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Wszystkim, z ktorymi mialam szczgscie
siedziec przy jednym stole



WSTEP

Qui scribit, bis legit.
Kto pisze, jakby podwdjnie czytal.

Nositam t¢ ksiazke w sercu, glowie i ,na koricu jezyka” od dobrych kilku lat. Kolekcjonuje mate-
rialy dotyczace historii kulinariéw, od kiedy pami¢tam. Tropie je, szukam Zrédet, zbieram ksigzki.
Fascynuje mnie zawita droga powstawania i odkrywania potraw oraz przypraw. Historia kuchni
to historia naszego czlowieczenistwa. Swiadectwo pomystowosci i kreatywnosci ksztattujgcych
si¢ w obliczu zmieniajacych si¢ warunkéw i mozliwosci. Moja ukochana Babcia Jadzia, od ktérej
ja i moja ,Moma” nauczylysmy si¢ gotowaé, mawiala, ze to od nas zalezy, czy gdy w lodéwce
zostang nam tylko dwa jajka, zjemy je, zlorzeczac na los, czy pigknie nakryjemy do stolu, zapalimy
$wiece i przyrzadzimy najpuszystszy omlet §wiata, a potem podzielimy si¢ nim z kim$ waznym
i bliskim w uroczystej atmosferze (jaja musza by¢ $wieze, ale nawet jesli nie s3, pomoze lyzka
lodowatej, mocno gazowanej wody).

Myslatam, ze ksigzka, ktéra trzymasz w reku, jeszcze diugo pozostanie w sferze ,marzen
niezrealizowanych”. Weigz odsuwana na liscie zajg¢ wobec tych konieczniejszych i ,wazniej-
szych”. Luksusowa fanaberia, wy$niona opowies¢ kulinarna wyrosta z mojego hobby. ,Przyjdzie
na ciebie czas, kochana” - rozmyslatam czule, widzac sama siebie malowniczo wspartg na Iokciu
przy kuchennym stole i niespiesznie zapisujaca kolejne rozdziaty. Ten czas wlasnie nadszedt.
Nie tak go sobie wyobrazatam.

Prace nad Umami zaczynam po miesiacu izolacji, do ktérej zostalismy wszyscy zmuszeni
z powodu szalejacej na calym $wiecie epidemii koronawirusa. Po pierwszym z wielu czekajacych
nas trudnych miesiecy odosobnienia. Codziennie gotuje dla mojej rodziny, korzystajac ze
skromnych zapaséw. Staram si¢ nie marnowa¢ ani okruszka.

Ucze Synéw, jak opieka¢ kosci i gotowaé na nich zupe z suszonego chleba, uprzednio uttu-
czonego w mozdzierzu. Oraz jak obierki ziemniakéw zamieni¢ w pachngce czosnkiem i rozmary-
nem chipsy. Duzo rozmawiamy o pochodzeniu i znaczeniu potraw. O szacunku do pozywienia.
Postanowitam napisa¢ te ksiazke wlasnie teraz — na przekoér izolacji, lekowi, zmeczeniu, dezorien-
tacji i obawie przed przyszloscia. Mam nadzieje, ze stanie si¢ ona i dla mnie, i dla Ciebie wytchnie-
niem, odpoczynkiem i Zrédlem uzytecznej wiedzy. Fascynujace historie potraw i przypraw
to strawa dla ducha. I najlepsze, co moge teraz dla nas zrobic.

Warszawa, Rynek Nowego Miasta, 6 kwietnia 2020 — 31 marca 2021
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Dlaczego Umami?

