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Rozdzial 1. Zimowy organizm

Co zima robi z naszym cialem

Twoje cialo utrzymuje temperature wewngtrzng w okolicach trzydziestu
siedmiu stopni przez caly rok, niezaleznie od tego, czy na dworze jest
dwadziescia pie¢ stopni, czy minus dziesie¢. Zimg kosztuje to wigcej pracy i
warto wiedzie¢, na czym ta praca polega.

Pierwszym mechanizmem obronnym jest zwezenie naczyn krwiono$nych
w skorze, dloniach i stopach. Krew, ktéra normalnie krazy blisko
powierzchni ciala, zostaje przekierowana do wnetrza, blizej narzadow.
Dzigki temu organizm oddaje mniej ciepta przez skore. To dlatego pierwsze
marzng palce u ragk i ndg oraz nos i uszy, czyli miejsca najbardziej oddalone
od tutowia i majace duzg powierzchni¢ w stosunku do objetosci. Zbledniecie
dtoni na mrozie nie jest objawem choroby, tylko prawidlows reakcja.

Drugim mechanizmem jest zmniejszenie wydzielania potu i zmiana
oddychania. Trzecim, uruchamianym dopiero wtedy, gdy pierwsze dwa nie
wystarcza, jest drzenie mig$ni. Drzenie to szybkie, mimowolne skurcze,
ktorych jedynym produktem jest ciepto. Organizm zamienia w ten sposob
energie chemiczng na cieplng i potrafi w ten sposob kilkukrotnie zwiekszy¢
wytwarzanie ciepla, ale jest to rozwigzanie dorazne i mgczace. Przy dtuzszej
ekspozycji na chtod uruchamia si¢ jeszcze termogeneza bezdrzeniowa, w
ktorej bierze udziat brunatna tkanka tluszczowa, u dorostych obecna w
niewielkich ilo$ciach gtdéwnie w okolicy szyi i obojczykow.

I tutaj dochodzimy do przekonania, ktore pokutuje w rozmowach 0
zimowym jedzeniu: Ze zimg organizm spala znacznie wigcej kalorii, wiec
mozna je$¢ duzo wiece;j.

Nie jest to prawda w odniesieniu do wigkszosci z nas. Jezeli spedzasz
zim¢ glownie w ogrzewanych pomieszczeniach, w mieszkaniu o
temperaturze dwudziestu jeden stopni, w biurze o podobnej, dojezdzasz
samochodem albo autobusem i na mrozie bywasz kilkanascie minut dziennie,
Twoj wydatek energetyczny ro$nie minimalnie. Moéwimy o kilku procentach,
czyli u przecigtnej osoby o kilkudziesigciu kilokaloriach, mniej wiecej tyle,
ile ma jablko.



Sytuacja wyglada inaczej u osob, ktére zima naprawde przebywaja w
chlodzie: pracuja na zewnatrz, biegaja, chodza po goérach, mieszkajg w stabo
ogrzewanym domu. Tam wydatek rosnie wyraznie, bo dochodzi zaréwno
koszt utrzymania temperatury, jak i koszt ruchu w ciezkim ubraniu i po
sliskim podtozu.

Dla wigkszos$ci czytelniczek i czytelnikow wniosek jest nastepujacy: zima
nie jest fizjologicznym usprawiedliwieniem dla dodatkowych Kkilkuset
kilokalorii dziennie. Jezeli zima przybierasz na wadze, przyczyna lezy gdzie
indziej 1 zaraz do niej przejde.

Dlaczego zimg jemy wigcej. Apetyt rosnie zimg niemal wszystkim 1 jest
to obserwacja na tyle powszechna, ze warto ja roztozy¢ na czynniki.

Pierwszy czynnik jest prosty i organizacyjny: spedzasz wigCej czasu W
domu. Latem po pracy idziesz na spacer, na rower, siedzisz na balkonie.
Zima wracasz o siedemnastej, na dworze jest ciemno i zimno, i zostajesz w
mieszkaniu przez pig¢ godzin. W mieszkaniu jest kuchnia. Kuchnia jest
kilkanascie krokéw od kanapy i jest otwarta calg dobe.

To nie jest zart. Bliskos¢ i dostgpno$¢ jedzenia sa jednym z
najsilniejszych czynnikow wplywajacych na to, ile zjadamy. Miska
orzechow na stole znika, a ta sama miska w zamknigtej szafce zostaje. Zima
caty dom staje si¢ dostepniejszy, bo jestes w nim dtuze;j.

Drugi czynnik to nuda i rutyna wieczoru. Podjadanie przed telewizorem
albo przy serialu rzadko wynika z glodu. Jest czynno$cig towarzyszaca,
wykonywang automatycznie, i dlatego tak trudno ja zauwazy¢. Paczka
chipsow zjedzona przy filmie nie zostaje zapamigtana w taki sposdb, w jaki
zapamietuje si¢ obiad, a mimo to dostarcza tyle energii co obiad.

Trzeci czynnik to mniejsza aktywnos$¢ fizyczna, o ktorej za chwile
osobno. Ruch zmniejsza wydatek energetyczny z obu stron: zabiera czas, w
ktorym moglbys jesc, i reguluje apetyt.

Czwarty to zimowe okazje. Od konca listopada do potowy stycznia w
polskich domach trwa nieprzerwany ciag $wiat, wigilii firmowych, spotkan
rodzinnych i resztek z nich. Przecigtna polska rodzina spedza przy stole w
tym okresie wigcej czasu niz w dowolnym innym miesigcu w roku.

Efekt tych czynnikow razem jest dobrze udokumentowany: wigkszos¢
dorostych przybiera przez zim¢ na wadze. Zwykle jest to niewiele, rzedu
jednego do dwoch kilogramow. Problem polega na tym, ze po zimie wraca
srednio polowa tego przyrostu, a reszta zostaje. Powtorzone przez dziesigé

8



lat daje to kilka kilogramow, ktorych nikt nie potrafi wskaza¢ ani
umiejscowi¢ w czasie.

Nie pisz¢ tego, zeby straszy¢. Pisze, bo rozpoznanie mechanizmu jest
warunkiem jego zmiany, a mechanizm jest tu catkowicie przewidywalny i da
si¢ go rozbroi¢ bez wyrzeczen. Jak, o tym jest cala ta ksigzka.

Zimowe odwodnienie. To jest problem, o ktérym moéwi si¢ najmniej, a
ktéry dotyczy niemal kazdego.

W chtodzie odczuwasz pragnienie slabiej. Zjawisko to opisano u 0séb
przebywajacych w niskich temperaturach i wigze si¢ z tym samym
zwezeniem naczyn obwodowych, o ktorym pisalam na poczatku. Krew
przesuwa si¢ do centralnej czesci ciata, organizm odczytuje to jako nadmiar
ptynéw w krazeniu centralnym i ostabia sygnal pragnienia. W upale pijesz,
bo chce Ci si¢ pi¢. Zima nie chce Ci si¢ pi¢, a wody tracisz nadal sporo.

