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Wstep

Duzymi krokami zblizam si¢ do kolejnej dekady. Jeszcze tak
niedawno $wigtowalam czterdziestke z przyjacidtkami w nad-
morskiej restauracji w Torre del Lago, a juz za chwile przyj-
dzie mi zapali¢ pie¢dziesigt $wieczek na torcie. I cho¢ te okra-
gle urodziny z czwdrka na przodzie przezywatam w szczegoélny
sposob, to do nadchodzacej, nie ukrywam, znaczacej daty nie
przygotowuje si¢ juz tak powaznie.

Zauwazam jednak, ze w moim otoczeniu nastroje sg inne.
Przyjaciotki czesto powtarzaja, ze wchodzimy w etap, nazwij-
my to, ,,starszej pani”. W rozmowach dominuje temat meno-
pauzy i wszystkich jej cieni. Wiele z nich uwaza, ze menopauza
czyha na nas za rogiem i nie przyniesie nic dobrego. Ale czy
musimy si¢ tym az tak przejmowac, mysle sobie? Czy warto
zaprzata¢ sobie glowe nieuniknionym, gdy za oknem jest tak
pieknie? Moze lepiej po prostu wyjs¢ na dlugi spacer po wzgo-
rzach poro$nietych cyprysami?



Kazda z nas niesie za sobg bagaz doswiadczen - Zycie nie za-
wsze nas oszczedzalo. Co kobieta, to inna historia. Wiele osob
wpadlo tez w pulapke rutyny, czgsto nieSwiadomie zapomina-
jac o sobie i wlasnych potrzebach. Jak zauwazyla moja znajoma
z Warszawy: kobiety w naszym wieku powinny mie¢ wreszcie
czas dla siebie. Koniecznie musimy go sobie wygospodarowac.
Zrobi¢ co$, na co naprawde mamy ochote. P6js$¢ do kina czy te-
atru, obejrze¢ wystawe. Zapisac si¢ na silownie albo po prostu
pospacerowac po lesie czy parku. Swiat sie nie zawali, jesli na
chwile odlozymy obowiazki na bok. Pozwdlmy sobie zwolnic,
wzig¢ gleboki oddech, rozkoszowac sie zapachami otaczajacej
nas natury.

Warto zblizy¢ si¢ do wloskiego stylu zycia. La dolce vita to
sztuka zycia tu i teraz, doceniania kazdej chwili, cieszenia si¢
z drobiazgéw, znajdowania szczescia w prostych i codziennych
momentach. To delektowanie si¢ smakiem, zapachem lub ota-
czajacy panoramg, ale tez czas spedzony z bliskimi oraz przy-
jaciolmi.

W mojej nowej ksigzce dziele sie osobistymi przemyslenia-
mi i do$wiadczeniami. Znajdziecie tu takze drobne porady,
ktdére sama spontanicznie wdrazam w zycie, oraz swoisty prze-
wodnik po ciekawych zakatkach Toskanii, w ktorej mieszkam
od lat. Nie zabraknie tez przepisow na wloskie potrawy, bo we
Wiloszech kuchnia stanowi fundament szczescia.

Wyznam, ze piszac te ksiazke, czesto zadawalam sobie pyta-
nie, czy mam prawo udziela¢ porad, a jesli tak, to czy beda one
przydatne. Nie jestem przeciez ekspertem w dziedzinie psycho-



logii, nie znam cztowieka od strony naukowej. Jednak cos$ pod-
powiadalo mi, by podzieli¢ si¢ swoimi przemysleniami, a przede
wszystkim — wlasnymi przepisami na zycie z uSmiechem.

Do tekstu dofaczytam takze rozmowy - wywiady z moimi
znajomymi zwigzanymi z Toskania, wyrézniajacymi sie pozy-
tywnym nastawieniem do zycia i zarazajacymi usmiechem od
ucha do ucha. Oni réwniez dzielg si¢ z czytelnikiem swoimi
sposobami na przezywanie chwil pelnych optymizmu.

Zycze wszystkim mitej lektury!

