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Rozdziat 1.

Filozofia zamiany: dlaczego polskie
produkty nie sqg kompromisem

Dieta srodziemnomorska nie jest zbiorem egzotycznych
sktadnikow — to filozofia jedzenia, ktorq mozna zrealizo-
wac z produktow dostepnych za rogiem.

Kiedy ktos mowi ,dieta Srodziemnomorska”, wi¢kszosc ludzi wyobraza sobie grecka oliwe
w ceramicznym dzbanku, sardele marynowane w soku z cytryny i oscypek zastgpiony
feta.

Rysunek 1.1: Lokalne polskie produkty — sledz, soczewica, olej rzepakowy — jako pelnoprawne
odpowiedniki sktadnikow diety srodziemnomorskiej.

To skojarzenie jest wygodne dla importerow, ale zupelnie nieuzasadnione zywieniowo.
Podstawy tej diety — zdrowe ttuszcze nienasycone, tluste ryby bogate w kwasy omega-3,
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Filozofia zamiany: dlaczego polskie produkty nie sg kompromisem

rosliny straczkowe jako zrodto biatka — mozna zrealizowac¢ produktami dostepnymi
w kazdym polskim sklepie, cz¢sto taniej i bez utraty jakosci zdrowotne;.

Ten rozdzial rozbija mit, ze adaptacja diety srodziemnomorskiej do polskich warunkow
to schodzenie na drugi poziom. Dane pokazujg cos przeciwnego: olej rzepakowy zawiera
dziesieciokrotnie wiecej kwasow omega-3 niz oliwa z oliwek, losos battycki dostarcza
prawie trzykrotnie wiecej tych kwasow niz sardynki, a soczewica pobija pod wzgledem
zawartosci bialka wiekszos¢ produktow roslinnych dostepnych na Morzu Srédziemnym.
Nie chodzi o kompromis. Chodzi o Swiadomy wybor.

1.1. Oliwa kontra rzepak: pojedynek na kwasy tlusz-

czowe

Zacznijmy od liczby, ktora zaskakuje nawet doswiadczonych dietetykow. Olej rzepakowy
zawiera okoto 9 g kwasu alfa-linolenowego (ALA, omega-3) na 100 g, podczas gdy oliwa
z oliwek zaledwie 0,8 g — roznica dziesieciokrotna na korzysc rzepaku. Tymczasem
w debacie o ttuszczach kuchennych oliwa z oliwek jest traktowana jako niedoscigniony
wzorzec, a olej rzepakowy jako tanszy substytut. Ta hierarchia nie ma podstaw w bio-
chemii.

Stabilnos¢ oksydacyjna

Odpornosc¢ oleju na utlenianie pod wplywem temperatury i tlenu. Im wyzsza zawartosc
jednonienasyconych kwasow ttuszczowych (JNKT), tym olej wolniej si¢ degraduje podczas
obrobki cieplne;j.

Obydwa tluszcze maja mocne strony, ale w roznych zastosowaniach. Oliwa z oliwek
extra virgin zawiera 73 g jednonienasyconych kwasow ttuszczowych na 100 g i bogactwo
polifenoli o dzialaniu przeciwzapalnym — to jej niekwestionowana przewaga nad rzepa-
kiem. Olej rzepakowy odpowiada tymi samymi JNKT na poziomie ponad 60 g/100 g,
co daje mu wystarczajaca stabilnos¢ oksydacyjng do smazenia, a jednoczesnie oferuje
dwukrotnie wyzszg zawartos¢ witaminy E: 26,73 mg/100 g wobec 11,95 mg/100 g
w oliwie. Witamina E pelni tu podwoéjna funkcje: jako antyoksydant chroni niestabilne
kwasy omega-3 przed degradacjg termiczng i przedtuza trwalosc¢ samego oleju.

Stosunek kwasow omega-6 do omega-3 to jeden z kluczowych parametrow oceny jakosci
tluszczu w kontekscie procesow zapalnych. W oleju rzepakowym wynosi on 2:1, co
dietetycy uznaja za optymalny zakres. W oliwie z oliwek proporcja ta zbliza si¢ do
9:1, a w typowej diecie zachodniej bywa jeszcze wyzsza — 15:1 lub wiecej. Nadmiar
omega-6 przy jednoczesnym niedoborze omega-3 sprzyja przewlektym stanom zapalnym,
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Oliwa kontra rzepak: pojedynek na kwasy ttuszczowe

Tablica 1.1: Poréwnanie skladu oleju rzepakowego, Inianego i oliwy z oliwek extra virgin (na
100 g)

Skladnik (o) [ rzepa- Oliwa EV Olej Iniany
kowy
Nasycone KT 7-8 ¢ 10-15¢g 10g
Jednonienasycone KT (JNKT) >60g 73-75 g 23 g
Wielonienasycone KT 28 g 10g ok. 65 g
Kwas ALA (omega-3) 9g 0,8¢g ok. 51 g
Kwas linolowy (omega-6) 20¢g 9g ok. 14 g
Stosunek omega-6 do omega-3 2:1 ok. 9:1 ok. 0,3:1
Witamina E 26,73 mg 11,95 mg ok. 5 mg
Witamina K 71,3 ng 60,2 ng sladowa

poniewaz oba szeregi kwasow rywalizujg o te same enzymy w szlakach metabolicznych.
Z tej perspektywy codzienna tyzka oleju rzepakowego robi dla zdrowia wi¢cej niz tyzka

oliwy.

Olej Iniany to osobna kategoria: zawiera 51 g ALA na 100 g, czyli wi¢cej niz jakikolwiek
inny olej jadalny. Jednak ta obfitos¢ omega-3 jest jednoczesnie jego staboscig — kwasy
te sg wysoce podatne na utlenianie. Olej Iniany po otwarciu butelki powinien byc¢
przechowywany w lodowce i zuzyty w ciggu czterech do szesciu tygodni. Do smazenia
nie nadaje si¢ w ogole: niski udziat JNKT (zaledwie 23 g/100 g) oznacza, ze nawet
umiarkowane ogrzewanie uruchamia kaskade¢ reakcji utleniania, produkujac aldehydy
i inne niepozadane zwiazki.

Wybrac¢ za- Smazenie Satatka
stosowanie / duszenie / Zimno

Praktyczny podziat jest prosty: do smazenia i duszenia si¢gaj po rafinowany olej

Rzepak

rafinowany lub Iniany

[ Rzepak

rzepakowy, ktorego punkt dymienia wynosi okoto 240°C.

Oliwa z oliwek extra virgin, z punktem dymienia na poziomie 190°C, jest doskonata do
salatek i polewania gotowych dan — i wlasnie tam jej polifenole pracujg najintensywniej,
bo wysoka temperatura je niszczy. Olej Iniany ttoczony na zimno rezerwuj wytacznie
do surowych zastosowan: jako baza do sosu vinaigrette, dodatek do twarogu czy tyzka
dolana do gotowej zupy.



Filozofia zamiany: dlaczego polskie produkty nie sg kompromisem

Rysunek 1.2: Olej rzepakowy i oliwa z oliwek — dwa ttuszcze, dwie techniki gotowania, jeden
cel zdrowotny.

Jak laczy¢ oleje w praktyce kuchennej

Nie musisz wybiera¢ jednego oleju dla catej kuchni. Trzymaj w szafce rafinowany rzepak
do obrobki termicznej, oliwe extra virgin do surowych zastosowan i — opcjonalnie —
olej Iniany w lodowce jako suplement omega-3. Dwie tyzki oleju rzepakowego dziennie
pokrywaja pelne zapotrzebowanie fizjologiczne cztowieka na kwas ALA, przy czym jedna
lyzka pokrywa juz niemal 50% dziennego zapotrzebowania na witaming E.

Warto jeszcze rozwia¢ popularny mit dotyczacy glifosatu. W marcu i kwietniu 2020 r.
Zaktad Badania Bezpieczenstwa Zywnosci Instytutu Ogrodnictwa w Skierniewicach oraz
Pracownia Badania Pozostatosci Pestycydow Wojewodzkiej Stacji Sanitarno-Epidemiologiczne;j
w Warszawie przebadaly 22 probki olejow rzepakowych réznych marek. W zadnej nie
wykryto pozostatosci glifosatu — co jest chemicznie zrozumiate, poniewaz glifosat nie
rozpuszcza sie¢ w tluszczach. Obawy przed rzepakiem z powodu pestycydow sg wiec
bezpodstawne w kontekscie samego oleju.

2:1

optymalny stosunek omega-6 do omega-3 w oleju rzepakowym — wobec 9:1 w oliwie z oliwek
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Sledz zamiast sardeli, pstrgg zamiast dorado

Rzepak nie zastepuje oliwy — uzupeinia ja ~

Olej rzepakowy i oliwa z oliwek majg rozne profile sktadnikéw i r6zne optymalne zasto-

sowania. Rzepak wygrywa jako tluszcz do obrobki termicznej i jako zrodto omega-3 oraz
witaminy E; oliwa extra virgin jest niezastgpiona na zimno dzi¢ki polifenolom. Uzywanie
obu — w zaleznosci od techniki gotowania — to nie kompromis, lecz strategia.

1.2. Sledz zamiast sardeli, pstrag zamiast dorado

Losos dostepny w polskich supermarketach zawiera 2,86 g kwasow omega-3 na 100 g
czesci jadalnych. To wiecej niz wiekszosc ryb kojarzonych z kuchnig srodziemnomorska
— dorado czy labraks majg zazwyczaj 0,5-1,2 g/100 g, a sardele marynowane tracg cz¢s¢
kwasow podczas przetwarzania. Argument za rybami polskich wod lub dostepnymi na
polskim rynku nie jest wiec argumentem z biedy, ale z biochemii.

Spojrzmy na peilne zestawienie. Losos atlantycki prowadzi ze swoimi 2,86 g/100 g,
pstrag teczowy zajmuje drugie miejsce z wynikiem 2,36 g/100 g, sledz dostarcza
1,29 g/100 g, a sardynki — paradoksalnie, cho¢ uchodzg za ikon¢ diety srodziemno-
morskiej — zamykajg to zestawienie z zaledwie 1 g/100 g. Innymi stowy, porcja pstraga
ma ponad dwa razy wiecej omega-3 niz porcja sardynek tej samej wielkosci.