Tracisz ja trzema drogami i wszystkie trzy nasilajg si¢ zima.

Przez oddychanie. Powietrze, ktore wydychasz, jest nasycone para
wodng. Im zimniejsze i suchsze powietrze wdychasz, tym wigce] wody
organizm musi zuzy¢ na jego nawilzenie, zanim dotrze ono do ptuc. Przy
mrozie wida¢ to gotym okiem w postaci pary z ust. Latem ta woda tez jest
tracona, tylko jej nie widac.

Przez skore, w sposob niezauwazalny. Suche powietrze w ogrzewanych
pomieszczeniach przyspiesza parowanie z powierzchni ciata. Wilgotnos¢
wzgledna w mieszkaniu z grzejnikami spada zima do trzydziestu, a bywa ze
dwudziestu procent, podczas gdy komfortowy zakres to czterdzie$ci do
sze$c¢dziesigciu.

Przez nerki. Przy zwezeniu naczyn obwodowych i wzroscie ci$nienia w
krazeniu centralnym organizm zwicksza wydalanie moczu. Zjawisko to
nazywa si¢ diureza z zimna i jest powodem, dla ktdrego na mrozie cz¢sciej
chce sig¢ do toalety.

Skutki wida¢ przede wszystkim na skorze i btonach §luzowych. Skora
zimg jest sucha, $ciagnicta, czasem swedzaca i pekajaca, zwlaszcza na
dloniach, tokciach i podudziach. Usta pierzchng. Nos jest suchy, czasem
krwawi. Oczy pieka, szczegélnie przy pracy przy komputerze, bo rzadziej
mrugasz.

I tu dochodzimy do rzeczy, ktora taczy odwodnienie z infekcjami, czyli z
ostatnig czgscia tego podrozdziatu.



Dlaczego zimg czgéciej chorujemy. Przez lata powtarzano dzieciom, ze
przezigbienie bierze si¢ z zimna. To nie jest prawda w takiej postaci. Infekcje
wywoluje wirus, a nie temperatura. Natomiast zima stwarza warunki, w
ktérych wirusy tatwiej si¢ rozprzestrzeniaja i tatwiej nas dopadaja, i te
warunki sg trzy.

Pierwszy: przebywanie w zamknigtych, zattoczonych pomieszczeniach.
Zima wszyscy wracaja do $rodka. Szkotly, biura, autobusy, sklepy, kina,
koscioly. Powietrze jest wymieniane rzadziej, bo nikt nie otwiera okien przy
minus pigciu. Odleglto§¢ miedzy ludzmi maleje. Wirusy oddechowe
przenosza si¢ droga kropelkowa i przez powietrze, wicc gestos¢ ludzi w
zamknigtej przestrzeni jest dla nich najwazniejszym czynnikiem.

Drugi: wysuszone btony §luzowe nosa i gardla. To jest ten punkt, ktory
laczy si¢ z poprzednim fragmentem. Nablonek drog oddechowych pokryty
jest warstwa $luzu i wyposazony w rzeski, ktore nieustannie przesuwajg ten
$luz wraz z uwigzionymi w nim drobnoustrojami w stron¢ gardta. Nazywa
si¢ to transportem $luzowo-rzeskowym i jest to pierwsza, mechaniczna linia
obrony. W suchym powietrzu §luz gestnieje, rzeski pracuja wolniej, a bariera
staje si¢ nieszczelna. Wirus, ktory w wilgotnym nosie zostatby usunigty w
ciagu kilkunastu minut, dostaje czas na wnikniecie do komorek.

Badania pokazuja dodatkowo, ze chtodzenie powietrza w jamie nosowe;j
ostabia miejscowa odpowiedz przeciwwirusowg komorek nabtonka. Przy
nizszej temperaturze w nosie, ktéra na mrozie potrafi spas¢ o kilka stopni, ta
odpowiedz dziala stabie;j.

Trzeci: wirusy lepiej przezywaja w chlodnym i suchym powietrzu.
Wykazano to szczegélnie dla wirusa grypy. W powietrzu o niskiej
wilgotnosci kropelki wydychane przez chorego szybko odparowuja, stajg sie
1zejsze 1 utrzymuja w zawieszeniu dtuzej, a otoczka wirusa zachowuje w tych
warunkach stabilno$¢ diluzej niz przy wysokiej wilgotnosci 1 wyzszej
temperaturze.

Co z tego wynika praktycznie. Nawilzanie powietrza w mieszkaniu,
utrzymywanie wilgotnosci w okolicach czterdziestu do szes$édziesieciu
procent, regularne wietrzenie krotkie i intensywne zamiast uchylonego okna
na caly dzien, a takze dbato$¢ o nawodnienie. To sg dzialania o realnym
uzasadnieniu, nie za$ babcine zalecenia.

I jedna uwaga, ktéra wraca co roku: wyjscie na mr6z z mokrymi wlosami
nie powoduje przezigbienia. Wychtodzenie organizmu moze ostabi¢
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miejscowag odpornos¢, ale bez kontaktu z wirusem nie zachorujesz.
Zachorujesz w zatloczonym autobusie, a nie na pustym mrozie.

Mniej ruchu. Ostatni element tej uktadanki jest najbardziej oczywisty i
najtatwiejszy do zlekcewazenia.

Zima ruszamy si¢ mniej, i to wyraznie. Pomiary liczby krokow
wykonywane na duzych grupach pokazuja sezonowa rdéznice rzedu
kilkunastu do nawet trzydziestu procent miedzy latem a zima, w zalezno$ci
od szeroko$ci geograficznej. W polskich warunkach, przy ciemnosci od
szesnastej, deszczu ze $niegiem i §liskich chodnikach, réznica jest duza.

Co konkretnie odpada. Rower, bo zimno i $lisko. Spacery po kolacji, bo
ciemno. Dhluzsze trasy pieszo, bo marzng stopy. Praca w ogrodzie. Basen, bo
nie chce si¢ wychodzi¢ z mokrymi wlosami. Wyjscia, ktore latem odbywaja
si¢ same.

Co to zmienia w organizmie.

Masa migsniowa. Migsien, ktéry nie dostaje bodzca, zanika. Proces jest
powolny, ale zimowe cztery miesigce mniejszej aktywnos$ci zostawiaja $lad,
szczegOlnie u 0s6b po pigcdziesiatce.

Krazenie. Regularny ruch utrzymuje elastyczno$¢ naczyn i wspomaga
powrdt zylny z ndg. Przy bezruchu czesciej pojawiaja si¢ obrzeki kostek i
uczucie ciezkich nog.

Trawienie. Aktywno$¢ fizyczna wspiera perystaltyke jelit. Zimowe
zaparcia, na ktore skarzy si¢ wiele osob, maja zwykle trzy przyczyny naraz:
mniej ruchu, mniej wypijanych ptynéow i mniej warzyw w diecie.

