Widziane
Z bliska

Pani Teresa Radomska zawsze zwracafa
Do gotowania podchodzita z pasja, ktérg
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ajlepsze przepisy sa
przekazywane z po-
kolenia na pokole-
nie! Swietnie o tym
wiedza Kasia i Iza, dla ktorych
mama jest kulinarng inspira-
cja. Co nie znaczy, ze réwniez
pani Teresa nie szuka u corek
pomystéw na nowe dania. Wrecz
przeciwnie, chetnie razem z nimi
eksperymentuje.
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Pani Teresa
i jej corki:
Kasia i I1za
SOBOTNIA KRZATANINA
W kuchni Teresy Radomskie;j
w Mogilnie trwa spotkanie
,ha szczycie”, czyli przy ro-
bieniu przetworéw. Na co
dzien cérki mieszkajq i pra-
cuja w Toruniu. W domu ro-
dzinnym najlepiej relaksuja
sie, gotujac z mama. To pasja
calej trojki! Przy stole uwija
sie 29-letnia Iza. Kroi papryke
i ukitada w stoikach. Obok 31-let-
nia Kasia drewniana lyzka mie-



uwage na to, co je jej rodzina.
zarazifa swoje corki, Kasie i Ize

pokolet

sza powidla na patelni. Sq palce
lizaé! Podobnie jak ogérki mamy,
ktore juz czekaja w spizarni.

— Mama jest mistrzynia kiszo-
nych ogérkéw. Ja mogtabym po-
da¢ proporcje w srodku nocy i ku-
pié¢ idealnie ogoérki, a moje i tak
beda smakowaé gorzej — z nie-
dowierzaniem kreci glowa Ka-
sia. Taka sama zagadka sa piero-
gi z miesem. Jak mama to robi, ze
smakuja nieziemsko? Prézno za-
chodzi¢ w glowe. I jako$ nie prze-
konuja ich stowa Teresy, ze ,,z wie-
kiem i ilo$cia ulepionych piero-
g6éw” corki nabiora wprawy. Se-
kret musi tkwié gdzie indziej.

— Nie pochodze z zamoznego
domu. Moja ukochana babcia Jo-
asia dwoila sie i troila, aby karmic
domownikéw pysznos$ciami. Pod-
patrywalam ja w kuchni — usmie-
cha sie 62-letnia Teresa.

Kluski, pierogi, kluchy na pyrach
z kiszona kapusta, to byly spe-
cjaty babci. Bylta zaradna kobie-
ta. Thumaczyta wnuczce, by nie
zadowalala sie bylejakoscia. Wa-
rzywa i owoce musialy by¢ kupio-
ne na targu, prosto od rolnikéw.
Przygotowywala z nich na zime
wszystko, co tylko sie dalo. Wlosz-
czyzne suszyla, szykowata kompo-
ty, dzemy i soki. Wéréd nich ten
najzdrowszy, z czarnego bzu. Do
dzi$§ Teresa wspomina, ze nawet,
jak nie bylo potrzeby, babcia mia-
ta w piwnicy zapas ziemniakow

i burakéw na zime. Z czas6w woj-
ny mocno tkwilo w niej przekona-
nie, ze dobra gospodyni jest zapo-
biegliwa i przewidujaca.

— Kiedy dzieci byly male, nie wy-
obrazalam sobie, aby na prze-
ziebienia nie poda¢ im zdrowego
soku. Robilam je z malin i z jagéd.
Sama zbieralam owoce w lesie —
wspomina Teresa.

Zawsze przed zima coérki dostaja

teraz od mamy syropy z mnisz-
ka, melisy i z kwiatéw lipy.
Wszystkie sa naturalne, nie jak
kupne, w ktorych zawartosc tego,
co dobre, jest §ladowa. Przepisy
na soki i syropy Teresa zdobyla
sama. Uwielbia kupowa¢ ksiazki
z poradami, §ledzi
tez to, co w swo-
ich kuchniach ro-
bia znajome. Sama
réwniez wymysla
potrawy, jak choc-
by placki z cukini
albo z dyni, ktory-
mi domownicy sie
zajadaja.

KASZANKA? TO
NASZ KAWIOR!
Teresa z zawodu
jest geodeta. W ze-
szltym roku, po
$mierci ukocha-
nego meza Huber-
ta, jej pasja stal
sie ogrdd, szczegdlnie ziola. Ro-
sna u niej niemal wszystkie znane
w Polsce. Az kreci glowa na mysl
o tych sklepowych, gdzie za ,kil-
ka listk6w” trzeba stono zaplacié.
Bazylia? Tymianek? Melisa? Prze-
ciez moze je uprawiaé kazdy. Na-
wet na balkonie czy parapecie.

