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Rozmowa z Jolq Stomgq i Mirostawem Trymbulakiem, ktdrzy zajmujq sie miedzy innymi
organizacjq miedzynarodowych pokazéw mody, ubieraniem gwiazd, projektowaniem
bizuterii, aranzacjq wnetrz, sq mistrzami kuchni wegetarianriskiej, wydajq ksiqzki, prowadzq
kulinarny program ,Atelier Smaku” w Kuchni.tv. Széstq serie programu poswiecili kuchni
bezglutenowej, poniewaz sami sq na tej diecie.

Na rozmowe z tymi wyjatkowymi i niezwykle sympatycz-
nymi osobami umoéwilySmy sie w ich warszawskim Atelier
na Powislu. Wywiad szybko przeistoczyl sie w mila rozmowe
na temat diety bezglutenowej i nie tylko. MialySmy okazje
sprobowa¢ bezglutenowych pysznos$ci oraz miodowego na-
poju z cytryna i cynamonem — w sam raz na chlodne dni.

Jestescie Panstwo oboje na diecie bezglutenowej czy
bezpszenicznej?

Jola: Po zjedzeniu zyta nie odczuwam zadnych objawow,
ale Mirek po kazdym zbozowym, glutenowym produkcie
cierpi, a dla nas, ktérzy robimy program kulinarny, nie jest
problemem zaczaé piec bezglutenowy chleb na zakwasie,
czy cokolwiek innego. Wiemy, ze najwiekszym problemem
w tej diecie jest chleb na zakwasie. Osoby, ktore przecho-
dza na diete bezglutenowa wylaczaja gluten i pieka chleb
na drozdzach. Mi to nie odpowiada, taki chleb nie ma
smaku.

Mirek: Nie moge jes¢ glutenu, znam te objawy, wiem,

Ze ma na mnie negatywny wplyw.

Chleb bezglutenowy, zrobiony z mqki bezglutenowej kupio-
nej w sklepie, w smaku przypomina czesto ,wacianq bute”.
Jola: Dokladnie tak, ta ,waciana bula” nadaje sie do spo-
zycia, kiedy jest $wiezo upieczona lub po zrobieniu z niej
grzanki. Ale najlepiej upiec bezglutenowy chleb samemu,
na zakwasie.

Zrobienie zakwasu jest duzq sztukq, nie zawsze wychodzi.
Jola: Nalezy pamietac, ze zakwas po 4 dniach nie nadaje sie
do uzycia. Robilam zakwas ryzowy, ktory sie udaje. Istnieje
tylko pewna granica czasowa, ile mozemy go trzymac. Sa
to 4 dni, potem nie nadaje sie juz do niczego. Trzeciego dnia
jest idealny. Najlepiej sprawdzi¢ czy zakwas jest juz gotowy
probujac czy ma kwasnawy smak. Jesli tak — jest gotowy
do uzycia. Musimy pamietadé, ze chleb na zakwasie nigdy nie
uroénie, wiec nie nalezy sie tego spodziewaé; bedzie jedynie
odrobine podniesiony o 1/3 objetosci.

Czyli nie nalezy sie spodziewal, ze w zakwasie pojawiq sie
bgble, swiadczqce o tym, ze zakwas pracuje?

Jola: Bable w zakwasie zrobia sie, jezeli dodamy do niego
odrobine wody gazowanej, odrobine soku z cytryny i cukru,
wtedy taki zakwas moze zaczaé pracowaé. Ale nadal nie be-
dzie to taki sam chleb jak glutenowy. Nastawiajac zakwas
bezglutenowy musimy pamietaé, ze na zakwasie tradycyj-
nym, glutenowym chleb ros$nie miedzy 4 a 8 godzin. Nato-
miast w przypadku chleba bezglutenowego musimy da¢ mu
duzo wiecej czasu. Ja pozostawiam do wyro$niecia na 12
godzin. Po6l kilograma maki ryzowej i pot szklanki zakwasu
i12 godzin czekania. Taki chleb przypomina smakiem chleb
razowy. Tylko trzeba pamietad, ze jest to swego rodzaju zo-
bowiazanie, bo kiedy juz mam zakwas, to robie za kazdym
razem chleb. Zakwas mozna przechowaé¢ w lodoéwce przez
2—3 dni. Czekam gora kilka dni, trzymajac go w lodowce.
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SprawdzaliSmy tez ile czasu potrzebuje taki zakwas zeby
splesnie¢ — trwa to okolo tygodnia. Glutenowy zakwas nato-
miast przechowywal sie w lodowce kilka miesiecy. Ogolnie
my nie jemy duzo chleba.