Aleksandra Seghi






Rozdziat |

Dzien bez usmiechu
to dzien stracony

Przez wigkszos¢ zycia nie zdawatam sobie sprawy, jak bardzo
pozytywnie u$miech oddzialuje na druga osob¢. Mozemy to
tatwo sprawdzi¢ na wlasnej skorze. Poobserwujmy ludzi. Po-
wazna pani w okienku, ktdrej oczy rzucaja niemalze btyska-
wice, wywola u nas swego rodzaju strach, natomiast wesofa
buzia, tryskajaca dobrym humorem, wprowadzi we wspanialy
nastroj.

Kamiennych twarzy czy ust wydajacych mato dzwiekéw nie
spotkacie we Wloszech. Pani czy pan w okienku na poczcie
czesto do was zagadna, a gdy jestescie stalymi bywalcami, dlu-
ga rozmowa gwarantowana. Poczta jest znana z tego, ze wszyst-
ko dzieje si¢ tam bardzo powoli. Nie ma si¢ czemu dziwi¢, bo
przeciez z kazdym klientem trzeba zamieni¢ cho¢ kilka stow.
To samo jest w supermarketach. Kiedy tylko kasjerki nas do-

strzega, witaja glosnym buongiorno, a przesuwajac towar po



czytniku, zajmuja si¢ rozmowg z nami i nierzadko przylacza si¢
do niej cata kolejka do kasy.

Przypomniala mi si¢ kolejka do kas biletowych w Palazzo
Strozzi we Florencji, gdzie odbywatla si¢ wspaniala wystawa
florenckiego malarza Fra Angelica, znanego w Polsce jako Jan
z Fiesole. Do odstania mieliSmy ponad trzy godziny. Przede
mng czekali: pani z Rzymu, jedna para z Werony i druga z Bo-
lonii. To z tg grupa ludzi nawigzalam najwiecej rozméw tego
dnia. Wymieniali$my zdania na rézne tematy, opowiadalismy
o sobie, $mialismy si¢. Jednym stowem, umilalismy sobie czas.

W pewnym momencie pan z Werony wyjal z plecaka pusz-
ke petng cukierkdw, czekoladek i wafelkow i zaczal nas czesto-
wac. Dlugie oczekiwanie na wejécie do Palazzo Strozzi uptyne-
o w mitej atmosferze.

Takze wloski bar, do ktorego regularnie chodzimy, moze sta¢
sie miejscem bliskich kontaktow. Spotykamy si¢ w nim przeciez
codziennie z tymi samymi osobami, ktére przychodzg na kawe.

Ostatnio w ,,moim” florenckim barze Le Sorelline opowie-
dzialam barmance Cristinie o upadku i zszywanej brodzie.

— Aleksandra, popatrz na moja - powiedziala Cri. - Ja tez
mam zszycie!

Stojacy obok mnie pan nie czekatl dlugo, by wlaczy¢ si¢ do
rOZMowy:

— Zobaczcie, ja tez mam blizny od szwéw po upadkul

Popatrzyliémy na siebie i usmiechneliémy sie szeroko. Po-
czuli$my sie¢ jak w klubie zszytych bréd na spotkaniu w ulubio-

nym barze.
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Dzie# bez usmiechu to dzien stracony.
Charlie Chaplin

Barman jest wazna osobg we wloskim zyciu. Tak jak zreszta
fryzjer, do ktérego chodzi si¢ od lat. Zna nasze zycie, niemalze
kazdy krok, wie, co robimy w weekend, jakie mamy zagwostki
lub jak fajnie spedzilismy ostatnie wakacje. Ludzie powierzaja
barmanowi swoje sekrety, zalg sie. Moze oczekuja od niego rad
i dobrego stowa. Czgsto przy ladzie barowej przystuchuje si¢
wielu historiom innych oso6b.

Wracajac do kwestii usmiechu, wydaje mi sie, ze podkresle-
nie ust szminka, delikatnie czy wyraziscie, uwidacznia uémiech
kobiety. Moja babcia Wanda, nazywana przez nas babcig Wan-
dzig, zawsze malowala usta na czerwono i ten kolor pasowat
jej perfekcyjnie, stanowil jej znak rozpoznawczy. Ja przez wiele
lat malowalam usta na blade roze i beze. W koncu odwazylam
sie na czerwien, tak jak moja babcia, i poczutam si¢ wspaniale.
Od tamtej pory na uroczyste spotkania wybieram wlasnie ten
kolor. Na co dzien za$ preferuje bordowy lub ciemny, wyrazisty
réz. Dzieki temu moj usmiech widac juz z daleka.

