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  WSTĘP


  Na podstawowym poziomie gotowanie według Pięciu Przemian jest bardzo proste inie musimy znać na pamięć Księgi Przemian – Yi Jing lub być lekarzem praktykującym tradycyjną medycynę chińską, żeby wprowadzić elementarne zasady tej metody wkuchni. Wszyscy Chińczycy gotują wten sposób, chociaż tylko nieliczni są lekarzami TMC iznają na pamięć Księgę Przemian Yi Jing.


  Jedna zmądrości chińskich głosi, że wzorem postępowania dla człowieka powinna być rzeka, która dąży wytrwale do celu, do morza, ale nigdy nie płynie wlinii prostej, płynie po linii najmniejszego oporu, omijając przeszkody iprzeskakując wzniesienia, spiętrzając się jedynie do wysokości góry. Wzacytowanej mądrości jest reprezentowany pewny rodzaj chińskiego oportunizmu, który nie powinien iść jednak za daleko. Moją ambicją jest przekonanie czytelników, że gotowanie według Pięciu Przemian może być łatwe iprzyjemne, aprzede wszystkim przynosi radość znadzwyczajnie smacznych potraw, które gotujemy zgodnie ztą metodą.


  Intuicyjnie gotujemy według Pięciu Przemian, wpisując się tym samym wnaturalne cykle przemian wprzyrodzie. Wystarczy zapytać znajomych, którzy znakomicie gotują oich przepisy kulinarne iwtedy wyjdzie na jaw, że stosują tę metodę wkuchni, chociaż otym nie mają pojęcia inie wiedzą, zjakiej przyczyny ich potrawy są bardzo smaczne. Zkolei danie przygotowane wbrew zasadom gotowania według Pięciu Przemian nie nadaje się do zjedzenia iwszelkiego rodzaju próby naprawienia jego smaku – dodawanie pieprzu, soli, cukru, octu – spełzają na niczym.


  Zanim poznałam tajniki Teorii Pięciu Przemian izastosowałam je wpraktyce, cieszyłam się wśród znajomych opinią znakomitej kucharki, niemniej nie zawsze byłam zadowolona zefektów swojej działalności kulinarnej; niekiedy nie byłam pewna doboru produktów iprzypraw, zaglądałam do książek kucharskich, pytałam znajomych osposób ich gotowania. Czasami moje starania nie przynosiły efektu, nie udawało mi się chociażby ugotować kapuśniaku podobnego wsmaku do kapuśniaku prababki. Dopiero po wielu latach, kiedy zaczęłam gotować według Pięciu Przemian, odnalazłam poszukiwany smak. Stosowanie Pięciu Przemian wkuchni daje pewność, że nasze potrawy zawsze będą smaczne itylko wjakiś niezwykłych okolicznościach nie będą nadawały się do zjedzenia iwyrzucimy je na kompost. Ta metoda pozwala na osiągnięcie mistrzostwa wkuchni iujawnienie ukrytego potencjału twórczego kucharza. Stosując Pięć Przemian wpraktyce, możemy sobie pozwolić na wszelkiego rodzaju fantazje kulinarne bez obawy, że zmarnujemy produkty żywnościowe, zktórych tworzymy potrawy.


  ABC GOTOWANIA WEDŁUG PIĘCIU PRZEMIAN


  Wiedza owłaściwościach produktów żywnościowych, zperspektywy chińskiej filozofii przyrody, jest bardzo szeroka ima zastosowanie wtradycyjnej medycynie chińskiej, gdzie odpowiednią dietę, dostosowaną do indywidualnych cech każdego pacjenta, wykorzystuje się jako metodę leczenia*. Bez wiedzy medycznej gotowanie według Pięciu Przemian nie jest dietą, jest jedynie metodą gotowania, która umożliwia przyrządzanie smacznych potraw iktórą można zastosować we wszystkich regionalnych kuchniach świata, przy użyciu rodzimych produktów żywnościowych; można ją stosować również we wszystkich dietach, aw tym wdiecie wegetariańskiej iwegańskiej. Osoba, która nie poznała tajników tradycyjnej medycyny chińskiej, może polegać na intuicji, ale bez odpowiedniego zasobu wiedzy istnieje duże ryzyko, że popełni błędy, zalecając sobie „leczniczą” dietę. Powinna trzymać się zatem zaleceń doświadczonego lekarza TMC. Wniektórych przypadkach, na przykład wleczeniu cukrzycy, należy wziąć pod uwagę również zalecenia lekarza praktykującego medycynę konwencjonalną, bo uwzględnia ona właściwości produktów żywnościowych pomijane wTMC.


  
    
      * Podstawy Tradycyjnej Medycyny Chińskiej zostały opisane wksiążce prof. TCM Univ. Yunnan Li Wu pt. „Tradycyjna Medycyna Chińska na co dzień”. Publikacja dostępna jest wsklepie www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).
    

  


  PIĘĆ SMAKÓW


  Na podstawowym poziomie naukę gotowania według Pięciu Przemian zaczynamy od poznania smaków produktów żywnościowych, których używamy wkuchni.