— Mam wlasne warzywa i owo-

ce. Dzieki Kasi posadzilam nawet
matle patisony — méwi z duma.

— To prawda — potwierdza cér-

ka. — Kupitlam nasiona, a patisony
wspaniale wyrosty! Wygladaja jak
statki ufo. I ,kosmicznie” smakuja
— potwierdza Kasia.

W ogrodzie centralne miejsce zaj-
muje wedzarnia. Kiedy$ oczko

w glowie pana domu.

— Maz byl mistrzem w przyrza-
dzaniu dziczyzny. Marynowat,
piekt i wedzil. Nikt w okolicy nie
mial lepszych wedzonek! Teraz

Najcenniejsze

i najsmaczniejsze

sg warzywa

z wtasnego ogrédka

ja przejetam paleczke. Wiem, ze
nie zrobie tego tak jak Hubert.
Ale zawsze co domowe, to domo-
we. Kielbasy, szynki czy wedzony
kurczak nijak sie maja do tego, co
jest w sklepie — nie ma watpliwo-
Sci Teresa.

— A kaszanka! To byt nasz do-
mowy kawior. Rodzice tez robi-

li ja sami — wspomina Iza. — Po-
tem smazylo sie ja i podawato

z ziemniakami i kiszona kapusta.
Albo krojona w plastry na chlebie
z ostra musztarda.

Mama i siostra méowia o Izie, ze
laczy smaki w nieprzewidywalny
sposoéb. Dlatego domowa kaszan-
ke podaje z chutneyem (wywodza-
cym sie z kuchni indyjskiej) z jabl-
ka, kolorowej cebulki i pora, do-
prawionego chili i cynamonem.
Calos¢ posypuje wedzonym se-
rem. Stosuje jeszcze jedna sztucz-
ke — doprawia kaszanke §wie-
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Kobiety nie boja sie kulinarnych
eksperymentéw i chetnie ucza
sie nowych rzeczy od mistrzéw.

z bliska

>

zym majerankiem, ktéry ma bar-
dziej intensywny smak niz suszo-
ny. Niebo w gebie!

— Moje corcie fenomenalnie go-
tuja — przyznaje Teresa. — Kiedy

5 lat temu zalozyly blog w interne-
cie, weale sie nie zdziwilam. Prze-
ciwnie, ucieszylam sie, ze beda sie
dzielity z ludZzmi kulinarnymi po-
mystami — méwi dumna mama.
Blog paletasmaku.pl stat sie hi-
tem. Panie domu dziekuje za prze-
pisy na potrawy, ktorymi skruszo-
ne zostalo niejedno meskie serce.
Siostry urzekly czytelniczki tym,

1 ze lacza tradycyjne przepisy z no-

winkami z kuchni catego $wiata,
oraz same, szczeg6lnie Iza, wymy-
Slaja ciekawe potrawy. Pani Tere-
sa tez chetnie je testuje. Zreszta,
co tu duzo méwic, przeciez dzieki
corkom w ogrodku posadzita nie
tylko patisony, ale tez jarmuz, pa-
sternak i topinambur.

— Kiedy dziewczyny zrobity chip-
Sy z jarmuzu, nie wierzylam, ze
moga tak smakowaé! A topinam-
bur! Szkoda, ze to zdrowe warzy-
wo zostalo w Polsce zapomniane.
Z wygladu przypomina stonecz-
nik, wykorzystuje sie jego pedy.
Mozna je jes¢ jak ziemniaki: sma-
zone, pieczone, duszone, jako do-
datek do zup. No i ma mnéstwo
witamin — tlumaczy Teresa.

ZA GOTOWCE DZIEKUJEMY

W kuchni praca wre. Nie jest waz-
na tylko zawartosé sloikow, ale tez
ich wyglad. Kasia i Iza to estet-
ki. Kazdy stoik idealnie nadawatl-
by sie na prezent. I siostry chetnie
obdarowuja nimi przyjaciét. Bo
szkoda chowaé je na wiele miesie-
cy do spizarni!

Teresa uwaza, ze pelna spizar-
nia to dusza kuchni. I choé czasem
ktos pyta: po co robisz przetwo-
ry, skoro sklepowe pétki uginaja
sie od ,,gotowych rarytaséow”, ona
nie chce o nich styszec. Jej zda-
niem, to ze wszystko mozna kupié
ma swoje plusy i minusy. Przera-
za ja jednak ilo$¢ sklepowych dan
naszpikowanych chemia.