UsSmiech moga wywota¢ drobne rzeczy. W lazience w jed-
nym z zaprzyjaznionych doméw powieszono tabliczke: ,,Je-
stem piekna, ale dzisiaj to juz przesadzitam!”. Ten sympatyczny
tekst wprawia mnie w dobry nastroj.

Niedawno w toalecie baru w Gambassi Terme, podczas
mycia rak, zauwazylam napis w rogu lustra: Nice day! i pod
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spodem emotikon symbolizujacy u$miech. Styszalam tez, ze
ludzie umieszczajg optymistyczne sentencje, ktore wyswietlaja

sie przy wlaczaniu komputera lub telefonu komoérkowego.




W ostatnich latach coraz czgsciej tapie si¢ na refleksji, ze

dluzsze przebywanie z osobami pesymistycznie nastawionymi

do zycia zle wplywa na moje samopoczucie. Z takiego spotkania

wychodze poddenerwowana i przez reszte dnia mysle o konwer-

sacji, ktéra mnie podraznita. W zwigzku z tym niemal automa-

tycznie oddalam si¢ od toksycznych osdb, a jesli takie spotkanie

nastapi, staram sig, zeby trwalo jak najkrécej. Nazwatabym to

podswiadomg samoobrong przed negatywnymi czynnikami.

Piosenka I/ segreto del sorriso (Sekret usmiechu),
Piccolo Coro dell’Antoniano

Ho una grande amica che

Mi ha insegnato il suo segreto

Come si colora il mondo col sorriso.

E piu facile lo sai

Diventare un gran pittore

Se si ascolta quello che ti dice il cuore.
E ogni cosa vedrai

Sara bella pit che mai,

Se la vesti coi colori di un sorriso

Per questo

Sorridiamo tutti e d’arancio

Risplende il sole,

Sorridiamo tutti insieme e pil azzurro
Diventa il mare.

Questo semplice segreto forse & solo amore,
Oh, oh, oh...

Sié cosi.

Mam wspaniata przyjacitke, ktdra
Nauczyta mnie swojego sekretu,

Jak koloruje sie Swiat usmiechem.
Wiesz, jest tatwiej

Stac sie wielkim malarzem,

Jesli sie stucha tego, co méwi serce.

[ zobaczysz, ze kazda rzecz

Bedzie piekna jak nigdy dotad,

Jesli ubierzesz ja w kolory usmiechu.
Dlatego

Wszyscy usmiechamy sie i storice
Swieci na pomarariczowo,

Wszyscy razem usmiechamy sie i morze
Staje sie bardziej biekitne.

Ten prosty sekret to moze tylko mitos¢,
Oh, oh, oh...

Tak to jest.






We Wiloszech kobietom niejednokrotnie zdarza si¢ ustysze¢
mile stowa od kogo$ catkiem nieznajomego. Buongiorno, bel-
la! Buongiorno, cara! Buona giornata! Nie ma w tym niczego
podejrzanego. Wlosi tacy s3: otwarci, spontaniczni. Dla nas,
wywodzacych si¢ z krajow pdétnocnych, wydaje si¢ to bardzo
dziwne. W wyrazaniu uczu¢ jesteSmy raczej chtodni, czgsto
dystansujemy si¢. Dodatkowo bywamy podejrzliwi, dorabia-
my niepotrzebne teorie. Tymczasem jest to sympatyczny gest,
uklon w strong picknej plci. Oczywiscie, moga zdarzy¢ sig
przypadki, kiedy chodzi o podrywanie, ale przeciez nie musi-
my kojarzy¢ tego z czym$ negatywnym. Chce przez to powie-
dzie¢, ze uslyszenie fadnych stow skierowanych tylko do nas
moze umili¢ dzien. Spowodowac usmiech na ustach.

W lepszy humor moze takze wprowadzi¢ przygotowanie
czego$ pysznego dla bliskich i znajomych. Ostatnio odnoto-
walam, ze mdj przepis na wloski sernik cieszy si¢ sukcesem
i czgsto wspominany jest w rozmowach z przyjacidtmi. Tak
samo dzieje si¢ z tiramist. Nic dziwnego, bo jak sama nazwa
wskazuje, deser ten podnosi na duchu, wzmacnia, dodaje sit.
Przyrzadzam go w wersji klasycznej z kakao, ale réwnie pyszny
jest z dodatkiem Baileysa czy z kremem pistacjowym.