Czyli nie kupujecie gotowego bezglutenowego chleba
w sklepach?

Jola: Nie, po co? Namawiamy na to tylko tych, ktorzy nie
lubig gotowac. Ale thumaczymy ludziom, ze istnieje wielkie
bogactwo roznych naturalnie bezglutenowych produktow,
z ktorych sami mozemy zrobi¢ co$ fajnego, na przyktad
wszelkie nale$niki, placuszki. Ostatnio robiliSmy kanie
w panierce bezglutenowej. Zrobili§my rzadkie, nale$niko-
we ciasto, w ktorym maczaliSmy kanie. Mirek wymy$lil cu-
downa metode, dzieki ktérej mozna zastapic¢ jajko i okazato
sie, ze $wietnie zastepuje takze gluten. Dodaje sie zmielone
siemie Iniane, ktore jest bardzo kleiste, jak gluten. Mirek
odkryl ten sposob przez przypadek, poniewaz kiedy wpada
do kuchni i co$ robi, nie trzyma sie zadnych zasad.

Mirek: Jest jedna zasada — szybko (Smiech).

W diecie bezglutenowej pojawia sie problem, jak zastepowac
sktadniki glutenowe bezglutenowymi.

Jola: Tak, czasami ludziom nie starcza wyobrazni, co zro-
bi¢, zeby jedne skladniki zastepowa¢ innymi. Np. czym,
w prosty sposob zastapié¢ bulke tarta? A wystarczy zmikso-
wat dwa wafle ryzowe, wrzucié potem taki zmiksowany pyt
na maselko, podsmazy¢ i juz mamy bulke tarta, na przyklad
do kalafiora. Co jeszcze? Do tych zmiksowanych wafli ryzo-
wych mozna dodaé¢ make kukurydziana, gryczana, zmielo-
ne siemie Iniane, make ryzowa, po odrobince wszystkiego
w rownych proporcjach. Wychodzi z tego bardzo luzne cia-
sto, w nim maczamy na przyktad wspomniane kanie i sma-
zymy na oleju. Wychodzi rewelacyjnie.

Problemem jest tez cena bezglutenowego pieczywa.

Jola: No wilaénie. Kupienie chleba to spory wydatek. A prze-
ciez mozna zrobic takie pyszne placki bezglutenowe.
Mirek: My wolimy placki. Tak rzadko jemy chleb, ze zapo-
minamy, ze jedzenie chleba jest codzienng potrzeba wielu
ludzi i ze jest z tym jaki$ problem.

Uzywanie chleba jest po prostu wygodne, kroi sie krom-
ke, mozna na niq potozyc cokolwiek. A placki trzeba zrobic,
pomyslec. Czy nie baliscie sie zaproponowania pomystu kuch-
ni bezglutenowej w telewizji? Przeciez o diecie bezgluteno-
wej tak mato sie wie i mowi, a przede wszystkim jest ocenia-
na jako niemedialna. Wciqz mato kto wie co to jest gluten.
Jola: Moze i nikt nie wie, ale my moéwimy na przyklad, ze je-
§li zanurzymy li$¢ rzodkiewki w ciescie z maki kukurydzia-
nej, ktore zrobiliSmy i usmazymy go na patelni, to bedzie
smaczniejszy i bardziej chrupiacy. Poniewaz maka kukury-
dziana i ryzowa daje chrupko$é¢ i smak. Czyli pewne rzeczy
sq lepsze niz w tradycyjnym cie$cie naleSnikowym. Ludzie
nastawieni sg na to, co znaja.

Mirek: Telewizja Kuchnia.tv zareagowala entuzjastycznie
na pomysl programu o kuchni bezglutenowe;j.

Jola: My nie mamy problemu z wymys$laniem nowych po-
myslow na bezglutenowe dania.