Gospodarka cukrowa. Migsnie sg gtdéwnym odbiorca glukozy po positku.
Mniej pracujacych migéni oznacza wyzsze wahania poziomu cukru przy tej
samej diecie.

Najprostszym punktem wyjscia jest zauwazenie, ze ruch zimg nie musi
oznacza¢ treningu. Wejscie po schodach, dwadzie$cia minut marszu w porze
obiadowej 1 gruntowne sprzatanie mieszkania to trzy czynnosci, ktore nie
wymagajg ani sprze¢tu, ani przebierania si¢, ani sily woli w ilosci, jakiej
wymaga wyjscie na bieganie przy minus trzech stopniach.

Mniej stonca, gorszy nastrdj

Zegar biologiczny i $wiatto. W mozgu, w podwzgorzu, tuz nad miejscem
skrzyzowania nerwoéw wzrokowych, znajduje si¢ skupisko kilkudziesigeciu
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tysiecy neurondéw nazywane jadrem nadskrzyzowaniowym. To jest Twoj
zegar glowny. Ustala rytm dobowy wszystkich pozostatych procesow:
temperatury ciata, ci$nienia, wydzielania hormonéw, pracy jelit, czujnosci i
sennosci.

Zegar ten nie chodzi doktadnie dwadziescia cztery godziny. U wigkszosci
ludzi jego naturalny okres jest nieco dtuzszy, o kilkanascie do kilkudziesigciu
minut. Gdyby nie codzienne nastawianie, przesuwaliby$my si¢ stopniowo
coraz pozniej, az po kilku miesigcach zylibySmy w odwrdéconym rytmie.

Nastawia go $wiatlo, 1 to §wiatlo wpadajace do oczu, a nie padajace na
skore. W siatkowce, obok czopkow i precikéw stuzacych do widzenia,
znajduje si¢ osobna grupa komorek zawierajacych barwnik o nazwie
melanopsyna. Nie tworzg one obrazu. Ich jedynym zadaniem jest mierzenie
jasnosci 1 przekazywanie tej informacji bezposrednio do zegara.

I tu pojawia si¢ zimowy problem, ktorego skali wiekszo$¢ ludzi nie zdaje
sobie sprawy.

Komorki te reaguja na natezenie §wiatla, a natezenie w pomieszczeniu i
na dworze rdzni si¢ bardziej, niz podpowiada wrazenie wzrokowe. Dobrze
o$wietlone biuro to okoto pigciuset luksoéw. Pochmurny grudniowy dzien w
Polsce to dwa do pigciu tysigcy luksow. Stoneczny dzien latem to ponad sto
tysigcy. Oko przystosowuje si¢ do tych roznic tak sprawnie, ze ich nie
czujesz, ale zegar je widzi i reaguje na nie.

Do tego dochodzi dtugo$¢ dnia. W Warszawie dwudziestego pierwszego
grudnia stonce wschodzi okolo siddmej czterdziesci i zachodzi przed
szesnasta, co daje niecale osiem godzin dnia. W Gdansku jeszcze mniej.
Jezeli wychodzisz do pracy o sidédmej i wracasz o siedemnastej, przez
wigkszos¢ tygodnia nie widzisz dziennego §wiatta w ogole, poza spojrzeniem
przez okno.

Skutek jest przewidywalny. Zegar nie dostaje wyraznego sygnalu o
poranku, wiec przesuwa si¢ w strone pozniejszg. Przesuwa sie pora
zasypiania i pora budzenia. Rano wstajesz, gdy Twdj organizm nadal uwaza,
ze jest noc, co daje to charakterystyczne zimowe poczucie, ze pobudka jest
wyrwaniem ze snu, a pierwsza godzina dnia nie istnieje. Wieczorem jeste$
senny wczesniej albo, u czesci 0sob, odwrotnie, nie mozesz zasnac.

To nie jest kwestia charakteru ani lenistwa. To jest rozregulowany zegar,
ktory dostaje za mato sygnatu.
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Melatonina i1 serotonina. Dwa hormony odpowiadaja za to, co z tego
wynika dla samopoczucia.

Melatonina jest wydzielana przez szyszynke i jest sygnatlem ciemnosci.
Jej wydzielanie zaczyna rosna¢ na dwie, trzy godziny przed naturalng pora
zasnigcia, osiagga szczyt w srodku nocy i spada rano. Jasne $wiatlo ja thumi,
ciemnos¢ pozwala jej rosnac.

Zima ciemnos$¢ trwa dluzej, a §wiatlo dzienne jest slabsze, wiec okres
wydzielania melatoniny si¢ wydluza. U czgéci osdb stezenie melatoniny
pozostaje podwyzszone jeszcze dlugo po przebudzeniu. Doktadnie to
odczuwasz jako sennos$¢ o dziesigtej rano, mimo przespanych o$miu godzin,
1 jako ocigzato$¢ utrzymujaca si¢ do potudnia.

Warto rozroézni¢ dwie rzeczy, bo bywaja mylone. Melatonina nie jest
srodkiem nasennym. Nie usypia. Informuje organizm, ze nadeszta pora nocy,
a cala reszta dzieje si¢ w konsekwencji tej informac;ji.

Serotonina dziala w drugag strong. To neuroprzekaznik uczestniczacy w
regulacji nastroju, apetytu, snu i odczuwania bolu. Jej wytwarzanie w mozgu
zalezy od wielu czynnikdéw, a jednym z nich jest ekspozycja na $wiatlo.
Badania prowadzone na duzych grupach wykazaty, ze obrét serotoniny w
moézgu jest nizszy zima niz latem, a u tych samych oso6b rosnie w dni
stoneczne, niezaleznie od pory roku.

Dodatkowo melatonina powstaje z serotoniny, wigc dlugie noce
oznaczaja, ze wieksza czes$¢ puli jest zuzywana na jej wytwarzanie.

Z potlaczenia tych dwoch zjawisk bierze si¢ typowy zimowy stan:
senno$¢, spowolnienie, gorszy nastroj i mniejsza che¢ do dziatania. Jest to
stan fizjologiczny i dotyczy znacznej czgsci populacji w naszej szeroko$ci
geograficznej.

Sezonowe obnizenie nastroju. U czg$ci osob to, co opisalam wyzej,
przybiera posta¢ na tyle nasilong, ze zaczyna utrudnia¢ funkcjonowanie.
Mowimy wtedy o sezonowym wzorcu zaburzen nastroju, potocznie
nazywanym depresja sezonowa.

Objawy maja charakterystyczny zestaw, odmienny od typowej depresji.

Senno$¢, czesto bardzo duza. Osoby z sezonowym obnizeniem nastroju
zwykle $pig wiecej niz zwykle, a mimo to budza si¢ niewyspane. W
klasycznej depresji czgsciej wystepuje bezsennosc.