— Nie wierze w napisy ,,bez kon-
serwantéw i ulepszaczy”. Wole
zjes¢ ziemniaki z jajkiem niz wat-
pliwa potrawe ze sloika — podkre-
§la. Corki nauczyly ja czytaé ety-

kiety. Kiedy wytlumaczyty, co
znacza te wszystkie nazwy, az
chwycila sie za glowe. Ona miata-
by jes¢ chemie?! Nic z tego!

— Pamietam czasy, jak kupowato
sie tusze swiniaka. Czlowiek wy-
korzystywal go w calosci, nic nie
moglo sie zmarnowac. Albo kury
karmione ziarnami. Ros6t z nich
zachwycal z6ttymi ,okami” i moz-
na go bylo jes¢ przez tydzier — Te-
resa lubi wspominaé. Szczegdl-
nie dania robione przez prababcie
i babcie. Wsréd nich sa takie, kt6-
rych nie umie odtworzy¢. — Byta
taka polewka poznariska na po-
drobach — wzdycha. — Prababcia
wkladata do niej mato wloszczy-
zny, p6zniej zalewata maslanka
lub kwasénym mlekiem. Do tego
gotowala miche ziemniakéow. Ra-
rytas! Dzis ludzie za wykwint-

ne dania uznaja lososia czy sushi,
a dla mnie tamta polewka byta
najlepsza — méwi Teresa.

Co do ryb, zawsze wolata prostote,
czyli tradycyjnego Sledzia.

— Nigdy nam sie nie znudzit.
Mama podawata go z ziotami, do-
mowym majonezem lub w $mieta-
nie — méwi Kasia.

Zaluje, ze niektére dania trudno
dzis zrobié tak, jak dawniej. Na
przyklad mieso pieczone w zeliw-
nym garnku na piecu weglowym.
— Trudno opisac, jak smakowat
schabowy z koScia bez panierki,
bo nigdy nie prébowatam. Ale kie-
dy mama o nim opowiada, az §lin-
ka cieknie — émieje sie Iza.

WARTO DBAC O TRADYCJE
Polska kuchnia wcale nie znaczy:
duzo, ttusto, kalorycznie. Teresa
jest szczupta, moglaby sporo na-
kladaé na talerz i lasuchowac bez
opamietania (szczegélnie uwielbia
stodycze), ale stara sie odzywiac
zdrowo. Za namowa cérek wybie-
ra potrawy, ktére pomagaja, a nie
szkodza. Jak moéwi, je po to, aby
zy¢, a nie zyje, by jesé. Lubi moc-
no przyprawia¢ dania. Sporo czy-
ta na temat cennych wtasciwosci
zi6l. Podziwia Kasie za to, ze cor-
ka je 5 positk6w dziennie i mimo
ze lubi proste dania (w kuchni jest
tradycjonalistka), uzywa niewiele
bialej maki, soli i cukru. Zdrowe
jedzenie lubi tez 27-letni Grzegorz,



brat Izy i Kasi. Mieszka z mama.
Jak to sie méwi, ,robi mase”. Jest
wysoKi i szczuply, teraz zalezy mu
na miesniach.

—1I cale szczescie. On kocha mieso,
a ja lubie je przyrzadzaé — uSmie-
cha sie Teresa i podtyka mu pysz-
nosci, na przyklad swojska biala
kielbase.

— U nas jest tradycja, ze zawsze
robimy ja sami — m6éwi z duma Te-
resa. — Kupilam tylko raz, dzie-
ciom na sprébowanie, ale nie
chcialy jej jesé.

Teresa nie ma watpliwosci, ze stét
w domu to nie tylko mebel. To
miejsce, ktére scala rodzine. Dla-
tego stara sie celebrowac wspol-
ne positki. Sniadan czy kolacji ni-
gdy nie jadlo sie oddzielnie. Kie-
dy dzieci dorastatly, przynajmnie;j
w weekendy positki musiaty byé
wspolne. Iza i Kasia juz maja wla-
sne domy i narzeczonych. Przejelty
tradycje ,,rodzinnego” stotu.

— Warto, aby kazda rodzina wyro-
bila wlasna tradycje. Na przyklad
na Boze Narodzenie. My jemy nie
tylko §wiateczne potrawy. Mamy
tez... grochéwke. I kazdy sie nia
zajada. W wielu domach je sie
piernik, a u nas sernik z brzo-
skwiniami — u$émiecha sie Iza.

— No i biala zupa z karpia, zacia-
gnieta Smietang — wtraca Kasia.
Wspomina tez smak prawdziwego
paczka, takiego, ktérego zjada sie

Miesa

z wiasnej
wedzarni
smakuja

wys$mienicie

jednego i... koniec. W niczym nie
przypomina puchatych pseudo-
paczkéw, ktorych mozna zjesé tu-
zin i smaku nie poczud.