  PIĘĆ SMAKÓW


  PRZEMIANA OGNIA – SMAK GORZKI – do grupy tej należą gorzkie owoce, warzywa izioła: gryka, żyto, boćwina, cykoria, sałata, czerwone mirabelki, czerwone winogrona, czerwone wino, piwo, herbata, kawa, śliwki, wędzone owoce, ser kozi, kozie mleko, wrząca woda, mniszek lekarski, majeranek, tymianek, koperek itd.


  PRZEMIANA ZIEMI – SMAK SŁODKI – wgrupie słodkich produktów znajdują się między innymi: proso, kasza jaglana, kukurydza, świeży groszek, bób, groch, marchewka, buraki, ziemniaki, słodka papryka, świeże isuszone grzyby, rodzynki, daktyle, figi, migdały, słodki grejpfrut, suszone owoce, lukrecja, szafran, wanilia, miód, syrop klonowy, słód jęczmienny, mleczko zbożowe, sezam, kurze jaja, świeże masło, słodka śmietana, krowie mleko, liść jeżyny, biały żeń-szeń, znamiona kukurydzy. Słodkich produktów jest najwięcej.


  PRZEMIANA METALU – SMAK OSTRY – produktami osmaku ostrym są między innymi: ryż, owies, biała iwłoska kapusta, brukselka, rzepa, seler, cebula, rzodkiew, por, czosnek, ostra papryka, orzeszki ziemne, korzeń kuzu, oregano, mięta, wódka.


  PRZEMIANA WODY – SMAK SŁONY – słone produkty żywnościowe to: zimna woda, czarna soja, ciemne fasole, czarne grzyby, sery pleśniowe, miso, tamari, algi, sól itd.


  PRZEMIANA DRZEWA – SMAK KWAŚNY – do grupy tej należą: pszenica, kwaśne winogrona, biały ser, krwawnik, nowalijki, nać pietruszki, estragon, melisa, rabarbar, porzeczki, ocet balsamiczny, jabłka, wiśnie itd.


  Przydatne skróty:


  O – Przemiana Ognia – smak gorzki


  Z – Przemiana Ziemi – smak słodki


  M – Przemiana Metalu – smak ostry


  W – Przemiana Wody – smak słony


  D – Przemiana Drzewa – smak kwaśny


  Na plakacie znajdziemy mnóstwo informacji, zacznijmy jednak od zapoznania się zgrupami produktów żywnościowych należącymi do poszczególnych Przemian. Smaki owoców, warzyw iziół określają chińscy Mędrcy po długotrwałej głodówce. Po dwunastodniowej, oczyszczającej diecie zjadłam kiedyś ugotowane ziemniaki izdumiała mnie ich dojmująca słodycz, nie przypuszczałam wcześniej, że są aż tak bardzo słodkie.


  W swoich książkach opieram się na tabelkach ze skryptów Clauda Diolozy zFrancji, znanego wEuropie lekarza TMC, który wykłada tradycyjną medycynę chińską wformie kilkuletnich kursów podyplomowych dla lekarzy iterapeutów wNiemczech, Austrii, Szwajcarii, Polsce, Czechach iwe Francji.


  Claude Diolosa studiował medycynę chińską wl’Université Européenne de Sinobiologie wParyżu oraz wChengdu University of Traditional Chinese Medicine (Syczuan, ChRL). Jego nauczycielami byli chińscy mistrzowie, ze znanych lekarskich rodów, wktórych rodzinne treści tradycyjnej medycyny chińskiej przekazywane są od ponad dwudziestu pokoleń.


  Claude Diolosa jest zwolennikiem jedzenia rodzimych produktów żywnościowych zterenu, na którym żyjemy, tak więc wtabelkach nie ma egzotyki, aczasami brakuje też bardzo popularnych unas warzyw, na przykład chrzanu. Jeśli nie znajdujemy jakiegoś produktu wtabelkach, to trzeba po prostu go spróbować isamemu określić jego smak.


  Nagrania zwykładów Clauda Diolozy były wielokrotnie powielane irozprowadzane oficjalnie inieoficjalnie wPolsce, ale nigdy nie uzyskały autoryzacji.


  Warto wiedzieć, że odczucia smakowe poszczególnych osób nie zawsze są zgodne zodczuciami chińskich Mędrców oraz ztabelkami Clauda Diolozy iwtedy należy się kierować własnym smakiem, anie cudzym. Nie szukajmy wtej dziedzinie autorytetów; chiński Mędrzec może mieć inne poczucie smaku niż nasze, ato ztej przyczyny, że wposzczególnych produktach żywnościowych szukamy aspektów smakowych iodbieramy ich smaki indywidualnie, jeśli więc wcudzych tabelkach iprzepisach smak jakiegoś produktu jest określony inaczej niż nasze odczucia, to kierujmy się własnymi odczuciami; na przykład pieczarki wtabelkach są przypisane do Przemiany Ziemi – smak słodki, amy uważamy, że są słone, do swojej potrawy dodajemy je więc wPrzemianie Wody – smak słony.


