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Co najlepiej wspominasz z pobytu w Toskanii?

Wyjazd do Toskanii to bylo spelnienie marzenia
o mieszkaniu w kamiennym domu wsrod
winnic i gajow oliwnych, w krainie gdzie prawie
zawsze swieci slonce. To byla cudowna
przygoda, ktora otworzyla przede mna nowe
mozliwosci i pozwolita odkry¢, conaprawde jest
dla mnie wazne i co sprawia mi przyjemnosc.
Stworzylam projekt Kobiety w Toskanii, w
ramach ktorego organizowalam wyjazdy do
Toskanii tylko dla kobiet. Pokazywalam
kobietom mojq ukochang Toskanie, taka mniej
znang, a urzekajaco piekna. Zabieralam je do
moich ulubionych osterii, odwiedzanych
glownie przez Toskanczykow, na pokazy
gotowania i kolacje do toskanskich domow, na
spacery wsrod winnic w poszukiwaniu kolcow
jezozwierzy, na ogladanie zachodow slonca,

na cotygodniowe lokalne targi, na degustacje
toskanskich specjalow do producentow.
Organizowalam takze kolacje degustacyjne dla
gosci z Polski w swoim domu i w domach
znajomych Wlochow, wspolnie gotowalismy,
uczyliSmy  sie  przyrzadza¢ — prawdziwa
toskanska pizze w domowym

piecu do pizzy i degustowalismy toskanskie
wina, sery, trufle. Szczegolnie w pamieci z tych
kilku lat mieszkania w Toskanii zostaly mi
niezwykle widoki, rozciagajace sie wokol
winnice, gaje oliwne, zachwyty nad porannymi
mglami  czy zachodami slonca. A takze,
oczywiscie, jedzenie. Duzo podrozowalismy po
Wloszech, zwiedziliSmy miedzy innymi Ligurie,
Kampanie, Apulie, Sardynie. We wszystkich
tych miejscach szukalismy lokalnych osterii i
odwiedzalismy lokalnych producentow wina i
serow. Jedlismy w knajpach przy drogach i w
bardziej eleganckich restauracjach, szukalismy
nowych smakow, sezonowych dan, lokalnych
specjalow. I wszedzie pilismy wino.

Jak zaczela sie twoja przygoda z zawodem
specjalistki ds. wina?

Juz we Wloszech rozpoczelam dziatalnosc
zwiazana 7z winem 1 oliwa. Oprocz
organizowania wyjazdow do Toskanii, kolacji
na miejscu, zaczelam prowadzi¢ bloga
kulinarnego na temat kuchni wloskiej, i
poszerzalam swoja wiedze uczestniczac w
kursach  gotowania prowadzonych przez
wloskie szefowe kuchni oraz jezdzac na targi i
degustacje winiarskie.
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Po powrocie do Polski zalozylam dzialalnosc,
bazujagca na tych doswiadczeniach, zwiazang
wlasnie z winem i oliwa. Prowadzitam spotkania 1
warsztaty kulinarne dotyczace kuchni wloskiej,
przygotowywalam cateringi. Zaczelam

chodzi¢ na branzowe degustacje wina i ten temat
bardzo mnie pociagnal. Zachwycili mnie
pasjonaci znajacy sie na winie, sposob w jaki
opowiadali o smakach i aromatach wina, o
regionach winiarskich i o sposobach produkcji
wina. Postanowilam, ze chce poglebi¢ wiedze na
temat wina i zwigza¢ sie z nim zawodowo.
Ukonczylam miedzynarodowy kurs wiedzy o
winie i podjelam wspolprace z jedna =z
najwiekszych polskich firm zajmujacych sie
importem i sprzedazg wina.

Co najbardziej podoba ci si¢ w twojej pracy. To
moze malto oryginalne, ale kontakt z ludzmi i
pozyltywna energia z tym zwigzana. Gdy ktos
mnie pyta czym sie zajmuje, mowie, ze dawaniem
ludziom przyjemnosci. Praca z winem jest
fascynujaca, to zupelie nowe wyzwania,
ogromna, bardzo ciekawa wiedza do przyswojenia
a przy tym duza przyjemnos¢ swiadomej
degustacji, odkrywania bogactwa rodzajow,
smakow i aromatow wina. Przed pandemia, gdy
jeszcze bylo to mozliwe organizowalam wieczory
z winem. Byly to takie spotkania dla kazdego, kto
lubi wino i chce sie o nim dowiedzie¢ czegos$
wiecej, laczace elementy edukacji na temat wina z
degustacja 1 dobra zabawg. Mam nadzieje, zZe
wkrotce znow bedziemy mogli wroci¢ do tej
formuly, bardzo teskni¢ za takimi spotkaniami
przy winie.

