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Pani Minister
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do Senatu RP 27 maja 2026 r. wplyn^la petycja  w sprawie 
podj^cia dzialan zmierzajjjcych do ograniczania skutkow przewlekiego stresu, rozwoju 
profilaktyki zdrowia psychicznego oraz zwi^kszenia ochrony zdrowia publicznego 
w zakresie chorob i zaburzen zwiqzanych ze stresem (pkt 1-9 petycji).

Maj^c na wzgl^dzie fakt, ze tematyka petycji oraz wskazane pow>zej kwestie nalezq 
do kompetencji Ministerstwa Zdrowia, na podstawie art. 6 ust. 1 ustawy z dnia 11 lipca 
2014 r. o petycjach, przekazuj^ na r^ce Pani Minister petycji 
w zakresie punktow 1-9, jako do podmiotu wlasciwego do jej rozpatrzenia.

W zalqczeniu petycja z dnia 27 maja 2026 r. (pkt 1-9 petycji).
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Senat Rzeczypospolitej Polskiej 

ul. Wiejska 6/8,

00-902 Warszawa

PETYCJA

Na podstawie przepis6w ustawy o petycjach postuluj? podj?cie przez Senat 

Rzeczypospolitej Polskiej inicjatywy ustawodawczej oraz innych dziatan pozostajgcych 

w zakresie kompetencji Senatu, zmierzaj^cych do ograniczania skutkow przewleklego stresu, 

rozwoju profllaktyki zdrowia psychicznego oraz zwi^kszenia ochrony zdrowia publicznego 

w zakresie chorob i zaburzen zwi^anych ze stresem.

W szczegolnosci postuluj?;

1. zwi?kszenie znaczenia profllaktyki stresu w polityce zdrowia publicznego;

2. rozw6j programow edukacyjnych dotyczqcych wplywu przewleklego stresu na zdrowie 

psychiczne i somatyczne;

3. rozwoj program6w przeciwdzialania wypaleniu zawodowemu oraz przeci^eniu 

psychicznemu;

4. zwi^kszenie dost?pnosci pomocy psychologicznej i psychoterapeutycznej dla osob 

znajduj^cych si? w przewleklym stresie;

5. rozwoj srodowiskowych programow wsparcia zdrowia psychicznego;

6. zwi?kszenie ochrony zdrowia pracownikow wykonuj^cych zawody szczegolnie 

narazone na przewlekty stres;

7. wspieranie aktywnosci fizycznej, profllaktyki zdrowotnej oraz dzialah sprzyjajqcych 

ograniczaniu stresu;



8. rozwoj badaii naukowych dotycz^cych wptywu przewleklego stresu na zdrowie 

publiczne;

9. zwi^kszenie ediikacji spolecznej dotycz^cej higieny psychicznej, snu, odpoczynku 

i rownowagi mi?dzy zyciem zawodowym a prywatnym;

10. skierowanie przez Senat dezydcratu albo stanowiska do Rady Ministrow w sprawie 

przygotowania kompleksowej strategii przeciwdzialania skutkom przcwleklcgo stresu 

w spoleczenstwie.

Nie wyrazam zgody na publikowanie moich danych osobowych.

UZASADNIENIE

Przewlekly stres staje si? jednym z najpowazniejszych problemow zdrowotnych 

wsp61czesnego spoleczeiistwa. Coraz wi9cej osob zyje w stanie cigglcgo napi?cia 

psychicznego, przeci^enia emocjonalnego i poczucia permanentnej presji. Problem ten 

dotyczy dzieci. mlodziezy, osob aktywnych zawodovvo, seniorow oraz przedstawicieli 

zawodow szczegolnie obcitjzajqcych psychicznie.