Tablica 1.2: Zawartos¢ kwasoéw omega-3 i bialka w wybranych rybach dostepnych w Polsce

Ryba Omega-3 (g/100 g) Bialko (%) Dostepnosc
Losos atlantycki 2,86 20-22 caloroczna
Pstrag teczowy 2,36 19-21 caloroczna
Sledz battycki 1,29 16-18 catoroczna
Sardynki (konserwa) 1,00 19-21 caloroczna

Samo bogactwo kwasow tluszczowych to jednak tylko czesc historii. Biatko ryb jest
trawione przez organizm czlowieka w 97% — wartosc wyjatkowa nawet w zestawieniu
z miesem drobiowym czy jajami, ktore osiagaja 90-94%. Przy stosunkowo niskiej
kalorycznosci ryb to potaczenie sprawia, ze sg one niemal idealnym zrodtem biatka
w diecie ukierunkowanej na dlugowiecznosc. Zawartosc¢ biatka w mig¢sie ryb waha si¢
od 13 do 24% w zaleznosci od gatunku, a ograniczona podaz energii przy wysokiej
gestosci odzywcezej to dokladnie to, czego szukamy w modelu srodziemnomorskim.
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Filozofia zamiany: dlaczego polskie produkty nie sg kompromisem

. Sledz balttycki: niedoceniony bohater polskiego stotu

Sledz ma w Polsce dtugg tradycje kulinarng, ale przez dekady byt kojarzony z kiepskg
jakoscig konserw w oleju lub stong zalewa octowg — trudno go wtedy traktowac jako
produkt prozdrowotny. Tymczasem sSwiezy lub marynowany sledz baltycki przy zawartosci
1,29 g omega-3/100 g i wysokiej strawnosci biatka to tania alternatywa dla drogich ryb
morskich. Restauracja Magiel Cafe w Warszawie, ktora z powodzeniem 1aczy kuchnie
polska ze srodziemnomorska, przez lata serwowala dania oparte wtasnie na lokalnych
rybach i warzywach sezonowych, pokazujac, ze taka fuzja ma sens nie tylko dietetyczny,
ale i kulinarny. Warto brac przyklad z takich miejsc, planujgc wiasne menu.

Kwestia praktyczna: jak wigczyc ryby do codziennej diety bez koniecznosci codziennego
kupowania swiezych filetow? Model srodziemnomorski zaleca ryby minimum dwa
razy w tygodniu, ale optymalnie cze¢sciej. Pstrag teczowy hodowany w Polsce jest
dostepny w wiekszosci hipermarketow przez caly rok i kosztuje wyraznie mniej niz tosos
norweski — przy zblizonym profilu kwasow ttuszczowych. Sledz w réznych formach
— marynowany, pieczony, wedzony na zimno — to jeden z najtanszych sposobow na
dostarczenie organizmowi zarowno petnowartosciowego biatka, jak i EPA i DHA.

‘Rybo ttusta ‘ tosos lub ‘ Sled? lub
2x/tydz. pstrqg makrela

Warto pami¢tac o jednym niuansie: kwasy EPA i DHA zawarte w rybach sa metabolicznie

Przyrzqgdzic
—>
na parze

Dodac¢
ziota

gotowe do uzycia przez organizm, podczas gdy roslinny ALA z oleju rzepakowego musi
zostac przeksztatcony przez enzymy. Skutecznosc tej konwersji wynosi u ludzi zaledwie
5-15% dla EPA i ponizej 5% dla DHA. Oznacza to, ze ryby — nawet jesli w zestawieniu
ilosciowym omega-3 olej rzepakowy wydaje si¢ wygrywac¢ — dostarczajg form biologicznie
aktywnych bezposrednio. Oba zrodia sa potrzebne, zadne nie zast¢puje drugiego
w pelni.

Uwaga na sposob przyrzgdzania

Smazenie ryby na glebokim ttuszczu niszczy znaczng czes¢ kwasow EPA i DHA poprzez
utlenianie oraz maskuje ich wiasciwosci zdrowotne dodatkowa porcjg kalorii i nasyconych
tluszczow. Gotowanie na parze, pieczenie w folii lub grillowanie w niskiej temperaturze
zachowuje profil ttuszczowy ryby niemal bez strat. Jesli pstrag laduje na patelni, uzyj
minimalnej ilosci rafinowanego oleju rzepakowego i smaz krotko — nie dtuzej niz 3-4
minuty z kazdej strony.




Soczewica, fasola, groch — biatkowa tréjca ze 100% polskiej ziemi

Sardynki w puszce, choc¢ zawierajg ,tylko” 1 g omega-3/100 g, majg jedng niepodwa-
zalng zalete: sg jadzone z oSciami, ktore dostarczajg wapnia w ilosciach porownywalnych
z nabialem. Dla osob na diecie roslinnej lub ograniczajacych mleczne produkty to
istotne uzupetnienie. Puszka sardynek kosztuje w polskich sklepach 3-6 zt, co czyni ja
jednym z najtanszych zrodet pelnowartosciowego biatka i wapnia na rynku.

Ryba z polskiego morza lub polskiej hodowli to pelnoprawna ryba sré6dziemnomorska

YLosos, pstrag i sledz dostepne w Polsce dostarczajg wiecej kwasow omega-3 niz ikony
kuchni srodziemnomorskiej — dorado czy labraks. Strawnosc biatka rybiego na poziomie
97% czyni ryby niezastgpionym skladnikiem diety ukierunkowanej na zdrowie. Minimum
dwa posilki rybne tygodniowo — to liczba, ktérg mozna osiggnac bez wydawania majatku.

1.3. Soczewica, fasola, groch — biatkowa trojca ze 100%

polskiej ziemi

Soczewica zawiera 32% bialka w suchej masie. Fasola osiaga 25,1%, groch 21,2%.
Te liczby robia wrazenie nawet w zestawieniu z produktami odzwierzecymi: piers
z kurczaka ma okoto 23% biatka, jajko — 13%. Rosliny straczkowe dostepne w kazdym
polskim sklepie sg wiec pod wzgledem zawartosci biatka zupelnie konkurencyjne wobec
miesa, przy znacznie nizszej cenie i zerowym Sladzie kwasow nasyconych.

32%

biatka w suchej masie soczewicy — wiecej niz w piersi z kurczaka

Dieta srodziemnomorska zaleca si¢ganie po biatko roslinne co najmniej dwa razy
w tygodniu. W Grecji i Turcji oznacza to czesto ciecierzyce lub soczewice czerwona.
W Polsce mamy soczewice zielona, czerwong i brgzowa, fasole Jasiek, fasole czarna,
groch tuskany i groch caty. R6znorodnosc jest podobna, a dostepnosc lepsza — bo to
produkty uprawiane lokalnie od stuleci, obecne w kuchni polskiej dtugo przed tym,
zanim ktokolwiek wymyslit termin ,dieta Srodziemnomorska”.

Strawnos¢ in vitro biatka

Metoda laboratoryjna oceniajaca, jaka czesc¢ biatka zostanie strawiona przez enzymy
trawienne. Fermentacja mlekowa i obrobka termiczna roslin straczkowych zwi¢kszaja ten
wskaznik poprzez rozklad inhibitorow proteaz i skrocenie tancuchow biatkowych.



Filozofia zamiany: dlaczego polskie produkty nie sg kompromisem

Obrobka wstepna i termiczna majg tu kluczowe znaczenie, bo surowe nasiona strgcz-
kowe zawieraja inhibitory proteaz, lektyny i inne antyodzywcze zwigzki, ktore obnizaja
biodostepnosc¢ biatka i moga powodowac dolegliwosci jelitowe. Moczenie w zimnej
wodzie przez 8-12 godzin, a nastepnie gotowanie w swiezej wodzie, eliminuje wi¢kszosc
tych substancji. Badania pokazuja, ze najwi¢ksze ubytki cukrow ztozonych powoduja-
cych wzdecia uzyskuje si¢ przez moczenie w gorgcej wodzie potgczone z tradycyjnym
gotowaniem. Gotowanie pod cisnieniem skraca czas, ale zmniejsza ubytki cukrow
w mniejszym stopniu — jesli masz wrazliwy uklad pokarmowy, tradycyjna metoda
sprawdzi si¢ lepiej.

Moczenie Odla¢ Gotowac .
e Odcedzi¢
8-12 h wode w Swiezej

Jak wybiera¢ miedzy soczewica, fasolg a grochem w konkretnym daniu? Kryterium

Gotowe
do uzycia

_>

jest czas przygotowania, tekstura i profil smakowy. Soczewica czerwona gotuje sie
bez moczenia w 15-20 minut i rozgotowuje si¢ do kremowej masy — idealna do zup-
kremow, sosow i past. Soczewica zielona zachowuje ksztalt i potrzebuje 25-30 minut
— sprawdza si¢ w satatkach i jako zamiennik mi¢sa mielonego. Fasola Jasiek wymaga
8 godzin moczenia i 60-90 minut gotowania, ale jest sycaca

Rysunek 1.4: Moczenie fasoli — pierwszy krok obrobki wstepnej, ktory zwieksza biodostepnosc
biatka i redukuje substancje antyodzywcze.
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Soczewica, fasola, groch — biatkowa tréjca ze 100% polskiej ziemi

, lagodna w smaku i doskonale przejmuje aromaty ziot i czosnku.

Tablica 1.3: Poréwnanie polskich roslin strgczkowych pod katem zawartosci biatka, czasu
przygotowania i zastosowania kulinarnego

Roslina Bialko (sucha Czas gotowania Zastosowanie
masa)

Soczewica czerwona 32% 15-20 min (bez mo- zupy-kremy, sosy,
czenia) pasty

Soczewica zielona 32% 25-30 min satatki, farsz,

,Mieso”

Fasola Jasiek 25,1% 60-90 min (+ mo- gulasze, zupy, sa-
czenie) latki

Fasola czarna 25,1% 60-75 min (+ mo- chili, burrito, dipy
czenie)

Groch tuskany 21,2% 30-45 min (bez mo- zupy, purée
czenia)

Fermentacja mlekowa — popularyzowana dzis jako technika ,odkryta na nowo” —
jest po prostu tradycjg kiszenia, ktorg Polacy stosujg od wiekow. Kiszona fasola lub
fermentowany groch to produkty, w ktorych strawnosc¢ biatka wzrasta dzieki wstepnemu
rozktadowi antyzywieniowych zwigzkow przez bakterie mlekowe. Z zywieniowego punktu
widzenia kiszone warzywa strgczkowe to produkt wyzej wartosciowy niz ich gotowane
odpowiedniki.

__ Soczewica zamiast migsa mielonego: przeliczenie zywieniowe

Wyobraz sobie typowy obiad: 150 g ugotowanej soczewicy zielonej jako baza sosu bo-
lonskiego. Dostarcza ona okolo 18 g bialka — tyle samo, co 80 g gotowanego migsa
mielonego wolowego. Jednoczesnie 150 g soczewicy zawiera O g tluszczow nasyconych
i dostarcza 9 g blonnika pokarmowego, podczas gdy porcja wolowiny daje 3-5 g ttuszczow
nasyconych i praktycznie zadnego blonnika. Koszt porcji soczewicy wynosi w Polsce okoto
0,80-1,20 z1, podczas gdy analogiczna porcja mi¢sa to 4-7 zl. Zamiana czterech positkow
miesnych tygodniowo na straczkowe przynosi wiec wymierng korzys¢ zaréwno zdrowotna,
jak i ekonomiczng.

