do­mie nie chcia­łam już być do­dat­kiem, przy­staw­ką, zbęd­nym ele­men­tem. Kie­dy w moim ży­ciu po­ja­wiał się nowy męż­czy­zna, za­po­mi­na­łam o so­bie. Pod­świa­do­mie wy­bie­ra­łam za­wsze tych, któ­rzy byli mną (przy­naj­mniej na po­cząt­ku) zu­peł­nie nie­za­in­te­re­so­wa­ni. Póź­niej ro­bi­łam wszyst­ko (do­słow­nie), aby zwró­cić na sie­bie uwa­gę. Wy­si­łek, któ­ry wkła­da­łam w „po­lo­wa­nie”, sku­tecz­nie od­cią­gał uwa­gę od nie­wy­god­nych rze­czy, któ­re dzia­ły się we mnie. Po­zwa­lał nie kon­fron­to­wać się z bra­kiem ak­cep­ta­cji sie­bie i z ku­le­ją­cym po­czu­ciem war­to­ści. Czy­ta­jąc „Ko­bie­ty, któ­re ko­cha­ją za bar­dzo”, mia­łam wra­że­nie, że czy­tam o so­bie. Choć au­tor­ka opi­sy­wa­ła skraj­ne przy­pad­ki my­le­nia mi­ło­ści z lę­kiem, owo prze­ja­skra­wie­nie po­mo­gło mi w koń­cu przy­sta­nąć. Zaj­rza­łam do środ­ka. Zo­ba­czy­łam, że mam ten sam pro­blem. Na wstę­pie od­rzu­ca­łam do­brych, tro­skli­wych i cie­płych męż­czyzn. Wy­da­wa­li mi się nud­ni. Nie byli w sta­nie przejść mo­jej „lę­ko­wej se­lek­cji”. Je­śli na mo­ment wzbu­dza­li moje za­in­te­re­so­wa­nie, szyb­ko za­czy­na­łam ich nisz­czyć. Za­mie­nia­łam się w kata, opraw­cę. Mo­głam wy­żyć się za całe swo­je „nie­szczę­ście”. In­te­re­so­wa­li mnie tyl­ko ci cał­ko­wi­cie nie­do­stęp­ni lub tyl­ko po­zor­nie nie­za­in­te­re­so­wa­ni. Ci, któ­rzy wznie­ca­li lęk (wte­dy na­zy­wa­ny mi­ło­ścią ). Ci, mo­gą­cy mnie skrzyw­dzić. Ci, przy któ­rych czu­łam się „przy­staw­ką”. Ci, któ­rych tak ła­two nie mo­głam usi­dlić. W koń­cu Ci, przy któ­rych mo­głam być ofia­rą. Kie­dy sta­wa­li się do­stęp­ni, szyb­ko tra­ci­łam za­in­te­re­so­wa­nie. Naj­czę­ściej na rzecz ko­lej­ne­go obiek­tu. Czy­ta­jąc tę książ­kę, uświa­do­mi­łam so­bie, że choć świa­do­mie nie chcę ko­lej­nej lę­ko­wej re­la­cji, pod­świa­do­mie do niej dążę. Zo­ba­czy­łam też, że przy oka­zji tych na­głych zwro­tów ak­cji (i obiek­tów) zmie­nia­ły się rów­nież moje za­in­te­re­so­wa­nia. Ni­czym ka­me­le­on do­pa­so­wy­wa­łam się do ko­lej­nej „ofia­ry”. Z im­pre­zo­wicz­ki zmie­nia­łam się w mi­ło­śnicz­kę bo­ta­ni­ki, a z po­dróż­nicz­ki w do­ma­tor­kę. „Za­ko­cha­na” zu­peł­nie tra­ci­łam po­czu­cie tego, kim je­stem. Do­sto­so­wy­wa­łam się do swo­je­go part­ne­ra. Ide­ali­zo­wa­łam go. Wsta­wia­łam na pie­de­stał. Za­kła­da­łam ró­żo­we oku­la­ry. Prze­sta­wa­łam jeść, spać. O iro­nio, przez pond trzy­dzie­ści lat ten stan lę­ko­we­go pod­nie­ce­nia my­li­łam ze szczę­ściem. Wy­da­wa­ło mi się, że je­stem zbyt „wol­na”, „nie­za­leż­na” i „wy­ma­ga­ją­ca”. Wła­śnie dla­te­go nie mogę się „szczę­śli­we za­ko­chać” i ustat­ko­wać. Wspo­mnia­na książ­ka, me­dy­ta­cje, spo­tka­nia z te­ra­peut­ką po­mo­gły mi prze­rwać to błęd­ne koło. Włą­czyć pau­zę. Zro­bić grun­tow­ny re­mont „od środ­ka”. Prze­ma­lo­wać ścia­ny, zmie­nić me­ble i ubrać świe­żą po­ściel. Pierw­szy raz w ży­ciu sama wy­bie­ra­łam ko­lo­ry i fak­tu­ry. Uczy­łam się sie­bie. Po­czu­łam, że póki sama nie będę za­do­wo­lo­na z „no­we­go miesz­ka­nia”, nie po­czu­ję się w nim do­brze, nie za­koń­czę „re­mon­tu”, nie mogę ni­ko­go wpu­ścić do środ­ka... rów­nież do mo­jej prze­stron­nej i wy­peł­nio­nej świa­tłem kuch­ni. Zna­la­zło się w niej oczy­wi­ście miej­sce dla bam­bu­so­we­go pa­row­ni­ka. Dziś po­tra­fię w nim przy­rzą­dzić za­rów­no przy­staw­kę, da­nie głów­ne, jak i... de­ser. 



