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- Razem z Maciejem

Kuroniem ustanowil

rekord Guinnessa
w kategorii najwieksza
grillowanaryba,

a wroku 2008 w kategorii
najwiekszy symbol euro z sushi.
Robert Sowa, jeden z najbardziej

cenionych polskich kucharzy, -~

w specjalnym wywiadzie

dla Gastromanii.
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wzbudzat zaufanie gosci. Obecnie zawod
ten zdominowany jest przez osoby
miode. Jak w rzeczywistosci wyglada
zawod kelnera?
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Zwigzkl Artystéw Wykonawcow oraz
Producentdw Audio-Video ziozyty projekt
nowych tabel wynagrodzen za korzystanie
Z muzyki w lokalach. Bedzie drozej?
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Nowaerakelnera |Odtwarzasz? W ksiegarni
Do m’ed\a\wma im starszy, tym wieksze Uwazal na tabele! kawa wrze

Co wedtug naszego gospodarza jest
najwiekszym meblowyrm osiggnieciem
cywilizacyjnym? Stofl Goscimy w nalezace)
do Mariusza Szczygta kawiarni.
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Kazda szanujaca siere-
stauracja w obecnych
czasach, gdy niemal kaz-
da kobieta sie odchu-
dza, musi miec to danie.
Salaty - znienawidzo-

ne przez dzieci, kocha-
ne przez kazdego, kto
dzis podaza za trenda-
mi - rzadza sie swoimi
prawami. Sa najbardziej
znanym dietetycznym
daniem, utozsamianym
ze zdrowiemitadna syl-
wetka. Przez najblizsze
miesigce beda krélowa-
ly na stotach restauracji,
wychodzacych naprze-

- ciw oczekiwaniom naj-
':'-:j_ bardziej wymagajacych,
- dbajacych o diete gosci.
Po ich swiecie oprowa-
dza nas dietetyk Anna

*  Stomkowska, przed kto-
" radrZa wszyscy sopoc-
cy restauratorzy.

Karolina Vlargo: Zanim zapytam Panig
o sataty, chcialabym spytac o restaura-
cje. Wyobrazam sobie, co czuje wiasci-
ciel takiej, do ktérej Pani wchodzi. At-
mosfera zageszcza sie, gdy bierze pani
do reki menu i zamawia dania. Potem
dania wjezdzaja na stol i niczym w filmie
grozy wszyscy oczekuja na werdykt. Po-
traktujmy wiec te rozmowe jak porad-
nik dla restauratora. Jaka jest restau-
racja marzen zawodowego dietetyka?
ANNA SEOMKOWSKA: To taka, w kté-
rej wiem, co jem i nie musze pytac kel-
nera o skiad dania. A zaskoczeniem
moze by¢ tylko wysmienity smak po-
trawy. Dbam o to, co jem, dlatego ja-
dajac w restauracjach, wybieram po-
trawy, ktére nie tylko dobrze smakuja,
ale i takie, ktére swoim skladem spel-
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niaja moje oczekiwania, Wielu z nas
ma swoje ulubione restauracje i zna
ich menu, ja tez naleze do takich osdb.
Jednak nawet tam zdarza mi sig¢ mody-
fikowaé przed podaniem swoje zamé-
wienie. Prosze np. o zmiane sosu na
Izejszy lub wykluczenie jakiego$ do-
datku, ktéry moim zdaniem znacznie
podnosi wartos§¢ kaloryczna potrawy,
a nie wzbogaca jej w nic innego. Jesli
jest mozliwos¢ zamiany skiadnika na
1zejszy i bardziej sensowny, zawsze o lo
prosze. Pewnie wiele jest takich oséb,
ktére sa na diecie lub dbajac o zdrowie,
chciatyby zjesé potrawy lekkie i przy-
gotowane ze swiezych i zdrowych pro-
duktéw, a jednoczesnie smaczne. W re-
stauracjach i barach mozna spokojnie
zje$¢ naprawde dobre i zdrowe posit-