Wyrazny spadek energii, uczucie ci¢zkosci, trudnos$¢ z rozpoczeciem
czegokolwiek. Wiele 0sob opisuje to jako chodzenie w gestym powietrzu.
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Wycofanie spoteczne. Odwotywanie spotkan, niewychodzenie z domu,
ograniczenie kontaktow do minimum.

Wzmozony apetyt, zwlaszcza na weglowodany, i zwigzany z tym przyrost
masy ciala. Znow jest to odwrotnos$¢ klasycznej depresji, w ktorej apetyt
zwykle maleje.

Obnizony nastroj, drazliwos¢, trudno$¢ z koncentracja, mniejsze
zainteresowanie rzeczami, ktore zwykle sprawiaja przyjemnosc.

Rytm jest kluczowy dla rozpoznania. Objawy zaczynajg si¢ jesienia,
zwykle w pazdzierniku albo listopadzie, nasilaja w grudniu i styczniu, a
ustepuja samoistnie wiosng. Powtarzajg si¢ rok po roku.

Kogo dotyczy czesciej. Kobiet, mniej wigcej trzy do czterech razy
czgdciej niz mezczyzn. Osdb miodszych i w srednim wieku bardziej niz
starszych. Mieszkancow wyzszych szerokosci geograficznych, i Polska do
nich nalezy. Oso6b, u ktérych w rodzinie wystgpowaly zaburzenia nastroju.

I teraz najwazniejsze zdanie tego podrozdziatu. Jezeli objawy sa nasilone,
utrzymujg si¢ tygodniami, uniemozliwiaja prace, nauke albo opieke nad
rodzing, jezeli towarzyszy im poczucie beznadziei albo mysli o tym, Ze nie
warto zyC, to jest to sytuacja wymagajaca kontaktu z lekarzem. Nie z
dietetykiem, nie z kolejnym suplementem i nie z lampa kupiong przez
internet.

Dostepne leczenie jest skuteczne i obejmuje fototerapig, psychoterapie i,
w razie potrzeby, farmakoterapi¢. Do psychiatry w Polsce nie potrzeba
skierowania, ani w ramach Narodowego Funduszu Zdrowia, ani prywatnie, i
jest to informacja, ktorej wiele osdb nie ma.

Zadna dieta nie leczy depresji sezonowej. To, co opisuje w tej ksigzce,
moze wspiera¢ samopoczucie i poprawia¢ ogdlny stan organizmu, ale nie
zastepuje leczenia i nie powinno by¢ powodem, zeby po nie nie siegnac.

Ochota na stodycze. W ciemne miesigce rosnie apetyt na konkretng grupe
produktéw: stodycze, pieczywo, makarony, ziemniaki, wszystko, co stodkie i
maczne. Jest to na tyle regularne, ze stanowi jedno z kryteriéw rozpoznania
Sezonowego wzorca.

Mechanizm jest prawdopodobnie nastgpujacy. Positek bogaty w
weglowodany, zwtaszcza w cukry proste, powoduje wyrzut insuliny. Insulina
utatwia transport aminokwaséw do migsni, ale tryptofan, z ktdrego powstaje
serotonina, jest w krwiobiegu zwigzany z biatkiem i zachowuje si¢ inaczej
niz pozostate aminokwasy. Efektem jest to, ze jego udzial we krwi rosnie,
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wiecej go trafia do mozgu 1 wzrasta wytwarzanie serotoniny. Mozg uczy si¢
tej zaleznosci i zaczyna domagac si¢ stodkiego, gdy serotoniny brakuje.

Wyglada to na samoleczenie i w pewnym sensie nim jest. Problem polega
na tym, ze dziata krétko i konczy sie gorzej, niz si¢ zaczeto.

Przebieg wyglada tak. Zjadasz co$ stodkiego o szesnastej. Przez
dwadziescia, trzydziesci minut czujesz si¢ lepiej: wiecej energii, lepszy
nastrdj, mniej ociezatosci. Potem poziom cukru we krwi, ktéry gwaltownie
wzrést, rownie gwalttownie spada, czesto ponizej poziomu wyjsciowego.
Pojawia si¢ senno$¢, rozdraznienie, trudno$¢ =z koncentracja i, co
najwazniejsze, kolejna ochota na stodkie. Druga porcja jest zwykle wigksza
od pierwszej.

W ciagu zimowego popotudnia ten cykl powtarza sie dwa, trzy razy i
konczy wieczorem przy pustym opakowaniu, zZ gorszym samopoczuciem niz
przed pierwszym kesem.

Co z tym zrobi¢, w skrocie, bo szczegdly sa w kolejnym podrozdziale i w
rozdziale czwartym. Nie walcz z ochotg na stodkie sitg woli o siedemnastej,
bo przegrasz. Zadbaj o to, zeby positki wczesniej w ciggu dnia zawieraly
dos¢ biatka i btonnika, bo wtedy spadek cukru nie bedzie tak gwattowny. Nie
rob dlugich przerw migdzy positkami. A gdy ochota przyjdzie, miej pod reka
co$, co daje stodycz razem z blonnikiem i thuszczem: owoc z orzechami,
jogurt z pieczonym jablkiem, kilka daktyli z migdatem.

Jak zdoby¢ wigcej $wiatta. Na koniec cze$¢ najbardziej praktyczna, bo
$wiatta, w odrdznieniu od wielu rzeczy, da si¢ zimg zdoby¢ wigcej, 1 to bez
kupowania czegokolwiek.

Wyjdz na dwor w potudnie. To jest najwazniejsza rada w tym
podrozdziale. Miedzy jedenastg a trzynastg Swiatlo jest zimg najsilniejsze, a
roznica migdzy wnetrzem a dworem jest wielokrotna nawet przy pelnym
zachmurzeniu. DwadzieScia minut marszu w porze obiadowej daje
organizmowi sygnal, ktorego nie da mu zadna lampa w biurze. Jesli
pracujesz, zamien czg$¢ przerwy obiadowej na wyjscie. Jesli jestes w domu,
idZ po zakupy pieszo w potudnie zamiast wieczorem.

Siedz przy oknie. Natgzenie S$wiatta spada bardzo szybko wraz z
odlegltoscia od okna. Miejsce pot metra od szyby jest wielokrotnie jasniejsze
niz to samo pomieszczenie trzy metry dalej. Jezeli masz wplyw na
ustawienie biurka, przesun je do okna, bokiem do szyby, Zzeby uniknac
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odblaskow na ekranie. Nie zaslaniaj okien w ciagu dnia, myj je przed zima,
przytnij gatezie, jesli zastaniaja.

Zr6b jasny poranek. Zaraz po przebudzeniu zapal w mieszkaniu wszystkie
$wiatta, zamiast poruszac si¢ po ciemku. To nie zastepuje §wiatla dziennego,
ale pomaga wyjs¢ z porannej oci¢zalosci. Odwrotnie wieczorem: po
dwudziestej przygas gldwne swiatlo i przejdz na lampy boczne, bo to z kolei
pozwala melatoninie wydziela¢ si¢ o wlasciwej porze.