Jestem zakladniczka swoich zmysléw. Wszystkich! Wiem, ze brzmie
w tym momencie bardziej jak narratorka ekscytujacej powiesci erotycznej
niz autorka ksigzki o smacznosciach $wiata, ale nic na to nie moge poradzi¢.
Zmysty mozna ksztalci¢. Dlatego tak wazne jest dla mnie jak najpelniej-
sze doswiadczanie zycia. Smakowanie i poznawanie jego przejawéw. Kto$
moégltby mi zarzucié, ze jestem sybarytka, rozmilowang w przyjemno-
$ciach zycia. Ale nie! Jestem ci¢zko pracujaca nad rozwijaniem swoich
zmyslowych umiejetnosci istotg ludzka. Uwielbiam patrze¢ na malutkie
dzieci i przeplywajace chmury, az poczuj¢ naplywajace do oczu lzy za-
chwytu. Dla widoku ognia, morza i zieleni nie skapie oszczednosci. Czasem
wszystkich... Dla bezwstydnego wachania wiéczg si¢ po bazarach, tar-
gowiskach i podejrzanych spelunkach z jedzeniem dla wtajemniczonych,
takim jak kultowy kurczak z rozna z budki przy warszawskim skrzyzowa-
niu Dolnej i Belwederskiej albo pieczona kietbasa z najlepsza musztarda
z ,zautobusu” pod Palacem Kultury, albo najpyszniejsze oliwki manzanilla
w knajpeczce przy plazy Litoral w Barcelonie. Zanurzam nos w nowych
ksigzkach, wdycham gleboko zapach domu po powrocie z podrézy
i wtulam si¢ w kwitnace drzewa owocowe. Dla przyjemnosci dotyku
rujnuj¢ domowy budzet na zakup jedwabnych koszul i pizam, a przy-
tulenie i pocalunek oraz tarmoszenie psiego ucha uwazam za niezbedne
elementy kazdego dnia i gwarancje¢ zdrowia psychicznego (potwierdzona
badaniami naukowymi). Dla cudownego ryku oceanu, muzyki fortepia-
nowej na zywo i $miechu przyjaciét (zwlaszcza Rogala i Kamy) jestem
w stanie znie$¢ kazda niewygode. Z szacunku dla intuicji robie rzeczy,
ktérym przeczy rozsadek. Czasem potem zatuje. Ale rzadko.

Najpetniej jednak odczuwam smak. Moja pamie¢ smakowa siega
trzeciego roku zycia. Pierwsze wspomnienie: bulka ze §wiezym mastem
iszynka oraz kubek aromatycznego kakao. Cudownie chrupiace pieczywo
na zakwasie, rozplywajace si¢ na jezyku masto, stono-czosnkowa szynka,
a potem lyk goracego czekoladowego napoju z cigzkiego i ogromnego
(zdaje si¢, ze to ja bytam mala, a on normalny) kubka. Pami¢tam dokta-
dnie chwile eksplozji przyjemnosci w mojej gtéwee — w tym momencie
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przestalam majta¢ dyndajacymi nad podloga paputkami. Byly w bezowo-brazowa kratke.
Dzigki tym kapciom i pamieci Babci ustaliliémy, ze odkrylam w sobie smakoszke zima ’76.

Trzydziesci lat pézniej w jedne;j z ksiazek kulinarnych trafitam na opis umami. Ow najbardziej
nieuchwytny, najbardziej pozadany, masowo podrabiany, zawsze obecny w naszym pozywieniu
piaty element zostal oficjalnie dodany do listy smakéw — po stodkim, stonym, kwasnym i gorz-
kim — dopiero w 2000 roku. Na wlasny uzytek przettumaczylam to japoriskie okreslenie jako
ysmaczliwy”, bo tym stowem w mojej rodzinie opisuje si¢ te¢ trudng do zdefiniowania wyjatko-
wo$¢ domowego jedzenia. Od razu pojawilo si¢ tez skojarzenie z naszym ,jak u mamy”. Kto
cho¢ raz nie zatrzymal si¢ w drodze zwabiony takim napisem na szyldzie? Kto nie teskni czasem
do smaku zapamigtanego z dzieciristwa? Jak u mami, czyli najpyszniej na $wiecie.

Mami nhas umami

Cho¢ wyodrebnienie i nazwanie pigtego smaku zawdzigczamy naukowcom, umami znamy
wszyscy bez wyjatku od urodzenia. Jest on bowiem obecny w matczynym mleku. Kikunae
Ikeda, japonski chemik i profesor na Cesarskim Uniwersytecie Tokijskim (zwanym dzi$
Uniwersytetem Tokijskim), w 1908 roku wyizolowal z glonéw kwas glutaminowy i w ten
sposéb nie tylko odkryl tajemnice ich wyjatkowego smaku, ale tez przyczynit si¢ do rewolucji
w przemysle spozywczym. Jak mozna opisa¢ umami? Okreslen znaleziono wiele: migsny, bulio-
nowy, intensywny, zbalansowany, wysmienity. Po prostu smaczny. Dla mnie umami to bardzo
intymne doznanie. Skupienie nad wykanczang potraws i ,sluchanie” cala sobg, czego jeszcze
potrzeba do smaku. Moze zabka §wiezo zmiazdzonego czosnku? Kilku kropel cytryny? Odro-
biny pieprzu? Cynamonu? Tancze swoisty taniec nad rondlem, skoncentrowana na smakowaniu
i oczekiwaniu, az z kolejng tyzka pojawi si¢ sygnal. Jest. Dziala. Umami. W kolekeji wybitnych
komplementéw, jakie ustyszalam — obok: ,Masz najcudowniej krzywe usta, jakie calowalem,
a twoja dolna warga doprowadza mnie do szaleristwa” (autor intymnie mi znany) i ,Mamu-
siu, kocham, jak robisz ze swoich wloskéw dywanik na moja buzie¢” — w czoléwce niezmiennie
plasuje si¢ wyznanie mojej przyjaciétki Agaty Ziemnickiej, dietetyczki i psycholozki, ktéra
o dobrym odzywianiu wie wszystko: ,Nie znam nikogo, kto gotowalby seksowniej”.