  Niektóre produkty żywnościowe mają bardzo wyraźne aspekty smakowe, na przykład: wszystkie zboża można umieścić wPrzemianie Ziemi – smak słodki, ale najczęściej brane są pod uwagę ich aspekty itak: pszenica ma aspekt Drzewa – smak kwaśny idlatego umieszczamy ją albo wPrzemianie Ziemi – smak słodki, albo wPrzemianie Drzewa – smak kwaśny; żyto igrykę zaliczamy, według ich aspektów, do Przemiany Ognia – smak gorzki; kukurydza iproso mają smak słodki inależą do Przemiany Ziemi; owies, jęczmień iryż mają aspekt Metalu, tak więc umieszczane są wPrzemianie Metalu – smak ostry. Nie powinno więc dziwić, jeśli jeden iten sam produkt znajdzie się raz wjednej, araz winnej Przemianie. Zdarza się też, że jeden iten sam produkt umieszczony jest wkilku Przemianach itoteż nie przez pomyłkę, na przykład, winogrona mogą być kwaśne lub słodkie, aczerwone są określane jako gorzkie, toteż wtabelkach mogą się znaleźć równocześnie wtrzech Przemianach. Biały ser może być słodki albo kwaśny iznajduje się wPrzemianie Drzewa iw Przemianie Ziemi, podobnie brzoskwinie. Młodziutka sałata, podobnie jak wszystkie nowalijki, jest kwaśna, zczasem staje się jednak gorzka. Niektóre warzywa zmieniają swój smak wtrakcie obróbki termicznej, najlepszym przykładem jest tu ostra cebula, która zmienia smak na słodki wczasie duszenia na oleju lub gotowania. Niektóre warzywa nie zmieniają jednak smaku wżadnych okolicznościach; słodka jest surowa marchewka ipozostaje nadal słodka po ugotowaniu, podobnie buraki iziemniaki, dynia, gruszki, rodzynki itd. Tego typu sytuacja budzi jednak zdenerwowanie uadeptów sztuki gotowania według Pięciu Przemian, lubimy bowiem opierać się na autorytetach ilubimy konkrety; coś jest albo czarne, albo białe, anie nie wiadomo jakie. Trzeba się jednak pogodzić zfaktem, że filozofia nie jest nauką ścisłą ichińska filozofia przyrody opisuje rzeczywistość taką, jaka ona jest, anie jest to jednak zbiór wzorów matematycznych.


  Gotowanie według Pięciu Przemian uwydatnia głębię smaku poszczególnych produktów żywnościowych idlatego możemy ugotować słodki jak ulepek kompot lub słodką zupę bez użycia odrobiny cukru. Wystarczy, że wczasie gotowania dodamy do potrawy wPrzemianie Ziemi słodkie owoce, warzywa lub zioła; gruszki, rodzynki, daktyle, ado zupy większą ilość marchewki, ziemniaków iburaków.


  Jako słodzika można użyć syrop klonowy, ale jest on stosunkowo drogi, nie wszystkim odpowiada też smak innych słodzików – stewii ilukrecji.


  Czasami możemy mieć problem zdodaniem do potrawy wodpowiedniej Przemianie gotowych produktów; wtym przypadku dodajemy je wPrzemianie, na której zakończył się proces ich przygotowywania, na przykład – chleb był na końcu pieczony, zaliczamy go więc wcałości do Przemiany Ognia, podobnie postępujemy ze wszystkimi produktami pieczonymi, prażonymi iwędzonymi. Do majonezu wlewamy na końcu olej, toteż do sałatki dodajemy go wPrzemianie Ziemi – smak słodki. Nie ma problemu zokreśleniem smaku kiszonek; woczywisty sposób są kwaśne inależą do Przemiany Drzewa, ale zkonserwami zczarnych oliwek możemy mieć problem; wydaje mi się, że są słone ina końcu przetwarzania były solone, ale nie jestem tego pewna, nie zawsze możemy jednak znać proces przygotowania gotowego produktu, który chcemy dodać do swojej potrawy.


  Gotowanie według Pięciu Przemian polega na dodawaniu do potrawy produktów wodpowiedniej kolejności smaków zgodnie zruchem wskazówek zegara. Kolejność ta jest widoczna na plakacie. Przy czym nie jest ważne, od której Przemiany zaczynamy gotować ina której kończymy. Ważne, żeby wpotrawie znalazły się co najmniej trzy produkty dodane wodpowiedniej kolejności, na przykład: kawa prawdziwa – Przemiana Ognia – smak gorzki, cynamon – Przemiana Ziemi – smak słodki iimbir – Przemiana Metalu – smak ostry, to jest potrawa według Pięciu Przemian.