W debacle publicznej stres bywa cz?sto bagatelizowany albo przedstawiany jako 

nieunikniony element wspolczesnego zycia. Tymczasem przewlekJy stres nie jest wyl^cznie 

chwilowym dyskomfortem psychicznym. Moze prowadzic do powaznych konsekwcncji 

zdrowotnych, spolecznych i gospodarczych. Wplywa zarowno na zdrowie psychiczne, Jak 

i funkcjonowanie calego organizmu.

Impulsem do zlozenia niniejszej petycji jest rowniez artykul prasowy pt. „W uscisku 

zabojczego stresu”, opublikowany w tygodniku .Angora”, nr 4 z 26 stycznia 2025 roku. 

W materiale tym zwrocono uwag? na biologiczne, neurologiczne i hormonalne skutki 

przewleklego stresu oraz jego wplyw na rozwoj wielu chorob i zaburzen zdrowotnych.

Wspolczesna medycyna coraz wyraznicj wskazuje, ze przewlekty stres moze wplywac 

mi?dzy innymi na rozwoj zaburzen depresyjnych, zaburzen l?kowych, problemow 

neurologicznych, chorob ukiadu kr^zenia. zaburzen hormonalnych, problemow 

immunologicznych oraz wielu innych schorzeh. Stres oddzialuje na organizm nie tylko 

psychicznie. ale rowniez fizjologicznie. DIugotrwale przeci^zenie organizmu prowadzi do 

zaburzen funkcjonowania ukiadu nerwowego i hormonalnego, pogarszaj^c ogolny stan zdrowia 

czlowieka.



Szczegolnie niepokoj^cy jest wzrost liczby osob cierpigcych na wypalenie zawodowe, 

przewlekle przem^czenie oraz zaburzenia psychiczne zwi^ane z przeciqzeniem psychicznym. 

Problem ten dotyczy zarowno sektora prywatnego, jak i publicznego. Szczegolnie narazeni 

bywajq pracownicy ochrony zdrowia, nauczyciele, sluzby mundurowe, pracownicy 

administracji, opiekunowie osob chorych oraz osoby wykonuj^ce zawody zwi^zane z duzq 

odpowiedzialnosci^ spoleczn^.

Przewlekly stres ma wymiar spoleczny. Moze prowadzic do oslabienia relacji 

rodzinnych, uzaleznieh, izolacji spolecznej, spadku aktywnosci zawodowej oraz pogorszcnia 

jakosci zycia. W skrajnych przypadkach moze przyczyniac si? do kryzysow psychicznych, 

depresji, a nawet prob samobojczych.

Nalezy podkreslic, ±c skutki przewleklego stresu generuj^ rowniez ogromne koszty dla 

pahstwa. Absencjc chorobowe, leczenie zaburzen psychicznych i chordb somatycznych 

zwi^anych ze stresem, obnilenie wydajnosci pracy, renty oraz koszty pomocy spolecznej 

stanowi^ istotne obci^enie gospodarcze. Profilaktyka zdrowia psychicznego 

i przeciwdzialanie przewleklemu stresowi powinny bye zatem traktowane jako inwestyeja 

w zdrowie spoleczehstwa i stabilnosc pahstwa.

Konieezne jest zwi?kszcnie spolecznej swiadomosci dotycz^cej wplywu stresu na 

zdrowie. Wiele osob przez lata ignoruje objawy przcci^enia psychicznego, traktuj^c jc jako 

„normalny stan”. Tymezasem przewlekly brak odpoczynku, zaburzenia snu, ci^glc napi?cie 

emocjonalne, problemy koncentraeji, drazliwosc i wyezerpanie mog^ swiadezye o powaznym 

kryzysie zdrowotnym.

Istotne znaezenie ma rowniez promowanie zdrowego stylu zycia, aktywnosci fizyeznej, 

higieny snu oraz rownowagi pomi?dzy zyciem zawodowym i prywatnym. Czlowiek nie jest 

maszyn^ zdoln^ do nieustannego funkejonowania pod presj^. Spoleczehstwo iyjjfce 

w permanentnym napi?ciu staje si? spoleczehstwem zm?czonym, mniej odpornym psychieznie 

i bardziej podatnym na kryzysy zdrowotne.