Jestescie projektantami mody. Jak to sie stafto, ze trafiliscie
do telewizji kulinarnej?

Jola: Jak to sie stalo? A tak, ze jesteSmy wegetarianami.
Mirek: Rownocze$nie prowadzac swoja pracownie w Gdy-
ni, prowadzili$my takze galeryjko—kawiarnie i to bylo takie
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naczynie polaczone, chociaz szybko szala przewazyla sie
na korzy$¢ gastronomii. W pewnym momencie naszego zy-
cia przestali$émy je$¢ mieso. ZamkneliSmy kawiarnie i zamie-
niliSmy ja na restauracyjke wegetarianska. Wydawato nam
sie, ze bedzie fajnie, bo wszystko idzie tak dobrze, jednak
szybko okazalo sie, ze kupowanie piwa raz w tygodniu jest
zdecydowanie latwiejsze niz codzienne kupowanie §wiezych
produktow, Swiezych zidl. Czlowiek jest wtedy maksymalnie
uwigzany, wiec po 7 miesigcach restauracje zamkneliSmy.
Powiekszyli§my pracownie — zmienili$my ja w wieksze ate-
lier w Gdyni, ale zostaly nam przepisy i ludzie, ktorzy byli
niezadowoleni, ze zamkneliSmy restauracje...

Jola: I pytali nas, co maja teraz zrobi¢. PowiedzieliSmy,
ze beda teraz sami gotowaé (Smiech).

Mirek: Tym tropem powstala pierwsza ksigzka, potem dru-
ga, zaczeliSmy by¢ zapraszani do telewizji i tak sie zaczelo.
Mieli$my ksiazki, nazwiska, do§wiadczenie w gotowaniu
na ekranie. I pomy$leliémy, ze warto sprzedac idee progra-
mu wegetarianskiego. Byliémy naiwni myslac, ze moze sie
to uda¢ w normalnej telewizji. Realizacja takiego projektu
nie ma szans, poniewaz w telewizji ,,ogélnego uzytku”, dla
wszelkich tematéw, program wylacznie o kuchni wegeta-
rianskiej by sie nie utrzymal. Teraz w Dzienr Dobry TVN
Monika Mrozowska i Maciek Szacilto realizuja przepisy we-
getarianskie raz w tygodniu i jest to bardzo sympatyczne.
Ale wezeéniej nasza propozycja programu wegetarianskiego
polaczyta sie z potrzeba na taki program w Kuchni.tv. I tak
powstalo ,Atelier Smaku”.

Jola: A ostatnio idziemy coraz bardziej w weganska strone
diety bezglutenowe;j.

Mirek: Takze nie boimy sie eksperymentowac.

Czyli jestescie bardzo odwazni!

Jola: Dlaczego odwazni? Przeciez naprawde mozna bezglu-
tenowe cuda przyrzadzac. Ja bardzo czesto dodaje zamiast
$mietany mleczka kokosowego, tahiny, albo masto orzechowe
do zageszczania sosow. Mozna i jest duzo zdrowiej, prawda?

Trzeba mie¢ takq inwencje i pomysty w gotowaniu jak Wy.
Czesto osoba, ktora w dorostym wieku dowiaduje sie o choro-
bie i ma do tego swoje glutenowe nawyki Zywieniowe, mysli
sobie, ze po przejsciu na diete niewiele zostaje jej do jedzenia.
Jola: Trzeba wtedy pdjs¢ do sklepu i kupujac zwracaé uwage
na inne produkty, na nowe. Czyli np. puszka masta orzecho-
wego, stoik tahiny, mleko kokosowe, podej$¢ do potki z maka-
mi (bezglutenowymi) i nie zastanawiac sie, co ja z tego zrobie,
tylko kupowa¢ rézne maki naturalnie bezglutenowe. Pdzniej
w domu, kiedy nie uzywamy juz maki pszennej, otwieramy
szafke i mys$limy, co z tych produktéw mozemy zrobié¢. Raz
na jakis czas mozna co$ do $mieci wyrzuci¢. Chodzi o to, zeby
probowaé, bo jesli nie probujemy, nie nauczymy sie.

Czyli pomyst széstej serii programu bez glutenu wypfynqgt
od Paristwa?