Jako osoba trenujaca jak znajdywalas w sobie
motywacje?

Nie musialam szuka¢ w sobie motywacji, bo
trenowanie to dla mnie przyjemnos¢, nie
koniecznosc¢ czy obowiazek. Motywacja potrzebna
jest natomiast do utrzymania systematycznosci. A
zeby to osiagnac¢ dobrze jest, moim zdaniem,
znalez¢ taka forme i rodzaj ¢wiczen, ktore nam
odpowiadaja. Dla jednych bedzie to intensywna
tabata, dla innych ¢wiczenia sitowe a dla jeszcze
innych wiasnie joga czy pilates. Jesli bedziemy
lubi¢ ¢wiczenia, jesli bedzie nam to sprawiato
Efz jemnos¢, motywacja sama si¢ znajdzie. Ja
adac sie spac juz sie ciesze na moj poranny
trening!
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Co poradzitaby$ dziewczynom, ktére nie
potrafia zaczac¢ trenowac?

Radze zaczac¢ od malych krokow, malych
wyzwan.  Mniejsze  wyzwania  latwiej
zrealizowac, a zrealizowanie celu daje nie
tylko EOCZUCie satysfakcji, ale takze budzi
potrzebe kolejnych wyzwan. Gdy uda

ci sie osiagnac cel, bedziesz z siebie dumna, na
zasadzie ‘Yes, I can”, daje rade, chce to moge!
bedziesz chciala wiecej, satysfakcja =z
osiagnietego celu sprawi, ze bedziesz sobie
stawiala kolejne. DIla mnie pierwszym takim
wyzwaniem bylo zastosowanie kilka lat temu
diety dr Dabrowskiej (przez kilka tygodni je
sie wylgcznie wybrane warzywa i owoce i pije
wylacznie wode, soki warzywne i herbaty
ziolowe). Odstawienie na tak dhugi czas kawy,
orzechow czy wina wydawalo sie bardzo
trudne (pomimo, 7ze od lat jestem
wegetarianka, wiec odstawienie miesa i
nabiatlu nie bylo problemem) . Ale datam rade,
okazalo sie to nie tylko tatwe, ale tez calkiem
przyjemne. [ dalo naprawde —ogromna
satysfakcje, umocnito wiare w to, ze jesli cos
sobie postanowie to jestem w stanie to zrobic¢
(nie mowiac o korzysciach zdrowotnych i
poprawie wygladu).

Jak dbasz o siebie ?

Duzo dobrego dalo mi wprowadzenie w zycie
rytualow. Uporzadkowalo mi dzien i pozwala
utrzymac systematycznos¢. Mam to szczescie,
Ze nie musze spieszyc sie rano do pracy, mam
wiec czas na ¢wiczenia i drobne przyjemnosci.
Zaczelo sie, gdy zostaly zamkniete sitfownie i
bylam zmuszona ¢wiczy¢ sama w  domu.
Kiedys$ nie umialam tego robi¢, nie potrafitam
sie  zmotywowa¢ 1 brak mi bylo
systematycznosci. Dlatego wolalam zapisac sie
na zajecia w klubie, w konkretnych terminach,
tak, zeby miec to na stale w kalendarzu i zeby
nie spadalo na liscie priorytetow. Gdy kluby
zostaly zamkniete, nie bylo wyjscia, musiatam
zaczac ¢wiczy¢ sama. Wiedziaiam jednak, ze
zeby utrzymac¢ rytm i nie odpuszczac;
potrzebuje dobrego, pasujacego mi programu
treningowego. Znal{azlam trenerke ktorej
treningi i styl prowadzenia bardzo mi
odpowiadaja. Sa to zajecia pilatesu, jogi, a
takze takie chybrydowe laczace elementy jogi,
pilatesu i fitnessu.