Groch zastuguje na osobna chwile uwagi, bo w polskiej kuchni byt przez wieki obowigz-
kowy, a dzis jest traktowany jako produkt ,staromodny”. Zupa grochowa z tradycyjnymi
ziotami — majerankiem i tymiankiem — to danie zawierajace komplet aminokwasow
egzogennych przy polaczeniu z zytnim chlebem, ktore funkcjonalnie odpowiada peino-
wartosciowemu biatku. Groch tuskany gotuje si¢ bez moczenia w 30-45 minut i jest
wyjatkowo tani: kilogram kosztuje w polskich sklepach 3-5 zl. Zawartosc¢ btonnika
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Filozofia zamiany: dlaczego polskie produkty nie sg kompromisem

w grochu wynosi ponad 8 g/100 g w suchej masie, co czyni go jednym z lepszych zrodet
btonnika rozpuszczalnego obnizajgcego cholesterol LDL.

Jak przetamac nieche¢c¢ do roslin straczkowych

Wzdecia po fasoli i soczewicy to w wiekszosci efekt nieodpowiedniego przygotowania, nie
cecha gatunkowa. Namocz nasiona przez noc, odlej wode, gotuj w swiezej i dodaj na koncu
gotowania kilka lisci laurowych lub tyzeczke kminku. Kminek i majeranek — tradycyjne
polskie przyprawy — hamuja fermentacje jelitowa cukréw ztoZonych réwnie skutecznie
jak asafoetida stosowana w kuchni indyjskiej. Zacznij od soczewicy czerwonej, ktora jest
najlatwiej strawna, i stopniowo wprowadzaj ciezsze warianty.

Potgczenie roslin straczkowych z polskimi ziotami — majerankiem, tymiankiem, czosn-
kiem, czgbrem — tworzy cos, co mozna by nazwac polskim wydaniem prowansalskiej
kuchni roslinnej. Majeranek dziala rozkurczowo na mi¢snie gtadkie jelit, co dodat-
kowo redukuje ryzyko dolegliwosci po strgczkowych. Czosnek wykazuje wlasciwosci
prebiotyczne, wspierajac wzrost korzystnych bakterii jelitowych, ktore z kolei utatwiajg
fermentacje¢ blonnika ze stragczkowych. To nie jest przypadkowe potgczenie — polscy
kucharze przez pokolenia intuicyjnie odkrywali to, co dietetycy opisujg dzis w podrecz-
nikach.

Straczkowe to nie zamiennik mig¢sa — to kategoria sama w sobie N

Soczewica, fasola i groch dostepne w Polsce oferujg 21-32% bialka w suchej masie przy

zerowej zawartosci thuszczow nasyconych, wysokiej zawartosci blonnika i cenie kilkukrot-
nie nizszej niz mi¢so. Wiasciwe przygotowanie — moczenie, gotowanie w swiezej wodzie,
przyprawy ziotowe — eliminuje dolegliwosci jelitowe i zwi¢ksza strawnos¢ biatka do po-
rownywalnej z produktami odzwierzecymi. Dwa positki straczkowe tygodniowo wymagane
przez wzorzec Srodziemnomorski mozna w Polsce zrealizowac za mniej niz 5 zt tygodniowo

na osobe.

Filozofia zamiany, o ktorej mowi tytut tego rozdziatu, nie polega na tolerowaniu lokalnych
produktow w miejsce lepszych oryginalow. Olej rzepakowy, Sledz i soczewica nie
sg tansza kopia oliwy, sardeli i ciecierzycy. Sa produktami o udokumentowanych
wlasciwosciach zdrowotnych, ktore w kilku kluczowych parametrach przewyzszaja
swoje srodziemnomorskie odpowiedniki. Kuchnia srodziemnomorska ,,po polsku” to nie
degradacja przepisu — to jego reinwencja z uzyciem najlepszych dostepnych sktadnikow.

Rozdziat ten jest wstepem do bardziej szczegotowej podrozy przez sezonowy kalendarz
i konkretne przepisy, ktore znajdziesz w kolejnych rozdziatach. Ale zanim tam dotrzemy,
warto zrozumiec jedna rzecz na poziomie zasady: dieta Srodziemnomorska nigdy
nie byla zestawem konkretnych produktow. Byla wzorcem zywieniowym opartym
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Soczewica, fasola, groch — biatkowa tréjca ze 100% polskiej ziemi

na ttuszczach nienasyconych, roslinach straczkowych, rybach, warzywach i peinych
ziarnach. Wzorzec ten mozna wypelnic¢ rozng trescig — i polska spizarnia wypelnia go
znakomicie.

Kilka slow o tym, czego ta filozofia nie oznacza

Adaptacja diety srodziemnomorskiej do polskich warunkow nie oznacza rezygnacji
z oliwy z oliwek, sardynek ani ciecierzycy. Wszystkie te produkty sg dostepne w polskich
sklepach — i warto po nie siegac, gdy przepis tego wymaga lub gdy mamy po prostu
ochote na ich smak. Chodzi raczej o to, zeby nie traktowac ich obecnosci jako warunku
koniecznego. Jesli nie masz w domu oliwy extra virgin, nie odkladaj satatki na jutro
— uzyj oleju rzepakowego ttoczonego na zimno. Jesli na rybniku nie ma dorsza, kup
pstraga. Jesli nie wiesz, co zrobic z ciecierzycg, zacznij od soczewicy czerwonej.

Pulapka ,,autentycznosci” w kuchni sréodziemnomorskiej

Przekonanie, ze danie musi by¢ przygotowane z oryginalnych skiadnikow, zeby bylo
~prawdziwe”, to najczestsza bariera wejscia dla osob chcgcych zmieni¢ sposob odzywiania.
W praktyce zadna kuchnia regionalna nie byta nigdy monolitem: grecka gospodyni z lat
piecdziesigtych uzywala tego, co rosto w jej ogrodzie, a nie importowanych produktow.
Polska kuchnia srodziemnomorska jest tak samo autentyczna jak grecka — o ile zachowuje

jej zasady zywieniowe, a nie pozory egzotyKki.

Zasady zywieniowe sa tutaj kluczem. Ttuszcze nienasycone dominuja nad nasyconymi
— olej rzepakowy spetnia ten warunek rownie dobrze jak oliwa. Ryby i owoce morza sg
spozywane regularnie — sledz i pstrag spetniaja ten warunek rownie dobrze jak dorado.
Biatko roslinne pochodzi ze straczkowych — polska soczewica spetnia ten warunek
lepiej niz wiekszos¢ produktow srodziemnomorskich pod wzgledem samej zawartosci
biatka. Warzywa i owoce sg sezonowe i roznorodne — o tym wie¢cej w rozdziale drugim.

Kuchnia srodziemnomorska ,,po polsku” jest tak samo
autentyczna jak grecka — o ile zachowuje jej zasady
Zywieniowe, a nie pozory egzotyki.

Jeden aspekt zastuguje na podkreslenie przed przejsciem do praktycznych przepisow:
cena. Pelna realizacja diety srodziemnomorskiej z importowanych produktow w Polsce
jest kosztowna. Dobra oliwa extra virgin kosztuje 40-80 z! za litr, Swieze owoce morza to
wydatek rzedu 60-120 zt za kilogram, a organiczna ciecierzyca — 12-18 zt za kilogram.
Tymczasem rafinowany olej rzepakowy dobrej jakosci kosztuje 8-14 z1 za litr, pstrag
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Filozofia zamiany: dlaczego polskie produkty nie sg kompromisem

teczowy 18-28 zt za kilogram, a soczewica czerwona 6-9 zt za kilogram. Przy czterech
osobach w domu roznica w miesi¢cznym budzecie moze si¢gac kilkuset ztotych — przy

porownywalnym lub wyzszym profilu odzywczym.
Trzy produkty, od ktorych warto zaczaé

Jesli chcesz wdrozy¢ filozofie¢ z tego rozdzialu praktycznie, zacznij od trzech zmian. Po
pierwsze, zastap olej slonecznikowy rafinowanym olejem rzepakowym do smazenia i kup
matg butelke oliwy extra virgin wytacznie do surowych zastosowan. Po drugie, wprowadz
pstraga lub sledzia raz w tygodniu jako giowne danie bialkowe. Po trzecie, ugotuj raz
w tygodniu porcje soczewicy czerwonej — zajmuje to 20 minut bez moczenia i moze
stanowi¢ baze sosu, zupy lub salatki przez dwa kolejne dni. Trzy zmiany, trzy tygodnie
nawyku — i twoja dieta jest juz w polowie Srodziemnomorska.

Dane zywieniowe przytoczone w tym rozdziale nie sg argumentem za polskim szowini-
zmem kulinarnym. Sg argumentem za tym, ze wysoka jakosS¢ zywienia nie wymaga
geograficznej egzotyki. Olej rzepakowy z pola pod Lublinem, pstragg z hodowli na Pod-
karpaciu i soczewica z Mazowsza tworzg fundament diety tak samo wartosciowej jak
ta z wybrzeza Morza Egejskiego — pod warunkiem, ze rozumiemy, dlaczego uzywamy
tych produktow i jak je przyrzadzamy.

Filozofia zamiany w jednym zdaniu \

Dieta srodziemnomorska to wzorzec oparty na proporcjach i jakosci sktadnikow odzyw-

czych, nie na paszporcie produktu. Polskie oleje, ryby i strgczkowe spelniajg ten wzorzec
— a w kilku kluczowych parametrach go przekraczajg. Dalsze rozdzialy pokaza, jak ten
potencjal zamieni¢ w konkretne dania na codziennym stole.
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Rozdziat 2.

Sezonowy kalendarz srodziemnomor-
skiego stotu po polsku

Srédziemnomorski talerz nie zna granic geograficznych
— zna granice sezonu. I wtasnie tu polska kuchnia ma
naturalng przewage.

Warszawa w lutym. Na straganach Hali Mirowskiej: jarmuz, brukselka, kalarepa,
kapusta wloska.

Rysunek 2.1: Zimowe warzywa krzyzowe na targu — jarmuz, brukselka i kalarepa, naturalne
zrodlo polifenoli i blonnika dostepne bez importu.

Zaden z tych produktow nie kojarzy sie z Grecjg ani Toskanig, a kazdy z nich spetnia
warunki, ktore dietetycy stawiali diecie Srodziemnomorskiej od poczatku — wysoka
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Sezonowy kalendarz srodziemnomorskiego stotu po polsku

zawartos¢ polifenoli, btonnik, witamina C, minimalne przetworzenie. Sezonowosc¢ nie
jest kompromisem wobec Srodziemnomorskiego wzorca. Jest jego fundamentem.

Rozdziat pierwszy pokazat, ze polskie produkty nie ustepuja jakoscia swoim Srodziemno-
morskim odpowiednikom. Ten rozdzial zamienia te wiedze w konkretny harmonogram:
co kupowac, kiedy i w jakich daniach stosowac, zeby przez caly rok budowac positki
o srodziemnomorskim charakterze ze sktadnikow dostepnych bez importu.

2.1. Zima i wiosna: kapustne warzywa jako baza diety
przeciwzapalnej

Jarmuz osiaga najwyzsza zawartos¢ witaminy C w temperaturach bliskich zeru — to
nie mit ogrodniczy, ale biochemia. Przymrozek spowalnia przemian¢ materii rosliny
i zatrzymuje skrobie w formie cukrow prostych, przez co smak lisci lagodnieje, a stezenie
askorbinianu pozostaje wysokie. Dla polskiego zimowego stotu oznacza to jedno:
najtanszy i najtatwiej dostepny liSciasty antyoksydant jest jednoczesnie najsmaczniejszy
wtedy, gdy jest najtanszy.

