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WPROWADZENIE

Chinska filozofia przyrody pozwolila opracowa¢ Chinczy-
kom wiele metod, ktére stuzg dobrze naszemu zdrowiu
i ktére mozna zastosowac w praktyce. Gotowanie wedtug
Pigciu Przemian i zastosowanie artykuléw spozywczych
w Tradycyjnej Medycynie Chinskiej to tylko jedna z nich.
Metody rodem z Chin pomagaja nam wyjs¢ ze stanu za-
gubienia i alienacji, buduja poczucie jednosci i harmonii
z otaczajacym nas Swiatem przyrody i ludzi, umozliwiaja
odnalezienie wiasciwego miejsca w Srodowisku, w kto-
rym zyjemy. TMC w kuchni i metoda gotowania wedlug
Pieciu Przemian uczy przyrzadzania smacznych i zrow-
nowazonych positkow, ale nie tylko, uzmystawia réwniez
mnogos¢ powigzan w Swiecie przyrody, do ktérego na-
lezy czlowiek. Jako$¢ tych powiazan moze poczatkowo
wprawia¢ w zdumienie. Patrzac z perspektywy chinskiej
filozofii przyrody, mamy mozliwo$¢ zobaczenia zwyklej
pietruszki i marchewki w nowym, niezwyklym swietle.
Obserwacja taka budzi przypuszczenie, ze kierunek ru-
chu energii w Zzywym organizmie czlowieka moze zaleze¢
od wielu jeszcze innych czynnikéw, nie tylko od rodzaju
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pokarmu, ktory spozywamy. Chificzycy nie maja watpli-
wosci, ze tak jest w istocie i na stan rownowagi ludzkiego
organizmu mozna wplywa¢ na wiele sposobéw, nie tyl-
ko odpowiednig dietg, mi¢dzy innymi réwniez kazdym
gestem ciala, ze skinieniem matego palca wlacznie. Po-
wodowani tg ideg mistrzowie chinscy opracowali zestaw
leczniczych ¢wiczen zwanych Qigong. Pomimo swojej
prostoty Qigong harmonizuje cialo i umyst ¢wiczacego,
doprowadzajac go do stanu rownowagi i giebokiej, relak-
sujacej koncentracji.

Formy Qigong sa niezwykle skuteczng metoda pozwa-
lajaca zachowac zdrowie i dobra kondycje. Poszczeg6lne
¢wiczenia harmonizuja ruch energii gléwnych organéw
wewnetrznych w organizmie cztowieka, a tym samym sg
efektywnym sposobem réwnowazenia zbyt silnych emo-
cji. Podobnie taijiquan jest kompletnym systemem zawie-
rajacym w sobie Qigong, w jednym i drugim obowigzuja
te same zasady. Cwiczenie taijiquan i Qigong powinno
by¢ zwigzane z przekazem mistrza.

Zazwyczaj nie widzimy zwigzku miedzy bélem zotad-
ka czy watroby a emocjami, ktore im towarzysza. W mysl
Tradycyjnej Medycyny Chinskiej te zwigzki sa jednak
oczywiste, a poszczegbélne emocje sa zwigzane z ruchem
wlasciwym dla danego organu. Zbyt silny ruch energii
W Zywym organizmie, kt()ry mozemy zaobserwowad, nazy-
wamy emocja lub uczuciem. Na przyktad: widoczny ruch
watroby, ekspresja Elementu Drzewa to gniew. W zréwno-
wazonym organizmie watroba, kontrolujac mi¢$nie, wpra-
wia w ruch masy krwi, uwalnia krazenie w brzuchu, poma-
ga w przepltywie ku gérze czystych ptynow, wspiera ruch
w kierunku gtowy. Uczucia powinny osiagna¢ ten ruch,
ale jego skutki nie powinny by¢ dostrzegalne w samej
substancji, tylko w Swietle serca, Swiadomosci. Zbyt silne



Praktyczne g i dtug Pieciu Pr ian - Wprowadzenie

emocje, takie jak gwaltowny gniew zwigzany z watroba,
moga poruszy¢ substancje, w tym wypadku wplynaé na
ruch watroby dotyczacy ciala, np. krew (wymioty z krwig
i przelawione oczy). Ruch gniewu i ruch umystu unosza-
cego si¢ w gniewie podazaja w tym samym kierunku. Ruch
ciata odzwierciedla ruch umystu.

,Swiadomo$¢” w naszym rozumieniu nie jest jednak
tym samym, co w jezyku chinskim. Wedtug chinskiej filo-
zofii przyrody swiadomos¢, zycie duchowe i nasze ciato sg
para, podobnie jak para Niebo — Ziemia, nie moga istniec¢
oddzielnie. Duchowos¢ wyraza si¢ przez ciato.

Wszystkie funkcje fizjologiczne i ich manifestacje sa
postuszne ruchom naszej swiadomosci. Dlatego tez na-
sza duchowos$¢ wyraza si¢ zdrowym odcieniem wioséw
i cery. Zaklocenie manifestacji zycia na poziomie nerek
lub watroby znajduje za$ swoje odbicie w aberracjach
psychologicznych. A skoro tak, to nasuwa si¢ wniosek, ze
zaréwno dolegliwosci nerek lub watroby, jak i aberracje
psychologiczne mozemy wyleczy¢ za pomoca marchewki
i pietruszki lub jakichs innych warzyw czy tez kaszy.

Chinska filozofia przyrody taczy medycyng ze wszyst-
kim, czym jesteSmy i co nas otacza. Do otoczenia tego na-
lezy niewatpliwie rodzina i dobrze si¢ dzieje, jesli w syste-
mie rodziny panuje kosmiczny porzadek, bo to oznacza,
ze energie w niej plyna bez przeszkéd w cyklu odzyw-
czym, od matki do corki, od corki do jej corki i tak przez
wszystkie pokolenia. Zwigzek meza i zony rzadzi si¢ zas
tymi samymi prawami, co zwigzek Nieba i Ziemi. Jedno
z tych praw ma w tym przypadku bardzo szerokie zasto-
sowanie: ,Ziemia zywi, Niebo ochrania”. W odniesieniu
do kobiety i me¢zczyzny w ich zwigzku prawo to oznacza,
ze kobieta zajmuje miejsce centralne w stosunku do mez-
czyzny, tworzy dom i zywi rodzing, a mezczyzna chroni
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kobiete i jej dzieci oraz dostarcza Srodki na zycie. Nie
doszukujmy sie jednak w tym prawie zbyt prostego prze-
loZzenia na nasze pojecia. ,Zywienie” w jezyku chifskim
nie oznacza bowiem ,,odz}wviania” W naszym rozumieniu
i gotowania, nawet wedtug Pieciu Przemian.

W mysl chinskiej filozofii przyrody ,zywienie” doty-
czy w réwnym stopniu sfery ciala i ducha, a w Yi Jing
(w Ksigdze Przemian) w heksagramie 27. I. ,Katy ust”
(Zywienie) mozemy si¢ spotka¢ z opisem medrca, ktory
jest Zrodlem Zywienia:

»Dziewigd u gory znaczy:

Zradlo zywienia.

Swiadomos¢ niebezpieczenstwa przynosi pomysiny los.
Sprzyjajacym jest przekroczyc wielkg wode.

la linia przedstawia medrca najwyzszego rodzaju — wszelkie
wplywy, ktorych jest on Zrodlem, sq pokarmem i pozytkiem dla
innych. Taka pozycja naktada nai powazng odpowiedzialnosc.
Jesli bedzie jej swiadomy, jego udziatem bedzie pomysiny los
i moze wtedy ufnie przystqpic do dziel nawet tak wielkich i trud-
nych, jak przekroczenie wielkiej wody. Przyniosq one powszechne
szczgscie, dla niego i dla innych™'.

Chinska filozofia przyrody to temat rzeka, ktéry nie
moze si¢ zmiesci¢ w jednej ksigzce. Oprocz wigc ksigzki
»Praktyczne gotowanie wedlug Pigciu Przemian”, w ktorej
omawiam zastosowanie artykutéw spozywczych w Trady-
cyjnej Medycynie Chiniskiej i pomagam w nauce gotowa-
nia wedtug Pieciu Przemian, koncze jeszcze opracowanie
tekstu o zwiazkach mezczyzny z kobieta widzianych z per-
spektywy chinskiej filozofii przyrody i Yi Jing i opracowa-

' Richard Wilhelm, I Cing, Wydawnictwo Latawiec, Warszawa 1999 r., s. 116
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nie swoich notatek z wyktadu Elisabeth Rochat de la Valee
»Sfera mentalna i patologia uczu¢ w medycynie chiniskiej”,
a mistrzowie taijiquan Marek Balinski i Jarostaw Jodzis
maja w zanadrzu teksty na temat taijiquan i leczniczych
¢wiczen Qigong. Tymczasem oddaje w rece Czytelnikow
»Praktyczne gotowanie wedtug Pigciu Przemian” na dobry
poczatek. Mam nadzieje, ze ksiazka ta zacheci wiele os6b
do dalszego zgiebiania tajemnic chinskiej filozofii przyro-
dy i do zastosowania jej w praktyce.

Wyjasnienie od Autorki:

Pojecia Niebo i Ziemia w tekscie ksiazki nie odnosza si¢ do
nieba nad glowa i ziemi pod stopami. Sa to nazwy energii
i grup zjawisk, ktére charakteryzuja sie wiasciwosciami
yang lub yin i wystepuja na poziomach makrokosmosu
i wszystkich mikrokosmoséw. Niebo to twoércza energia
duchowa, ktéra pobudza zycie, przenika kazde istnienie
i tworzy Jedni¢ Swiata. ,Niebo w nas” oznacza pierwia-
stek duchowy, ktéry przenika istot¢ ludzka. Odpowied-
nio: ,Ziemia w nas” oznacza mase¢ ciata. Dlatego Niebo
i Ziemia rozpoczynaja si¢ wielka litera. Podobnie Pigé¢
Przemian: Przemiana Wody, Przemiana Drzewa, Ognia,
Ziemi, Metalu, to nazwy grup zjawisk, ktére odznaczaja
si¢ wlasciwosciami odpowiadajacymi Pieciu Przemianom,
na przykiad: do Przemiany Drzewa nalezg zjawiska, ktore
charakteryzuje szybki ruch energii w gore, barwa zielona,
smak kwasny itp., to gniew, kwasne owoce, watroba w zy-
wym organizmie itd. O Przemianach w skrocie mowimy:
Ogien, Woda, Drzewo, Ziemia, Metal i pojecia te nie od-
nosza si¢ do ogniska, wody zrédlanej i kawatka zelaza.
Samo stowo Przemiana w tekscie tez oznacza najczesciej
jedng z Pigciu Przemian, a nie przemiang uroczej osoby
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w wilkotaka wieczorowg pora. Analogicznie Dziewiec
Liczb w Magicznym Kwadracie to tez nazwy grup zja-
wisk, ktore obrazujg trygramy w Ksiedze Przemian. Troj-
ka Grom, to nazwa zjawisk z Przemiany Drzewa, ktore
charakteryzuja si¢ szybkim ruchem yang w goére. Czworka
Wiatr, to zjawiska o wlasciwosciach yin, réwniez z Prze-
miany Drzewa. W przepisach kulinarnych Ogien napisa-
ny wielka litera oznacza produkty zywnosciowe o smaku
gorzkim, a ogief napisany matg litera oznacza palenisko,
na ktérym stawiamy garnek z potrawa.



ZASADY TRANSKRYPCJI
CHINSKIE.)

Transkrypcja pinyin jest oficjalna, przyjeta przez Chiny
i ONZ transkrypcja stéw chinskich. Pomimo to w ksigz-
kach zawierajacych chinskie wyrazenia mozemy si¢ spo-
tka¢ z réznorodnymi transkrypcjami, co moze sprawiac
czytelnikom pewien klopot, moga oni bowiem odnies¢
wrazenie, ze teksty ksiazek o podobnej tematyce zawieraja
r6zne terminy chinskie, a w rzeczywistosci czgsto sg to te
same stowa zapisane w kilku ré6znych transkrypcjach. Sto-
sowanie transkrypcji pinyin ma wigc znaczenie porzadku-
jace i dlatego tez stosujemy ja w naszej ksigzce. Niemniej
przy zastosowaniu tej transkrypcji pojawia si¢ pewien pro-
blem. W polskim tlumaczeniu Ksiegi Przemian autorstwa
Richarda Wilhelma? zostata zastosowana uproszczona pol-
ska transkrypcja sinologiczna, autorzy polskiego przektadu
nie zaznaczyli tez intonacji (tonéw) stow chinskich, wy-
chodzac z zatozenia: ,Nie zastosowano oficjalnej chinskie;
transkrypcji pinyin, poniewaz doswiadczenie uczy, ze malo
kto z polskich czytelnikéw w ogéle zadaje sobie wtedy trud

? Richard Wilhelm, dz. cyt.
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odczytywania obco wygladajacych napiséw. (Bytoby wtedy
Yi Jing w miejsce I-cing)”...°. Nie mozemy wykluczy¢, ze
stosowanie transkrypcji pinyin moze sprawia¢ czytelnikom
pewne trudno$ci w odczytywaniu stéw chinskich, z dru-
giej jednak strony umozliwia im zidentyfikowanie danego
stowa w innych tekstach, w tym w tlumaczeniach tekstéw
chinskich na jezyki europejskie i w stownikach. Sam zapis
stowa chinskiego w transkrypcji pinyin nie wystarcza jed-
nak do identyfikacji znaku chinskiego (ideogramu), ktéry
temu stowu odpowiada. Jezyk chinski nalezy do tonalnych
i (jednakowo) zapisane slowo moze by¢ wymawiane na
r6zne sposoby. Dopiero podanie tonalnosci przy zapisie
stowa chinskiego w transkrypcji pinyin pozwala zidentyfi-
kowac ideogram, ktéry mu odpowiada (cyfra przy zapisie
pinyin oznacza ton, w ktérym slowo jest wymawiane). Cy-
ferki przy stowach chinskich umieszczone w tekscie moga
jednak zdezorientowa¢ czytelnika, ktéry moze nie wie-
dzie¢, czego one dotyczg. Totez pomijamy zazwyczaj cyfer-
ki oznaczajace tonalnos¢ stéw chinskich w tekscie ksigzki
i umieszczamy je jedynie w stowniczku sinologicznym.

Réwnoczesnie nie chcemy pomijac pisowni z bardzo popu-
larnej Ksiegi Przemian Richarda Wilhelma, bo utrwalita si¢
ona prawdopodobnie w pamieci wielu czytelnikow. Dotyczy
to gtéwnie pisowni nazw trygraméw i heksagraméw. Kursy-
wa zapisaliSmy nazwy trygramow zgodnie z transkrypcja za-
stosowang w polskim przektadzie I Cing (Yi Jing) Wilhelma,
a obok w nawiasie znajduje si¢ to samo stowo chinskie zapi-
sane w transkrypcji pinyin razem z tonem tego stowa.

Na przyklad: czen (zhen — 4) — piorun lub tuei (dui — 4)
— jezioro.

(A.C.)

% Richard Wilhelm, dz. cyt.
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Uproszczone zasady wymowy stéw chinskich
w jezyku standardowym zapisanym 737
transkrypcja oficjalna pinyin A

W jezyku chinskim nie istnieje opozycja spolglosek
dzwigcznych i bezdzwigcznych (b-p, g-k, d-t), nato-
miast istniejg spotgtoski bezprzydechowe i przydechowe.
Spotgtoski przydechowe wymawiane sg jak polskie bez-
dzwigczne z krotkim dzwigkiem podobnym do polskiego
»ch” bezposrednio po spoélglosce, natomiast bezprzyde-
chowe jak polskie bezdZwigczne.

Wymawiamy:
A — polskie A
B - polskie P

C - polskie Cch

Ch - polskie CZch

D - polskie T

— polskie E

— polskie F

— polskie K

— polskie H

— polskie I; po C, Ch, R, S, Sh, Z, Zh jak polskie Y

— polskie C

— polskie Kch

— polskie L

— polskie M

— polskie N

— polskie O

— polskie Pch

— polskie Cch

R - polskie Z na poczatku sylaby, polskie R na konicu
sylaby

S - polskie SZ

omOozZZE R~ —~IQTm
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Sh — polskie SZ

T - polskie Tch

U - polskie U; po ], Q, X —jak U
U - jak niemieckie U

W — jak angielskie W

X - polskie S

Y - polskie |

Z - polskie C

Zh — polskie CZ

Ponadto:

- ng (wystepuje tylko na koncu sylaby) wymawiamy jak
w ang. stowie ,song” — piosenka

— ong wymawiamy — ung

— lan wymawiamy — ien

Tabelka utatwi jednoznaczng identyfikacje trygramow.

Stowniczek stéw chinskich wystepujacych
w tekscie w transkrypcji pinyin, cyfra obok zapisu
pinyin oznacza ton, w ktérym stowo jest wymawiane:

han — 2 - silny chiéd
liang— 2 — chtod

ping — 2 — robwnowaga

wen — I — cieply

re —4-goracy

ying — 1 — energia odzywcza
wei — I — energia ochronna
qi —4- tchnienia energii

Dorota Bielan
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TRADYCYJNA MEDYCYNA
CHINSKA W KUCHNI

Wchodzac w $wiat chinskiej filozofii przyrody, czytajac
Yi Jing, teksty z zakresu Tradycyjnej Medycyny Chin-
skiej, ¢wiczac taijiquan, mozemy sobie uzmystowi¢, jak
wiele czynnikéw ma znaczacy wpltyw na przeplywy ener-
gii w naszym organizmie. Nie tylko ruch fizyczny, ale
réwniez poszczegdlne emocje wywoluja przeptyw energii
w okreslonych kierunkach. Rzadko kiedy, a moze nawet
wcale, dociera do nas informacja, ze poszczegolne arty-
kuly spozywcze (takie jak pietruszka, marchewka, jabl-
ko czy rzodkiewka) sg w istocie r6znorodnymi formami
energii, a ich spozywanie wywoluje W naszym organi-
zmie okreslone skutki, cho¢by przeptyw energii w gore
lub w dét, na zewnatrz lub do wewnatrz. Jedzac jakis
produkt, mozemy zamknaé, odblokowac lub przyspie-
szy¢ przeplywy energii, a takze dosSwiadczy¢ suchosci
czy nadmiaru wilgoci (§luzu).

Chinczycy opracowali metody, ktére réwnowaza, har-
monizuja, odblokowuja lub zmieniaja niepozadany kie-
runek ruchu energii w Zzywym organizmie na pozadany.
Do metod tych zaliczaja si¢: akupunktura, lecznicze

21
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¢wiczenia Qigong i taijiquan, ziololecznictwo’, ale row-
niez leczenie przy pomocy odpowiedniej diety.

O wielorakim dziataniu pozywienia na nasz organizm
bedzie traktowal ten rozdzial.

Na wstepie przypomnijmy sobie jednak pokrétce pod-
stawowe pojecia, ktorymi operuje chinska filozofia przy-
rody i Tradycyjna Medycyna Chinska.

Opis fundamentalnej struktury rzeczywistosci w chin-
skiej filozofii przyrody opiera si¢ na okresleniu praw, we-
dlug ktorych energie w przyrodzie wciaz plyna, dazac do
zachowania dynamicznej réwnowagi. Punktem wyjécia
w tych rozwazaniach bylo okreslenie wlasciwosci dwoch sit
wyjsciowych, NIEBA (yang) i ZIEMI (yin), oraz ich wza-
jemnych relacji. Zostaly tez okreslone wlasciwosci energii
pochodnych i charakterystyczny dla nich ruch. NIEBO,
kwintesencje meskiej sity yang — nazwano ojcem, a ZIE-
MIE, uosabiajacg sity zenskie yin — nazwano matka. Ener-
gie pochodne: OGIEN, JEZIORO, WODE, GORE, PIO-
RUN oraz WIATR okreslono jako dzieci NIEBA i ZIEMI.

Wiasciwosci energii Nieba i Ziemi oraz energii po-
chodnych zapisano w formie trzech linii; linia ciaglta
okreslala sil¢ yang, a linia przerywana (pusta w $rodku)
symbolizowala sil¢ yin. Zapisy te, jakby rodzaj wzoréw
z zakresu fizyki, nazwano trygramami.

Wszystkie zjawiska na Niebie i Ziemi, w makro- i mi-
krokosmosie, mozna pogrupowac na zasadzie korelacji ich
wlasciwosci, wedlug charakterystycznego dla nich ruchu
energii. Na przyklad wiosna (energia Piorunu) charakte-
ryzuje si¢ silnym ruchem energii w gore, tak samo porusza
si¢ kietkujace ziarno pszenicy. Podobne cechy ma wschéd,
poranek, drzewo, smak kwasny, kolor zielony, ruch energii

" W ksigzce ,Etniczna apteka” autor, dr med. Ingfried Hobert Svenja Zitzer, opisuje jak odzyska¢ zdrowie
dzigki roslinom leczniczym. Ksigzka dostgpna jest w sklepie www.vitalni24.pl (przyp. wyd.).
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zwigzany z watroba w zywym organizmie, niektére emo-
cje — choc¢by gniew, zdolnos¢ pracy koncepcyjnej itd.

Kazde zjawisko, z ktérym si¢ spotykamy, mozemy
okresli¢ wedlug specyficznego dla niego ruchu energii
i umiesci¢ w grupie zjawisk charakteryzujacych sie¢ ru-
chem jednego z zywiolow.

Trygramy obrazuja wszystko, co dzieje si¢ na Niebie
i Ziemi. Wyrazaja zjawiska, ktére podlegaja ciaglej prze-
mianie. Charakteryzuja réwniez cechy czlonkéw rodzi-
ny: ojca, matki i dzieci.

Prawdopodobnie pierwszy zapis trygramow pojawit
sie na planie Mapy Luo zwanej réwniez Magicznym
Kwadratem. Nie wiemy, kto byt twoérca tego niezwykte-
go zapisu. Odkrycie Magicznego Kwadratu przypisuje
si¢ pierwszemu wiladcy z Dynastii Xia, ktory zobaczyl
ten zapis na skorupie wielkiego z6twia z rzeki Luo.

Chinczycy, obserwujac ciata niebieskie, stali twarza na
potudnie, totez ten kierunek w Magicznym Kwadracie jest
na gorze, a poinoc na dole. Zmienione sg tu tez odpowied-
nio ustawienia kierunku zachodniego i wschodniego.

Oproécz zapisu w postaci trzech linii yin i yang kaz-
dy trygram ma swojg symboliczng liczb¢. Energia tych
liczb, ich Qi, symbolizuje ten sam zywiol, co odpowia-
dajacy danej liczbie trygram. Zamiast wigc stwierdzaé
przyktadowo ,trygram obrazujacy energie Gromu”,
mowimy ,Qi Tréjki Gromu charakteryzuje sig...” lub
»,Dwojka ma takie i takie cechy”.

Trygraméw jest osiem, a symbolicznych liczb w Magicz-
nym Kwadracie dziewig¢. Jedna z tych liczb nie ma swoje-
go trygramu, jest nig liczba 5 w centrum kwadratu. Sym-
bolizuje ona Ziemi¢ znajdujaca si¢ w centrum w odniesie-
niu do Nieba; Ziemig, ktora przyjmuje najwigcej energii
kosmicznej i najwigcej rozdaje innym, rozprowadza ja po
najdalsze krance systemu, zywi wszystkie istoty.

23
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1 2 3 4 5 6 7 8 9

Rys. 1a. Dziewiec liczb i odpowiadajqce im trygramy
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Rys. 1b. Magiczny Kwadrat Rys. 1c. Uklad podstawowy dziewie-
ciu liczh w ich kosmicznych domach.
Trygramy okreslajq Qi liczh
i ich kosmicznych domow.

Potozenie liczb i odpowiadajacych im trygraméw na
przedstawionym rysunku odpowiada tak zwanemu
ukladowi PéZniejszego Nieba. Poczatkowo postugiwano
sie¢ uktadem Wezedniejszego Nieba, gdzie Niebo byto na
gorze kwadratu (na miejscu Dziewiatki), a Dwojka-Zie-
mia w dole, na miejscu Jedynki-Wody.

LICZBA 5, ZAJMUJACA CENTRUM MAGICZNE-
GO KWADRATU, NIE MA SWOJEGO TRYGRAMU.
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QI DZIEWIECIU LICZB

I KORELUJACE Z NIMI ZJAWISKA 2‘37:
QI JEDYNKI - trygram k’an (kan — 3) — Ot- /L’
chlan — niebezpieczenstwo — Woda - Chmury i

— $redni syn, Przemiana Wody yang, kierunek —

poinoc, stan spoczynku Qi w zimie, zima, noc,

cofnigcie sig, chiéd, smak stony, suche rosliny, wodorosty,
malerikie listki, kolor granatowy, nerki, pecherz moczowy,
odwaga wewngtrzna, sita woli, bezruch, lek.

QI DWOJKI - trygram k'un (kun — 1) — Bior-
czo$¢ — Ziemia — matka, centrum, Przemiana i?
Ziemi yin, stabilizacja Qi p6Znym latem, p6zne

lato, p6zne popoludnie, wilgo¢, zwarte stodkie

owoce i warzywa, zboza, kierunek — potudniowy zachéd,
kolor zotty, smak stodki, §ledziona, trzustka, Swiadomos¢
tu i teraz, zrownowazenie, harmonia, zrozumienie, kon-
centracja, rozkojarzenie.

QI TROJKI — trygram czen (zhen — 4) — Po- ==

budzenie — Piorun, Drzewo — najstarszy syn, /Lf(
Przemiana Drzewa yang, rozprzestrzenianie

sie Qi wiosna, silny ruch ekspansywny ener-

gii w gore, wiosna, ranek, poczatek, kierunek — wschod,
smak kwasny, kolor zielony, nowe rozwijajace si¢ rosliny,
paki, kielkujace ziarno, pecherzyk z6tciowy, zdolnos¢ pra-
cy koncepcyjnej, podswiadomos¢, intuicja, cierpliwosc,
wyobrainia, spontanicznos¢, gniew, nienawisc.

QI CZWORKI - trygram sun (sun - 4) — ta- 1242

godno$¢ — przenikanie — Wiatr, Drzewo — naj- Yy
starsza corka, Przemiana Drzewa yin, rozprze- Z N\

strzenianie si¢ Qi wiosng, wiosna, p6zny ranek,

25
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smak kwasny, kolor zielony, nowe rozwijajace si¢ rosliny,
paki, kietkujace ziarno, kierunek — potudniowy wschéd,
watroba, podswiadomos¢, intuicja, cierpliwos¢, wyobraz-
nia, gniew.

QI PIATKI - CENTRUM - Ziemia — Przemiana Ziemi
yin — yang.

PIEC jest liczbg szczegolna, zajmuje ona miejsce central-
ne, przez ktoére przechodzg wszystkie przemiany. Pie¢ po-
biera najwiecej kosmicznej energii i najwigcej jej rozda-
je, jest kosmicznym dystrybutorem energii. Pi¢¢ nie ma
swojego trygramu, jest kosmicznym kameleonem, moze
przyjac cechy wszystkich innych zjawisk.

cz0$¢ — Niebo — Metal - sita — ojciec, Przemiana

Metalu yang, jesienr, zmierzch, kierunek — pot-

nocny zachéd, zakonczenie, powracanie Qi je-
sienig, sucho$¢, smak ostry, kolor biaty, korzenie, zdrew-
niale liscie, okr¢znica, jelito grube, sprawiedliwos¢, smu-
tek, skumulowana wiedza, otwartos¢.

é L QI SZOSTKI - trygram ¢’ien (qian — 2) — Twor-

D\ QI SIODEMKI - trygram tuei (dui — 4) — Pogo-

XJ da ducha - rados¢ — Jezioro — najmlodsza corka

— Przemiana Metalu yin, kierunek — zachéd, je-

sien, zmierzch, zakonczenie, powracanie Qi je-

sienig, smak ostry, kolor biaty, korzenie, zdrewniate liscie,

pluca, sprawiedliwo$¢, smutek, skumulowana wiedza,
otwartos¢.

QI OSEMKI - trygram ken (gen — 4) — Trwanie
E w spokoju — zatrzymanie — Goéra — najmlodszy
syn, Przemiana Ziemi yang, kierunek — péinoc-
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ny wschod, przedwiosnie, bezruch, smalk stodki, ziarna,
zwarte stodkie owoce i warzywa, zoladek, swiadomos¢ tu
1 teraz, zrownowazenie, harmonia, zrozumienie, koncen-
tracja, rozkojarzenie.

)
»
QI DZIEWIATKI - trygram /i (li — 2) — Lgnig- %&
cie — jasno$¢ — uwarunkowanie — stonice — Ogien

— $rednia coérka — Przemiana Ognia yin, kieru-

nek — potudnie, rozprzestrzenianie si¢ Qi latem, lato, po-
tudnie, ciepto, szczyt, kwiaty, duze liscie, smak gorzki, za-
pach spalenizny, kolor czerwony, serce, jelito cienkie, po-
tréjny ogrzewacz (potréjny ogrzewacz sktada si¢ z trzech
czeSci: gorny ogrzewacz — pluca — serce, Srodkowy ogrze-
wacz — zoladek, sledziona — trzustka, watroba, pecherzyk
z6lciowy, dolny ogrzewacz: nerki, pecherz moczowy; jelito
cienkie i grube), osierdzie, krazenie, seks, proces uczenia
sie, inspiracja, rados¢, histeria.

Opis dziewigciu energii (Qi) pozwala nam zauwazy¢,
ze rzeczywiscie wszystkie zjawiska na Niebie i Ziemi mo-
zemy scharakteryzowac¢ wedlug Qi dziewigciu liczb i cha-
rakterystycznego dla nich ruchu energii. Mozemy odkry¢
podobienstwo zjawisk w poszczegoélnych grupach z po-
wodu identycznego ruchu energii, ktory je charakteryzu-
je, np. zwigzek miedzy sercem, radoscig, ogniem i sma-
kiem gorzkim. Obserwacje te leza u podstaw Tradycyjnej
Medycyny Chinskiej i nauk dotyczacych innych dziedzin
zycia, w ktoérych przetozono teori¢ na praktyke.

Rozwini¢ta Mapa Luo obrazuje sposob, w jaki energie
plyna, przemieniajg si¢ i wzajemnie na siebie wptywaja
we wszystkich regularnych, powtarzajacych si¢ cyklach,
w cyklu dobowym, dziewigciodniowym, miesigcznym,
rocznym, dziewigcioletnim itd.

T
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Ruch energii w Magicznym Kwadracie mozemy rozpa-
trywac na dwa sposoby: jako przemienny, cykliczny ruch
z centrum (miejsce Piatki) oraz powrdt energii do cen-
trum. Ruch ten jest najlepiej dostrzegalny w czasie zmie-
niajacych si¢ por roku. Na wiosn¢ odczuwamy silne prze-
mieszczanie si¢ energii w gore, pdzne lato jest okresem,
kiedy zaczynamy odczuwac ruch energii w dot, energie
wracaja wtedy do Ziemi.

Poszczegblne fazy ruchu powtarzajace si¢ w regular-
nych cyklach — porach dnia czy roku, mozemy réwniez
zobrazowa¢, umieszczajac je na obwodzie kota. Kolejnosé¢
zmian zachodzacych w przyrodzie okresli w tym przy-
padku kierunek ruchu w czasie kolejnych przemian. Jest
on zgodny z kierunkiem ruchu wskazoéwek zegara. Warto
w tym miejscu zauwazy¢, ze cykliczne zmiany nie maja
poczatku i konca, koniec jakiego$ zdarzenia laczy sie
z poczatkiem nastgpnego.

Powyzsze obserwacje leza u podstaw teorii PIECIU
PRZEMIAN.

Dlaczego pigciu, a nie oSmiu czy dziewigciu? W teo-
rii Pigciu Przemian wyrézniamy bowiem pigé¢ zywiotow:
NIEBO, ZIEMIA, OGIEN, METAL, WODA. Zywiol
Ziemi w Magicznym Kwadracie obrazuja trzy liczby: Pig¢
wyraza Ziemig, ktora znajduje si¢ w Centrum w stosunku
do Nieba, przyjmuje najwiccej energii kosmicznej i roz-
prowadza ja po najdalsze krance systemu. Liczba Dwa
symbolizuje wlasciwosci yin Ziemi — p6Znego lata. Liczba
Osiem jest Ziemia yang, Gora, przedwiosniem. Energie
Metalu reprezentuja dwie liczby: liczba Siedem jest Me-
talem yin, liczba Sze$¢ Metalem yang. Obydwie liczby sa
przypisane jesieni.

Réwniez Drzewo symbolizujg dwie liczby: Trojka jest
Drzewem yang, wyraza energi¢ wczesnej wiosny, site kiet-
kujacego ziarna pszenicy; Czworka jest Drzewem yin —
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Wiatrem. Zywiol Ognia i Wody reprezentuja pojedyncze
liczby; Dziewiatka jest Ogniem yin, Jedynka Woda yang.

NIEBO I ZIEMIA

Niebo daje impuls do ruchu, jest tym, co prowadzi i daje
kazdej zyjacej istocie jej wlasna, specjalna nature. Niebo
stanowi o tym, czym dana istota jest.

[Kierunek rozwoju moze by¢ zawarty na przyktad
w ziarnie debu czy rézy. Ziemia sprawi, ze ziarno stanie
si¢ debem albo r6za. Dab bedzie miat liscie debu, konary
debu, korzenie debu. Catle istnienie zostanie skonstru-
owane wedlug specjalnej struktury, charakterystycznej
dla tego wiasnie, a nie innego istnienia.

Kazde istnienie jest skrzyzowaniem Nieba i Ziemi, ich
wzajemne]j penetracji i wptywow. Niebo z Ziemig stano-
wig nieroztaczng pare. Nie istniatoby Zycie bez ich wspol-
nego udziatu.

Inspiracja Nieba jest droga, ktorg si¢ idzie, ktoérg trze-
ba i§¢ — sposéb, w jaki zycie powinno si¢ toczy¢. Moga
si¢ zdarzy¢ wypadki na tej drodze, kiedy chocby ziar-
no debu spadnie na jalowa glebe, silny wiatr wygnie
i ztamie miode drzewko. Tego typu wypadki odpowia-
daja r6znym patologiom, z ktérymi mozna si¢ spotkaé
w trakcie rozwoju.(...)

YIN - YANG

Najczystszym przyldadem YANG jest NIEBO.
Najczystszym przyktadem YIN jest ZIEMIA.

Nawet Niebo nie moze istnie¢ bez odrobiny Ziemi.
Ziemia, gdyby byta czysta kondensacja, bylaby bez-
ptodnoscia.

s
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Niebo istnieje, tak naprawde, tylko dlatego, ze zwraca
sie ku Ziemi.

Ziemia otwiera si¢ w stron¢ Nieba i tylko dzigki temu
jest ptodna.

Odré6zniamy Niebo od Ziemi, ale w istocie nie mozemy
o nich moéwic, jezeli nie uwzglednimy ich ciagtego pozo-
stawania we wzajemnej relacji.

Obie sity rozpoznajemy i odr6zniamy dzigki Tchnieniu
Pierwotnemu. Jest to co$, co rozréznia, co sprawia, ze
wszystko, co lekkie, rozprzestrzenia si¢ i stanowi Niebo,
natomiast to, co pozostaje, staje si¢ coraz bardziej skon-
densowane oraz ciezkie i stanowi Ziemie.

Ziemia stanowi mas¢, na ktérej mozna si¢ oprzec.

W naszym organizmie Ziemia sa substancje, z ktérych
sktada si¢ nasze cialo — mig¢$nie, ptyny odzywcze organi-
zmu, krew.