Moment, kiedy zgniatam jezykiem napeczniale od esencjonalnego bulionu ziarenka ryzu
i na finiszu czuj¢ nute szafranu. Powieki same si¢ przymykaja, z piersi wyrywa si¢ mimowolne
westchnienie, §linianki kurczg si¢ rozkosznie, a z mézgu do calego ciala plynie przeszywajaca,
cudowna informacja o przyjemnosci. Umami! Tak, zdaje sobie sprawe z podobienistwa tego opisu
do... Zgorszytam Cig? To znaczy, ze potrzebujesz wigcej danych o umami.

Kwas glutaminowy jest aminokwasem, czyli podstawowg cegietka, z ktérej zbudowane sg biatka.
Jego naturalnymi Zrédlami sa produkty bogate w ten sktadnik, przede wszystkim migso i sery, ale



ROZDZIAL 1. MOJE KULINARNE DNA

réwniez glony, czosnek i orzechy. W naszym organizmie pelni funkcje jednego z najwazniej-
szych neuroprzekaznikéw, co czyni go niezbednym w procesie uczenia si¢ i zapamigtywania,
a jego niedobér lub nadmiar prowadzi do wielu choréb, takich jak depresja, schizofrenia i cho-
roba Alzheimera.

Odkrywajac dla ludzkosci naukowe podstawy naturalnej smacznosci potraw, profesor Ikeda
przyczynil si¢ do produkcji na $wiatows skal¢ sztucznego odpowiednika kwasu glutamino-
wego — glutaminianu sodu. Gdzie wystepuje jako niekwestionowany skiadnik numer jeden?
W tak zwanych chinskich zupkach! Tyle ze tam précz sztucznego umami nie ma wlasciwie nic
wigcej. Podstepnie podszywajacy sie pod prawdziwg przyjemno$¢ jedzenia wzmacniacz smaku
atakuje tez w zupach instant, sosach i mieszankach przypraw. Mozesz go tropi¢ i dekonspirowac,
szukajac na opakowaniach oznaczenia E621.

Czy glutaminian sodu
jest szRodliwy dla zdrowia?

Wplyw glutaminianu sodu na nasze organizmy nie zostal jeszcze rzetelnie zbadany, niemniej
odkryto, ze w polgczeniu z niektérymi barwnikami (z6itym i pomarariczowym) moze niezdrowo
pobudza¢ mlode organizmy. Ta informacja zrobila na mnie szokujace wrazenie. Ile to razy
w czasach studenckich, po zakrapianej imprezie w akademiku czy podczas sesji egzaminacyj-
nej, calymi stadami spotykalismy si¢ w kuchni, zeby zala¢ kolejna chiriska zupke, w absolutnej
nieswiadomosci, ze najnormalniej w $wiecie, a do tego ,na legalu”, ¢pamy niezly dopalacz! Jesli
jeste$ entuzjasta zupek w proszku, chipséw oraz fast foodéw i obserwujesz u siebie objawy
ciagtego pobudzenia, béle glowy i wahania nastroju, wiedz, ze z duzym prawdopodobieristwem
jestes naszprycowany_a glutaminianem sodu. Moim zdaniem réznica migdzy dostarczaniem orga-
nizmowi naturalnej glutaminy a jej sztucznego odpowiednika jest taka jak miedzy wyrzutem
endorfin po treningu lub akcie altruizmu a narkotykowym hajem. Udowodniono, ze podczas
uprawiania sportu i pracy na rzecz innych w mézgu uwalniajg si¢ substancje tudzaco podobne do
substancji odurzajacych, a do tego majace moc regenerowania i naprawy komorek, réwniez tych
o potencjale rakowym! Stosujac uzywke, oszukujesz swéj mézg, nie dajac sobie i swojemu orga-
nizmowi nic oprécz ktamstwa i iluzji. Nic dziwnego, ze kiedy dzialanie sztucznego stymulanta
minie, organizm reaguje obnizonym nastrojem, prawda? Ta teoria moze si¢ wydawaé bardzo
radykalna. OK. Jest moja.