Warzywa kapustne jako kategoria — obejmujgca jarmuz, brukselke, kalafior, kalarepe¢
i kapuste wloskg — sg wskazywane przez polskich dietetykow jako bezposredni zamien-
nik grupy warzyw lisciastych w diecie srodziemnomorskiej. Ich rola nie jest jednak
tylko zastepcza. Brukselka dostarcza btonnika nierozpuszczalnego, ktory — inaczej niz
rozpuszczalny btonnik z owocow — przyspiesza pasaz jelitowy i dziala mechanicznie,
oczyszczajac Sciany jelit. Kalafior z kolei zawiera sulforafan, zwigzek z grupy izotiocyja-
nianow, ktory w badaniach in vitro wykazuje dziatanie przeciwzapalne porownywalne
z flawonoidami obecnymi w oliwie.

Warzywa krzyzowe

Botaniczna rodzina Brassicaceae, obejmujgca jarmuz, brukselke, kalafior, kalarepe i rzepe.
Charakteryzuje je wysoka zawartos¢ glukozynolanow — zwiazkéw o udokumentowanym
potencjale przeciwzapalnym i przeciwnowotworowym. Zima i wczesng wiosng stanowia

najtatwiej dostepne zrodto tych substancji na polskim rynku.

Jak przelozyc te wiedze na konkretne dania? Kuchnia srodziemnomorska operuje
kilkoma technikami, ktore pasujg do warzyw krzyzowych niemal perfekcyjnie.

Zupa krem z kalafiora to odpowiednik greckiej soupa z warzyw sezonowych. Technika
jest identyczna: warzywo gotuje si¢ w minimalnej ilosci wody lub bulionu z czosnkiem
i tymiankiem, a nastepnie blenduje na gtadko z odrobing oliwy lub oleju rzepakowego.
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Zima i wiosna: kapustne warzywa jako baza diety przeciwzapalnej

Dodanie do gotowej zupy tyzeczki miso lub tartego twardego sera powoduje efekt umami,
ktory w kuchni wloskiej osigga si¢ przez parmezan. Smak jest glteboki, kremowy i petny
bez Smietany.

Satatka z jarmuzu w stylu greckim wymaga jednego kroku, o ktérym wigkszosé
polskich kucharzy nie wie: jarmuz przed uzyciem w surowce nalezy ,masowac” przez
dwie minuty z tyzka oliwy i szczypta soli. Ten prosty zabieg rozbija twarde wiokna
celulozy, zmigkcza liScie i sprawia, ze absorpcja karotenoidow z dressingu wzrasta.
Wystarczy dodac czarng oliwke, pot tyzeczki oregano i ocet winny — i mamy danie,
ktore bez problemu znalaztoby si¢ na stole w Salonikach.

Wiosna przynosi agrest i czeresnie — produkty niedoceniane w kontekscie diety srod-
ziemnomorskiej, cho¢ ich profil fitochemiczny jest bardzo interesujacy. Czeresnie
zawierajg antocyjany z grupy cyjanidyn, te same zwigzki, ktore odpowiadajg za wia-
Ssciwosci zdrowotne wisni. Agrest, zbierany w Polsce od maja, dostarcza witaminy C
w ilosciach porownywalnych z cytrusami — okoto 30-40 mg na 100 g swiezych owocow
— a przy tym jest bardzo tani i nie wymaga importu.

Zielony dressing na zime i wiosne

Zblenduj 100 g blanszowanego jarmuzu z 2 tyzkami oleju rzepakowego, sokiem z potowy
cytryny, zgbkiem czosnku i tyzkg mustard y dizonskiej. Otrzymasz gesty, intensywnie
zielony sos, ktory zastepuje pesto bazyliowe w kazdym zastosowaniu — do makaronu,
jako dip do warzyw lub smarowanie pieczywa. Trzyma si¢ w lodowce przez trzy dni i nie
traci koloru dzieki kwasocie cytryny.

Sezonowy harmonogram dla zimy i wiosny mozna ujac¢ w jedng prosta sekwencje:

Grudzien - Marzec: Kwiecien — Czerwiec:
luty: jarmuz —| Kkalafior ——|maj: agrest — pierwsze
i brukselka i kalarepa | szczypior czeresnie

Kluczowa zasada przy pracy z warzywami kapustnymi to umiarkowanie termiczne.
Gotowanie przez ponad 10 minut niszczy znacznag czesc¢ glukozynolanow. Blanszowanie
przez 3—4 minuty lub krotkie podsmazenie na woku zachowuje zarowno strukture, jak
i zwigzki bioaktywne. Brukselke warto kroi¢ na potowki i piec w piekarniku w 200°C
przez 15 minut — karmelizacja nadaje jej orzechowy smak

, a wysoka temperatura jest zbyt krotka, zeby zniszczy¢ sulforafan.
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Sezonowy kalendarz srodziemnomorskiego stotu po polsku

Rysunek 2.2: Pieczone potowki brukselki z olejem rzepakowym — prosta technika srodziem-
nomorska, ktora wydobywa gtebie smaku polskiego warzywa zimowego.

Warzywa krzyzowe jako zimowa tarcza antyoksydacyjna ~

Jarmuz, brukselka i kalafior dostepne w polskich sklepach od listopada do marca pokry-
wajg zapotrzebowanie na blonnik nierozpuszczalny, witamine C i sulforafan bez Zadnego

importu. Srodziemnomorskie techniki — blanszowanie, pieczenie z oliwg i ziotami, zupy
kremowe — dzialaja z nimi rownie dobrze jak z baklazanem czy cukinig. Sezon zimowy
nie jest przerwa w diecie sSrodziemnomorskiej. Jest jej polskim rozdziatem.

2.1.1. Budzetowanie i planowanie zakupow na miesiqgc

Srodziemnomorski styl odzywiania ma opinie drogiego — oliwa z oliwek, Swieze ryby,
egzotyczne przyprawy. Tymczasem jego polska wersja moze zmiescic sie¢ w budzecie
okoto 400-500 zI miesigecznie na osobe, jesli zakupy zaplanujemy z gtowsq i zsynchro-
nizujemy je z sezonowym kalendarzem opisanym w tym rozdziale.

Podstawa jest lista staltych produktow, ktore kupujemy hurtowo raz w miesigcu: kasza
gryczana, peczak, soczewica czerwona, fasola biata, olej rzepakowy tloczony na zimno
oraz mrozone owoce jagodowe. Kilogram soczewicy kosztuje srednio 6-8 zt i wystarcza
na 6-8 porcji zupy lub pasty — to jeden z najtanszych zrodet biatka dostepnych w Polsce.
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Zima i wiosna: kapustne warzywa jako baza diety przeciwzapalnej

Do tego dochodza zakupy tygodniowe, oparte na tym, co aktualnie tanie i sezonowe:
latem — cukinia, pomidory, borowki; zimg — kapusta, buraki, jabtka. Warto odwiedzac
lokalne targi w sobotnie popotudnia, kiedy sprzedawcy czesto obnizaja ceny
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Rysunek 2.3: Sobotni targ warzywny w polskim miescie — sezonowe zakupy to fundament
budzetowej diety srodziemnomorskie;j.

, by nie wozi¢ towaru z powrotem.

Trick na koniec miesigca

Gdy budzet sie kurczy, siegaj po zupe minestrone po polsku: wywar z wloszczyzny, garsc
kaszy peczak, resztki warzyw z lodowkKi i tyzka oleju rzepakowego na koncu. Koszt jedne;j
porcji to okoto 1,50 zt — i pelna zgodnosc z zasadami diety Srodziemnomorskie;j.

Planowanie zakupow na miesigc z wyprzedzeniem pozwala tez unika¢ marnowania
zywnosci — jednego z najwi¢kszych ukrytych kosztow w kazdej kuchni.

2.1.2. Jak przechowywac i konserwowac polskie produkty, by stuzyty

przez caty rok

Sezonowos¢ to fundament kuchni srodziemnomorskiej, ale w polskim klimacie oznacza
ona jedno wyzwanie: jak zachowac letnie bogactwo na zimowe miesigce? Odpowiedz
tkwi w kilku sprawdzonych technikach, ktore nie wymagaja specjalistycznego sprzetu.
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Sezonowy kalendarz srodziemnomorskiego stotu po polsku

Mrozenie to najprostsza metoda. Aronia, boréwka i Zurawina zachowujg nawet 85%
zawartosci antocyjanow po zamrozeniu w temperaturze —18°C. Wystarczy roztozyc owoce
na blasze, zamrozi¢ luzem przez 2 godziny, a dopiero potem przesypac¢ do woreczkow —
dzieki temu nie sklejg si¢ w bryte.

Suszenie sprawdza si¢ doskonale w przypadku ziél: majeranek, tymianek i czosnek
niedzwiedzi suszg si¢ w temperaturze 35-40°C (najlepiej w uchylonym piekarniku
lub suszarce elektrycznej) przez 4-6 godzin. Suszone ziola przechowuj w szklanych
stoikach z dala od swiatla — zachowujg aromat do 12 miesie¢cy.

Kiszenie i fermentacja to polska odpowiedz na srédziemnomorskie marynaty. Kiszona
kapusta i ogorki dostarczajg probiotykow porownywalnych z jogurtem greckim, a ich
przygotowanie wymaga jedynie soli kamiennej (ok. 2% wagi warzyw) i czasu.

Kasza na zapas

Kasze gryczang, peczak i jaglang przechowuj w szczelnie zamknietych stoikach lub po-
jemnikach prozniowych. W temperaturze pokojowej wytrzymuja 6-8 miesi¢cy; w lodowce
nawet do roku. Unikaj torebek foliowych — kasza wchtania zapachy i wilgoc.

Uwaga na kasze tluste

Kasza jaglana zawiera naturalne tluszcze, ktore jetczeja szybciej niz inne zboza. Jesli po
otwarciu opakowania wyczujesz gorzki zapach, nie uzywaj jej — zjelczate ttuszcze dziataja
prozapalnie, co stoi w sprzecznosci z ideg diety sSrodziemnomorskiej.

2.2. Lato i jesien: owoce jagodowe, aronia i Zzurawina

w roli antyoksydantow

Polskie lato i jesien oferuja spektrum owocow jagodowych, ktore — potraktowane przez
pryzmat potencjalu antyoksydacyjnego, a nie geograficznego pochodzenia — tworzg
jeden z najbardziej wartosciowych sezonow zywieniowych w roku. Truskawki i borowki
(czerwiec — sierpien), czarna porzeczka (lipiec), aronia (sierpien — wrzesien), zurawina
(pazdziernik - listopad) tworzg nieprzerwany tancuch podazy flawonoidow, antocyjanow
i polifenoli.