Element Ziemi w zyjacych istotach nie moégtby sie
w ogole poruszac i rozprzestrzenia¢ bez wspoétudziatu

Tchnien Energii — Qi.
TCHNIENIA ENERGII - QI

Para — wydech — energie — wdech.
y= Ziarno z.bo.Za, quaja‘c'e w czasie .got.owania
ST czy trawienia, powoduje wyzwolenie si¢ ener-
7]'; gii, ktéra wznosi si¢ i koncentruje. Tchnienia
Energii, same w sobie bez formy — wytwarza-
ja, ozywiaja i utrzymuja wszystkie istniejace formy.
Czerpiag one site i odnawiajg si¢ dzigki pracy, ktéra od-
bywa sie¢ rowniez dzigki nim w substancjach ulegaja-
cych przemianom.
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Wszystko, co sie dzieje, zawdzigczamy Tchnieniom
Energii. Ilos¢ Tchnien Energii nie decyduje o zdrowiu.

Na zdrowie sklada si¢ harmonijne rozlozenie wszyst-
kich czynnikéw, ktore podazaja same z siebie tam, gdzie sa
oczekiwane. Krazenie, wymiany, przemiana pltynoéw w pare
i pary w plyny, utrzymanie wlasciwej temperatury, usza-
nowanie rytmow i cykli, otwieranie i zamykanie nieskon-
czonej ilosci drzwi i otworéw istoty zywej, wszystkie ruchy
i przemiany tworzace i podtrzymujace Zycie — odbywaja sie
dzigki Tchnieniom Energii.(...)

PIEC ELEMENTOW

Oprocz systemu yin — yang, Niebo i Ziemia, kolejnym
systemem rozr6zniania w Chinach jest 5, podstawa teorii
Pigciu Elementéw, ktora opiera si¢ na zatozeniu, ze we
wszystkim, co istnieje, mozna rozr6zni¢ pie¢ aspektow:

aspekt WODY, DRZEWA, OGNIA, ZIEMI i METALU.

WODA
To co$ ukrytego, wilgotnego i giebokiego, jak zZrodio
stale bijace, podtrzymujace wszystkie sily, stanowiace
naped. Woda przyciagga w glab, Zeby ukonstytuowac so-
lidng baze — to nerki w ciele, zima itd.

DRZEWO
Cos, co wytryska, kietkujac, wydobywa si¢ na $wiatlo
dzienne, daje naped ruchom, site rozprzestrzeniania si¢
- nazywamy Drzewem, bo w tkance zywej rosliny ten
naped odczuwa si¢ najlepiej. W naszym organizmie to
watroba, sposréd por roku — wiosna.

T
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OGIEN
Ogien rozprzestrzenia si¢ wszedzie i zajmuje calg prze-
strzen razem z cieplem, umozliwia cyrkulacje i krazenie.
To serce, lato itd.

METAL
Metal zatrzymuje ekspansje Ognia, nadaje rytmy mig-
dzy rozprzestrzenianiem si¢ i powrotem, gromadzi ener-
gie w Centrum i kondensuje. W naszym ciele to ptuca,
a sposérod por roku to jesien itd. Metalowi odpowiada
ruch gromadzenia prowadzacy do Centrum Ziemi, od-
nawiajacy wieczne Zrédlo.

ZIEMIA

Jest jeszcze cos, co jest konieczne, zeby wszystko dziatalo
wspolnie. Cos, co tworzy migdzy wszystkimi Elementami
zwiazki, relacje. Co§, co pozwala, Zeby wymiany i prze-
miany mialy miejsce. Jest to Element Ziemi. W Ziemi
wszystko sie odnajduje, zaczynaja rozwijac¢ si¢ ziarna.
Ziemia w ciele czlowieka jest sledziona, pora roku p6zne
lato. Ziemia to Centrum, przez ktére wszystko przecho-
dzi i w ktorym wszystko si¢ miesza.

Pie¢ Elementéw to pie¢ aspektow jednego zycia.

W kazdej rzeczy mozna rozrézni¢ Pie¢ Elementow.
I tak rozré6zniamy pie¢ por roku (w tym pédzne lato), piec
gtéwnych organéw w organizmie cztowieka, pig¢ koloréw,
ktoérych wrazenie mozemy odnies¢ do pigciu ruchéw, Pig-
ciu Elementow...”

Pigciu gléwnym organom w organizmie czlowieka od-

powiada pig¢ emociji:
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WATROBA - GNIEW

SERCE - RADOSC, WESOLOSC /3;
SLEDZIONA - MYSL, TROSKI, OBSESYJNE MY- Y
SLENIE

PEUCA - SMUTEK, RODZAJ ZAMKNIECIA

NERKI - STRACH, WSTRZYMANIE

Kazdemu z tych uczu¢ towarzyszy typowy przeptyw energii:

DRZEWO - WATROBA - nadmierny gniew — przeply-

wy energii wznoszg si¢ gwaltownie do gory.

OGIEN - SERCE - nadmierna wesotos¢ — przeplywy
energii sa bez napigcia.

ZIEMIA - SLEDZIONA - obsesyjne mysli — zawigzujace
sie¢ wezly.

METAL - PEUCA - nadmierny smutek — przepltywy
energii sa niszczone.

WODA - NERKI - strach — przeplywy energii sptywaja w dot.
GNIEW wystepuje wtedy, kiedy wszystko zbytnio si¢ wznosi.

WESOEOSC staje sie rodzajem ekscytacii, podniecenia,
kiedy nie ma juz zadnego napigcia.

TROSKI nie sa zwigzkami, relacjami — sa weztami, ktére
charakteryzuja si¢ niemoznoscig rozwiklania.

SMUTEK wystepuje wtedy, kiedy co$§ zamyka si¢ za bar-
dzo, zaprzecza sobie.

33
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STRACH pojawia si¢, gdy dazenie ku dotowi nie jest
schodzeniem w dét, ale upadkiem.

PIEC OZNACZA SKRZYZOWANIE SIE
Skrzyzowanie jest usytuowane mi¢dzy dwoma granicami,
ktore od zawsze sg interpretowane jako Niebo i Ziemia
lub yin i yang.

Kiedy w ramach Nieba i Ziemi, yin i yang pojawiaja
sie ruchy wznoszace i opadajace, to zauwazy¢ mozna, ze
wszystkie pary, ktore symbolizuje cyfra 4, organizuja sie
wedlug tego modelu.

Tak wigc pojawia si¢ goraco i zimno, cieplo, ktére nie
jest takie bardzo ciepte, ciepto, ktore jest letnie, oraz go-
raco, ktore sie oziebia.

Cztery pory roku sa modelem wszystkich przeptywow
energii.

Goraco i zimno oraz wszystkie sposoby przejscia od
ciepta do zimna i od zimna do ciepta okre§laja wszystkie
specyficzne sytuacje. Podlegajg im réwniez inne fenome-
ny, nie tylko goraco i zimno.

4 oznacza wszystkie rozréznienia jakosci. Kontynuacja-
mi tej cyfry sa 8, 161 32.

Samo 5 zajmuje miejsce w Centrum. Okresla sposob
gromadzenia wszystkich przeplywéw energii rozmaitej
jakosci.

Centrum to miejsce polgczenia i dystrybucji zarazem,
to wezet komunikacyjny, do ktérego wszystko przyptywa
z zewnatrz i przemienione odchodzi. Centrum jest ko-
nieczne do istnienia zycia, ktore si¢ realizuje. 5 ma moc
Centrum.

Idea ta rozprzestrzenila si¢ niejako obok i w spo-
sob komplementarny do teorii yin — yang, w Chinach
w 3, 4 w. p.n.e. i przyczynila si¢ do powstania teorii Pig-
ciu Elementow.
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W koncu doszto do polaczenia obu teorii. Kiedy mo-
wimy o rzeczach uktadajacych si¢ w lini¢ pigciu, méwimy
bardzo czesto o calosci, ktéra jest zharmonizowana i za-
wiera centrum. Stad wiasnie pig¢ Zhang (pie¢ gtéwnych or-
ganow) w istocie ludzkiej. Kiedy méwimy o pieciu typach
woli, najczesciej méwimy o tym, co emanuje z wnetrza
kazdego z pigciu Zhang pozostajacych w harmonii i pod-
danych autorytetowi serca. Naped wychodzacy z watro-
by utrzymuje si¢ w dole dzigki sile nerek. Poprzez ptuco,
ktoére cisnie do dotu, jest utrzymany we wlasciwych wy-
miarach. Serce postuguje si¢ nim, by mdc rozprzestrzeniac.
Woda, ktéra symbolizuja nerki, daje podstawe Elementowi
Drzewa. o, co jest na dole, jest baza dla tego, co idzie do
gory. Drzewo daje Ogien — naped pochodzacy z watroby
podtrzymuje serce w jego dziatalnosci rozprzestrzeniania.
W cyklu panowania czy rownowagi (w obiegu kontrolnym)
Metal panuje nad Drzewem — ruch pluc, ktéry zwraca sig
caly czas do $rodka, kontroluje ruch watroby, ktory tatwo
przechodzi w ruch niekontrolowany.

Wszystkie ruchy Pigciu Elementéw dzialajg na siebie,
stwarzajac rownowage zycia wewnetrznego. Jest to chwiej-
na rébwnowaga. Zmienia si¢ odpowiednio do wszystkich
cykli, ktére kieruja ruchem zycia wedlug cyklicznych
przyplywéw energii do kazdego Zhang. Raz bedziemy
sktonni do czynéw peinych odwagi, innym razem nie bg-
dziemy chcieli ryzykowa¢. Mozemy wiec posiada¢ nad-
miar odwagi lub tez ostroznosci. Czasami jesteSmy skion-
ni do wesolosci, innym razem do melancholii czy tez do
refleksji. Nasze nastroje zmieniajg si¢ w ciagu dnia, por
roku oraz catego naszego zycia. Nie mowiac juz o wszyst-
kich okolicznosciach zycia, ktore kaza nam reagowac za
kazdym razem w pewien sposob. Jest to ciagla gra pieciu
typoéw woli pozwalajagca nam na utrzymanie réwnowagi
w ciaglej zmianie.

T
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PIATA JAKOSC CZASU
Rok dzieli si¢ na cztery réwne czesci. Podobnie przestrzen
Ziemi dzieli si¢ na cztery kierunki. (Chinczycy przedsta-
wiaja cztery kierunki odwrotnie niz to jest przyjete u nas
— poludnie jest na miejscu naszej péinocy).

Czes¢ centralna, w ktorej spotykaja si¢ jakosci wszyst-
kich kierunkéw, jest symbolizowana przez cyfre 5.

Centrum (Pie¢) pozwala na przemiany réznorodnych
przeptywow energii, rozdzielanie czasu, zmiany por roku,
przejécie pory roku yang w pore roku yin.

To ostatnie przejscie jest najtrudniejszym momentem
w roku — trzeba zrezygnowaé z towarzyszenia Swiatiu
i wstepujacemu yang i zdecydowac si¢ na ruch yin, kto-
ry jest ciemnoscia i zejsciem. To duzo trudniejsze niz to-
warzyszenie powracajagcemu i wznoszacemu si¢ yang na
wiosne.

Pigta jako$¢ czasu nie jest porg roku — jest to cecha po-
zwalajaca na przejscie jednego w drugie. Wedlug niekto-
rych interpretaciji jest to krotki okres przejscia jednej pory
roku w nast¢pna, na przetomie gtéwnych pér roku. W in-
nych interpretacjach mowi si¢ o jednym okresie. Mowimy
o czasie, ktory ma jakos¢ powrotu, zwrotu, jest zatrzyma-
niem ruchu rozprzestrzeniania i zwrotem, zejsciem.

Wszystko, co dzieje si¢ w przyrodzie, dotyczy réwniez
i nas*.

Jak latwo si¢ domygli¢, ziarno zboza, owoc, warzywo sa
widziane w chinskiej filozofii przyrody jako forma energii,
a smak owocu czy warzywa pozwala zaliczy¢ je do jednej
z Pieciu Przemian.

* Fragmenty moich osobistych notatek z wykladu Elisabeth Rochat de la Valee ,Sfera mentalna i patologia
uczu¢ w medycynie chifiskiej”. Caly wyklad zamiescitam w ksigZzce pt. ,,Magia zmian”.
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W Tradycyjnej Medycynie Chinskiej nie jest brany pod
uwage sklad chemiczny danego artykulu spozywczego
— ilos¢ kalorii, bialka, weglowodanéw ani ilos¢ witamin
i mineralow, ktore zawiera. Totez zalecenia dietetyczne
w tej medycynie nie maja zadnego zwiazku z dietetyka
W naszym rozumieniu.

Ziarno zboza, owoc, warzywo zintegrowane z orga-
nizmem ludzkim wywoluje w nim ruch energii zgodny
z wladciwosciami danego artykutu. Zjedzenie lub wypi-
cie produktu o smaku stonym (zimna woda) albo gorz-
kim (kawa) spowoduje ruch energii w Zywym organizmie
w dot. Wypicie wodki (smak ostry) lub zjedzenie stodkie-
go ciastka wywota ruch energii w gore.

W Tradycyjnej Medycynie Chinskiej brany jest pod
uwage zaréowno smak artykulu spozywczego, jak i jego
wlasciwosci wychtadzajace, nawilzajace (yin) lub rozgrze-
wajace (yang). W kazdej grupie pigciu smakéw — smalk
stodki, ostry, stony, kwasny i gorzki, znajdujg si¢ produk-
ty o wiasciwosciach yin i yang. Ruch energii zwigzany ze
smakiem danego produktu moze zréwnowazy¢ zaburzo-
ny ruch organow Wewnqtrznych W Zywym organizmie,
moze tez go zaklocic, jesli spozywamy artykuty o jakim§
smaku w nadmiarze, np. stodycze lub produkty silnie wy-
chiadzajace albo rozgrzewajace.

Glowne organy wewngtrzne sa zwigzane ze smakami na
zasadzie korelacji zjawisk. Zotadkowi i sledzionie odpo-
wiada smak stodki, ptucom — smak ostry, nerkom — smak
stony, watrobie — smak kwasny, a sercu — smak gorzki.
Produkty o smaku stodkim wplywaja, w pierwszym rz¢-
dzie, na prace Sledziony i zoladka, ale dziatajg réwniez
na pozostate organy w innych cyklach przeptywu energii.

W mysl medycyny chiniskiej w zréwnowazonej diecie po-
winny si¢ znalez¢ produkty w pigciu smakach i nie powin-
ny one by¢ ani zbyt wychladzajace, ani zbyt rozgrzewajace.

37
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Patrzac z tej perspektywy na nasze wybory dotyczace diety;
mozemy popelnia¢ w niej spore bledy; jesli szukamy w po-
zywieniu witamin i mineraléw, a nie bierzemy pod uwage
innych jego wlasciwosci. Na przykiad: szukajac witamin,
mozemy siega¢ po artykuly silnie wychtadzajace w zimie;
cytrusy, pomidory, salate, gruszki, jablka, a w najgorszym
przypadku soki z cytrusow i jabtek. Skutek spozywania tego
typu pozywienia w zimie bedzie natychmiastowy i nega-
tywny — ciagle przezigbienia pomimo odpowiedniej porcji
witamin. Réwnie niekorzystne moze si¢ okaza¢ jedzenie
w nadmiarze silnie rozgrzewajacego pozywienia, szczegdlnie
o smaku ostrym: czosnku, imbiru, wodki, ostrej papryki.
Produkty te, w obiegu kontrolnym przeptywu energii, nisz-
cza yin watroby, powoduja przegrzanie pecherzyka zotciowe-
go. W rezultacie moga spowodowac zbyt silny ruch energii
w gore w organizmie, wyrazajacy si¢ napadami wscieldosci.
Niezréwnowazona dieta moze si¢ przyczynic¢ do zaklé-
cenia rownowagi emocjonalnej. Z kolei dieta zréownowa-
zona moze by¢ zbawiennym lekiem na troski i smutki.
W Tradycyjnej Medycynie Chinskiej artykuly spozyw-
cze sa pelnoprawnym lekiem. Natomiast wizja czltowie-
ka widzianego jako JEDNIA ciata i ducha jest podstawa
metod leczenia zupelnie odmiennych niz w konwencjo-
nalnej medycynie. Na przyklad z ostrym wirusowym za-
paleniem spojéwek zwracamy si¢ o pomoc do okulisty,
ktory zaleca stosowanie masci i kropel do oczu. Sa to za-
zwyczaj sulfamidy lub antybiotyki. W moim przypadku
byt to catkowicie nieskuteczny sposob leczenia, niewiele
brakowato, bym stracita wzrok. Na szczescie trafitam do
lekarza, ktory praktykowat Tradycyjna Medycyne Chini-
ska, a dla medyka tego typu oczy to abecadlo wiedzy
medycznej; wiadomo, ze leza one na merydianie watro-
by i to wiasnie ten organ odpowiada za choroby oczu.
Wystarczyla dwunastodniowa dieta z gotowanej pszenicy
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popijanej wywarem z natki pietruszki, oczyszczajaca wa-
trobe, zebym odzyskata wzrok.

Medycyna chifiska od pierwszego z nig kontaktu wy-
dala mi si¢ dziwnie bliska i zrozumiala, totez z zachwy-
tu nad tak prostymi i skutecznymi metodami leczenia,
z wdzigcznosci do lekarza, ktéry uratowal mi wzrok,
i z zyczliwodci dla jego pacjentéw napisalam pierwsza
swoja ksiazke ,,Pie¢ Przemian w Kuchni Wegetarianskiej”.
Byto to jakies pietnascie lat temu. M6j podziw dla medy-
cyny chinskiej, taijiquan, Qigong, gotowania wedtug Pie-
ciu Przemian nie zmniejszyl si¢ przez ten czas ani trochg,
moze jest nawet wigkszy. Nadal uwazam, Ze sa to sposoby
dbania o zdrowie, ktére doskonale stuzg ludziom i cho¢-
by dlatego warto je usilnie popularyzowac.

Lekarz praktykujacy Tradycyjng Medycyne Chinska
jest w trakcie kuracji przewodnikiem duchowym pa-
cjenta. Powinien by¢ zaréwno $wietnym psychologiem,
jak i dietetykiem. Praca z emocjami, odpowiednia dieta
i akupunktura” maja réwnorzedne znaczenie w doprowa-
dzaniu do réwnowagi emocjonalnej oraz fizycznej pacjen-
ta. Lekarz, leczac patologie emocji, podejmuje dzialania
pozwalajace na powrét do normalnego funkcjonowania
na plaszczyznie fizjologii, co pozwala swiadomosci dojs¢
do siebie w spos6b naturalny i niejako samoistny. Medy-
cyna chifiska to przede wszystkim profilaktyka, chociaz
nie unika leczenia zaistniatych juz dolegliwosci.

Warto wspomnie¢, ze w starozytnych Chinach lekarz
opiekowal si¢ grupa pacjentow, ktorzy placili mu pensje
za to, ze byli pod jego opieka zdrowi. Lekarz ten prze-
stawal dostawac pieniadze, jesli ktorys$ z jego pacjentow
zapadal na zdrowiu. Medyk opiekujacy si¢ rodzing cesar-
ska mogl z tego powodu straci¢ glowe.

" Tajniki tej metody opisujg prof. Tsolmonpurev Badarchin i lek. med. Khandaa Galsan w ksigzce
»Akupunktura”, ktéra dostgpna jest w sklepie www.vitalni24.pl (przyp. wyd.).
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W Chinach zZrédtem dochodéw dla lekarza byli zdrowi
pacjenci. Niestety, zupelnie odwrotnie niz u nas.

Przyjrzyjmy si¢ wobec tego uwazniej stosowanej w ra-
mach Tradycyjnej Medycyny Chinskiej klasyfikacji arty-
kutéw spozywczych oraz zastosowaniu ich w profilaktyce
oraz terapii.

PRODUKTY ZYWNOSCIOWE
I KORELUJACE Z NIMI ZJAWISKA

PRZEMIANA ZIEMI - POZNE LATO - SMAK SEODKI
— marchew;, buraki, ziemniaki, kasza jaglana itd. — SLEDZIO-
NA - TRZUSTKA, ZOELADEK

PRZEMIANA METALU - JESIEN - SMAK OSTRY
—ryz, owies, rzodkiewka, selery, pory i kalafiory itd. — PEU-
CA, JELITO GRUBE

PRZEMIANA WODY - ZIMA - SMAK SEONY - ryby,
fasola, soja itd. - NERKI, PECHERZ MOCZOWY

PRZEMIANA DRZEWA - WIOSNA - SMAK KWASNY
— wisnie, cytryny, ogorki, rabarbar itd. - WATROBA, PECHE-
RZYK ZOLCIOWY

PRZEMIANA OGNIA - LATO - SMAK GORZKI
— kawa, herbata, salata itd. — SERCE, KRAZENIE, JELITO
CIENKIE, POTROJNY OGRZEWACZ

W kazdej grupie smakow artykuly spozywcze sa dodat-
kowo sklasyfikowane wedlug ich wiasciwosci rozgrzewaja-
cych i wychtadzajacych (yin i yang). Stowa chinskie: han
2 - silny chtéd, liang 2 — chtéd, ping 2 — réwnowaga, wen
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1 - ciepty, re 4 - goracy, odnoszg sie w tym przypadku do
wychtadzajacych i rozgrzewajacych wtasciwosci artyku- ‘/?
léw spozywcezych. o

PRODUKTY YIN - nawilzajace i wychladzajace:
K
N

HAN - produkty silnie wychtadzajace
N
AT

LIANG - produkty ochtadzajace

%

PING - produkty zréwnowazone;
rownowaga YIN - YANG

PRODUKTY YANG - rozgrzewajace:
)
WEN - produkty lekko rozgrzewajace

ZH,

VAN

RE — produkty silnie rozgrzewajace

41
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Poszczeg6lne smaki wywotuja okreS§lony ruch energii
w organizmie cztowieka.

SMAKI SEODKI I OSTRY WYWOLUJA
W ORGANIZMIE SSAKOW RUCH ENERGII'W GORE.

SMAKI SEONY, KWASNY I GORZKI WYWOLUJA
W ORGANIZMIE RUCH ENERGII W DOCL.

W Zywym organizmie gléwne organy wewnetrzne sg przy-
porzadkowane Pigciu Przemianom. Organ yin nalezacy
do danej Przemiany jest jej korzeniem yin. Organ yang
nalezacy do danej Przemiany jest jej korzeniem yang.

KORZEN YIN przedstawia czes¢ substancyjng zywego or-
ganizmu: krew, ptyny wewng¢trzne i posrednio tkanki ciala.
Posiada cechy yin, czyli funkcje chtodzace, nawilzajace, od-
zywcze i jest wazny pod wzgledem magazynowania energii.

Korzen yin nerek jest okreslany jako magazyn przed-
urodzeniowej i pourodzeniowej energii.

KORZEN YANG przedstawia czes$¢ energetyczng organi-
zmu poprzez energie odzywcza ying qi i energie ochronng
— wei qi, posiada wlasciwosci yang, czyli energie, ciepto,

aktywnos¢, produktywnosc.
4=

=; 1F]
ideogram ying \ o 4 ideogram wei

KORZENIE YIN I YANG UZUPEENIAJA SIE
WZAJEMNIE I SA OD SIEBIE ZALEZNE.

ZDROWIE OZNACZA ROWNOWAGE MIEDZY
KORZENIAMI YIN I YANG.
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CHOROBA OZNACZA ENERGETYCZNA
NIEROWNOWAGE MIEDZY KORZENIAMI
YIN I YANG.

T

s

CHOROBY PEENI (nadmiaru) — jeden z korzeni znaj-
duje si¢ w stanie nadmiaru, peini. Petnia (nadmiar) moze
wystgpowac zaréowno w korzeniu yin, jak i w korzeniu

yang.

CHOROBY PROZNI (niedoboru) objawiaja si¢ niedo-
borem yin w korzeniu yin (préznia yin — pozorna pel-
nia yang) lub niedoborem yang w korzeniu yang (préznia
yang — pozorna pelnia yin). Mogg si¢ tez zdarzy¢ wypad-
ki, kiedy obydwa korzenie bedg w stanie prozni.

yang yin yang yin yang yin
Réwnowaga Nadmiar yin Nadmiar yang
ZDROWIE CHOROBY PEENI (NADMIARU)
yang yin yang yin yang yin
Niedob6r Niedob6r yang Niedobor yin
yin i yang (pozorny nadmiar yin) (pozorny nadmiar yang)

CHOROBY PROZNI (NIEDOBORU)

Rys. 2. — Choroby petni i prozni
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OBIEG BRAT - SIOSTRA

Organy wewnetrzne — korzen yin i korzen yang, nalezace
do tej samej Przemiany, maja poczatkowo sile leczy¢ sig
same, wyréwnujac miedzy soba energi¢ i wspierajac sie
wzajemnie w obiegu BRAT — SIOSTRA.

PRZEMIANA ORGAN YIN wyréwnuje energie ORGAN YANG
(organ magazyn) (organ warsztat)
DRZEWO WATROBA wyréwnuje energie | PECHERZYK ZOLCIOWY
OGIEN  |SERCE, KRAZENIE | wyrownuje energi¢ JELITO CIENKIE
POTROJNY OGRZEWACZ
ZIEMIA SLEDZIONA wyréwnuje energie ZOLADEK
TRZUSTKA
METAL PLUCA wyroéwnuje energi¢ JELITO GRUBE
WODA NERKI wyréwnuje energic | PECHERZ MOCZOWY

Obieg BRAT — SIOSTRA obrazuje poczatkowe stadium
choroby. Jesli choroba nie zostanie opanowana, rozprze-
strzenia si¢ na inne Przemiany w pozostalych obiegach
energii.

ARTYKULY SPOZYWCZE NALEZACE DO DANEJ
PRZEMIANY DZIAEAJA W PIERWSZEJ KOLEJ-
NOSCI NA ORGANY WEWNETRZNE W ZYWYM
ORGANIZMIE NALEZACE DO TEJ PRZEMIANY.

PRZEMIANA OGNIA - SMAK GORZKI - produkty
zywnosciowe o tym smaku dzialaja w pierwszej kolejno-
Sci na serce, krazenie, jelito cienkie, potréjny ogrzewacz.
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PRZEMIANA ZIEMI - SMAK SEODKI - produkty
zywnoéciowe o tym smaku dzialaja w pierwszym rzedzie
na zoladek oraz Sledzione-trzustke.

PRZEMIANA METALU - SMAK OSTRY - produkty
o tym smaku dzialtaja w pierwszej kolejnosci na ptucai je-
lito grube.

PRZEMIANA WODY - SMAK SEONY - produkty
zywnoéciowe nalezace do tej Przemiany dzialaja w pierw-
szej kolejnosci na nerki i pecherz moczowy.

PRZEMIANA DRZEWA - SMAK KWASNY - produk-
ty o smaku kwasnym dzialaja w pierwszym rzedzie na
organy nalezace do Przemiany Drzewa: watrobe i peche-

rzyk zolciowy.

PRODUKTY O WEASCIWOSCIACH PING wzmac-
niaja w rownym stopniu korzen yin i korzen yang Przemia-
ny, do ktérej naleza. Sa to produkty najbardziej zréwnowa-
zone, gtéwnie zboza: pszenica, Zyto, proso, kukurydza, ryz,
owies, réwniez czarna soja, ciemne fasole, orzeszki ziemne,
ziemniaki, rzepa, migdaly, sezam, $liwki, winogrona.

Sa to zazwyczaj artykuly o najwyzszej zawartosci Qi,
gtéwnie petne ziarna zboz.

Wymienione produkty wzmacniajg: pszenica — Prze-
miana Drzewa — wzmacnia watrobe i pecherzyk zotciowy.
Zyto, sliwl, winogrona — Przemiana Ognia —wzmacniaja:
serce, krazenie, jelito cienkie, potréjny ogrzewacz. Proso,
kukurydza, ziemniaki, migdaly, sezam — Przemiana Zie-
mi —wzmacniajg zoladek i §ledziong-trzustke. Rzepa, ryz,
owies — Przemiana Metalu — wzmacniaja pluca i jelito

NN
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grube. Czarna soja, ciemne fasole — Przemiana Wody -
wzmacniaja nerki i pecherz moczowy.

Artykuly spozywcze o wlasciwosciach ping sa neutral-
ne w swoim dzialaniu i szczegélnie pozadane w naszym
pozywieniu ze wzgledu na ich zréwnowazony charakter.

DZIAEANIE ARTYKUEOW SPOZYWCZYCH
O WEASCIWOSCIACH PING
—~ NEUTRALNYCH W OBIEGU
BRAT - SIOSTRA

PRZEMIANA OGNIA - SMAK GORZKI - produkty
zywnosciowe o wlasciwosciach ping nalezace do tej Prze-
miany wzmacniaja w rtéwnym stopniu korzen yin tej Prze-
miany — serce, krazenie, i korzen yang tej Przemiany - jeli-
to cienkie, potrojny ogrzewacz: kasza gryczana niepalona,
zyto, czerwone mirabelki, czerwone winogrona, §liwki, we-
dzone owoce, ser kozi, kozie mleko, wrzaca woda.

PRZEMIANA ZIEMI - SMAK SEODKI - produkty
zywnosciowe o wlasciwosciach ping nalezace do tej Prze-
miany wzmacniaja w rownym stopniu korzen yin tej Prze-
miany — §ledziona-trzustka, i korzen yang tej Przemiany —
zoladek: proso, kasza jaglana, kukurydza, swiezy groszek,
bob, groch, ziemniaki, stodka papryka, suszone warzywa,
rodzynki, daktyle, figi, migdaty, stodki grejpfrut, suszone
owoce, lukrecja, szafran, wanilia, miéd, syrop klonowy,
stod jeczmienny, mleczko zbozowe, sezam, kurze jaja,
Swieze masto, stodka Smietana, krowie mleko, lis¢ jezyny,
bialy zen-szen, znamiona kukurydzy.

PRZEMIANA METALU - SMAK OSTRY - produkty
zywnosciowe o wlasciwosciach ping nalezace do tej Prze-
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miany wzmacniaja w rownym stopniu korzen yin tej Prze-
miany — pluca, i korzen yang tej Przemiany — jelito gru-
be: ryz, owies, biala i wloska kapusta, brukselka, rzepa,
orzeszki ziemne, korzen kuzu.

PRZEMIANA WODY - SMAK SEONY - produk-
ty zywnos$ciowe o wlasciwosciach ping nalezace do tej
Przemiany wzmacniaja w rownym stopniu korzen yin tej
Przemiany — nerki, i korzen yang tej Przemiany — pecherz
moczowy: czarna soja, ciemne fasole, czarne grzyby, sery
plesniowe.

PRZEMIANA DRZEWA - SMAK KWASNY - produkty
zywnosciowe o wlasciwosciach ping nalezace do tej Prze-
miany wzmacniajag w réwnym stopniu korzen yin tej Prze-
miany — watroba, i korzen yang tej Przemiany — pecherzyk
zOkciowy: pszenica, kwasne winogrona, bialy ser, krwawnik.

PRODUKTY O WEASCIWOSCIACH RE I WEN
nalezace do danej Przemiany wzmacniaja w obiegu BRAT
— SIOSTRA korzen yang nalezacy do tej Przemiany — wy-
rownujg prozni¢ yang organu. Réwnowaza nadmiar yin —
pelni¢ yin w korzeniu yin nalezacym do tej samej Przemia-
ny. Na przykiad: produkt o wiasciwosciach re — prawdziwa
kawa, i produkty o wtasciwosciach wen — kakao, tymianek,
majeranek, czerwone wino, nalezace do Przemiany Ognia
- smak gorzki, wzmacniajg yang jelita grubego i potrojnego
ogrzewacza, uzupelniaja niedobory yang w tych organach
i rtownowaza nadmiar yin w sercu — korzen yin. Produk-
ty o wlasciwosciach re (cynamon) i wen (dynia, marchew)
nalezace do Przemiany Ziemi, smak stodki, uzupelniajg
niedobor — prézni¢ yang tej Przemiany, czyli w Zotadku,
i rownowaza nadmiar w korzeniu yin nalezacym do tej
Przemiany — w §ledzionie-trzustce.
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Podobne zaleznosci maja miejsce w pozostatych Prze-
mianach.

Produkty re i wen spozywane w nadmiarze moga spo-
wodowac pelni¢ w korzeniu yang w Przemianie, do ktorej
naleza, wywolujac tym samym nieréwnowage migdzy ko-
rzeniami yin i yang.

Produkty zywnosciowe o wiasciwosciach re i wen
wzmacniajg korzenie yang w Zywym organizmie, sa od-
powiedzialne za ciepto i aktywnos¢. W tym kontekscie
mozemy moéwic¢ o rozgrzewajacych wtasciwosciach tych
produktow.

DZIALANIE ARTY{(ULOW SPOZYWCZYCH
O WEASCIWOSCIACH RE - GORACA
W OBIEGU BRAT - SIOSTRA

PRZEMIANA OGNIA - SMAK GORZKI - produkty
zywnoéciowe o wlasciwosciach re nalezace do tej Prze-
miany wyréwnuja niedob6r w korzeniu yang tej Przemia-
ny —jelito cienkie, potréjny ogrzewacz, lub powoduja jego
pelni¢ spozywane w nadmiarze. Rownowaza nadmiar —
pelni¢ w korzeniu yin tej przemiany — serce, krazenie:
kawa prawdziwa, produkty prazone.

PRZEMIANA ZIEMI - SMAK SEODKI - produkty
zywnoéciowe o wlasciwosciach re nalezace do tej Prze-
miany wyréwnuja niedobér w korzeniu yang tej Prze-
miany - zofadek, lub powoduja jego pelni¢ spozywane
w nadmiarze. Réwnowaza nadmiar — pelni¢ w korzeniu
yin tej Przemiany — sledziona-trzustka: cynamon.

PRZEMIANA METALU - SMAK OSTRY - produkty
zywnosciowe o wlasciwosciach re nalezace do tej Prze-
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miany wyréwnuja niedob6r w korzeniu yang tej Przemia-
ny — jelito grube — lub powoduja jego pelni¢ spozywane
w nadmiarze. Réwnowaza nadmiar — pelni¢ w korzeniu
yin tej Przemiany — ptuca: ostra papryka, czosnek, goz-
dziki, chili, suszony imbir, wodka.

PRZEMIANA WODY - SMAK SEONY - produkty
zywnosciowe o wiasciwosciach re nalezace do tej Przemia-
ny wyréwnuja niedobér w korzeniu yang tej Przemiany —
pecherz moczowy — lub powoduja jego petni¢ spozywane
w nadmiarze. Réwnowaza nadmiar — pelni¢ w korzeniu
yin tej Przemiany — nerki.

PRZEMIANA DRZEWA - SMAK KWASNY - pro-
dukty zywnosciowe o wiasciwosciach re nalezace do tej
Przemiany wyréwnuja niedob6r w korzeniu yang tej Prze-
miany — pecherzyk zoétciowy, lub powoduja jego petnie
spozywane w nadmiarze. Rownowaza nadmiar — petni¢
w korzeniu yin tej Przemiany — watroba.

