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Nowy rok szkolny, nowe czasy i nowa redakcja gazetki Wi-fi!

Po potrocznym nauczaniu online nagle wrociliSmy do szkoty. Oznacza to nowe wyzwania i
nowe wspomnienia, ktore zapamig¢tamy na dlugo. Znoéw spotykamy si¢ w klasach z
przyjaciotmi 1 spedzamy z nimi te interesujace, ale i nieco dziwaczne chwile. MusieliSmy
zapomnie¢ o lekcjach w pizamie z kubkiem goracej kawy czy herbaty w dtoni. Jednak nasza
nowa, petlna energii redakcja z werwa podjela si¢ tematu, przy ktérym mozemy na chwile
wroci¢ myslami do tamtych momentéw. Mowa oczywiscie o jedzeniu! Kto nie lubi jesc?
Przez ostatnie miesiace na pewno dowiedzieliSmy si¢ duzo na temat jedzenia, a takze
utrzymania wagi w ryzach. W pierwszym wydaniu gazetki przygotowalismy dla Was
fascynujace ciekawostki wtasnie o jedzeniu. Smacznego!

Redaktor naczelny

Kinga Krutul




Narodowy Program Rozwoju Czytelnictwa

Cieszymy sig¢, ze nasza szkola 6 lipca 2020 r. otrzymala wsparcie finansowe w
ramach ,,Narodowego Programu Rozwoju Czytelnictwa” na lata 2016-2020".

Priorytet 3: rozwijanie zainteresowan ucznidw przez
promowanie 1 wspieranie rozwoju czytelnictwa wsrod dzieci
1 mlodziezy, w tym zakup nowosci wydawniczych.

»Narodowy Program Rozwoju Czytelnictwa” to akcja, ktorej
celem jest rozpowszechnianie czytelnictwa i zachgcania do
siggania po ksiazki.

Celem priorytetu jest wzmocnienie zainteresowan 1
aktywnosci czytelnicze;.

Szkota w ramach wudzielonego wsparcia finansowego
zobowiazana jest do podjecia réznych dziatan adresowanych
do ucznidw. Ich celem jest promocja ksiazki 1 biblioteki
szkolnej jako miejsca przyjaznego uczniom.

W ramach NFRCz zaplanowali$my realizacjg:

l. ,,Puchar lektur ZSO2” — wydarzenie promujace czytelnictwo z udziatem ucznidw,
2. Projekty edukacyjne z wykorzystaniem ksiggozbioru biblioteki szkolne;j:
o Jak o tobie autorzy pisza, tak cig czytelnicy widza — tworzymy portret ulubionego

bohatera literackiego. — klasy 7 SP
° Ocen ksiazke po okladce — tworzymy projekt oktadki ulubionej ksiazki. — klasy 8 SP

) Wiersz do wiersza, a zbierze sig¢ antologia — tworzymy klasowy wybor poezji.

- klasy 1 LO

o Czytanie czyni mistrza — tworzymy kampani¢ spoleczna promujaca czytelnictwo. —
klasy 2 LO

o Kto czyta, nie bladzi — odkrywamy
zalety gtosnego czytania — klasy 3 LO

Otrzymane  $rodki  finansowe  zostana
przeznaczone na zakup nowosci
wydawniczych, a w szczegdlnosci lektur.

Nauczyciele koordynujacy projekt.

Niektore klasy juz rozpoczely realizacje
projektow.




OKO IST
OK!

Biezacy rok szkolny rozpoczgliSmy juz pelna para. Peini energii i zapalu stajemy przed
nowymi wyzwaniami. Takim wyzwaniem jest dla nas projekt PASCH fuer die Zukunft,
czyli laczenie nauki jezyka niemieckiego z dziataniem na rzecz naszej planety. Projekt
polega na rozpowszechnianiu idei 1 wdrazaniu pomystéw, by cala szkolna spoteczno$¢ byta
bardziej $wiadoma tego, co moze zrobi¢ dla $rodowiska. Na korytarzach naszej szkoty
pojawily si¢ proekologiczne hasta. Projekt realizuja siodmo- i 6smoklasisci pod kierunkiem
nauczycieli jezyka niemieckiego, ale nasze dzialania kierujemy do wszystkich cztonkéw
spotecznosci szkolnej — zarowno Licealistow jak 1 wszystkich Pracownikéw. Wszystkich
zapraszamy do chwili refleksji 1 wlaczenia si¢ w dzialania dla dobra naszej planety. Hasta
beda w dwoch jezykach: polskim i niemieckim, jest wigc to tez doskonata okazja do nauki i
utrwalenia nowych niemieckich zwrotéw. Zapraszamy wigc do wspdlnych dziatan, ktore
bedziemy opisywa¢ w podzaktadce PASCH na stronie naszej Szkoly. Lada dzien pojawi si¢

tam - rowniez dwujezyczny - dziennik projektu. Zapraszamy do lektury i wspdlnej zabawy ©

PASCHfuerdie
ZUKUNFT
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Dlaczego lubimy jeS¢?

Na  dzisiejsze  Sniadanie
przygotowalam warzywng salatke -
smakowala nie tylko dobrze, ale i
pi¢knie prezentowala si¢ na talerzu,
pelna  najrozmaitszych  odcieni
zielonego. Zasiadajac do stolu, w
mojej glowie zrodzilo si¢ pytanie:
wlasciwie co takiego jest w
jedzeniu, ze sprawia ludziom
rados¢? Dlaczego lubimy jes¢?

Oczywistym jest, ze zywienie to
jedna z  fizjologicznych  potrzeb
cztowieka, ktora nalezy zaspokoié, aby

przezy¢. Wszyscy jednak wiemy, ze wykracza ona poza
swoja podstawowa funkcjg. Lubimy je$¢: nasze ulubione potrawy wywotuja w nas
pozytywne emocje i skojarzenia, poprawiaja nam humor, pomagaja radzi¢ sobie ze stresem.
Okazuje si¢ jednak, ze tak naprawdg ,,jemy mozgiem” - to wtasnie tam zostaja podejmowane
wybory dotyczace jedzenia.