Skiadnikamisalatki

sq przede wszystkim

warzywa surowe,

gotowane lub pieczone,

ale przeciez tez uwielbiane

przez panow makaronyy,

mieso, owoce morza, jajka

isery, ryz, kasza orazrozmaite
dressingi, sosy i dodatki ziolowe. Od
kompozycji tych skiadnikow zalezy,
czy salatkabedzie nam smakowala
oraz czy péjdzie nam wboczki, czy
pomozesieichpozbyc. A o atrakcyjny
wuyglad dbaja dzis nie tylko kobiety!
Wybierajac lekka satatke, warto siegnac
Po te zrobionag z roznych gatunkow
satat, z dodatkami surowych warzyw,
ktorej smak wzbogaca Sos jogurtowyy

lub sos ziotowy na bazie oliwy z oliwek

Z plerwszego ttoczenia, oleju sezamowego,

OCtu wWinnego:
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ki, tylko trzeba wiedzie¢, jak je wybrac
ina co zwrécié uwage. Nie wszystko
widag na pierwszy rzut oka. W restau-
racjach majg prawo byé dania, kté-
re nie mieszcza sie w kategorii ,diete-
tyczne”, bo jesli ktos ma ochote na ta-
kie danie i moze je zjesc, to dlaczego
ma sobie odmawiac? Jednak ze wzgle-
du na trend zdrowego odzywiania lu-
dzie zaczynaja zwracad uwage na pro-
fil restauracji i jej menu. Zaczynaja sig
mu baczniej przygladac.

PrzejdZmy zatem do satat i ich praw.
Wyobrazam sobie, ze wbrew powszech-
nemu przekonaniu safatka wcale nie
musi by¢ zdrowa. Istnieje wiele nie-
porozumien w kwestii zywienia. Na co
trzeba zwroci¢ uwage, by nie popasc
w klopoty?

Satatka wcale nie musi by¢ zdrowa
i niskokaloryczna. Bazq salatki sa za-
zwyczaj surowe warzywa. Dostarczaja
witamin, mineraléw i cennego blonni-
ka. Dodatki, tj. sos majonezowy, duze
ilogci keczupu, skwarki, grzanki nasa-
czone tluszczem, duze iloéci sera czy
gotowe sosy zawierajace sporg dawke
soli, glutaminianu sodu i innych polep-
szaczy smaku imitujacych ,prawdziwy
smak zi6l”, spowoduja, Ze salatka staje
sie tylko zwyklym, niekiedy bardzo ka-
lorycznym daniem. Jak zatem wybrac
idealng satatke? Magia salatek polega
na tym, ze moga one stanowic lekkie
danie sprzyjajace szczuplej sylwetce
Iub pozywny positek dostarczajacy
nie tylko witamin i blonnika, ale i spo-
rej dawki energii. O tym, czym ma byé
salatka, decyduje ten, kto po nia sigga
ijakim kryterium wyboru sie kieruje.
Kazdy mezczyzna skrzywilby sie teraz
i powiedzial: a fe! Co tam salata, skoro
mozna zjes¢ soczysta karkowke. No mo-
Ze nie kazdy, ale znam wielu i to w roz-
nym wieku, ktorzy tak by zareagowali.
Jak ich przekonac?

Skladnikami salatki sa przede
wszystkim warzywa surowe, gotowane
lub pieczone, ale przeciez tez uwielbia-
ne przez panéw makarony, mieso, owo-
ce morza, jajka i sery, ryz, kasza oraz
rozmaite dressingi, sosy i dodatki zio-
towe. Od kompozycji tych skladnikow
zalezy, czy salatka bedzie nam smako-
wata oraz czy pdjdzie nam w boczki,
czy pomoze si¢ ich pozbyc. A o atrak-
cyjny wyglad dbaja dzig nie tylko ko-
biety! Wybierajac lekka satatke, warto
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siegnac po te zrobiona z réznych ga-
tunkéw salat, z dodatkami surowych
warzyw, ktérej smak wzbogaca sos jo-
gurtowy lub sos ziolowy na bazie oliwy
z oliwek z pierwszego tloczenia, oleju
sezamowego, octu winnego. Sos w sa-
tatce ma podkreslac jej smak, a nie przy-
¢miewad, a czasami wrecz przygniatad
smak warzyw, ktére si¢ w niej znajdu-
ja. To tak jak z perfumami, kt6re ubie-
raja nas w zapach, a nie przebieraja!
Cate zycie kroitam satate nozem, az do
momentu gdy w telewizji uslyszatam, ze
popetniam tym samym straszny grzech.
Podobnie nie miatlam pojecia, ze kaz-
da z satat powinno sie podawac w inny
sposob. Wprawdzie od tamtego czasu
troche sie poduczylam, ale nadal naj-
czesciej wrzucam do miski wszystko
ze wszystkim, i po krzyku.