Naturalny, pelny i co najwazniejsze ZDROWY kwas glutaminowy wystepuje na przyktad
w parmezanie (1200 mg/100 g). Tak! Teraz stalo si¢ jasne, dlaczego musz¢ wyrywaé dzieciom tarke
z lapki zawieszonej nad parujgcym talerzem spaghetti! Jest tez w wieprzowinie (337 mg/100 g),

b



UMAMI. OPOWIESCI | PRZEPISY

najwiecej w tlustych kawatkach, co doskonale wyczuwala moja
$wigtej pamieci Babunia, kiedy w tajemnicy przed moja Mama
(pilnowata jej diety z powodu nadci$nienia i miazdzycy) przy-
gotowywala sobie butk¢ z maslem i... boczkiem. Zdrowy kwas glu-

taminowy wystepuje takze w pomidorach — cho¢ nie majg
zbyt wiele biatka, s3 umami jak cholera (246 mg/100 g)!
»Addio, pomidory” — $piewal niegdys w Kabarecie Starszych
Panéw genialny Wiestaw Michnikowski. I mozemy t¢ tesk-
note wytlumaczy¢ naukowo! Naturalny kwas glutaminowy
jest obecny réwniez w turiczyku (188 mg/100 g) — migdzy
innymi dlatego puszeczka tej ryby od lat znajduje si¢ u mnie
na liscie produktéw, ktére zawsze warto mie¢ w domu —
oraz w grzybach (150 mg/100 g), dzigki czemu gars¢ sprosz-
kowanych borowikéw w mig podniesie smacznos¢ nawet
najbardziej bladego, niewyraznego sosu. Znajdziesz go tez
w duzych ilo$ciach w owocach morza, o czym wiedza Tajowie
gustujacy w przyprawie sporzadzanej z wysuszonych skorupek
krewetek! Jest réwniez obecny w soi, stad potezna sita soséw
z jej sfermentowanych ziaren, i w soczewicy. Do dzi$§ pamig-
tam, kiedy jako dziecko pierwszy raz sprébowatam z rezerwa
zielonej, ugotowanej na sypko soczewicy i zachwycil mnie jej
pelny, rozptywajacy si¢ pod naporem jezyka smak. Kwas glu-
taminowy wystepuje tez w ziarnie kakaowca. Moi Synowie
czekolade o zawartosci 80 procent kakao nazywaja ,kostkami
szczeécia’, a — co moze ucieszy dbajacych o lini¢ — mnéstwo glu-
taminianu sodu kryje si¢ w zielonej herbacie (668 mg/100 g!).
To co, robimy przerwe na sztacha kubkiem senchy? ©
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UMAMI. OPOWIESCI | PRZEPISY

Moje pierwsze
witashorecznie uzyskane umami

_— Zdrowy kwas glutaminowy znajduje si¢ réwniez w czosnku
(365 mg/100 g) i w papryce (153 mg/100 g), z ktérymi
wigze si¢ historia poczatku mojej przygody z gotowaniem.
Wychowywala mnie wielokrotnie wspomniana juz Babcia
Jadzia. Mama pracowala, a ja w naturalny dla brzdaca sposéb,
placzac si¢ pod nogami Babci, czasem okazywalam si¢
przy codziennych obowigzkach jedyna deska (sic/) ratunku.
Tak tez bylo pewnego popotudnia. Miatam pigé¢ lat i nie
posztam do przedszkola, bo Babci¢ ,wziely korzonki”, co
oznaczalo, ze pohukujac i jeczac, lezala na dwumetrowej po-
niemieckiej desce do prasowania umieszczonej na tapczanie
i nie mogla si¢ ruszy¢. Dostownie. Zarzadzila jednak przygotowanie obiadu. Kurczak pieczony.
Trochg bytam przestraszona, kiedy wyciagalam go wedle instrukeji z lodéwki i mytam pod zimna
wodg. Pomyslalam jednak, Ze tyle razy kapatam przeciez lalki, to i z kurakiem sobie poradzg.
Przynajmniej nie trzeba mu bedzie my¢ wloséw. Na szczescie mial juz sprytnie schowana
przez Babci¢ do srodka bezglowa szyje i usuniety kuper, bo te rzeznickie zabiegi mogtyby
mnie, pigciolatke, jednak odrobine przerosna¢. Po kapieli dréb zostal w czystej misce przenie-
siony w okolice madejowego loza Babci Jadzi. Zgodnie z instrukeja przytargalam tez z kuchni
dwa taborety, jeden na kurczaka, drugi na przyprawy: olej, sdl, pieprz, czosnek i stodka papryke,
oraz prodiz. Bytam zziajana przygotowywaniem tego wszystkiego, ale bardzo podekscytowana.
Ja gotuje! Sama! I bede mogta uzy¢ malego nozyka z zielong raczka, zeby obra¢ czosnek! I tak,
postaram si¢ nie odcia¢ sobie palca! Posolitam kurczaka i popieprzytam elegancko w $rodku
i na zewnatrz, starajac si¢ nie zaglada¢ zbyt wnikliwie w czelusci jego wnetrza. Natarlam go
pracowicie olejem zmieszanym z posiekanym (najdrobniej jak umialam) czosnkiem i papryka
i wlozytam do prodiza. PéZniej wielokrotnie wpatrywalam si¢ z napieciem w drzwiczki réznych
piekarnikéw na $wiecie. .. i zawsze wtedy przypominal mi si¢ czas zagladania w t¢ okragla, zapa-
rowang szybke. Oto moment, w ktérym pokochatam gotowanie. Przyrzadzatam i jadlam pieczo-
nego kurczaka wezesniej i potem. Wielokrotnie modyfikowatam ten prosty przepis, dodajac sam
czosnek, zamieniajac olej na masto, stodka papryke zastepujac chili i curry. Nigdy jednak nie
udalto mi si¢ odtworzy¢ smaku mojego pierwszego wiasnorecznie przygotowanego positku i tej
euforycznej przyjemnosci, kiedy wbijalam z¢by w chrupiaca, przyrumieniong skoérke, a po pal-
cach pachnacych czosnkiem spiywal mi aromatyczny sok.