Potrzebne s^ dzialania systemowe skierowane do szkol, uczelni, micjsc pracy oraz 

instytueji publicznych. Edukaeja dotycz^ca stresu. emocji i zdrowia psychicznego powinna 

miec charakter praktyezny i sluzyc ochronie zdrowia obywateli. Nie chodzi o tworzenie 

kolejnych kampanii opartych wyt^eznie na haslach, lecz o budowanie realnej kultury troski 

0 zdrowie psychiczne.



Senat Rzeczypospolitej Polskiej powinien podj^c dziatania zmierzaj^ce do zwi^kszenia 

znaczenia profilaktyki zdrowia psychicznego oraz przeciwdzialania skutkom przewleklego 

stresu. Zdrowie psychiczne i zdrowie somatyczne nie sg od siebie oddzielone. Czlowiek 

stanowi calosc biologicznq, psychicznq i spoieczng. Panstwo powinno uwzgl^dniac 

1? rzcczywistosc w swojej polityce zdrowotnej.

Zasadne jest rowniez skierowanie przcz Senat dezyderatu albo stanowiska do Rady 

Ministrow w sprawie przygotowania kompleksowej strategii dotycz^cej przeciwdzialania 

skutkom przewleklego stresu. obejmuj^cej zdrowie publiczne, psychiatric, profilaktykc, 

edukacJc, medycyn? pracy oraz ochron? zdrowia pracownikow zawodow szczegolnie 

obci^ajqcych psychicznie.

Nie mozna budowac zdrowego spoleczehstwa na fundamencie permanentnego 

przeci^enia psychicznego. Panstwo powinno dostrzegac ten problem nie dopiero wtedy, 

gdy czlowiek trafia do szpitala albo calkowicie traci zdolnosc normalnego funkcjonowania, 

lecz znacznie wczesniej — na etapie profilaktyki. edukacji i wsparcia.

Z tych powodow wnosz? Jak w petitum pctycji.

Uprzejmie prosz? o odpowiedz za posrednictwem Poczty Polskiej.
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W uscisku zabojczego stresi
Rozmowa z prof, dr hab. n. med. JADWIGA JOSKO-OCHOJSKA, internistk^, neurofizjoloi 
specjaiistk^ zdrowia publicznego
- Praktycznie kazdy zmaga si^ 

w codziennym zyciu ze stresem. Ale 
czym wtaiciwie jest ten stan?
- To Stan organizmu, w ktbrym na sKutek 

dziatania okre^lonych bodzcow, zwanych 
slresorami, doctiodzi do fizjologicznych, 
biochemicznych, a nawet anatomicznych 
zmian. JeSli ust^pujq one po jakims cza- 
sie, CO obserwujemy w stresie krdtkotrwa- 
tym, trwajqcym do trzech dni, organizm ma 
szans^ wrdcid do rownowagl.
- Co najczQSciej bywa takim streso* 

rem?
- Jest to reakcja organizmu na rzeczy- 

wiste tub postrzegane zagrozenie. Tak si^ 
moze zdarzyc w przypadku smierci bliskiej 
osoby, ale rowniez przy zmianie tempera- 
tury czy cl^ienia, toksyn w powietrzu lub 
pozywieniu, odosobnienia, np. w szpitalu, 
itd. Stres wywofuj^ tez negatywne emo- 
qe, przejawiaj^e si^ np. nienawisci^ czy 
zazdrok»q.
- Jak to wptywa na nasz organizm?
- Konsekwencje sq wr^z dramatyczne. 

Silne uczucie nienawi^i niezwykie dewa- 
stujqco wptywa na uktad immunologiczny 
i mozg. A zaburzony uktad immunologicz­
ny moze sprzyjac rozwojowi wielu chorbb.
- Czy stres jest odczuciem subiek- 

tywnym, czy tez da si^ go obiektyw- 
nie opisad?