Wiele oséb, przygotowujac sata-
te, kroi ja nozem. To bigd! Metalo-
we ostrze niszczy wlasciwoséci od-
zywceze salaty, powoduje, Ze staje
sie ona gorzkawa i traci jedrnosc.
Dlatego najlepiej jest porwac safate
palcami. Satata to wdzigczna podsta-
wa kazdej safatki, mozna mieszadé ze
sobg rézne rodzaje salat, uzupeiniac
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¢ Salatka wcale nie musi byc zdrowa
i niskokaloryczna. Baza satatki
$3 Zazwyczaj surowe warzywa.
Dostarczaja witamin, mineralow
i cennego blonnika. Dodatki
lj. Sos majonezowy, diize illosci
keczupu, skwarki, grzankinasgczone
thuszczem, duzeilosci sera czy gotowe

Sosy zawierajace sporg dawke soll,
glutaminianu sodu i innych polepszaczy
smaku imitujgcych ,prawdziwy srmak
ZIot, spowoduja, ze satatka staje sie

tylko zwyktym, niekiedy bardzo
kalorycznym daniern.

je dodatkami. Wyraziste w smaku
sataty, jak np. rukola, swielnie na-
dajq sig do dan z makaronu, migsa
iryb. Idealnie komponuje sie z kiel-
kami, szpinakiem i delikatnymi sosa-
mi z oliwy i miodu. Lagodnie stodki
smak sataty rzymskiej dobrze wspdl-
gra z serami i orzechami. Roszpon-
ka jest znakomitym uzupelnieniem
innych warzyw, a pikantna i gorz-
ka endywia podkresli smak kazde-
go sera. Aby wykorzystac¢ wszystkie
walory sataty, warto jg polaczyé z do-
brymi thuszezami, np. z awokado, oli-
wa z oliwek, olejem rzepakowym lub
Inianym. Nie nalezy bac sie odrobiny
ttuszczu. Obecnosé ttuszczu podane-
go w formie lekkiego sosu na bazie
wspomnianych skiadnikéw ulatwi
organizmowi wchianianie beta-ka-
rotenu, witaminy E oraz innych sub-
stancji odzywczych znajdujacych sie
w safatach oraz pozostalych warzyw-
nych sktadnikach salatki.

Gdybym chciala zablysnaé przed die-
tetykiem swoja nowa filozofia fit i za-
mienita plynne dodatki do salat na jo-
gurt light lub tzw. 0%, bylaby Pani ze
mnie dumna?



Sprawa produktéw light wcale nie
jest taka oczywista. Jogurt naturalny,
maslanka czy kefir to nie sq produk-
ty o duzej zawartosci thuszezu (od 1%
do 3%), a mala ilos§¢ tuszczu jest po-
trzebna do prawidlowego funkcjono-
wania organizmu. Ponadto taki thuszcz
jest nodnikiem smaku i ulatwia przy-
swajanie witamin z warzyw. Jogurt to
nie émielana - nie trzeba poddawad
go odtluszczeniu. Sigganie po mlecz-
ne produkty light, ktére i tak z natury
sa niskotluszczowe, mija sie z celem.
Moze sig zdarzy¢ réwniez tak, Ze po-
zbawienie jogurtu czy kefiru cenne-
go ttuszczu spowodowato zastapie-
nie go zupelnie innym, malo warto-
sciowym skladnikiem, np. zagestni-
kiem. Sosy do satatek warto przygo-
towywac w oparciu o chude, ale nie-
odtluszczone produkty mleczne - 1o
pozwala zachowad smak i zdrowie.
Korzystanie z wersji light w satatkach
ma uzasadnienie tylko w przypadku,
kiedy jemy czesto i duzo satatek z so-
sami jogurtowymi.

To moze zajmijmy sie kolejnym mitem
- owocami. Gdy czytam o niektorych
dietach, mam wrazenie, ze to zbrod-
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niarze czyhajacy na moje boczki! Eli-
minowac czy nie?

