
Daniile Gerkens

v

ZAHARUL,

MAI PERICULOS
,\

DECAT COCAINA?
Mdrturii, anchete gi sfaturi practice
pentru o alimentalie maisinitoasi

Renunlind Ia zahir, te poliVINDECAI

Traducere de Cristina-Livia Vasilescu

phitobio



Cuprins

l.Eugizahiful ..... 9

2.De ee si nu mai consumim zahir? . . . . . . 23

3. Si renungim la zahir, de acord., dar la care? . . . . . 35

4.Estedulcelegustulepocii? ...... 7T

S.ZahlrulnelmbitrAnegte?.. ....101
6. indulcitorii, prietcni adeviragi sau aliaEi f+l$i? . . . . . .. . . 1l9

7.2$trulnelngragn? .....141
8. Regimul,,no sugar* qi ceilalgi. . . 183

9.Zah*ulnelmbolnivegte?.. ... Lgg

10. Suntem dependengi de zahir? . . 243

11. A trii ftri zahir. Clanul adepgil,or,,no sugar'. . . ZBs

l3.Putereagizahirul .....312
l4.Bilangul. ........:........ ......359
l2.ReEete ..323

409



Capitolul I

Eu si zahlrul,

La Kinshasal, Crdciunurile copildriei mele aveau parfum
de clor gi de cofetlrie.

Ne pregiteam de sdrbdtori sub un cer de ,,iarnd" tropi-
cali veqnic albastru si intr-o cildurd sufocanti, dupi ce du-
p5-amieze la rAnd ne biliciserdm in piscini. Mama incepea

si prepare prijituri pentru Crdciun i:rci de la sfArqitul lunii
noiembrie, conform unei vechi tradilii elvefiene. Totul pornea

de la aluatul sfirAmicios gi acrigor pe careil modelam manual,
folosind o mullime de forme micufe. Astfel preparat, era bi-
gat imediatin frigider ca sd nu se,,pribuqeascd".Apoi, mama

il intindea ftrcetiqor cu sucitorul Ei noi aplicam pe el feluritele
forme. Tivile unse cu unt se umpleau treptat de prljiturele
in formi de stea, de brad, de lun[, de urs, aurite pe urmi cu

gdlbenug de ou. Dupd coacere, prijiturelele erau aranjate cu

griji, una cAte una, in cutii mari de metal. Urmau apoi cele

preparate cu ciocolatd qi vanilie, covrigeii glasali cu ldmAie
macarons cu alune, checurile cu bucilele de fructe confiate,

florentinele... Timp de patru sdptimAni, mama se agita prin
buc[tirie gi toatd casa era scildatd in aceastd mireasmd suavd,

prevestitoare de bucurii savuroase. Momenful meu preferat

l Capitala Republicii Democratice Congo $i al treilea orag ca mirime din Africa
(n.red.)
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qi magic era acela in cursul ciruia puteam rcaliza singuri
propriile prijituri de Criciun: ,,stAncile" cu nuci de cocos.
Cuceream Himalaya bucitiriei la cinci ani! Congtiincioasd,
amestecam nuca de cocos rasd qi laptele concentrat qi indulcit
pAni cAnd obfineam o cremd cu consistenfi groas5. Apoi, ri-
dicam,,stAncile" cu ajutorul a doui lingurife. Criciunul rima
gi cu ciocolatele primite de SfAntul Nicolae, pe care le aranjam
de indatd in congelator (fiecare copil cu spafiul lui inghe,tat),
la adipost de fumicile lacome. Mai era qi calendarut de Ad-
venf, pe care tot mama il umplea din betgug, s[cule! dupi
s[culet cu surprize ficute in casi. $i, in sfArgit, brioga de cas6
savuratd in dimineaf a zilei de 24 decembrie, inci fierbinte, to-
pindu-se sub un strat suplimentar de unt...