ROZDZIAL 1. MOJE KULINARNE DNA

Schab z jatowcem (przez lata obcinany)
oyl dlacsege warle ynaé histerie petians

Pare lat temu, gdy moja ukochana Babcia juz nie zyla, a ja wyjatkowo nie wybieralam si¢ na
Boze Narodzenie w rodzinne strony, chcialam odtworzy¢ nasz domowy przepis na §wigteczny
pieczony schab z jatowcem. Telefonuj¢ wiec do Mamy: , Kupujesz caly schab, Scinasz go z jednej
strony...” — dyktuje mi przez telefon. Zapisalam i pytam: ,Ale dlaczego ten schab obcinasz?”.
Mama méwi: ,No obcinam, zawsze obcinam, Babcia obcinata”. Ale mnie to wcale nie zadowala!
»No dobra, ale dlaczego? Jak ten schab obcinasz, to przy obsmazaniu sok z niego wyplywa i jest
bardziej suchy, niz gdyby go usmazy¢ w calosci”. Niby przyznata mi racje, ale uciela: ,,Stuchaj,
Babcia obcinala, ja obcinatam, ty sobie réb, jak chcesz... ale tez powinnas obcia¢”. Poprositam
wigc, zeby zadzwonila do wujka, najmlodszego brata Babci. Wujek stwierdzil, ze on si¢ do kuchni
nie miesza, on tylko degustuje. Odestal nas do cioci z Zamoscia: ,,Ciociu, dlaczego Babcia ten
schab obcinata?”. A ciotka, ktéra cudownie po kresowemu zaciaga, méwi: ,Aj, dziecko, bo ona,
jak wrécili z Sybiru, to miata jedna jedyna znaleziong po Niemcach zeliwng brytfanke. Za mala
na caly schab”. Okazalo si¢, ze Mama przez wiele lat obcinala schaby tylko dlatego, ze Babcia
obcinala, bo jej si¢ nie miescity do garnka! Oto sila rodzinnej tradycji. Wytropienie tej historii
bylo dla mnie iskra uruchamiajaca pomyst na ksigzke, ktéra wlasnie czytasz.

W kazdym domu, regionie, kraju ludzie przygotowuja potrawy, nie wiedzac nic lub wiedzac
bardzo niewiele o ich pochodzeniu. Czy taka $wiadomos¢ jest nam do czego$ potrzebna? Jedze-
nie to przeciez tylko jedzenie. Nic bardziej mylnego. W historiach potraw skrywa si¢ ogromna
wiedza na temat historii i rozwoju cywilizacji. Pisz¢ t¢ ksiazke, zeby Ci¢ zaprosi¢ do wspélne;j
kulinarnej podrézy, zebys zechcial_a odkry¢ histori¢ swoja i swoich bliskich, ktéra skrywa si¢
w gotowanych przez Ciebie potrawach. Dziele si¢ z Tobg opowiescia, jaka napisalo moje zycie,
bo moze okaze si¢ ona inspirujaca w Twoich poszukiwaniach.