- To odczucie subiektywne, choc stara- 
my si^ je cz^iowo zobiektywizowa<^, u^- 
wajqc ankiet psychologicznych. Wyja^i^ to 
na przyktadzie studentbw zdaj^cych egza- 
min. DIa jednego z nich egzamin b^ie 
wyzwaniem i w przypadku sukcesu wywo- 
ta radobb. DIa innego moze bye ogromnym 
przezyciem psychieznym, w efekeie cze- 
go zaezyna si$ bad, wpada w panIkQ, ktb- 
ra sprawia, ze zapomina cz^ tego, cze- 
go siQ uezyt.

- DIaezego tak si^ dzieje?
- Jezeli stres jest zbyt duzy i ma jesz- 

cze charakter przewlekty, to pojawiaj^ si^ 
problemy z obrodkami mowy (zaezyna siQ 
j^kac) i obszarami mbzgu odpowiadaj^mi 
za pamiQC. Dochodzi nawet do zniszczenia 
neuronbw w korze przedczotowej mbzgu, 
CO przektada si^ na problemy z paml^i^. 
koncentraejq itd.

- Czy to sq najbardziej widoczne obja- 
wy stresu?

- Tak, ale mozna wskazac zdecydowa- 
nie wiQcej objawbw. Do najbardziej typo- 
wych zalicza si^: wzmozone pocenie si^, 
suchosc w jamie ustnej, kotatanie serca, 
l^k, agresjQ. Wiele osbb wskazuje takze na 
bble bfzucha, problemy ze snem itd. Efek- 
tem przewlektego stresu s^ choroby fizyez- 
ne, psychiezne i zaburzenia osobowosci.
- Co sprawia, ze jedni ludzie s^ bar- 

dziej odpomi na stres, a inni - mniej?
- Wiele zalezy w tym przypadku od uwa- 

runkowati rodzinnych i genetycznych. Jebli

ktob ma np. predyspozyeje do zachorowa- 
nia na depre^Q albo zespbt stresu poura- 
zowego (PTSD), to w wyniku traumatyez- 
nego przezycia zwi^ksza siQ ryzyko takiego 
zachorowania. Stres staje si^ w tym przy­
padku nie przyezyn^, lecz czynnikiem spu- 
stowym, uruchamiaj^ym okreblone reakcje 
w organizmie. I tak moze sIq stab w odnie- 
sieniu do praktycznie kazdej choroby. Dla- 
tego wiedza na temat schorzen wyst^pu- 
j^cych w rodzinie jest wazna, bo pozwala 
uswiadomib sobie, co moze dotyezyb tak­
ze nas samych w sytuacji, gdy pozwoli- 
my stresowi zawtadnqc naszym organi- 
zmem i podj^b dziatania profilal^zne, aby 

do nich nie doszto.
- A czy ma znaezenie takze styl zycia?
- Ocz^ibcie. Obciqzenia rodzinne przy- 

ezyniaja si^ mniej wiQcej w 10 proc. do roz- 
wqu rbznych chorbb. Na reszt^ pracujemy 
sami poprzez to, co jemy, czy jestesmy al^- 

ni fizyeznie i jak sobie radzimy ze stresem.
- Czy stres zawsze pojawia si^ 

w chwili zagrozenia b^dz strachu?
- Niekonieeznie. Wiele zalezy od wieku, 

okreslonej sytuacji oraz od naszego sta- 
nu zdrowia. Ktos mtody b^zie np. zim^ 
z radoscia szusowat na nartach, podezas 
gdy osoba starsza postrzegab b^dzie zim^ 
jako zagrozenie ztamania nogi na lodzie. 
Oprbcz strachu mamy do ezynienia jesz- 
cze z l^kiem, ale to jest cob, co powstaje 
w naszym umyble, czego sia boimy, chob 
nie jest to nic konkretnego, np. I^k o przy- 
sztobb. L^ki moga obezwtadnic cztowieka 
do tego stopnia, ze bardzo wzrosnie poziom 
kortyzolu, czyli hormonu stresu, co powo- 
duje niekorzystne zmiany w uktadzie immu- 
nologicznym i w mbzgu.