Rozwaz lampe do S$wiatloterapii. To narzedzie o dobrze
udokumentowanej skuteczno$ci w sezonowym obnizeniu nastroju.
Parametry, ktoére maja znaczenie: natgzenie dziesie¢ tysiecy luksow w
odleglosci, w ktorej bedziesz z niej korzystaé, odpowiednio duza
powierzchnia $§wiecaca i filtr odcinajacy promieniowanie ultrafioletowe.
Czas: dwadzie$cia do trzydziestu minut dziennie. Pora: rano, najlepiej w
ciaggu godziny po przebudzeniu, nigdy wieczorem. Ustaw ja z boku i nieco
powyzej linii wzroku i nie patrz w nig wprost; mozesz w tym czasie jes¢
$niadanie albo czytac.

Ostrozno$¢ jest potrzebna w kilku sytuacjach. Osoby z choroba
dwubiegunowa powinny stosowac fototerapi¢ wylacznie pod kontrola
psychiatry. Osoby z chorobami siatkowki, po operacjach oka oraz
przyjmujace leki fotouczulajace, w tym niektore antybiotyki i preparaty z
dziurawcem, powinny skonsultowac to z lekarzem.

I rzecz ostatnia, czesto pomijana: urlop zimg w stonecznym miejscu nie
jest fanaberia, jezeli co roku przechodzisz cigzko przez grudzien i styczen.
Tydzien na potudniu w $rodku zimy bywa skuteczniejszy niz wszystko inne z
tej listy.

Zasady zimowego talerza

Proporcje. Zaczng od obrazu, do ktorego bede wracac przez catg ksigzke,
bo jest prostszy do zapamigtania niz jakakolwiek tabela.

Spdjrz na swoj talerz i podziel go wzrokiem na cztery czgsci.

Potowa talerza to warzywa. Zimg bedg to gldéwnie warzywa gotowane,
pieczone, duszone i kiszone, a nie surowki, i to jest w porzadku. Marchew
duszona z mastem, pieczony burak, kapusta zasmazana, cebula z patelni,
kiszony ogorek, warzywa z zupy. Wszystko si¢ liczy.
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Cwieré talerza to produkty bialkowe. Migso, ryba, jaja, twardg, ser,
rosliny stragczkowe. Jedna porcja, czyli mniej wiecej tyle, ile zmiesci si¢ na
Twojej dtoni bez palcow.

Cwieré talerza to produkty skrobiowe, najlepiej petnoziarniste. Kasza
gryczana, pegczak, jaglana, ziemniaki, pieczywo razowe, pelnoziarnisty
makaron, brazowy ryz.

Do tego tyzka tluszczu, czyli olej do suréwki albo do duszenia, masto do
kaszy, gar$¢ orzechow albo pestek.

Dlaczego akurat te proporcje. Warzywa daja objeto$¢ przy niewielkiej
liczbie kilokalorii, wigc napelniajg zotadek i daja syto$¢. Biatko syci
najmocniej ze wszystkich sktadnikéw i chroni mase mig¢sniowa. Produkty
skrobiowe pelnoziarniste daja energie uwalniana powoli, bez gwattownego
skoku cukru, o ktérym pisatam w poprzednim podrozdziale. A tluszcz jest
potrzebny do wchtaniania czes$ci witamin.

Zima ta konstrukcja bywa trudniejsza niz latem, bo polski zimowy obiad
ma sktonno$¢ do odwracania proporcji: polowa talerza to ziemniaki, ¢wieré¢
kotlet, a warzywa to tyzka suréwki z marchwi na brzegu. Jezeli rozpoznajesz
u siebie ten uktad, wystarczy jedna zmiana: nakladaj najpierw warzywa, a
dopiero potem reszt¢. Kolejnos¢ naktadania decyduje o proporcjach
skuteczniej niz postanowienie.

Praktyczna uwaga dla dan jednogarnkowych, ktore zimg dominuja. W
zupie, gulaszu i bigosie nie wida¢ proporcji, wigc stosuj t¢ sama zasade przy
gotowaniu, a nie przy naktadaniu. W garnku zupy potowe objetosci powinny
stanowi¢ warzywa.

Cieple positki. Zimg ciepte dania sprawdzajg si¢ lepiej niz zimne i jest po
temu kilka powodow, z ktorych nie wszystkie sa fizjologiczne.

Powod pierwszy, odczuwalny: ciepty positek daje komfort. Kubek
goracej zupy po wejéciu z mrozu dziala natychmiast i jest to jedno z
najprostszych dostepnych zrodet przyjemnosci w ciggu zimowego dnia. Nie
lekcewazg tego, bo poczucie komfortu jest w grudniu towarem deficytowym.

Powod drugi, praktyczny: ciepte dania lepiej sycg. Cze$¢ tego efektu
wynika z objetosci, bo zupa to gtéwnie plyn, i z temperatury, bo goraca
potrawe jada si¢ wolniej, a wolniejsze jedzenie daje sygnatowi sytosci czas
na dotarcie do mozgu.

Powdd trzeci: techniki obrobki, ktore przy zimowych warzywach
wypadajg najlepiej, daja wiasnie dania ciepte. Twarde warzywa korzeniowe,
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kapusta, straczki i kasze wymagaja gotowania, duszenia albo pieczenia.
Marchew i seler na surowo sag w styczniu mniej atrakcyjne niz ta sama
marchew i seler upieczone z oliwg i tymiankiem.

Powod czwarty, o ktorym mowi si¢ rzadziej: ciepte $niadanie zmienia
poczatek dnia. Owsianka albo jaglanka zjedzona na gorgco daje poczucie
sytosci na dtuzej niz kanapka, a przy zimowej porannej oci¢zatosci, opisanej
w poprzednim podrozdziale, ma to realne znaczenie. Rozdziat czwarty jest w
catosci o zimowych $niadaniach i znajdziesz tam konkretne rozwigzania.

Zastrzezenie, zeby nie bylo nieporozumienia: ciepte jedzenie nie
podgrzewa organizmu w zaden istotny sposob. Temperatura wewnetrzna
ciala jest regulowana mechanizmami opisanymi w pierwszym podrozdziale,
a kubek herbaty wnosi do bilansu cieplnego znikoma ilo§¢ energii. Cieply
positek daje odczucie ciepta, bo ogrzewa receptory w jamie ustnej i przetyku,
i to odczucie jest cenne samo w sobie. Nie myl go jednak z ogrzewaniem
ciata, bo z tego nieporozumienia biorg si¢ potem porady, ktére szkodza, na
przyktad picie alkoholu na mrozie.

Biatko i thuszcze. Biatko w kazdym positku jest dla mnie pierwsza zasada
zimowego jedzenia i podaje ja przed wszystkimi innymi.