Zrodlo: smartmeetings.com

Aby w petni zrozumie¢ przyjemnos¢, ktéra czerpiemy z zywienia, musimy cofnac si¢
do lat pie¢dziesiatych ubiegltego wieku. To wilasnie wtedy dwaj naukowcy, Peter Milner i
James Olds, przypadkowo odkryli w mézgu tak zwany uktad nagrody. W swoich badaniach
eksperymentowali na szczurach, sprawdzajac jak te zachowaja si¢ pod wplywem stymulacji
uktadu. Zwierzgta sterowano impulsami elektrycznymi, aby naciskaly odpowiednia dzwignig,
dzigki ktorej odczuwaly przyjemnosé. Potrafily to robi¢ ponad dwa tysiace razy w ciagu
godziny, zaniedbujac potrzebe jedzenia i1 picia. W koncu padaty z wyczerpania. Brzmi
drastycznie, prawda? Dzisiaj uktad nagrod jest juz odpowiednio zlokalizowany. Wyksztalcit
si¢ w procesie ewolucji, niezbedny dla gatunkéw do przetrwania. ,,Nagradza” nas za to, co z
ewolucyjnego spojrzenia dobre, a ,,karze” za to, co zle. To wlasnie jeden z czynnikow dzigki
ktérym jedzenie sprawia nam przyjemnosc.

Kolejnym powodem jest dopamina - wazny neuroprzekaznik, ktory syntezowany i
uwalniany jest przez dopaminergiczne neurony osrodkowego ukladu nerwowego. Jej
odpowiednia ilo$¢ nas relaksuje, natomiast niedobor moze prowadzi¢ nawet do depres;ji.
Okazuje sig, ze po zjedzeniu smacznego positku jej poziom wzrasta o 50%. Wtasnie dlatego
chetnie siggamy po zywno$¢. Nalezy jednak pamigtac, ze im czg$ciej to robimy, tym bardziej
wzrasta ryzyko uzaleznienia - szczegdlnie od uzywek takich jak papierosy (powodujacych
wzrost dopaminy o 200%), czy tez narkotykow (np. amfetaminy, ktéra powoduje wzrost az o
1000%). Nasz mozg przyzwyczaja si¢ do nich, stopniowo zadajac wigkszych ilosci, co staje
si¢ powaznym zagrozeniem dla zdrowia.

Istotnym czynnikiem, szczegolnie w dzisiejszych czasach, staje si¢ reklama zywnosci.
Wspotczesni producenci doskonale zdaja sobie sprawe z tego, czego pozada nasz organizm.
W produktach znajduje si¢ coraz wigcej sktadnikow, ktore czlowiek lubi najbardziej. Mowa
tu oczywiscie o cukrze, thuszczu i soli. Jedzenie staje si¢ mniej zdrowe, a ludzie bardziej
uzaleznieni od zwigkszanych dawek substancji. Oprdcz tego producenci dbaja o to, aby nie




tylko zachgca¢ konsumenta atrakcyjnym wygladem i1 smakiem, ale takze odpowiednia
konsystencja. Idealnym przykladem postuza tu chrupiace chipsy czy rozplywajace si¢ w
ustach batoniki, albo efektowna reklama Coca-Coli, nasuwajaca odbiorcy skojarzenie z
dziecinstwem, mtodo$cia, czy tez ,lepszymi latami”. Ostatni przyktad staje si¢ niezbitym
dowodem na tendencj¢ mdzgu do taczenia aspektow wspomnienia. Sprytne wykorzystanie
naszego umystu do dobrej reklamy, nieprawdaz?

Jak wida¢, nasze umitowanie kuszacych stodyczy czy smakowitych przekasek
zapisane jest w naturze ludzkiej. Nic wigc dziwnego, ze producenci zywnos$ci pokusili sig¢ o
uzycie tego faktu w praktycznej, coraz bardziej nas zadziwiajacej, reklamie. Oczywistym
jest, ze umiar, szczegolnie w dobie fast foodow i sztucznych, nie najzdrowszych dodatkow
podejrzanego pochodzenia jest kwestia istotna 1 potrzebna. Pokusz¢ si¢ jednak o
stwierdzenie, ze smakotyki skutecznie potrafia umili¢ zycie niejednego z nas!

Maria Nejman

Zrodlo: ruhellomagazine com




Zrodto: starachowicka.pl

Jak jes¢ godnie?

Kazdy z nas pamig¢ta pierwsze kroki w nauce savoir-vivre przy stole.
ZaczynaliSmy od nierozmawiania z pelng buzig lub nietrzymania lokci na stole.
Jako pomoc naukowa shuzyly wierszyki, czy ciche podszepty rodzicow podczas
kolacji u rodziny. Czy zdalibySmy ten sam test z zachowania za granicg? Jak by¢
kulturalnym gosciem i jak ugosci¢ bliskich w krajach swiata?

Jesli dostale§ zaproszenie od chinskiego przyjaciela, przed wejsciem do jego domu
powinienes$ zdjac¢ buty, nie jest to jednak tak kategoryczne jak w Japonii, gdzie nawet przed
wejsciem do restauracji powiniene$ je zdjaé. Nietaktem jest przyj$¢ z pustymi rekami.
Najlepiej przynies¢ cos$ do jedzenia - kosz ze stodyczami lub bukiet kwiatéw, jednak przed
zakupem lepiej poradzi¢ si¢ florystki. Liczy¢ si¢ moze kolor roslin badZz opakowania prezentu
- bialy jest kolorem zatoby, czerwony szcze$cia. Przesadna liczba jest 4, ktorej
wypowiedzenie w zlym tonie oznacza ,,Smier¢’. Lepiej, wigc wystrzegac si¢ tej liczby w
prezentach. Jesli nie umiesz obstuzy¢ si¢ paleczkami, to nie koniec $§wiata. Zazwyczaj
Chinczycy sa przyjaznie do tego nastawieni i objasniaja, jednak lepiej po¢wiczy¢ w domu.
Mozliwe jest rowniez jedzenie niektorych potraw dlonmi. Raczej nie spodziewaj sig, ze
gospodarz znajdzie dla ciebie widelec. Wazne, by nie wbija¢ paleczek w potrawe. Gest ten
odwotuje si¢ do buddyjskiej ceremonii pogrzebowej, kiedy kawatki ko$ci, pozostate po
kremacji, przenosi si¢ do urny.