Rafturile cimirii din spatele bucit5riei erau ticsite cu cutii
mari de metal, de cAte cinci kilograme fiecare, pline cu fdin5,
ldsati mai intAi cAteva zllelacongelator (ca sd moarX girgirife-
le) gi apoi cernut[ (pentru eliminarea cadavrelor lor), zah[r din
trestie ultraparfuma! provenit de pe plantaFile Kwilu-Ngong
din Bas-Zarre, lapte praf Nido gi faimoasele prdjituri. Trebu-
ia si aqteptim seara de 24 decembrie gi incheierea slujbei de
Criciun pentru a incepe sd le degustim, la poalele ,,bradtrltri,,,
un conifer pe care il tdiasem de pe o plantafie in prezen,ta in-
tregii familii. Bineinteles, totul i:r mine se rdzvrdtea la ideea de
a respecta acest sacrosanct principiu familial. Drept urmare,
ciuguleam pe furig cAte un biscuit de ici, de colo, convinsd cd
furtigagurile mele vor trece neobservate... Greqit! De regull,
in mai pulin de o sdptim6nl sau doud, mama descoperea jaful
gi md soma si am ribdarer la fel ca ceilalfi.

2 Calendar al celor patru sipt6m6ni dinaintea Criciunului, in care duminicile
reprezinti cite un,,advent" gi fiecare zi e marcati prin cite o surprizi. (n,tr.)
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Pentru mine, Criciunul va fi mereu asociat cu prdiifurile
mamei. Tot aga cum gustdrile copil5riei vor rdmAne sinoni-
rne cu lipia arabd unsd cu unt, presiratd cu zahdr din trestie,
rulatd gi mAncati ca o cl6tit[. La fiecare aniversare a mea, ce-

rcam PRAJITURA indispensabili, o Sachertorte3, tort umplut
cu dulceafd de zmeurl gi acoperit cu ciocolati. CAnd eram
intrebati care este distraclia mea preferatd la ieqirea in orag
rlspundeam ,,sd mdnAnc o Dame blanche (dou5 cupe de in-
ghetatd de vanilie, cu frigci indulcitH deasupra gi cufundate in
ciocolatd neagrd topiti) la Kilimandjaro" , utt salon de ceai din
Kinshasa. inci mai vid ciocolata prelingAndu-se peste frigcd
qi pe i:rghefata de vanilie gi totul topindu-se in gurd, trtr-o
simfonie dulce-amiruie. imi pliceau la nebunie qi inghefatele
pe b5! fabricate pebazd, de Coca-Cola, bananele calde cu unt
q;i zahir, clititele groase cu zahdr semirafinat care serveau
drept cindin unele seri, cerealele mi.isli preparatein casd, mie-
rea de savan5, aproape neagri, cu aromd putemicd, adusi in
cimard de cdtre culegitori...

O alte amintire deosebit de vie: dulciurile oferite de ,,m6-
meite" in fafa gcolii. Liceul Prince-de-LiEge, gcoala noastrd

din Kinshasa, era situat de-a lungul Llnui ,,tdu", Gombe, care

semina mai degrabi cu un canal in aer liber. Pe toati lun-
gimea acesfui curs de api murdard gi cenugie se intindeau,
dispuse in trepte, cAmpuri cu manioc prdqite qi lucrate zilrric
de femei. De altfel, elevii mai pufin silitori erau ameninlali
ci vor ajungc si munceasci pe aceste ogoare... CAnd se in-
cheiau cursurile, la ora 13, podeful pietonal care ne permitea
sI trecem peste Gombe pentru a ajunge la qcoali, se um-
plea de lume. De o parte gi de alta a lui, ghemuite pe vine,

t Desert traditional austriac. (n.tr.)
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mimiilele tnvegm6ntate in tunici africane viu colorate ofe-
reau dulciuri depozitate in ligheane largr, smilfuite. CHti-
te mititele, indulcite qi prijite, gtiulefi de porumb fierfi (se

zvonea cd apa era luat[ din Gombe) sau copfi, bomboane qi

chiclets (denumirea locali a gumei de mestecat)... Preferatele
mele erau pl5cintele cu arahide gi caramel pe care mi le cum-
piram din cAnd in cAnd, i:r schimbul cAtorva zairi, moneda
locald. Erau impachetate in hArtie de ziar qi le ronfdiam rapid,
inainte si vini mama, care detesta si ne vadd mAncAnd astfel
inainte de masi gi iqi ficea griji in privinfa ingredientelor gi a

igienei acestor produse.