Zestawienie to prowadzi do wniosku, ktory moze zaskoczycC: aronia i czarna porzeczka
maja wyzszy potencjat antyoksydacyjny niz winogrona czerwone, ktore w narracji diety
srodziemnomorskiej uchodza za symbol polifenoli. Polskie jagodowe nie sg biednym
zamiennikiem. Sg bogatszym oryginatem.
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Lato i jesien: owoce jagodowe, aronia i zurawina w roli antyoksydantéw

Tablica 2.1: Polskie owoce jagodowe a ich $rédziemnomorskie odpowiedniki — potencjat
antyoksydacyjny i dostepnosc

Sezon w Polsce ORAC (j./100 g)

Aronia czarna Antocyjany, pro- VIII-IX ok. 8000
antocyjanidyny

Czarna porzeczka Antocyjany, wi- VII ok. 5000
tamina C

Borowka amerykanska Antocyjany, pte- VII-VIII ok. 4600
rostilben

Zurawina Proantocyjani- X-XI ok. 3500
dyny

Winogrona czerwone (import) Resweratrol, IX-X ok. 1800
kwercetyna

Truskawka Elagotaniny, V-VII ok. 1540
antocyjany

Wyzwanie praktyczne jest inne: jak wigczyc te owoce do dan wytrawnych w sposob,
ktory nie zamienia obiadu w deser? Kuchnia grecka i turecka od wiekow taczy owoce
z mi¢sem i straczkowymi. Ta sama logika dziala z polskimi owocami jagodowymi.

Sos z aronii do migsa to najprostsze wejscie. Swiezg lub mrozong aronie (200 g) gotuje
si¢ przez 10 minut z cebulg szalotka

, lyzka octu balsamicznego i szczypta cynamonu. Blenduje si¢, przecedza i doprawia
solg. Efekt smakowy jest zblizony do sosu z czerwonego wina stosowanego w kuchni pro-
wansalskiej — tanina aronii zastepuje te z wina, kwasowosc¢ i owocowos¢ sg analogiczne.
Sos pasuje do piersi z indyka, wotowiny duszonej i pieczonego schabu.

Marynata z zurawing w stylu greckim bazuje na tej samej zasadzie co klasyczna
grecka marynata do kurczaka: kwasny skladnik zmi¢kczajgcy biatko (tu zamiast
cytryny — sok z zurawiny), oliwa i ziota. Lyzka koncentratu zurawinowego, trzy tyzki
oleju rzepakowego, czosnek, tymianek i rozmaryn. Kurczak marynowany przez 4
godziny w tej mieszance ma wyraznie owocowy, lekko cierpki smak i bardzo delikatne
mieso.

Borowkowe vinaigrette to technika wprost z kuchni srodziemnomorskiej, zaadapto-
wana do polskiego sezonu. Zblendowane borowki (50 g) z olejem rzepakowym, octem
winnym i miodem tworza dressing o intensywnym fioletowym kolorze i zbalansowa-
nym smaku stodko-kwasnym. Dziata do satatek z serem kozim, pieczonym burakiem
i orzechami wloskimi.
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Rysunek 2.4: Sos z aronii z dodatkiem octu balsamicznego i cynamonu — polskie owoce
jagodowe jako wytrawny sktadnik w duchu kuchni srodziemnomorskie;j.

__ Fenomen czarnej porzeczki w kuchni wytrawnej

Restauracja Magiel Cafe w Warszawie od lat z powodzeniem 1gczy polskie sktadniki z in-
spiracjami Ssrodziemnomorskimi, stosujac — jak opisujg recenzenci — zasade¢ ,polskie
skladniki, sSrodziemnomorskie techniki”. Ten model dziala szczegolnie dobrze z czarng
porzeczka: jej intensywna kwasowosc i garbniki sprawiaja, ze w sosach zastepuje wy-
trawne wino lub tamarynde¢. Lyzka dzemu z czarnej porzeczki bez cukru dodana do sosu
pomidorowego buduje glebi¢ smaku bez stodkosci — dziata jak wloski concentrato di

pomodoro, tylko z polskiego ogrodu.

Jesien przynosi zurawing i aroni¢ w szczytowej postaci. Oba owoce dobrze znosza
zamrazanie — w temperaturze —18°C tracg znikomy odsetek antocyjanow — co oznacza,
ze lipcowy zakup aronii z lokalnego sadu lub targu mozna przechowac do zimy i uzywac
przez caly rok. To rozwigzanie, ktore zamkniety sezon otwiera na 12 miesiecy.

Aronia suszona a aronia mrozona — nie to samo

Aronia suszona dostepna w sklepach ze zdrowg zywnoscig jest czesto mocno dostadzana
— zawartos¢ cukru moze sieggac¢ 40% masy produktu. Przy zakupie sprawdzaj sktad:
powinna zawiera¢ wylacznie suszone owoce. Mrozona aronia bez dodatkow zachowuje
wiecej antocyjanow i nie podwyzsza indeksu glikemicznego potraw. Jesli budujesz sos
wytrawny, mrozona jest zawsze lepszym wyborem.
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Zrodlem antyoksydantow w tej grupie nie sg tylko cale owoce. Sok z czarnej porzeczki
i sok buraczany — oba dost¢epne w polskich sklepach przez caty rok — zawieraja
odpowiednio witamine C i antocyjany oraz betalainy, zwigzki antyoksydacyjne nieobecne
w kuchni Srodziemnomorskiej. Szklanka soku z czarnej porzeczki (200 ml) moze
stanowic¢ jedng z pieciu zalecanych dziennie porcji warzyw i owocow, co jest oficjalnym
stanowiskiem europejskich instytucji zywieniowych.

Polskie jagodowe jako antyoksydacyjna przewaga sezonowa \

Aronia, czarna porzeczka i zurawina maja wyzszy potencjal antyoksydacyjny niz wiek-

szoS¢ owocOw importowanych kojarzonych z kuchnig sréodziemnomorska. Ich wytrawne
zastosowania — sosy do mie¢s, marynaty, vinaigrette — sg bezposrednig adaptacjg tech-
nik srédziemnomorskich do polskiego sezonu. Zamrazanie pozwala utrzymac¢ podaz
antyoksydantow przez caly rok bez utraty istotnej czesci wartosci.

2.3. Zboza, ktore zastapia bulgur i kuskus: kasza gry-

czana, peczak, jaglana

Bulgur w recepturze tabbouleh ma indeks glikemiczny na poziomie okoto 45. Kuskus,
ktory wielu kucharzy traktuje jako synonim btyskawicznego dania srodziemnomor-
skiego, osigga IG rzedu 65. Bialy makaron pszenny, podstawa kuchni wloskiej w popu-
larnym wyobrazeniu, waha si¢ miedzy 45 a 60 w zaleznosci od stopnia ugotowania. Na
tym tle polskie kasze grube wypadajg zaskakujgco dobrze — lub, jesli ktos zna dane,
zupetnie przewidywalnie.

Tablica 2.2: Indeks glikemiczny kasz i produktéw zbozowych — poréwnanie polskich i §rod-
ziemnomorskich

Produkt Charakterystyka IG
Kasza peczak (jeczmienna) Najwyzsza zawartosc beta-glukanu ok. 25
Komosa ryzowa (quinoa) Peten profil aminokwasowy ok. 35
Kasza owsiana Beta-glukan, blonnik rozpuszczalny ok. 42
Kasza bulgur Klasyczna baza tabbouleh ok. 45
Kasza gryczana Komplet aminokwasow egzogennych 45-55
Kasza jaglana Bezglutenowa, lekkostrawna ok. 71
Kuskus Szybkodost¢pna weglowodan ok. 65
Biaty ryz Niska zawartosc btonnika ok. 70
Bialy chleb pszenny Wysoko przetworzony ok. 70

Peczak z indeksem glikemicznym okoto 25 jest najnizej w tym zestawieniu nie przez
przypadek. Zawiera 3—4 g beta-glukanu na 100 g suchego ziarna — blonnika roz-
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puszczalnego, co do ktorego Europejski Urzad ds. Bezpieczenistwa Zywnosci (EFSA)
potwierdzit zwigzek z utrzymaniem prawidtowego poziomu cholesterolu LDL przy dzien-
nym spozyciu minimum 3 g. Porcja 80 g suchego peczaku pokrywa te dzienng dawke
w catosci.

Peczak jako polskie risotto. Risotto jest technikg, nie konkretnym zbozem. Jego
istota polega na stopniowym dodawaniu gorgcego bulionu do ziarna i intensywnym
mieszaniu, ktore uwalnia skrobie¢ i tworzy kremowa konsystencje¢. Peczak zachowuje
sie¢ w trakcie gotowania identycznie jak ryz arborio — jego ziarna oddajg skrobi¢ powoli,
a struktura pozostaje sprezysta, nierozgotowana. Czas przygotowania po namoczeniu
na noc wynosi 25-30 minut, co jest porownywalne z ryzem do risotto.

Namocz Podsmaz . Dolewaqj Wmieszaj
Dodaj : . Gotowe
cebule — —| bulion | olwe +—
peczak ) , peczotto
(noc) i czosnek (stopniowo) i parmezan

Wersja z pieczarkami i tymiankiem jest klasyczng adaptacja: smak ziemisty, gleboki,

z nutg orzechowa od kaszy. Wersja z cukinig i cytryna przywotuje prowansalskie smaki
lata. Peczak przyjmuje aromatyczne ttuszcze i ziota jak gabka — jest pod tym wzgledem
lepszy niz ryz, bo jego smak wyjSciowy jest wyrazniejszy i nie znika pod sosem.

Kasza gryczana jako baza salatek. Kasza gryczana zawiera 12,6 g biatka na 100 g su-
chego ziarna — rekord wsrod popularnych polskich kasz. biatko gryki zawiera komplet
aminokwasow egzogennych, czyli tych, ktorych organizm ludzki nie syntetyzuje samo-
dzielnie. Pod tym wzgledem gryka dorownuje quinoa, ktora w Polsce jest sprzedawana
jako superfood w cenie wielokrotnie wyzszej.

Kasza gryczana nieprazona (zwana zielong) ma tagodniejszy smak niz prazona i wyzsza
zawartosc¢ przeciwutleniaczy. Ugotowana al dente — 20-25 minut bez mieszania —
daje sypka, nielepka strukture idealng do satatek. Wersja na zimno, z pieczonymi
warzywami, oliwg i oregano, jest bezposrednim odpowiednikiem salatek greckich z pitta.
Zamiast pszennego chleba — kasza. Zamiast ryzu basmati — gryka. Proporcje oliwy,
cytryny i ziol pozostajg identyczne.

Jak ugotowaé kasze gryczang na salatke

Kasze gryczang niepalona (zielona) przeptucz na sicie zimna woda przez 30 sekund. Wsyp
do wrzacej, osolonej wody w proporcji 1:1,8 (kasza do wody). Gotuj bez przykrycia przez
18-20 minut na Srednim ogniu, az woda wchlonie si¢ calkowicie. Rozgarnij widelcem
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i ostudz przed uzyciem w salatce. Nie mieszaj w trakcie gotowania — to jedyna zasada,
ktorej nie wolno tamac, jesli zalezy ci na sypkiej strukturze.