DZIALANIE ARTYKULOW SPOZYWCZYCH
O WEASCIWOSCIACH WEN - CIEPELA
W OBIEGU BRAT - SIOSTRA

PRZEMIANA OGNIA - SMAK GORZKI - produkty
zywnoéciowe o wiasciwosciach wen nalezace do tej Prze-
miany wyréwnuja niedob6r w korzeniu yang tej Przemia-
ny — jelito cienkie, potréjny ogrzewacz — lub powoduja
jego pelni¢ spozywane w nadmiarze. Réwnowaza nadmiar
— pelni¢ w korzeniu yin tej Przemiany — serce, krazenie:
kasza gryczana palona, orzechy wioskie, kakao, laurowy
listek, suszony koper, tymianek, szatwia, majeranelk, lub-
czyk, rozmaryn, czerwone wino.
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PRZEMIANA ZIEMI - SMAK SEODKI - produkty
zywnosciowe o wiasciwosciach wen nalezace do tej Prze-
miany wyréwnuja niedobér w korzeniu yang tej Prze-
miany - zoladek, lub powodujg jego pelni¢ spozywane
w nadmiarze. Réwnowaza nadmiar — petni¢ w korzeniu
yin tej Przemiany — §ledziona-trzustka: dynia, marchew,
czere$nie, morele, orzechy kokosowe, maliny, brzoskwi-
nie, kminek, nasiona kopru wloskiego, anyzek, oliwa
z oliwek, olej sezamowy i sojowy, mleko owcze, tagodny
761ty ser, lawenda.

PRZEMIANA METALU - SMAK OSTRY - produkty
zywnosciowe o wiasciwosciach wen nalezace do tej Prze-
miany wyréwnuja niedobér w korzeniu yang tej Prze-
miany — jelito grube — lub powoduja jego pelni¢ spozy-
wane w nadmiarze. Réwnowaza nadmiar — pelni¢ w ko-
rzeniu yin tej Przemiany — ptuca: cebula, szczypiorek,
pory, zielona cebulka, bazylia, swiezy imbir, angielskie
ziele, gatka muszkatotowa, czarnuszka, curry, kolendra,
pieprz, wodka sake, wino ryzowe, arcydziggiel.

PRZEMIANA WODY - SMAK SEONY - produk-
ty zywnosciowe o wlasciwosciach wen nalezace do tej
Przemiany wyréwnuja niedobér w korzeniu yang tej
Przemiany — pecherz moczowy — lub powoduja jego
pelni¢ spozywane w nadmiarze. Rownowaza nadmiar —
pelni¢ w korzeniu yin tej Przemiany — nerki: wegorz,
tosos, krewetki.

PRZEMIANA DRZEWA - SMAK KWASNY - pro-
dukty zywnosciowe o wlasciwosciach wen nalezace do
tej Przemiany wyréwnuja niedob6r w korzeniu yang tej
Przemiany - pecherzyk Zoétciowy — lub powoduja jego
pelnie spozywane w nadmiarze. Ré6wnowaza nadmiar —
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petnie w korzeniu yin tej Przemiany — watroba: brzo-
skwinie, wisnie, pigwa, ocet winny.

ARTYKUEY SPOZYWCZE O WEASCIWOSCIACH
LIANG - OCHEADZAJACE, I WEASCIWOSCIACH
HAN - ZIMNA, nalezace do danej Przemiany wzmacnia-
ja w obiegu BRAT — SIOSTRA korzeni yin nalezacy do tej
Przemiany, wyréwnujac proznie yin w organach wewnetrz-
nych zywego organizmu przynaleznych do tej Przemiany
i rownowaza nadmiar yang — peini¢ yang w korzeniu yang
nalezacym do tej samej Przemiany. Na przyktad produkty
o wladciwosciach ochladzajacych — liang — korzen topianu,
korzeh mniszka lekarskiego, cykoria, piwo, herbata, satata,
i artykuly Zywnos$ciowe o wlasciwosciach zimna — han -
korzen rabarbaru, nalezace do Przemiany Ognia, wzmac-
niaja i uzupelniaja niedobo6r — prézni¢ yin w korzeniu yin
tej Przemiany, czyli w sercu. Réwnoczesnie réwnowaza
nadmiar — petni¢ yang w korzeniu yang nalezacym do tej
Przemiany, czyli w jelicie cienkim.

Produkty o wtasciwosciach liang — buraki, pomidory,
grzyby, banany, slonecznik, siemig¢ Iniane, lis¢ babki, na-
lezace do Przemiany Ziemi, wzmacniaja i uzupelniaja
niedobor — prézni¢ yin tej Przemiany w korzeniu yin —
$ledziona-trzustka — i rownowaza pelni¢ yang w korzeniu
yang nalezacym do tej Przemiany, czyli w Zotadku.

Takie same zalezno$ci wystepuja w pozostatych Prze-
mianach.

Produkty liang i han, spozywane w nadmiarze, moga
spowodowac petnie¢ yin — nadmiar w korzeniu yin w Prze-
mianie, do ktorej naleza, zaklocajac rownowage miedzy
korzeniem yin i yang.

Produkty zywnos$ciowe o wiasciwosciach liang i han
wzmacniaja korzenie yin w Zywym organizmie, ktore sa
odpowiedzialne za funkcje chliodzace, nawilzajace, od-
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zywcze i spelniajg istotng role w procesie magazynowa-
nia energii. W tym kontekscie mozemy méwi¢ o ochta-
dzajacych wtasciwosciach tych produktow.

DZIALANIE ARTYKULOW SPOZYWCZYCH
O WEASCIWOSCIACH LIANG - OCHEADZAJACYCH
W OBIEGU BRAT - SIOSTRA

PRZEMIANA OGNIA - SMAK GORZKI - produkty
zywnosciowe o wiasciwosciach liang nalezace do tej Prze-
miany wyréwnuja niedobér w korzeniu yin tej Przemiany
— serce, krazenie — lub powoduja jego pelni¢ spozywane
w nadmiarze. Réwnowaza nadmiar — pelni¢ w korzeniu
yang tej Przemiany — jelito cienkie, potréjny ogrzewacz:
korzen topianu, korzen mniszka lekarskiego, bo¢wina, cy-
koria, karczochy, satata, endywia, gorzki grejpfrut, kawa
z korzenia topianu, zielona i czarna herbata, piwo, szal-
wia, kwiat glogu, jesion, goryczka, koziek lekarski.

PRZEMIANA ZIEMI - SMAK SEODKI - produkty
zywnoéciowe o wiasciwosciach liang nalezace do tej Prze-
miany wyréwnuja niedobér w korzeniu yin tej Przemiany
— §ledziona, trzustka — lub powoduja jego pelni¢ spozy-
wane w nadmiarze. Réwnowaza nadmiar — pelni¢ w ko-
rzeniu yang tej Przemiany — Zotagdek: buraki, pomidory,
baktazany, grzyby szlachetne Swieze i suszone, szpinak,
szparagi, ogorki, stodkie jabika, gruszki, banany, arbuz,
ananas, mango, stonecznik, mleczko zbozowe, siemig
Iniane, kwiat lipy, korzen lotosu, rumianek, lis¢ babki.

PRZEMIANA METALU - SMAK OSTRY - produkty
zywnosciowe o wlasciwosciach liang nalezace do tej Prze-
miany wyréwnuja niedob6ér w korzeniu yin tej Przemia-
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ny — ptuca — lub powoduja jego petni¢ spozywane w nad-
miarze. Rownowazga nadmiar — pelni¢ w korzeniu yang
tej Przemiany — jelito grube: jeczmien, kalafior, rzezucha,
seler, kapusta pekinska, rzodkiew, rzodkiewka, migta pie-
przowa, oregano, biata malwa.

s
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PRZEMIANA WODY - SMAK SEONY - produkty
zywnosciowe o wlasciwosciach liang nalezace do tej Prze-
miany wyréwnuja niedob6r w korzeniu yin tej Przemiany
—nerki — lub powoduja jego petni¢ spozywane w nadmia-
rze. Rownowaza nadmiar — pelni¢ w korzeniu yang tej
Przemiany — pecherz moczowy: fasola, zotta soja, woda
zrodlana, woda mineralna.

PRZEMIANA DRZEWA - SMAK KWASNY - produk-
ty zywnoSciowe o wiasciwosciach liang nalezace do tej
Przemiany wyréwnuja niedobor w korzeniu yin tej Prze-
miany — watroba — lub powoduja jego peini¢ spozywane
w nadmiarze. Réwnowaza nadmiar — pelni¢ w korzeniu
yang tej Przemiany — pecherzyk zéiciowy: pszenica, swie-
ze i mtode zielone warzywa, zarodki, kietki, satata, ogorki,
cukinia, na¢ pietruszki, pomidory, szczaw, kwasne jablka,
agrest, porzeczki, cytryny, mandarynki, pomarancze, po-
ziomki, kwasny grejpfrut, estragon, melisa, drozdze, zsia-
dle mleko, kwasna $mietana, jogurt, bialy ser, hibiskus,
piwo pszeniczne, sok brzozowy.

DZIALANIE ARTYKULOW SPOZYWCZYCH
O WEASCIWOSCIACH HAN - ZIMNA
W OBIEGU BRAT - SIOSTRA

PRZEMIANA OGNIA - SMAK GORZKI - produkty
zywnosciowe o wlasciwosciach han nalezace do tej Prze-
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miany wyréwnuja niedobor w korzeniu yin tej Przemiany
— serce, krazenie — lub powoduja jego pelni¢ spozywane
w nadmiarze. Réwnowaza nadmiar — pelni¢ w korzeniu
yang tej Przemiany — jelito cienkie, potr6éjny ogrzewacz:
korzen rabarbaru, mniszek lekarski.

PRZEMIANA ZIEMI - SMAK StODKI - produk-
ty zywnosciowe o wlasciwosciach han nalezace do tej
Przemiany wyréwnuja niedobor w korzeniu yin tej Prze-
miany — §ledziona-trzustka — lub powoduja jego pelnie
spozywane w nadmiarze. R6wnowaza nadmiar — pelni¢
w korzeniu yang tej przemiany — Zoladek.

PRZEMIANA METALU - SMAK OSTRY - produk-
ty zywnosciowe o wlasciwosciach han nalezace do tej
przemiany wyréwnuja niedob6ér w korzeniu yin tej Prze-
miany — ptuca — lub powoduja jego peilni¢ spozywane
w nadmiarze. Rownowaza nadmiar — pelni¢ w korzeniu
yang tej Przemiany — jelito grube.

PRZEMIANA WODY - SMAK SEONY - produk-
ty zywnosciowe o wladciwosciach han nalezace do tej
Przemiany wyréwnuja niedob6r w korzeniu yin tej Prze-
miany — nerki — lub powoduja jego pelni¢ spozywane
w nadmiarze. Réwnowaza nadmiar — petni¢ w korzeniu
yang tej Przemiany — pecherz moczowy: algi, sol, miso,
tamari, sproszkowane muszle ostryg, ostrygi, $limaki,
woda zrédlana.

PRZEMIANA DRZEWA - SMAK KWASNY - pro-
dukty zywnosciowe o wlasciwosciach han nalezace do tej
Przemiany wyréwnuja niedobér w korzeniu yin tej Prze-
miany — watroba — lub powodujg jego pelni¢ spozywane
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w nadmiarze. Réwnowaza nadmiar — petni¢ w korzeniu
yang tej Przemiany — pecherzyk zoélciowy: rabarbar.

s
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OBIEG KARMIACY - ODZYWCZY

W OBIEGU KARMIACYM, zgodnym z ruchem wska-
zowek zegara, kazda Przemiana jest przez poprzednia od-
zywiana, karmiona, zaopatrywana.

Przemiana karmigca nazywa si¢ MATKA.

Przemiana odzywiana nazywa si¢ DZIECKIEM.

PRZEMIANA - MATKA PRZEMIANA - DZIECKO
OGIEN - LATO ZIEMIA - POZNE LATO
ZIEMIA - POZNE LATO METAL - JESIEN

METAL - JESIEN WODA - ZIMA

WODA - ZIMA DRZEWO — WIOSNA
DRZEWO — WIOSNA OGIEN - LATO

KORZEN YIN MATKI KARMI KORZEN
~ YIN DZIECKA. )
KORZEN YANG MATKI KARMI KORZEN
YANG DZIECKA.

Pozorna lub rzeczywista petnia w obu korzeniach matki
powoduje przekazywanie nadmiaru energii dziecku, wy-
wolujac u niego chorobg pelni.

Stan prézni w korzeniu organu dziecka moze by¢ wy-
rownany naddatkiem energii w odpowiednim korzeniu
matki. Wzmacniajac matke, leczymy dziecko.

Artykuly spozywcze nalezace do danej Przemia-
ny karmia, odzywiaja, zaopatrujg organy wewngtrzne
w zywym organizmie nalezace do Przemiany nastepne;j.
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PRZEMIANA OGNIA - SMAK GORZKI - produkty
zywnosciowe o tym smaku odzywiaja organy nalezace do
PRZEMIANY ZIEMI: Zzoltadek oraz $ledzione-trzustke.

PRZEMIANA ZIEMI - SMAK SEODKI - produkty
zywnosciowe o tym smaku odzywiaja organy nalezace do
PRZEMIANY METALU: pluca i jelito grube.

PRZEMIANA METALU - SMAK OSTRY - produkty
o tym smaku odzywiaja organy nalezace do PRZEMIANY
WODY: nerki i pecherz moczowy:

PRZEMIANA WODY - SMAK SEONY - produkty zyw-
nosciowe nalezace do tej Przemiany odzywiaja organy na-
lezace do PRZEMIANY DRZEWA: watrobg i pecherzyk
zOciowy.

PRZEMIANA DRZEWA - SMAK KWASNY - produkty
o smaku kwas$nym odzywiaja organy nalezace do PRZE-
MIANY OGNIA: serce, krazenie, jelito cienkie, potrojny
ogrzewacz.

DZIALANIE PRODUKTOW ZYWNOSCIOWYCH
O WEASCIWOSCIACH PING - NEUTRALNYCH
W OBIEGU ODZYWCZYM

Produkty o wlasciwos$ciach ping karmia, odzywiaja, zaopa-
truja w réwnym stopniu korzen yin i korzen yang Przemia-
ny nastepnej. Wyréwnuja stan prozni w korzeniu yin
i korzeniu yang dziecka.

Niedobory w spozywaniu produktéw o wiasciwosciach
ping nalezacych do Przemiany matki, moga spowodowac
chorobg prézni w korzeniu yang i korzeniu yin dziecka.
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Pszenica — Przemiana Drzewa — karmi, odzywia, zaopa-
truje serce, krazenie, jelito cienkie, potréjny ogrzewacz
nalezace do Przemiany Ognia.

Zyto, sliwki, czerwone winogrona — Przemiana Ognia
— karmia, odzywiaja, zaopatruja zoladek i Sledziong-
-trzustke nalezace do Przemiany Ziemi.

Proso, kukurydza, ziemniaki, migdatly, sezam — Przemia-
na Ziemi — karmia, odzywiaja, zaopatruja ptuca i jelito
grube nalezace do Przemiany Metalu.

Rzepa, ryz, owies — Przemiana Metalu — karmia, odzy-
wiaja, zaopatruja nerki i pecherz moczowy nalezace do
Przemiany Wody.

Czarna soja, ciemne fasole — Przemiana Wody — karmia,
odzywiaja, zaopatruja watrobe i pecherzyk zélciowy na-
lezace do Przemiany Drzewa.

PRZEMIANA OGNIA - SMAK GORZKI - produk-
ty zywnoS$ciowe o wiasciwosciach ping nalezace do tej
Przemiany karmia, odzywiaja, zaopatruja w réwnym
stopniu korzen yin — §ledziona-trzustka — i korzen yang
— zoladek — nalezace do Przemiany Ziemi: kasza grycza-
na niepalona, zyto, czerwone mirabelki, czerwone wi-
nogrona, §liwki, wedzone owoce, ser kozi, kozie mleko,
wrzgca woda.

PRZEMIANA ZIEMI - SMAK SEODKI - produk-
ty zywnos$ciowe o wiasciwosciach ping nalezace do tej
Przemiany karmia, odzywiaja, zaopatruja w réwnym
stopniu korzen yin — ptuca — i korzen yang — jelito gru-
be — nalezace do Przemiany Metalu: proso, kasza jagla-
na, kukurydza, $wiezy groszek, bob, groch, ziemniaki,
stodka papryka, suszone warzywa, rodzynki, daktyle,
figi, migdaty, stodki grejpfrut, suszone owoce, lukrecja,
szafran, wanilia, miéd, syrop klonowy, stéd jeczmien-
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ny, mleczko zbozowe, sezam, kurze jaja, Swieze masto,
stodka $mietana, krowie mleko, lis¢ jezyny, bialy Zen-
-szen, znamiona kukurydzy.

PRZEMIANA METALU - SMAK OSTRY - produkty
zywnoéciowe o wlasciwosciach ping nalezace do tej Prze-
miany karmia, odzywiaja, zaopatruja w réwnym stopniu
korzen yin — nerki — i korzen yang — pecherz moczowy —
nalezace do Przemiany Wody: ryz, owies, biata i wloska
kapusta, brukselka, rzepa, orzeszki ziemne, korzen kuzu.

PRZEMIANA WODY - SMAK SEONY - produkty
zywno$ciowe o wlasciwosciach ping nalezace do tej Prze-
miany karmia, odzywiaja, zaopatrujag w réwnym stopniu
korzen yin — watroba — i korzen yang — pecherzyk zélcio-
wy — nalezace do Przemiany Drzewa: czarna soja, ciemne
fasole, czarne grzyby, sery plesniowe.

PRZEMIANA DRZEWA - SMAK KWASNY - pro-
dukty Zywnosciowe o wiasciwosciach ping nalezace do
tej Przemiany karmia, odzywiaja, zaopatrujag w rownym
stopniu korzen yin — serce, krazenie — i korzen yang — je-
lito cienkie, potr6jny ogrzewacz — nalezace do Przemiany
Ognia: pszenica, kwasne winogrona, bialy ser, krwawnik.

ARTYKULY SPOZYWCZE O WEASCIWOSCIACH
RE I WEN W OBIEGU ODZYWCZYM
PRZEPEYWU ENERGII

ARTYKUEY SPOZYWCZE O WEASCIWOSCIACH
RE I WEN nalezace do Przemiany matki karmig organy
wewngetrzne yang w zywym organizmie dziecka.
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Stan prézni w korzeniu yang dziecka moze by¢ wyrow-
nany naddatkiem energii w korzeniu yang matki. Jedzac
produkty zywnosciowe o wlasciwosciach re i wen, naleza-
ce do Przemiany matki, leczymy choroby prézni w korze-
niu yang dziecka. Na przyktad produkty o wtasciwosciach
re i wen (kawa, kakao, tymianek, majeranek, czerwone
wino) nalezace do Przemiany Ognia lecza choroby prézni
w korzeniu yang Przemiany Ziemi — zotadek.

Pozorna lub rzeczywista petnia w korzeniu yang matki
moze spowodowac choroby pelni w korzeniu yang dziec-
ka. Nadmierne spozywanie produktéw o wtasciwosciach
re i wen nalezacych do Przemiany matki moze spowo-
dowac¢ chorobe peini w korzeniu yang dziecka. Niedobor
spozywanych produktéw o wtasciwosciach re i wen nale-
zacych do Przemiany matki moze spowodowac chorobe
prézni w korzeniu yang dziecka.

DZIALANIE ARTYKUEOW SPOZYWCZYCH
O WEASCIWOSCIACH RE W OBIEGU
ODZYWCZYM PRZEPEYWU ENERGII

PRZEMIANA OGNIA - SMAK GORZKI - produkty
zywnos$ciowe o wiasciwosciach re nalezace do tej prze-
miany karmia, odzywiaja organ yang Przemiany Ziemi —
zoladek — powoduja jego peni¢ spozywane w nadmiarze.
Ich niedob6r moze spowodowaé chorobe prézni w tym
organie: kawa prawdziwa, produkty prazone.

PRZEMIANA ZIEMI - SMAK SEODKI - produkty
zywnos$ciowe o wlasciwosciach re nalezace do tej Prze-
miany karmia, odzywiaja organ yang Przemiany Metalu
— jelito grube; powoduja jego pelni¢ spozywane w nad-
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miarze. Ich niedob6r moze spowodowaé chorobe prézni
W tym organie: cynamon.

PRZEMIANA METALU - SMAK OSTRY - produkty
zywnoS$ciowe o wtasciwosciach re nalezace do tej Prze-
miany karmia, odzywiaja organ yang Przemiany Wody
— pecherz moczowy; powoduja jego pelni¢ spozywane
w nadmiarze. Ich niedob6r moze spowodowa¢ chorobe
prézni w tym organie: ostra papryka, czosnek, gozdziki,
chili, suszony imbir, wodka.

PRZEMIANA WODY - SMAK SEONY - produkty
zywnoS$ciowe o wtasciwosciach re nalezace do tej Prze-
miany karmia, odzywiaja organ yang Przemiany Drzewa
— pecherzyk zoélciowy; powoduja jego pelni¢ spozywane
w nadmiarze. Ich niedob6r moze spowodowaé chorobe
prozni w tym organie.

PRZEMIANA DRZEWA - SMAK KWASNY - produk-
ty zywnoSciowe o wlasciwosciach re nalezace do tej Prze-
miany karmig, odzywiaja organ yang Przemiany Ognia —
jelito cienkie, potréjny ogrzewacz; powoduja jego petnie
spozywane w nadmiarze. Ich niedobér moze spowodo-
wac chorobg prézni w tym organie.

DZIALANIE ARTYKUEOW SPOZYWCZYCH
O WEASCIWOSCIACH WEN W OBIEGU
ODZYWCZYM PRZEPEYWU ENERGII

PRZEMIANA OGNIA - SMAK GORZKI - produkty
zywnosciowe o wlasciwosciach wen nalezace do tej Prze-
miany karmia, odzywiaja organ yang Przemiany Ziemi —
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zoladek; powodujg jego peini¢ spozywane w nadmiarze.
Ich niedob6r moze spowodowac chorobg prézni w tym
organie: kasza gryczana palona, orzechy wloskie, kakao,
laurowy listek, suszony koper, tymianek, szalwia, maje-
ranek, lubczyk, rozmaryn, czerwone wino.

PRZEMIANA ZIEMI - SMAK SEODKI - produk-
ty zywnosciowe o wlasciwosciach wen nalezace do tej
Przemiany karmig, odzywiajag organ yang Przemiany
Metalu - jelito grube; powodujg jego pelni¢ spozywane
w nadmiarze. Ich niedob6r moze spowodowa¢ chorobeg
préozni w tym organie: dynia, marchew, czere$nie, mo-
rele, orzechy kokosowe, maliny, brzoskwinie, kminek,
nasiona kopru wioskiego, anyzek, oliwa z oliwek, olej
sezamowy i sojowy, mleko owcze, fagodny zétty ser,
lawenda.

PRZEMIANA METALU - SMAK OSTRY - produkty
zywnosciowe o wiasciwosciach wen nalezace do tej Prze-
miany karmia, odzywiaja organ yang Przemiany Wody
— pecherz moczowy; powoduja jego pelnie spozywane
w nadmiarze. Ich niedobér moze spowodowa¢ chorobe
préozni w tym organie: cebula, szczypiorek, pory, zielo-
na cebulka, bazylia, §wiezy imbir, angielskie ziele, gat-
ka muszkatotowa, czarnuszka, curry, kolendra, pieprz,
wodka sake, wino ryzowe, arcydziegiel.

PRZEMIANA WODY - SMAK SEONY - produkty
zywnosciowe o wlasciwosciach wen nalezace do tej Prze-
miany karmia, odzywiaja organ yang Przemiany Drzewa
— pecherzyk zoélciowy; powoduja jego pelni¢ spozywane
w nadmiarze. Ich niedob6r moze spowodowa¢ chorobe
prézni w tym organie: wegorz, tosos, krewetki.
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PRZEMIANA DRZEWA - SMAK KWASNY - pro-
dukty zywnosSciowe o wtasciwosciach wen nalezace do
tej Przemiany karmia, odzywiaja organ yang Przemiany
Ognia —jelito cienkie, potrojny ogrzewacz; powoduja jego
pelnie spozywane w nadmiarze. Ich niedobér moze spo-
wodowac chorobe prézni w tym organie: brzoskwinie, wi-
S$nie, pigwa, ocet winny.

ARTYKUEY SPOZYWCZE O WEASCIWOSCIACH
LIANG I HAN W OBIEGU ODZYWCZYM
PRZEPEYWU ENERGII

ARTYKUEY SPOZYWCZE O WEASCIWOSCIACH
LIANG I HAN nalezace do Przemiany matki karmig ko-
rzefn yin w zywym organizmie dziecka.

Stan pr6zni w korzeniu yin dziecka moze by¢ wyrow-
nany naddatkiem energii w korzeniu yin matki: jedzac
produkty o wlasciwosciach liang i han nalezace do Prze-
miany matki, leczymy choroby prézni w korzeniu yin
dziecka.

Na przyktad produkty o wtasciwosciach liang i han
(korzen lopianu, bo¢wina, cykoria, salata, szalwia, kwiat
glogu, korzen rabarbaru) nalezace do Przemiany Ognia
lecza choroby prézni w korzeniu yin Przemiany Ziemi —
sledziona-trzustka.

Pozorna lub rzeczywista petnia w korzeniu yin matki
moze spowodowac chorobe pelni w korzeniu yin dziecka.
Nadmiar spozywanych produktéw o wiasciwosciach liang
i han nalezacych do Przemiany matki moze spowodowac
chorobg petni w korzeniu yin dziecka.

Niedob6r spozywanych produktéow o wiasciwosciach
liang i han nalezacych do Przemiany matki moze spowodo-
wac chorobe pr6zni w korzeniu yin dziecka.
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DZIALANIE ARTYKUEOW SPOZYWCZYCH
O WEASCIWOSCIACH LIANG W OBIEGU
ODZYWCZYM PRZEPEYWU ENERGII

PRZEMIANA OGNIA - SMAK GORZKI - produkty
zywnosciowe o wiasciwosciach liang nalezace do tej Prze-
miany karmia, odzywiaja organ yin Przemiany Ziemi —
Sledziona-trzustka; powoduja jego peini¢ spozywane
w nadmiarze. Ich niedob6r moze spowodowac¢ chorobg
préozni w tym organie: korzen lopianu, korzen mniszka
lekarskiego, bo¢wina, cykoria, karczochy, satata, endy-
wia, gorzki grejpfrut, kawa z korzenia topianu, zielona
i czarna herbata, piwo, szatwia, kwiat glogu, jesion, go-
ryczka, kozlek lekarski.

PRZEMIANA ZIEMI - SMAK SEODKI - produkty
zywnoS$ciowe o wiasciwosciach liang nalezace do tej Prze-
miany karmia, odzywiaja organ yin Przemiany Metalu
— pluca; powoduja jego pelni¢ spozywane w nadmiarze.
Ich niedob6r moze spowodowa¢ chorobe prézni w tym
organie: buraki, pomidory, baktazan, grzyby szlachetne
Swieze i suszone, szpinak, szparagi, ogorki, stodkie jabi-
ka, gruszki, banany, arbuz, ananas, mango, stonecznik,
mleczko zbozowe, siemig Iniane, kwiat lipy, korzen loto-
su, rumianels, 1i§¢ babki.

PRZEMIANA METALU - SMAK OSTRY - produkty
zywnosciowe o wlasciwosciach liang nalezace do tej Prze-
miany karmia, odzywiaja organ yin Przemiany Wody —
nerki; powoduja jego pelni¢ spozywane w nadmiarze. Ich
niedobor moze spowodowac chorobg prézni w tym orga-
nie: jeczmien, kalafior, rzezucha, seler, kapusta pekinska,
rzodkiew, rzodkiewka, migta pieprzowa, oregano, biala
malwa.

s

63

T



Praktyczne g i ltug Pigciu Pr ian - TMC w kuchni

e

64

PRZEMIANA WODY - SMAK SEONY - produkty zyw-
nosciowe o wiasciwosciach liang nalezace do tej Przemiany
karmia, odzywiaja organ yin Przemiany Drzewa — watroba;
powoduja jego pelni¢ spozywane w nadmiarze. Ich niedo-
boér moze spowodowac chorobe prézni w tym organie: fa-
sola, zotta soja, woda zrédlana, woda mineralna.

PRZEMIANA DRZEWA - SMAK KWASNY - pro-
dukty Zywnosciowe o wtasciwosciach liang nalezace do
tej Przemiany karmia, odzywiaja organ yin Przemiany
Ognia - serce, krazenie; powoduja jego pelni¢ spozywa-
ne w nadmiarze. Ich niedobér moze spowodowac cho-
robe prézni w tym organie: pszenica, Swieze i miode
zielone warzywa, zarodki, kietki, satata, ogorki, cukinia,
nac pietruszki, pomidory, szczaw, kwasne jabtka, agrest,
porzeczki, cytryny, mandarynki, pomarancze, poziom-
ki, kwasny grejpfrut, estragon, melisa, drozdze, zsiadle
mleko, kwasna $mietana, jogurt, bialy ser, hibiskus, piwo
pszeniczne, sok brzozowy.

DZIALANIE ARTYKUEOW SPOZYWCZYCH
O WEASCIWOSCIACH HAN W OBIEGU
ODZYWCZYM PRZEPEYWU ENERGII

PRZEMIANA OGNIA - SMAK GORZKI - produkty
zywnosciowe o wlasciwosciach han nalezace do tej Prze-
miany karmia, odzywiaja organ yin Przemiany Ziemi — §le-
dziona-trzustka; powoduja jego pelni¢ spozywane w nad-
miarze. Ich niedob6ér moze spowodowac chorobe prézni
w tym organie: korzen rabarbaru, mniszek lekarski.

PRZEMIANA ZIEMI - SMAK SEODKI - produkty
zywnosciowe o wlasciwosciach han nalezace do tej Prze-
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miany karmia, odzywiaja organ yin Przemiany Metalu
— pluca; powoduja jego pelni¢ spozywane w nadmiarze.
Ich niedob6r moze spowodowac chorobg prézni w tym
organie.

PRZEMIANA METALU - SMAK OSTRY - produkty
zywnosciowe o wlasciwosciach han nalezace do tej Prze-
miany karmia, odzywiaja organ yin Przemiany Wody
— nerki; powoduja jego pelni¢ spozywane w nadmiarze.
Ich niedob6r moze spowodowac chorobg prézni w tym
organie.

PRZEMIANA WODY - SMAK SEONY - produkty
zywnoéciowe o wlasciwosciach han nalezace do tej Prze-
miany karmia, odzywiaja organ yin Przemiany Drzewa —
watroba; powoduja jego pelni¢ spozywane w nadmiarze.
Ich niedob6r moze spowodowaé chorobe prézni w tym
organie: algi, sol, miso, tamari, sproszkowane muszle
ostryg, ostrygi, slimaki, woda Zrédlana.

PRZEMIANA DRZEWA - SMAK KWASNY - pro-
dukty zywnosciowe o wlasciwosciach han nalezace do tej
Przemiany karmia, odzywiaja organ yin Przemiany Ognia
— serce, krazenie; powoduja jego petni¢ spozywane w nad-
miarze. Ich niedobér moze spowodowac chorobe prézni
w tym organie: rabarbar.

OBIEG WYCZERPUJACY
PRZEPEYWU ENERGII

Przebiega odwrotnie do obiegu karmiacego, czyli energie
plyna w odwrotnym kierunku do ruchu wskazéwek zegara.
Stanowi przeciwienistwo naturalnego obiegu energii w cy-
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klu odzywczym. Wedtug niektorych teorii sytuacja taka
ma miejsce, kiedy Przemiana dziecka zabiera, wyczerpuje
Przemiane matki.

PRZEMIANA OGNIA

— dziecko wyczerpuje matke - PRZEMIANA DRZEWA
PRZEMIANA ZIEMI

— dziecko wyczerpuje matke — PRZEMIANA OGNIA
PRZEMIANA METALU

— dziecko wyczerpuje matke - PRZEMIANA ZIEMI
PRZEMIANA WODY

— dziecko wyczerpuje matke - PRZEMIANA METALU
PRZEMIANA DRZEWA

— dziecko wyczerpuje matke - PRZEMIANA OGNIA

Kiedy Przemiana matki jest staba i nie moze przekazac
dziecku dostatecznej ilosci energii, wtedy dziecko zabie-
ra samo potrzebng mu energi¢ wprost od matki. Gdy stan
taki potrwa dluzej, powoduje to chorobe matki. Zdarza si¢
to przy chorobach prézni. Dziecko bedzie wyciagato ener-
gie z organu Przemiany matki, zeby wyréwnac swoje nie-
dobory w korzeniu yin i yang.

Wydaje si¢, ze w teorii tej czegos brakuje; dziecko wpraw-
dzie wyczerpuje matke, ale energie nadal ptyna, w tej sytuacji
w cyklu odzywczym. Mozliwe, Ze jest tu opisana pierwsza
faza ruchu; dziecko zabiera matce co$, czego ona nie chce
i nie moze mu da¢. W nastepnej fazie ruchu matka wystawia
swoisty rachunek swojemu dziecku, zada od niego zwrotu
z naddatkiem tego, co dafa, ustawia je w roli swojego opieku-
na, w roli swojej matki i wtedy rzeczywiscie energie zaczynaja
plyna¢ w cyldu wyczerpujacym, od dziecka do matki.

Omawiajac zastosowanie produktéw zywnosciowych
w medycynie chinskiej, rozpatrywaliémy ich dziatanie na
poziomie mikrokosmosu, jakim jest organizm czlowieka.
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Matka i dzieckiem, w tym kontekscie, byly organy we-
wnetrzne w zywym organizmie.

Stan naszego zdrowia odzwierciedla rzeczywiste uklady,
w ktorych funkcjonujemy w rodzinie. Przyczyng wyczer-
pania nie musi by¢ wigc jedynie nieracjonalne odzywianie.
W4réd przyczyn tego stanu rzeczy moga by¢ relacje matki
i dziecka w ramach rodziny. Naprawiajac te relacje, mo-
zemy przywrocic zdrowie i matce, i dziecku. Nie zawsze
dieta jest jedynym sposobem leczenia pacjenta. Moze by¢
ona zupelnie nieskuteczna, jesli przyczyng choroby sa
niepoprawne postawy cztonkéw rodziny. Dopiero zmiana
zachowan matki i dziecka moze sprawi¢, Zze energie znéw
poplyna w naturalnym obiegu, w cyklu odZzywczym.

OBIEG KONTROLNY
PRZEPEYWU ENERGII

Obieg kontrolny porzadkuje energie, ktora matka przeka-
zuje dziecku. Przemiana kontrolujaca nazywa si¢ babcia.
Przemiana kontrolowana nazywa si¢ wnukiem. Babcia
usuwa, rozprasza nadmiar energii u wnuka. Przeciwdziata
zastojowi energii. Nadmiar kontroli babci moze uszkodzi¢
wnuka. Przeplyw energii w obiegu kontrolnym odbywa si¢
co druga Przemiang, zgodnie z ruchem wskazowek zegara.

PRZEMIANA - BABCIA | rozprasza nadmiar | PRZEMIANA - WNUK
energii wnuka
PRZEMIANA OGNIA rozprasza nadmiar PRZEMIANA METALU

energii wnuka
PRZEMIANA METALU | rozprasza nadmiar PRZEMIANA DRZEWA

energii wnuka
PRZEMIANA DRZEWA | rozprasza nadmiar PRZEMIANA ZIEMI

energii wnuka
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PRZEMIANA - BABCIA

rozprasza nadmiar

energii wnuka

PRZEMIANA - WNUK

PRZEMIANA ZIEMI rozprasza nadmiar PRZEMIANA WODY
energii wnuka
PRZEMIANA WODY rozprasza nadmiar PRZEMIANA OGNIA

energii wnuka

NADMIERNA KONTROLA BABCI

NISZCZY WNUKA.
PRZEMIANA - BABCIA | nadmierna kontrola | PRZEMIANA - WNUK
babci niszczy wnuka

OGIEN topi METAL

METAL kroi, tnie DRZEWO

DRZEWO przebija ZIEMIE

ZIEMIA zasypuje WODE

WODA gasi OGIEN

W obiegu kontrolnym yin babci
energii w korzeniu yang wnuka, yang babci rozprasza
nadmiar energii w korzeniu yin wnuka. W tym znaczeniu
kontrola babci jest pozytywna. Nadmiar yang babci nisz-
czy korzen yin wnuka, nadmiar yin babci niszczy korzen

yang wnuka.

rozprasza nadmiar

KORZEN YANG BABCI ROZPRASZA NADMIAR
ENERGII W KORZENIU YIN WNUKA.
KORZEN YANG BABCI W NADMIARZE
NISZCZY KORZEN YIN WNUKA.