Powdd jest prosty: biatko syci najdtuzej. Posilek zawierajacy dwadziescia
pie¢ do trzydziestu graméw biatka utrzymuje syto$¢ o godziny dtuzej niz
positek o tej samej kalorycznosci ztozony glownie z weglowodanow. Przy
zimowej sklonnosci do podjadania jest to narzedzie skuteczniejsze niz
jakikolwiek zakaz.

Ile to jest w praktyce. Dwa jaja to okolo dwunastu gramow. Sto
pigcdziesigt gramow twarogu to dwadziesScia siedem gramow. Sto gramow
piersi kurczaka to trzydziesci jeden gramow. Sto gramow S$ledzia to
osiemnascie gramoéw. Szklanka ugotowanej soczewicy to osiemnascie
gramow. Kubek kefiru to osiem gramow.

Zwro¢ uwage, gdzie w polskim dniu najczesciej brakuje biatka.
Sniadanie: pieczywo z dzemem, platki z mlekiem, bulka z mastem. Pig¢
gramow albo mniej. Podwieczorek: owoc, ciastko, kawa. Zero. Obiad i
kolacja zwykle wygladaja lepiej. To znaczy, ze najprostsza mozliwa zmiang
jest dotozenie biatka do $niadania i do popotudniowej przekaski, i to wtasnie
ta zmiana najskuteczniej gasi wieczorne napady glodu.

Tluszcze pelnia zimg dwie funkcje, o ktorych warto wiedziec.
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Pierwsza: sa no$nikiem witamin rozpuszczalnych w tluszczach, czyli A,
D, E i K. Bez thuszczu w positku wchtaniasz ich znacznie mniej. Dotyczy to
szczegdlnie zimy, bo witaminy A i D sg akurat tymi, o ktore zimg
najtrudniej. Marchew zjedzona bez kropli tluszczu oddaje utamek swojego
beta-karotenu. Satatka bez oleju to satatka o zubozonej wartosci.

Druga: tluszcz spowalnia oproznianie zotadka, wiec wydtuza sytos¢ i
tagodzi skok cukru po positku.

Ktore thuszcze wybieraé. Oliwa i olej rzepakowy tloczony na zimno do
satatek i do skrapiania gotowych dan. Olej rzepakowy rafinowany do
smazenia i pieczenia, bo ma wysoki punkt dymienia. Orzechy wloskie,
laskowe, migdaty, pestki dyni i stonecznika, siemi¢ Iniane. Masto w
rozsadnej ilo$ci, bo tyzeczka do kaszy nie jest problemem. Awokado, jesli
lubisz, cho¢ zima jest drogie i kiepskiej jakosci.

I jeszcze jedna rzecz, ktora taczy biatko z poprzednim podrozdziatem:
tryptofan. To aminokwas, z ktérego powstaje serotonina, i musi byc¢
dostarczony z jedzeniem, bo organizm nie potrafi go wytworzy¢. Znajdziesz
go w nabiale, jajach, roslinach straczkowych, pestkach dyni, orzechach,
kaszy gryczanej, bananach i kakao. Nie oczekuj po tym cudow, bo wpltyw
pojedynczego positku na nastrdj jest umiarkowany, ale dieta zawierajaca te
produkty codziennie jest lepszym punktem wyjscia niz dieta, ktora ich nie
zawiera.

Regularnos$¢ i stodycze. Jedz co trzy do czterech godzin. To jest zasada,
ktérg powtarzam najczesciej i ktdra rozwigzuje najwigcej problemow.

Powdd: dlugie przerwy koncza si¢ napadem glodu, a napad glodu konczy
si¢ przy loddéwce. Po pigciu godzinach bez jedzenia nie wybierasz
racjonalnie. Siggasz po to, co jest najblizej, najszybsze 1 najbardziej
kaloryczne, i jesz tego dwa razy wigcej, niz byto w planie. To nie jest wada
charakteru, to jest fizjologia.

Praktycznie oznacza to cztery do pigciu positkow dziennie: $niadanie,
drugie $niadanie, obiad, podwieczorek i kolacje, albo trzy wicksze positki z
jedna przekaska. Nie ma jednego dobrego uktadu dla wszystkich; wazne jest,
zeby przerwa nie przekraczala czterech, pigciu godzin w ciggu dnia.

Sniadanie zastuguje na osobne zdanie. Sycace $niadanie, czyli takie, ktore
zawiera bialko, troche tluszczu i produkt petnoziarnisty, ustawia caty dzien.
Osoby, ktore rano pija tylko kawe, a pierwszy posilek jedzg o czternastej,
prawie zawsze nadrabiajg wieczorem, i to z nawigzka.
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Stodycze. Nie zamierzam pisaé, ze masz ich nie jes¢, bo to zalecenie,
ktoérego nikt nie wykona i ktére nie jest potrzebne. Mam natomiast trzy
praktyczne propozycje.

Pierwsza: nie trzymaj ich w domu w duzych ilo§ciach. Decydujace sa
zakupy, a nie sita woli o dwudziestej pierwszej. To, czego nie kupisz, nie
zostanie zjedzone, a decyzja w sklepie zapada raz, podczas gdy decyzja w
domu powtarza si¢ dziesie¢ razy wieczorem.

Druga: zamien bezrefleksyjne podjadanie na porcj¢. Kostka gorzkiej
czekolady potozona na talerzyku i zjedzona przy stole to co innego niz
tabliczka zabrana na kanapg.

Trzecia: miej przygotowang alternatywe, ktora naprawde nasyci. Owoc z
garscig orzechow. Jogurt naturalny z pieczonym jabtkiem i cynamonem.
Dwa daktyle z migdalem. Kubek kakao na mleku bez cukru. Wszystkie te
rzeczy daja stodycz, ale razem z biatkiem, ttuszczem albo blonnikiem, wiec
nie powoduja gwattownego skoku i spadku cukru.

Picie zima. Wréémy do odwodnienia opisanego w pierwszym
podrozdziale, tym razem od strony praktyczne;j.

Ile pi¢. Ogoblne zalecenia méwig o okoto dwoch litrach ptynow dziennie
dla kobiet i dwoch i pot litra dla mezczyzn, liczac wszystkie plyny, takze te
zawarte w jedzeniu. Przy pracy fizycznej, gorgczce i w bardzo suchych
pomieszczeniach potrzeba wigcej. To sg wartosci orientacyjne, a nie norma
do odhaczenia.

Prostszy wskaznik: kolor moczu. Jasnostomkowy oznacza dobre
nawodnienie, ciemnozotty oznacza, ze pijesz za mato. Sprawdzaj to rano i w
ciagu dnia; po przebudzeniu mocz bywa ciemniejszy i to jest normalne.

Co pi¢ zimg, gdy na zimng wodg nie ma si¢ ochoty.

Woda, najlepiej letnia albo ciepta. To jest podstawa i nie da si¢ jej
zastgpic. Jezeli zimna woda Ci¢ zniecheca, nalej do termosu goracej i pij
przez caty dzien.