Teresa jest przekonana, ze jej cér-
ki kiedys przekaza swoim dzie-
ciom kulinarne tajemnice, ktéore
poznaly w domu i dodadza wtasne.
Dziewczynki swoj pierwszy placek
upiekty, gdy Kasia miala 12 lat, a
Iza tylko 10! Byt tak dobry, ze cata
rodzina sie nim zajadala.

— Uczymy sie od siebie nawzajem.
Podziwiam Ize za jej nowatorskie
podejscie w kuchni. Ja najpierw
musze sprawdzi¢ przepis i produk-
ty, aby méc gotowad, a jej nie prze-
szkadza, ze czego$ z przepisu nie
ma pod reka. Doda co$ innego...
Nawet z niczego wyczaruje pysz-
nosé — usmiecha sie Kasia.
Przecier pomidorowy z przepi-

su Izy ma smak, ktérego nikt nie
podrobi. Tak jak zurek. W jej wy-
konaniu to kulinarna ekstrakla-
sa. Iza, absolwentka malarstwa,
pracuje w jednej z torunskich re-
stauracji. Jest odpowiedzialna za
zimny bufet: przystawki, salatki

i desery.

— Kasia natomiast to mistrzyni
wytrawnych tart. Namietnie czy-
ta ksiazki kulinarne. Jest chodza-
ca encyklopedia w kuchni — méwi
Iza.

— Ale i tak na koniec zawsze dzwo-
nicie do mnie — podsumowuje Te-
resa. To prawda. Siostry nie majg
watpliwosci, ze najlepiej w kuch-
ni polegaé na osobie, ktéra wie
wszystko. A kims takim jest ich

mama.

Radzi
B  Matgorzata
Rézanska,
dietetyk:

Dieta w kazdym wieku (g
powinna by¢ zréznico-
wana. Jesli jestes kobietg
po 40. i 50. roku zycia sie-
gaj po produkty, ktére mogg
zmniejszy¢ tzw. dolegliwosci oko-
tomenopauzalne. Takie wtasciwosci majg
warzywa straczkowe: soja, soczewica, fa-
sola i groch. Zawieraja one fitoestrogeny,
ktore wigzg sie z receptorami podwzgorza
i wykazuja podobne, lecz stabsze dziatanie
jak ludzkie hormony. Nie powoduja przy
tym efektow ubocznych charakterystycz-
nych dla terapii hormonami syntetycznymi
(np. wzrost ryzyka zachorowania na no-
wotwory). Kobiety, w ktorych diecie cze-
sto pojawiajg sie suche warzywa stracz-
kowe, rzadziej majg uderzenia goraca,
wahania nastrojéw, ograniczajg tez ryzy-
ko wystapienia osteoporozy i choréb ser-
cowo-naczyniowych. Czestym problemem
kobiet po 50. roku zycia jest wzrost wagi
oraz trudnosci w odchudzaniu. Dlatego
szczegOlnie wazne jest, by wybierac pro-
dukty niskoprzetworzone, bogate w bfon-
nik, ktory daje uczucie sytosci i zapobiega
zaparciom. Do takich produktéw nalezag
m.in. warzywa, owoce i produkty z petne-
go ziarna.

Natomiast jednym z wazniejszych sktad-
nikéw diety kobiety po 60. roku zycia jest
wapn. Jego niedobor zwieksza ryzyko wy-
stapienia osteoporozy. Dlatego zadbaj

o wiasciwy udziat produktéw mlecznych,
ktére zawierajg wapn i witamine D. Wy-
bieraj produkty, ktére nie majg zbyt du-
zej ilosci ttuszczu, takie jak mleczne na-
poje fermentowane. Uwazaj jednak na

te odttuszczone, gdyz nie zawierajg wi-
taminy D. Mleczne napoje fermentowa-
ne, w przeciwienstwie do mleka, maja
niewielkg zawartos¢ laktozy, ktorej czesc
0s6b po 60. roku zycia nie trawi (co ob-
jawia sie biegunkg czy wzdeciami). Inny-
mi zrédfami wapnia s wysoko zminerali-
zowane wody o duzej zawartosci wapnia
oraz zielone warzywa (kapusta, jarmuz,
natka pietruszki). Te ostatnie dostarczajg
witaminy K, réwnie waznej w zapobiega-
niu osteoporozy. Jedz warzywa stragczko-
we, bo zawarte w nich zwiazki, powoduja
zwiekszenie gestosci mineralnej kosci. Po-
trawy doprawiaj ziotami zapobiegajacymi
wzdeciom: kminkiem, majerankiem, cza-
brem oraz koprem wtoskim.

Jedz positki regularnie co ok. 3 godziny,
by nie dopusci¢ do atakéw gtodu.
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