  Surówkę lub inną potrawę możemy przygotować, zaczynając od Przemiany Drzewa:


  D – pomidory


  O – łyżeczka koperku


  Z – łyżka majonezu, łyżka oleju zpestek winogron, łyżeczka miodu, zielony ogórek


  M – łyżeczka musztardy, garstka oregano


  W – sól do smaku


  D – 3 łyżeczki soku zlimonki


  lub od innej Przemiany, na przykład od Przemiany Ognia czy Przemiany Ziemi:


  Z – łyżka majonezu, łyżka oleju zpestek winogron, łyżeczka miodu


  M – łyżeczka musztardy, garstka oregano


  W – sól do smaku


  D – 3 łyżeczki soku zlimonki (wymieszać na gładką masę)


  D – pomidory


  O – koperek


  Z – zielony ogórek


  Drugi sposób przygotowania surówki pozwala na wymieszanie sosu na gładką masę i„zgrabne” wkomponowanie pozostałych składników, dlatego ztego powodu warto przemyśleć od czego zaczynamy ina czym kończymy potrawę, ponieważ dodanie warzyw do gotowego sosu pozwala na lepsze połączenie wszystkich składników niż wsytuacji, kiedy polewamy warzywa olejem, majonezem isokiem zlimonki.


  Kompot możemy zacząć gotować od Przemiany Wody – smak słony:


  W – zimna woda


  D – jabłka


  O – śliwki


  Z – gruszki, cynamon, kilka daktyli


  M – goździki


  albo:


  D – jabłka


  O – wrzątek, śliwki


  Z – gruszki, cynamon, kilka daktyli


  M – goździki


  lub też:


  O – wrzątek, śliwki


  Z – gruszki, cynamon, kilka daktyli


  M – goździki


  W – łyżka zimnej wody


  D – jabłka


  Fasolkę – Przemiana Wody – smak słony zalewamy zimną wodą – Przemiana Wody izaczynamy gotowanie od Przemiany Wody.


  Przemiana, od której zaczynamy gotować, ma dominujący wpływ na żywy organizm, co ma znaczenie wtradycyjnej medycynie chińskiej.


  Do potrawy możemy dodać równocześnie kilka produktów ztej samej Przemiany: na przykład – gotujemy zupę pomidorową izaczynamy od wrzątku – Przemiana Ognia – smak gorzki (wrzątek to Przemiana Ognia, azimna woda to Przemiana Wody – smak słony):


  O – 2 l wrzątku, laurowy listek, łyżeczka majeranku, kilka listków szałwii, łyżeczka tymianku, liść lubczyku


  Z – marchewka, łyżeczka czerwonej sproszkowanej papryki, 1/2 łyżeczki cukru trzcinowego


  M – cebula, ząbek czosnku, kawałek selera, kawałek pora, korzeń pietruszki, garstka świeżego oregano, kilka listków bazylii, 2 ziarenka ziela angielskiego, szczypta pieprzu, szczypta kardamonu


  W – sól do smaku


  D – gałązka estragonu, szklanka soku zpomidorów


  Przygotowanie:


  Do wrzątku dodać laurowy listek, majeranek, szałwię, tymianek, lubczyk, marchewkę, sproszkowaną słodką paprykę, cukier, cebulę, czosnek, seler, por, pietruszkę, oregano, bazylię, ziele angielskie, pieprz, kardamon, sól, estragon. Gotować około 40 minut, dodać sok zpomidorów, gotować jeszcze 5 minut.


  Do potrawy możemy również dodawać pojedyncze produkty ipowtarzać kilka razy kółeczka Pięciu Przemian:


  O – 2 l wrzątku, laurowy listek


  Z – marchewka


  M – cebula


  W – sól do smaku


  D – estragon


  O – łyżeczka majeranku, kilka listków szałwii, łyżeczka tymianku


  Z – łyżeczka czerwonej sproszkowanej papryki


  M – ząbek czosnku, kawałek selera, kawałek pora, korzeń pietruszki


  W – łyżeczka zimnej wody


  D – kilka listków melisy


  O – liść lubczyku


  Z – łyżeczki cukru trzcinowego


  M – garstka oregano, kilka listków bazylii, 2 ziarenka ziela angielskiego, szczypta pieprzu, szczypta kardamonu


  W – łyżeczka tamari


  D – szklanka soku zpomidorów


  W trakcie gotowania zdarza się, że zapomnimy czegoś dodać do potrawy, nie cofamy się wówczas, ale idziemy dalej na przykład: do naszej zupy pomidorowej dodaliśmy już marchewkę, sproszkowaną słodką paprykę icukier zPrzemiany Ziemi oraz wszystkie produkty zPrzemiany Metalu – smak ostry, ale zapomnieliśmy dodać majeranku zPrzemiany Ognia, nie cofamy się inie dodajemy wtym momencie do zupy majeranku, ale idziemy dalej; dodajemy produkty zPrzemiany Wody, produkty zPrzemiany Drzewa idopiero wtedy majeranek zPrzemiany Ognia.