Zaczelam ¢wiczy¢ codziennie, odpuszczam bardzo rzadko, tylko wtedy jesli
ywisci wazny powod: Cwicze zgodnie z moimi potrzebami danego dnia,
komputer 1 czuje, ze Hotrzebuje spokojnych c¢wiczen
a ‘czasem bardziej intensywnych. Czasem c¢wicze tylko 15 minut,
-Kilka treningow pod rzad. Dopasowuje to do moich potrzeb danego
narzucam sobie ile czasu mam c¢wiczyé. O wiele wazniejsza jest
Znosc i regularnos¢ cwiczen. picie kawy.!
temu odkrylam nowa pasje- zaczelam morsowac. I przy okazji
” Wina Hofa. To tak zwany Iceman, czlowiek, ktory oswoil zimno,
elementem mojego porannego rytuatu stal¥ sie zimne prysznice.. Kiedys
lo mi si¢ to nie lada wyczynem, nie wyobrazalam sobie jak mozna z wlasnej
7 ymuszonej woli polewac si¢  zimna, bal lodowata woda. Przeciez
prag@€mnosc to cieplutki prysznic! Ale pewnego dnia sprobowatam i , po
pi@szych kilkudziesieciu nieprzyjemnych sekundach, poczutam ogromn:
przyjemnosc, Po prostu - pewnego dnia zrobilam sobie zimny prysznic i o
lamtego dnia biore je codziennie. W miedzyczasie zaczelam czyta¢ o metodach
Wina Hofa, o oswajaniu zimna i o ¢wiczeniach oddechowych. Obejrzalam filmy
instruktazowe i postanowilam sprobowac. I tak ¢wiczenia oddechowe rowniez
staly si¢ kolejnym elementem porannego rytuatu. Czyli podsumowujac moj
codzienny rytual dbania o siebie wyglada tak - najpierw w 16zZku ¢wiczenia
oddechowe, potem trening power joga lub pilates, nastepnie zimny prysznic, po
nim przygotowuja sobie energetyczna kawe i robie sniadanie - power- owsianke (z
orzechami, zurawing, chia, mastem orzechowym, syropem daktylowym i bananem)
. 2 - 3 razy w tygodniu robi¢ sobie pod prysznicem porzadny piling ciala z
samodzielnie przygotowanej mieszanki z fusow kawy z olejem kokosowym lub
oliwa z oliwek 1 soli gruboziarnista. Od ponad roku jestem na tzw. poscie
przerywanym 8/16. Polega to na tym, ze mam tzw. okienko zywieniowe czyli
godziny w ktorych jem. W pozostalym czasie nie jem, moge zas pic plyny.
Zazwyczaj jem miedzy godz. 12 a 19-20. Taki sposob odzywiania bardzo mi pasuje,
rano nie jestem glodna, woda, zielona herbata i kawa z chili w zupelmosci mi
wystarczaja. Moja power owsianke zjadam ok. godziny 12. Potem jem 2-3 nieduze
posilki bazujace na warzywach 1 kaszach lub straczkach. Zamkniecie okienka
zywieniowego ok. godziny 20 sprawia, ze jestem w stanie powstrzymac si¢ przed
f\ficlcxornym podjaﬁanie. Jesli mam na cos ochote to po prostu robie sobie zielona
1erbate.

Morsowanie pojawilo sie zupelnie spontanicznie, nie planowalam tego, wlasciwie
wcale o tym wczesniej nie myslalam. Tak jak wiekszos¢ z nas myslalam o sobie;
,Nie lubie zimna, jestem zdecydowanie cieplolubna”. Na poczatku listopada
wlasciwie przypadkiem dolaczylam do nowopowstajacej grupy kobiet, ktore
zaczynaly morsowac, pojechalam na pierwsze babskie morsowanie i... wpadlam po
uszy. To bylo cos tak zupehie zaskakujacego,

nowego, nieznanego. Takie wrazenia i emocje, ktore trudno opisa¢! Spotykamy si¢
regularnie 2-3 razy w tygodniu, najczesciej wieczorami, same kobiety i kapiemy

sie w jeziorze (wiekszosc z nas beztekstylnie). Zanurzamy glowy, spiewamy na caly
glos, smiejemy si¢. A po morsowaniu ogromna radosc, satysfakcja i ... nie mozemy
sie doczekac kolejnego razu.
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