KORZEN YIN BABCI ROZPRASZA NADMIAR
ENERGII W KORZENIU YANG WNUKA.
KORZEN YIN BABCI W NADMIARZE
NISZCZY KORZEN YANG WNUKA.
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PRZEMIANA - BABCIA | kontroluje PRZEMIANA - WNUK
OGIEN YANG kontroluje METAL YIN

METAL YANG kontroluje DRZEWO YIN
DRZEWO YANG kontroluje ZIEMIE YIN

ZIEMIA YANG kontroluje WODE YIN

WODA YANG kontroluje OGIEN YIN
PRZEMIANA - BABCIA | kontroluje PRZEMIANA - WNUK
OGIEN YIN kontroluje METAL YANG

METAL YIN kontroluje DRZEWO YANG
DRZEWO YIN kontroluje ZIEMIE YANG

ZIEMIA YIN kontroluje WODE YANG

WODA YIN kontroluje OGIEN YANG

ARTYKUEY SPOZYWCZE O WEASCIWOSCIACH
RE I WEN W OBIEGU KONTROLNYM

PRZEPEYWU ENERGII

ARTYKUEY SPOZYWCZE O WEASCIWOSCIACH
RE I WEN nalezace do Przemiany babci rozpraszaja nad-
miar energii w korzeniu yin wnuka, jednak spozywane
w nadmiarze niszcza korzen yin wnuka. Szczegélnie silne
dziatanie tego typu w obiegu kontrolnym przypisuje si¢
produktom o wiasciwosciach re nalezacym do Przemiany
Metalu: ostrej papryce, czosnkowi, gozdzikom, chili, imbi-
rowi, wodce. Niewielka ilos¢ tych produktéw moze usunaé
nadmiar yin w watrobie, ich nadmiar niszczy yin watroby:

DZIALANIE ARTYKULOW SPOZYWCZYCH
O WEASCIWOSCIACH RE W OBIEGU
KONTROLNYM PRZEPEYWU ENERGII

PRZEMIANA OGNIA - SMAK GORZKI - produkty
zywnosciowe o wiasciwosciach re nalezace do tej prze-
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miany rozpraszaja nadmiar energii w korzeniu yin Prze-
miany Metalu — pluca; spozywane w nadmiarze niszczg
korzen yin Przemiany Metalu: kawa prawdziwa, produk-
ty prazone.

PRZEMIANA ZIEMI - SMAK SEODKI - produkty
zywnosciowe o wlasciwosciach re nalezace do tej Prze-
miany rozpraszaja nadmiar energii w korzeniu yin Prze-
miany Wody — nerki; spozywane w nadmiarze niszcza
korzen yin Przemiany Wody: cynamon.

PRZEMIANA METALU - SMAK OSTRY - produkty
zywno$ciowe o wiasciwosciach re nalezace do tej Przemia-
ny rozpraszaja nadmiar energii w korzeniu yin Przemia-
ny Drzewa — watroba; spozywane w nadmiarze niszcza
korzen yin Przemiany Drzewa: ostra papryka, czosnek,
gozdziki, chili, suszony imbir, wodka.

PRZEMIANA WODY - SMAK SEONY - produkty
zywnosciowe o wlasciwosciach re nalezace do tej Prze-
miany rozpraszaja nadmiar energii w korzeniu yin Prze-
miany Ognia — serce, krazenie; spozywane w nadmiarze
niszczg korzen yin Przemiany Ognia.

PRZEMIANA DRZEWA - SMAK KWASNY - produk-
ty zywnoSciowe o wlasciwosciach re nalezace do tej Prze-
miany rozpraszaja nadmiar energii w korzeniu yin Prze-
miany Ziemi — §ledziona, trzustka; spozywane w nadmia-
rze niszcza korzen yin Przemiany Ziemi.
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DZIAEANIE ARTYKUEOW SPOZYWCZYCH
O WEASCIWOSCIACH WEN W OBIEGU
KONTROLNYM PRZEPEYWU ENERGII

PRZEMIANA OGNIA - SMAK GORZKI - produkty
zywnos$ciowe o wiasciwosciach wen nalezace do tej prze-
miany rozpraszaja nadmiar energii w korzeniu yin Prze-
miany Metalu — ptuca; spozywane w nadmiarze niszcza
korzen yin Przemiany Metalu: kasza gryczana palona,
orzechy wloskie, kakao, laurowy listek, suszony koper,
tymianek, szalwia, majeranek, lubczyk, rozmaryn, czer-
wone wino.

PRZEMIANA ZIEMI - SMAK SEODKI - produkty
zywnosciowe o wiasciwosciach wen nalezace do tej Prze-
miany rozpraszaja nadmiar energii w korzeniu yin Prze-
miany Wody — nerki; spozywane w nadmiarze niszcza
korzen yin Przemiany Wody: dynia, marchew, czeresnie,
morele, orzechy kokosowe, maliny, brzoskwinie, kmi-
nek, nasiona kopru wioskiego, anyzek, oliwa z oliwek,
olej sezamowy i sojowy, mleko owcze, tagodny Z6tty ser,
lawenda.

PRZEMIANA METALU - SMAK OSTRY - produkty
zywnos$ciowe o wiasciwosciach wen nalezace do tej Prze-
miany rozpraszaja nadmiar energii w korzeniu yin Prze-
miany Drzewa — watroba; spozywane w nadmiarze nisz-
czg korzen yin Przemiany Drzewa: cebula, szczypiorek,
pory, zielona cebulka, bazylia, $wiezy imbir, angielskie
ziele, gatka muszkatotowa, czarnuszka, curry, kolendra,
pieprz, wodka sake, wino ryzowe, arcydziegiel.
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PRZEMIANA WODY - SMAK SEONY - produk-
ty zywno$ciowe o wlasciwosciach wen nalezace do tej
Przemiany rozpraszaja nadmiar energii w korzeniu yin
Przemiany Ognia — serce, krazenie; spozywane w nad-
miarze niszczg korzen yin Przemiany Ognia: wegorz, to-
so$, krewetki.

PRZEMIANA DRZEWA - SMAK KWASNY - pro-
dukty zywnos$ciowe o wlasciwosciach wen nalezace do
tej Przemiany rozpraszaja nadmiar energii w korzeniu
yin Przemiany Ziemi — $ledziona-trzustka; spozywane
w nadmiarze niszczg korzen yin Przemiany Ziemi: brzo-
skwinie, wisnie, pigwa, ocet winny.

ARTYKULY SPOZYWCZE O WEASCIWOSCIACH
LIANG I HAN W OBIEGU KONTROLNYM
PRZEPEYWU ENERGII

ARTYKULY SPOZYWCZE O WEASCIWOSCIACH
LIANG I HAN nalezace do Przemiany babki rozprasza-
ja nadmiar energii w korzeniu yang wnuka. Spozywane
w nadmiarze niszczg korzen yang wnuka. Na przyktad pro-
dukty o wlasciwosciach liang z Przemiany Drzewa — cytru-
sy, jabtka, jogurt, pomidory, swieze i mtode warzywa — spo-
zywane z umiarem rozpraszaja nadmiar energii w korzeniu
yang wnuka — zotadek — Przemiana Ziemi. Nadmierne spo-
zycie tych produktéw moze zniszczy¢ yang zoladka.

Pamigta¢ nalezy o niszczycielskim dziataniu Drzewa
w stosunku do Ziemi, jesli Drzewo wystepuje w nadmia-
rze. To Drzewo przeciez przebija Ziemie.
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DZIAEANIE ARTYKUEOW SPOZYWCZYCH
O WEASCIWOSCIACH LIANG W OBIEGU
KONTROLNYM PRZEPEYWU ENERGII

PRZEMIANA OGNIA - SMAK GORZKI - produk-
ty zywnosciowe o wlasciwosciach liang nalezace do tej
Przemiany rozpraszaja nadmiar energii w korzeniu yang
Przemiany Metalu — jelito grube; spozywane w nadmiarze
niszczg korzen yang Przemiany Metalu: korzen topianu,
korzen mniszka lekarskiego, bo¢wina, cykoria, karczochy,
salata, endywia, gorzki grejpfrut, kawa z korzenia lopia-
nu, zielona i czarna herbata, piwo, szalwia, kwiat glogu,
jesion, goryczka, koztek lekarski.

PRZEMIANA ZIEMI - SMAK SEODKI - produk-
ty zywnoSciowe o wiasciwosciach liang nalezace do tej
Przemiany rozpraszaja nadmiar energii w korzeniu yang
Przemiany Wody — pecherz moczowy; spozywane w nad-
miarze niszcza korzen yang Przemiany Wody: buraki,
pomidory, baklazany, grzyby szlachetne $wieze i suszone,
szpinak, szparagi, ogorki, stodkie jabtka, gruszki, banany,
arbuz, ananas, mango, stonecznik, mleczko zbozowe, sie-
mig¢ Iniane, kwiat lipy, korzen lotosu, rumianek, li§¢ babki.

PRZEMIANA METALU - SMAK OSTRY - produkty
zywno$ciowe o wiasciwosciach liang nalezace do tej Prze-
miany rozpraszaja nadmiar energii w korzeniu yang Prze-
miany Drzewa — pecherzyk zoélciowy; spozywane w nad-
miarze niszcza korzen yang Przemiany Drzewa: jeczmien,
kalafior, rzezucha, seler, kapusta pekinska, rzodkiew,
rzodkiewka, migta pieprzowa, oregano, biata malwa.
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PRZEMIANA WODY - SMAK SEONY - produkty
zywnoéciowe o wiasciwosciach liang nalezace do tej Prze-
miany rozpraszaja nadmiar energii w korzeniu yang Prze-
miany Ognia — jelito cienkie, potréjny ogrzewacz; spozy-
wane w nadmiarze niszczg korzen yang Przemiany Ognia:
fasola, z61ta soja, woda zZrédlana, woda mineralna.

PRZEMIANA DRZEWA - SMAK KWASNY — produk-
ty zywnosciowe o wtasciwosciach liang nalezace do tej
Przemiany rozpraszaja nadmiar energii w korzeniu yang
Przemiany Ziemi — Zzoladek; spozywane w nadmiarze
niszcza korzen yang Przemiany Ziemi: pszenica, Swieze
i mlode zielone warzywa, zarodki, kietki, satata, ogorki,
cukinia, na¢ pietruszki, pomidory, szczaw, kwasne jablka,
agrest, porzeczki, cytryny, mandarynki, pomarancze, po-
ziomki, kwasny grejpfrut, estragon, melisa, drozdze, zsia-
dle mleko, kwasna $mietana, jogurt, bialy ser, hibiskus,
piwo pszeniczne, sok brzozowy.

DZIAEANIE ARTYKUEOW SPOZYWCZYCH
O WEASCIWOSCIACH HAN W OBIEGU
KONTROLNYM PRZEPEYWU ENERGII

PRZEMIANA OGNIA - SMAK GORZKI - produkty
zywnoéciowe o wlasciwosciach han nalezace do tej Prze-
miany rozpraszaja nadmiar energii w korzeniu yang Prze-
miany Metalu — jelito grube; spozywane w nadmiarze
niszcza korzen yang Przemiany Metalu: korzen rabarba-
ru, mniszek lekarski.

PRZEMIANA ZIEMI - SMAK SEODKI - produkty
zywnosciowe o wiasciwosciach han nalezace do tej Prze-
miany rozpraszaja nadmiar energii w korzeniu yang Prze-
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miany Wody — pecherz moczowy; spozywane w nadmia-
rze niszcza korzen yang Przemiany Wody.

PRZEMIANA METALU - SMAK OSTRY - produkty
zywno$ciowe o wlasciwosciach han nalezace do tej Prze-
miany rozpraszaja nadmiar energii w korzeniu yang Prze-
miany Drzewa — pecherzyk zoélciowy; spozywane w nad-
miarze niszcza korzen yang Przemiany Drzewa.

PRZEMIANA WODY - SMAK SEONY - produkty
zywnosciowe o wlasciwosciach han nalezace do tej Prze-
miany rozpraszaja nadmiar energii w korzeniu yang Prze-
miany Ognia — jelito cienkie, potréjny ogrzewacz; spozy-
wane w nadmiarze niszczg korzen yang Przemiany Ognia:
algi, s6l, miso, tamari, sproszkowane muszle ostryg, ostry-
gi, slimaki, woda Zrédlana.

PRZEMIANA DRZEWA - SMAK KWASNY - pro-
dukty zywnosciowe o wlasciwosciach han nalezace do tej
Przemiany rozpraszaja nadmiar energii w korzeniu yang
Przemiany Ziemi — Zoladek; spozywane w nadmiarze
niszczg korzen yang Przemiany Ziemi: rabarbar.

OBIEG RANIACY PRZEPEYWU ENERGII

Jesli babcia jest zbyt staba, wnuk wymyka si¢ spod jej
kontroli i ja uszkadza. Nast¢puje obieg energii odwrotny
do kontrolnego (w odwrotnym kierunku do ruchu wska-
zowek zegara), czyli obieg ranigcy. Wnuk nie poddaje si¢
kontroli babci, co oznacza:

OGIEN - wnuk powoduje odparowanie WODY — babcia
WODA - wnuk zmiekcza ZIEMIE - babcia
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ZIEMIA - wnuk moze zdusi¢ DRZEWO - babcia
DRZEWO - wnuk tepi METAL — babcia
METAL - wnuk odbiera goraco z OGNIA - babcia

Jesli Przemiang wnuka cechuje nadmiar energii, zwraca
si¢ to przeciwko Przemianie, do ktorej nalezy babcia, i ja
niszczy. Obieg raniacy uposledza swobodne krazenie energii.

KORZEN YANG WNUKA w nadmiarze niszczy KO-
RZEN YIN BABCL

KORZEN YIN WNUKA w nadmiarze niszczy KORZEN
YANG BABCI.

Opis wiasciwosci artykutéw spozywczych moze si¢ wydac
troch¢ nuzacy, ale uprzytamnia nam, jak wielorakie dziata-
nie moze mie¢ jabtko lub rzodkiewka. Mozemy dostrzegac
bogactwo zycia lub tez pozosta¢ na nie obojetnym. Zazwy-
czaj rozpatrujemy jednalk wlasciwosci produktow zywno-
Sciowych i lekoéw dosy¢ jednostronnie, stwierdzajac: ,To mi
pomaga na watrobe, a to na oczy albo wlosy”. Opanowani
potrzeba posiadania pigknych i bujnych wtoséw lub btysz-
czacych oczu mozemy spozywac jakis lek, zioto czy artykut
SpoZywczy W nadmiarze, nawet nie przypuszczajac, ze ich
dzialanie nie jest tak jednostronne, jak nam si¢ to wydaje,
i nie bedzie obojetne dla calego ustroju. O tym wszystkim
wie lekarz praktykujacy Tradycyjna Medycyne Chinska,
a wiedza na temat wlasciwosci i dzialania poszczegélnych
medykamentéw i pozywienia jest rzeczywiscie w tym przy-
padku niezwylkle bogata. Nic wigc w tym dziwnego, Ze po-
siadanie i umiej¢tne postugiwanie si¢ tego typu wiedza na-
zywa si¢ sztuka, w ramach ktorej pacjent moze otrzymac od
lekarza zalecenie jedzenia pietruszki i marchewki zamiast
zastosowania antybiotyku. Potrzeba zachowania zdrowia to
gléwna przyczyna poszukiwan naturalnych metod leczenia.
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W duzym uproszczeniu terapia w Tradycyjnej Medycynie
Chinskiej polega na uwolnieniu od choroby organizmu pa-
cjenta, na skierowaniu dolegliwosci na zewnatrz, poza ustroj
zywego organizmu. Dzigki medycynie chinskiej wiemy, jak
wplywa na przeptyw energii w zywym organizmie marchew-
ka, pietruszka, mi¢ta czy lawenda. Nikt jednak nie ma poje-
cia, jaki ruch energii wywoluje ktérykolwiek z chemicznych
preparatéw o nazwie ,lek na katar” lub ,na gardto”. Skadi-
nad jednak wiadomo, ze antybiotyk nie leczy, a wttacza cho-
robe do wewnatrz organizmu, wywoluje wigc ruch energii
odwrotny do pozadanego. Mozemy jedynie w tym miejscu
stwierdzi¢, ze zaréwno w dziedzinie dietetyki, jak i w spo-
sobie stosowania medykamentéw nie znajdziemy zadnych
punktéw stycznych migdzy nasza wspéiczesng medycyna
i Tradycyjna Medycyna Chinska .

 Wigcej na ten temat mozna przeczytac w ksigzce prof. TCM Univ. Yunnan Li Wu pt. , Tradycyjna Medy-
cyna Chinska na co dzien”. Publikacja do nabycia w sklepie www.vitalni24.pl (przyp. wyd.).
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PIEC PRZEMIAN
W KUCHNI

Gotowanie wedlug Pigciu Przemian jest metoda przyrza-
dzania potraw, a nie dieta. Cho¢ sposob takiego przygo-
towania dan pochodzi z Chin, to mozna zastosowac go
w kazdej innej kuchni §wiata: polskiej, francuskiej, mek-
sykanskiej, portugalskiej czy tez wegetarianskiej.

Moja poprzednia ksigzka ,,Pi¢¢ Przemian w Kuchni We-
getarianskiej” mogta sugerowac, ze ta metoda gotowania
jest w jaki$ szczegblny sposdb zwigzana z wegetarianskim
sposobem odzywiania, ale tak nie jest.

Medycyna chifiska nie odzegnuje si¢ od jedzenia
miesa.

Przez wigkszo$¢ swojego zycia jadtam migso, w kto-
rym$ jednak momencie podupadlam bardzo na zdro-
wiu i sytuacja stala si¢ wrecz dramatyczna, bytam bliska
utraty wzroku. Polecono mi wtedy lekarza, ktory prak-
tykowat Tradycyjna Medycyne Chinska i réwnoczes$nie
leczyt swoich pacjentéw dietg wegetarianska. Lekarz ten
opieral swoja wiedz¢ na aktualnych opracowaniach na-
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ukowych dotyczacych sposobéw odzywiania’, a skoro
stalam si¢ jego pacjentka, to nie miatam wyboru, prze-
szlam na wegetarianizm z dnia na dzien. Ortodoksyjna
wegetarianka bylam przez siedem lat i okres ten wply-
nal bardzo pozytywnie na stan mojego zdrowia. Powin-
ni$my jednak rozréznia¢ zalecenia rodem z Tradycyjnej
Medycyny Chinskiej i te, ktére pochodzg ze wspolczesnej
dietetyki. Tradycyjna Medycyna Chifiska nie zajmuje si¢
sktadem chemicznym poszczegélnych artykutow spozyw-
czych, jesli wiec w jakims$ tekscie znajdziemy opis pro-
duktu, w ktéorym zostala podana ilo$¢ witamin i mine-
raléw, to nie mozemy miec thpliwoéci, ze opis ten nie
ma za wiele wspolnego z medycyng chiniska. O badaniach
i zaleceniach wspotczesnych dietetykow warto pamigtac,
ale nalezy tez weryfikowa¢ zmiany w naszym sposobie
odzywiania, kierujac si¢ wielowiekowa wiedza czerpang
z chiniskiej medycyny.

Mozemy przyja¢ za stuszne zalecenie skonstruowa-
nia poprawnej diety wedlug ogélnych proporcji: 50%
— peine ziarna zb6z, 40% — warzywa, 10% — owoce, fa-
sola, soja, pestki, sezam, 2 jajka tygodniowo. Jadlospis
utozony wedle tych zasad dostarczy nam odpowiedniej
dawki witamin, mineraléw, biatka pochodzenia roslin-
nego i innych niezb¢dnych dla zdrowia oraz witalnosci
sktadnikéow. Zwolennicy jedzenia migsa uwazaja jednak,
ze jest ono gtéwnym Zrédlem potrzebnego nam biatka
i witaminy B ,. Obawy przed niedoborem biatka sg jed-
nak w naszym rejonie Swiata niczym nieuzasadnione,
a zastepowanie migsa duzg iloscig soi i jajek nie zmienia
diety na bardziej prawidlowa. Soja zawiera mniej wigcej
tyle samo biatka co migso. Jemy co najmniej trzykrotnie

° Tekst na temat tych badan mozemy znalez¢ w ksiazce ,Wegetarianizm, Sposob na Zycie" wydanej przez
Biblioteke ,,Zielonych Brygad” z Krakowa, w rozdziale ,Nowe Cztery Grupy Pokarméw” (ttumaczenie
Krzysztof Romanowski).
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wiegcej biatka, niz jest to potrzebne. Wedtug najnowszych
amerykanskich badan tylko 10% kalorii dostarczanych
organizmowi powinno pochodzi¢ z biatka, a wigc do-
kladnie tyle samo, ile znajduje si¢ w pelnych ziarnach
zb6z. Organizm ludzki syntetyzuje B,,, o ile w jelitach
nie ma nadmiaru bakterii gnilnych, ktére znajduja sie¢
tam z powodu jedzenia migsa.

Coraz wigcej 0os6b dochodzi do wniosku, ze do mitow
nalezy zaliczy¢ przekonanie o zdrowotnych walorach
mleka krowiego, ktére przeciez zupelnie nie odpowiada
zapotrzebowaniom organizmu cztowieka. Doda¢ warto,
ze jest to bialko zwierzece, ktére spozywane w nadmiarze
powoduje wydalanie wapnia z organizmu poprzez nerki.
Mleko i sery spozywane w duzych iloSciach nie wzmac-
niaja wigc kosci, a wrecz przeciwnie. W poprawnej diecie
dopuszczalne jest tylko mleko kozie i kozie sery.

Wspoblczedni dietetycy namawiajg rowniez do wyelimi-
nowania z kuchni patelni i zastapienia smazenia gotowa-
niem oraz pieczeniem.

Idea jedzenia produktéw pelnoziarnistych i rezygna-
cji z cukru i biatej maki nie budzi juz watpliwosci. Pet-
ne ziarna zb6z powinny by¢ podstawa naszego pozywie-
nia, w my$l staropolskiego powiedzenia zreszta: ,kasza,
matka nasza”. Z powodu jedzenia silnie oczyszczonych
i przetworzonych produktéw cierpimy na dolegliwosci
przewodu pokarmowego, brakuje nam dotkliwie w diecie
blonnika, ktéry niczym miotta wymiata z jelit wszyst-
kie ztogi i zapobiega powstawaniu nowotworéw. Zboza
trzeba dlugo zu¢, zeby zneutralizowac ich zalkwaszajacy
charakter. Jedynym wyjatkiem jest kasza jaglana, ktora
jest zasadowa, wlasciwie jest to trawa, najstarsza kasza
na Swiecie.

Warto kupowaé warzywa, zboza i owoce z ekologicz-
nych upraw, bo pestycydy i Srodki ochrony roslin nie sg
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pozadanym sktadnikiem diety. Wytworcy zywnosci odpo-
wiadajg na popyt na rynku, kupujac ekologiczna zywnos¢
z atestem i rezygnujac z kupowania produktow watpliwej
jakosci, zmuszamy producentéw do dostarczania artyku-
léw, ktére mamy ochote jesc.

Prawidlowy zestaw produktow spozywczych to jednak
nie wszystko. Nawet w najlepiej skomponowanej pod ka-
tem skladu chemicznego diecie tez mozemy popelniaé
btedy, stajace si¢ przyczyna wielu choréb.

Osoby przechodzace na diete wegetarianska réwniez
powinny uwazac¢ na réznorakie bledy, ktére wynikaja
z braku wiedzy na temat witasciwosci produktéw zywno-
Sciowych widzianych z perspektywy medycyny chifiskiej.
Wiele owocow i warzyw ma silnie wychtadzajace wtasci-
wosci. Sa to na przyklad: cytrusy, gruszki, jablka, pomi-
dory, ogérki czy salata. Jesli wiec komus si¢ wydaje, ze
dieta wegetarianiska polega na jedzeniu samych suréwek
popijanych sokiem z pomararnczy, moze si¢ bardzo roz-
czarowac, bo zamiast oczekiwanej poprawy zdrowia ten
sposob odzywiania moze przynies¢ ciagle przezigbienia.

Podobne nieprawidtowosci w odzywianiu moga towa-
rzyszy¢ diecie 0s6b pragnacych sie odchudzi¢. Réwniez
i w tym przypadku autorzy odchudzajacych ,diet cud”
zalecaja picie wychladzajacych sokéw (pamigtajmy, ze
soki sg potproduktem i chociazby z tego powodu nie po-
winny by¢ polecane w zdrowej diecie) i jedzenie duzej
ilosci surowych owoc6éw i warzyw.

Zjadacze migsa popelniaja biedy innego rodzaju. Po-
trawy z migsa naleza do bardzo silnie rozgrzewajacych.
Jesli kto$ zje rosot, a potem trzy schabowe, to niewatpli-
wie zechce zjes¢ cos bardzo silnie wychtadzajacego, moze
dwa jablka, a do tego moze lody, brrr, az mi zimne ciarki
przeszly po plecach. Po jablkach i lodach niewatpliwie
zapragniemy sie rozgrzac i zjemy kolejnego schabowego.
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Zafundujemy sobie w ten sposéb hustawke energetycz-
na. Chinczycy jedza migso, ale wydaje si¢, ze z umia-
rem i z dodatkiem duzej ilosci ryzu i warzyw. Jesli ktos
jednak uwaza, ze duze ilosci migsa sa mu niezbedne do
zycia, to jego dieta na pewno nie bedzie zrownowazona.
O wiele latwiej jest nam znalez¢ rownowage w diecie we-
getarianskiej. Trzeba jednak koniecznie pamigtac, ze pod-
stawg diety powinny by¢ kasze i co najmniej trzy gotowa-
ne positki na dzien.

W kazdym sposobie Zywienia probujmy zachowac
przede wszystkim zdrowy rozsadek. Stosujac diete wege-
tarianska i w czasie odchudzania unikniemy wychlodze-
nia, jedzac duzo gotowanych positkéw, a zjadacze migsa
moze unikng choréb goraca, jesli radykalnie ogranicza
ilos¢ zjadanych potraw migsnych i oprécz migsa beda jes¢
duzo kasz i gotowanych warzyw.

Trzeba jednak pamiegtaé, Zze poszukiwanie réwnowagi
jest zawsze rzeczg indywidualng, zalezy w jakiej§ mierze
od aktualnych okolicznosci zewnetrznych i od stanu na-
szego organizmu. W poszukiwaniu odpowiednich sposo-
béw odzywiania nalezy zawsze uwzgledni¢ specyficzne
potrzeby zwigzane SciSle z aktualng chwilg naszego zy-
cia. Nie znajdziemy nigdzie gotowych recept dotyczacych
wlasciwych zachowan, chocby dlatego, ze kazdy z nas jest
inny.

W swojej poprzedniej ksigzce ,,Pie¢ Przemian w Kuch-
ni Wegetarianskiej” zwrocitam uwage Czytelnikéw na
zmiany upodoban kulinarnych podczas zmieniajacych
sie por roku. Zmiany sposobu gotowania zwigzane
z przemianami w przyrodzie rzeczywiScie maja miejsce,
ale zalezg one w duzym stopniu od indywidualnego sta-
nu zdrowia poszczegélnych oséb. Totez nie mozna za-
leca¢ wszystkim takiej samej diety podczas lata, zimy
1 jesieni.
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Kto$ z nadmiarem gorgca w organizmie bedzie szukat
wychladzajacych produktéw réwniez w zimie, a kto$ wy-
chtodzony siegnie po rozgrzewajace produkty w $rodku
lata.

W wigkszosci przypadkéw nasze zachowania sg intu-
icyjne; lubimy jes¢ produkty zywnosciowe, ktore korelu-
ja z aktualng pora roku. Co nie znaczy, ze w lecie jemy
wylacznie produkty o smaku gorzkim, p6znym latem tyl-
ko artykuty stodkie, jesieniag odpowiada nam tylko smak
ostry, zima sfony i wiosng smak kwasny. Tak nie jest. Pod-
czas kolejnych por roku jemy produkty o wszystkich sma-
kach, ale p6Znym latem bardziej niz kiedykolwiek smaku-
ja nam stodkie owoce, zboza (kasza jaglana) i warzywa.
[Gedy nadchodzi zima, spedzamy wigcej czasu w kuch-
ni, lubimy wtedy dluzej gotowac, miesza¢ potrawy, piec
ciasta. Wiosng uciekamy z kuchni do ogrodu. Gotujemy
krétko zupe i lubimy kwasne nowalijki, ale nie gardzimy
rowniez rzodkiewka i szczypiorkiem o smaku ostrym i nie
ma w tym nic dziwnego. Metal (smak ostry — jesient) kon-
troluje Drzewo (smak kwasny — wiosna), Woda (smak sto-
ny — zima) kontroluje Ogieni (smak gorzki — lato), Ziemia
(smak stodki — p6zne lato) kontroluje Wode. Wydaje sie,
ze pory roku, podczas ktérych zmiany energii sa szcze-
golnie silne (wiosna) lub osiagaja maksimum ciepta (lato)
badz zimna (zima), domagaja si¢ kontroli réwniez na tale-
rzu. Totez nie bez powodu w zimie lubimy je$¢ ciasta i roz-
grzewajace dania, a latem wychtadzajace owoce i warzywa
oraz produkty o smaku stonym: zimna wodg i ryby.

Chinska filozofia przyrody odwotuje si¢ do praw, ktére
rzadza naturg. W przyrodzie wszystko dazy do zachowa-
nia dynamicznej réwnowagi, a wiec dary, ktore rodzi zie-
mia, sa odpowiedzia na dang sytuacje.

Nie mamy podstaw sadzi¢, Ze natura si¢ myli i zapo-
mina o naszych potrzebach o jakiejkolwiek porze roku
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i w jakimkolwiek rejonie $wiata. Z jakiego§ powodu nie
rosng u nas pomarancze i grejpfruty, a w zimie nie mo-
zemy uprawia¢ w polu pomidoréw i salaty. Zachowanie
filozoficznego spokoju i budowanie w sobie przekona-
nia, ze jesli nie otrzymujemy czego$ w naturalny spo-
sob, to nie jest nam to potrzebne, pomoze unikna¢ wie-
lu bledéw w sposobie odzywiania. Osobiscie od dawna
przestalam wpada¢ w panike z powodu rzekomego nie-
doboru witamin w zimie. Skoro nie mam w tym czasie
ochoty na jabtka i suréwki, to ich nie jem. Uwazam, ze
troche kiszonej kapusty i kiszonych ogérkéw, odrobina
kwasu z burakéw i czasami suréwka z jakiegos ,cieple-
go” (o wlasciwosciach wen) warzywa, na przyktad mar-
chewki, calkowicie zaspokaja moje zapotrzebowanie na
witaminy. Cz¢sto dzialamy pod presja ogdlnie utartych
przekonar’l 1 opinii mam, ktore Sledzg uwaznie, czym
karmimy nasze dziecko. Babcie sa gotowe na wszystko
w imi¢ ratowania zdrowia wnuka, jesli wiec zauwaza, ze
nie dostarczamy naszej pociesze koniecznej, w ich prze-
konaniu, porcji witamin zima, to zapewne przyniosa
nam zapas pomidoréw, Swiezych ogérkéw, sataty, bana-
néw i kilka kartonéw soku z cytruséw. Dodatkowo na-
karmia tez wnuka kilkoma schabowymi w trosce o jego
morfologie krwi. O sposobie odzywiania dziecka zawsze
jednak decyduje jego mama i ma ona prawo przeciwsta-
wic si¢ presji babci.

To, co dobrze stuzy innym, moze nam zaszkodzi¢. Cy-
trusy rosng w tropikach i sa w tych rejonach $wiata do-
skonala odpowiedzig przyrody na potrzeby mieszkancéw
tamtych okolic. Nasz klimat r6zni si¢ zasadniczo od tro-
pikéw, mamy diugie okresy chtodéw i oferta przyrody dla
nas jest zupelnie inna. Przyroda pomaga przetrwac zime
nie tylko czlowiekowi, ma odpowiednie propozycje row-
niez dla dzikich ptakéw i zwierzat, a skoro przedstawi-
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ciele polskiej fauny potrafig przetrwaé¢ w dobrej kondycji
okres zimy, to dlaczego mamy sadzi¢, ze nam w zimowej
ofercie natury czego§ zabraknie? Przyroda udziela najdo-
skonalszych odpowiedzi, i to dlatego nie powinniSmy jej
ignorowac i uwazac, ze wiemy co$ od niej lepiej. W diecie
powinny dominowac¢ owoce, warzywa i zboza z naszego
regionu, a w zimie artykuly, ktére mozna przechowaé
w naturalny sposéb.

Czasami stajg si¢ modne jakie§ ,nadzwyczajnie zdro-
we” diety rodem z catkiem odmiennego klimatu. Wypi-
cie szklanki soku pomaranczowego na $niadanie i nieje-
dzenie niczego wigcej do obiadu moze jest stuszna rada
w Kongo, ale w naszym kraju, w zimie, to juz absolutny
brak rozsadku.

Dieta jest sprawa indywidualng, kazdy z nas ma inne
potrzeby, inne dolegliwosci, inny metabolizm. Upodo-
bania kulinarne zmieniamy w czasie p6r roku i dnia.
Mozemy zaufaé¢ intuicji lub lekarzowi praktykujacemu
Tradycyjna Medycyne Chiniska. Analiza wtasciwosci pro-
duktéw zywnosciowych zamieszczonych w tabelkach i na
kole Pieciu Przemian moze jednak poméc skonstruowac
diete zrownowazona.

Najbardziej pozadane w zréwnowazonej diecie sa pro-
dukty o wtasciwosdciach ping, jest to bowiem idealnie
zrownowazona grupa artykuléw spozywczych. Naleza
do niej prawie wszystkie peine ziarna zb6z. Lekko wy-
chiadzajacy jest jedynie jeczmien. Réwniez niezbyt zrow-
nowazona jest kasza gryczana palona. Pelne ziarna zb6z
zawieraja najwigcej Qi (sposréd nich najwigcej Qi zawiera
ziarno pszenicy i sezam).

Chinczycy najpierw jedli proso (kasze jaglana), a do-
piero potem ryz. W medycynie chinskiej diet¢ z kaszy
jaglanej stosuje si¢ przy leczeniu nowotworoéw i przezie-
bien. Kasza jaglana wysusza, totez gotuje si¢ ja w duzej
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ilosci wody. Chinczycy popijajg taki rodzaj rzadkiego kle-
iku z kaszy jaglanej w ciagu dnia.

Nastepng grupa pokarmoéw najblizsza Srodka sg pro-
dukty liang — wychtadzajace, i wen — rozgrzewajace. Wy-
magaja one wigkszej uwagi w trakcie gotowania zréwno-
wazonej potrawy.