Bardzo wazna jest we Francji kolejnos¢ podawanych positkow. Podczas oficjalnego
obiadu, na samym poczatku podawany jest napoj alkoholowy, tak zwany apértif, nastepnie
przystawka, danie gléwne, sery i na koncu deser. W takiej kolejno$ci nalezy tez je spozywac.
Nie powinno si¢ napetnia¢ wilasnej szklanki. Zamiast tego, poczekaj az kto$ Cig obstuzy. Jesli
pot godziny pozniej wciaz z upragnieniem wpatrujesz si¢ w butelke wina, zapytaj osobe,
ktora siedzi obok Ciebie, czy nie chcialaby dolewki. Jesli powie tak, problem rozwiazany.
Obstuz najpierw swojego sasiada, a potem dolej sobie. Dodatkowa rada: pamigtaj, by nie la¢
pelnego kieliszka, umiar we Francji jest kluczowy. Trzymaj obie dionie na stole, powinny
by¢ widoczne, za to lokcie schowane, nigdy nie kladZz ich na stole. Mlaskanie nie jest
pozadane. Bedzie uznane za brak kultury osobiste;.




Z ciekawostek:

e Stotujac si¢ u Portugalczykow, nietaktem jest proszenie o sél i pieprz, jesli nie
znajduja si¢ one na stole. Tym gestem podwazamy umiej¢tnos$¢ przyprawiania dan.

e Szwedzi zdaja si¢ panicznie ba¢ bycia ta osoba, ktdora wezmie z talerza ostatni
kawatek jedzenia (zwany trivselbit - dostownie "kawalek komfortu"). Fobia ta prowadzi do
sytuacji, ktore przedstawia si¢ jako satyryczne, ale zdarzaja si¢ one naprawde! Gdy na srodku
stolu zostanie ostatni kawatek ciasta, nie wypada wzia¢ go catego, wigc odkrawa sig pot.
Potem polowe potowy, potem polowe potowy potowy...

e Chyba najwazniejszy jest fakt, ze Egipcjanie nie jedza wieprzowiny. Ponadto w
trakcie jedzenia nigdy nie powinno si¢ wydmuchiwac¢ nosa. Podobnie jak w innych krajach
islamskich, w Egipcie najlepiej jest jes¢ tylko prawa reka. Lewa reka jest tabu, poniewaz jest
uwazana za nieczysta.

Zuzanna Zukowska

Zrodto: lustereczko.com.pl




Posilek dla duchowej rownowagi

Rownowaga w zyciu to podstawa. Nie jest to wiadome od dzis. Chinczycy
szukaja jej nawet w swoich posilkach. W Kkilku slowach przybliz¢ jadlospis
wedlug zasad taoizmu.

Wigkszo$¢ z nas spotkata si¢ z czarno-biatym znakiem yin yang. Jego wyglad jest
bardzo charakterystyczny. W kulturze Chin jest to symbol dwéch przeciwstawnych, ale
uzupeltniajacych si¢ energii yin i yang. Wszystko jest na tym oparte, nawet jedzenie. Pozornie
jednowymiarowej, nieposiadajacej glgbi masie, ktora potrzebna jest nam tylko do przezycia,
Chinczycy nadali niesamowite wiasciwosci i klasyfikacje, ktore wcale nie sa takie oczywiste.

Dieta taoistyczna musi by¢ zbilansowana. Sily yin i yang
istnieja, zeby si¢ uzupelniaé, nie wyklucza¢ ani dominowac.
Doktadnie tak samo powinno by¢ z positkiem. Niestety, podziat
na produkty o jako$ci yin i1 yang nie jest jednoznaczny. W tej
klasyfikacji licza si¢ rzeczy, ktorych Europejczycy nie biora
nawet pod uwage. W okresleniu wazne jest gdzie ro$lina rosnie,
czy blisko rownika, czy w klimacie chtodnym, jakie jest tempo
wzrostu, proporcja ilosci sodu do potasu, czy ma dziatanie
ogrzewajace, czy przeciwnie. Brzmi jak totalna abstrakcja,
prawda? Jednak jak pomy$limy, ze Dbazujemy na
przeciwstawnych parach, robi si¢ troche tatwiej, przyktadowo
stodki smak to yin, a stony yang. Taoizm uporzadkowat caty
Swiat, nie tylko positki, na bazie tych nieskonczonych
zestawien.

Balans jest kluczem, dlatego najbardziej wskazane sa te produkty, ktore znajduja si¢
najblizej srodka, czyli cate ziarna: jeczmien, gryka, kukurydza, proso, owies, zyto, pszenica,
ryz. To nie oznacza jednak, ze siedem dni w tygodniu powinni§my je$¢ ryz na obiad. Po
prostu wybierajac produkt yin nalezy zrownowazy¢ go tym z energia yang.

Jednak energia to nie jedyny wyznacznik w sposobie odzywiania si¢ Chinczykow.
Istnieje rowniez Pig¢ Przemian lub w Europie znanych jako Kuchnia Pigciu Przemian. Jest to
nic innego, jak zycie wedlug cyklu przyrody. Jestesmy czg$cia przyrody, dlatego ma ona
znaczacy wpltyw na nastr6j, umyst i emocje. Kazdej Przemianie przypisany jest inny zywiol,
smak czy pora roku. Zbilansowana dieta powinna zawiera¢ produkty przypisanie kazdej
Przemianie. Waznym elementem tej diety jest korzystanie z sezonowych, regionalnych
produktow na co dzien. Beda one $swiezsze i lepszej jakosSci.

To, co przedstawitam, to zaledwie pierwiastek wiedzy, ktdra obejmuje temat samego
sposobu odzywiania si¢ wedtug taoizmu. Jest to bardzo skondensowana i okrojona wiedza,
jednak jezeli kogo$ zainteresowat ten temat, w internecie wystepuje duzo informacji na ten
temat. Chcialabym jeszcze zaznaczy¢, ze ten artykul nie jest poradnikiem, sa to skrawki
informacji, ktére uznalam za interesujace.