Die­te­tycz­ka ra­dzi

Jak pra­wi­dło­wo go­to­wać na pa­rze?

Go­to­wa­nie na pa­rze wy­do­by­wa smak wie­lu pro­duk­tów. War­to jed­nak pa­mię­tać, iż wa­rzy­wa go­to­wa­ne na pa­rze ła­twiej roz­go­to­wać. Nie po­wi­nie­neś rów­nież za­kry­wać po­ży­wie­niem wszyst­kich dziu­rek, przez któ­re prze­cho­dzi para. Za­dbaj też o w mia­rę po­dob­ną gru­bość pro­duk­tów. 

Szcze­gól­nie pysz­ne są przy­go­to­wa­ne w ten spo­sób ryby, ryż oraz bro­ku­ły i ziem­nia­ki. Chcesz zin­ten­sy­fi­ko­wać smak pa­ro­wa­nych dań? Do wody do­daj zio­ła. Wów­czas pro­duk­ty przej­dą ich aro­ma­tem. Je­dy­ną przy­pra­wą, na któ­rej za­war­tość na­le­ży uwa­żać, jest sól. Para spra­wia, iż na­tu­ral­na za­war­tość sodu w pro­duk­cie jest bar­dziej wy­czu­wal­na. Dla­te­go sól do­da­waj za­wsze po ugo­to­wa­niu. 


Komu po­le­ca­ne są po­tra­wy go­to­wa­ne na pa­rze?

Wszyst­kim. Dużo chęt­niej po pa­ro­wa­ne wa­rzy­wa, niż po te roz­go­to­wa­ne w wo­dzie, się­ga­ją dzie­ci. Go­to­wa­nie na pa­rze po­pu­lar­ne jest w ni­sko­tłusz­czo­wej kuch­ni, po­nie­waż po­zwa­la przy­go­to­wy­wać po­sił­ki bez uży­cia tłusz­czu. Pa­ro­wa­nie po­le­ca­ne jest rów­nież oso­bom star­szym (szcze­gól­nie tym z osła­bio­nym apa­ty­tem) oraz wszyst­kim cier­pią­cym na pro­ble­my tra­wien­ne. 
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MA­RY­NO­WA­NE BA­KŁA­ŻA­NY



por­cja dla 4–5 osób | trud­ność: ła­twe | czas przy­go­to­wa­nia: ok. 20 mi­nut



 

• 1 ba­kła­żan po­kro­jo­ny w pla­stry o gru­bo­ści oko­ło 1 cm

• nie­ra­fi­no­wa­na sól


ZA­LE­WA

• 4–5 ły­żek oli­wy z pierw­sze­go tło­cze­nia

• 2 łyż­ki octu jabł­ko­we­go

• 2 drob­no po­szat­ko­wa­ne ząb­ki czosn­ku

• 1 ły­żecz­ka su­szo­ne­go ore­ga­no

• 1 drob­no po­szat­ko­wa­na czer­wo­na pa­prycz­ka chi­li (z pest­ka­mi lub bez)

• 1 drob­no po­kru­szo­ny duży liść lau­ro­wy

• 1 ły­żecz­ka ka­pa­rów (opcjo­nal­nie)



• oli­wa do za­la­nia ba­kła­ża­nów (opcjo­nal­nie)

• po­szat­ko­wa­na na­tka pie­trusz­ki

 