Wychtadzajace wlasciwosci burakow i grzybow réw-
nowazymy marchewka o wiasciwosciach wen, do zupy
mozemy doda¢ réwnoczes$nie wychtadzajacy jeczmieny
i rozgrzewajacg cebulg. Okolicznosci moga by¢ jednak ta-
kie, ze mamy potrzebe zjedzenia czegos o wlasciwosciach
liang, dlatego Ze lekko chlodzi i nawilza. Na przyktad wy-
suszony organizm karmigcej niemowle matki domaga sie
nawodnienia i do tego najlepiej nadaja si¢ gruszki. Jest
tylko jeden sposéb, zeby owocami tymi nawilzy¢ orga-
nizm i réwnoczesnie go nie wychtodzi¢ — zjedzenie gru-
szelk gotowanych. Zupa cebulowa bardzo silnie rozgrzewa
i w zimie moze by¢ bardzo stosownym daniem.

Produkty silnie rozgrzewajace lub wychtadzajace po-
winny by¢ uzywane ostroznie i w znikomych ilosciach,
chyba Ze sytuacja wymaga czego$ innego. Przy silnym
wychtodzeniu, przezigbieniu mozemy si¢ rozgrzac¢ bardzo
goragcym cynamonem i imbirem. Dodatkowo korzystnie
dziata tu zestawienie dwoéch smakéw: stodkiego — cyna-
mon, i ostrego — imbir, ktore powodu]az ruch energii w gore
w zywym organizmie, bardzo prosty i skuteczny lek przy
przezigbieniach. Kasza jaglana — smak stodki, i ryz — smak
ostry, lecza przezigbienia réwnie skutecznie i sa stosowa-
ne w trakcie diuzszej kuracji. Goracy napéj z cynamonem
i imbirem stosujemy jako swoisty silny, natychmiastowy
rozgrzewacz, np. kiedy wrociliSmy przemarznigci z dtu-
giej, gorskiej wycieczki. Podobne dzialanie ma kieliszek
wodki z miodem i cynamonem. Warto w tym miejscu za-
uwazy¢, ze w medycynie chifiskiej nie ma totalnie szko-
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dliwych ani dobroczynnych produktéw, niewielka ilos¢
wodki moze by¢ stosowana jako lek, a ,dobroczynny”
produkt jedzony w nadmiarze moze zakloci¢ rownowage
organizmu.

Gotujac wedtug Pigciu Przemian bez znajomosci me-
dycyny chinskiej, odwotujemy si¢ jedynie do intuicji.
Wszelkiego rodzaju proby leczenia produktami zywno-
$ciowymi wedlug wlasnego pomystu moga by¢ ryzykow-
ne. Bez umiejetnosci stawiania diagnozy praktykowanej
w medycynie chinskiej i wiedzy, w jaki spos6éb energie
plyna w Zywym organizmie, zalecenie sobie samemu
»odpowiedniej diety” moze okaza¢ si¢ bledem. UZzywa-
nie bogatego zestawu produktoéw i dbanie o réwnowa-
ge yin — yang w potrawach powinno nas jednak chroni¢
przed popelnianiem wigkszych btedow.

Potrawy ugotowane wedlug Pigciu Przemian powinny
by¢ zréownowazone, i to na tym polega ich harmonizu-
jace dzialanie w Zzywym organizmie. Po przeczytaniu ta-
belek z wiasciwosciami produktéw zywnosciowych dla
kazdego Czytelnika powinno by¢ oczywiste, ze skrajnie
silnie dziatajace przyprawy, gtéwnie o wtasciwosciach re,
powinny by¢ uzywane w znikomych ilosciach albo wca-
le. Potrawa ugotowana wedlug Pigciu Przemian moze
nie by¢ zréwnowazona, jesli dodamy do niej p6t kilogra-
ma pieprzu.

Istotng cechg uzywanych w kuchni artykutow spozyw-
czych jest ich Qi. Sprawia ono, ze czujemy si¢ najedzeni,
zostaje zaspokojone nasze zapotrzebowanie na energie.

Migso traci catkowicie Qi po dwéch godzinach od za-
bicia zwierzecia.

Warto zauwazy¢, ze Qi sa pozbawione tez produk-
ty poddawane glebokiemu, diugotrwalemu mrozeniu
w temperaturze -20 stopni Celsjusza oraz konserwy. Ku-
chenka mikrofalowa niszczy catkowicie Qi w potrawach



Praktyczne g i ltug Pigciu Pr ian - Pi¢¢ Przemian w kuchni

w niej obrabianych. Martwy, pozbawiony Qi produkt
zywnosciowy jest bezwarto$ciowy w mysl medycyny
chinskiej.

Qi w jakims$ produkcie mozemy dostrzec gotym okiem,
przypatrzmy si¢ tylko uwaznie. Ziarno zboza promieniu-
je energia, podobnie $wieci orzech czy $wiezo zerwany
owoc, mamy ochote tych produktéw dotkna¢, wzia¢ do
reki gars¢ orzechow czy owoc i zanurzy¢ dlonie w naczy-
niu ze zbozem.

W pierwszym okresie stosowania diety wegetarianskiej
probowalam rozpropagowac ja wsréd swoich znajomych.
Podawanie gosciom ciast z razowej maki okazato si¢ jed-
nak niezbyt szczesliwym pomystem, niektérzy znajomi
przestali mnie odwiedzaé, a do tego zaczeli sobie zarto-
wac, ze czerwcowe wybory wygralismy tylko dlatego, ze
w tym czasie nie bylam jeszcze wegetariankg. Tak, jak
to juz gdzie§ wspomniatam, gotowatam podczas pamigt-
nych czerwcowych wyboréw obiady dla okoto 100 0s6b
pracujacych w Krajowym Biurze Wyborczym oraz dla de-
legatow z calego kraju i rzeczywiscie podawatam im obia-
dy z migsem. Nie mozna wykluczy¢, Zze dwie rewolucje
przeprowadzone jednoczesnie, jedna polityczna, a druga
kulinarna, mogtyby ponies¢ kleske.

Po siedmiu latach wegetarianskiej ortodoksji zdecy-
dowalam si¢ na pewne ustepstwa, choc¢ nie jestem pew-
na, czy stusznie. Postanowitam jednak nie rozwodzi¢ si¢
z me¢zem z powodu jego uwielbienia dla kietbasy i nie wy-
zywam si¢ na nim, podajac mu spalong i twarda pieczen
w celu obrzydzenia mu jedzenia migsa. Nie podaje réw-
niez swojemu wnukowi spalonych kotletéw tylko dlate-
go, ze jego mama jest gleboko przekonana, ze jej dziecko
nie przezyje nawet tygodnia, jesli nie bedzie jadio migsa.
W jednym i drugim przypadku gotuj¢ cos, co domownicy
zjadaja z apetytem.
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»Zdrowa dieta” kojarzy si¢ nam najczesciej z paskud-
nym jedzeniem, ktére z trudem mozemy przetkna¢. Ten
i 6w katuje siebie i swoich bliskich ,,zdrowymi” daniami,
ktére nie nadaja si¢ do zjedzenia. Ale wcale nie musi tak
by¢. Pozywienie moze by¢ w miare zdrowe i rtéwnoczes$nie
pyszne (o czym $wiadcza najlepiej moje przepisy). Zdro-
we odzywianie nie wyklucza radosci zycia.

Osobiscie uwazam, ze lepiej jest czasami popelnié ja-
kies drobne btedy dietetyczne, zachowac¢ rado$¢ zycia
i cieszy¢ si¢ widokiem stotownikéw, ktérzy z apetytem
zajadaja podane przez nas dania, niz jes¢ co$ ze wstrgtem
i patrze¢ na wykrzywione miny os6b, ktore z niesmakiem
jedza naszg ,zdrowa” zupe.

Wiedziona tym przekonaniem pozwalam sobie od ja-
kiego$ czasu na pewna doz¢ tolerancji i popelnianie od
czasu do czasu ,drobnych btedéw”, ktore w ortodoksyj-
nej wegetarianskiej diecie nie sa dobrze widziane. Znaj-
duje to swoje odbicie réwniez w moich obecnych prze-
pisach. Do biedow takich moge zaliczy¢ pieczenie ciast
wedlug ,,normalnych” przepiséw, z biatej maki i cukru,
ale dodam, zZe pieke je od wielkiego Swieta. Do soséw
tez dodaje czasami tyzeczke bialej maki pszennej i cu-
kru zamiast maki kukurydzianej czy miodu. Ciasto na
uszka i pierogi réwniez robi¢ z bialej maki. Po latach
stosowania diety wegetariafiskiej nie przyszto mi jednak
tatwo spelni¢ zyczenie mamy mojego wnuka i usmazy¢
mu kotlet, zdecydowatam si¢ na ryby i indyka (biedny
indyk).

Jesli mamy $wiadomos¢, ze jaki$§ produkt Zywnoscio-
wy dobrze nam nie stuzy, to po prostu nie dominuje on
w naszej kuchni, a jesli nawet pojawi si¢ na stole, to jego
niewielkie ilosci nie powinny nikomu zaszkodzi¢.

Wegetarianizm uwrazliwia i jest przejawem wspolczucia
dla wszystkich czujacych istot. Wrazliwos¢ ta nie pozwa-
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la wegetarianom zywi¢ si¢ cierpieniem innych czujacych
istot i w takim przypadku dyskusja o stusznosci jedze-
nia migsa jest bezprzedmiotowa. Odeszlam wprawdzie
troche od wegetarianizmu, ale pomysl na umieszczenie
w tabelkach zywnoSciowych zwierzatek: cielaczkéw, ja-
gniatek i Swinek, okazal si¢ calkowicie sprzeczny z moim
wewnetrznym wyobrazeniem o zestawie artykutéw spo-
zywcezych, ktore nadaja si¢ do zjedzenia i ktére mozna
komus polecaé. Migsa wiec w moich tabelkach zywno-
Sciowych nie ma, chociaz w samych przepisach znajduje
si¢ kilka potraw z ryb i indyka.

Moje obecne przepisy sa tez mniej skomplikowane od
przepisow sprzed 15 lat. Gotowanie jest wyrazem Zycz-
liwosci dla siebie i innych, lubi¢ gotowac i ciesz¢ sig,
kiedy domownicy tez z tego powodu si¢ raduja. Procz
gotowania mam jednak jeszcze wiele innych ciekawych
zajec i nie przebywam tylko i wytacznie w kuchni. Pro-
ste, szybkie dania tez moga by¢ wspaniale, a kuchnia
wegetarianska nie musi by¢ bardziej skomplikowana od
zadnej innej, w koncu ugotowanie kaszy z jakims sosem
nie zabiera duzo czasu. Bardziej pracochtonne sg zupy,
ale sg tego warte. Wsréd moich kulinarnych propozycji
polecam gléwnie polskie, dobrze wszystkim znane, zna-
komite przepisy, skonstruowane wedlug Pieciu Przemian.
Przypuszczam, ze uciesza one moich Czytelnikéw, ktorzy
odkryja na nowo ich wspaniaty smak. Niemniej przepisy
powinny stuzy¢ jedynie jako inspiracja do wiasnych ku-
linarnych poszukiwan i wlasciwych tylko dla nas odpo-
wiedzi. Dobry przepis kulinarny skonstruowany wedlug
Pigciu Przemian mozna zmienia¢ bez obawy, ze zmiany
zepsuja smak potrawy. Nie chodzi tu o proporcje produk-
téw w ciastach, bo w tym przypadku niescistosci sg ryzy-
kowne, ale o zmiany chociazby rodzaju przypraw. Nie-
ktore przyprawy lubimy, a innych nie, jesli wiec mamy
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kilka przypraw z jednej Przemiany, to nic nie stoi na prze-
szkodzie, zeby zrezygnowac z jednej z nich i zastgpic ja
inna. Kto$§ moze nie przepadac za tymiankiem z Przemia-
ny Ognia, zamiast niego moze wiec doda¢ do potrawy
majeranek, lubczyk, laurowy listek lub koperek. Mamy
w czym wybiera¢ i warto szuka¢ swoich ulubionych zi6t.
Jesli dysponujemy dobra baza, smacznym sosem, to kaz-
dy moze go wykorzysta¢c wedlug wlasnych upodoban
i przekonan. Wegetarianie prawdopodobnie zjedza sos
z ciemnym ryzem lub makaronem z razowej maki, a kto§
inny, by¢ moze, doda go do makaronu z biatej maki i ko-
tleta. Nie mam tez watpliwosci, ze rasowi wegetarianie
zastapia w sosach tyzeczke cukru syropem klonowym,
a s6l miso i tamari. Nie polecalabym jednak zmieniania
W znaczacy sposob i bez zastanowienia moich przepiséw
na zupy, a szczegolnie przestrzegam przed dodawaniem
do nich mig¢sa. Moje przepisy na zupy sa doskonate i go-
towe smakujg wszystkim bez wyjatku, jesli kto$ jednak
doda do zurku biatej kietbasy, to juz trudno.

W mydl chinskiej filozofii przyrody nie samym chlebem
czlowiek zyje, a zywienie dotyczy w réwnym stopniu du-
cha, jak i ciata. Totez przy stole najwazniejszy jest dobry
nastroj i zyczliwos¢ okazywana osobom, z ktérymi dzie-
limy si¢ positkiem. Wyobrazenie o wtasciwym i zdrowym
odzywianiu ulega jednak ciagtej zmianie, a wraz z nim
formy gosScinnosci. Dawniej zmuszano gosci do opilstwa
i obzarstwa, dzisiaj, kiedy wiemy, ze nadmiar jedzenia
nie sluzy, zmuszanie gosci do jedzenia, a szczegélnie
nakladanie im na talerz trzeciego kotleta i drugiego ka-
walka tortu, uznajemy za nietakt. Wspo6tczesnie nie mo-
zemy wykluczy¢, ze wsréd naszych znajomych znajdzie
si¢ ktos, kto nie je migsa i cukru. Wegetarianie trafiaja
si¢ w towarzystwie coraz czesciej, przestali juz by¢ egzo-
tycznym i rzadkim zjawiskiem. Poza tym kto§ moze by¢
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chory na cukrzyce albo wrecz nie lubi¢ cukru. Cukier dla
wegetarian ma nieprzyjemny, chemiczny, sztuczny smalk,
a to dlatego, ze odkryli oni naturalng stodycz suszonych,
gotowanych i surowych owocéw. Szczegélnie w owocach
gotowanych wedlug Pieciu Przemian naturalna stodycz
jest dobrze wyczuwalna. Nie oznacza to wcale, ze wszy-
scy wegetarianie nigdy i pod zadnym pozorem nie zjedza
zadnego ciastka. Kiedy$ zrobilam przyjecie dla znajo-
mych wegetarian, ale oprocz typowo wegetarianskich dani
podatam jeszcze, troche dla Zartu, a troche z przekory,
czubate poélmiski mazurkéw z kajmakiem i inne ciastka.
Ku mojemu autentycznemu zdumieniu wegetarianskie
dzieci zmiotly z potmiskéw wszystkie ciasteczka w osza-
lamiajagcym tempie. Nie wypadalo mi zapytac¢ rodzicow,
czy tak duza porcja stodyczy nie zaszkodzi ich dzieciom,
skoro przygladali si¢ szalefistwu swoich pociech ze stoic-
kim spokojem.

W dzisiejszych czasach okazywanie goScinnosci jest
dosy¢ skomplikowang sprawa. Nie mozemy zmuszac¢ go-
éci do jedzenia, ale tez nietaktem bedzie sugerowanie,
ze kolejna porcja tortu z cala pewnoscig im zaszkodzi.
Tym bardziej niestosowne jest wygtaszanie przy stole ty-
rad o szkodliwosci jedzenia podanych przez nas potraw.
Zeby sprostac roli goicinnego gospodarza, mozemy jed-
nak zrobi¢ czes¢ szaszlykéw z indyka, a cz¢$¢ bez migsa
i oprocz ciast z bialej maki podac orzechy, gotowane i su-
szone owoce w zimie i surowe owoce latem oraz zostawic
gosciom swobodny wybér, co i w jakich ilosciach zechca
zjes¢. Wbrew pozorom wegetarianie nie sa uciazliwi, o ile
gospodarz wie, ze chetnie zjadaja dodatki do migs. Wy-
starczy, ze nasz go$¢ wegetarianin na stole znajdzie ryz,
troch¢ gotowanych i surowych warzyw, jaki$ sos bez bu-
lionu i razowe pieczywo, i juz mozemy by¢ pewni, ze nie

wyjdzie z przyjecia gtodny.
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Znajomos¢ chinskiej filozofii przyrody wptywa znako-
micie na dobry nastréj przy stole. W mysl tej filozofii je-
dzenie nie jest bowiem li tylko przyziemnym, pozbawio-
nym elementu duchowosci zajeciem.

Wedtug chinskiej filozofii przyrody Niebo zawiera
niewidzialne zarodki kazdego istnienia, Ziemia nadaje
ksztalt i forme ideom Nieba. Swiat widzialny, kazde ist-
nienie, a wigc i czlowiek, to w istocie sploty Ziemi i Nie-
ba. Element niebianski — Duch Nieba — ma swojg siedzibe
w sercu czlowieka. Duch ten integruje si¢ z cialem na czas
ziemskiego istnienia cztowieka, przenika jego cialo i jest
obecny we wszystkich ruchach, to swiatlo, ktére pozwala
wybiera¢ wtasciwe Sciezki. A skoro Duch Nieba przenika
cale cialo, to dbanie o zdrowie, dobre odzywianie sprzyja
dobrej kondycji Ducha. W zdrowym ciele mieszka zdro-
wy duch.

Niebo w rozumieniu chifiskim nie jest osobowym bo-
giem, to raczej wszechobecna przestrzen duchowa, ktéra
przenika i jednoczy wszystkie istoty. Chinczycy sa tre-
nowani od dziecinstwa w refleksyjnym mysleniu filozo-
ficznym, a dzieta filozoficzne to dla dzieci chinskich ele-
mentarz. Ruchy religijne w Chinach byty i s3 marginalne,
zamiast nich Chificzycy maja swoja filozofig, ktéra we
wszystkich gléownych nurtach szuka jednosci swiata du-
chowego i materialnego. Wedtug chinskiej wizji pierwia-
stek niebianski jest obecny w kazdej chwili codziennego
zycia, a czlowiek powinien postgpowac zgodnie z dyrek-
tywami serca i Ducha, jest wigc to koncepcja cztowieka
religijnego, ktéry ma bezposredni kontakt ze Swiatem
Ducha. Cztowiek taki jest by¢ moze bardziej religijny od
kogos, kto kontaktuje si¢ tylko czasami za posrednictwem
instytucji, posrednikéw i rytualéw z osobowym bogiem
z dalekich i niedostgpnych rejonéw.
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O tym, ze to, co jemy, wplywa na stan naszego or-
ganizmu i psychiki, nie trzeba nikogo specjalnie prze-
konywac. Nie tylko przeciez medycyna chinfska uzywa
diety jako jednego z podstawowych medykamentéw. Na-
sze potrawy jednak powinny by¢ nie tylko zdrowe, ale
1 smaczne.

Od wiekow Chinczycy, i to nie tylko mistrzowie kuch-
ni, stosuja powszechnie metode gotowania wedtug Pigciu
Przemian. Dzigki temu potrawy sa przyrzadzane zgodnie
z naturalnym obiegiem energii w przyrodzie i smakuja
wySmienicie.

Tabelki z produktami zywnosciowymi okreslajace ich
wlasciwosci wedtug klasyfikacji stosowanej w medycynie
chinskiej umozliwiaja gotowanie wlasnie taka metoda.
Dodatkowo uzmystawiaja mnogos¢ naszych powiazan ze
Swiatem przyrody.

Potrawy ugotowane zgodnie z Pigcioma Przemiana-
mi odzwierciedlajg naturalny ruch energii w przyrodzie,
sa po prostu bardzo smaczne i energetyzujace. Wszy-
scy Chinczycy gotuja wedtug Pigciu Przemian, nie jest
to metoda stosowana jedynie w ekskluzywnych chin-
skich restauracjach. Teori¢ Pigciu Przemian stosujemy
w kuchni intuicyjnie, nawet nie zdajac sobie z tego spra-
wy. Jesli tego nie robimy, dodajemy produkty do potra-
wy w nieprawidlowej kolejnosci, przeskakujemy kolejne
Przemiany, to ugotowana potrawa nie nadaje si¢ do zje-
dzenia albo czego$ w niej ,brakuje”, a domownicy solg
gotowa zupe, wsypuja do niej pieprz, siggaja po jeszcze
inne przyprawy, a i tak nie potrafia naprawic jej sma-
ku. Pamigtam, ze przez dlugie lata nie potrafitam ugo-
towac¢ kapus$niaku, ktéry przypominatby chociaz trochg
smak tej zupy gotowanej przez babci¢. Niby taka pro-
sta potrawa, a moj kapusniak ciagle nie smakowal talk,
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jak chciatam. Dopiero wtedy, kiedy ugotowatam kolejny
kapusniak wedlug Pigciu Przemian, odnalaztam w nim
poszukiwany smak.

Smalk i wlasciwosci poszczegolnych produktow chifscy
specjalisci ustalali po dtugotrwatych gtodéwkach. Nawet
po krotkotrwatej gtodowce odczuwamy smaki zdecydo-
wanie wyrazniej.

Oprécz smaku wiodacego poszczegolne produkty maja
jeszcze swoje aspekty z innych Przemian. Na przyktad
wszystkie zboza mozemy zaliczy¢ do Przemiany Ziemi,
ale pszenica ma aspekt Drzewa i umieszczamy ja w Prze-
mianie Drzewa, zyto i kasza gryczana maja aspekt Ognia,
jeczmien, owies i ryz maja aspekt Metalu.

Moze si¢ tak zdarzy¢, ze smak jakiegos produktu od-
bieramy inaczej, niz zostalo to okreS§lone w tabelkach.
Wtedy nalezy si¢ kierowa¢ wlasnymi odczuciami. Jesli na
przyktad pieczarki sa wedtug nas stone, a nie stodkie, to
umieszczamy je w Przemianie Wody, a nie w Przemianie
Ziemi, widocznie wyczuwamy aspekt Wody w pieczar-
kach i do czego$ ten aspekt jest nam potrzebny.

W metodzie gotowania wedtug Pieciu Przemian naj-
wazniejsze jest dodawanie do potrawy produktéow w od-
powiedniej kolejnosci, wedtug ich smakow. Kolejnos¢ ta
jest zawsze ta sama i odpowiada Pigciu Przemianom, czy-
li naturalnym cyklom przeptywu energii w przyrodzie.
Smalk gorzki koreluje z latem, smak stodki z p6Znym la-
tem, ostry z jesienia, stony z zima, a kwasny z wiosna.

Gotowanie mozemy zacza¢ od kazdego smaku. Moga
to by¢ produkty o smaku kwasnym, gorzkim czy stodkim.
Jesli zaczniemy przyrzadzaé potrawe od stodkiej marchew-
ki, to w prawidlowej kolejnosci smakéw powinnismy na-
stepnie doda¢ do niej co$ ostrego, np. chrzan, pézniej cos
slonego — zimna woda, co$ kwasnego — $mietana lub jabt-
ko i wloskie orzechy o gorzkim smaku. Orzechy mozemy
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dodag¢, jedli chcemy mie¢ komplet smakéw w potrawie,
ale nie jest to konieczne, trzy smaki produktéow dodane
do potrawy w odpowiedniej kolejnosci tez s3 gotowaniem
wedlug Pigciu Przemian (np. herbata wrzucona do wrzat-
ku z odrobing miodu i imbiru). Jedli zaczniemy gotowac
od smaku gorzkiego — wrzaca woda, to dodajemy pézZniej
produkty o smaku slodkim, ostrym, stonym i kwasnym.
Mozemy tez zatoczy¢ kilka kélek: po smaku kwasnym po-
nownie dodajemy co$ o smaku gorzkim, stodkim i tak da-
lej. Gotowanie konczymy na dowolnym smaku. Nie wolno
nam si¢ jednak cofac. Jesli zapomnieliSmy czego$ dodac do
potrawy w trakcie gotowania, idziemy wtedy do przodu,
np. dodalismy do zupy co$ o smaku ostrym —ryz, a zapo-
mnielismy do niej doda¢ masto o smaku stodkim. W takim
przypadku dodajemy produkt o smaku, ktéry nastepuje po
smaku ostrym, czyli co§ o smaku stonym — szczypte soli,
nastepnie co$ kwasnego — natka pietruszki, cos gorzkiego —
laurowy listek, i dopiero wtedy produkt o smaku stodkim
— maslo.

W trakcie gotowania mozemy dodawaé do potrawy
kilka produktéw o tym samym smaku réwnocze$nie, np.
zaczynamy gotowac zupeg, po doprowadzeniu wody do
wrzenia dodajemy do niej produkty o smaku gorzkim:
laurowy listek, tymianek, majeranek, lubczyk.

Dobrze jest zrobi¢ dwuminutowa przerwe przed doda-
niem produktéw o kolejnym smaku. Dodajemy produkty
o smaku stodkim: ziemniaki, marchew, buraki, grzyby itp.
Smalk ostry: cebula, selery, pory; smak stony — s6l, kwasny
— $mietana. Czgsto spotykamy w przepisach kulinarnych
zalecenie: sol i pieprz, jest odwrotnie, zawsze dodajemy
do potrawy najpierw pieprz, a pdzniej sol.

Przemiana, od ktoérej zaczynamy gotowac, ma pozy-
cje cesarska. Przemiana, na ktorej konczymy gotowac,
w krotkotrwaly sposéb wzmacnia nalezace do niej or-
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gany, zywi nast¢pne i kontroluje swojego wnuka. Nie
oznacza to, ze produkty z Przemian §rodkowych sa bez
znaczenia. Kilkuminutowe przerwy mi¢dzy dodawaniem
produktéw z kolejnych Przemian wplywaja korzystnie na
aromat potrawy.

Gotowanie wedtug Pieciu Przemian jest niezwykle twor-
czym zajeciem. Od chwili wprowadzenia tej metody do
kuchni mozemy zrezygnowac ze wszystkich ksigzek ku-
charskich. Kazda potrawa przyrzadzona taka metoda jest
pyszna, nie musimy si¢ martwi¢, ze nie znamy jakiego$
przepisu i co$§ nam si¢ nie uda. Mozemy réwniez zmo-
dyfikowa¢ znane nam i ulubione przepisy czy receptury
z ksigzek kucharskich i odkry¢ na nowo wspaniaty smak
znanych potraw, przyrzadzajac je wedtug Pieciu Przemian.

W swoich przepisach niekiedy tylko podaj¢ proporcje.
Ilos¢ ziemniakéw, ryzu czy marchewki, ktére mamy ochote
zjes¢, zalezy od indywidualnych potrzeb i nie mozna niko-
mu zaleca¢ zjedzenia jednej marchewki, jesli ten ktos chce
zjes¢ trzy. Tego typu zalecenia moze dac jedynie lekarz.

Na poczatku tworczej dziatalnosci w kuchni wystarczy
koto Pieciu Przemian powieszone na $cianie.

Potrawy tworzymy w czasie gotowania. Mozemy miec,
oczywiscie, og(’)lne Wyobrazenie o tym, co chcemy ugoto-
wacd, ale nie wyrokujmy z gory, ze bedziemy musieli po-
przesta¢ na Scisle ustalonym zestawie produktéw, nasza
fantazja moze nam podpowiedzie¢ inne rozwigzania.

Nad tym, co do czego pasuje, zastanawiamy sie¢, do-
dajac kolejne smaki. Nie ograniczajmy swej pomystowo-
Sci, najbardziej dziwna potrawa ugotowana wedlug Pieciu
Przemian bywa bardzo smaczna.

Zanim nauczymy si¢ wlasciwosci produktéw zywno-
$ciowych na pamie¢, zagladamy w trakcie gotowania do
Sciagi — kota Pigciu Przemian — i zaczynamy: gotujemy



Praktyczne g i ltug Pigciu Pr ian - Pi¢¢ Przemian w kuchni

zupe, czyli najpierw wode (smak potrawy i jej wtasci-
wosci polepsza gotowanie na szamotowej plytce usta-
wionej na gazie, bo to przeciez promieniowanie kwarcu,
o prawdziwej kuchni z Zywym ptomieniem z drewna juz
nie wspomne), zagladamy do Sciggawki i sprawdzamy,
ktoére przyprawy maja smak gorzki. Mamy do wyboru:
majeranek, tymianek, laurowy listek, lubczyk (na za-
mieszczonej ilustracji, z powodu matego formatu, nie
zmieScily si¢ wszystkie produkty, trzeba zaglada¢ row-
niez do tabelek albo samemu zrobi¢ swoje wiasne koto
Pigciu Przemian w wigkszym formacie i z kompletem
produktéw zywnosciowych). Wybér nalezy do nas. Mo-
zemy doda¢ do potrawy wszystkie przyprawy o smaku
gorzkim, dwie lub jedng albo wcale, moze wystarczy¢
wrzaca woda, ktoéra tez nalezy do Przemiany Ognia.
Dodanie do potrawy wszystkich gorzkich przypraw na
samym wstepie ogranicza pole manewru przy dodawa-
niu produktéw z kolejnych Przemian, niektére przypra-
wy zdazymy bowiem dodac¢ przy koncu gotowania, np.
koperek czy majeranek. Zagladamy znéw do $ciagawki:
po Przemianie Ognia — smak gorzki, nastepuje Przemia-
na Ziemi — smak stodki, i tu mamy najwigkszy wybor,
produktéw o tego typu smaku jest bowiem najwiece;.
Dzieje si¢ tak nie bez powodu: Ziemia réownowazy, po
zjedzeniu niezréwnowazonej potrawy mamy ochot¢ na
co$ stodkiego.

Jesli zaczeliSmy gotowac od samego wrzatku bez przy-
praw, mozemy doda¢ w tym momencie praktycznie
wszystkie produkty o smaku stodkim. Zestaw typu su-
szone grzyby i rodzynki jest jednak dla najbardziej od-
waznych. Rodzynki, sezam, kasza jaglana, masto, pestki
z dyni i stonecznika — to zestaw bardziej prawdopodobny.
Jesli zdecydowaliSmy si¢ na taki dob6r produktéw, to ra-
czej w kolejnej Przemianie Metalu — smak ostry — nie do-

T
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damy do potrawy cebuli i selera. Po chwili zastanowienia
dodamy ryz, nastgpnie szczypte soli i potrawa gotowa.

Jak tatwo zauwazy¢, gotujac wedlug Pieciu Przemian,
mozemy sobie niejako skroci¢ perspektywe gotowania.
W danym momencie interesuje nas, czy produkty o smaku
stodkim pasuja do juz dodanych do potrawy produktéw
o smaku gorzkim, dodajac produkty o smaku ostrym, za-
stanawiamy sig, czy pasujg one do tego, co juz jest w garn-
ku, czyli do produktéw gorzkich i stodkich i tak dalej.

Znakomitg jako$¢ smaku potrawy ugotowanej wediug
Pigciu Przemian najlatwiej jest nam zauwazy¢, gdy przy-
rzadzamy najprostsze dania. Na og6t bardzo Zle gotujemy
ziemniaki: wrzucamy je do zimnej, osolonej wody, psujac
w ten spos6b skutecznie ich smak. Ziemniaki maja smak
stodki i dlatego wrzucamy je zawsze do wrzatku, i to bez
soli. Po ugotowaniu ziemniaki odcedzamy, odparowuje-
my, stawiajac garnek na szamotowej plytce na matym
ogniu, dodajemy troche masta (smak stodki), szczypte
czego$ ostrego (do wyboru: gatka muszkatolowa, pieprz,
czubryca, oregano), potem s6l i smak kwasny — §mietana
lub natka pietruszki, ubijamy ziemniaki na gtadka mas¢
i dodajemy koperek — smak gorzki. Przyrzadzone w ten
spos6b ziemniaki sg po prostu pyszne.

Do potraw gotowanych wedtug Pieciu Przemian do-
dajemy pojedyncze przyprawy, nigdy nie uzywamy goto-
wych mieszanek ziot sktadajacych si¢ z wielu przypraw,
bo przeciez sktadaja si¢ one z zi6t o wielu smakach i wy-
mieszane nie dadza si¢ wpisa¢ w kolo Pigciu Przemian.

HAN (silny chtod) — produkty zywnosciowe silnie wychladzajqgce
LIANG (chtod) — produkty Zywnosciowe ochtadzajgce

PING (rownowaga) — produkty zywnosciowe zrownowazone
WEN (cieply) — produkty Zywnosciowe lekko rozgrzewajqce

RE (gorqcy) — produkty zywnosciowe silnie rozgrzewajqce
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Pigé Przemian w kuchni

Warto zauwazy¢, ze ulozenie na péimisku produktow
zywnosciowych w pigciu barwach wcale nie oznacza, ze
podaliSmy potrawe o pigciu smakach. Barwy niektorych
produktéw zywnosciowych nie zawsze odpowiadaja przy-
pisanym im smakom wedlug Pigciu Przemian. Cytryna
jest kwasna i réwnoczesnie zoita. O umieszczeniu jej
w Przemianie Drzewa, ktoérej odpowiada smak kwasny
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i barwa zielona, nie decyduje barwa cytryny, a jej smak.
Podobnie zielony groszek jest stodki, pomimo swojego
zielonego koloru, i nalezy do Przemiany Ziemi, a nie do
Przemiany Drzewa. Stodka czerwona papryka jest stod-
ka, a nie gorzka, tak jak sugeruje jej barwa. Barwy jesie-
ni — Przemiany Metalu wyrazajg si¢ bielg i tu rzeczywi-
Scie jest najwigcej produktow zgodnych w swojej barwie
z Przemiana: biata rzodkiew, biata kapusta, kalafior, ryz,
wodka, seler.

Produkty zywnos$ciowe w pigciu barwach wygladaja
apetycznie na talerzu, ale nie mozemy zaklada¢, ze znaj-
duje si¢ na nim potrawa przyrzadzona wedlug Pieciu
Przemian.

W naszym poszukiwaniu réwnowagi i jednosci z ota-
czajacym nas Swiatem, kiedy ¢wiczymy taijiquan, Qigong,
gdy szukamy odpowiedniego miejsca do zamieszkania
i wlasciwego dla nas miejsca wéréd ludzi, kiedy gotuje-
my wedlug Pieciu Przemian, zawsze poszukujemy DRO-
GI SRODKA. Jedzac i pijac z umiarem i prawidlowo si¢
odzywiajac, pracujemy na rzecz Ducha i réwnoczesnie
mamy znakomity kontakt z Ziemia, jesteSmy wigc na
wlasciwym dla siebie miejscu, migdzy Niebem i Ziemia.
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PRZEPISY KULINARNE

SKROTY:

PRZEMIANA OGNIA - smak gorzki OGIEN -0
PRZEMIANA ZIEMI  -smakstodki - ZIEMIA -Z
PRZEMIANA METALU - smak ostry - METAL -M
PRZEMIANA WODY  -smak stony - WODA -W
PRZEMIANA DRZEWA - smak kwasny — DRZEWO -D
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GOTOWANIE KASZ

PROPORCIJE: dwie cz¢sci (dwie szklanki) wody na jedna
cze$¢ (jedna szklanka) kaszy.

W przypadku bardzo twardych kasz, np. brazowego ryzu,
dajemy dwie i ¢wier¢ porcji wody na jedna porcje kaszy.

Wszystkie zboza mozemy zaliczy¢ do Przemiany
Ziemi, ale pszenica ma aspekt Drzewa i umieszczamy
ja w Przemianie Drzewa, zyto i kasza gryczana maja
aspekt Ognia i w przepisach kulinarnych umieszczamy
je w tej wlasnie Przemianie. Jgczmien, owies i ryz maja
aspekt Metalu i w przepisach kulinarnych umieszcza-
my je w Przemianie Metalu. Nie zrobimy jednak bte-
du, umieszczajac w swoim przepisie kulinarnym ktére§
z wymienionych zb6z w Przemianie Ziemi. Na przyktad
przepis z maka pszenng latwiej jest nam skonstruowac,
umieszczajac make w Przemianie Ziemi, a nie w Prze-
mianie Drzewa.