Po II wojnie $wiatowej po powrocie z Syberii rodziny repatriantéw, w tym moja rodzina,
w ogromnej wigkszosci pozbawione przez wojne calego dobytku, korzystaly ze sprzetéw gos-
podarstwa domowego porzuconych przez rdzennych mieszkancéw Ziem Zachodnich ucieka-
jacych w glab Niemiec przed nadciggajacym frontem. Za historig za malej brytfanki skrywaja si¢
cala tragedia, bezsens i okrucieristwo wojny. Najpierw mama mojej Babci w Hajnéwce zosta-
wila swoje garnki i zostala zeslana na Syberig, a szes$¢ lat pézniej jakas kobieta porzucila, ucie-
kajac, swoja kuchnie w miasteczku Sommerfeld, ktére stalo si¢ moim rodzinnym Lubskiem.
Od kiedy poznalam t¢ historie, z ogromna czuloscia i uwaznoscig wktadam schab do mojej bryt-
fanki. I wiesz co? Odcinam go z jednej strony. Tej mniej Slicznej, przero$nietej, z ktérej kotlety,
rozbite cieniutko jak pergamin, smakuja najlepiej.
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Schab z jatowcem
(tradycyjnie obcinany) by cMema

AKCESORIA
gteboRa brytfanka
do pieczenia

duza patelnia
woreczeR strunowy
folia aluminiowa

SKLADNIKI

2 schaby (oR. 1,3 Rg)

opakowanie suszonych
jagod jatowca

3 duze gtéwRi czosnku

%. opakRowania przyprawy
do gulaszu KAMIS

3 tyZRi zi6t prowansalsRich
KAMIS

2 tyzRi estragonu KAMIS

1tyzRa czabru KAMIS

2 tyzRi tymiankRu KAMIS

%, tyzeczRi Swiezo zmielo-
nego pieprzu czarnego
KAMIS

3 tyzRi sosu sojowo-
-grzybowego TaoTao

2 tyzRi sosu sojowego Maggi

1 szRlanRka oleju
KujawsRiego

Dokiadnie wymieszaj % szklanki oleju z przyprawa do gulaszu,
ziolami roztartymi w palcach (dla pobudzenia aromatu), sosami
i przecisnietymi przez praske 7 duzymi zabkami czosnku.

Pozostaly czosnek obierz i pokréj w skosne plasterki o jednym bo-
ku grubszym (2-3 mm). Migso ponaktuwaj co 2-3 cm ostrym
nozem na glebokos¢ okolo 1,5 cm, a nastepnie nadziej naprze-
miennie czosnkiem i jagodami jalowca.

Tak przygotowany schab natrzyj marynata ziolowo-olejows,
przeléz do worka strunowego, doktadnie zamknij i wi6z na noc
do lodéwki.

Nazajutrz obsmaz zamarynowane migso ze wszystkich stron na
duzej patelni. Pozostala marynate¢ wraz z % szklanki oleju przelej
do brytfanny i przeléz do niej migso. Naczynie wstaw do nie-
nagrzanego piekarnika i nastaw go na 200°C.

Po 35 minutach obré¢ schab na drugg strone, podlej wrzaca wo-
da do wysokosci ¥ miesa i szczelnie przykryj naczynie folig alu-
miniowg. Co 25 minut obracaj migso i piecz pod przykryciem.
Schab bedzie gotowy po 2,5-3 godzinach.
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Chleb

Chleba naszego powszedniego daj nam dzisiaj... Wedrowac¢ za chlebem,
pracowaé na chleb. To jedna z najstarszych potraw naszej cywilizacji.
Za tysigcami rodzajéw pieczywa stoi ten pierwszy w historii chleb —
upieczony prawdopodobnie na kamieniu ustawionym przy ognisku,
ze zmiazdzonych pomigdzy dwoma innymi kamieniami nasion dzikich
zb6z i traw oraz wody. Prawdopodobnie byl twardy, ptaski i osmalony
popiolem. Mysle sobie jednak, Zze moment, w ktérym kto§ wbil z¢by
w pierwszg ciepla ,pajde”, byl przelomowy dla naszej historii.

Ludzie wypiekaja chleb od 12 tysiacleci! Wiek najstarszego bochenka,
odnalezionego przez archeologéw na Krecie, szacuje si¢ na 6100 lat.
Okolo 2600 roku p.n.e. Egipcjanie wpadli na pomysl, jak twardym
i ptaskim plackom doda¢ pulchnosci. Legenda glosi, ze pewna niewol-
nica zapomniala o papce zbozowej pozostawionej na storicu. Kiedy ze
zgrozg odkryla, ze ciasto si¢ ,zepsulo” (zaczelo fermentowac), wystraszyla
sie, ze pan ukarze ja chlosta za zmarnowanie maki. Upiekta wigc placki
mimo swoich obaw. Wyszly smaczniejsze i pulchniejsze niz kiedykol-
wiek wezesniej! Zaczela zatem celowo wystawia¢ ciasto na slorce...
I tak wymyslita zakwas chlebowy. Od 4 tysiecy lat robimy go wedlug
tego samego przepisu, mieszajac wode z maka, a nastepnie pozwalajac
dopelni¢ dziela fermentacji dokonujacej si¢ pod wplywem ciepta.