Kasza jaglana jako baza tabbouleh. Oryginalny libanisko-syryjski tabbouleh bazuje
na drobnym bulgurze: jego rola jest wylgcznie teksturalna, bo smak pochodzi z natki
pietruszki, miety, soku z cytryny i oliwy. Kasza jaglana ugotowana w proporgcji 1:2 (kasza
do wody) przez 15 minut, a nastepnie ostudzona, ma niemal identyczng konsystencje
co drobny bulgur — ziarna sg mate, sypkie, neutralne w smaku. Wchtaniajg dressing
z taka samag tapczywoscia.

Indeks glikemiczny jaglanej wynosi okoto 71, co plasuje ja wyzej niz bulgur. Ale —
i to jest kluczowa roznica miedzy mysleniem tabelarycznym a rzeczywistg dietg —
tabbouleh z kaszg jaglang podane z porcjg biatka (grillowany kurczak, kawatek lososia,
soczewica) ma realng odpowiedz glikemiczna znacznie nizsza niz wynikatoby z samego
IG kaszy. Tluszcz z oliwy i biatko spowalniajg wchlanianie weglowodanow — o tej
zasadzie pisali juz autorzy pierwszych badan nad indeksem glikemicznym.

Jaglana ma tez jedng wlasciwosc, ktorej bulgur nie posiada: jest bezglutenowa. Dla
0sob z nieceliakalng nadwrazliwoscig na gluten to nie jest detal, to fundament. Kasza
jaglana i kasza gryczana jako jedyne sposrod popularnych kasz nie zawierajg glutenu
naturalnie — i obie sg dostepne w kazdym polskim sklepie spozywczym.

Kasza jaglana wymaga sparzenia — bez wyjatkow

Surowa kasza jaglana zawiera naturalne saponiny i substancje nadajace jej wyrazng
goryczke. Przed gotowaniem zawsze przelewaj ja na sicie wrzatkiem przez 30 sekund,
a nastepnie ptucz zimna woda. Pomini¢cie tego kroku sprawia, ze danie smakuje nie-
przyjemnie — i jest czestym powodem, dla ktorego ludzie twierdza, ze .nie lubig jaglanej”.
Lubia, po prostu jej wczesniej nie sparzono.

Zestawiajac trzy kasze w konteksScie sréodziemnomorskiej filozofii jedzenia, mozna
przypisac kazdej z nich role, ktorg petni konkretny produkt importowany:

Peczak zastepuje ryz arborio w risotto, zachowujac nizszy IG i wyzsza zawartosc¢ beta-
glukanu. Kasza gryczana nieprazona zastepuje komos¢ ryzowa w satatkach i bowlach,
oferujac porownywalny profil aminokwasowy za ulamek ceny. Kasza jaglana zastepuje
bulgur i drobny kuskus jako baza satatek ziotowych, jednoczesnie bedac bezglutenows.

Zadna z tych zamian nie jest substytucjg z nizszej potki. Peczak jest zdrowszy niz arborio,
gryka jest rownorzedna z quinoa, jaglana — przy odpowiednim !aczeniu z biatkiem
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— nie pogarsza odpowiedzi glikemicznej w stosunku do bulguru. To nie sg polskie
odpowiedniki. To polskie oryginaty z Srodziemnomorskim zastosowaniem.

Trzy kasze na caly rok ~

Peczak (IG 25, beta-glukan), kasza gryczana (IG 45-55, komplet aminokwasow) i kasza

jaglana (bezglutenowa, lekkostrawna) pokrywajg wszystkie scenariusze, w ktorych kuchnia
srodziemnomorska siega po bulgur, kuskus lub ryz. Kupowane w polskich sklepach za
ulamek ceny produktow importowanych, uzywane z oliwa, cytryna i ziolami prowansal-
skimi, tworzg podstawe¢ weglowodanowsq diety, ktorej zaden dietetyk nie mialby podstaw
krytykowac.

Sezonowy kalendarz praktyczny, ktory laczy wszystkie trzy sekcje, wyglada nastepujaco:

Zima: Wiosna: Lato: Jesien:
kapustne —»| czere$nie —»| jaogodowe | aronia
| peczak | jaglana | gryczana | peczak

Ten cykl nie jest abstrakcjg. Oznacza konkretne zakupy w konkretnych miesigcach
i konkretne dania na stole. Zimg krupnik z peczaku z jarmuzem zastepuje minestrone.
Wiosng tabbouleh z jaglanej z natkg pietruszki i agrestem zamiast bulguru z mieta.
Latem kasza gryczana z borowkowym vinaigrette i grillowanym kurczakiem zamiast ryzu
Z owocOw morza. Jesienig peczotto z aronig i tymiankiem zamiast risotto z czerwonym

winem.

Praktyczna spizarnia Srodziemnomorska po polsku

Wiedza o sezonie i wlasciwosciach sktadnikow ma wartosc¢ tylko wtedy, gdy przektada si¢
na to, co stoi w szafce. Lista produktow, ktore warto miec¢ przez caty rok — niezaleznie od
miesigca — nie jest dluga, ale kazda pozycja daje maksymalng elastycznos¢ kulinarng
przy minimalnym wysitku zakupowym.

__ Zimowa spizarnia na Srédziemnomorski rok

Wyobraz sobie kuchnie¢, w ktorej lodowka zawiera w lutym: gtowke jarmuzu, brukselke,
pot stoika miso i mrozong aroni¢ z sierpniowych zakupow. W spizarni stoi peczak, kasza
gryczana niepalona i jaglana, puszka soczewicy czerwonej, stoik oliwek. Na blacie —
butelka oleju rzepakowego i mala butelka oliwy extra virgin. To wystarczy, zeby w ciggu 30
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minut przygotowac zupe¢ kremowg z kalafiora z dressingiem z jarmuzu, salatke gryczang
z aronig i orzechami wtoskimi albo peczotto z pieczarkami i tymiankiem. Zaden z tych
produktow nie wymaga specjalistycznego sklepu ani importu. Wszystkie dostepne sa
w zwyklym supermarkecie lub na rynku.

Mrozona aronia, mrozona czarna porzeczka i mrozone borowki — kupione w sezonie
letnio-jesiennym — stanowia caloroczne zaplecze antyoksydacyjne. Ich cena w sezonie
jest niska, a zamrazarka przedtuza uzytecznosc¢ do nastepnych zbiorow. Kasza peczak
wymaga jednej cechy, ktorej jarmuz nie potrzebuje: planowania. Namaczanie na noc to
warunek konieczny, zeby unikng¢ 50-minutowego gotowania. Kto o tym pamie¢ta, ma
w lodowce zawsze gotowy element obiadu.

Ziota sg ostatnim ogniwem tej ukladanki. Tymianek, rozmaryn, oregano i majeranek
— dostepne w Polsce zarowno swieze (wiosna i lato), jak i suszone (przez caty rok)
— to most miedzy polskim sktadnikiem a srodziemnomorskim charakterem dania.
tyzeczka oregano na kalafiora pieczonego z olejem rzepakowym zamienia polskie
warzywo w danie, ktore mogtoby wyjsc¢ z greckiej kuchni wiejskiej. Tymianek dodany
do peczaku gotowanego w bulionie drobiowym to réznica miedzy kasza ,do kotleta”
a kasza z charakterem.

Jak przechowywag¢ ziola przez calg zime

Swieze ziota zebrane lub kupione latem mozna zamrozi¢ w dwoch formach. Pierwsza:
posiekaj i zamarynuj w oleju rzepakowym w pojemnikach na lod — po zamrozeniu kostki
wyjmujesz pojedynczo i wrzucasz bezposrednio na patelni¢. Druga: wysusz w tempera-
turze 40°C (funkcja termoobiegu w niskiej temperaturze przez 2 godziny) i przesyp do
szczelnych stoiczkow. Suszone ziota zachowujg aromat przez 9-12 miesiecy, jesli trzyma
si¢ je z dala od ciepta i wilgoci.

Caly ten system — sezonowy wybor warzyw i owocow, grube kasze jako baza weglowo-
danowa, polskie owoce jagodowe jako zrodto antyoksydantow — nie wymaga zmiany
stylu zycia. Wymaga zmiany nawyku zakupowego: zamiast siegac po to, co jest do-
stepne przez caly rok niezaleznie od sezonu (importowane pomidory w grudniu, kuskus
zamiast peczaku), wybierac to, co w danym miesigcu jest najtansze, najswiezsze i naj-
bogatsze odzywczo. Dieta srodziemnomorska zbudowana bylta na tej wtasnie logice —
nie na egzotyce, lecz na rozumnym wyborze tego, co rosnie wokot.

Rozdziat trzeci pokaze, jak z tych skladnikow budowac¢ konkretne dania: techniki
blanszowania, duszenia i pieczenia, ktore zamieniajg surowy jarmuz i peczak w dania
na poziomie restauracyjnym. Znajomosc sktadnikow, ktorg zbudowates w tym rozdziale,
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jest koniecznym warunkiem wstepnym — bez niej techniki gotowania sg recepturami
bez zrozumienia. Z nig sg narzedziami.

Sezon jako strategia, nie ograniczenie \

Srodziemnomorski wzorzec zywienia opiera sie na sezonowosci nie dlatego, ze mieszkancy

wybrzeza Morza Srodziemnego byli ograniczeni geograficznie, ale dlatego, ze sezonowe
produkty majg najwyzsza gestosc sktadnikow odzywcezych, najnizszg ceng i najlepszy smak.
Polska ma wtasny kalendarz sezonowy, ktory — jak pokazuje ten rozdzialt — dostarcza
pelnego spektrum antyoksydantow, btonnika i biatka roslinnego przez wszystkie cztery
kwartaty roku. Nie trzeba jechac¢ do Grecji po sktadniki do diety Srodziemnomorskiej.
Wystarczy kupowac to, co akurat rosnie za oknem.
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Rozdziat 3.

Od sktadnika do talerza: przepisy i tech-
niki gotowania po srodziemnomorsku

Srédziemnomorski smak nie pochodzi ze sktadnika —
pochodzi z tego, co z nim zrobisz i czym go doprawisz.

Dwa poprzednie rozdziaty zbudowaty fundament: wiemy juz, ktore polskie produkty
sg rownowaznikami srodziemnomorskich oryginatow i kiedy je kupowac, zeby dostac
maksimum wartosci odzywczej za minimalne pieniadze. Ten rozdziat zamienia t¢ wiedze¢
w konkretne dziatanie przy kuchennym blacie. Techniki obrobki termicznej decyduja
o tym, czy kasza gryczana smakuje jak ciezki garnizon, czy jak lekka baza do duszonego
dorsza. Ziota decydujg o tym, czy piers z kurczaka kojarzy si¢ z poniedziatkowym
obiadem, czy z tawerna na Krecie. Zacznijmy od ziol, bo to one sg najszybszym
i najtanszym narzedziem transformacji smaku.