Emilia Lapu¢




Kaczka po pekinsku

Jednga z zalet podrdozowania jest poznawanie tradycyjnego jedzenia
roznych panstw. Niewiele o0s0b ma jednak okazj¢ pojecha¢ az do Chin, aby
sprobowa¢ tamtejszych potraw. Dlatego postanowiliSmy zapyta¢ o kuchni¢ Chin
kogo$, kto wie o Panstwie Srodka wszystko, czyli Pania Profesor Anne Tomas.

- Dzien dobry. Byla Pani Profesor parokrotnie w !
Chinach. Jaka jest najdziwniejsza potrawa z jaka si¢ Pani
tam zetknela?

- Dzien dobry. Najwigksze wrazenie zrobily na mnie
owady na patyku smazone w glgbokim oleju. Mozna je kupié¢
na ulicznych straganach, czg¢sto sa wbijane na patyk zywe i |
dopiero po zamowieniu smazone, co dodatkowo wzbudza
mieszane uczucia. Ostatecznie smakuja jak chipsy... podobno.

- Jaki jest uklad positkbw w ciaggu dnia u
przeci¢tnego Chinczyka?

- Chinczycy uwielbiaja jes¢ 1 celebrowac czas spedzany
przy jedzeniu. Zaczynaja od $niadania, ktore czgsto jest na
cieplo. Pozniej, okoto potudnia jedza lunch, przewaznie jest z N s : i
tym zwiagzana dluzsza przerwa w pracy lub szkole. Po Zrodlo: pyszne.pl
potudniu, po pracy i szkole jedza wspolnie kolacjg. Chinczycy
uwielbiaja jes¢ ,,na miescie”. RoOwnie popularne sg $niadania i
kolacje jedzone na ulicznych straganach.

- Jakie sa potrawy, ktore zaskakuja chinczykow, gdy przyjezdzaja do Polski?

- Trudno zaskoczy¢ Chinczykow jaka$ potrawa, ale w Polsce mamy zdecydowanie
wigkszy wybor ciast. Mysle, ze Chinczycy moga nam ich zazdro$cic!

- Czesto te same potrawy w roznych krajach smakuja zupelnie inaczej. Jak
wypada poréwnanie chinskiego jedzenia w Polsce i w Panstwie Srodka?

- Zazwyczaj typowy ,,Chinczyk” kojarzy nam si¢ z kurczakiem lub wotowina i ryzem,
podczas gdy kuchnia chinska jest duzo bardziej rozbudowana i interesujaca. W Chinach je si¢
duzo wigcej ryb 1 owocOw morza, warzywa duzo czg$ciej niz u nas sa podawane rowniez na
cieplo. Jesli chodzi o dania polskie, ktore mozemy odnalez¢ rowniez w Chinach to sa to rosot
1 pierogi. Smakuja podobnie, cho¢ maja swoj charakterystyczny orientalny smak. Do rosotu
czasem dodawane jest nori, ktore odmienia dobrze znany smak zupy i sprawia, zZe
odkrywamy ja na nowo. Pierogi z migsem natomiast, zamiast podsmazanej cebulki podawane
sS4 Z sosem SOjowym.

- Kiedy pada temat dziwnego i nietypowego jedzenia w Chinach, wielu osobom

przychodzi na mysl pies. Jak jest naprawde? Czy rzeczywiscie w Chinach je si¢ migso
psa, czy moze to jest tylko stereotyp?
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- W Chinach faktycznie je si¢ migso psa, cho¢ nie w kazdym regionie jest to rOwnie
popularne. Chinczycy wyznaja zasad¢ "mozna zje$S¢ wszystko co ma cztery nogi, poza
stolem". Kanton sltynie z najdziwniejszych i najbardziej nietypowych potraw 1 tam z
pewnoscia nikogo nie zdziwi pytanie o0 migso psa.

- W Chinach chyba najhuczniej obchodzonym S$wig¢tem jest nowy rok. Jakie sa
tradycyjne potrawy na chinski nowy rok?

- To prawda. Najwazniejszym i najhuczniej obchodzonym $wigtem w Chinach jest
Nowy Rok, czyli z chinskiego Swigto Wiosny. Chinczycy obchodza Nowy Rok przez dwa
tygodnie, wigc maja czas, by zjes¢ wiele potraw, ale danie, ktore bezposrednio kojarzy sig ze
Swietem Wiosny to jiaozi czyli po prostu pierozki z migsem.

- Dzigkuje bardzo za udzielenie wywiadu.

Ewa Balcerzak




Prawdziwe wyzwania dla kubkow smakowych

Ser z zywymi larwami, a moze panierowana szarancza? Przez nielicznych
uwazane za przysmaki, u wigkszosci budzace obrzydzenie. Oto artykul o
najbardziej zaskakujacych przysmakach z calego swiata!

Z perspektywy Polakéw nie jest dziwnym jedzenie jelita wieprzowego nadziewanego
ziemniakami z migsem, nazywanego kiszka ziemniaczana lub pierogéw z twarogiem i ziemniakami -
ruskich. Natomiast Chinczykow ta druga potrawa obrzydza. Nasze preferencje zaleza od smakow, na
ktorych wychowaliSmy sig, ale nie oznacza to, ze nie mozemy poznawac $wiata naszymi kubkami
smakowymi.

Poruszajac temat zaskakujacych potraw, nie mozna nie wspomnie¢ o Chinach, liderze, jezeli
chodzi o niesamowite smaki i budzace kontrowersj¢ potaczenia smakowe. Stuletnie jaja, wygladem
nieprzypominajace niczego, co jest zdatne do jedzenia, sa fenomenem na catym §wiecie. Na wstepie
musz¢ was troche rozczarowac, poniewaz nie maja one 100 lat, jak wskazywaltaby nazwa. Powstaja w
procesie zamykania kurzych jaj, zatopionych w mieszance gliny, niegaszonego wapna, herbaty, tusek
ryzowych, soli i wody na okres 100 dni. Gotowy produkt ma galaretowata konsystencje, biatko jest
przezroczysto-brazowe, a z6ttko czarno-zielone. Potrawa nie zachwyca wygladem. Mimo to,
natknetam si¢ na wiele opinii turystow, ze stuletnie jajka sa smaczne, a szczegdlnie podawane z
sosem sojowym i imbirem.