TIRAMISU Z BAILEYSEM

Sktadniki:

500 g mascarpone 250 g schtodzonej kawy espresso
250 g $mietany 30% lub 36% 120 g likieru Baileys

2 jaja 200 g ciastek savoiardi

70 g cukru pudru gorzkie kakao do posypania

4 tyzki biatego cukru

Przygotowanie:

Oddzieli¢ zéttka od biatek. Biatka ubi¢ na sztywna piane. Zéttka zmikso-
wac z cukrem na puszystg mase i doda¢ potowe mascarpone, doktadnie
wymieszac. Na koncu delikatnie potaczy¢ z ubitymi biatkami. Schtodzo-
na kawe zmieszac¢ z likierem. Savoiardi macza¢ w kawie z likierem. Uto-
zy¢ pierwsza warstwe ciastek, a na nig mase. Posypac kakao. Ponownie
utozy¢ warstwe namoczonych savoiardi. Drugg potowe mascarpone
zmiksowac na sztywno ze $mietang i cukrem pudrem. Krem przetozy¢ do
rekawa cukierniczego. Na warstwie ciastek wyciska¢ krem smietanowy.
Catos¢ posypac kakao. Deser schowa¢ do lodéwki. Serwowac po kilku
godzinach lub nastepnego dnia.

Tiramisu najlepiej zrobi¢ dzieh wczesniej. Przegryzie sie i bedzie jeszcze
pyszniejsze!
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Przygotowanie czego$ dobrego, przebywanie przy stole
z osobami, ktore sg nam bliskie, wprowadza w dobry nastroj.
Nie chodzi o to, zeby piec i gotowac przez calg noc, a pozniej
siedzie¢ zmeczony i nie mie¢ kompletnie na nic ochoty. Wy-
starczy co$ prostego. Nie musi by¢ to nawet nowa potrawa, ale
co$, co nam dobrze wychodzi, z czego jestesmy dumni.

Ja na przyklad lubie pizzate, wieczory, podczas ktérych ro-
bimy pizze. Na koniec na stole pojawia si¢ oczywiscie cos stod-
kiego, ale wigkszos¢ czasu zajmuje nam przygotowywanie piz-
zy. Do malych misek wrzucamy jeden rodzaj skfadnika, moga
to by¢ baktazany, cebula, czosnek, cukinia, pomidorki czere-
$niowe, oliwki, kapary. Natomiast do duzej miski wlewamy sos
pomidorowy i doprawiamy go oliwa z oliwek extra vergine,
szczypta soli, cukru oraz oregano. Ten przepis na sos pomido-

rowy powinien wystarczy¢ na 12 pizz.

SOS POMIDOROWY DO PIZZY

Sktadniki:

1,25 kg przecieru lub passaty 13 g soli

pomidorowej 25 g oliwy z oliwek extra vergine
7 g oregano szczypta cukru

Przygotowanie:

Przecier pomidorowy jest gestym produktem. Aby go przyrzadzi¢, na-
lezy ugotowac pomidory, odcedzi¢ z wody, przepusci¢ (wraz ze skorka)
przez maszynke lub zblendowac. Passata pomidorowa jest rzadsza forma
przecieru. Mozna ja zagesci¢, dodajac przecier. Na niektérych polskich
produktach jest zaréwno napis ,passata’, jak i ,przecier pomidorowy”.

20






Spis przepisdw

Tiramisu z Baileysem

Sos pomidorowy do pizzy

Nalewka bazyliowa z nutg cytrynowa
Ravioloni z ricottg i $wiezymi figami
Sernik cytrynowy na kruchym spodzie
Krakersy z ciecierzycy

Lody truskawkowe

Crostini z radicchio i grana padano
Panna cotta

Panzanella

Sbrisolona mocno czekoladowa ze §rodkiem
z ricotty i kremu orzechowego

Ciastka kasztanowe toskanskiego piekarza

Farfalle z dwoma rodzajami pomidoréw i mozzarella
Nalewka pomaranczowa benedyktynek z Pistoi
Zielona focaccia z czarnymi oliwkami i cebulg
»>e5”