3.1. Ziola i przyprawy: majeranek, tymianek, czosnek
jako most miedzy kuchniami

Majeranek ogrodowy (Origanum majorana L.) jest rosling basenu Morza Srodziemnego,
ktora zadomowila si¢ w Polsce do tego stopnia, ze wiekszosc¢ Polakow uwaza go za
rodzimy. To nieporozumienie geograficzne okazuje si¢ kulinarnym skarbem: zioto, ktére
faczy obie tradycje, jest dostepne w kazdym warzywniaku i kazdym ogrodzie. Jego sktad
chemiczny ttumaczy, dlaczego srodziemnomorska kuchnia byta historycznie zarowno
smaczna, jak i zdrowotna. Flawonoidy zawarte w majeranku — gtownie pochodne api-
geniny, luteoliny i diosmetyny — wykazuja dzialanie antyoksydacyjne, przeciwzapalne
i hipotensyjne. Badania Uniwersytetu Przyrodniczego w Lublinie wykazaty, ze rosliny
uprawiane w warunkach polowych zawieraja srednio okoto 27,82 mg flawonoidow na
100 g swiezej masy — wynik istotnie wyzszy niz u roslin z uprawy szklarniowej, gdzie
wartosci byly najnizsze. Wniosek praktyczny jest prosty: majeranek kupiony na targu
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od lokalnego producenta ma wyzszg aktywnosc¢ biologiczng niz ten z klimatyzowanej
szklarni.

Rysunek 3.1: Swiezy majeranek i tymianek ze straganéw na polskim targu — ziota uprawiane
w polu zawierajg wiecej aktywnych flawonoidow niz szklarniowe odpowiedniki.

Flawonoidy ziotowe

Polifenole wtérne obecne w ziotach takich jak majeranek i tymianek, odpowiedzialne za
dzialanie antyoksydacyjne, przeciwzapalne i hipotensyjne. Ich zawartosc zalezy od warun-
kow uprawy — rosliny uprawiane w polu, narazone na stres srodowiskowy, syntetyzuja
ich wiecej niz rosliny hodowane w kontrolowanym srodowisku szklarni.

Tymianek pospolity (Thymus vulgaris) dopelnia majeranek tam, gdzie tamten jest zbyt
tagodny. Jego olejek eteryczny zawiera tymol i karwakol — zwigzki o udokumentowanym
dzialaniu antybakteryjnym, uszkadzajace Scian¢ komorkowsa i blone¢ cytoplazmatyczng
mikroorganizmow. Tymianek dziala tez jako naturalny konserwant: w pewnym stopniu
chroni lipidy w surowych produktach przed utlenianiem, cho¢ — i to wazne zastrzezenie
— wlasciwosci te malejg wraz z wydtuzeniem czasu obrobki termicznej. Dlatego do
dtugo duszonych potraw dodaje si¢ go na poczatku dla aromatu, ale druga porcje
doktada si¢ pod koniec gotowania dla zachowania aktywnosci biologiczne;.

Czosnek to trzeci filar tej aromatycznej triady. Nie wymaga szczegoétowego uzasadnienia
zdrowotnego — literatura na jego temat jest obszerna i spojna. Wazniejsze jest to, kiedy
i jak go stosowac. Allicyna, odpowiedzialna za dzialanie antybakteryjne i kardiopro-
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Ziota i przyprawy: majeranek, tymianek, czosnek jako most miedzy kuchniami

tekcyjne, tworzy si¢ dopiero po mechanicznym uszkodzeniu komorek czosnku — po
zgnieceniu lub posiekaniu. Jesli wrzucisz nienaruszony zgbek czosnku do gorgcego
oleju, efekt bedzie glownie aromatyczny, bez pelnego spektrum korzysci zdrowotnych.

Zasada dwoch etapow dla ziot

Tymianek, majeranek i czosnek dodawaj w dwoch momentach: raz na poczatku duszenia
lub smazenia, zeby aromat przeszed?! do ttuszczu i rozprowadzit si¢ po catym daniu, i raz
na ostatnie 2-3 minuty gotowania, zeby zachowac lotne zwigzki aktywne. Ziota suszone
pracujg inaczej niz swieze: suszone wymagajg dtuzszej ekspozycji na cieplo, swieze traca
aromat przy zbyt dtugim gotowaniu.

Czaber i kminek zamykajg zestaw ziot, ktore w polskiej kuchni majg dtuga historie,
a w kuchni sroédziemnomorskiej — odpowiedniki funkcjonalne. Czaber dodawany do
fasoli i grochu redukuje wzdecia dzieki zawartosci tymolu i karwakolu, ktore regulujg
flore jelitowg. Kminek — obecny w polskim chlebie, kapuscie i zurkach — jest w basenie
Morza Srodziemnego sktadnikiem mieszanki ras el hanout i przyprawag do warzyw
strgczkowych. Oba ziola pelnig t¢ sama funkcje kulinarng: utatwiajg trawienie ciezkich,
skrobiowych i biatkowych dan.

Tablica 3.1: Polskie ziota i ich zastosowanie w srédziemnomorskich technikach gotowania

Ziolo Glowne zwigzki aktywne Optymalne zastosowanie

Majeranek Apigenina, luteolina, diosmetyna  Dania miesne, zupy, sosy — doda-
wac na poczatku i na koncu
Tymianek Tymol, karwakol, kwas rozmary- Ryby, warzywa stragczkowe, mary-

nowy naty — dwa etapy dodawania
Czosnek Allicyna (po zgnieceniu) Duszenie, pieczenie, oliwa aroma-
tyzowana — zgniatac przed doda-
niem
Czaber Tymol, karwakol Fasola, groch, soczewica — doda-
wac podczas gotowania
Kminek Karwon, limonen Kapusta, pieczywo, dania z kasz —

cate nasiona lub mielone

Zasada tgczenia ziot z konkretnymi sktadnikami nie jest arbitralna. Tymianek pasuje do
ttustych ryb, bo jego gorzkawe nuty rownowaza bogactwo kwasow omega-3. Majeranek
pasuje do mie¢s wieprzowych i drobiowych, bo jego delikatna stodycz uzupelnia smak
umami. Czosnek pasuje do wszystkiego, co wymaga glebi smakowej — od bialej fasoli
po pieczony burak. Czaber idzie z grochem jak ocet z oliwa: jeden bez drugiego traci
potowe sensu.
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Od sktadnika do talerza: przepisy i techniki gotowania po srodziemnomorsku

Ziola jako aktywny skladnik, nie dekoracja N

Majeranek uprawiany w warunkach polowych zawiera okolo 27,82 mg flawonoidow na

100 g swiezej masy — zwigzkow o dzialaniu antyoksydacyjnym i hipotensyjnym. Tymol
z tymianku dziala antybakteryjnie i spowalnia utlenianie lipidow w potrawie. Czosnek
wytwarza allicyne dopiero po mechanicznym uszkodzeniu. Ziota nie sg garniturem dla
dania — sg jego aktywna czescig, ktora wymaga Swiadomego stosowania.

3.2. Piec technik gotowania, ktore zmieniajag smak bez

zmiany skladnika

Ta sama piers z kurczaka przygotowana piecioma réoznymi metodami daje pi¢¢ roznych
dan. Nie to jest odkryciem. Odkryciem jest to, ze cztery z tych pieciu metod —
gotowanie na parze, duszenie, grillowanie i pieczenie — to dokladnie te techniki, ktore
zdefiniowaty kuchnie¢ srodziemnomorska. Smazenie na glebokim tluszczu jest w tej
tradycji wyjatkiem, nie regulg. Polskie gotowanie, oparte historycznie na gotowaniu
w wodzie i pieczeniu, jest blizej tego modelu, niz si¢ wydaje.

- . Ziota
Wybor Marynata Technika ) Odpoczy-
. w dwéch —»
sktadnika (opcja) termiczna nek dania
etapach

3.2.1. Gotowanie na parze

Para wodna gotuje skladnik bez wyplukiwania sktadnikow mineralnych i witamin
rozpuszczalnych w wodzie. Losos gotowany na parze przez 12-15 minut zachowuje
peten profil kwasow omega-3 i nie traci wilgoci tak jak tosos smazony. Do gotowania na
parze wystarczy zwykly garnek i metalowe sitko lub bambusowy koszyk — narzedzie,
ktore kosztuje kilkanascie ztotych w kazdym markecie.

__ Loso$ na parze z kaszg jaglang i majerankiem

Typowy obiad zbudowany na tej technice wyglada tak: filet fososia (150 g) ukladasz skora
do dotu na sitku nad wrzaca woda z galazka tymianku. Przykrywasz i gotujesz 12 minut.
Kasza jaglana (60 g suchej) gotuje si¢ osobno z jedna lyzka masta i szczypta kurkumy
przez 15 minut. Na talerzu: kasza, tosos, tyzka oleju rzepakowego tloczonego na zimno,
posiekany majeranek i kilka kropel soku z cytryny. Danie dostarcza okoto 35 g bialka,
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Pie¢ technik gotowania, ktére zmieniajg smak bez zmiany sktadnika

2,5 g kwasow omega-3 i pelnego spektrum aminokwasow egzogennych — przy czasie

przygotowania nieprzekraczajgcym 20 minut aktywnej pracy.

3.2.2. Duszenie

Duszenie to dluga, powolna obrobka w niewielkiej ilosci ptynu pod przykryciem.
r v
T age

B, &

il
Rysunek 3.2: Fasola duszona z tymiankiem i czosnkiem — tradycyjna technika srodziemno-
morska przygotowywana w polskiej kuchni.

W kuchni sréodziemnomorskiej duszone sa warzyw straczkowe, mi¢so i warzywa korze-
niowe. W kuchni polskiej duszone sg gotgbki, bigos i flaki. Technika jest identyczna —
roznia si¢ skladniki i aromaty. Przestawienie jednych na drugie to prosty krok.

Fasola duszona z tymiankiem i czosnkiem to danie, ktore we Wtoszech nazywa si¢
Jagioli all’'uccelletto, w Hiszpanii — alubias con gjo. W polskiej kuchni ma t¢ sama
strukture, tylko inne proporcje ziot. Zalewasz 250 g ugotowanej fasoli biatej (lub
z puszki, po optukaniu) dwoma tyzkami oleju rzepakowego, dodajesz cztery zgniecione
zabki czosnku, dwie galgzki tymianku i pol szklanki bulionu warzywnego. Dusisz
pod przykryciem przez 20 minut na malym ogniu. Wynik: kremowa, aromatyczna
baza, ktora pasuje jako samodzielne danie z pieczywem zytnim albo jako dodatek do
grillowanego dorsza.
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3.2.3. Grillowanie

Grillowanie na patelni grillowej lub pod grillem piekarnika nadaje sktadnikowi cha-
rakterystyczne pasy, ktore nie sg tylko estetyczne. Reakcja Maillarda zachodzaca na
powierzchni mi¢sa lub warzywa w temperaturze powyzej 140°C tworzy setki nowych
zwigzkow smakowych, ktorych nie da si¢ uzyskac¢ w zaden inny sposob. Grillowana
cukinia z tymiankiem i czosnkiem, grillowany por z octem jabtkowym, grillowany pstrag
z cytryng — to dania o intensywnym smaku przy minimalnej ilosci ttuszczu.

Rysunek 3.3: Grillowane warzywa i pstrag na zeliwnej patelni grillowej — technika Maillarda
nadaje sktadnikom gtebie smaku przy minimalnym uzyciu ttuszczu.