Na pewno znacie sytuacje, kiedy jedzenie stoi zapomniane i po duzszym czasie co$ zaczyna
na nim rosna¢, wychodzi¢ z niego lub przylatywa¢ w jego okolicg. We wloskim serze o nazwie casu
marzu taki stan to cechy pozadane. My, widzac larwy na swoim jedzeniu wyrzucamy je natychmiast,
a ten produkt zyskuje swoj niepowtarzalny smak wtasnie dzigki tym matym stworzeniom. Larwy,
zyjace w serze, potrafia skaka¢ na wysokos¢ do 15 centymetrow, wigc zachowanie ostroznosci
podczas spozycia jest wskazane. Produkt ten przez diugi czas byl nielegalny w Unii Europejskiej,
jednak teraz jest zarejestrowany jako produkt regionalny. Obawa bylo wystgpowanie robakow, stan
Swiezos$ci oraz zdatnosci do spozycia. Co ciekawe, jedzenie casu marzu jest niewskazane, gdy larwy
sa martwe - wtedy jest on nieswiezy.

Jedzenie owadow w réznych formach nie jest juz zaskoczeniem. Insekty sa przekaskami w
wielu czgs$ciach swiata. To nie jest nowoscia. Jednak duzo mowi si¢ o owadach jako “pokarmie
przysztosci”. Prowadzone sa wszechstronne badania na temat ich wtasciwosci. Nie bede podawata
statystyk naukowych i wynikdéw badan, ale przybliz¢ wam smaki niektorych insektow. Mrowki maja
kwasny posmak i poréwnywane sa do cytrusow. Larwy owadow zawieraja duzo tluszczu, czemu
zawdzieczaja swoj orzechowy aromat, porownywalny do oleju rzepakowego. Swierszcze, zjadane w
calos$ci, przypominaja dobrze wysmazone migso. Szarancze podobno smakuja najlepiej w panierce z
ciasta. Wielu z was wizja zjadania insektow w réznych formach nie zachwyca, ale sa one réwnie
dobrym, jak nie lepszym, zrédtem biatka niz migso zwierzece.

W kazdym kraju i regionie §wiata znajdziemy niepowtarzalne smaki, ktore zaskakuja. Nie jest
to zawsze dobra niespodzianka, ale na pewno niezwykte wspomnienie. Warto przelama¢ swoj smak i
poznac czg$¢ czyjej$ tradycji. Chyba Ze jest to ser z zywymi larwami.

Emilia Lapué
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O strawie (nie tylko duchowej) w literaturze

Chociaz potrzeba jedzenia, parafrazujac Juliana Tuwima nie zrobila jako
czynnos¢ fizjologiczna, takiej kariery, jak milos¢, to mimo to ma swoje miejsce w
literaturze i kulturze. Jes¢ musimy wszyscy, jedzg zatem i bohaterowie ksigzek.
Oczywiscie na wiele sposobow i z roznych powodow, czy to wylacznie z
koniecznosci, czy z rozmilowaniem, Kkierujac si¢ estetyka lub raczej
niekoniecznie, smacznie albo zdrowo.

Kulinaria niewatpliwie petnia roznorakie
funkcje w sztuce, wspdibuduja $wiat
przedstawiony, stanowia element
artystyczny. Patrzac na literatur¢ polska,
fatwo pokusic¢ si¢ o stwierdzenie, ze jedzenie
oraz napitki niekiedy wystgpuja w ilosciach
ponadproporcjonalnych — tak jak podczas
wspominanych do dzi§ obfitych uczt
sarmackich.

Sztuka mowienia o pozywieniu zdazyta
wypracowaé przez wieki rdézne sposoby
opowiadania, a miata na to sporo czasu,
gdyz najstarsze teksty od jedzenia nie
stronia, w tym takze Biblia. To w niej
zawiera si¢ opowies¢ o najstynniejszym
positku w dziejach — Ostatniej Wieczerzy.

Znamy ksiazki, w ktérych na jedzenie
polozony zostal szczegdlny nacisk, byc¢
moze czgsto z powodu kulinarnych sympatii
autora. W "Czarodziejskiej gérze" Tomasza
Manna je si¢ duzo, mieszkafcy sanatorium
zywieniowo wspomagaja swoje kuracje.
Positkéw jada tam si¢ pie¢ dziennie,
oczywiscie wszystkie kilkudaniowe.
Obrazem tej obfitosci moze by¢ juz
pierwsze $niadanie, w ktorym Hans Castorp, gtowny bohater powiesci, uczestniczyt. Do stolu
podano ryz i owsianke na mleku, jajecznicg, zimne migsa, marmolade, midd, ogromne ilo$ci
masta, sery szwajcarskie, owoce $wieze 1 suszone, takze wybor napojow. Opisy sutych
obiadow jeszcze silniej dziataja na wyobrazni¢ czytelnika. Co ciekawie, pacjenci obtoznie
chorzy takze otrzymuja cale positki, rozmija si¢ to ze standardowymi zaleceniami lekarskimi.
Jedzenie w Berghofie jest czynnoscia rytualna, organizuje kolejne dni kuracjuszy, a jego
opisy dla nas sa niezwykle ucieszne.

Wiadomo wszystkim, ze wspolne posilanie si¢ spaja ludzi, ta czynnos$¢ kojarzy sig
nam pozytywnie, taczy si¢ z poczuciem bezpieczenstwa. W domach rodzinnych waznym
wydaje si¢ to, by domownicy wspolnie zasiadali do positkéw, ktorych staranne
przygotowanie i pdzniejsze celebrowanie w sposdb przyziemny warunkuje tad i spokoj. Taka
piecz¢ nad kulinarnym porzadkiem domostwa pelnita Kazia z "Panien z Wilka"
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Iwaszkiewicza, ktéra dbajac o dom, przygotowywatla starannie desery, rozmaite konfitury, w
jednej z pigkniejszych scen czgstowata nimi Wiktora Rubena.