1. KASZA JAGLANA

O - wrzatek
Z - maslo, kasza jaglana

2. RYZ, JECZMIEN, OWIES

0
zZ

wrzatek

masto lub olej sojowy, stonecznikowy albo olej
z oliwek lub z pestek winogron

M - ryz lub owies albo jeczmient

W — szczypta soli

Ryz nalezy do Przemiany Metalu i w zwigzku z tym jest
matka nerek, wzmacnia ten organ. O kondycji nerek mo-
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wig wszystko nasze wlosy. Prosze sie przyjrze¢, jak silne
wlosy majg Chinczycy.

Ryz, owies i jeczmienn mozemy ugotowac, zaczynajac
od Przemiany Metalu:

s

T

M - ryz lub owies albo jeczmien
W — zimna woda

RyZ lub owies albo jeczmien zalewamy zimng woda, do-

prowadzamy do wrzenia i gotujemy na malym ogniu pod
przykryciem.

3. KASZA GRYCZANA, ZYTO

O - wrzatek, kasza gryczana lub zyto
Z — mastlo
M - szczypta pieprzu
W - szczypta soli
4. PSZENICA

W - zimna woda
D - pszenica

Pszenice wsypujemy do zimnej wody i gotujemy na

malym ogniu pod przykryciem do chwili wyparowania

wody.

Do ugotowanej w ten sposob pszenicy mozemy dodac:
O - wloskie orzechy

Z - miod, rodzynki, utarty mak, migdaty
M - kieliszek koniaku i otrzymamy kutig.

113



Praktyczne g i ltug Pigciu Pr ian - Przepisy kulinarne

e

114

Kasze gotujemy pod przykryciem, na matym ogniu, do
chwili wyparowania wody.

Smak i jako$¢ potraw wzbogacamy o promieniowanie
kwarcu, gotujac na cegielce (plytce) szamotowej posta-
wionej na palniku.

5. KASZA JAGLANA Z RYZEM

O - 4 szklanki wrzatku (w tym przypadku
uzywamy wi¢cej wody, chcemy, zeby
kasza byla rzadka)

Z - pot szklanki kaszy jaglanej, masto, pestki
dyni i stonecznika, rodzynki, moga tez
by¢ daktyle i mielony sezam

M - pét szklanki ryzu

W — szczypta soli lub tyZzeczka zimnej wody

Gotowac pod przykryciem, na matym ogniu, najlepiej na
plytce szamotowej, do chwili rozgotowania kaszy.

Powyzszy przepis jest doskonalym daniem na $nia-
danie. Wspoélczesnie wiele oséb, na skutek stosowania
diety pozbawionej blonnika, ma ogromne klopoty z tra-
wieniem. Picie herbatek na przeczyszczenie nie jest ab-
solutnie skuteczne i moze by¢ wrecz niebezpieczne, jesli
kto$ pije ziola przez dtuzszy czas. Wbrew powszechne-
mu przekonaniu jednego rodzaju ziét nie wolno pi¢ dtu-
zej niz dwa tygodnie i natychmiast nalezy przestac je
stosowacd, kiedy zaczynaja nam nie smakowac. Jedzenie
na $niadanie zupy z kaszy juz po kilku dniach moze
przynie$¢ ulge osobom cierpigcym na zaparcia. Regu-
larne jedzenie kasz pozwala zapomnie¢ o tego rodzaju
klopotach.
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6. GOTOWANE ZIEMNIAKI

O - wrzatek

Z — ziemniaki, masto

M - szczypta czarnego pieprzu lub startej gatki
muszkatotowej

W - sdl

D - $mietana, natka pietruszki

O - koperek

Zagotowac¢ wodg, doda¢ ziemniaki, ugotowaé, odcedzic,
odparowac.

Doda¢ masto, szczypte czarnego pieprzu lub jakiejs in-
nej ostrej przyprawy (oregano, czubryca, gatka muszkato-
lowa), nastepnie dodac so6l i $mietane.

Utluc ziemniaki na gladka mase, posypa¢ natka pie-
truszki i koperkiem.

Ziemniaki ugotowane wedtug zasad Pieciu Przemian sg
pyszne i maja zupelnie inny smak niz ziemniaki wrzuco-
ne do zimnej, osolonej wody.

SOSY

7. SOS POMIDOROWY

— okolo pot szklanki wrzatku, koperek

— lyzeczka oleju, odrobina cukru,

stodka sproszkowana papryka

bazylia, oregano, czosnek

— szczypta soli, zimna woda

— 2 lyzeczki pszennej maki, tyzka przecieru
pomidorowego, kwasna §mietana

o5z NO
|

s
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Zagotowaé wode, doda¢ przyprawy w odpowiedniej ko-
lejnosci, make wymiesza¢ z zimng woda i Smietana, wla¢
do sosu, zagotowac¢ na malym ogniu, doda¢ przecier po-

midorowy.

8. SOS POMIDOROWY II

O - pot szldanki wrzatku, laurowy listek, wedzone
sliwkd

Z - lyzeczka oleju, stodka surowa papryka

M - cebula, czosnek, bazylia, gozdzik

W — szczypta soli lub odrobina tamari

D - 4 pomidory

Zagotowac¢ wodg, doda¢ laurowy listek, sliwki, olej, po-
krojong papryke, cebule, czosnek, bazylig, s6l lub tamari
i sparzone, obrane ze skorki pomidory. Ugotowane wa-
rzywa przetrze¢ przez sitko lub zmiksowac, sos podawac
do kasz lub makaronu.
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9. SOS POMIDOROWY III

s

T

O - pot szklanki wrzatku, tymianek
Z - oliwa, stodka surowa papryka
M - czosnek, oregano, bazylia,

szczypta ostrej sproszkowanej papryki
W — szczypta soli, gar§¢ czarnych oliwek
D - przecier pomidorowy

Zagotowac wodg, dodac¢ tymianek, oliwe, papryke pokro-

jona w kostke, przyprawy z Przemiany Metalu, szczypte
soli, oliwki pokrojone w paseczki, przecier pomidorowy.

10. SOS CHRZANOWY

O - wrzatek
Z — pot tyzeczki masta, odrobina cukru
lub tyzeczka syropu klonowego
M - Kkilka lyzek utartego chrzanu
W — szczypta soli, zimna woda
D - 2 lyzeczki pszennej maki, kwasna Smietana

Zagotowa¢ wode, doda¢ maslo, cukier, chrzan i sol.
W niewielkiej ilosci zimnej wody rozmiesza¢ make, dodaé
$mietane¢ i wla¢ do sosu, doprowadzi¢ do zagotowania,
caly czas mieszajac sos w garnuszku.

11. SOS Z ROZMARYNEM

O - pot szklanki wrzatku
Z - maslo, odrobina cukru lub syropu klonowego,
stodka sproszkowana papryka
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M - bialy pieprz, szczypta sproszkowanego imbi-
ru, kilka ziarenek kardamonu, tyzka $wiezego
rozmarynu (t¢ doskonala przyprawe mozna
hodowa¢ z powodzeniem w domu w doniczce,
suszony rozmaryn nie ma takiego aromatu jak
Swiezy)

W - szczypta soli, zimna woda

D - 2 tyzeczki pszennej maki, kwasna $mietana

O - koperek

Zagotowac wodg, doda¢ masto. Nastepnie dodawac cu-
kier, sproszkowang stodka papryke, pieprz, imbir, karda-
mon, rozmaryn, s6l. W odrobinie zimnej wody rozmie-
sza¢ make i Smietane, wla¢ do sosu, zagotowac.

Sos ten nadaje si¢ doskonale do zapiekanek, moze-

my nim pola¢ rybe lub kotlety sojowe i zapiec w pie-
karniku.

12. SOS GRZYBOWY

O - szklanka wrzatku, laurowy listek

Z - maslo, gari¢ suszonych grzybow

M - szczypta czarnego pieprzu, cebula,
angielskie ziele

W - s6l, zimna woda

D - 2 lyzeczki pszennej maki, kwasna $mietana

Zagotowaé wode, dodac¢ laurowy listek, pokruszone su-
szone grzyby. Kiedy grzyby beda juz migkkie, doda¢ ma-
sto, pieprz, angielskie ziele, cebule¢ pokrojona w kostke
i sol. W niewielkiej ilo$ci zimnej wody rozrobi¢ make
i Smietane, wla¢ do sosu, zagotowac.



Praktyczne g i ltug Pigciu Pr ian — Przepisy kulinarne

13. SOS CEBULOWY

O - pot szklanki wrzatku, kminek

Z - masto

M - cebula, czarny pieprz

W — s6l, zimna woda

D - 2 lyzeczki pszennej maki, Smietana

Zagotowac wode, dodac¢ kminek, masto, pokrojong cebule,
pieprz i s6l. Gotowac¢ chwilg, az cebula stanie si¢ szklista.

W niewielkiej ilosci wody rozrobi¢ make i $mietang,
wla¢ do sosu, zagotowac.

14. SOS Z RODZYNKAMI

o
|

¢wier¢ szklanki wrzatku, tyZzka wloskich
orzechow

— tyzka rodzynek, tyzka migdatéw, banan
— imbir

zimna woda

— sok z cytryny

— ¢wier¢ szklanki czerwonego wina

cozzEN
|

Zagotowac¢ wodg, doda¢ zmielone wloskie orzechy i mig-
daty, zmiazdzony widelcem banan, rodzynki, szczypte
imbiru, tyzeczke zimnej wody. Gotowa¢ na matym ogniu
kilka minut, zestawi¢ z ognia, doda¢ sok z cytryny i czer-
wone wino, wymieszac.

15. SOS ZURAWINOWY

O - pot szklanki wrzatku
Z - lyzkarodzynek, 2 tyzeczki maki ziemniaczanej

s

T
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M - gozdzik, szczypta imbiru
W - s6l, zimna woda
D - Zurawiny, Smietana

Zagotowac¢ wodg, dodac rodzynki i gozdzik. Do maki ziem-
niaczanej dodac szczypte imbiru i rozrobic ja w niewielkiej
ilodci zimnej wody. Wrzaca wode¢ z rodzynkami i gozdzi-
kiem odstawi¢ z ognia, wla¢ rozrobiong make ziemniacza-
na, wymieszac¢, postawi¢ ponownie na ogniu, zagotowac,
dodac¢ gars¢ zurawin i Smietang, chwile gotowac.

16. SOS ZURAWINOWY II

D - S$mietana, suszone zurawiny
O - koperek

Z - olej stonecznikowy

M - rozmaryn

Wymiesza¢ $mietang z zurawinami, doda¢ swiezy lub su-
szony koperek, wla¢ olej, doda¢ rozmaryn, wymiesza¢ na
jednolita mase¢. Zbyt duza ilos¢ oleju moze spowodowac
zwarzenie si¢ Smietany, oleju powinno by¢ mniej niz $mie-
tany i wlewamy go do sosu stopniowo, caly czas mieszajac.

17. SOS WANILIOWY

Z — pot szklanki mleka, wanilia, 3 z6ttka,
3 lyzki cukru
M - kieliszek spirytusu

Zagotowac mleko z wanilig, zottka ukreci¢ z cukrem na
pulchng mase, wla¢ stopniowo do goracego mleka (nie go-
towac), wla¢ powoli spirytus, caly czas mieszajac.



Praktyczne g i ltug Pigciu Pr ian — Przepisy kulinarne

18. SOS ZE SWIEZYCH MALIN LUB TRUSKAWEK

s

T

O - c¢wier¢ szklanki czerwonego wina
Z - pot kg truskawek lub malin, tyzka cukru
M - gozdzik

Do wina wlozy¢ zmiksowane truskawki lub maliny z cu-
krem, doda¢ gozdzik.

19. SOS KOPERKOWY

— ¢wier¢ szklanki wrzatku
— lyzeczka masta

— pieprz

s6l, zimna woda

- lyzeczka maki, $mietana
— czubata tyzka koperku

OUSZENO
|

Zagotowac wodg, doda¢ masto, pieprz i s6l. W odrobinie
zimnej wody i w §mietanie rozrobi¢ make, wla¢ do wrzat-
ku, mieszajac, doda¢ koperek.

20. MAJONEZ

Jesli ktos ma dostep do jajek z pewnego Zrédla, to moze
zrobi¢ domowy majonez bez konserwantéw. Majonez we-
dlug mojego przepisu robi si¢ bardzo szybko i niezwykle
rzadko si¢ on warzy.

cale jajko
tyzeczka musztardy
sol

sok z potowy cytryny

OS2 N
[
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O - natka koperku
Z — trzy czwarte szklanki oleju stonecznikowego

Whbi¢ do naczynia jajko, doda¢ musztarde, s6l, sok z po-
towy cytryny oraz natke koperku, zmiksowac, wlewac olej
wartkim strumieniem i miksowac.

Gdyby majonez si¢ jednak zwarzyl, to zaczynamy
wszystko od poczatku i do nastgpnej porcji majonezu
wkrecamy na koncu zwarzong porcje.

21. SOS WINEGRET

tyzka oliwy

tyzeczka musztardy, zabek czosnku
s6l

sok z cytryny

O=sZN
Lol

Do naczynia wla¢ oliwe, doda¢ musztarde, zabek czosnku
roztarty z sola, sok z cytryny, wymieszac.

22. SOS TATARSKI Z PIECZARKAMI
LUB Z MARYNOWANYMI GRZYBAMI

Z - obgotowane pieczarki, majonez (Jesli skiad-
nikiem naszej potrawy jest gotowy produkt,
sos, majonez, to dodajemy go w Przemianie,
w ktorej zostalo zakonczone jego przyrzadza-
nie; w tym przypadku do majonezu dodalismy
na konicu olej z Przemiany Ziemi i dlatego
gotowy majonez umieszczamy w Przemianie
Ziemi w nowej potrawie. Jesli gotowego sktad-
nika do potrawy nie przygotowaliémy sami
i nie wiemy, czy kto$ inny dodat do niego na



Praktyczne g i ltug Pigciu Pr ian — Przepisy kulinarne

konicu sol czy tez pieprz, ale produkt ten jest
upieczony czy tez uwedzony, to dodajemy go
w Przemianie Ognia. Jesli dodajemy co$ do go-
towego sosu, np. do sosu do suréwki, to tez
kierujemy si¢ ta samga zasada, na przyklad:
zakonczyliSmy przygotowanie sosu na smaku
kwasnym z Przemiany Drzewa, soku z cytry-
ny czy tez kwasnej $mietanie, do sosu moze-
my doda¢ w tym momencie kwasne pomidory
z tej samej Przemiany albo satate o gorzkim
smaku z Przemiany nast¢pnej, Ognia.)

s

T

M - szczypta czarnego pieprzu
W — 56l
D - kiszony ogérek

Do majonezu doda¢ drobniutko posiekane obgotowane
pieczarki, szczypte pieprzu, szczypte soli, drobniutko po-
krojony kiszony ogérek, wymieszac.

Z - majonez

M - szczypta pieprzu

W — 56l

D - kiszony ogorek, marynowane grzyby

23. SOS Z FETA DO SUROWEK Z SALATA
I POMIDORAMI

O - natka koperku

Z - olej

M - czosnek, bazylia, zielona czubryca (Czubry-
ca jest przyprawg z Bulgarii dodawang tam
do wigkszosci potraw. Ma bardzo charakte-
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rystyczny smak i w niektorych daniach jest
niezastgpiona, na przyklad w szopskiej satatce
i faszerowanych mulach. Trzeba szuka¢ ory-
ginalnej czubrycy, na rynku sg sprzedawane
rowniez podrobki, mieszanki ziot, ktore nie
przypominaja w niczym smaku czubrycy but-
garskiej. Sa dwie odmiany czubrycy: zielona
i czerwona, osobiscie wole zielong.)

W - lyzka fety

D

kwasna §mietana

Do naczynia wsypac¢ posiekang natke koperku (w zimie
moze by¢ suszony), wla¢ olej, doda¢ posiekany drobno
czosnek, bazylie, zielong czubryce, fete, kwasng Smieta-
ne, wymieszac.

24. SOS Z MAJONEZEM

OEZNO

natka koperku
majonez

zabek czosnku
szczypta soli
natka pietruszki

Do naczynia wsypac posiekany koperek, doda¢ majonez,
drobno posiekany czosnek, s6l, posiekang natke pietrusz-
ki, wymieszac.

25. OSTRY SOS Z AWOKADO

D

O
Z
M

2 dojrzate awokado, sok z polowy cytryny
pot czerwonego grejpfruta

tyZzeczka oleju, tyzka rodzynek

szczypta chili, tyzeczka swiezej kolendry
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Awokado przekroi¢, wyjac¢ pestki, wydrazy¢ migzsz, wto-
zy¢ do salaterki, rozgnie$¢ widelcem, dodac¢ sok z cytryny,
miazsz z grejpfruta bez pestek, olej, rodzynki, szczypte
chili, kolendre, wymiesza¢ lub zmiksowac.

26. SOS Z AWOKADO II

D - 2 dojrzate awokado, p61 cytryny, pomidor

O - tymianek

Z - tyzka oleju

M - mala cebula, 1 ostra papryczka, czosnek,
$wieza kolendra

W - s6l

Awokado obieramy ze skorki, wydrazamy pestki, rozgnia-
tamy widelcem. Sparzony pomidor obieramy ze skorki,
kroimy na mate kawatki, dodajemy do awokado, dodaje-
my sok z cytryny, tymianek, olej, drobniutko pokrojong
cebule i papryke, posiekang kolendre i czosnek roztarty
z sola, mieszamy.

Zotty ser jest bardzo ciezkostrawny i nie dodaje go do
swoich sosow, wedtug mojego poczucia smaku bowiem nie
przysparza on sosom uroku. Czasami dodaje, na specjalne
zyczenie mojego wnuka, troche parmezanu do spaghetti
lub do grzanek. Od jakiego$ czasu zyczenia mojego wnu-
ka zaczelam traktowac jednak z pewna doza ostroznosci.
Uwielbia on spaghetti, przekonat go do tej potrawy jego
chrzestny ojciec, ktéry na stale mieszka we Wloszech.
Spaghetti w wykonaniu wujka Pawla jest rzeczywiscie do-
skonate. Kiedy wigc mé6j wnuk podsunal mi ktéregos dnia
przepis na spaghetti carbonara z prosba o wykonanie tego
dania, nie wzbudzilo to moich wigkszych podejrzeni, my-
slalam, Ze jest to przepis od wujka. Pozmienialam nieco
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proporcje skladnikéw w sosie i skonstruowatam go we-
dtug Pieciu Przemian, ale dopiero wtedy, kiedy gotowe
danie mialam juz w Zoladku, uprzytomnitam sobie, ze
nie nadawato si¢ ono do zjedzenia. Czasami tez bywam
naiwna, méj wnuk podal mi przepis z Internetu:

Sktadniki:

400 g makaronu spaghetti

100 g wedzonego boczku (moze tez by¢
szynka)

100 g serka topionego $mietankowego
¢ 8 tyzek $mietany 22% lub 30%

* 5 z6ltek

* 60 g startego parmezanu

* 1 $redni zgbek czosnku

* 2 tyzki oliwy

e 2 tyzki masta

* pol peczka szczypiorku

* s0l, pieprz

Przepis ten zamiescita w Internecie polska turystka, kt6-
ra pono¢ jadla takie spaghetti w miejscowosci Alassio.
Osobiscie podejrzewam jednak, ze t¢ receptur¢ podat
naszej rodaczce jaki§ wiloski kucharz dla zartu. Przepis
ten zawiera okoto pot kilograma ttuszczu na 400 g ma-
karonu! A przeciez w niektorych rejonach Wtoch po-
dobno w ogdle nie je si¢ Smietany i masta, ktére pojawia
si¢ na rynku tylko sezonowo, by zaspokoi¢ smakowe gu-
sta turystow.

Sos carbonara nie ma prawdopodobnie rodowodu
wloskiego, wymyslili go pono¢ alianccy Zolnierze pod-
czas drugiej wojny swiatowej, a wiec jest to raczej typo-
wy angielski przepis na jajka na bekonie ze szczypior-
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kiem, tyle ze z makaronem. Anglicy nie styng z nadzwy-
czaj smacznej kuchni, mimo to watpig, zeby do jajek na
bekonie dodawali jeszcze po6t kostki masta i Smietang
tortowa. Jesli kto$ jednak koniecznie chce zje$¢ maka-
ron z boczkiem, to proponuje¢ podany wyzej przepis
zmodyfikowac:

27. ZOENIERSKI SOS DO SPAGHETTI
ZWANY CARBONARA

— 400 g makaronu spaghetti

- 50 g wedzonego boczku (dwa plasterki)

— tyZka startego parmezanu, 2 z6itka, tyzka
oliwy z oliwek

pieprz

— szczypta soli

— kieliszek biatego wina lub tyzeczka octu
winnego, natka pietruszki

O£z NOU
|

Ugotowac spaghetti w osolonej wodzie z dodatkiem odro-
biny oliwy. Dlugos¢ gotowania jest podawana na opako-
waniu makaronu, klasyczne spaghetti powinno by¢ lek-
ko twardawe. Rownoczesnie w zeliwnym duzym garnku
z grubym dnem podsmazy¢ drobno posiekany boczek
na niewielkim ogniu. Gdy boczek trochg si¢ podrumie-
ni, wla¢ do niego tyzke wrzatku, zeby sie ,odkleil” od
dna garnka. Ugotowane spaghetti odcedzi¢, zostawiajac
w nim troch¢ wody z gotowania, przetozy¢ do garnka
z boczkiem, wymieszac, trzymac na malym ogniu pod
przykryciem na ceramicznej plytce.

Z6ttka rozmieszac z oliwg i parmezanem, z pieprzem,
sola i bialym winem. Garnek z makaronem zestawic¢
z ognia, wla¢ do makaronu sos z zoitek, wymieszaé, nie
gotowac, posypac natka pietruszki. Ugotowane spaghetti
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jest bardzo gorace i ma wystarczajaco wysoka tempera-
ture, aby sos delikatnie si¢ $cial bez ryzyka, ze zrobimy
z niego jajecznice. Niektorych soséw z caly pewnoscig nie
nalezy gotowac, na przyklad zielonego sosu pesto, straci
on wtedy smak i barwe. Pesto dodajemy zazwyczaj do
makaronu na talerzu.

28. CHLEB

Nasze przekonanie, ze w kanapce pozywne sa jedynie
dodatki w postaci wedliny i sera, jest catkowicie bledne.
Dtugo trawione migso wcale nie dodaje nam sily;, a wrecz
przeciwnie, pozbawia nas energii. W koncu stoni nie je
mig¢sa, a jest niezwykle silny. W kanapce najbardziej
warto$ciowy jest sam chleb, pod warunkiem, ze zostal
upieczony z dobrej, razowej maki. Bo to przeciez peine
ziarna zb6z s3 najcenniejszym skladnikiem naszej diety
i daja nam najwigcej energii (Qi). Dziwito mnie kiedy$
niepomiernie, skad w dawnych czasach rolnik znajdowat
sily do ciezkiej pracy w polu, jedzac przez caly dzien je-
dynie chleb, ktory popijal woda, kwasem lub kwasnym
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mlekiem. Dzisiaj nie dziwi mnie to juz wcale, dobry ra-
zowy chleb jest wspanialym pozywieniem, po ktére war-
to sigga¢, a w dawnych czasach, c6z to byt za chleb...
Mozemy sobie tylko o podobnym pomarzy¢; zboza z pdl
nieskazonych zadng chemia, naturalny zakwas do wypie-
kéw i prawdziwe piece chlebowe z cegly... Kto chociaz
raz sprobowal prawdziwego wiejskiego chleba upieczone-
go w piecu chlebowym, nie zapomni tego smaku. Jeszcze
trzydziesci lat temu mozna byto taki chleb zdoby¢ w od-
legtych od miasta wioskach, dzisiaj jego smak pozostat
tylko we wspomnieniach i w ulotnym uroku starych ksia-
zelk kucharskich. Jednak mozemy sprébowaé przywrdci¢
dawnych wspomnien czar i pokusi¢ si¢ o to, by samemu
taki chleb upiec.

»,Chleb inaczej. [...] 4 i pot litra letniej wody, 18 litrow
maki, soli i kminu.

Wypluka¢ dzieze ciepla woda, wla¢ 4 i pot litra wody let-
niej, wsypac szes¢ litrow maki, mocno wybi¢ topatka, do-
sypac jeszcze pottora litra maki, znowu mocno wybijac,
aby gruzotkow nie byto, zasypaé po wierzchu t¢ rozczyne
maka, obwigza¢ grubym piétnem, przykry¢ suknem i na
noc w cieple postawi¢. Nazajutrz skoro ukwasnieje, wsypac
potowe pozostatej maki i znowu wybija¢ mocno topatka,
osypac z wierzchu maka, nakry¢ i znowu postawic¢, zeby
podkwasniato; skoro maka na ciedcie popeka, wsypac garsc
soli, troch¢ kminu i pozostala make i miesi¢ rgkami az do
pulchnosci. Zagtadzi¢, nakry¢ i postawi¢ w cieple; jak pod-
ro$nie, robi¢ butki, ogtadzajac zimng woda, ktas¢ na topa-
te, oblewac wrzatkiem i wsadzi¢ do pieca na pot godziny;
potem wyjmowac po jednej kazda butke, obmoczy¢ wrzat-
kiem i znowu wsadzi¢ do pieca az do upieczenia.

T
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Wode¢ zimna, ktérg gtadzily sie butki, wla¢ do dziezy,
nakry¢ i zostawi¢ do drugiego pieczywa, tym sposobem
kwas zawsze bedzie dobry. Dzieza powinna by¢ trzymana
w cieple”®.

Chetni do samodzielnego wypieku chleba powinni wie-
dzie¢, Ze ciepte miejsce, gdzie odstawiamy chleb do wyro-
$nigcia, powinno mie¢ okoto 28° C. Nie jest obojetny réw-
niez dzien, w ktérym zaczynamy wyrabia¢ ciasto na chleb.
Wedtug Marii Thun, autorki kalendarza dla rolnikéw ,,Dni
siewu”, korzystnymi dniami do wypieku chleba sa dni owo-
cu i kwiatu, natomiast niekorzystne sa dni liscia i korzenia.
Wszystko zalezy tu od faz ksi¢zyca i konstelacji gwiazd.

PASTY DO KANAPEK, NALESNIKOW
I PODPELOMYKOW

Kanapki z plasterkami rzodkiewki, $wiezego ogorka, po-
midora, z surowymi pieczarkami czy tez z czosnkiem
i sola sa pyszne. Dzigki nim szybko pozbe¢dziemy sig

¢ Wincenta Zawadzka, ,Kucharka Litewska”, Wydawnictwo ,Pojezierze”, Olsztyn 1987.
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przeswiadczenia, ze po przejsciu na diet¢ wegetarianska
nie znajdziemy ,niczego” do kanapek w naszej lodéwce.
Pasztety i pasty wegetarianskie tez doskonale nadaja si¢
do chleba.

29. PASTA Z ORZECHAMI I CZARNA FASOLA

O - pot szklanki zmielonych wloskich orzechéw

Z - olej

M - czosnek, imbir, czaber gorski (Czaber gorski
jest zimozielong bylina, ro$nie dobrze na
piaszczystej ziemi w ogréodku, ma inny
smak niz czaber jednoroczny.)

W — s6l, pot szklanki ugotowanej czarnej fasoli

Wrtozy¢ do naczynia wioskie orzechy, olej, posiekany

czosnek, imbir, bazylig, czaber, sl i ugotowana fasolg,
zmiksowac.

30. PASTA Z CZERWONE] SOCZEWICY

@)

2 szklanki wrzatku, tymianek, majeranek,
gars¢ wedzonych sliwek, listek szatwii, p61
szllanlki zmielonych wtoskich orzechow

— ltyzeczka masta, szklanka czerwonej
soczewicy, stodka sproszkowana papryka
— czosnek, cebula, oregano, czaber gorski,
listek migty, imbir

sol

— estragon

g5 Z2 N
|

Zagotowac¢ wodg, doda¢ tymianek, majeranek i wedzone
Sliwki. Dodac¢ nastepnie masto, soczewicg i sproszkowana
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stodka papryke. Doda¢ drobno pokrojony czosnek i cebu-
le, oregano, czaber, migte, imbir, sol i estragon.

Gotowac pod przykryciem do chwili, kiedy soczewica
bedzie migkka (czerwona soczewica gotuje si¢ stosunko-
wo szybko, bez poréwnania szybciej niz groch). Gdyby
woda wyparowala zbyt szybko, zanim zmigknie soczewi-
ca, mozna dola¢ troch¢ wrzatku. Do ugotowanej socze-
wicy wsypac orzechy, doda¢ drobniutko pokrojony listek
Swiezej szatwii, zmiksowac.

31. PASTA Z ORZECHOW WEOSKICH
Z BAZYLIA - PRAWIE PESTO

O - czubata tyzka mielonych wtoskich orzechéw

Z - oliwa z oliwek

M - pot szklanki posiekanej bazylii, zabek
czosnku, szczypta pieprzu

W — s6l

Skdadniki wrzuci¢ do naczynia w podanej kolejnosci,
zmiksowac albo utrze¢ w porcelanowym mozdzierzu.

Podany przepis nawigzuje do bardzo popularnego we
Wtloszech przepisu na zielony sos pesto, ktorego gtow-
nymi skladnikami sa bazylia, oliwa z oliwek i orzeszki
piniowe. W naszych warunkach zastgpiliémy te ostatnie
orzechami wtoskimi.

Porcelanowy mozdzierz mozna kupi¢c w sklepach ze
szklem laboratoryjnym i nadaje si¢ on do ucierania ziof,
lekéw i farb do malowania obrazéw. Dobra porcelana nie
wchodzi w reakcje chemiczne z ucieranymi w niej produkta-
mi. W naszej kuchni najbezpieczniejsze sa jednak kamion-
ki. Glina, z ktérej wyrabiane sa kamionki, ulega samoszkli-
wieniu w trakcie wypalania w wysokiej temperaturze. Prze-
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cietna osoba nie odr6zni porcelany wyprodukowanej z wy-
sokiej klasy kaolinu i wypalonej w wysokiej temperaturze
od ceramiki z glinek nizszej jakosci wypalonych w nizszej
temperaturze. Niskotopliwe glinki wymagaja pokrycia ni-
skotopliwymi szkliwami, a nikt nie wymyglit jeszcze nisko-
topliwego bialego szkliwa bez otowiu. Na szcz¢scie mamy
jeszcze wlasne stylowe kamionki z Bolestawca, makutry;
duze kamionki do kiszenia, naczynia zaroodporne do pie-
czenia, miseczki, dzbanuszki, czajniczki itp.

s
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32. PASTA Z BANANOW

jeden dojrzaty banan, tyzka majonezu

2 zabki czosnku

szczypta soli

jedna mandarynka

czubata tyzka mielonych wloskich orzechéw

cozzN
|

Wtlozy¢ do naczynia obrany banan, doda¢ majonez, drob-
no posiekany czosnek, sol, obrang ze skoérki i podzielong
na czastki mandarynke, orzechy, zmiksowac.

33. PASTA Z AWOKADO

D - 2 dojrzate awokado

O - stotowa tyzka wytrawnego czerwonego wina
Z - jeden banan, lyzeczka oliwy

M - czosnek, szczypta chili

W - s6l

Awokado obrac¢ ze skorki i wydrazy¢ pestki, rozgnies¢ wi-
delcem w salaterce, doda¢ wino, banan, oliwe, szczypte
chili, czosnek roztarty z sola, zmiksowac.
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34. PASTA Z FETA

2 ugotowane ziemniaki, tyzeczka oliwy
czosnek, bazylia, czubryca

tyzka fety

natka pietruszki, tyzeczka kwasnej smietany
koperek

oo EzEN
|

Ugotowane ziemniaki ugnies¢ gorace z oliwa, doda¢ drob-
no posiekany czosnek, bazyli¢ i czubryce, nastepnie fete,
posiekana natke pietruszki, Smietang i koperek. Utrze¢ na
jednolita masg.

35. PASTA Z FASOLI I ZIEMNIAKOW

2 ugotowane ziemniaki, tyZzeczka oliwy
cebula, czarny pieprz, Swiezy rozmaryn
pot szklanki ugotowanej bialej fasoli, sl
kiszony ogoérek

O=sZN
Lol

Gorgce ugotowane ziemniaki ugnies¢ z oliwa, doda¢ drob-
no posiekang sparzong cebule, pieprz, rozmaryn, ugoto-
wang fasol¢ i sol, zmiksowaé. Doda¢ drobno pokrojony
kiszony ogorek, wymieszac.

36. PASTA Z JAJEK NA TWARDO

Z - 2 jajka na twardo, tyZzeczka masla, tyzeczka
oleju

M - cebula, czarny pieprz, szczypiorek

W - s6l
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Ugotowac jajka na twardo, obra¢ ze skorupek, posiekac,
wlozy¢ do miseczki, doda¢ masto. Pokrojong cebule ze-
szkli¢ na oleju, doda¢ do masy z jajek, zmiksowac. Doda¢
pieprz, drobno pokrojony szczypiorek i sol.

37. PASTA Z BIAEYM SEREM

D - 15 dag twarogu, jeden Swiezy ogérek

O - koperek

Z - lyzeczka majonezu, pol straka czerwonej
papryki

M - czosnek

W - s6l

Do salaterki wlozy¢ twarozek, doda¢ posiekany koperek,
majonez, utrze¢ na gltadka mase¢. Dodac¢ drobno pokrojo-
ng czerwong papryke, czosnek utarty z solg, drobno po-
krojony ogoérek, wymieszac.

38. PASTA DO CHLEBA Z DROZDZY

O - wrzatek

Z - lyzeczka masla

M - szczypta pieprzu, cebula
W — 56l

D - 5 dagdrozdzy

Zagotowac niewielka ilos¢ wody, roztopi¢ w niej masto,
zeszkli¢ drobno posiekang cebule, doda¢ pieprz, sol, droz-
dze. Gotowac razem z drozdzami 10-15 minut.

s
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PASZTETY, KROKIETY I KOTLETY

39. PASZTET Z GROCHU

zZ

2 szklanki grochu, 4 marchewki, 4 jajka, p6t
kostki masta, tyzeczka oleju

— cebula, imbir, bazylia, czarny pieprz, gatka
muszkatolowa

s6l

— 25 dag drozdzy

— czubata lyzka majeranku, tarta butka

ooz =
|

Ugotowac 2 jajka na twardo, groch, marchew, przetrze¢ je
przez sitko lub zmiksowaé, doda¢ masto, imbir, bazylig,
czarny pieprz, odrobine startej gatki muszkatotowej oraz
sol, wymieszac.

Na niewielkiej ilosci oleju zeszkli¢ pokrojona cebu-
le, doda¢ szczypte soli i drozdze, dusi¢ 10-15 minut.
Przetrze¢ przez sitko, doda¢ do pozostatych sktadni-
kow. Doda¢ majeranek i jesli masa jest zbyt rzadka, tar-
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ta bultke. Doda¢ dwa surowe jajka. Dobrze wymieszac,
wylozy¢ do foremki wysmarowanej mastem i posypane;j
tartg bulka. Piec okolo godziny w dobrze nagrzanym
piekarniku.

Pasztet mniej peka w czasie pieczenia, jesli wstawimy
do piekarnika naczynie z woda. Dotyczy to szczeg6lnie
pasztetéw bez jajek z maczka sojowa.