Wspélezesnie rzadko mozna spotkaé chleb wypiekany tylko na zakwa-
sie, z reguly dodaje si¢ do niego drozdze albo — o zgrozo — sztuczne
spulchniacze. Kto raz sprébowal chleba na zakwasie i poznat jego smak,
ten wie, na czym polega réznica. I zada sobie (niewielki w sumie) trud
przygotowania zaczatku na wlasny bochenek. Zakwas ma jeszcze jedng —
précz cudownego wplywu na smak i pulchnos¢ bochenkéw — zalete.
W procesie fermentacji powstaja bakterie biatkowe, dzigki ktérym nasz
organizm moze czerpaé ze zbdéz drogocenne i odzywcze pierwiastki:
zelazo, cynk, wapn, magnez. Bochenek przygotowany na spulchniaczach
nie ma takiej mocy.

Ja zycia bez chleba absolutnie sobie nie wyobrazam i ze $miertelna
powaga traktuje pytanie domownikéw, czy starczy nam pieczywa.
W moim rodzinnym domu chleba nigdy si¢ nie wyrzucalo i sama
jestem caly czas wierna tej tradycji. Koricéwki bochenkéw, wysuszone
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kromki i pietki trafiaja do Inianego woreczka i czekaja na swo-
ja kolej, zeby staé si¢ utarty cierpliwie z przyprazonymi na
suchej patelni przyprawami panierka do kotletéw lub posypka
do pieczonego kalafiora. Pokruszone i zamkniete w smuklej
butelce z czosnkiem, ciepla wodg i sola moga zacza¢ drugie
zycie w ukiszonym zurku, a po namoczeniu w mleku i doda-
niu odrobiny whisky zmieniaja si¢ w przepyszny deser!
Szacunek, z jakim sg traktowane, oddaja w postaci kolejnych
wspanialtych potraw.

Opowies¢ o okruszkach, czyli co to jest dochéwka

Kiedy bylam matg dziewczynka, gotowalo sie jeszcze na kuchni

weglowej. Byla w niej dodatkowa nisza nazywana dochéwka

(bo stuzyla ,do chowania”), zawsze ciepla. Wstawiano tam

gotowe danie, jesli ktéry$ z domownikéw spéznial si¢ na

positek. Tam tez suszyli$my resztki chleba, zeby méc go potem

znéw wykorzystaé. Kiedys zapytalam Babci, dlaczego pod
kuchenka sa okruszki chleba. Odpowiedziala: ,Karmi¢ nimi
skrzaty, zeby w nocy porzadkowaly mi kuchni¢. Kazda gos-
podyni wie, jak bardzo taka pomoc w kuchni jest potrzebna!”.
Pézniej wielokrotnie sama sypatam okruszki ,dla skrzatéw”.
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Pudding z chleba - baaardzo angielsRi

AKCESORIA
naczynie zaroodporne
miRkser lub trzepaczRa

SKLADNIKI

Rilkanascie RromeR
suchego pszennego chleba

4 tyzRi masta

%, filizanRi rodzyneR (sparzo-
nych i odsaczonych)

> szRlanRi cukru

1 szRlankRa mleRa

2 jajra

2 z6ttRa

1 szRlankRa Smietany
RremowRi

laska wanilii

RieliszeR whisRy
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Mleko zagotuj z % szklanki cukru i wanilig.

Kromki rozi6z w plaskim naczyniu i namocz przez kilka minut
w przygotowanym mleku.

Sparz jajka wrzatkiem. Zottka utrzyj z resztg cukru, dodaj cale jajka
oraz §mietanke ubitg na sztywno, wymieszaj lekko, dolewajac whisky:

W formie wysmarowanej grubo mastem uléz odcisniety i ostyg-
ni¢ty chleb, posyp rodzynkami i przykryj jajeczno-§mietanows

masa.

Wstaw do lodéwki na pare godzin. Podawaj z czarng herbata.




ROZDZIAL 1. MOJE KULINARNE DNA

Razem z szacunkiem dla chleba z rodzinnego domu przejelam zwyczaj calowania kromki,
gdy spadnie na ziemie. Za kazdym razem, kiedy obserwuje, Ze robig to réwniez moje dzieci, ogar-
nia mnie wzruszenie i poczucie dobrze wykonanej rodzicielskiej roboty...