  O – 2 l wrzątku, laurowy listek, kilka listków szałwii, łyżeczka tymianku, liść lubczyku (zapomnieliśmy dodać majeranku)


  Z – marchewka, łyżeczka czerwonej sproszkowanej papryki, 1/2 łyżeczki cukru trzcinowego


  M – cebula, ząbek czosnku, kawałek selera, kawałek pora, korzeń pietruszki, garstka oregano, kilka listków bazylii, 2 ziarenka ziela angielskiego, szczypta pieprzu, szczypta kardamonu (dodaliśmy już wszystkie produkty zPrzemiany Metalu, nie cofamy się do Przemiany Ognia, dodając do zupy majeranek, ale idziemy dalej; dodajemy produkty zPrzemiany Wody, zPrzemiany Drzewa idopiero wtedy majeranek)


  W – sól do smaku


  D – estragon, szklanka soku zpomidorów


  O – majeranek


  Między dodawaniem produktów zkolejnych Przemian warto zrobić dwuminutową przerwę.


  Gotowanie według Pięciu Przemian uruchamia inwencję twórczą kucharza, tak więc zczasem mamy niezliczoną ilość pomysłów na własne potrawy iprzestajemy zaglądać do książek kucharskich. Zanim to jednak nastąpi, korzystamy zcudzych przepisów, do których nie należy jednak podchodzić zprzesadnym nabożeństwem izaufaniem; zperspektywy Pięciu Przemian nawet znakomici iuznani kucharze popełniają bowiem błędy wkolejności dodawania produktów do potraw. KAŻDY przepis, który chcemy zaadoptować do własnych potrzeb, trzeba sprawdzić. Służy temu wypisanie składników potrawy ioznaczenie produktów według Pięciu Przemian, na przykład: znaleźliśmy przepis na sałatkę jarzynową, wypisujemy jej składniki:


  SAŁATKA JARZYNOWA


  Składniki:


  4 ugotowane ziemniaki


  2 korzenie pietruszki


  seler


  2 kiszone ogórki


  2 cebule


  4 marchewki


  4 jajka na twardo


  jabłko


  2 ząbki czosnku


  puszka zielonego konserwowego groszku


  puszka kukurydzy


  pęczek natki pietruszki


  słoik 320 g majonezu


  Przy składnikach sałatki dopisujemy Przemiany, do których należą, przydatny jest tu plakat zksiążki.


  SAŁATKA JARZYNOWA


  Składniki:


  Z – 4 ugotowane ziemniaki


  M – 2 korzenie pietruszki


  M – seler


  D – 2 kiszone ogórki


  M – 2 cebule


  Z – 4 marchewki


  Z – 4 jajka na twardo


  D – jabłko


  M – 2 ząbki czosnku


  Z – puszka zielonego konserwowego groszku


  Z – puszka kukurydzy


  D – pęczek natki pietruszki


  Z – słoik 320 g majonezu


  Nie ma wątpliwości, że przepis nie został skonstruowany według Pięciu Przemian, jest wnim mnóstwo błędów inawet ułożenie go wpoprawnym porządku niewiele pomoże, bo brakuje wnim niektórych Przemian iniektóre składniki, na przykład czosnek, nie bardzo pasują do sałatki jarzynowej. Byłoby dziwne, gdyby ta sałatka smakowała gościom. Zamiast skompromitować się więc tego typu daniem, lepiej poszukać lepszego przepisu. Bo przecież wszyscy lubią sałatkę jarzynową, jest ona niezbędnym elementem na stole wczasie imienin, świąt iinnych spotkań, ana ogół autorzy sałatek wkładają wich wykonanie ogrom pracy iserca, warto więc mieć wzanadrzu dobry przepis, żeby wysiłek ten nie okazał się daremny.


  Korzystając zcudzych przepisów, trzeba również zwrócić uwagę na produkty, których nie lubimy iktóre nam nie służą. Powinnyśmy znich zrezygnować, nie sugerujmy się opiniami, że jakiś owoc lub warzywo (marchewka, buraki, jabłka) jest super zdrowe ikażdy powinien je jeść wdużych ilościach. Nasza niechęć do jedzenia buraków lub marchewki może mieć uzasadnienie wnierównowadze organów wewnętrznych należących do Przemiany Ziemi (żołądek, śledziona-trzustka), tej samej Przemiany, do której należą marchewka iburaki. Jeśli ktoś ma wychłodzone organy wewnętrzne wPrzemianie Ziemi, to ma prawo nie lubić lekko wychładzających buraków, ajeśli worganach tych istnieje nadmiar gorąca, to można nie lubić lekko rozgrzewającej marchewki. „Zdrowie” zperspektywy tradycyjnej medycyny chińskiej oznacza równowagę zimna igorąca, czyli równowagę yin-yang izdrowotne właściwości poszczególnych produktów są rozpatrywane właśnie ztej perspektywy.


  W cudzych przepisach może również brakować naszych ulubionych warzyw, owoców iprzypraw, wtakich przypadkach trzeba je dodać do potrawy, jeśli tylko mamy na to ochotę.