Zytnie cantuccini z tezkami czekoladowymi
Czekoladowa mattonella z orzechami laskowymi

Zuccherini z Fucecchio

18
20
26
34
52
58
62
72
80
84

100
116
126
136
140
156
184
186
194

205



Spis tresci

Wstep
Rozdzial I. Dzien bez usmiechu to dzien stracony

Rozdziat II. Na hobby nigdy nie jest za p6zno
Wywiad z Darig Rupert

Rozdzial III. Mam czas dla siebie
Rozdzial IV. Praca z pasja

Rozdzial V. Tylko pozytywne myslenie
Wywiad z Krzysztofem Chrzanem

Rozdzial VI. Aktywnos¢ fizyczna

Rozdzial VII. Kontakt z ludZmi
Wywiad z Iga Olechowska

Rozdzial VIII. Podrdze mate i duze

Rozdzial IX. Wloski slow food i dolce far niente
Wywiad Anng Chelicka-Bernardo

Rozdzial X. Kulinarnym szlakiem ,,5 e 5”

Rozdzial XI. Ogdlnie o wolnosci
Wywiad z Ireng Dybczynska

Rozdzial XII. O szczerosci z samym sobg
Rozdzial XIII. Tu i teraz

Zakonczenie

Spis przepisow

Zrédla

11

25
40

47
55

67
77

83

97
109

113

133
145

153

165
174

181
191
203
205
206



Filolog wtoski, redaktor portalu informacyjnego Pola-
cy we Wihoszech www.polacywewloszech.com, autorka
bloga Moja Toskania www.aleksandraseghi.com oraz
licznych artykutéw o wtoskiej tematyce. Od prawie 30 lat
mieszka w Toskanii i organizuje tu warsztaty kulinarne.
Posiada dyplom piekarza cukiernika wystawiony przez
region Toskanii. Przez 13 lat pracowata w Radio Diffusio-
ne Pistoia w programie Up Magazine. Jest ttumaczem,
wspotpracuje z agencjami nieruchomosci oraz wedding
plannerami. Aktywna dziataczka polonijna w Toskanii.
W Polsce opublikowata dziesie¢ ksigzek: Smaki Toska-
nii, Stodkie pieczone kasztany - toskariskie opowiesci ze smakiem, Zielona Toskania,
Domowa kuchnia wtoska, Pascal 360 stopni, Fanklub buteczek z rozmarynem, czyli
ciqg dalszy toskariskich opowiesci ze smakiem, Miasta widma w Toskanii — historia,
tradycje, ludzie, Winogrona na zyrandolu, czyli ciqg dalszy toskariskich opowiesci
ze smakiem, O Wtoszech przy kawie. Znani i lubiani o stonecznej Italii, To jest Italia.
Napisat o niej tukasz Modelski w ksiazce Pigty smak — rozmowy przy jedzeniu oraz
Maria Rotkowska w ksiazce Polki w Italii. Twérczynie medidw polskojezycznych we
Wtoszech (2004-2024), a w ksiazce Polacy we Wioszech. Kto jest kim. Zeszyt Il znajduje
sie jej zyciorys. W 2025 roku wioskie wydawnictwo ,Segui le parole” wydato ksigzke
Leredita di Giulia, w ktorej zostaty opublikowane opowiadania wybrane w | edycji
konkursu literackiego ,Giulia Leone”, w tym to Aleksandry Seghi.

Zapraszamy na ciag dalszy toskanskich opowiesci ze smakiem. La dolce vita to idea
zycia tu i teraz, docenianie kazdej chwili, cieszenia sie z matymi rzeczami, znajdo-
wania szczescia w prostych i codziennych momentach. Autorka opowiada nam
o witoskim stylu bycia i przedstawia propozycje mitego spedzenia czasu. Oprocz
wielu opiséw wycieczek po Toskanii proponuje ciekawe wtoskie i toskanskie prze-
pisy kulinarne. Wszystkie receptury brzmig smakowicie i zachecajg czytelnika do
ich wykonania. Ponadto w ksigzce znajduja sie wywiady z Polakami, ktérzy swoje
zycie zwigzali z Toskanig. PrzenieSmy sie wiec do wzgoérzystej krainy porosnietej
cyprysami i posmakujmy witoskich klimatéw.
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