Wez gars¢ maki (100 g) o wyzszym typie (od 700 wzwyz), najlepiej AKCESORIA
zytniej (np. razowej), poniewaz ze wzgledu na bogactwo sktad-
nikéw najlatwiej ulega fermentacji, ogrzej ja przez chwile w dio-
niachiwsyp do naczynia—musiby¢ spore,bo zaczyn bedzie pecznie¢
(ja uzywam kamionkowego garnka do ogérkéw matosolnych).
SKELADNIKI
Dolej taka samg ilos¢ (100 ml) letniej wody i mieszaj drewniang
(koniecznie!) tyzka, az powstanie ciasto o konsystencji gestej $mie-
tany. Naczynie przykryj $ciereczka (ja siggam po Iniang, lekko wil-
gotna) i odstaw w cieplutkie miejsce.

Po 12 godzinach wymieszaj wszystko dokiadnie i odstaw na nas-
tepne 12 godzin. Proces fermentacji zajmuje tyle czasu, ile powi-
nien, i nie mozna go przyspieszy¢, wiec jako hodowca zakwasu
musisz si¢ uzbroi¢ w cierpliwos¢.

Po uplywie potrzebnego czasu dosyp kolejng ogrzang gars¢ maki
i dolej letnig wodg, zamieszaj, przykryj i odstaw.

Dyzur przy karmieniu twa 4 dni. Po tym czasie mozesz upiec
pierwszy bochenek chleba. Pamietaj tylko, by nie zuzy¢ catego za-
kwasu. Od16z okolo 3 lyzek do wyparzonego (no dobra, umytego
w zmywarce), suchego sloika, zakre¢ i wstaw do lodéwki.
Tak ,uspiony” bedzie czeka¢ do kolejnego pieczenia chleba.
Zimno sprawia, ze nie bedzie si¢ domagal dokarmiania przez
7-10 dni. Przy kazdym kolejnym nastawianiu zakwasu dodajemy
ten ze sloiczka i odkladamy troche nowego, na nastepny raz.
Dzigki temu raz za razem staje si¢ coraz mocarniejszy. Debiutanckie
bochenki, gdy zakwas jest bardzo mlody, moga nie wyjs¢ idealnie.
Mysle jednak, ze pierwszy wlasnorecznie upieczony chleb —
nawet jesli jest twardy i zbity — smakuje wystarczajaco dobrze!
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Chleb na zakwasie

Ocieplony zakwas wymieszaj ze 150 g maki i 150 ml wody.
Tak powstaly zaczyn przykryj $ciereczks i odstaw w cieple mie-
jsce na 12 godzin.

Po tym czasie dodaj pozostale sktadniki i przez mniej wigcej
10 minut wyrabiaj ciasto ogrzang reka. Podobno kucharze dzielg
si¢ na dwie grupy. Ci z goragcymi dloimi sg dobrzy w ciastach
drozdzowych, a ci z lodowatymi sa mistrzami w ciescie kruchym,
ktére ciepla nie znosi. Jesli cheesz wiedzied, do ktérej kategorii sie
zaliczam, wyznam Cij, Ze aby zrobi¢ tarte na przyzwoitym pozio-
mie, musz¢ moczy¢ rece w misce z lodem!

Wyrobione i oprészone maka ciasto przeléz do wysmarowanej
tluszczem i obsypanej otrgbami, bulka tartg lub utartymi orze-
chami kekséwki, przykryj $ciereczka i odstaw na mniej wigcej
3 godziny.

Wyroéniety chleb (powinien podwoic¢ objetosé) wstaw do zim-
nego piekarnika. Nastaw grzanie géra-dét na 220°C i piecz chleb
przez godzine.

Upieczony chleb delikatnie przeléz na kratke i odczekaj diuuuu-
gie 30 minut (odganiajac krazacych dookota pigknie pachnacego
bochenka intruzéw), az odkroisz cudownie pachnaca, jeszcze
ciepla pietke i zjesz ja na stojaco z maslem i solg

ROZDZIAL 1. MOJE KULINARNE DNA

AKCESORIA
ReRs6wRa
SciereczRka

SKLADNIKI

2 tyzRi doRarmionego
12 godzin wczesniej za-
Rwasu (wyjetego 2 godziny
wczesniej z lodowRi, zeby
sie ocieplit)

2% szRlanRi makRi
(najlepiej zytniej)

500 ml letniej wody

1 tyzRa soli

szczypta cukru

otreby lub butka tarta,
lub utarte orzechy
(do wysypania formy)
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To niestety koniec bezptatnego fragmentu.
Zapraszamy do zakupu petnej wers;ji ksigzki.