 Pla­stry ba­kła­ża­nów po­sy­pu­je­my solą. Od­sta­wia­my na oko­ło 5–10 mi­nut, aż pusz­czą sok. Każ­dy pla­ster opłu­ku­je­my świe­żą wodą. Pla­stry prze­kła­da­my do pa­row­ni­ka. Pa­ru­je­my oko­ło 10–12 mi­nut, aż będą cał­ko­wi­cie mięk­kie. Po wy­ję­ciu z pa­ro­wa­ru ukła­da­my na ta­le­rzu i opró­sza­my je de­li­kat­nie solą. Na­stęp­nie każ­dy pla­ster skra­pia­my za­le­wą. Je­śli chce­my dłu­żej prze­cho­wy­wać pla­stry w lo­dów­ce (oko­ło 2–3 dni), prze­kła­da­my je do sło­icz­ka i za­le­wa­my oli­wą. Pla­stry po­da­je­my przy­bra­ne na­tką pie­trusz­ki. Do­sko­na­le spraw­dzą się jako pro­sta mez­ze lub do­da­tek do ka­nap­ki z do­brej ja­ko­ści pie­czy­wa, na przy­kład żyt­nie­go na za­kwa­sie. 

Przy­go­to­wu­je­my za­le­wę: wszyst­kie skład­ni­ki mie­sza­my.

 

MA­CIEK: Gril­lo­wa­ne i ską­pa­ne w oli­wie, czosn­ku oraz zio­łach ba­kła­ża­ny pa­mię­tam z jed­nej z mo­ich pierw­szych wy­praw na po­łu­dnie Włoch. Choć opie­ka­nie na su­chej pa­tel­ni daje im cha­rak­te­ry­stycz­ny, dym­ny po­smak, go­to­wa­ne na pa­rze są słod­sze, szyb­sze i mię­ciut­kie. W kon­sy­sten­cji tro­chę przy­po­mi­na­ją ma­ry­no­wa­ne śle­dzie...
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PA­RO­WA­NA NA­DZIE­WA­NA CU­KI­NIA



por­cja dla
2–3 osób | trud­ność: ła­twe | czas przy­go­to­wa­nia: ok. 20–25 mi­nut



 

• 1 śred­nia cu­ki­nia

FARSZ

• 2 łyż­ki oli­wy z pierw­sze­go tło­cze­nia

• 1 drob­no po­szat­ko­wa­na sza­lot­ka

• 1 drob­no po­szat­ko­wa­ny zą­bek czosn­ku

• drob­no po­szat­ko­wa­ny miąższ z cu­ki­nii

• 1/3 szklan­ki pas­sa­ty po­mi­do­ro­wej

• 30 g drob­no po­szat­ko­wa­nych ner­kow­ców

• szczyp­ta nie­ra­fi­no­wa­nej soli

• garść po­szat­ko­wa­nych list­ków ba­zy­lii

 

 Cu­ki­nię kro­imy na 3 rów­ne czę­ści. Każ­dą z nich prze­ci­na­my wzdłuż na pół. No­ży­kiem lub ły­żecz­ką wy­ci­na­my śro­dek, tak aby z każ­dej stro­ny po­zo­stał rant. Ka­wał­ki cu­ki­nii po­win­ny przy­po­mi­nać małe łó­decz­ki. Każ­dą łó­decz­kę na­dzie­wa­my far­szem i pa­ru­je­my oko­ło 8–10 mi­nut. Cu­ki­nie po­win­ny po­zo­stać al den­te. Cu­ki­nie moż­na przed po­da­niem przy­brać list­ka­mi ba­zy­lii.

 

Przy­go­to­wu­je­my farsz: na oli­wie pod­sma­ża­my sza­lot­kę i czo­snek. Po­win­ny się ze­szklić. Uwa­ża­my, aby ich nie przy­pa­lić. Do­da­je­my cu­ki­nię i du­si­my jesz­cze przez oko­ło 2 mi­nu­ty. Cały czas mie­sza­my. Do­da­je­my pas­sa­tę i drob­no po­szat­ko­wa­ne ner­kow­ce. Du­si­my jesz­cze chwi­lę i do­pra­wia­my solą. Na­dzie­nie mik­su­je­my ręcz­nym blen­de­rem. Do­da­je­my list­ki po­szat­ko­wa­nej ba­zy­lii. Mie­sza­my. 

