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Skonczyl si¢ karnawal... Wiosna prawie, prawie...
Czy kto$ jadt PODKUREK po nocnej zabawie?

No wtasnie, co to ten poostatkowy, pozapustowy, pokarnawatowy
podkurek? Otdz nic innego jak symboliczne przejscie od ttustych mie-
snych dan (z dawnej tradycji kilku hucznych i wypasionych ostatnich
dni karnawatu pozostat tylko ttusty czwartek) do postnych — $ledz,
jajko i mleko. Bo etymologia stowa karnawat w kazdej z teorii i staro-
wtoskiej (carne vale), i tacinskiej (carnem levare), a nawet starozytnej
rzymskiej (carrus navalis) gdzieS w historii ma to obrzedowe poze-
gnanie miesa i zapowiedZ nadchodzacej wiosny. Skonczyt sie réwniez
czas zabawy i Swietowania. Dawnej dla pewnosci nawet instrumenty
chowano i zamykano na klucz. A zycie towarzyskie zamierato na cate
sze$¢ tygodni... Wyjatkiem byto pétposcie (inaczej dzien garkottuka),
woéwczas hatas drewnianych kotatek i rozbijanych glinianych garnkéw
z popiotem obwieszczat nadejscie Swigtecznego czasu i wiosennych
porzgdkdw.
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Chtopcy z kotatkami_rys. Aleksander Brzostek, ,Bluszcz”, 1890 .
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Céz zatem jadano od Srody popielcowej? Otdz zywiono sie gtdéwnie
zurem postnym, kartoflami, gotowang i surowg kwaszong kapustg,
gotowang brukwig, Sliwkami suszonymi, Sledziem, chlebem i innymi
skromnymi potrawami, ktére lekko okraszano olejem Inianym (bogac-
two kwaséw omega 3). Na magnackich i szlacheckich stotach pojawia-
ty sie ryby, pieczywo, produkty mleczne i jaja.

A co na to nasz dietetyk, instruktor fitness i gimnastyki sportowej, tre-
ner personalny Adam Jankowski?

Jesc albo nie je$¢ - oto jest pytanie...

— Zanim odpowiem na nie, nalezy poruszy¢ kilka zasadniczych kwe-
stii — czym jest dieta, czy odchudzanie polega na niejedzeniu, na czym
polega dieta oczyszczajaca.

Dieta (ze starogreckiego dlatta diaita— ,styl zycia”) jest to nic innego,
jak sposdb odzywiania sie.

Czesto styszymy, ze odchudzanie i dieta to jedno i to samo. Otdz nie
do konca tak jest, gdyz dieta moze by¢ zarowno odchudzajgca, jak
i zwiekszajgca mase ciata. Nalezy pamieta¢, ze nadmiar wszystkiego
szkodzi, ale czy rzeczywiscie odchudzanie polega na niejedzeniu lub
drastycznym ograniczeniu ilosci pozywienia w ciggu dnia? Po czesci
tak, ale nie do konca.

- Jak wiec jest? Co robi¢?

— Kazdy pokarm, ktéry przyjmujemy, dostarcza okreslong porcje ka-
lorii pozyskiwang z weglowodandw, ttuszczéw i biatek, dajgcych nam,
w wyniku przemian metabolicznych, energie. Jezeli nie spozytkujemy
tych kalorii, nasz organizm te nadwyzke zamienia na tzw. rezerwy
w postaci tkanki ttuszczowej, zardwno tej podskérnej, jak i miedzyna-
rzgdowej. Dlatego wazna jest nasza aktywnos¢ fizyczna, nie tylko ta
regularna, jak np. cykliczne zajecia z instruktorem, ale réwniez taka
codzienna, jak spacer, bieganie czy jazda na rowerze.

- A jak jeszcze mozemy ograniczy¢ liczbe zbednych kalorii? Przeciez
odzywianie sie ma rowniez dostarczy¢ nam rados¢ ze spozywania
i przygotowywania positkow?

— Przede wszystkim nalezy unika¢ zywnosci wysokoprzetworzonej,
pokarmow zawierajacych tak zwane puste kalorie, czyli takie, ktore
poza jakas$ porcja energii nie dostarczajg tak naprawde zadnych warto-
$ci odzywczych, mineratéw i witamin. Zatem powstrzymywanie sie od
spozywania pokarmdw na jakis czas lub ich ograniczanie ma swoje do-
broczynne wtasciwosci, oczyszcza nasz organizm z toksyn, uruchamia
rezerwy, ktére mamy w naszym organizmie w postaci glikogenu oraz
ttuszczu, co prowadzi do pozbycia sie zbednych kilogramow. Jednak
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wszystkie te dziatania powinny by¢ swiadome i kontrolowane. Oczy-
wiscie nalezy pamieta¢ o dostatecznym nawodnieniu naszego organi-
zmu. Na koniec prosta zasada — nie jestesmy tylko tym, co jemy, ale
takze tym, co przyswajamy.

- Zatem poscimy z rozwaga!

Zur posiny

Przygotowac wezesnief zakwas (porcia na mniej wigeej dwie zupy;
w zaleznosci od kwasnych upodoban, wiec mozna proporgje zmniey-
52V¢ lub podzielic si¢ z kims):

2 szklanki maki zynief razowey zalewamy wrzqcq wodq (zaparza-
my) w takiey tlosci, by po zamieszaniu wyszto rzadkie ciasto (ja ro-
big na zimney i z przyprawami, ale wowczas si¢ czeka dtuzey;, no i 1o
Juz bardzef na zupe wielkanocnq, ale o tym pozniej), gdy ostygnie,
zalewamy litrem letnief wody i wrzucamy skorke chleba razowego
(moze by¢ stara, wysuszona). Przelewamy do stoja, obwigzujemy
gazq i stawiamy w cieptym migiscu. Po trzech dniach zakwas go-
towy (przelany, dobrze zakorkowany lub zamkniety wieczkiem od
stotka w zimnym meejscu moze stac ok. 2 tyg).

Gowyemy wywar z wloszczyzny — ok. 1 lir (bez kapusty, za to
z grzybami suszonymi), do gorgcego dodajemy 1% litra zakwasu lub
do uzyskania pozadanes kwasnosci (wezesnief dobrze wsirzqsnqé
lub go zamieszac i bron Boze nie przecedzac). Do gotujgcey si¢ zupy
wycisngc zqbek lub dwa czosnku oraz 3-4 ziemniaki pokrojone
w kostke. Gdy ziemniaki bedq migkkee, solimy; pieprzymy do sma-
ku (mozna podawac ziemniaki oddzielnie, okraszone usmazonq na
thuszczu cebuly, czyli wersja dla mniej poszczacych).

2ur roztozony na czynniki pierwsze_foto_ MICHAL HABER

Gramatka, biermuszka, faramuszka z piwa

W emaliowanym garnku zagotowujemy litr jasnego, lekkiego piwa
wraz z ok. 12 dag mickkiego srodka z jasnego zytniego chleba. Do-
dajemy tyike masta, kminku, solii cukiru do smaku. Po zagotowaniu
przecteramy przez sitko i rozcienczamy z ok. ¥ litra wrzqcey wodly.

Smacznego i zdrowego!
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