Wieczorne przyjecie zwiencza dzien Pani Dalloway, a takze pozostatych bohateréw
powiesci Virginii Woolf. Ksiazka opowiada o jednym dniu zycia Londynu, czas ten gléwna
bohaterka spedza, zadrgczajac si¢ dylematami dotyczacymi przygotowywanej dla przyjaciot
kolacji, m. in. wybiera suknig, dania, udaje si¢ na zakupy, ale takze pod wptywem spotkania
ukochanego z mtodosci, zastanawia si¢ nad swoim zyciem, terazniejszo$cia, ktora juz
zastygla. Wystawne proszone obiady sa czgscia $wiata konwenanséw, w ktorym bohaterka

zyje.

A co jedza postacie z ksiazek Olgi Tokarczuk? Stosunkowo czgsto grzyby, niekiedy
trujace. W nich tez autorka osadza rozbudowane metafory, za$ przyjaciotka Marty z ksiazki
"Dom dzienny, dom nocny" jest ich wielka smakoszka. Zbiera je, probuje, nawet odkupuje
od skacowanych me¢zczyzn za butelkg trunku. Spozywanie poprzedza czynno$¢ krojenia i
suszenia na ostrzach tarniny. Bohaterka rowniez przytacza przepisy, na muchomory w
Smietanie 1 stodkie purchawki. Ot, taka alternatywa dla stawnych proustowskich magdalenek,
bo smazone na masle grzyby, obtoczone cukrem pudrem, takze maja pasowaé do herbaty. W
tym utworze jedzenie zostato wplecione w niejasny dualizm mieszajacy sen z jawa, zdaje sie
ono by¢ potrzeba nie tylko ciata, ale 1 duszy. Co kieruje stara Marta, kupujaca wiosna miode
kury, by jesienia juz oswojone je zabi¢, a potem trzy dni pod rzad zywi¢ si¢ ich migsem?

Nasze jedzenie zmienia si¢
w czasie i zmiany zachodza takze w
sposobie mowienia, czy tez pisania
o nim. Jednak to, co dzieje si¢ w
literaturze, nie jest doktadna kalka
tego, co dookota nas.

Jakub Kloza

Zrodlo: ennaland.tumblr.com
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O tym, ze wiedza szkolna potrafi mie¢ przelozenie na grunt zycia
codziennego

Byt pigkny, niedzielny poranek. Popijalam kawe, delektujac si¢ cisza i spokojem
otaczajacym mnie wokol. Biatostockie mieszkanko dato mi komfort psychiczny i chwilg
wytchnienia. Jak wspaniale bylo delektowa¢ si¢ samotnoscia i samodzielnoscia! Cudowna
orzezwiajaca bryza pierwszych dni liceum i1 wyprowadzki z domu rodzinnego nie trwata
jednak dhugo...

Dorostos¢ przyblizyta sig, gdy uswiadomitam sobie, iz w gimnazjum nie posiadtam
bardzo waznej i niezbednej do zycia umiejgtnosci... Sztuki gotowania - tak btahej i
prozaicznej, a jednak elementarne;.

McDonald, KFC, Subway i inne "jadlodajnie" naszych czasé6w niejednokrotnie
przychodzity mi z pomoca. Niestety jedynie do czasu. Sielanka skonczyla sig, gdy w
wiekopomna, pazdziernikowa sobot¢ do moich uszu dobiegt dzwigk telefonu...

- Madziu, czemu nie wrécitas na weekend? A! Duzo nauki? Rozumiem! To moze my
z tata wpadniemy do Ciebie? Zobaczymy, jak tam radzi sobie nasza cércia? Moze by$ nas
ugoscita? Ja to w Twoim wieku...

Lek. Strach. Wewngtrzna panika. Wrodzona samodyscyplina do utrzymywania
porzadku uratowata mnie przed klgska na plaszczyznie sprzatania. Przynajmniej tyle z glowy.
Ale obiad? Ugotowany przeze mnie - osobg, ktorej jajecznica potrafi si¢ przypali¢? To nie
moglo si¢ uda¢!

Wtem mdj humanistyczny umyst doznat ol$nienia. Na potce z ksiazkami stal on...
Powabny, dostojny, pigknie oprawiony - "Pan Tadeusz". Jego blask o$wiecil ciemno$é
mojego umystu. W dotychczas pustej i nieskazonej dobrym pomystem przestrzeni pojawito
si¢ jedno stowo - "Bigos!".

Tak. On. Ten jedyny, najlepszy, babciny przepis na kapusciana, staropolska potrawe
znajdowat si¢ w najstynniejszej polskiej epopei. Minimalistyczny, za to niebywale sycacy i
smaczny. Idealny na moje dotychczasowe kulinarne umiejgtnosci. Ta mysl - trzeba ja predko
zrealizowac!

Kiszona kapusta, dobre migso z wieprzowej topatki, cebula, przyprawy 1 sliwki - to
podstawa bigosu jadanego w Soplicowie. Zakasalam rgkawy 1 w trybie niemalze
natychmiastowym, zabralam si¢ do pracy.
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Czy zbyt mocno zeszklitam cebule, przez co byta niebotycznie gorzka? Tak. Czy
kapusta przywarla mi do garnka, poniewaz zbyt rzadko mieszatam zawarto$¢ mieszaniny?
Oczywiscie. Czy migso wyszto zylaste, przez nieodpowiednia temperatur¢ smazenia? Zgadza
sig. Czy ten bigos wyszedl, przynajmniej w potowie, tak pyszny, jak w domu? W zadnym
razie...

Mimo wszystko, nie widziatam jeszcze tak zadowolonej miny moich rodzicow. Ten
bigos byl pigknie nieidealny. "Niesoplicowski", a bialostocki - ugotowany przez
szesnastolatke¢ z niewielkim zapleczem wiedzy.

To "Pan Tadeusz" byt impulsem, zeby zacza¢ gotowaé. Wida¢ Mickiewicz swymi
tajemnymi sitami zmusit mnie do podjgcia tego wyzwania!