 

MA­CIEK: Ta cu­ki­nia ko­ja­rzy mi się z mo­imi wy­pra­wa­mi do Włoch. Choć dziś zde­cy­do­wa­nie bliż­sze mi są in­ten­syw­nie ko­rzen­ne i ostre in­dyj­skie kli­ma­ty, po­łą­cze­nie czosn­ku, po­mi­do­rów i oli­wy ma sta­łe miej­sce w mo­jej kuch­ni. To bo­skie wło­skie trio do­sko­na­le kom­po­nu­je się z lek­ką i nie­ku­mu­lu­ją­cą me­ta­li cięż­kich cu­ki­nią oraz wręcz kre­mo­wy­mi, „śmie­tan­ko­wy­mi” ner­kow­ca­mi. 

 

Uwa­ga: Ta cu­ki­nia do­brze spraw­dzi się za­rów­no jako przy­staw­ka, jak i do­da­tek do obia­du oraz lek­ka ko­la­cja. 
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SZA­LOT­KI NA PA­RZE W PO­MI­DO­RACH



por­cja dla 2 osób | trud­ność: ła­twe | czas przy­go­to­wa­nia: ok. 20–25 mi­nut



 

• 7–8 ob­ra­nych sza­lo­tek

• 2 ob­ra­ne ząb­ki czosn­ku


SOS PO­MI­DO­RO­WY

• 1 łyż­ka oli­wy z pierw­sze­go tło­cze­nia

• 1 ły­żecz­ka świe­żo po­sie­ka­ne­go roz­ma­ry­nu lub su­szo­ne­go roz­ma­ry­nu

• oko­ło 200 ml (2/3 szklan­ki) pas­sa­ty po­mi­do­ro­wej

• 1 ły­żecz­ka ksy­li­to­lu lub sy­ro­pu klo­no­we­go, lub wy­bra­nej me­la­sy

• 1 ły­żecz­ka ore­ga­no

• szczyp­ta nie­ra­fi­no­wa­nej soli

• 2 ugo­to­wa­ne na pa­rze ząb­ki czosn­ku


DO PO­DA­NIA

• 1 łyż­ka zim­no tło­czo­ne­go ole­ju (rze­pa­ko­we­go, lnia­ne­go lub z lnian­ki)

• po­sie­ka­ny lub su­szo­ny roz­ma­ryn do po­sy­pa­nia

 

 Czo­snek i sza­lot­ki pa­ru­je­my, aż będą mięk­kie (oko­ło 10–15 mi­nut). Pa­ro­wa­ne sza­lot­ki po­da­je­my z so­sem po­mi­do­ro­wym. 

 

Przy­go­to­wu­je­my sos: na oli­wie pod­sma­ża­my roz­ma­ryn, aż wy­do­bę­dzie się aro­mat. Uwa­ża­my, aby go nie przy­pa­lić. Wle­wa­my pas­sa­tę i do­da­je­my resz­tę skład­ni­ków (z wy­jąt­kiem czosn­ku). Go­tu­je­my chwi­lę, aby wszyst­kie sma­ki się po­łą­czy­ły. Zdej­mu­je­my z gazu i do­da­je­my ugo­to­wa­ny na pa­rze czo­snek. Ca­łość mik­su­je­my na jed­no­li­ty sos. 

 

KA­RO­LI­NA: „Pa­ro­wa­ne sza­lot­ki, po­mi­do­ry i roz­ma­ryn?!” – w pierw­szej chwi­li by­łam prze­ko­na­na, że z tego ze­sta­wie­nia nic do­bre­go nie wy­nik­nie. Mój en­tu­zjazm wzrósł, gdy spró­bo­wa­łam słod­kiej i de­li­kat­nej pa­ro­wa­nej sza­lot­ki. Mia­łam ocho­tę wy­li­zać ron­de­lek, gdy do­da­łam do niej tego pro­ste­go, po­mi­do­ro­we­go sosu. Na do­da­tek go­to­wa­nie na pa­rze ła­go­dzi nie tyl­ko smak, ale rów­nież agre­syw­ną na­tu­rę ce­bu­lo­wa­tych, spra­wia­jąc, że sta­ją się lek­ko­straw­ne...

 

Uwa­ga: Pa­ro­wa­ne sza­lot­ki w po­mi­do­rach spraw­dzą się za­rów­no jako przy­staw­ka, jak i do­da­tek do obia­du, na przy­kład ka­szy gry­cza­nej i pla­strów pod­sma­ża­ne­go z so­sem so­jo­wym tofu. 
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Za­pra­sza­my do za­ku­pu peł­nej wer­sji książ­ki
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