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  Spis treści


  Brą­zo­wy ryż zpa­pry­ką, ka­la­fio­rem iko­prem wło­skim
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  Lato to czas ob­fi­to­ści. Co chwi­lę po­ja­wia­ją się nowe owo­ce – cze­re­śnie, wi­śnie, ja­go­dy, po­rzecz­ki, agrest ipierw­sze jabł­ka pa­pie­rów­ki. Wślad za wio­sen­ną mło­dą mar­chew­ką, pie­trusz­ką ise­le­rem przy­by­wa­ją też szpa­ra­gi, ziem­nia­ki ifa­sol­ka szpa­ra­go­wa. Mają de­li­kat­ny, ła­god­ny smak, ide­al­ny na co­raz go­ręt­sze dni.


  Doj­rza­łe zbo­że fa­lu­je na wie­trze.


  Lu­dzie też po zi­mo­wych mie­sią­cach sie­dze­nia wdomu iwio­sen­nych pierw­szych spa­ce­rów, są doj­rza­li igo­to­wi. Awięc wa­ka­cje. Po­dró­że. Sma­ko­wa­nie in­nych świa­tów, po­zna­wa­nie no­we­go, zbie­ra­nie do­świad­czeń, wy­peł­nia­nie się do­zna­nia­mi, zktó­rych moc po­nie­sie nas da­lej przez je­sień ibę­dzie roz­nie­ca­ła czar­ne zi­mo­we wie­czo­ry jak pło­myk ogni­stej na­dziei.
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  Na co dzień go­tu­ję zgod­nie zfi­lo­zo­fią pię­ciu prze­mian.


  To bar­dzo pro­sta za­sa­da, któ­ra mówi otym, że tak samo jak pory roku na­stę­pu­ją po so­bie wokre­ślo­nej ko­lej­no­ści, tak samo dzie­ją się pew­ne pro­ce­sy we­wnątrz ludz­kie­go or­ga­ni­zmu. Każ­dy znich jest wspie­ra­ny przez inną gru­pę pro­duk­tów. Wprak­ty­ce cho­dzi więc oto, żeby pod­czas go­to­wa­nia do­da­wać skład­ni­ki wokre­ślo­nej ko­lej­no­ści. Tyl­ko tyle. Żeby każ­dy znich po­bu­dził od­po­wied­ni na­rząd we­wnętrz­ny, aten zko­lei bę­dzie wspie­rał dzia­ła­nie na­stęp­ne­go.


  Dla­te­go za­wsze naj­pierw do­da­ję mar­chew­kę, se­ler iko­rzeń pie­trusz­ki, ado­pie­ro po­tem por. Bo trzy pierw­sze na­le­żą do ży­wio­łu Zie­mi wspie­ra­ją­ce­go żo­łą­dek iśle­dzio­nę, apor to ży­wioł me­ta­lu po­wią­za­ny zpłu­ca­mi ije­li­tem gru­bym. Żo­łą­dek jest przed je­li­tem, anie od­wrot­nie. To lo­gicz­ne.
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  Jest pięć ży­wio­łów od­po­wia­da­ją­cych pię­ciu po­rom roku:


  
    	D – Drze­wo, wio­sna


    	O– Ogień, lato


    	Z– Zie­mia, póź­ne lato


    	M – Me­tal, je­sień


    	W– Woda, zima.

  


  Sym­bo­le tych pię­ciu ży­wio­łów znaj­dziesz przy skład­ni­kach we wszyst­kich po­tra­wach. Bo ide­al­ne da­nie to ta­kie, któ­re za­wie­ra choć­by je­den skład­nik zkaż­de­go ży­wio­łu idzię­ki temu od­ży­wia wszyst­kie we­wnętrz­ne na­rzą­dy.


  Mo­żesz oczy­wi­ście wrzu­cić skład­ni­ki wprzy­pad­ko­wej ko­lej­no­ści. My­ślę jed­nak, że je­śli spró­bu­jesz zro­bić to tak, jak na­pi­sa­łam, od­kry­jesz, że tak przy­go­to­wa­ne je­dze­nie po pro­stu le­piej sma­ku­je.


  Ito jest wła­ści­wie je­dy­ny po­wód, dla któ­re­go wszyst­kie po­tra­wy ro­bię zgod­nie zza­sa­dą pię­ciu prze­mian ipię­ciu ży­wio­łów. Tak jest po pro­stu bar­dziej smacz­nie.


  Otej sta­ro­żyt­nej chiń­skiej me­to­dzie go­to­wa­nia na­pi­sa­łam wię­cej wksiąż­ce „Moje zdro­we prze­pi­sy”. Smacz­ne­go!


  Brą­zo­wy ryż zpa­pry­ką, ka­la­fio­rem iko­prem wło­skim


  
    	5 ły­żek brą­zo­we­go ryżu


    	1 mała mar­chew­ka


    	pół czer­wo­nej pa­pry­ki


    	nie­wiel­ki ka­wa­łek ka­la­fio­ra


    	ćwierć po­mi­do­ra


    	5 ku­lek zie­la an­giel­skie­go


    	3 li­ście lau­ro­we


    	ćwierć ły­żecz­ki mie­lo­ne­go pie­przu


    	ćwierć ły­żecz­ki ko­pru wło­skie­go


    	ćwierć ły­żecz­ki czar­nusz­ki


    	ćwierć ły­żecz­ki ty­mian­ku


    	ćwierć ły­żecz­ki kur­ku­my


    	2 łyż­ki na­sion sło­necz­ni­ka

  


  (O) Wnie­wiel­kim garn­ku za­go­tuj oko­ło szklan­ki wody


  (Z) Mar­chew­kę obierz, umyj, po­krój wpla­ster­ki ido­daj do wody.


  Wy­mie­szaj, go­tuj przez co naj­mniej mi­nu­tę


  (M) Do­daj opłu­ka­ny ryż, atak­że li­ście lau­ro­we, zie­le an­giel­skie, pieprz, czar­nusz­kę, ty­mia­nek iko­per wło­ski


  Wy­mie­szaj, go­tuj przez co naj­mniej mi­nu­tę


  (W) Do­daj szczyp­tę do­brej, nie­ra­fi­no­wa­nej soli


  Wy­mie­szaj, go­tuj przez co naj­mniej mi­nu­tę


  (D) Do­daj drob­no po­kro­jo­ne­go po­mi­do­ra


  Wy­mie­szaj, go­tuj przez co naj­mniej mi­nu­tę


  (O) Do­daj kur­ku­mę ije­śli po­trze­ba, tro­chę go­rą­cej wody. Po­win­no jej być ok. 1 cm po­wy­żej ryżu, żeby miał miej­sce uro­snąć


  Wy­mie­szaj, go­tuj pod przy­kry­ciem przez co naj­mniej mi­nu­tę


  (Z) Do­daj pa­pry­kę – umy­tą ipo­kro­jo­ną wbar­dzo cien­kie pa­sem­ka (jauży­łam spe­cjal­nej tar­ki do ro­bie­nia wiór­ków zwa­nej Ju­lien­ne). Do­dajteż ka­la­fio­ra po­kro­jo­ne­go na małe ka­wał­ki ina­sio­na sło­necz­ni­ka.


  Wy­mie­szaj, go­tuj na ma­łym ogniu jesz­cze ok.20mi­nut aż ryż spęcz­nie­je iwchło­nie wodę.
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