  Powoli zmierzamy wkierunku samodzielnego wykonania pierwszych potraw według Pięciu Przemian, będzie tu wielce przydatny plakat zksiążki, który powieszony na ścianie posłuży jako ściągawka. Chcemy się przekonać, czy warto wprowadzić tę metodę do naszej kuchni iczy rzeczywiście potrawy ugotowane przy jej zastosowaniu różnią się na korzyść wsmaku od tych gotowanych wcześniej. Nasze doświadczenie będzie polegało na porównaniu smaku dobrze znanych potraw, które jemy na co dzień ze smakiem tych samych potraw przygotowanych według Pięciu Przemian. Przy okazji może wyjść na jaw, że ktoś nie potrafi zrobić herbaty iugotować ziemniaków. Zacznijmy więc od herbaty: ta ekspresowa wtorebce zalana wrzątkiem nie jest, oczywiście, przygotowana według Pięciu Przemian, ale:


  O – płaska łyżeczka sypkiej czarnej herbaty, szklanka wrzątku


  Z – 1/2 łyżeczki miodu


  M – goździk


  W – łyżeczka zimnej wody


  D – kilka łyżeczek soku zlimonki


  lub:


  O – płaska łyżeczka sypkiej czarnej herbaty, szklanka wrzątku


  Z – szczypta cynamonu


  M – plasterek korzenia imbiru


  W – łyżeczka zimnej wody


  D – kilka łyżeczek soku zlimonki


  albo:


  O – płaska łyżeczka sypkiej czarnej herbaty, szklanka wrzątku


  Z – kilka listków stewii


  M – kilka listków mięty


  W – łyżeczka zimnej wody


  D – kilka listków melisy


  Przygotowanie:


  Do ceramicznego naczynka wsypać herbatę, zalać wrzątkiem, przykryć, parzyć 2 minuty, odcedzić, dodać miód lub cynamon albo stewie, goździk lub imbir albo miętę, zimną wodę, sok zlimonki lub melisę.


  Herbatka zdodatkiem przypraw iz sokiem zlimonki to poezja smaku, ma się ochotę ją pić ipić inie ma żadnego porównania do ekspresówki. Warto jednak wiedzieć, że herbata, zimna woda, sok zlimonki, mięta są wychładzające, acynamon, goździk iimbir silnie rozgrzewające, toteż dwa pierwsze przepisy pasują do zimowych podwieczorków przy kominku, nie powinno się jednak przesadzać zdodawaniem do herbaty dużej ilości cynamonu iimbiru. Trzeci przepis to herbatka na upalne dni.


  Na naszych stołach często goszczą ziemniaki, te, którymi częstuję stołowników, budzą ich szczery zachwyt izdarzyło się, że znajomi stwierdzili, że tak pyszne ziemniaki zjedli po raz pierwszy wżyciu umnie wdomu. Mogę jedynie przypuszczać, że wcześniej konsumowali ziemniaki, które wczasie gotowania były wrzucone do zimnej, osolonej wody, co jest zbrodnią dokonaną na smaku ziemniaków. Sprawdźcie, czy wasz sposób gotowania ziemniaków jest zgodny zkolejnością dodawania produktów do potrawy według Pięciu Przemian iugotujcie je zgodnie znowo poznaną metodą.


  ZIEMNIAKI PURÉE


  O – wrzątek


  Z – ziemniaki, łyżeczka masła


  M – szczypta gałki muszkatołowej lub szczypta pieprzu lub jakaś inna ulubiona ostra przyprawa


  W – sól do smaku


  D – łyżeczka jogurtu lub łyżeczka kwaśnej śmietany, natka pietruszki


  O – koperek


  Przygotowanie:


  Do wrzątku wrzucić obrane ziemniaki, gotować, aż staną się miękkie, odcedzić, odparować, dodać masło, gałkę muszkatołową lub inną ostrą przyprawę, sól, jogurt lub śmietanę, utłuc drewnianą kopystką na gładką masę, posypać natką pietruszki ikoperkiem.


  A oto mój przepis na sałatkę jarzynową, która jest, oczywiście, znakomita:


  SAŁATKA JARZYNOWA


  Z – 4 ugotowane marchewki, 2 jajka ugotowane na twardo, szklanka ugotowanego zielonego groszku, 2 łyżki majonezu


  M – ugotowany seler, ugotowana pietruszka, szczypta pieprzu


  W – sól do smaku


  D – kiszony ogórek


  Przygotowanie:


  Ugotowane marchewki drobno pokroić, dodać posiekane jajka ugotowane na twardo, ugotowany zielony groszek, majonez, drobno pokrojony ugotowany seler, drobno pokrojoną ugotowaną pietruszkę, pieprz, sól, drobno pokrojony kiszony ogórek, wymieszać.


  Na bazie ziemniaków zdodatkiem białej fasoli robię inną sałatkę godną polecenia, to kolejna prosta potrawa, która staje się szlagierem, jeśli tylko przygotujemy ją we właściwy sposób.