40. PASZTET Z ZIEMNIAKOW I GROCHU
LUB Z CZERWONA SOCZEWICA

Z - ok. 1 kg ziemniakéw, szklanka czerwonej
soczewicy lub grochu, pot kostki masta,
stodka sproszkowana papryka, 2 jajka

— cebula, imbir, czarny pieprz, czosnek, gatka

muszkatolowa

sol

— tyZzka natki pietruszki

— 2 lyzki mielonych orzechéw, tyzka majeranku,
tarta butka

cos =
|

Ugotowa¢ ziemniaki, odparowaé, doda¢ masto, jeszcze
gorace utrze¢ na gladka mase. Ugotowac soczewice; na
dwie czedci wrzatku jedng cz¢$¢ soczewicy, gotowac na
malym ogniu pod przykryciem do chwili wyparowania
wody. Wkreci¢ soczewice do masy z ziemniakéw, dodac
jajka, sproszkowanag papryke, drobniutko pokrojona ze-
szklong cebule, imbir, pieprz, galke, czosnek roztarty
z sola, drobno posiekana natke pietruszki, mielone orze-
chy, majeranek i tartg bultke, jesli masa jest zbyt rzadka.
Wymiesza¢ starannie masg, wytozy¢ do foremki wysma-
rowanej mastem i posypanej tarta bultka. Piec w dobrze
nagrzanym piekarniku ok. 50 minut w temperaturze ok.
180 stopni.

s
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41. PASZTET Z SOI LUB FASOLI

zZ

1 kg ziemniakow, dwie marchewki, pot kostki

masla, 4 jajka, stodka sproszkowana papryka

M - cebula, czarny pieprz, szczypta ostrej
sproszkowanej papryki, bazylia, imbir,
oregano, zabek czosnku

— s6l, 1 szklanka fasoli lub soi

estragon

— majeranek, tymianek, tarta bulka

oUs

Namoczy¢ na noc fasolg lub soje w zimnej wodzie, ugotowac.
Ugotowa¢ ziemniaki, marchew i 2 jajka na twardo. Gorace
ziemniaki utrze¢ z mastem na gladka mase, dodac¢ przetar-
te przez sitko marchewki i jajka, sproszkowana, stodka pa-
pryke, zeszklong na oleju drobno posiekang cebule, pieprz,
ostra papryke, bazylie, imbir, oregano, zabek czosnku roztar-
ty z sola. Dodac¢ ugotowang i przetarta przez sitko soj¢ lub
fasole, estragon, majeranek, tymianek, troche tartej butki,
jesli masa jest zbyt rzadka. Doda¢ dwa surowe jajka. Wy-
miesza¢ starannie mase, vvylo'q/é do foremki wysmarowanej
mastem i posypanej tarta butka, piec w dobrze nagrzanym
piekarniku ok. 50 minut w temperaturze ok. 180 stopni.

42. PIECZEN Z SOI

\Y%

I szklanka granulatu sojowego bez przypraw,

trzy czwarte szklanki zimnej wody, s6l

D - peczek natki pietruszki

O - szklanka tartej bulki, peczek koperku, tyzka
majeranku

Z - 3 jajka, pol kostki masta, pot szklanki
rodzynek, tyzka cukru

M - czarny pieprz, imbir
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Namoczy¢ proteing sojowa bez przypraw w zimnej wo-
dzie, doda¢ pokrojong drobno natke pietruszki, natke
koperku, majeranek oraz tarta butke. Doda¢ trzy zottka,

s

T

masto, rodzynki, pieprz. Starannie wymieszac.

Biatka ubi¢ na sztywna pian¢ z cukrem, szczyptq im-
biru i sola, wymiesza¢ delikatnie z pozostalg masa. Mas¢
wylozy¢ do wysmarowanej mastem i posypanej tarta bul-
ka foremki. Piec w nagrzanym piekarniku ok. 40 minut
w temperaturze 180 stopni.

43. MIELONE Z SOI

\i%

SZN OO

szklanka granulatu sojowego bez przypraw,
trzy czwarte szklanki zimnej wody, sol
estragon

majeranek, pot szklanki tartej bulki,

pot szklanki startych wtoskich orzechow
tyzka oleju, 1 jajko

cebula, czarny pieprz

tyzeczka tamari

Namoczy¢ proteing sojowa, posoli¢, dodac estragon, majera-
nek, tarta butke, orzechy oraz jajko. Drobno posiekang cebu-
le zeszkli¢ na oleju i doda¢ do masy. Doda¢ pieprz i tamari.

Uformowa¢ male kotleciki, obtoczy¢ je w tartej bulce,
usmazy¢ na patelni na oleju albo upiec w dobrze nagrza-
nym piekarniku.

44, KOTLETY Z PATISONOW

£ENO

tarta bulka

patison Sredniej wielkosci, 2 jajka
czosnek

sol

139



Praktyczne g i ltug Pigciu Pr ian - Przepisy kulinarne

e

140

Patisony obra¢ ze skorki, wydrazy¢ pestki, pokroi¢ na
cienkie plasterki, natrze¢ czosnkiem roztartym z sola, od-
stawi¢ na po6t godziny. Panierowa¢ w jajku i tartej bufce,
smazy¢ na oleju na patelni albo upiec w dobrze nagrza-
nym piekarniku.

45. KOTLECIKI Z JAJEK

O - jedna czerstwa buteczka, tarta butka

Z - 6 jajek, 5 dag masta, tyzka oleju, szklanka
mleka

M - cebula, czarny pieprz

W - sol

Namoczy¢ bulke w mleku, odcisna¢. Zamiast moczy¢ bul-
ke w mleku mozna do tartej bulki wla¢ wrzatek, wymie-
szaC i poczeka¢ chwile, az specznieje. 5 jajek ugotowac
na twardo. Odci$nigtg butke i jajka na twardo przekreci¢
przez maszynke do migsa, wymiesza¢ z mastem, surowym
jajkiem i zeszklona na oleju drobno posiekana cebula, do-
dac pieprz i s6l, wymieszac na jednolita mase.

Uformowaé¢ mate kotleciki, obtoczy¢ w tartej bulce,
upiec lub usmazy¢.

46. JAJA FASZEROWANE

tarta bulka

7 jajek, tyzeczka masta

peczek szczypiorku, czarny pieprz
- sol

TENO
|

byzke tartej bulki zala¢ niewielka iloscia wrzatku, wy-
mieszac. Ugotowac 6 jajek na twardo, ostudzi¢ w zimnej
wodzie. Przekroi¢ ugotowane jajka na polowki ostrym
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nozem, wydrazy¢ jajka ze skorupek. Przepusci¢ przez ma-
szynke albo drobno posieka¢ bulke i jajka, doda¢ surowe
jajko, masto, posiekany drobno szczypiorek, pieprz, sol,
wymieszaé. Nadzienie nalozy¢ do skorupek, posypac tar-
ta bulka, smazy¢ na rozgrzanym ttuszczu na ztoty kolor.

s

T

47. KOTLETY Z KAN

Roztozone kapelusze kan panierowac w jajku i tartej but-
ce, smazy¢ na masle, posolic.

48. KOTLETY Z PEATKOW OWSIANYCH

O - 1,5 szklanki wrzatku, majeranek

Z - lyzka oleju, 3 jajka

M - cebula, szklanka ptatkéw owsianych, czarny
pieprz

W — 56l

D - natka pietruszki

Zagotowaé wode, dodac¢ olej, drobno posiekang cebulg,
platki owsiane, pieprz, s6l, gotowac, mieszajac, do uzy-
skania gestej masy. Dodac¢ natke pietruszki, majeranek,
dwa posiekane drobno jajka ugotowane na twardo, jedno
surowe jajko.

Wymiesza¢ mase, uformowac niewielkie kotleciki, sma-
zy¢ na oleju.

49. KROKIETY Z ZIEMNIAKOW

O - podt szklanki zmielonych wloskich orzechow

Z - pot kg ugotowanych ziemniakéw, tyzeczka
masta, 1 jajko

M - czosnek, gatka muszkatotowa
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W — s6l
D - estragon
O - tarta butka

Posieka¢ orzechy lub zetrze¢ je w maszynce do orzechéw.
Ugotowa¢ obrane ziemniaki, ukreci¢ gorace z mastem na
gladka mase¢, doda¢ do orzechéw. Nastepnie dodac jajko,
szczypte galld, czosnek utarty z solg i estragon. Wyrobi¢ cia-
sto, formowac¢ kulki lub mate prostokaty, obtoczy¢ w tartej
bulce, usmazy¢ na oleju lub upiec w nagrzanym piekarniku.

50. KROKIETY Z ZIEMNIAKOW Z FETA

Z — pot kg ugotowanych ziemniakéw, tyzeczka
masla, 1 jajko

— bazylia, czosnek, oregano

100 g fety

— natka pietruszki

— tymianek, tarta butka

cusz
|

Ugotowac obrane ziemniaki, utrze¢ gorgce na gladka
mas¢ z mastem, dodac jajko, posiekang bazylig, czosnek
i oregano. Dodac fete, posiekang natke pietruszki i tymia-
nek. Wyrobi¢ mase, formowac¢ mate krokiety, obtoczy¢
w tartej bulce, usmazy¢ na oleju lub upiec.

51. KULKI Z ZIEMNIAKOW Z MAKA
KUKURYDZIANA

Z - pot kg ugotowanych ziemniakéw, tyzka
masla, 1 z6ltko, 200 g maki kukurydzianej

M - szczypta czarnego pieprzu

W — 100 g topionego sera
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Ugotowane ziemniaki ucieramy na goraco z mastem
na gltadka mase, dodajemy zéitko, make kukurydziana,
pieprz, pokrojony na kawatki topiony ser.

Zagniatamy ciasto, formujemy kulki wielkosci orzecha
wloskiego, smazymy na zloty kolor w gtebokim oleju.

52. KROKIETY Z FASOLI

tyzka mielonych orzechéw wtoskich
4 tyzki oleju, 2 jajka

2 cebule, pieprz, 4 zabki czosnku
60 dag fasoli, s6l, zimna woda
tyZka posiekanej natki pietruszki

SEENO
|

Fasol¢ namoczy¢ na noc w zimnej wodzie i w tej samej
wodzie ugotowac¢ do miglkosci, odcedzi¢, przetrze¢ przez
sitko. Doda¢ natke pietruszki, mielone orzechy, jajka
i drobno posiekana, zeszklona na ttuszczu cebulg. Dodac
pieprz i czosnek roztarty z solg, wymieszac¢. Z masy for-
mowac kulki wielkosci orzecha wloskiego, smazy¢ w gle-
bokim tluszczu.

GRZANKI, ZAPIEKANKI

53. GRZANKI Z ZYTNIEJ BUEKI (BIEDNI RYCERZE)

Taka nazwa funkcjonuje od pokoleii w moim rodzinnym
domu, nie wiem, dlaczego. Moze w pradawnych czasach
jedli to danie niezbyt zamozni rycerze?

O - Zytnia, dluga bulka
Z - szklanka mleka, 2 jajka, tyZka oleju

s

T
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M - pieprz

W - szczypta soli
Dodatki do dekoracji: stodka surowa papryka, pieczarki,
oliwki, parmezan, natka pietruszki, kiszone ogorki, sos

pomidorowy

Butke pokroi¢ na $redniej grubosci kromki.

W salaterce roztrzepac jajka z mlekiem, olejem, pie-
przem i sola. Zanurza¢ kromki butki w przygotowanym
sosie, uktadac na blasze.

Na kromkach mozna potozy¢ plasterki pieczarek, czer-
wonej papryki, oliwek, kiszonych ogérkéw i posypac par-
mezanem i natka pietruszki.

Wstawi¢ do nagrzanego piekarnika, piec do zrumienie-
nia w temperaturze ok. 180 stopni, po upieczeniu polaé¢
sosem pomidorowym.

Przygotowane w ten sposéb grzanki nie twardnieja na-
wet po ostygnieciu i mozna je powtérnie leklko podgrzac.
Klasyczne grzanki robia si¢ natomiast bardzo szybko
twarde jak kamien i nie bardzo nadaja si¢ w takiej sytu-
acji do zjedzenia.
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54. PIECZONE ZIEMNIAKI W CYGANSKIM
KOCIOEKU

Zeliwny, oryginalny kociotek dostalam w prezencie od
znajomych z Piekar Sla}skich. Jest to ciezkie, zeliwne
naczynie na nozkach, z przykrywa dokrecang na $rube.
Mozna je kupi¢ w sklepach z akcesoriami do kominkéw
i naprawde warto.

W dni wolne od pracy Sla}zacy wychodza ze swoimi
kociolkami na btonia poza miasto, pala ogniska i pieka
w nich ziemniaki z kielbasa. Dania upieczone w kociotku
sa nieporéownywalne w swoim smaku do niczego innego.
To prawdziwa rewelacja.

Zeliwne naczynia do pieczenia sa stosowane rowniez na
Ukrainie. W tym przypadku jest to duza zeliwna wanien-
ka na nézkach ustawiona w sadzie. W okresie zbiorow
owocow rozpala sie pod nig ognisko i wrzuca do wanienki
sliwki. Dzieci bawiace si¢ w sadzie maja za zadanie pod-
rzuci¢ od czasu do czasu co$ do ognia i zamieszac sliwki
w kadzi. Dlugo pieczone owoce nabieraja naturalnej sto-
dyczy, do powidel nie ma potrzeby dodawania cukru i jest
to jak najbardziej polecany produkt.

Powidla ze sliwek mozna upiec réwniez w piekarniku
w duzej rynience na migso. Piecze si¢ je kilka dni, nie
przypalaja si¢ i nie wymagajg ciagtego mieszania.

2 kg ziemniakoéw, pot kg pieczarek, tyzka masta
czarny pieprz, 2 cebule, rozmaryn, bazylia,
oregano, kilka duzych liSci biatej kapusty
s6l

2 tyzki kwasnej Smietany

s ZN
|

Dno zeliwnego kociolka wylozy¢ duzymi lis¢mi kapusty.
Obra¢ ziemniaki, wyptuka¢, pokroi¢ na potowki, wlozy¢

T

s
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do kociotka. Pieczarki obra¢, pokroi¢ w kostke, wlozy¢ do
kociotka, doda¢ posiekane masto. Cebule pokroi¢ w pior-
ka, wlozy¢ do kociotka, posypaé pieprzem, rozmarynem,
bazylig i oregano. Posoli¢, pola¢ Smietang. Delikatnie wy-
mieszac. Przykrywke uszczelni¢ lisciem kapusty, lekko
dokreci¢ ja Sruba.

Pieczenie dania w kociotku na ognisku jest duza sztu-
ka. Trzeba najpierw rozpala¢ dlugo ognisko w celu uzy-
skania duzej iloSci Zzaru, na ktérym stawiamy kociotek
z jego zawarto$cig. Sprawdzitam inng metod¢: stawiam
kociotek na kuchni gazowej, poczatkowo daje¢ duzy pto-
mieni, w chwili, kiedy kociolek jest rozgrzany (kropla
wody na jego przykrywce natychmiast paruje), dokrgcam
Srubg przykrywke, zmniejszam plomien i pieke potrawe
okoto 25 minut.

Zeliwny kociotek z dokrecang przykrywka jest nie-
watpliwie prototypem szybkowaru. Tego ostatniego nie
polecam, bo jest najcz¢sciej z aluminium. Nawet chwi-
lowy kontakt z aluminium (wlozenie aluminiowej tyzki
do zupy) z potrawa niszczy catkowicie walory zdro-
wotne jedzenia. Prébujmy wiec eliminowaé aluminium
z kuchni.

55. EODECZKI Z CUKINII

Z - dwie mtode cukinie
M - szczypta ostrej papryki
W — sol

Nadzienie:
W - ok. 40 dag tofu, tamari
D - natka pietruszki, 2 tyzeczki przecieru
pomidorowego
O - tymianek
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/7 -
M —

tyzeczka oliwy, sproszkowana stodka papryka
zabek czosnku, szczypiorek, bazylia

s

T

Przekroi¢ wzdtuz cukinie, wydrazy¢ pestki, posypac¢ ostra
papryka i posoli¢, odstawi¢ (surowa cukinia dtugo si¢ pie-
cze, niecierpliwi moga ja wiec wezesniej lelkko obgotowac).

Przygotowa¢ nadzienie: wlozy¢ do salaterki tofu
i wszystkie skladniki w podanej kolejnosci, utrze¢ na jed-
nolitag mas¢, natozy¢ gotowa mase do tédeczek z cukinii.
Wstawi¢ do nagrzanego piekarnika, piec ponad godzing
w temperaturze ok. 180 stopni.

56. CUKINIA LUB DYNIA MAKARONOWA
NADZIEWANA

duza dynia makaronowa
ostra papryka
s6l

30 dag pieczarek, masto, jajko

czarny pieprz, cebula

sol, 1 szklanka granulatu sojowego bez
przypraw, trzy czwarte szklanki zimnej wody
natka pietruszki, kwasna §mietana
majeranek

Dynie pokroi¢ na grube plastry, wydrazy¢ pestki, posypaé
lekko papryka i osoli¢, odstawi¢ na p6t godziny.
Przygotowa¢ nadzienie: Namoczy¢ proteing sojowa
bez przypraw w zimnej wodzie, doda¢ posiekang drob-
no natke pietruszki, majeranek i jajko. Pieczarki pokroi¢

na cienkie
ng cebula,

plasterki, udusi¢ z mastem i drobno posieka-
doda¢ do masy. Dodac¢ szczypte pieprzu i sol,
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wymiesza¢. Pod krazki wydrazonej dyni podiozy¢ cien-
kie plasterki dyni, ulozy¢ na blasze, natozy¢ nadzienie
i pola¢ $mietang. Wstawi¢ do nagrzanego piekarnika, piec
ponad godzine w temperaturze ok. 180 stopni.

57. SZASZEYKI Z TOFU

20 dag pieczarek

cebula

20 dag tofu, 20 dag zielonych oliwek bez pestek
20 dag suszonych moreli

20 dag wedzonych sliwek

coszN
|

Zalewa do tofu:
O - cwierc szklanki czerwonego wytrawnego wina
Z - tyzeczka oliwy
M - bazylia, szczypta ostrej papryki, czosnek
W — tamari

W czerwonym winie wymiesza¢ pozostate skiadniki za-
lewy.

Tofu pokroi¢ w kostke, wlozy¢ na dwie godziny do zale-
wy, wyjac i odsaczy¢, naklada¢ na szpadki do szasztykow
na przemian z morelami, §liwkami, pieczarkami i cebula.
Piec na rozgrzanym ruszcie ok. 30 minut, od czasu do
czasu obracajac.

58. SZASZEYKI Z PIECZAREK Z GRZANKAMI

pieczarki

cebula

oliwki bez pestek
grzanki

— wedzone sliwki

oo zEN
|
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Przygotowac grzanki: pokroi¢ w grubg kostke lekko czer-
stwa, zytniag butke. W salaterce rozmieszac:

s

T

jajko, tyzka oliwy

szczypta ostrej papryki

sol

pol szklanki kwasnej $mietany

OSZN
[

Zamoczy¢ kostki butki w przygotowanym sosie, naktadac
na szpadki do szaszlykéw na przemian kawalki pieczarek,
cebulg, oliwki, grzanki i wedzone sliwki. Upiec w dobrze
nagrzanym piekarniku lub na ruszcie.

Gotowe produkty dodajemy do potraw w Przemianie,
na ktorej skonczyla si¢ ich obrobka, butka byla na kon-
cu pieczona, a wigc dodajemy ja w Przemianie Ognia,
do majonezu dodawano na konicu prawdopodobnie olej,
czyli Przemiana Ziemi, a oliwki byly zalane stong zale-
wa, a wigc dodajemy je do naszej potrawy w Przemianie

Wody.

59. GOLABKI Z BIALE] KAPUSTY

Z duzej, plaskiej bialej kapusty wycia¢ ostrym nozem glab.
Kapuste wlozy¢ do duzego garnka z wrzaca woda i wyjmo-
wac wierzchnie sparzone liscie. Scia¢ delikatnie zgrubienia
na lisciach kapusty, ulozy¢ na talerzu, ostudzic.

Farsz:
O - wrzatek
Z - garsc suszonych grzybow, tyzka oleju, 1 jajko,
stodka sproszkowana papryka
M - cebula, szklanka ugotowanego ryzu, czarny
pieprz, czosnek
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W - s6l
O - majeranek

Zagotowac wode, wrzuci¢ grzyby, gotowac, az beda migk-
kie. Grzyby drobno posieka¢, dodac jajko oraz sproszko-
wang papryke. Zeszkli¢ na oleju drobno posiekang cebuleg,
doda¢ do masy nadzienia. Doda¢ ugotowany ryz, pieprz,
czosnek roztarty z sola, majeranek, wymieszaé, nakladaé
na sparzone liscie kapusty, zawija¢ gotabki. Gotabki uto-
zy¢ w duzej rynience od mig¢sa na lisciach kapusty.

Przygotowac sos:
O - pot szklanki wrzatku, tymianek

Z - lyzka oleju, stodka sproszkowana papryka,
tyzeczka cukru

M - czosnek, bazylia

W — s6l, zimna woda

D - 2 lyzeczki pszennej maki, kwasna Smietana,

przecier pomidorowy

Zagotowac wode, dodac tymianek, olej, sproszkowang pa-
pryke, cukier, bazyli¢ i czosnek roztarty z sola. W zimnej
wodzie rozrobi¢ make, doda¢ Smietane, wla¢ do sosu, za-
gotowacd, dodac przecier pomidorowy.

Sosem pola¢ gotabki w rynience, przykry¢ naczynie,
wstawi¢ do nagrzanego piekarnika, piec okoto godziny
w temperaturze ok. 180 stopni.

60. PIECZARKI FASZEROWANE

Z - trzy czwarte kg duzych pieczarek, lyzka
masla, 1 jajko
M - cebula, czarny pieprz
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W — s6l
D - natka pietruszki
O - tarta butka

s

T

Z duzych kapeluszy pieczarek wytamac¢ ogonki.

Ogonki drobno posieka¢, dodac jajko, zeszklong na masle
drobno posiekana cebulg, doda¢ pieprz, sol i natke pietrusz-
ki, wymieszac¢. Nadziewac farszem kapelusze pieczarek, po-
sypac tarta butka, utozy¢ na blasze. Piec w dobrze nagrza-
nym piekarniku ok. 60 minut w temperaturze 180° C.

Zamiast ogonkéw pieczarek do nadzienia mozemy
réwniez uzy¢ innych swiezych grzybéw, borowikéw, pod-
grzybkow, maslakow, jesli tylko takie mamy.

61. PAPRYKA FASZEROWANA

Z

4 czerwone stodkie papryki umy¢, odciac
goérng czes¢ wraz z szypultka, usunac pestki.

Farsz:

— szklanka granulatu sojowego bez przypraw,

trzy czwarte szklanki zimnej wody, sol

— natka pietruszki

majeranek

— ltyzeczka oleju, 1 jajko, stodka sproszkowana

papryka

— cebula, szklanka ugotowanego ryzu, bazylia,
czosnek

Z NOU =
|

Namoczy¢ granulat sojowy w zimnej wodzie, doda¢ natke
pietruszki, majeranek, jajko oraz sproszkowana papry-
ke¢. Zeszkli¢ na oleju drobno posiekang cebulg, doda¢ do
masy nadzienia. Doda¢ ugotowany ryz, bazyli¢, czosnek
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roztarty z solg. Wymieszac i wypetni¢ papryki farszem,
utozy¢ w rondlu, zala¢ dowolnym sosem pomidorowym.
Dusi¢ pod przykryciem okoto p6t godziny.

62. ZAPIEKANKA Z ZIEMNIAKOW

kg ziemniakow, tyzeczka masla, 1 jajko
szczypta czarnego pieprzu

sol

tyzeczka kwasnej Smietany

O=sZN
I

Ugotowac¢ ziemniaki, gorace utrze¢ na gladka mase z po-
zostatymi sktadnikami, wylozy¢ do podtuznej foremki
wysmarowanej mastem i posypanej tarta butka. Posrodku
masy z ziemniakéw zrobi¢ wglebienie.

Nadzienie:
W — pot szklanki zimnej wody
D - poét kg kiszonej kapusty
O - majeranek
Z - maslo, suszone grzyby
M - czarny pieprz, cebula
W — 56l

Ugotowac¢ kapuste z pozostalymi sktadnikami, przepu-
Sci¢ przez maszynke do mielenia migsa. Wiozy¢ we wgle-
bienie w masie z ziemniakow, posypa¢ utartym zoéitym
serem, zapiec w piekarniku.

63. ZAPIEKANKA Z KAPUSTA Z GRZYBAMI
NA KRUCHYM SPODZIE

Przygotowa¢ podwojna porcje farszu z kapusty z grzyba-
mi wedlug przepisu podanego wyzej. Przygotowac ciasto:
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CSZNOU

pot kg pszennej maki

szczypta tymianku

kostka masla, szes¢ zoltek, tyzka oleju
szczypta czarnego pieprzu

sol

tyzka kwasnej Smietany

s

T

Wysypa¢ make na stolnicg, doda¢ szczypte tymianku,
masto, zottka, olej, pieprz, sol i Smietane. Siekac¢ ciasto
szerokim nozem, szybko zagnies¢, odstawi¢ do lodowki
na pot godziny.

Podzieli¢ ciasto na trzy porcje. Jedna czes¢ odlozy¢.
Dwie rozwatkowa¢ na blasze, nakiu¢ widelcem, piec
w dobrze nagrzanym piekarniku przez ok. 15-20 minut
w temperaturze ok. 200 stopni.

Na upieczony sp6d wylozy¢ farsz z kiszonej kapusty
z grzybami, udekorowa¢ wateczkami z pozostalej czesci
ciasta, zapiec.

Pokroi¢ na male kwadraty, podawa¢ do czerwonego
barszczu.

Podany przepis jest doskonalym daniem wigilijnym dla
leniwych, tych, ktérzy nie maja czasu i ochoty lepi¢ go-
dzinami uszek.

64. ZAPIEKANKA Z ZIEMNIAKOW Z GRZYBAMI

0
Z

M

Sos:

D
O

wrzatek

1 kg ziemniakow, gars$¢ suszonych grzybow,
tyzeczka oleju

cebula

pot szklanki kwasnej §mietany
tymianek

153
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Z - tyzka oleju
M - pieprz, rozmaryn
W - sél

Sredniej wielkosci suszone grzyby ugotowaé we wrzatku,
odcedzi¢. Ziemniaki ugotowa¢ w tupinach na péimiegk-
ko, obra¢, pokroi¢ na grube plastry. Cebule obra¢, pokroi¢
w plastry, zeszkli¢ na oleju. W rondlu utozy¢ warstwami
ziemniaki, grzyby, cebule i ziemniaki. Zala¢ sosem, wsta-
wi¢ do goracego piekarnika, zapiec.

65. CUKINIA ZAPIEKANA

Z - 4 mate cukinie, 2 tyzki oleju,
4 stodkie pomidory
M - ostra sproszkowana papryka, 2 zabki czosnku
W — s6l
D - natka pietruszki
O - 2 lyzki tartej bulki

Umyte cukinie pokroi¢ w talarki, smazy¢ w glebokim
ttuszczu 2 minuty z kazdej strony. Utozy¢ usmazone pla-
stry cukinii w zaroodpornym naczyniu, posypac papryka
i sola. Pomidory sparzy¢, obrac¢ ze skoérki, pokroi¢ w pla-
stry, utozy¢ na plastrach cukinii, posypa¢ drobno posie-
kanym czosnkiem, solg, natka pietruszki, tartg butka. Za-
piec w Srednio goragcym piekarniku 30 minut.

66. BAKEAZANY ZAPIEKANE

oliwa, 4 baktazany

4 cebule, pieprz, gatka muszkatotowa
sol

4 pomidory

OsZN
I
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Pokrojong w piorka cebule zeszkli¢ na oliwie, dodac pieprz
i odrobing startej galki muszkatotowej, sol, pokrojone po-
midory bez skorki, udusié. Baklazany trzymac 7-8 minut
we wrzatku, nie gotowac. Wyjac baktazany z wody, nacia¢
wzdluz, nie przecinajac do konca. Do srodka baktazanow
nalozy¢ potowe farszu, utozy¢ je w zaroodpornym naczy-
niu, oblozy¢ reszta farszu, zapieka¢ w piekarniku okoto
pottorej godziny.

67. PILAW Z RYZU

- 2,5 szklanki wrzatku, tymianek

— 25 dag pieczarek, strak czerwonej stodkiej
papryki, olej, czerwona sproszkowana papryka
2 zabki czosnku, bazylia, oregano, cebula,
szklanka ryzu

— sol

— natka pietruszki, 2 pomidory

o5 2 NO
|

Gotujemy wodg, dodajemy tymianek, olej, sproszkowang
papryke, pokrojone drobno pieczarki i papryke, drobno
posiekang cebule i czosnek, bazylig, oregano, ryz, sol.
Gotujemy wszystko na malym ogniu w zaroodpornym
naczyniu pod przykryciem przez 10 minut. Dodajemy
sparzone i obrane ze skorki pomidory pokrojone w kost-
ke. Wstawiamy naczynie do piekarnika, gdzie potrawa
dochodzi w temperaturze 120 stopni. Gotowy pilaw po-
sypujemy posiekana natka pietruszki.

s

T
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BLINY, NALESNIKI, PODPEOMYKI, PLACKI

68. PLACKI Z SUROWYCH ZIEMNIAKOW

10 surowych ziemniakéw albo 5 ziemniakow
i pot cukinii, 2 jajka

cebula, czosnek, czarny pieprz

s6l

pszenna maka

O N
o

Zetrze¢ na drobnej tarce ziemniaki, doda¢ jajka, starta
cebulg, pieprz, czosnek roztarty z sola, make do zagesz-
czenia masy.

Naktada¢ tyzka ciasto na rozgrzany olej na patelni,
smazy¢ z obu stron.

Mase z ziemniakéw mozna réwniez wyla¢ na posmaro-
wang ttuszczem blache i piec w dobrze nagrzanym piekar-
niku przez ok. 1,5 godziny w temperaturze 200 stopni.
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Na upieczony placek z ziemniakéw mozna nalozy¢ ja-
kis farsz, np. z kapusty z grzybami lub z duszonych grzy-
béw, posypac zéttym serem i zapiec.

Mozna tez smazy¢ placki ziemniaczane z farszem na
patelni. Naktadamy wtedy ciasto na rozgrzany olej, sma-
zymy z jednej strony i réwnoczesnie nakladamy na placki
tyzeczke farszu i przykrywamy ja lyzeczka masy ziem-
niaczanej. Placki odwracamy i smazymy z drugiej strony.
Czynnos¢ taka wymaga jednak refleksu.

69. NALESNIKI Z DOWOLNYM FARSZEM

Z — 4 jajka, pot szklanki mleka, tyzka oleju

M - szczypta imbiru do nale$nikéw na stodko
lub szczypta czarnego pieprzu do nalesnikow
na ostro

W - s6l

D - 30 dag pszennej maki, szklanka jogurtu

Roztrzepac jajka z mlekiem i olejem, dodac pieprz lub im-
bir, s6l, make, ukreci¢ gtadkg mase bez grudek, rozrzedzi¢
jogurtem. Ciasto na nalesniki powinno mie¢ konsystencje
Smietany.

Ciasto wylewamy stolowa lyzka, cienka warstwa, na
bardzo dobrze nagrzang patelni¢ wysmarowana stoning
lub niewielka iloscig oliwy, ktéra nalewamy mata tyzecz-
ka. Nalesniki smazymy z obu stron, po usmazeniu ukla-
damy jeden na drugim na duzym plaskim talerzu.

Nalesniki mozemy podawac¢ z owocami, polane $mie-
tang z cukrem pudrem i czekoladg lub z bialym serem,
wtedy mase serowg nakladamy na jedng czwartg nale-
$nika, skladamy go w koperte i podgrzewamy na masle.
Mozemy tez uzy¢ ktorejs z past do nalesnikow i kanapek

(przepisy 27.-35.).

s

T
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Na nale$nik mozemy potozy¢ rowniez lis¢ salaty, plaste-
rek zo6ltego sera, pokrojone w plasterki pieczarki, czarne
oliwki pokrojone w plasterki, pola¢ sosem pomidorowym,
zlozy¢ w koperte i podgrzac na patelni lub w piekarniku.

70. TORTILLAS

Tortillas to podptomyki z maki kukurydzianej, ktére
razem z wieloma odmianami fasoli sa wiodaca potrawa
w Meksyku. Tortille w Meksyku moga by¢ przygotowane
w domu albo kupowane wprost na ulicy, gdzie sg przy-
gotowywane w duzych ilosciach w specjalnych maszyn-
kach. Mozna je zje$¢ same albo skonsumowac z dowol-
nym sosem.

Meksykanskie sosy sa bardzo ostre i nie jestem pewna,
czy sok z cytryny i pomaraniczy réwnowazy w nich duza
zawartos¢ chili. Do tortilli pasuja rowniez tagodne sosy,
np. z czarnej fasoli z orzechami, i najprzer6zniejsze pa-
sty z grochu, soczewicy i soi.

Niestety, maka kukurydziana dostgpna w naszym han-
dlu nie nadaje si¢ do zrobienia tortillas. Znajoma przy-
wozila make kukurydziang samolotem z Meksyku, zeby
ugosci¢ tortillas przyjaciol w Polsce. Jesli kto§ nie ma
7rédla, z ktorego moze sprowadzi¢ meksykanska make
kukurydziana, to moze si¢ zadowoli¢ wyrobem gotowym
ze sklepu. Pomimo to podaje przepis na meksykanskie
podplomyki.

Z - 150 g maki kukurydzianej, 2 tyzki oliwy
z oliwek

M - szczypta czarnego pieprzu

W - s6l, szklanka ostudzonej wody

D - 150 g pszennej maki
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Do maki kukurydzianej dodajemy oliwe, szczypte pie-
przu, s6l, wodg i tyle pszennej maki, zeby uzyskac ela-
styczne ciasto. Ciasto dokladnie wyrabiamy i odstawiamy
pod przykryciem na p61 godziny.

Ciasto dzielimy na réwne porcje, z ktorych formujemy
kulki o $rednicy 4-5 cm. Kulki rozwatkowujemy na cie-
niutkie placki, ktére pieczemy z obu stron na suchej bla-
sze w dobrze nagrzanym piekarniku.

Ciepte placuszki wktadamy do specjalnego, wiklinowe-
go koszyczka z przykrywka i dodatkowo przykrywamy je
serwetka, zeby pozostaly letnie.

Na przyjeciu goscie si¢gaja po tortillas z koszyczka.
Smaruja je i polewaja dowolng pasta, sosem lub innymi
dodatkami, ktérych podajemy kilka do wyboru.

Popularnymi daniami w Meksyku sg tez kurczak w sosie
czekoladowym i surowa ryba marynowana w duzej ilosci
soku z cytryny. Te ostatnie dania nie budza mojego entuzja-
zmu w przeciwienstwie do tortillas i potraw z czarnej fasoli.

s
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71. RACUSZKI Z JABEKAMI

- 3jajka

tyzeczka proszku do pieczenia

szczypta soli

2 szklanki maki, 2 szklanki jogurtu, 3 stodkie
jabtka

OsZN
[

Whic¢ jajka do duzej salaterki, roztrzepac, doda¢ proszek
do pieczenia, s6l, make, wymiesza¢ na gltadka mase bez
grudek. Dodac jogurt, wymiesza¢ i odstawi¢ w chtodne
miejsce na pot godziny. Dodac starte na grubej tarce jabl-
ka, wymiesza¢. Smazy¢ na goracym tluszczu z obu stron.
Gotowe racuszki posypaé cukrem pudrem.
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72. BLINY Z MAKI GRYCZANE]

Rozczyn z drozdzy:
D - 3 dagdrozdzy, 2 tyzki pszennej maki
O - tyzeczka maki gryczanej
Z - 2 lyzki cieptego mleka, pot tyzeczki cukru

Ciasto:

D - pot szklanki pszennej maki

O - trzy czwarte szklanki maki gryczanej
(Make gryczana, w niewielkich ilosciach,
mozna bardzo tatwo zrobi¢ samemu.
Uzywamy do tego celu kaszy gryczanej
niepalonej, ktéra bez problemu mozna
zemle¢ w miynku do kawy:)

Z - 1,5 szklanki cieplego mleka, 3 jajka, pot
kostki masta

M - szczypta czarnego pieprzu

W - 56l

Rozrabiamy zaczyn z drozdzy, odstawiamy na 10 minut
do wyrosnigcia.