De Pagti, primeam cAteva ouf, de ciocolat5. Pentru mine,
descoperirea lor echivala cu extazul. Gurmand[, incapabild
sd gestionez stocul de bunitifi, le devoram de obicei in cAteva

zile. Sora mea mai mare, Isabellg proceda exact invers. Capa-
bili si-gi ,,administreze" ciocolatele, iqi consuma porfia din
frigider cu misurX. Drept pentru care, evident, eu d[deam
iama in rezervele ei. MX strecuram in bucltdrie qi pAndeam
un moment de singuritate, i:r timp ce in mine se didea o
lupth intre vinovdfie qi pofti. lncd mai simt frigul ce md cu-
prindea cAnd deschideam uga gi cotrobdiam prin punga cu
dulciuri a surorii mele. Prin contrast cu cildura gi umiditatea
din jur, trghilitura aceea dulce qi rece care mi se topea uqor in
gurh plrea desprins[ din paradis.

Cu atAtea amintiri ce se intrep[trund s-ar putea crede c[
via{a mea era alcituitd doar din zahdr!

$i totuqi, lucrurile stau taman invers.
Din tofi acei ani petrecufi la Kinshasa, am rimas cu amin-

tirea unui orag imens, plin de praf gi de brutalitate. Dar gi

plin de viafi, ba chiar vibrant. Un orag in care adrenalina gi

L2
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ln(lolenta se amestecau intr-un cocktail ciudat, pe cAt de in-

1,liitor, pe atAt de devastator. Un oraq cu magazine pufine gi

l,trii niciun supermarket. La sfArqitul anilor 197Oqi inceputul
,rnilor 1980, giseai acolo (aproape) de toate, cu condilia sI

lroli pldti preful exorbitant, dati fiind moneda slab5. CAteo-

rl,rt5, cAnd inflafia exploda, mama lua cu ea un geamantan cu

I rir ncnote devalorizate pentru plata cumpdriturilor sdptdmA-

rr.rle. Bancnotele acelea erau de obicei atAt de murdare incAt

t'lvcfianca din ea se revolta! $i atunci, vAra cAliva pumni de

hirncnote in magina de spilat gi apoi le usca atArnAndu-le pe

.r sArmd, la soare. Experienfa lipsurilor indurate la inceputul
st'iurului lorinZair ii determinase Pe plrinf,i mei sd devini
prudenfi. Aveam in permanenll vreo cincisprezece kilograme

tlc fdini in stoc pentru a putea face pAine de casi in caz de ne-

voie. in beci, rezervele de zahir, sare, ulei, paste, orez gedeau

allturi de zecile de lumAniri, de cutiile cu chibrituri, de hArtia

igienici gi de ,,sardinele salvatoare"... CAt despre produsele

proaspete, acestea trebuiau cumpf,rate de cAteva ori pe sdp-

timAni de la negustorul de legume, de la micelar ori de la

brutar. Ba chiar se anunlau prietenii intre ei atunci cAnd se

aducea marfi la vreunul dintre comercianfi.

Africa anilor 1980 era continentul dibiciei gi al prudenfei,

tleparte de imaginea unei capitale care gizduieqte in prezent

supermarketuri gi francize Zara. Desigur, verile petrecute in
liuropa ne ingiduiau vizite rapide la familiile noastre din
lielgia gi Elvefia, dar ele se derulau ca o numdrdtoare inversi
inaintea decolirii. In acest rdstimp, trebuia si adundm toate

lucrurile ce aveau si ne fie necesare irr urmitoarele zece luni.
('aiete, manuale gcolare, carioci, dicfionare, scotch, carfu9e

cu cemeal5, haine, saci de dormit gamPoane/ medicamente,

produse menajere, mirodenii, batoane de vanilie, cubulefe de
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supe gi sosuri se furgrimideau fur inciperea rezervatd bagaje-
lor. Nenumdratele geamantane,la fel qi valizele din aluminiu
(ugoare gi solide) se umpleau rAnd pe rAnd. ln ziua plecdrii,
intreg bagajul avea peste 200 de kilograme, dintre care vreo
doudzeci de kile cAntdreau tabletele de ciocolati, congelate cu
grijn gi care aveau si ajungS, dupi o cdldtorie de circa doud-
zeci de ore, in congelatorul de la antipozi. Rezerva noastrd de
dulciuri pentru anul urmdtor.