Jola: Tak, to byto nasze, spowodowane naszym proble-
mem z dieta bezglutenowa. I jeszcze jedna rzecz. Robili-
$my pokazy gotowania i warsztaty, bo oboje uwielbiamy
karmi¢, kiedy przychodza do nas ludzie. I zdarzalo sie,
ze gotujemy, przygotowujemy pokaz, a pdzniej jedna osoba
podchodzi i pyta, czy jest co$ bezglutenowego? A ja mam
chleb glutenowy na zakwasie, posmarowany smalcem we-
getarianskim i nie dam go do sprébowania na lyzeczce,
bo sie az prosi, zeby byl na pieczywie, prawda? I co teraz?
Czy ta osoba ma kare, ze jest bezglutenowa? Wtedy nas
ruszylo, ze jest coraz wiecej takich os6b. Poza tym oboje »
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» — my ,normalni” ludzie, ktérzy nie mieliSmy nigdy stwier-
dzonej celiakii — odkryliSmy w dorostym wieku, ze gluten
nam szkodzi. Wiemy tez, ze sa tacy ludzie jak my, bardzo
uwazajacy na swdj organizm, ktorzy niestety nie wiedza,
ze gluten im szkodzi. I wtedy stwierdziliSmy, Ze trzeba pro-
mowac inne metody gotowania, zeby to nie bylo tak, ze ,za
kare”, ze je$li masz celiakie, to musisz gorzej jes¢. Poza tym
my méwimy: to jest lepsze, smaczne; sprobujcie, to jest co$
nowego, dlaczego jadacie caly czas to samo? I na tej zasa-
dzie chcemy te potrawy promowac — nie tylko posrod tych,
ktorzy sa bezglutenowi.

W Finlandii, wedtug najnowszych badan, az 1 osoba na 40 ma
celiakie, cho¢ czes¢ o tym nie wie.

Jola: Ja mysle, ze nawet wiecej. Jak patrzymy na to wsréd
naszych znajomych, to moim zdaniem co trzecia osoba ma
problem z glutenem. Mamy w swoim bliskim otoczeniu oso-
by bezglutenowe.

Od kiedy jestescie na diecie bezglutenowej?
Mirek: Mniej wiecej pot roku.

Niedftugo ukaze sie Wasza
kolejna ksigzka.

Mirek: Tak, ksiazka ukaze
sie 25 listopada. Jest zatytu-
lowana ,Atelier smaku, 108
potraw kuchni wegetarian-
skiej” i beda tam wyodreb-
nione przepisy bezglutenowe.
Tak samo odznaczone beda
przepisy weganskie. Jesli po-
dajemy metode, np. na butke
tarta, to nie oznacza, ze moz-
na jej uzy¢ tylko do kalafiora,
ale do réznych dan i w rézny
sposob. Chcemy pokazac,
ze jest to mozliwe z takim
produktem. Kiedy robimy
placki z maki ziemniaczanej,
kukurydzianej i gryczanej
z pieczarkami, to nie robimy
tego, zeby pokazaé, ze to tyl-
ko te placki, ale ze mozna zmodyfikowaé przepis i zamiast
pieczarek dodac¢ jablka, uzy¢ innych przypraw, np. cukru
i cynamonu, albo kapusty i zrobi¢ placki z kapustg. Mozna
zrobi¢ cokolwiek. Wazne jest zeby pokaza¢ baze.

Czesto zwracayjq sie do nas osoby z pytaniem, co mozna jes¢
bedgqc na diecie bezglutenowe;j.

Jola: Ludzie czesto zapominajg, ze bezglutenowe rowniez
sg ziemniaki, ryz. Wazne jest to, zeby skupi¢ sie na tym,
co lubimy, co jest naturalnie bezglutenowe, a nie na tym,
czego juz nie mozemy jesc.

Wynika to z tego, ze bedqc na diecie bezglutenowej chcemy
odtworzy¢ to, co jedliSmy odzywiajqc sie glutenowo.