- Kiedy mozna mowib o ciagtym stre­
sie?

- W medycynie uzywamy okreslenia stres 
przewlekty, g^ trwa diuzej niz trzy dni. Sa 

jednak osoby zmagajace siQ z przewlektym 
stresem latami, a nawet przez cate zycie. 
Tak jest chobby z opiekunami niepetno- 
sprawnych cztonkbw rodziny. Co jednak 
ciekawe, nie zawsze takie sytuacje przy- 
ezyniaja sig do rozwoju chorbb. Okazu- 
je sig, ze wazniejsze od przyezyny stresu 
i tego, jak dtugo on trwa, jest to, jak dana 
osoba sobie z tym radzi. DIatego tez roz- 
rbzniamy stres kontrolowany i niekontrolo- 
wany. W pierwszym przypadku szukamy 
pozytywbw w trudnej sytuacji, w ktbrej siQ 
znalezlibmy, i staramy si^ nie poddawab. 
Dzi^ temu jestesmy w stanie utrzymywab 
poziom kort^olu bliski normy. W stresie nie- 

kontrolowanym hormon ten wzrasta nawet 
10-krotnie, powodujqc nawet obumieranie 
neuronbw w mbzgu. Widab to doskona- 
le na przekrojach sekcyjnych, ujawniajq- 
cych .dziury" w mbzgu. Podobne sytuacje 
dotyezq chotych na nowotwory. Jedni s^ 
w stanie uporab siQ z pierwsza fazq szoku

i podejmuja walkQ, inni zas siq poddaja. 
Tymezasem udowodniono, ze ci pierwsi. 
b^acy w stresie kontrolowanym, maja zde- 

cydowanie wi^ksze szanse na wyzdrowie- 
nie i dtuzsze zycie.
- W jakim stopniu prawdziwe jest cz^- 

sto powtarzane zdanie, ze stres moze 
nawet zabic?

- Czasem mbwi si^, ze komus na sku- 
tek traumatyeznego zdarzenia pgkto serce. 
I to prawda. Zdarza sig jednak i tak, ze ktos 
umrze w wyniku stresu wywotanego czyms 
radosnym, np. wygraniem duzyeh pieni^zy

Pot. arcMwum peywatne

na loteni. Oczywibcie takie zdarzenia moga 
dotyezyb gibwnie tych, ktbrych serca maja 
juz pewne nieprawidtowosci od urodzenia. 
Zdecydowanie ezgbeiej jednak stres staje 
sia znaczacym czynnikiem prowadzacym 
do rozwoju innych, przewlektych chorbb, 
takze tych najeiazszyeh.
- Czy stres wymaga leczenia i na 

czym moze ono polegac?
- Jesli pyta pan o jakies lekarstwa, to 

w taki sposbb samego stresu sia nie leezy. 
To Stan, z ktbrym sobie radzimy lub nie. 
Leezy sia natomiast skutki stresu w posta- 
ci zaburzeri i chorbb.

- Jak to mozna robic?
- Najwazniejsza jest zmiana paekonart 

i przej^ie ze stresu niekontrolowanego 

w kontrolowany.
- tatwo powiedziec, ale jak ma to zro- 

bib ktoi, kto dowiedziat sia. ze ma raka?
- Nie twierdza, ze to jest tatwe. Ale prosza 

pamiatab, ze nie ma na swiecie takiego typu 
nowotworu, ktbry powoduje smierb wszyst- 
kich, ktbrzy na niego chorujq. Zawsze jakis 
jxocent przezywa i mozna mieb nadzieja, 
ze badziemy wtabnie w tej grupie. DIatego 
trzeba starab sia wykorzystab nawet naj- 
mniejszq szansa na zwiakszenie mo^iwo- 
sci przezycia. Z wlasnego dobwiadezenia