Jedli chcemy uzyskac salatke, kté-

ra sprzyja zgrabnej sylwetce, warto
postawi¢ na melona, grejpfruta, ana-
nasa, truskawki i maliny. Unikaé na-
lezy owocdw o wysokim indeksie gli-
kemicznym, tj. bananéw, dojrzatych
gruszek, zapomnied o winogronach.
Przykro mi, ale tak niestety jest.
A moze pojSé na fatwizne i zamiast naj-
pierw robi¢ pét dnia zakupy, a drugie ty-
le oprawia¢ produkty, wybiorg bar sa-
tatkowy? Czy tu moze czyhaé na mnie
jakas pulapka?

Moze, ale nie musi, jesli satatke,
ktdrg wybierzemy, pozbawimy ciez-
kostrawnych i kalorycznych dodat-
kow, tj. majonezu, Smietany, duzej
ilodci sosu vinegrel czy sosu stodko
-kwasnego. Jesli mamy mozliwoéc¢
skomponowania sobie satatki wedtug
uznania, to jest to najlepsza opcja, kté-
ra jednak tez nie jest pozbawiona pu-
lapek. Dodatki do warzyw, tj. sery ple-
$niowe, podsmazane kawalki migsa,
makaron oraz ttuste sosy, z pewnoscia
podniosa wartodé kaloryczna naszego
dania. Dlatego tutaj liczy si¢ wmiar.
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Zastanawiam si¢, ile w hastach o zdro-
wym zywieniu jest mody, a ile koniecz-
nosci. Jako dietetyk zapewne slyszy
Pani to pytanie codziennie. Moj dzia-
dek powtarza zawsze, ze nalezy do-
brze jes¢, by diugo zyé. Musi mieé ra-
cje, skoro zyje 85 lat. Ale co znaczy
dobrze jes¢?

Zdrowe zywienie stalo sie teraz
bardzo modne. Przecietny czlowiek
zwyczajnie gubi sig w tym, co dobre,
a co nie stuzy jego zdrowiu i sylwet-
ce. Czesto popada w skrajnoéci die-
tetyczne, z ktérych péZniej wynika
wigcej probleméw niz korzyéci. Dla-
tego uwazam, ze we wszystkim gére
powinien wziaé zdrowy rozsadek. Je-
$li potrzebujemy pomocy w zmianie
sposobu zZywienia, najlepiej udad sie
do dietetyka, ktéry wskaze wtasci-
we rozwigzania. Uwazam, Ze trend
zdrowego zywienia to bardzo dobry
kierunek, celem jest przeciez nasze
zdrowie, tylko nie zawsze dochodzi-
my do niego wlasciwa droga. Zdrowe
zywienie nie musi kojarzy¢ sie z dieta-
mi, wymyslaniem skomplikowanych
positkow i kupowaniem drogich pro-
duktéw. Jednak aby osiagnac cel, nale-
7y jesc z glowa, Ludzie nie raz sa za-
skoczeni, Ze zezwalam im na jedze-
nie stodyczy czy pizzy, jednak spo-
s6b, w jaki moga korzystacé z tych
przywilejéw, jest zupelnie inny niz
ten, ktéry funkcjonowat u nich do
momentu rozpoczecia programu zy-
wieniowego. Zaleta zmian w stylu
zywienia pod okiem dietetyka jest
to, ze nie ma diety, ktéra sie skon-
czy i czlowiek staje przed wielkim
znakiem zapytania: co dalej? I naj-
czgsciej wraca do starych nawykdw.
Sposdb, w jaki ja pracuje ze swoimi
klientami, opiera si¢ na przejsciu
programu zywieniowego, ktory juz
w trakcie stosowania przeksztalca
sig w styl jedzenia i w zasadzie nie
ma konca, gdyz nawyki zostaja na
stale. Jedzenie to przyjemnogé i nie
nalezy z niej rezygnowad, ale zeby
zachowad zdrowie i sylwetke, trze-
ba nauczy¢ sie¢ z niego korzystac.
I zasady te warto stosowac tez, my-
§lac o konstruowaniu menu w swo-
jej restauracji. W tym wypadku po-
dazanie za trendami oznacza wybdr
slusznej drogi.

KAROLINA MARGO

REDAKCJA@GASTROMANIA.ORG.PL
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