Herbaty owocowe i ziotowe, bez cukru. Rumianek, migta, melisa, lipa,
pokrzywa, susz owocowy, hibiskus. Nie zawieraja kofeiny, wigc mozesz pié¢
je wieczorem, i liczg si¢ w pelni do bilansu plynow.

Zupy. To zimg jedno z najwazniejszych zrodet ptyndéw i ich wartosci nie
doceniamy. Talerz zupy to trzysta do czterystu mililitrow ptynu razem z
warzywami, blonnikiem i sktadnikami mineralnymi. Rozdzial piaty jest o
zupach w calosci.
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Herbata i kawa liczg si¢ do bilansu ptynéw. Przekonanie, ze odwadniaja,
jest nieaktualne: dzialanie moczopedne kofeiny jest niewielkie i u oséb
regularnie pijacych kawe praktycznie zanika. Warto natomiast pamietaé¢ o
dwoch rzeczach: kofeina pita po potudniu pogarsza sen, a herbata i kawa
wypite do positku ograniczaja wchtanianie zelaza z produktéw roslinnych, o
czym bedzie w rozdziale trzecim.

Mleko i napoje roslinne, kefir, maslanka. Licza si¢ jako plyn i dostarczaja
przy okazji biatka i wapnia.

Czego ogranicza¢. Napoje stodzone, w tym soki. Szklanka soku to tyle
cukru co szklanka napoju gazowanego, tylko bez btonnika, ktory byt w
owocu. Zimg dochodza do tego stodzone kakao w proszku, aromatyzowane
kawy z syropami i grzance, ktore potrafia mie¢ kilkadziesigt graméw cukru
w kubku.

Praktyczna wskazdéwka na koniec: postaw butelke albo termos w miejscu,
w ktorym pracujesz, w zasiegu wzroku. Widoczny pojemnik z woda
zwigksza wypijang ilo$¢ wyraznie, 1 to bez zadnego wysitku ani
przypominania.

Jak planowa¢ posilki na caly tydzien

Jadtospis tygodniowy. Planowanie positkow bywa odbierane jako zajecie
dla osob, ktére maja nadmiar czasu. W rzeczywistosci jest odwrotnie:
planowanie czas oszczedza, a jego brak kosztuje codziennie po kilkanascie
minut na decydowanie, co zrobi¢ na obiad, plus dodatkowe wyjscia do
sklepu, plus wyrzucone jedzenie.

Pokaze, jak to robig.

Zaczynam od Kkartki podzielonej na siedem kolumn i trzy wiersze:
$niadanie, obiad, kolacja. Nie wypetniam wszystkiego. Wypetniam obiady,
bo one wymagajg gotowania, oraz $niadania w dni robocze, bo wtedy brakuje
czasu. Kolacje zostawiam otwarte, bo zwykle sktadajg si¢ z tego, co zostalo.

Druga zasada: powtarzaj bazy. Baza to co$, co gotujesz raz, a
wykorzystujesz dwa albo trzy razy w roznych daniach. Ugotowana kasza
gryczana to w poniedziatek dodatek do gulaszu, we wtorek farsz do
gotgbkéw, a w §rode placki smazone z jajkiem i cebulg. Upieczone warzywa
korzeniowe to we wtorek dodatek do ryby, a w czwartek zupa krem.
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Ugotowany bulion to podstawa dwdch zup w tygodniu. Jedno gotowanie,
trzy positki.

Trzecia: zaplanuj powtorki i resztki $wiadomie, a nie przypadkiem.
Gulasz, bigos, zupa krem i chili smakuja lepiej nastepnego dnia i mozna je
ugotowaé w wigkszej ilosci bez dodatkowego wysitku. Wpisz je w jadlospis
dwa razy pod rzad zamiast udawac, ze co dzien bedziesz gotowac co$
Nowego.

Czwarta: dopasuj plan do grafiku domownikow, a nie do wyobrazenia o
idealnym tygodniu. Jezeli we wtorek wracasz o dziewigtnastej, nie planuj na
wtorek golagbkow. Zaplanuj co$, co odgrzejesz, albo co$, co zrobisz w
pigtnascie minut. Jezeli w czwartek dziecko ma zajecia do osiemnastej,
przewidz to. Plan, ktory zaklada, ze co dzien masz godzing w kuchni,
rozpadnie si¢ w $rode.

Piagta, praktyczna: zostaw w tygodniu jeden dzien bez planu. Zawsze cos
si¢ wydarzy, co$ zostanie, kto§ przyjdzie, zabraknie czasu. Dzien bez planu
jest buforem, dzigki ktoremu reszta planu si¢ nie rozsypuje.

Na poczatek zaplanuj cztery obiady na siedem dni. To wystarczy, bo dwa
dni pokryja resztki, a jeden bedzie buforem. Po kilku tygodniach zauwazysz,
ze wiekszo$¢ tygodni wyglada podobnie i ze masz wlasny zestaw dwunastu
dan, ktore kraza. To jest cel, a nie porazka: powtarzalnos¢ jest w kuchni
domowej zaleta.

Lista zakupow i zapasy. Lista zakupow powstaje z jadtospisu, a nie z
pamieci. To jedna zmiana, ktora najbardziej ogranicza marnowanie jedzenia.

Jak ja uktadam. Przechodz¢ przez zaplanowane dania i wypisuje
sktadniki, ktorych brakuje. Potem grupuje je wedlug dziatéw sklepu:
warzywa, nabial, migso 1 ryby, produkty suche, mrozonki. Dzigki temu nie
krazysz po sklepie i nie trafiasz trzy razy koto potki ze stodyczami.

Zasada przy $wiezych produktach: kupuj na trzy, cztery dni, a nie na dwa
tygodnie. Satata, natka, pieczarki, ryba i migso $wieze nie przetrwaja
tygodnia. Kupowanie ich na zapas konczy si¢ wyrzucaniem, a wyrzucone
jedzenie to realne pienigdze. Szacuje si¢, ze polskie gospodarstwa domowe
wyrzucajg rocznie kilkadziesigt kilogramoéw Zywnos$ci na osobe.

Zasada przy produktach trwalych: miej zapas, bo zima bywaja dni, w
ktérych nie cheesz wychodzié, 1 bo zapas pozwala zrobi¢ obiad bez zakupow.

Oto co trzymam w szafce przez calg zime.

o Kasze: gryczana palona i niepalona, jaglana, peczak, bulgur

22



o Platki owsiane gorskie i duze platki zytnie

e Ryz brazowy i basmati, makaron pelnoziarnisty

e Rosliny straczkowe suche i w puszkach: soczewica czerwona i zielona,

ciecierzyca, fasola, groch tuskany

e Pomidory z puszki, passata, koncentrat pomidorowy

e Konserwy rybne: sardynki, makrela, tunczyk, szprot

e Mleko kokosowe

e Maka pelnoziarnista i Zytnia

e Orzechy, migdaly, pestki dyni i stonecznika, siemig¢ Iniane

e Suszone grzyby, suszone owoce, suszona zurawina

e Oleje: rzepakowy do smazenia, rzepakowy ttoczony na zimno i oliwa

do salatek

e Przyprawy, miod, ocet jablkowy

W zamrazarce trzymam mrozone warzywa, czyli szpinak, brokut,
groszek, fasolke i mieszanki, mrozone owoce jagodowe, pieczywo
pokrojone, ugotowane porcje zup i gulaszy oraz bulion w pojemnikach.