wiem, ze jesli osoba dotkniata c 
roba dowie sig. ze cos moze j 
to stara sia tego uchwycic. Kc 
wiac z leczenia onkologicznego 
nie. chcac dozyc dnia nastapns 
statam z wielu metod radzenia so 
sem. Wiedziatam z badari nauk 
wysoki poziom kortyzolu sprawia 
wane w nowotworach leczenie d: 
ki elekt. Jezeli wiac badziemy ob 
poziom poprzez radzenie sobie z 
to skuteeznosb leczenia konwem 
jest znaeznie wyzsza.

- Jest wiele metod poma 
waiczyc ze stresem. Ktore w 
najbardziej skuteezne?
- DIa Kazdego inne. Chodzi 

dana metoda sprawiata nam pr: 
i pozwalata na konceniraeja na cz 
niz choroba. Moze to byb muz) 
aromaterapia. muzeoterapia, spt 
medytaeja czy modlitwa. Te prr 
dy, stosowane codziennie mr 
przez 20 minut, pomagaja obniz 
kortyzolu. To wazne, bo me ma ta 
ktbry mbgtby to zapewnib. Ws 
terapie zwiakszaja tez wydzielt 
miny i innych przekaznikbw w rr 
re poprawiaja nastrbj, powodi 
sity miasniowej, tagodz^ objaw 
zmniejszaja Igk i bbl. poprawiajt 
chodzi 0 to. by zastapowaty on 
klasyczne. ale zeby z nim byty f 
Na tym polega stosowana na Zac 
dawna medycyna integracyjna i s 
popularna onkologia integracyjn
- Czym jeszcze kiero 

w codziennym zyciu, by zn 
towarzyszacy nam stres?

- Proponuja model, ktbry i 
metoda Chodzi o radzenii 
stresem (R), aktywnosb ruchowa 
we od^ianie (Z). Wprawdzie c 
sci i odzywiamu mbwi sia bardzr 
zapomina sia o radzeniu sobie z 
CO ja stawiam na pierwszym mic
0 to nie zadbamy, to badziemy chi 
wytaezy nas z aktywnosci ruchovi 
takze ze zdrowej diety, bo np. 
depresji nie ma sia apetytu na 
a nawet na picie.
- Nie stoimy jednak na : 

pozycji w tej walce?
- Z pewnoscia, nie. Przynajm 

my sia codziennie radzib sobie z 
Nie poddawajmy sia lakom i fri 
Rbbmy swqe. Twbrzmy dobra i 
tak aby ludzie dobrze czuli sia 
towarzystwie. Badzmy zyezliwi n
1 wdziaezni za wszystko. Wtet 
my, ze organizm badzie silniejsz 
odporny, zdrowszy, a w przypadi 
- lepiej badziemy sobie z nia rat

ANDRZEJ MARI



ANUUMA nr ^ 1^0 I 4v^9i

W kuchni Ewy Wachowicz 3-8

Kiedy czytacie ten lelieton, to 
ajprawdopodobniej jui jestem 
I drodze na ostatni brakujqcy 
ii do kompletu szczyt Korony 
/ulkanbw Ziemi - Mt. Sidley na 
ntarktydzie. To kolejna ekstre- 
lalna wyprawa w moim zyciu, 
tora zmusza do przemy^lenia 
/szystkiego, co zabieram ze 
oba w gory, w tym rowniez 
ywnoici. Na pewno nie kaz- 
ly z Was porywa sia na row- 
lie niebezpieczne wyprawy, 
lie z pewno^cia wielu uwiel- 
lia wadrdwki gdrskie, ktdre 
owniez wymagaja odpowied- 
liego przygotowania. Jedna 
obowiazkowych pozycji spo- 

:ywczych sa dia mnie batony 
tnergetyczne wtasne) roboty. 
’rzepisem na nie dzisiaj sia 
: Warn! podzielQ.