Dzisiaj jestem dwa lata starsza. Przygoda z bigosem sprawita, ze matymi kroczkami
zaczegtam otwiera¢ tajemne wrota kulinariow. Zaczgto nawet sprawia¢ mi to przyjemnosc,
odrzucitam jedzenie na miescie.

I kto powiedziat, Ze lektury z gwiazdka sa niezyciowe i nieprzydatne?

Magdalena Miszczuk
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»Kiedys to bylo lepiej”
Czyli jak stolowali si¢ nasi dziadkowie?

Okres PRL-u u jednych rodzi uczucie slodkiej nostalgii, u innych za$ przywodzi
na mysl obraz pustych sklepowych polek czy kilometrowych kolejek w oczekiwaniu na
rarytasy takie jak Kkielbasa, schab badz odSwig¢tne pomarancze. Brak produktow
popychal ludzi w stron¢ kreatywnosci, o jakiej w dzisiejszych czasach nie $nilo si¢ nawet
najwi¢kszym amatorom kuchni Fusion. Na poczatku jednak przejdzmy do klasyki:

Bum na schabowego Zrodlo: extraswiecie.pl

Gdy myslimy o tradycyjnej polskiej kuchni, zapewne jednym z pierwszych dan, ktore
pojawia si¢ w naszych glowach, bedzie kazdemu dobrze znany i lubiany kotlet schabowy.
Wbrew powszechnie panujacej opinii, swoj zloty okres przezywat dopiero na przetomie lat
80190 XX wieku. Jednak forma i smakiem nie przypominal on dzisiejszego kotleta. W domu
przecigtnego Polaka schab zastgpowano mortadela, a przy udanych zakupach, niezbyt dobrej
jakosci karkowka, z kolei jajka uzywane do panierki, do$¢ czgsto wymieniane byty na mleko.
Z relacji domownikéw dowiedzialam sig, iz najlepszy schabowy jakiego mozna bylo dosta¢
byl tzw. ,kotletem spod lady” od zaprzyjaznionej pani w migsnym. Nieodlacznym
elementem takiego obiadu byly gotowane ziemniaki i surowka z drobno posiekanych warzyw
z majonezem. Wariacje satatek byly rézne, jednakze sos byt na tyle intensywny, iz mimo
zmiany poszczegoélnych warzyw, wszystko smakowato tak samo. Skoro mamy juz obiad,
czas przej$¢ do czego$ na przystawke:

Zupy, zupy i jeszcze raz zupy

Na polskich stotach w dni powszednie krélowaty zupy. Oprocz powszechnie znanej
pomidorowki czy klasycznego rosolu gotowano je np. z pokrzywy, czyli potocznie zwana
»Pokrzywke” oraz lebiody. W menu rodem z PRL-u odnajda si¢ rowniez fanatycy stodkosci.
W skiad ,,Zacierki”, gtdéwnie jedzonej przez dzieci, wchodzito mleko, cukier i kawalki ciasta,
najczesciej drozdzowego, czy innych resztek pozostalych po nie pierwszej $wiezoSci
pieczywie. Calo$¢ tworzyla niezbyt apetycznie wygladajaca miksturg, aczkolwiek jak
dowiedziatam si¢ z relacji, smak byl ,,niepowtarzalny”. Na najlepsza zupg nalezato uda¢ si¢
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do ktorego§ z okolicznych bar6w mlecznym PSS, ktére swoja droga w tamtym czasie
przezywaty swdj okres §wietnosci. Przy stotach zasiadali wszyscy, poczawszy od zwyktego
robotnika, studenta badz profesora, az do 0sob z klasy wyzszej. Dobry posilek trzeba czyms$
popi¢, tak wigc przyjrzyjmy sig teraz najpopularniejszym napojom:

Polska Coca-cola i szal na wod¢ sodowana

Nieodtacznym element polskiej ulicy z koncowki XX wieku byly gesto porozstawiane
stoiska wyposazone w saturatory. Zapewne dla wielu z was stowo ,,saturator” moze brzmie¢
nieco obco, nic w tym dziwnego, gdyz w dzisiejszych czasach wodg gazowana, bo do tego
wlasnie stuzylto to urzadzenie, mozemy dosta¢ w kazdym sklepie spozywczym. Wowczas do
odpowiednio przygotowanej cieczy, dolewane badz nie dolewane, to juz w zaleznos$ci od
preferencji, byty soki o sztucznym, owocowym smaku. W komunistycznej Polsce cigzko byto
o zachodnie produkty. Jedynym miejscem, w ktorym byty one jako tako dostgpne byl Pewex,
jednakze przez wzglad na bardzo wysokie ceny malo kto wtedy mogt sobie na nie pozwoli¢.
Tak wigc nie dziwota, iz w miejsce najpopularniejszych zagranicznych produktéw zaczely
powstawa¢ rodzime zamienniki. W ten sposob narodzita si¢ Polo Cockta - polska Coca-cola,
ktoéra na rynku utrzymata sig¢ przez ponad 40 lat. Innym juz nie zamiennikiem, a wynalazkiem
naszych dziadkow byla ,,Szalona woda”. Przepis na nia, mimo iz abstrakcyjny, byt bardzo
prosty, sktadal si¢ mianowicie jedynie z czterech sktadnikéw: wody, cebuli, $mietany i
odrobiny octu. Najlepsze zawsze zostaje na koniec, takze pora na desery:

Chleb - PRL-owska czekolada

,,Jak sie nie ma co si¢ lubi, to sie
lubi co si¢ ma”, myslg iz te stowa
idealnie podsumowuja sytuacje
wigkszosci  amatorow  stodyczy w
komunistycznej Polsce. W czasach kiedy
batonik Prince Polo byl luksusem, ludzie
radzili sobie na wiele roznych sposobow.
Jednym z najczgsciej spotykanych
sktadnikow stodkich przekasek byt chleb.
Maczato sie¢ go w wodzie z cukrem lub |
przykrywato kolderka z mlecznego
kozucha. Duza popularno$cia cieszylo sig Zrodto: wroclaw.naszemiasto.pl
takze ciasto drozdzowe z ktorego wypiekane byly bulki, racuchy i
obwarzanki. Te ostatnie po upieczeniu maczane byty w wodzie i posypywane obfita warstwa
maku. Ulubionym deserem kazdego dziecka, réwnie szybkim co prostym w przygotowaniu,
byl ,,Kogelmogel” czyli nic innego jak mieszania zéttek jaj 1 cukru, opcjonalnie, jezeli kto$
miat taka ochotg, mozna byto doda¢ do niego kakao lub inne ulubione dodatki.