  SAŁATKA ZIEMNIACZANA ZBIAŁĄ FASOLKĄ


  Z – 4 ugotowane ziemniaki, 2 łyżki oleju zpestek winogron


  M – cebula, szczypta pieprzu


  W – sól do smaku, szklanka ugotowanej białej drobnej fasolki


  D – kiszony ogórek


  Przygotowanie:


  Dalsza część książki dostępna w wersji pełnej


  GOTOWANIE KASZ


  Dostępne w wersji pełnej


  ŁATWE PRZEPISY NA BEZGLUTENOWE PIECZYWO


  Dostępne w wersji pełnej


  GOTOWANIE STRĄCZKOWYCH


  Dostępne w wersji pełnej


  KROKIETY, KOTLETY, PASZTETY


  Dostępne w wersji pełnej


  WEGETARIAŃSKIE PASTY DO CHLEBA


  Dostępne w wersji pełnej


  SOSY


  Dostępne w wersji pełnej


  SAŁATKI ISURÓWKI


  Dostępne w wersji pełnej


  ZUPY


  Dostępne w wersji pełnej


  DANIA CIEPŁE


  Dostępne w wersji pełnej


  DESERY ZDODATKIEM KASZ


  Dostępne w wersji pełnej


  CIASTA BEZGLUTENOWE


  Dostępne w wersji pełnej


  DESERY OWOCOWE


  Dostępne w wersji pełnej


  GŁÓWNE IDEE WCHIŃSKIEJ FILOZOFII PRZYRODY


  Dostępne w wersji pełnej
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PRAKTYCZNE GOTOWANIE
WEDLUG PIECIU PRZEMIAN

Anna Czelej

Rewolucja w gotowaniu. Mojesz jes¢ to co zwykle i po-
prawié swoje zdrowic. Teraz to naprawdg moliwe -
wystarczy, 7 zmieniss sposth przygotowania posilkéw:
Gotowanie wg Pigciu Przemian to bardzo prosta meto-
da, ktéra uzdrowi Twoja kuchnig. Technika opracowana
w staroytnych Chinach jest Scisle powigzana 2 chifiska
filozofia. Polega na osiagnigciu_harmonii organizmu
2 otoczeniem, przez odpowiednie odzywianie i goto-
wanie. To nie ksigzka kucharska, ani ksiazka z kolcjna
dieta- cud... © podrcznik uczacy metody przyrzadzania
potravy, wedhug kiorej najwazniejsze jest jak gotujest.
Posilki smakujq znakomicie, a przygotowywane ich zgodnic  naturalnym obie-
giem energii w pryrodzie, wplywa na Twoje zdrowie. Ksiazka zawiera zasady
ikilladviesiat prepis6vw; ki6re sprawia, ze golowanie wg Picciu Przemian stanic
sig Twoim zdrowym nawykiem. Gratis plansza produkiéw wg Pieciu Przemian.

DIETA WEDtUG PIECIU PRZEMIAN
Katarzyna Maria Puchacz
W daisiejszym $wiecie wszyscy jestesmy narajeni na
stres, brak ruchu oraz toksyny 7 zanieczyszczonego
Srodowiska, co powoduje coraz czestsze ujawnianie sig
schorzef cywilizacyjnych. Z pomocg przychodzi nam
‘Tradycyjna Medycyna Chiriska i dieta wedlug Pig-
ciu Przemian. Podstawows zasada przygotowywania
posilku jest w tym praypadku zachowanie wlasciwej
Kolejnosci dodawania produktéw do potrawy: O sile
energetyeznej i leczniczej decyduje ostatni skladnik.
W zaleznosei od tego, jaki organ wewngtrzny Ci niedo-
maga, praygotujesz positek, kidry zregeneruje narzad
#wyeliminuje bl Jes to dostosowany do Cicbie sposdb odiywiania. Bedicsz
‘mogtnie tylko delektowa sig smakiem przygotowanych positkow, lecz zyskast
Swiadomosé, 7e wspomagas? wlasne zdrowie. Poznaj smaki zdrowia.
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wwwvitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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NAJSKUTECZNIEJSZE TERAPIE
TRADYCYINEJ MEDYCYNY CHINSKIE)
Alicja Kowalska Dorscheid

W tej, podzielonej na dwie czeSci ksiajce, otrzymasz nie
tylko teorig i historig Tradycyjnej Medycyny Chifiskiej,
ale réwniez kompleksowy pakiet sposobow
[ERPAE  chorob pr
CRETCOR chodni
=9 prakiyk, odkryje przez Toba najskuteczniejsze terapie
pomagajace raz na zawsze pozegnad sig z reumatyzmem,
bélem plecéw; cukrzyea typu 1 i 2, nadciénieniem tgt-
niczym, AZS czy alergiami pokarmowymi. Dzigki j¢j
specialistycznym poradom odkryjesz uzdrawiajace dzia-
fanic akupunktury, moksy, chifiskich 76, baniek, ma-
saiu Gua Sha oraz diety wedhug Pigciu Przemian. Dowiesz si¢ rowniei czym
jest zasada Yin Yang, Trzy Skarby (San Bao, Jing, Qi i Shen) oraz centra energii
Dantian. Chifiski sposch na zdrowie!