Batony energetyczne
Wybierajac slQ na wycleczka 

- czy to w g6ry, czy po prostu 
na dtuzsza wadrbwka - warto 
zaopatrzyd sIq w zdrowe i doda- 
jace energii produkty spozyw- 
cze. Oczywi^cie mozemy je 
kupid w sklepie. ale zawsze 
podkre^lam, ze zaden posilek 
nie smakuje rdwnie dobrze jak 
fen zrobiony wtasnoracznie. Nie- 
jednokrotnle zdradzatann tez, ze 
lubia stodycze. Oczywidcie nie 
jem ich codziennie, bo staram 
sia zdrowo odzywiac. Co wiacej, 
tradycyjne takocie warto zastapic 
takimi, ktbre sa nieco zdrowsze. 
Batony energetyczne z dodat- 
kiem wartoSciowych sktadni- 
kow, takich jak siemia Iniane, 
jagody goji czy imbir, nie tylko 
dodaja energii, ale jednoczesnie 
wzmacniaja odpornoSt. To Swiet- 
na opcja dIa kazdego! Spraw- 
dz^ sia zardwno jako przekqska 
w pracy, jak na wycieczka. Sg lek- 
kie, latwe do zabrania. Idealnie 
nadaja sia do plecaka. nie zaj- 
muja duzo miejsca. a ich spozy- 
cie w chwilach zmaczenia daje 
natychmiastowy zastrzyk ener­
gii. To wiacej niz zwykta przekq- 
ska, poniewaz sa niezastapionym

.towarzyszem’ nie tylko w trakcie 
aktywnoSci fizycznych, ale r6w- 
niez w codziennym zyciu, kiedy 
polrzebujemy szybko odzyskac 
sity. To jak - dacie sia skusid?

Sktadniki:
• • 8 lyzek wiorkdw kokosowych
• • tyzeczka siemienia Inianego
• • tyzeczka imbiru

• • tyzeczka ekstraktu waniliowego
• • 2 tyiki syropu z agawy
• ‘tyzkajagddgoji
• • 3 tyzki oleju kokosowego
• • taWiczka czekolady gorzkiej 
(70 proc. kakao)

Przygotowanie:
1. Widrki wsypad do miski. 

Dodac zmielone siemia oraz imbir.

Wlac ekstrakt wanilK^jgr 
z agawy. Dorzudd jagoc 
Dodad olej kokosowy. Do 
wymieszac.

2. Natozyd na folia spo. 
i zawinac tak, by powstato 
ro". Schtodzic w zamraza: 
ka godzin).

3. Pokroic w kr^. Usun 
Zanurzyd w czekoladzie roz 
w kapieli wodnej. Utozyd ne 
by czekolada zastygta (pr 
kg warto umie^id papier 
czenia).

Marek 
Brzezinski

PROPONUJE'^’

II Francja
Po sylwestrze karnawat 

nabiera rumiehcbw nie tylko 
w formie wspaniatych parad 
w Dunkierce na potnocy, kar- 
nawatu cytrusowego w Men­
ton czy najwigkszej tego typu 
imprezy we Francji - w Nicei, 
ale takte jest to okres ideal- 
ny na przyjacielskie spotka- 
nia, na domowki, czyli na par­
ty. Mozliwosci CO do tego, co 
postawimy na stole, jest bez 
llku. Od tak zwanych verine, 
czyli przekgsek w maleiikich, 
szkianych naczyniach, ,chap- 
sikbw", czyli zabawy dia pod- 
niebienia na jednego „chap- 
sa", po tytutowe party snacks 
- kanapki na party.