ln viala de zi cu zi, a mdnca echivala cu a gdti. Majorita-
tea familiilor expatriate aveau cAte un bucdtar care executa
mai mult sau mai putin bine ceea ce doamna, ,,St6pAna,,, co-
manda. La noi, mama era cea care supraveghea pregdtirea
mAnc6rurilor. Unele specialitdli, precum rostia, prdjiturile de
Criciun sau spiitzlis se datorau originilor ei elvefiene. Aces-
tora li se addugau multiplele influenle adunate de-a lungul
timpului, din perioada studiilor urmate de mama la perugia,

irr Italia sau la Londra, din traiul ei i:r Tunisia, la inceputul
anilor 1970... Tata,la rAndul lui, din anii deinceput ai caiierei
sale in Malaezia qi in Thailanda, rimisese cu gustul orezu-
lui, al condimentelor qi al ceaiului verde biut, cald, laamiazd.
Aqadar, noi, copiii, treceam cu uqurinfd de la un cugcu$ la o ra-
clette6, de la un irish stewT la un flrrry. Preocupati de dieteticd
gi de echilibrul alimentar, mama concepea meniuri care i-ar
incAnta pe nutrifionigtii contemporani! in fiecare zi, c6nd ne
intorceam de la gcoala care nu avea cantini, incepeam masa
cu cruditdfi, o continuam cu o bucatd de came sau de peg-
te garnisitd cu legume gi cu feculente gi o incheiam cu fructe

a PlScinti cu cartofi sfi16mali 9i rumenifi. (n.tr.)
s Gilugte din paste. (n.tr.)
6 Brinzr din lapte de vac5, nepasteurizati, topite la flacdri 9i apoi rizuiti. (n.tr.)
7 Tocani irlandezi din miel, cartofi, ceapi 9i morcovi. (n.tr.)
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l)roaspete. De altfel, imi amintesc cu groazd de papaya localS,

trlr fruct pe care il detestam atAt de mult incAt ajunsesem s3

rrrri tocmesc cu frate-miu mai mic pentru a-l convinge s5-l mi-
rrince in locul meu. Dulciurile erau rare. Un baton de cioco-

lati gi o bucati de pAine la ora gustdrii, un desert de casl din
t'ind in c6nd, o prijiturd cu prilejul unei aniversiri... Pliceri,
tlesigur, dar in doze homeopatice!

Obsedati de buc6tirie incd de Ia o vArsti fuagedd, am ob-

scrvat-o pe mama inainte de a-mi pune i:r practici priceperea

.rflatd in faz[ incipientd.
Primul meu fel de mAncare fetiq? Ou5le bdtute pe care

k'-am preparat la vArsta de cinci ani, cu o concentrare extre-

rnd, cocofati pe un taburet tras in fala vechii noastre maqini

de gitit electrice. Dupi cAteva zile, mama a inceput sd se ire-

grijoreze de pasiunea mea cu iz de nevroz[. ,,Cum n-avem

de gAnd sf, mAncim ou[ bitute in fiecare zi, ili vom extinde

repertoriul de refete", mi-a explicat ea. $f inceful cu i:rcetul
tot privind-o qi ajutAnd-o, am i:rv6!at s[ decojesc, si feliez, sd

toc, sf, prepar, sd fierb, sX gitesc la foc iute gi la foc indbugit...

Md cufundam cu regularitate, impreuni cu mama, in nume-

roasele ei cf,rli de bucate, in fiqele cu relete gi in reviste. O in-
sofeam, de asemenea, la cumpirdturi, impregnAndu-mi, f[ri
s5-mi dau seama, de priceperea ei.

Una dintre experienfele mele favorite erau taberele de

cercetagi din Kinshasa, la care participam de doul ori pe an.

Conceperea gi elaborarea meniurilor, verificarea refetelor,

alegerea ingredientelor, teste efectuate pe magina de gdtit a

familiei - toate astea imi ocupau timpul vreme de cAteva sdp-

timAni. in ziua Z, imi vAram in ghiozdan ierburi provensa-

le, fructe in sirop gi cacao pudri. Specialitatea mea era si-mi
sporesc popularitatea lintind stomacul. Daci tot nu se Prea
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