ODZYWIANIE WEDLUG
TRADYCYINE) MEDYCYNY CHINSKIE)
Ellen Goldsmith, Maya Klein

~ - Podstawowa zasada Tradycyjnej Medycyny Chiriskicj
= @ méwi, ze pozywienie i lekarstwa stanowia nierozlaczng
fod Zywianie | jednosé. Wprowadzajac wyrane i trwale zmiany w spo-
wediug Tradyoy ‘sobie odzywiania mozna wyleczyé wiele wspolczesnych
chronicznych dolegliwosci spowodowanych stylem
#ycia, czynnikami genetycznymi i stresem. Ta ksiazka
pokaie Ci kuchenne zastosowania starozytnej madro-
Sci i tradycji Wschodu. Dowiesz sig, jak podtrzymaé
rownowage w eyklu por roku, by ostatecznie poprawié
swoje zdrowie i przywrécié prawidlowe trawienie. Za-
prezentowana dieta wedhug Pigciu Przemian opiera si¢
na produktach sezonowych i rodzimych oraz zachowaniu réinorodnosci daf.
Pomocne bedzie réwniez 175 przepisow dla réznych typow ludzi, ktdre zostaly
uporzadkowane wedhug pér roku. Tak smakuje zdrowie.

i
dwa najwicksze nurty medycyny - za-
wchodnia. Autorka, ckspert TMC i wieloletni

3 Tradyoyinel
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SKLEP ZE ZDROWIEM

Medycyna naturalna

.
Ziota, nalewki
L]
Ksiazki o zdrowiu i odchudzaniu %
L] 9)

Publikacje o zdrowym odzywianiu
.
Lampy solne, dyfuzory
°
Produkty prozdrowotne

L]
E-booki i audiobooki

PROMOCJE | ATRAKCYJNE CENY W\
SZYBKA DOSTAWA | UNIKALNA OFERTA »
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Wiesz, jak wazny jest dla Ciebie rozwoj duchowy (osobisty).
Masz chec pomagania sobi
Zalezy Ci na poglebieni
ktora zdobyles wezesniej z ksiazek lub kulséw
Zapraszamy do szkoly na kierunki:
v MISTRZOWSKA SZTUKA WROZENIA
v ODNOWA PSYCHOBIOLOGICZNA
v PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA
v TERAPIE NATURALNE

Drzieki szkole:

« rozwiniesz intuicje, zdolnos¢ jasnowidzenia i nawiazywania
kontaktw z duchowymi przewodnikami;

« nauczysz sie stosowac w praktyce astrologie, numerologie,
runy, Tarot, hipnoze;

« otrzymasz z rak mistrzéw umiejetnosci korzystania z najwai-
niejszych dzialéw wiedzy ezoterycznej;

« stworzysz zdiowe warunki zycia dlasiebie i swoich bliskich zgod-
nie 2 zasadami medycyny chiiskiej, feng shui czy radiestezji

TWO_] czas na rozw01

15.762 Bialystok, ul Antoniuk Fabryczny 55/10/ (L2

Warszawa tel. 601 334 441, Czgstochowa tel. 500280 080
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Anna Czelej - z wyksziatcenia artysta plastyk (absolwentka war-
szawskiej ASP), na co dzier otacza sie przyrodq i odkrywa tajem-
nice natury, uprawidjae ogréd, fofografujac, piszac, a przede
wszystkim gotujqe. Ponad 20 lat temu zainteresowata sie chifiska
flozofig przyrody, kiéra okazata sie skarbnicq wiedzy na femat
zwiqzkéw cziowieka z naturg.

Czy wiesz, ze gotowanie wedlug Pieciu Przemian
nie tylko uwydatnia glebie smaku,
ale przede wszystkim ma korzystny wplyw na Twoje zdrowie!
Pomaga pozbyé sie choréb serca, cukrzycy, nadcisnienia,
miazdzycy, nowotwordw i wielu innych dolegliwosci!

Autorka, ekspertka kuchni wedtug Pieciu Przemian, swojq naj-
nowszq publikacje kieruje do wszystkich, kiérzy pragng po-
znaé¢ podstawowe zasady przyrzqdzania positkéw wedtug
Tradycyjnej Medycyny Chikskiej. W tatwy i przystepny sposéb
opisuje zasady gotowania, pie¢ smakéw i przemiany. Szcze-
gding uwage przyktada réwniez do kolejnosci dodawania
sktadnikéw. Dodatkowo w ksigzce zamieszcza 100 przepiséw
na bezglutenowe i wegetarianskie potrawy na przyktad na
pieczywo, pasztety, pasty, kotlety, a takze pozywne zupy oraz
ciasta i desery bez uzycia mgki pszennej.

Od kuchni do zdrowia!

Patroni:
BIOLIT
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