Jest kilka zasad dotyczgcych 
tego sposobu organizowania spo- 
tkaii. Przede wszystkim, podob- 
nie jak w catej sztuce kulinamej. 
liczy sig aspekt psychologiczny. 
Wyobrainia i brak ograniczert

Party snacks
w przyrzgdzaniu przysmakow to 
jedno. a podejscie do naszego 
bufetu .na luzie’, to rdwnie waz- 
na sprawa. aby atmosfera byta 
mita i swobodna. Powinnidmy 
sig zastanowid. jaki charakter 
ma mied to nasze przyjgcie czy 
spotkanie. Francuzi dzieig dania, 
nawet nalesniki bretoiiskie. na 
salees i sucrees. czyli na stone 
I stodkie'. Te drugie sprowadzajg 
sig do ciast, ciasteczek i innych 
deserow. Te pierwsze to mogg 
byd owoce morza. na przyktad 
maledkie porcje muli ze dwiezg 
paprykg i kolendrg. albo minisza- 
sztyki z marynowanej jagnigciny 
posypanej kurkumg, cayenne lub 
posiekang kolendrg. Naledniki 
bretotiskie podaje sig z wgdzo- 
nym tososiem i ze Smietang z pie- 
przem. To te na stono. Kuchnie 
swiala stojg przed nami otworem. 
Koreahska ostra pasta gochujang. 
sktadajgca sig migdzy innymi 
z papryki chili, czosnku i cebuli, 
wysmienicie pasuje do malehkich 
tartinek z bagietki posmarowa- 
nych ggsim albo kaczym pasz- 
tetem przypominajgcym mus. 
Catodd mozna ozdobid kapara- 
mi lub plasterkami marynowanych

kalmarow. Mozna zrobid cock­
tail party, bufet faneczny albo 
wieczor tematyczny - np. waria- 
cje na temat owocdw tropikal- 
nych, ryb lub okredlonego rodzaju 
migsa (drdb, dziczyzna). Trze- 
ba zadbac o odpowiednig ilodc 
napojdw - zardwno bezalko- 
holowych, jak i tych procento- 
wych. We Francji drednio liczy

sig butelkg wina na gtowg lub 
1,5 litra piwa. To rdzni sig rzecz 
jasna w zaleznodci od regionu. 
W Normandii na stole obowigz- 
kowo pojawi sig obok ptwa takze 
cydr oraz wytrawna wddka jabt- 
kowa. Calvados lezy w Norman­
dii. W Burgundii, w Bordeaux, 
nad Loarg i w Prowansji krdlo- 
wad bgdzie wino, ale na potu- 
dniu nie zapomni sig tez o any- 
zdwce. W Szampanii oczywidcie 
poptyng bgbelki, a na pdtnocy,

w okolicach Lille i Lens 
sze skrzypce gra piwo.

Chodzi 0 dodatki do g 
snackdw. Plasterki jabt 
szek, kiwi, awokado, pi 
czy i cytryn. Truskawki st 
mile widziane. Maledkii 
ki wspaniale smakujg z 
ng sabaudzkg lub bajot^s 
kg, zas przyjemne dia ok 
jemy nie tylko podniebiet 
i wzrokiem, sg misternie 
ne i strugane rzodkiewki 
ng cukinig kroimy wzdt 
mujemy z niej tyzeczkg 
pesfki i teraz w poprzek > 
kie plasterki albo w... ^ 
Kilka minut we wrzgtki 
do miseczki z lodem. Poc 
stopionym serem z alpej 
i posypujemy odrobing 
A na to kilka kapardw. Ze 
zdjgtei z duzego pomidc 
(nie mozemy jej przerwa 
damy rdzg, a liscie dora 
z bazylli. Na talerzykaci 
kg czy z plastrami pier 
bgdzie sig wysmienicie | 
wata. Tak jak kanapki t 
ku z wgdzonymi ostryga 
marynowany w cytrynie 
i winie albo odndza os 
grillowane i posypane | 
nem z espelette.

Dobrej zabawy. Smac;
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