Czas grillowania a akrylamid

Grillowanie do zbyt ciemnego koloru — zwlaszcza skrobiowych skladnikow jak ziemniaki
czy chleb — prowadzi do powstawania akrylami , zwigzku uznawanego za potencjalnie
kancerogenny. Zasada praktyczna: grilluj do zlotobrgzowego, nie ciemnobrgzowego. Mieso
i ryby moga miecC wyrazne pasy, ale nie czarne smugi. Warzywa grilluj krotko, w wysokiej
temperaturze, zeby zachowac strukture.

3.2.4. Pieczenie

Pieczenie w piekarniku to technika, ktora zamienia przeci¢tne warzywa w dania o gle-
bokim, skarmelizowanym smaku. Buraki pieczone przez 45 minut w 180°C traca
ziemistos¢, a zyskujg stodycz. Marchew pieczona z tymiankiem i odrobing miodu
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Tygodniowy jadtospis: 7 dni srddziemnomorskiej kuchni z polskich produktéw

zmienia si¢ z dodatku w pelnoprawne danie. Filet z dorsza zapiekany pod warstwg
tartej bulki z ziotami i olejem rzepakowym przypomina wloskie pesce al forno — przy
cenie sktadnikow czterokrotnie nizszej niz w restauracji.

3.2.5. Marynowanie

Marynata to technika wstepna, ale decyduje o koncowym efekcie bardziej niz obrobka
termiczna. Kwas w marynacie — ocet jabtkowy, sok z cytryny, maslanka — czesciowo
denaturuje biatka powierzchniowe mie¢sa lub ryby, skracajac czas gotowania i poprawia-
jac kruchosc¢. Olej w marynacie przenosi aromaty ttuszczowych ziot (tymol, karwakol,
eugenol) bezposrednio w glgb tkanki. Czosnek i ziota w marynacie dzialajg przez
co najmniej dwie godziny chlodzenia — ponizej tego czasu penetracja aromatu jest
powierzchowna.

Technika jako przepis na charakter dania N

Gotowanie na parze, duszenie, grillowanie i pieczenie to cztery filary kuchni srédziemno-

morskiej — wszystkie sg dostepne w kazdej polskiej kuchni bez dodatkowego wyposazenia.
Roznica miedzy polskim obiadem a daniem w srodziemnomorskim stylu czesto lezy nie
w sktadniku, ale w metodzie: ta sama fasola duszona z tymiankiem i czosnkiem zamiast
gotowanej w osolonej wodzie to zmiana filozofii, nie zakupow.

3.3. Tygodniowy jadlospis: 7 dni Srodziemnomorskiej
kuchni z polskich produktow

40-45%

weglowodandw w proporcjach diety srodziemnomorskiej — realizowane przez kasze,

petnoziarniste pieczywo i warzywa strgczkowe

Ponizszy jadtospis jest zbudowany zgodnie z proporcjami makrosktadnikow diety srod-
ziemnomorskiej: bialtko 20-25%, ttuszcze 35-40%, weglowodany 40-45%. Kazdy dzien
opiera si¢ na skladnikach dostepnych w Polsce przez caty rok lub odpowiednich do
sezonu, w ktorym jadlospis jest stosowany. Przepisy sg celowo proste — czas aktywnego
gotowania zadnego dania nie przekracza 25 minut.
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Tablica 3.2: Tygodniowy jadlospis srodziemnomorski z polskich sktadnikow

Dzien Sniadanie Obiad Kolacja
Pn Owsianka z jablkiem, Losos na parze, kasza Zupa 2z  soczewicy
orzechami wloskimi i cy- jaglana, pieczona mar- z czosnkiem i kmin-
namonem chew z tymiankiem kiem, chleb zytni
Wt Jajecznica na oleju rze- Grillowany pstrag, pe¢- Pasta z biatej fasoli
pakowym z pomidorem czak z koperkiem, su- z czosnkiem i tymian-
i majerankiem rowka z kalafiora kiem, pieczywo zytnie
Sr Twarozek z olejem Kurczak duszony z pa- Zupa krem z brokula,
Inianym, szczypiorkiem pryka i majerankiem, grzanki z chleba zyt-
i rzodkiewkag kasza gryczana niego
Czw Jogurt naturalny z bo- Dorsz pieczony z zio- Salatka z peczaku,
rowkami i siemieniem tami, ziemniaki goto- ogorka kiszonego, ce-
Inianym wane, duszona kapusta buli i oleju rzepakowego
Pt Chleb zytni z pasta z we- Gotabki z kasza gry- Zupa grochowa z cza-
dzonej makreli i koper- czang w sosie pomidoro- brem, skwarki z bekonu
kiem wym drobiowego
Sb Placki owsiane z mio- Pieczen z udzca indyka, Salatka srodziemnomor-
dem i aronig pieczone buraki, kasza ska: soczewica, pomi-
orkiszowa dor, ogorek, oliwa
Nd Omlet z jajek i twarogu Roso6l z kury z maka- Grillowana cukinia z ty-
ze szpinakiem i czosn- ronem pelnoziarnistym miankiem, peczak, jajko
kiem i natka pietruszki na miekko
3.3.1. Uwagi do jadtospisu

Kazde sniadanie zawiera zrodlo biatka (jajka, twarozek, jogurt) i zdrowy tluszcz (olej
Iniany, orzechy, siemi€¢ lniane), co stabilizuje poziom glukozy we krwi i opo6znia gtod
do potudnia. Owoce jagodowe — borowki w czwartek, aronia w sobot¢ — dostarczaja
antyoksydantow bez dodatkowego cukru. Jak omowiliSmy w rozdziale drugim, aro-
nia osigga okoto 8000 jednostek ORAC na 100 g, co plasuje ja w czotlowce owocow
dostepnych na polskim rynku.

Obiady sg zbudowane na biatku zwierzecym wysokiej jakosci — losos, pstrag, dorsz,
kurczak, indyk — w polgczeniu z grubymi kaszami jako bazg weglowodanowg. Kasza
gryczana, jaglana i peczak zastepuja ryz i kuskus bez utraty wartosci odzywczej, a ich
wyzszy indeks sytosci sprawia, ze porcja jest mniejsza przy tym samym efekcie sytosci.
Kasze sa tez tansze: 1 kg kaszy gryczanej kosztuje w Polsce 4-6 z1, 1 kg ryzu basmati
— 8-12 z1.

Kolacje sa lekkie i oparte na roslinach stragczkowych lub warzywach: zupa z soczewicy,
pasta z fasoli, zupa grochowa. Strgczkowe dostarczajg bialka roslinnego i btonnika
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Zakonczenie: trzy rozdziaty, jeden wniosek

przy niskim indeksie glikemicznym. Czaber dodawany do grochu i soczewicy, zgodnie
z zasadg omowiong w poprzedniej sekcji, utatwia ich trawienie i redukuje ryzyko wzdec.

Przygotowanie w partiach — klucz do realizacji jadlospisu

Kasza gryczana i jaglana gotujg si¢ identycznie: zalej zimng wodg w proporcji 1:2, dopro-
wadz do wrzenia, gotuj 15 minut pod przykryciem i zostaw do wchtoni¢cia wody przez
kolejne 10 minut bez podgrzewania.

Ugotuj duza porcje w niedziele wieczorem — wystarczy na trzy dni. Fasola i soczewica
z puszki eliminujg koniecznos¢ namaczania. Bulion warzywny mrozony w kostkach do
lodu to baza do szybkich sosow i zup przez caly tydzien.

Drugi positek w ciggu dnia — tak zwane drugie Sniadanie — jest w tym jadlospisie
zintegrowany ze Sniadaniem lub kolacjg, bo struktura czterech positkow dziennie lepie;j
pasuje do rytmu pracy i szkoly niz piec. To nie odchylenie od zasad diety srodziemno-
morskiej — populacje zamieszkujgce wybrzeze Morza Srodziemnego tradycyjnie jadty
dwa do trzech wi¢kszych positkow dziennie, nie pie¢ matych.

3.4. Zakonczenie: trzy rozdzialy, jeden wniosek

Trzy rozdzialty tej ksigzki zadaly jedno pytanie: czy mozna jeS¢ srodziemnomorsko
w Polsce, bez importowanych sktadnikow, bez drogich specjalistycznych sklepow i bez
rezygnowania z polskich kulinarnych nawykow? Odpowiedz jest twierdzaca, ale wymaga
doprecyzowania.

Nie chodzi o to, zeby udawac, ze jestes na Sycylii, uzywajac polskich sktadnikow. Chodzi
0 cos innego: zeby zrozumiec, dlaczego dieta Srodziemnomorska dziala zdrowotnie,
i odtworzy¢ te mechanizmy z produktow dostepnych za rogiem. W rozdziale pierwszym
pokazalismy, ze olej rzepakowy jest rownowaznikiem oliwy z oliwek pod wzgledem
profilu kwasow ttuszczowych, a tosos atlantycki bije wiekszos¢ ryb srodziemnomorskich
zawartoscia kwasow omega-3. W rozdziale drugim pokazalisSmy, ze polskie warzywa
kapustne, owoce jagodowe i grube kasze tworza przez okragly rok peilne spektrum
antyoksydantow, blonnika i bialka roslinnego. W tym rozdziale pokazaliSmy, ze techniki
duszenia, gotowania na parze i grillowania w potgczeniu z majerankiem, tymiankiem
i czosnkiem daja daniom Srodziemnomorski charakter bez zmiany listy zakupow.

Dieta srodziemnomorska zbudowana byta na logice rozumnego wyboru tego, co rosnie
wokol. Nikt na Krecie nie jad?l oliwy dlatego, ze wiedziat o jej profilu kwasow ttuszczowych
— jadt ja, bo rosta za domem. Nikt w Prowansji nie dodawal tymianku do mi¢sa ze
swiadomoscig dzialania tymolu na flore jelitowg — dodawat go, bo tak pachniato wzgorze,
po ktorym chodzit. Polska ma swoj wlasny ekosystem kulinarny, ktory podlega tej
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samej logice: jedz to, co rosnie wokot, przygotuj to technikg, ktora zachowuje wartosci
odzywcze, dopraw ziotami, ktore rosng na polskim gruncie lub sg dostepne w kazdym
sklepie.

To nie jest kompromis. To jest adaptacja w pelnym sensie tego stowa.

Jedna zasada na koniec calej ksigzki N

Dieta srodziemnomorska to nie lista produktow do kupienia — to spos6b myslenia o jedze-

niu: wybierasz najlepsze, co masz w zasiegu, gotujesz metoda, ktora zachowuje wartosci
odzywcze, i doprawiasz ziolami, ktore wzmacniajg smak i zdrowie jednoczesnie. Zrob to
z polskich skladnikow, a otrzymasz diete srodziemnomorska. Zrob to z importowanych
produktow bez zrozumienia tej zasady, a otrzymasz tylko drogie zakupy. Zacznij od jednej
zmiany w tym tygodniu: zamien gotowany ryz na kasz¢ gryczana, olej stonecznikowy na
rzepakowy i dodaj do obiadu tyzke swiezego majeranku. Reszta wynika z tego pierwszego
kroku.
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