Jola: Dlatego tez chcemy rozbudowaé program — serie bez-
glutenowa. Do tej pory powstalo 5 odcinkéw serii z przepi-
sami bez glutenu. Powstana nastepne, zeby pokazac jeszcze
inne pomysly na r6zne panierki, a przy okazji beda tez prze-
pisy weganskie, aby kto$, kto jest takze weganinem réwniez
mogl z tego skorzystaé. RobiliSmy na przyklad krupnik
bezglutenowy, uzywajac kaszy gryczanej niepalonej. Ka-
sza palona pachnie gryczana i ma gorycz, natomiast kasza
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niepalona smakuje jak jeczmienna i taki krupnik smakuje
wy$mienicie. Dodaliémy do niego takze masta orzechowego,
ciecierzycy — ze wzgledu na zawartoéc bialka i wyszla z tego
wspaniala zupa nadajaca sie takze dla wegan.

Pomysty niesamowite. Skqd taka inwencja w wymyslaniu
kolejnych potraw, przepisow?

Jola: Na pewno wynika to z potrzeby dnia codziennego, ale
tez z podrozy, ktore, jak wiemy, ksztalca. Kto ma proble-
my z dieta? Osoba, ktora nie wyjezdza, ktora jest zamknieta
na nowosci. Ktos, kto zobaczyt jak zyja ludzie na calym $wie-
cie zrozumie, ze ziemniak nie jest jedyna rosling bulwiasta,
apszenica nie jest jedynym zbozem. Kto$, kto podrozuje, wie
dokladnie, ze w innych kulturach nie istnieje chleb, ze jest
on specyfika naszej kultury. Na calym $wiecie kroéluja placki,
nale$niki, podptomyki, jakkolwiek bySmy tego nie nazwali.

Zajmujecie sie tyloma réznymi dziedzinami, projektuje-
cie, wydajecie ksiqzki, prowadzicie program kulinarny. Jak
te wszystkie dziatania ze sobq pogodzi¢?
Jola: Mamy ADHD ($miech). Ja mysle, ze to sie nazywa
kreatywnos$¢. Jezeli czlowiek jest kreatywny to nie przyj-
- muje do wiadomosci, ze but
czy sukienka majg wygladac
w okreslony sposob, bo niby
dlaczego? Ja nie przyjmu-
je do wiadomosci, ze mam
problemy, ja mam po prostu
kolejne zadanie i tyle. I to nie
jest tak, ze to sie bierze samo,
to sie bierze z zachwytu
Swiatem. Na przyklad poje-
chaliSmy do Indii i nagle sie
okazalo, ze tam nie ma chle-
ba. Slyszeliémy o tym, ale
pojechac i zobaczy¢, ze na-
prawde go nie ma? Dla czlo-
wieka kreatywnego wszystko
jest tworzywem. Wszystko,
co oczy widzg, co uszy sly-
sza jest materialem do tego,
zeby to przerobi¢ na swoje
potrzeby. I to jest to, o czym
moéwimy. Kiedy slysze o jakiejs masie do ciasta, to nie my-
§le o tym konkretnym ciescie, tylko o tej masie — co jeszcze
mozna z nig zrobi¢. Na przyklad wafle ryzowe sa jak chleb,
ale kiedy sie je zmiksuje smakuja juz jak bulka tarta, moz-
na je takze wykorzystaé jako panierke. My po prostu caly
czas my$limy kreatywnie. Bezglutenowcy nie moga mysleé:
nie mozemy w domu zrobi¢ nic smacznego i jednocze$nie
bezglutenowego; jesteSmy tacy biedni i nieszczesliwi, bo nie
mozemy na przyklad zjeéc ciasta. Wszystko mozna — trzeba
tylko chcieé sprobowac!
Mirek: Tak naprawde my sami mamy ograniczony wyboér,
bo nie jemy jajek i miesa.
Jola: No wlasdnie, ale czy my sie tym zmartwili§my? Kiedy
dowiedzieli$my sie o diecie bezglutenowej, nasze zmartwie-
nie trwalo pét dnia (Smiech). m

Minpn Tarmsvian

Dziekujemy za rozmowe i pokazanie problemu diety bez-
glutenowej od bardziej optymistycznej strony. Wniosek jest
jeden: na pewno nie mozemy sie poddawad, tylko odwaznie
bezglutenowo eksperymentowac w kuchni.

Rozmawialy: Grazyna Koninska, Paulina Sabak
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