Z taka szafka i zamrazarka jeste$ w stanie zrobi¢ obiad w kazdej sytuacji,
bez wychodzenia z domu.

Gotowanie na zapas. Raz albo dwa razy w tygodniu gotuje wigcej, niz
zjemy danego dnia. To jest, moim zdaniem, najwazniejsza umiejetnosé
organizacyjna w zimowej kuchni.

Co si¢ do tego nadaje najlepiej. Bulion, bo jest bazg do wszystkiego.
Zupy, zwlaszcza kremy i zupy na straczkach. Gulasze i dania duszone.
Pieczone warzywa. Ugotowane kasze i straczki. Sos pomidorowy. Chili i
bigos, ktore po odgrzaniu smakuja lepie;.

Co si¢ nadaje Zle. Potrawy ze $mietang, ktora po rozmrozeniu si¢ warzy.
Ziemniaki gotowane, ktére po rozmrozeniu robig si¢ wodniste. Sataty i
suroOwki. Potrawy panierowane, bo tracg chrupkos¢. Jajka gotowane.

Jak mrozi¢, zeby to miato sens.

W porcjach. Mrozenie calego garnka zupy w jednym pojemniku jest
bezuzyteczne, bo zeby zje$¢ jedng porcje, trzeba rozmrozi¢ wszystko. Mroze
porcjami na jeden obiad albo na jedng osobe, w pojemnikach albo
woreczkach.

W ptlaskiej formie. Zupa zamrozona na ptasko w woreczku rozmraza si¢
kilkukrotnie szybciej i zajmuje mniej miejsca.
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Z opisem. Na kazdym pojemniku pisz¢ markerem, co jest w $rodku i
kiedy to zamrozitam. Brzmi to przesadnie, dopoki nie wyjmiesz z zamrazarki
nierozpoznawalnej pomaranczowej bryty.

Ostudzone. Goracej potrawy nie wklada si¢ do zamrazarki ani do
lodéwki, bo podnosi to temperatur¢ wewnatrz i zagraza pozostalym
produktom. Jednoczesnie nie zostawia si¢ jedzenia do ostygnigcia na cala
noc na blacie. Zasada: schtodzi¢ szybko, w ciaggu dwoch godzin, i wtedy
zamrozi¢. Garnek postawiony w zlewie z zimng woda schtadza si¢ znacznie
szyhciej.

Ile to przetrzyma. Zupy i dania gotowane do trzech miesi¢cy. Bulion do
szesciu. Migso surowe mielone do czterech, w kawatku do o$miu. Pieczywo
do trzech. Warzywa blanszowane do dwunastu. Po tym czasie jedzenie nadal
jest bezpieczne, ale traci smak i strukture.

Jak bezpiecznie rozmraza¢. Najlepiej w lodéwce, przez noc. Wolniejsze
rozmrazanie oznacza mniej wycieku i lepsza strukture, a przede wszystkim
jest bezpieczne, bo produkt nie przebywa w temperaturze sprzyjajacej
namnazaniu bakterii. Szybsze opcje: w zimnej wodzie, w szczelnym
woreczku, z wymiang wody co pét godziny, albo w mikrofalowce z
nastepujaca od razu obrobka cieplna.

Czego nie robi¢: nie rozmrazaj na blacie w temperaturze pokojowej, bo
zewnetrzna warstwa jest ciepla przez wiele godzin, zanim S$rodek si¢
rozmrozi. | nie zamrazaj powtdrnie czegos, co zostato rozmrozone, chyba ze
w migdzyczasie zostalo ugotowane. Zupa rozmrozona i podgrzana moze
zosta¢ zamrozona ponownie, SUrOwe mig¢so rozmrozone nie.

Wykorzystanie resztek. Zimowa kuchnia jest kuchnig resztek i uwazam to
za jej zalete, a nie koniecznos$¢é.

Resztki warzyw, czyli pot selera, dwie marchewki, kawatek pora, trzy
ziemniaki 1 wezorajsza dynia, to gotowa zupa krem. Podsmaz cebulg, wrzué
wszystko, zalej bulionem, gotuj do migkkosci, zmiksuj, dopraw. Czterdziesci
minut i zero marnowania. Jezeli krem wychodzi wodnisty, dodaj ziemniaka
albo tyzke ptatkéw owsianych i zmiksuj ponownie.

Ugotowana kasza to placki. Wymieszaj dwie szklanki zimnej kaszy z
jajkiem, tyzka maki, posiekang cebulg i natka, dopraw, smaz po trzy minuty
z kazdej strony. Pasuja do nich jogurt z czosnkiem albo sos pomidorowy. To
samo dziala z ryzem i z kaszg jaglana, przy czym jaglana zachowuje si¢
najlepiej, bo mocno si¢ klei.
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Pieczone migso albo migso z rosotu to farsz. Zmiel albo drobno posiekaj,
podsmaz z cebula, dopraw majerankiem i pieprzem i zrdb z tego farsz do
pierogow, nale$nikow, pasztecikow albo gotagbkéow. Z migsem z rosotu
mozna tez zrobi¢ pastg: zmiel, wymieszaj z maslem albo jogurtem, dodaj
ogorka kiszonego i szczypiorek.

Czerstwe pieczywo to grzanki do zupy, butka tarta albo zapiekanka.
Suche kromki pokrojone w kostke, skropione olejem, posypane czosnkiem
granulowanym i ziolami, podpieczone w piekarniku przez dziesig¢ minut,
nadajg si¢ do kazdej zupy krem.

Resztki pieczonych warzyw to salatka na ciepto z kasza i jogurtem albo
farsz do omletu.

Teraz rzecz, o ktora pytaja wszyscy: jak dlugo ugotowane jedzenie jest
bezpieczne w lodowce.

Ogdlna zasada mowi o trzech do czterech dniach dla wigkszos$ci potraw
gotowanych, przechowywanych w lodowce w temperaturze do czterech
stopni, w zamknietym pojemniku. Zupy i dania duszone: trzy do czterech
dni. Migso gotowane 1 pieczone: trzy do czterech. Ryby: do dwoch.
Ugotowany ryz i kasze: do trzech, przy czym ryz wymaga szczegélnej
uwagi, bo zarodniki laseczki woskowej przezywaja gotowanie i W cieple
namnazajg si¢ szybko, wigc ryz nalezy ostudzi¢ w ciggu godziny i trzymaé w
lodowece. Jajka na twardo w skorupce: do tygodnia. Pasty rybne i jajeczne: do
dwoch dni.
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