Wiktoria Korolczuk
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Z. pami¢tnika celiaczki, historie
prawdziwe

4 wrzesnia 2020 r., piqtek

Jak to moéwia: piatek, weekendu
poczatek... A ja czuj¢ si¢ zmgczona 1 brak
mi chgcei do zycia. W dodatku, zapomnialam
dzi§ wzia¢ drugiego $niadania, wigc w
szkole umieralam z glodu, a w domu
4 rzucitam si¢ na obiad jak dzikus. Mozna
Zrodto: natchniona.pl pomysle¢:  dziewczyno,  zyjemy W

cywilizowanym $wiecie, od czego sa automaty z jedzeniem? Niestety,
cywilizowany $wiat nie dba o potrzeby wszystkich jego mieszkancow. Niektorzy, tak jak ja,
musza radzi¢ sobie sami. Nie prositam o celiaki¢ w zestawie gendéw 1 ktopoty z nia zwiagzane.

Co6z, w kazdym razie radzg sobie z tym. Jestem na diecie bezglutenowej od piatego
roku zycia, nie jem pszennego chleba, bulek, ciastek itp. oraz mnoéstwa innych rzeczy.
Zamiast tego mam dostgp do prawdziwego arsenatu zdrowej ZzywnoS$ci: bezglutenowych
owsianych ptatkéw (importowanych z Finlandii, kraju moich marzen), maki z ryzu, tapioki,
quinoa, kokosa, ziaren gryki, kukurydzy, amarantusa, kokosa, a nawet zielonych bananow
(ostatni wynalazek mojej mamy — puszyste placuszki jej produkcji sa warte kazdej ceny, a
zwlaszcza zdumionej miny mojego taty po tym, jak poznat ich sktad)... Z takim jedzeniem —
zy¢ nie umierac!

Oczywiscie, to trochg wyidealizowany
obraz. Czgsto muszg¢ odmawia¢, kiedy kto§ mnie
czestuje, a potem thumaczy¢, co to jest celiakia i
dieta bezglutenowa (mimo iz podobno zrobito si¢
to takie popularne...). Gdy jestem z przyjaciétmi w
restauracji, z reguly zadowalam si¢ satatka lub
frytkami, podczas gdy reszta zajada si¢ pizza. Na
kazdy wyjazd musze¢ mie¢ przygotowany zapas
jedzenia, na wypadek gdyby w hotelowej kuchni
nikt nie chciat gotowa¢ dla mnie osobnych dan.
Kazda choroba utrudnia zycie, a szczegolnie
choroba uktadu pokarmowego.

Na szczgscie mam moja cudowna mame,
ktéra zawsze mnie wspiera. To ona nauczyla mnie
przestrzega¢ mojej diety, piekta mi pierwsze
bezglutenowe ciasta, walczyta ze szkolng kucharka
o to, bym mogta mie¢ oddzielnie przygotowywane,
bezpieczne dla mnie positki. Wiem, ze zawsze
moge na nia liczy¢.

Paradoksalnie, celiakia przyczynita si¢ do wzrostu mojej samodzielno$ci. Wiem, ze o
swoje potrzeby musze zadba¢ sama. Dzigki temu nauczylam si¢ gotowaé. Ilez stodkich
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godzin spedzitam w moim krélestwie rondli i patelni,
mieszajac pachnaca jak sen cynamonowa owsiank¢ z pasta
sezamowa, ugniatajac pierogi ze Swiezymi truskawkami albo
smazac cudownie migciutkie, nieziemskie paczki z konfitura
rozang wilasnej produkcji. Kiedy na ostatni Thusty Czwartek
przygotowatam te drozdzowe kulki, cata moja rodzina byla
wniebowzigta, mogac pomoc mi pozbyc¢ sig ich z talerza. No,
moze poza mojq babcig, ktora chyba poczuta, ze jej monopol
na produkcje paczkow zostal zagrozony (=)

Na szczeg$cie humor mi si¢ polepszyt, gdyz spokojnie
napisatam o wszystkich swoich odczuciach oraz dopetnitam
wolne przestrzenie w zotadku z pomoca muffinek serowych.
Teraz zamierzam upiec co§ na weekend, zeby bylo nam
stodko i przyjemnie. Moze ciasto herbaciane...

O maty wlos zapomnialabym o najwazniejszym! Jutro
w naszym miescie rozpoczyna dzialalno$¢ nowa restauracja,

catkowicie gluten-free. Bedzie usytuowana w poblizu mojej szkoty, wigc bede mogta
zabiera¢ tam znajomych po lekcjach. Wreszcie bgdg mie¢ mozliwos¢, by jes¢ poza domem
to, na co mam ochote. Czy to nie pigkne?

Moze jednak zycie celiaczki nie jest takie zte...

Julia Strankowska

Zrodlo: natchniona.pl
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Kultura jedzenia

Skrecaja mnie z bolu trzewia
Zjem dzigciola i cietrzewia
Co tam konia z kopytami
Cala Swini¢ z racicami!

Wszystko w moim jadtospisie
Robig tak, jak jest w przepisie
Jesli cheesz, to si¢ podziele
Od tego sa przyjaciele

Czasem jem dla przyjemnosci
I z checia zapraszam gosci
Od tatara po mazurka
Cierpnie mi na karku skérka

Jest tez ta pomaranczowa

Do ozdoby jest gotowa

Picknie wyglada na ciastach

W tych cukierniach, w duzych miastach

Natalia Woroniecka

Aleksander Orlowski, “Uczta u Radziwilla™
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