Do makutry lub duzej salaterki wsypujemy pszenng
make, make gryczang, 3 zottka, mleko, roztopione masto
i zaczyn z drozdzy, dodajemy pieprz i s6l. Wyrabiamy luz-
ne ciasto, odstawiamy w cieplte miejsce do wyro$niecia.

Do wyrosnigtego ciasta dodajemy biatka ubite na
sztywna piang, delikatnie mieszamy.

Bliny smazymy na Srednim ogniu. Na kazdy blin zuzy-
wamy 2-3 stofowe tyzki ciasta. Bliny powinny by¢ dosy¢
grube. Usmazone bliny wktadamy do Zaroodpornego na-
czynia z przykrywka i trzymamy je w piekarniku w tem-
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peraturze 120 stopni do chwili podania. Bliny podajemy
z kawiorem i z kwas$ng $mietang lub z samg $mietang.
Dodatki podajemy w oddzielnych naczyniach i moze to
by¢ réwniez wedzony tosos, §ledz w oleju, kapary czy fi-
lety anchois.

73. PIZZA

Zaczyn z drozdzy:
D - 2 dag drozdzy, tyzeczka pszennej maki

O - lyzeczka maki zytniej

Z - tyzeczka cukru, pot szklanki cieplego mleka
Ciasto:

D - szklanka pszennej maki, lyzka §mietany

O - tyZka zytniej maki

Z - 1 jajko, tyZka oleju, ciepte mleko rozrobione

pol na pét z ciepta woda, dodac tyle,
ile maka zabierze

M - szczypta pieprzu

W - sol

Przygotowa¢ zaczyn z drozdzy, odstawi¢ na 10 minut
w ciepte miejsce, zeby urosty. Do miski wsypa¢ make,
dodac¢ $mietang i zytnia make, wyrosniete drozdze, jajko
oraz olej. Wlewac ciepte mleko z woda, tyle, ile zabierze
maka, ciasto powinno by¢ migkkie. Doda¢ pieprz i sol,
wylozy¢ ciasto na blach¢ wysmarowang olejem, natozy¢
od razu farsz, piec ok. 25 minut.

Do pizzy dodajemy dowolne farsze; z duszonych grzy-
bow i cebuli, z oliwkami i czerwona papryka. Mozliwa
jest tutaj kazda fantazja.

s
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USZKA, PIEROGI, KLUSKI

Alternatywa dla maki pszennej, ktorej niektérzy z nas
powinni unika¢ ze wzgledu na szalejace grzybice i nieto-
lerancje glutenu, moze by¢ maka z ryzu, nie wiem tylko,
czy jest ona dostgpna na naszym rynku. Osobiscie nie
opanowalam jeszcze przepiséw na wyroby z ryzowego
ciasta, ale wydaja si¢ one warte zachodu i wysitku. Prze-
zroczyste pierozki chinskie wygladaja niezwykle atrakcyj-
nie i apetycznie. Chwilowo podaj¢ przepisy na pierozki
z pszennej maki.

74. USZKA Z GRZYBAMI

Ciasto:
D - 2 szklanki pszennej maki
O - letnia woda
Z - 1 jajko
Farsz:
O - trzy czwarte szklanki wrzatku
Z - 20 dag suszonych grzybow, tyzeczka masta
M - cebula, czarny pieprz
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W — 56l
D - 20 dag kiszonej kapusty

Zagnies¢ ciasto, ktore powinno by¢ z jednej strony miegk-
kie i réwnocze$nie niezbyt rzadkie, powinno odchodzi¢
od reki i dac si¢ tatwo rozwatkowa¢. Odstawic ciasto pod
przykryciem.

Przygotowac farsz: Na wrzatek wrzuci¢ grzyby, masto,
pokrojong cebule, pieprz, sol. Gotowac, az grzyby beda
migkkie i z garnuszka prawie wyparuje woda. Doda¢ ki-
szong kapuste. Gotowac wszystko razem okoto 15-20 mi-
nut, przekreci¢ przez maszynke do mielenia migsa. Farsz
moze by¢ z kiszong kapusta albo bez kapusty; jak kto lubi.
Osobiscie wolg farsz z grzybami i kiszong kapusta.

Rozwalkowac dosy¢ cienko ciasto na stolnicy posypanej
maka, pociac¢ na kwadraciki lub wycia¢ mate kétka o $redni-
cy 5 em. Na kazdy kwadracik naklada¢ farsz mala tyzeczka,
zlozy¢ ciasto na pot, zlepic¢ brzegi i przeciwlegte konce.

Uszka gotujemy we wrzacej, osolonej wodzie do chwili
ich wyplynigcia na powierzchnig. Jesli chcemy uszka przy-
gotowac wczesniej, to wyjmujemy je z wrzatku lekko niedo-
gotowane, polewamy ttuszczem i w naczyniu z przykrywka
wlkitadamy do zamrazalnika. Przed podaniem wrzucamy je
ponownie na chwile do wrzatku lub podsmazamy na masle.

Robienie uszek i pierogéw jest pracochtonne, totez co
jakis czas pojawiaja si¢ na rynku patenty ufatwiajace to za-
jecie. Sktadane foremki do zagniatania wycigtych krazkow
z ciasta zupelnie si¢ nie sprawdzaja. Polecam natomiast
niezwykle proste urzadzenie w formie lejka z karbowany-
mi brzegami. W komplecie sa dwa lejki, do duzych pie-
rogoéw i matych. Jesli dysponujemy takimi foremkami, to
farsz na pierogi naktadamy na pasy na calej dtugosci roz-
walkowanego ciasta w odpowiednich odstepach w rzadku,

T
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sktadamy pas ciasta na pot, zakrywajac farsz, lekko przy-
gniatamy ciasto wokoét farszu i wycinamy pierozki lejkiem.
Karbowane brzegi lejka réwnocze$nie wycinaja pierozki
i je sklejaja. Jesli nie chcemy mie¢ okraglych pierogéw, to
przylktadamy do ciasta potowke lejka.

75. PIEROGI RUSKIE

Uszek i pierogdbw mozemy zrobi¢ wigcej, zamrozi¢ i po-
dac¢ w chwili, kiedy nie mamy czasu na gotowanie obiadu.

Ciasto:

1 kg pszennej maki
- letnia woda

jajko

— szczypta pieprzu

- sol

S2ZNOU
|

Farsz:

— 50 dag twarogu

— tymianek, majeranek

trzy czwarte kg ugotowanych ziemniakéw,
tyzka masta, tyzeczka oleju

— 2 cebule, czarny pieprz

— ol

sz NOU
|

Zagniatamy ciasto, odstawiamy pod przykryciem. Twa-
r6g przepuszczamy przez praske, dodajemy tymianek
i majeranek. Gotujemy obrane ziemniaki, ucieramy go-
race z mastem, dodajemy do sera. Cebule drobno kro-
imy i lekko podsmazamy na oleju, dodajemy do masy
z ziemniakoéw i sera. Przyprawiamy pieprzem i sola,
mieszamy.
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Watkujemy ciasto na stolnicy posypanej maka, wycinamy
szklanka kotka, na Srodek kotek naktadamy farsz, zlepiamy
brzegi pierogéw. Gotujemy okoto 3 minut we wrzacej oso-

s
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lonej wodzie, do chwili wyplynigcia pierogéw na wierzch.
Pierogi mozemy lepi¢ przy pomocy lejka opisanego wyzej.

76. PIEROGI Z JAGODAMI

Zagniatamy takie samo ciasto, jak na pierogi ruskie, na-
dziewamy pierogi $wiezymi jagodami. Ugotowane pierogi
polewamy tarta butka z mastem i Smietang z cukrem.

77. KOPYTKA
Z — pol kg ugotowanych ziemniakow, 1 jajko,
szklanka pszennej maki
M - szczypta pieprzu
W — 56l
Gotujemy obrane ziemniaki, przepuszczamy przez pra-

ske, dodajemy make, jajko, pieprz i s6l. Zagniatamy cia-
sto, formujemy na stolnicy posypanej maka watek, ktory
kroimy na skos na kawatki. Gotujemy we wrzacej osolonej
wodzie do chwili wyplynigcia kopytek na wierzch. Ugoto-
wane kopytka polewamy roztopionym mastem i podaje-
my na przyktad z duszonymi maslakami.

78. KNEDLE ZE SLIWKAMI

Ciasto:
7 —
M —
W —

1 kg ziemniakéw, 30 dag pszennej maki, 1 jajko
szczypta imbiru
sol

165
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Nadzienie:
O - trzy czwarte kg dobrze dojrzatych sliwek
wegierek bez pestek

Tarta butka z mastem do polania i dodatkowo Smietana
z cukrem pudrem.

Obrane ziemniaki wrzuci¢ do wrzatku, ugotowac, odce-
dzi¢, odparowac, przetrze¢ przez praske lub zemle¢. Doda¢
make, jajko, szczypte imbiru i s6l. Zagnies¢ szybko ciasto.
Z ciasta uformowac walki o $rednicy 3 cm, pokroi¢ na ka-
walki, rozplaszczy¢ na placuszki, na srodek potozy¢ sliwki
bez pestek, uformowac kulki, wrzuci¢ na wrzaca, lekko oso-
long wode. Gotowac do wyplyniecia knedli na powierzchnie
wody, wyjac¢ tyzka cedzakowa. Pola¢ buleczky z roztopio-
nym mastem i kwasna $mietang z cukrem pudrem.

Uwaga! Tarta bulke rumienimy na suchej patelni bez
masla i dopiero na koncu rozpuszczamy w niej masto.

79. KNEDLE Z ORZECHAMI

Ciasto:
Z - 1 kg ziemniakéw, 30 dag maki, 20 dag
wiorkéw kokosowych, 2 jajka
M - szczypta imbiru
W - sol

Nadzienie:
D - 50 dag moreli bez pestek
O - 20 dag orzechéw wtoskich bez tupin
Z - 10 dag migdatow

Morele pokroi¢ w drobna kostkg. Sparzone orzechy
i migdaty obra¢ ze skorki, zetrze¢ na widrki, wymieszaé
z morelami.
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Obrane ziemniaki wrzuci¢ do wrzatku, ugotowaé, od-
cedzi¢, odparowac, przetrzec¢ przez praske lub zemle¢, do-
da¢ make, jajka, wiérki kokosowe, szczypte imbiru i sol.
Zagnies¢ szybko ciasto. Z ciasta uformowac watki o Sred-
nicy 3 cm, pokroi¢ na kawatki, rozptaszczy¢ na placuszki,
na $rodek potozy¢ nadzienie z orzechéw i moreli, uformo-
wacé kulki, wrzuci¢ na wrzaca, lekko osolong wode. Goto-
waé do wyplynigcia knedli na powierzchni¢ wody, wyjaé
tyzka cedzakowa. Pola¢ roztopionym mastem.

80. KNEDLE Z BRYNDZA

Ciasto:
Z - 1 kg ziemniakow, 30 dag pszennej maki, 1 jajko
M - szczypta czarnego pieprzu
W — s6l

Nadzienie:

O - 2 lyzki tartej bulki
Z - 3 lyzki masta

M - 2 zabki czosnku
W - 40 dag bryndzy

Przygotowa¢ nadzienie: do bulki doda¢ masto, drobno
posiekany czosnek i bryndze¢, wymiesza¢ sktadniki na
jednolita mase.

Obrane ziemniaki wrzuci¢ do wrzatku, ugotowac, odce-
dzi¢, odparowaé, przetrze¢ przez praske lub zemle¢, doda¢
make, jajko, szczypte pieprzu i sél. Zagnies¢ szybko ciasto.
Z ciasta uformowac watki o Srednicy 3 cm, pokroi¢ na kawat-
ki, rozplaszczy¢ na placuszki, na srodek natozy¢ nadzienie
z bryndzy, uformowac kulki i wrzucic je na wrzaca, lekko oso-
long wodeg. Gotowa¢ do wyplynigcia knedli na powierzchnig
wody, wyjac tyzka cedzakowa. Pola¢ roztopionym mastem.

T
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81. KNEDLE Z PIECZARKAMI

Ciasto:
Z - 1 kg ziemniakéw, 30 dag pszennej mali, 1 jajko
M - szczypta czarnego pieprzu
W — s6l

Nadzienie:

O - 2 lyzki tartej butki

Z - 40 dag pieczarek, tyzka masta
M - 2 cebule, czarny pieprz

W - s6l

Przygotowac nadzienie: posieka¢ drobno obrane pieczar-
ki i cebulg, udusi¢ na masle, doda¢ do tartej bulki, posy-
pac pieprzem i sola, wymieszac.

Obrane ziemniaki wrzuci¢ do wrzatku, ugotowac, od-
cedzi¢, odparowac, przetrzec¢ przez praske lub zemle¢, do-
dac¢ make, jajko, szczypte pieprzu i s6l. Zagnies¢ szybko
ciasto. Z ciasta uformowac watki o §rednicy 3 cm, pokroié¢
na kawatki, rozptaszczy¢ na placuszki, na srodek nato-
zy¢ nadzienie z pieczarek, uformowac kulki, nastepnie
wrzuci¢ je na wrzacg, lekko osolong wode. Gotowac do
wyplynigcia knedli na powierzchni¢ wody, wyjac tyzka ce-
dzakowa. Pola¢ roztopionym mastem.

82. PYZY ZIEMNIACZANE

Ciasto:
Z - 1,5 kg ziemniakéw
M - pieprz
W - s6l

e
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Cebula do polania pyz:
Z - olej SeE
M - cebula /'57‘
W - sol

Jedng trzecia obranych ziemniakéw wrzuci¢ do wrzatku,
ugotowac, odcedzi¢, odparowac, przepusci¢ przez praske
lub zemle¢. Pozostale ziemniaki zetrze¢ na drobnej tarce,
odcisng¢ sok. Sok odstawi¢ na 15 minut, zla¢ z wierzchu,
a osadzony na dnie naczynia krochmal doda¢ do masy
z gotowanych i surowych ziemniakéw, nastepnie dodaé
pieprz i sol, wymiesza¢. Uformowac nieduze kulki, ktas¢
na osolong wrzaca wode, gotowa¢ okoto dziesieciu mi-
nut od chwili wyptyniecia klusek na powierzchni¢ wody.
Wyja¢ pyzy tyzka cedzakowa, pola¢ cebulg zeszklong na
oleju.

83. PYZY ZIEMNIACZANE NADZIEWANE

GRZYBAMI
Ciasto:
Z - 1,5 kg ziemniakow
M - pieprz
W - s6l
Nadzienie:

O - 2 lyzki tartej bulki

Z - 5 dag suszonych grzybow, 2 zéttka
M - pieprz

W - sdl

D - natka pietruszki
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Przyrzadzi¢ nadzienie: ugotowac grzyby, odcedzi¢, ze-
mle¢, dodac do tartej bulki, doda¢ zoéttka, pieprz, sol i na-
tke pietruszki, wymieszac.

Przygotowa¢ ciasto wedlug poprzedniego przepisu,
podzieli¢ na mate kawalki, rozptaszczy¢, natozy¢ farsz
z grzybow, uformowac kulki, ktas¢ na osolong wrzaca
wodeg. Gotowac okolo dziesigciu minut od chwili wypty-
nigcia klusek na powierzchni¢ wody. Wyja¢ pyzy tyzka
cedzakowa, pola¢ cebulg zeszklong na oleju.

84. KLUSKI ZIEMNIACZANE SLASKIE

Z - 1 kg ziemniakéw, 5 tyzek maki ziemniaczanej,
5 lyzek maki pszennej, 2 jajka, tyzka
oleju, tyzka masta

Obrane ziemniaki wrzuci¢ do wrzatku, ugotowad, odcedzic,
odparowad, przetrzec przez praske lub zemle¢, doda¢ make
ziemniaczang i pszenna, jajka, wyrobic ciasto. Z ciasta for-
mowac kulki wielkosci wloskiego orzecha. Zrobi¢ wgtebie-
nie w Srodku. Gotowac partiami we wrzacej, osolonej wo-
dzie z dodatkiem oleju. Po wyptynieciu na powierzchnig
wody gotowac kluski okoto 2 minut, wyjac tyzka cedzako-
wa, ulozy¢ na poétmisku, pola¢ roztopionym mastem. Do
klusek $laskich doskonale pasuja sosy z grzyboéw.

85. LENIWE PIEROGI

D - 1 szklanka pszennej maki, p6t kg twarogu
O - tyzka maki gryczanej
Z - pot kg ugotowanych ziemniakéw, 1 jajko

Do salaterki wsypac¢ pszenng make, doda¢ zmielony biaty
ser, tyzke maki gryczanej, zmielone ziemniaki oraz jajko.
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Whyrobi¢ ciasto, uformowac watek, kroi¢ pod skosem na ka-
walki. Gotowa¢ w osolonym wrzatku do chwili wyplynigcia
klusek na powierzchni¢ wody. Podawa¢ polane tarta butka
z roztopionym mastem i kwasng $mietang z cukrem pudrem.

Ciasto na leniwe pierogi robi si¢ rzadkie, kiedy za dtugo
postoi, totez kluski trzeba robi¢ szybko. Zamiast calego
jajka mozemy wbi¢ do ciasta same zo6ltka, a biatka ubié¢
na piang i wymiesza¢ pod koniec z ciastem.

W tym przypadku z ciasta nie mozna uformowac wat-
ka, bo jest na to zbyt rzadkie. Ciasto tego typu naklada-
my na wrzatek tyzka.

86. LENIWE PIEROGI Z MAKA GRYCZANA

D - pot kg bialego sera

O - 20 dag maki gryczanej (zmielonej z niepalonej
kaszy)

Z - 2 jajka, 2 tyzki stopionego masta

M - szczypta czarnego pieprzu

W — szczypta soli

Do salaterki wlozy¢ zmielony ser, doda¢ make gryczana,
jajka, stopione masto, pieprz i s6l. Wyrobic¢ ciasto, ufor-
mowac z niego walki, zawina¢ je w pergamin, utozy¢ na
blasze i piec okoto 20 minut w temperaturze 200 stopni.
Po upieczeniu pokroi¢ na kawalki.

87. SPAGHETTI

Gotowe oryginalne wloskie spaghetti jest tak smaczne,
ze nie widze potrzeby robienia go we wlasnym zakresie.

Spaghetti gotujemy w osolonej wodzie z dodatkiem oli-
wy z oliwek. Nie odcedzamy go na sitku i nie przelewamy
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zimng woda, tak jak robimy to z domowym makaronem.
Po ugotowaniu spaghetti odcedzamy z niego wodg, zosta-
wiajac jej niewielka ilo$¢ na dnie garnka.

Spaghetti powinno by¢ leciutko twardawe, a nie rozgo-
towane.

Réwnie smaczne, co wloskie spaghetti, jest spaghetti
z maki ryzowej, natomiast kluski sojowe sa moim zda-
niem zdecydowanie mniej atrakcyjne.

Doskonatym dodatkiem do spaghetti sq wszystkie po-
midorowe sosy podane wyzej, leczo, pasta z orzechéw
i bazylii czy czarne oliwki. Dodawa¢ mozna, co kto lubi.

Spaghetti jest bardzo smaczne, ale do zupy z jagéd bar-
dziej pasuje makaron domowy.

88. MAKARON DOMOWY

D - 40 dag maki

O - 6-8 tyzek letniej wody

Z - 2 jajka

M - szczypta czarnego pieprzu
W - sol

Make wysypac na stolnice, zrobi¢ w niej dotek, wla¢ wodg,
wbi¢ jajka, doda¢ odrobing pieprzu, s6l. Wyrobi¢ staran-
nie ciasto. Kiedy bedzie ono odchodzi¢ od reki, podzieli¢
je na czesci, bardzo cienko wywalkowa¢. Wywatkowane
ciasto przetozy¢ na $ciereczki do przeschnigcia, posypac
maka, przekroi¢ na pé6t i zwina¢ w rulon, kroi¢ cienko
makaron ostrym nozem. Pokrojone partie makaronu roz-
tozy¢ cienka warstwa na stolnicy, zeby si¢ nie zlepit.

W duzym plaskim garnku gotujemy osolong wode,
wrzucamy makaron. Kiedy jest migkki, odcedzamy na si-
cie i przelewamy zimng woda, wyktadamy na talerz i po-
lewamy stopionym mastem.
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SALATKI I SUROWKI

89. SALATKA JARZYNOWA

Z - 3 marchewki, majonez, puszka zielonego
groszku, 3 jajka na twardo

M - seler, korzen pietruszki, czarny pieprz

W - sél

D - kiszony ogorek

Gotujemy marchew, pietruszke i seler. Gotujemy jajka na
twardo.

Do duzej salaterki wiktadamy drobno pokrojona mar-
chewke, jajka na twardo, dodajemy majonez, drobno po-
krojony seler i pietruszke, pieprz, sol, drobno pokrojony
kiszony ogoérek. Mieszamy.

Satatke podajemy na li§ciach salaty w szklanych pu-
charkach. Dekorujemy plasterkami ugotowanej marchew-
ki i ¢wiartkami jajka.
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90. SALATKA Z FASOLI I ZIEMNIAKOW

I kg ziemniakéw, lyzeczka oliwy

2 cebule, czarny pieprz

szklanka ugotowanej biatej fasoli satatkowej,
sol

— kiszony ogoérek

O =ZN
!

Ziemniaki ugotowa¢ w mundurkach, obra¢, pokroié
w kostke, dodac oliwe. Cebule drobno posieka¢, sparzy¢,
doda¢ do ziemniakéw. Doda¢ pieprz, ugotowana fasole,
sol oraz drobno pokrojony kiszony ogoérek.

91. SALATKA Z KALAFIORA Z ZIELONYM
GROSZKIEM

Z - majonez, puszka zielonego groszku, 2 jajka
na twardo

— kalafior

sol

— kiszony ogorek

— natka koperku

oosz
|

Gotujemy kalafior. Do salaterki wkladamy majonez, trzy
czwarte puszki groszku, ostudzony, podzielony na czastki
kalafior, so6l, drobno pokrojony kiszony ogérek oraz drob-
no posiekany koperek. Mieszamy salatke, przekiadamy
do czystej salaterki, dekorujemy koperkiem, ¢wiartkami
jajek na twardo i zielonym groszkiem.

92. SAEATKA Z OPIENKOW

Z - 1 kg opienkéw, tyzeczka oliwy
M - 2 cebule, czarny pieprz
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W - s6l

D - natka pietruszki
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Gotujemy pokrojone opienki, studzimy. Dodajemy oliwe,
drobno pokrojong cebule, pieprz, sél. Mieszamy satatke
i odstawiamy na dwie godziny w chtodne miejsce do prze-
macerowania. Przed podaniem posypujemy posiekang
natka pietruszki.

93. SALATKA Z KUKURYDZY, BANANOW

I MANDARYNEK

Z - puszka kukurydzy, 2 banany, majonez
M - 2 zabki czosnku

W - szczypta soli

D - cztery mandarynki

Do salaterki wlozy¢ odcedzong z sosu kukurydze, po-
krojone banany, majonez, drobno posiekany czosnek,
odrobineg soli, czastki obranych ze skérki mandarynek
(Cwiartki mandarynek kroimy na pét, zeby puscity lepiej
sok. Mozna przekroi¢ na poét cala mandarynke, a p6zZniej
podzieli¢ ja na czastki). Wymiesza¢ satatke, odstawi¢ na
godzing w chiodne miejsce do przemacerowania.

94. SALATKA OWOCOWA

D
O
Z

M

Wrtozy¢

2 mandarynki, 2 kiwi

czerwony grejpfrut, gars¢ wedzonych sliwek
gars¢ rodzynek, kilka moreli, 2 gruszki

pot szklanki koniaku

do salaterki obrane ze skorki i podzielone na
¢wiartki mandarynki, obrane ze skorki i pokrojone kiwi,
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kawatki grejpfruta, sliwki, rodzynki, pokrojone morele,
obrane ze skorki i pokrojone gruszki. Doda¢ koniak, wy-
mieszaé, odstawi¢ do lodéwki na dwie godziny.

95. FANTAZYJNA SALATKA SZYMONA

Sos:

— olej stonecznikowy
— czubryca

sol

- sok z cytryny

— Swiezy koperek

coszN
|

Wymieszac sos. Dodac:
Z - pokrojong czerwong papryke, puszke kukurydzy
M - peczek szczypiorku z dymki
W — gars¢ czarnych oliwek

96. SAEATKA Z RYZEM I WEDZONA RYBA

O - wedzona ryba, gar§¢ wedzonych §liwek

Z - gars¢ rodzynek, kilka suszonych moreli,
majonez

M - szklanka ugotowanego ryzu, czarny pieprz

W — s6l

Obrac¢ ze skory wedzong rybe, wyjac osci, pokroi¢ na ka-
walki, doda¢ pokrojone §liwki, morele, rodzynki, majo-
nez, ugotowany ryz, szczypte pieprzu, sol, wymieszac.

97. SUROWKA Z KAPUSTY PEKINSKIE)

M - drobno posiekana kapusta pekinska
W — 56l
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D - $mietana

O - koperek 7'37‘

Z - majonez

98. SUROWKA Z MARCHEWKI

Z — marchew utarta na drobnej tarce, olej stonecz-
nikowy, pestki z dyni i stonecznika, rodzynki

M - tyzeczka chrzanu

W - tyzeczka zimnej wody

D - $mietana, tarte jablko

99. SUROWKA Z KISZONEJ] KAPUSTY

D - kiszona kapusta

O - kminek

Z - olej z pestek winogron, marchewka, odrobina
cukru lub syrop klonowy

100. SUROWKA Z SELERA

O - wedzone sliwki, wloskie orzechy
Z - rodzynki, majonez

M - starty na grubej tarce seler

W - sdl

101. SUROWKA Z SAEATY I POMIDOROW

Sos:
O - koperek
Z - olej stonecznikowy
M - swieza bazylia, czubryca, czosnek
W - ser feta
D - $mietana, natka pietruszki
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Wymieszac sos i dodac:
D - pomidory
O - satata

102. SUROWKA Z BIALE] KAPUSTY

M - biala kapusta
W - s6l

D - kwasna $mietana
O - 3Swiezy koperek

Pokroi¢ drobno kapustg, posoli¢, doda¢ §mietang i posie-
kany koperek, wymieszac.

103. MIZERIA

D - Smietana
O - 3Swiezy koperek

Z — 3Swieze ogorki, pot lyzeczki cukru
M - czarny pieprz
W — 56l

Do $mietany doda¢ pokrojony koperek, cukier, wymie-
sza¢. Doda¢ pokrojone cienko ogorki, szczypte pieprzu,
sol, wymieszac.

104. SUROWKA Z BIALE] RZODKWI

O - wedzone sliwki, wloskie orzechy

Z — pestki z dyni i stonecznika,
tyzeczka majonezu

M - biala rzodkiew
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W - s6l

D - S$mietana

T
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Do salaterki wlozy¢ pokrojone §liwki, wyluskane orze-
chy, pestki, majonez, rzodkiew starta na grubej tarce, sl
i Smietang. Wymieszac.

105. SUROWKA Z CZERWONE] RZODKIEWKI

M - peczek rzodkiewki
W - sél
D - S$mietana

Pokroi¢ cienko rzodkiewke, posoli¢, doda¢ Smietang.

106. SUROWKA Z CYKORII

D - kiszony ogérek
O - cykoria, wedzone sliwki, wloskie orzechy
Z — majonez

107. SUROWKA Z PEATKOW OWSIANYCH
Z ORZECHAMI

4 tyzki ptatkéw owsianych
4 tyzki zimnej wody
jablko

orzechy wloskie

tyzeczka miodu

NOUSZ
|

Ptatki owsiane namoczy¢ w zimnej wodzie na 12 godzin
(na noc), wymiesza¢ z tartym jabltliem, wloskimi orze-
chami i miodem.
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108. SAEATKA SZOPSKA

Z - lyzka oliwy, 2 czerwone papryki,
surowy ogorek

— cebula dymka, 2 zabki czosnku,

zielona czubryca

s6l, twarda feta, czarne oliwki

— 4 pomidory, lyzeczka octu winnego

— koperek

ooz =
|

Z oliwy, czubrycy, czosnku roztartego z sola i octu winne-
go ukrecic sos w duzej salaterce. Do sosu doda¢ posiekany
koperek, pokrojong papryke, ogorek, posiekang dymke,
fete pokrojong w kostke, oliwki i pokrojone pomidory.

ZUPY

Tuz po przejsciu na diete wegetarianska jezdzilam na
wakacje z malg plytka elektryczng i wlasnym garnkiem,
aby méc gotowa¢ w swoim pokoju zupy, co wprawiato
moja przyjaciotke w zachwyt, nie musiata ona bowiem
chodzi¢ do restauracji. Wkrotce odkrylam jednak, ze
w prawie kazdej restauracji mozna znalez¢ przyzwoite
wegetarianskie jedzenie, jesli wiemy tylko, czego szukac.
Oprocz schabowego z kapusta w wigkszosci restaura-
cji mozna dostac jaka$ kasze, ryz albo pieczarki, jajka,
ziemniaki, gotowane warzywa i surowki, pierogi ruskie
lub nalesniki czy tez placki ziemniaczane. W restaura-
cjach nie ryzykuje jednak zamawiania zup, moga one
by¢ bowiem albo z proszku, albo na wywarze z kosci. Je-
dyna ,bezpieczng” zupa wydaje si¢ tu chfodnik, bo we-
dtug tradycyjnego przepisu nie ma w nim niczego, czego
nie datoby sig¢ zjesc.
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109. CZERWONY BARSZCZ

o
|

2 litry wrzatku, lubczyk, laurowy listek,

majeranek, tymianek

Z - 1,5 kg ¢wiktowych burakéw, suszone grzyby,
tyzeczka cukru, marchew, tyzeczka masta

M - seler, por, cebula, czosnek, angielskie ziele,
rozmaryn, kardamon, goidzik, czarny pieprz,
imbir, bazylia, oregano

W - sdl

D

— szklanka kwasu z burakéw

Gotujemy wode, dodajemy przyprawy z Przemiany
Ognia. Obieramy buraki, dwa trzemy na grubej tarce,
wkladamy do salaterki i przesypujemy cukrem. Pozo-
state buraki kroimy i wkladamy do zupy. Dodajemy
marchew, 2 suszone grzyby lub jeden duzy (najlepiej
borowiki), masto, seler, por, przyprawy z Przemiany

s

T
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Metalu i s6l. Gotujemy dlugo na bardzo malym ogniu.
Wlewamy kwas z burakéw, dodajemy tyzeczke majeran-
ku i przygotowane wcze$niej buraki z cukrem. Chwile
gotujemy bez przykrycia (barszcz gotowany pod przy-
krywka traci kolor, dodanie surowych startych burakéw
pod koniec gotowania nadaje mu piekna czerwong bar-
we). Przecedzamy.
Podajemy z uszkami, pierogami lub ziemniakami.

110. CZERWONY BARSZCZ BEYSKAWICZNY

O - wrzatek, lubezylk, laurowy listek, majeranel,
tymianek

Z - tyzeczka cukru, pokruszone drobno suszone
grzyby, tyzeczka masta

M - zabek czosnku, czarny pieprz, rozmaryn,
angielskie ziele, kardamon, gozdzik,
imbir, oregano, bazylia

W - sél

D - gotowy sok z burakéw i jablek z kartonika,
koniecznie bez Zadnych przypraw,
najlepiej firmy , Hortex”

111. CHEODNIK

Chtodnik mozemy przygotowaé, gotujac najpierw wy-
war z warzyw i burakéw. Mozemy réwniez wykorzystac
resztke czerwonego barszczu czy tez gotowy sok z jabtek
i burakow.

O - 1 litr wrzatku, liScie burakow

Z — cztery buraki, marchew, lyzeczka cukru,
4 jajka na twardo

M - seler, por, cebula, czosnek
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sol

pot litra jogurtu, tyzka $mietany
peczek swiezego koperku
surowy ogorek

peczek szczypiorku

T

s

Do wrzatku wrzuci¢ liScie burakéw, obrane buraki, mar-
chew, culier, seler, por, cebule, czosnek i sol. Ugotowaé
wywar, przecedzi¢ i ostudzi¢. Doda¢ roztrzepany jogurt,
posiekany koperek, pokrojone drobno ogoérki, szczypiorek.
Wymiesza¢, podawac z jajkami na twardo i z ziemniakami.

112. BARSZCZ UKRAINSKI

z NoUs

=

zimna woda, biata fasola

estragon

lubczyk, tymianek, laurowy listek, majeranek
suszone grzyby, ziemniaki, lyzeczka masta,
marchew, 2 buraki

seler, por, czarny pieprz, czosnek, cebula,
angielskie ziele, rozmaryn, bazylia,

imbir, jalowiec

sol

kwas z burakéw, kiszony ogorek lub garsé
kiszonej kapusty

Zalewamy na noc fasol¢ duza ilodcig zimnej wody (w za-
leznosci od tego, ile chcemy ugotowac zupy), dodajemy
estragon. Gotujemy. Kiedy fasola staje si¢ juz migkka, do-
dajemy lubczyk, tymianek, laurowy listek, majeranek, po-
tem maslo, pokrojone ziemniaki, marchew, buraki, seler,
por, pieprz, czosnek, cebulg, angielskie ziele, rozmaryn,
bazyli¢, imbir, jalowiec i s6l. Na koncu dodajemy kwas
z burakéw, kiszony ogérek lub kiszong kapuste.

183
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113. ZUPA Z RYZEM

wrzatek, majeranek, lubczyk, tymianek,
laurowy listek

masto, ziemniaki, czerwona surowa papryka,
suszona stodka papryka, marchewka

cebula, czosnek, ryz, rozmaryn, seler, por,
szczypta czarnego pieprzu, angielskie ziele, bazylia
sol

kiszony ogorek, natka pietruszki

Zagotowac¢ wode, doda¢ wymienione produkty wedlug po-
danej kolejnosci.

114. BIALY BARSZCZ Z JAJKAMI NA TWARDO

wrzatek, laurowy listek, majeranek, lubczylk,
tymianek

masto, ziemniaki, 4 jajka

cebula, czosnek, rozmaryn, czarny pieprz,
jalowiec, angielskie ziele

sol

kwas z zytniej maki z butelki, $mietana

Zagotowac¢ wodg, doda¢ wymienione produkty w kolejno-
Sci ich smakéw oprocz jajek, ktore gotujemy oddzielnie na
twardo i podajemy do gotowego barszczu.

115. KAPUSNIAK

O -
/7 -
M -

wrzatek, majeranek, laurowy listek

suszone grzyby, masto, ziemniaki, marchewka
cebula, angielskie ziele, czarny pieprz,
jalowiec, rozmaryn
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W -
D -

s6l
kiszona kapusta

T

s

116. ZUPA GRZYBOWA Z KASZA JECZMIENNA

O - wrzatek, laurowy listek

Z - suszone grzyby, maslo, ziemniaki

M - cebula, czarny pieprz, angielskie ziele,
drobna kaszka krakowska

M - s6l

D - natka pietruszki

117. ZUPA GRZYBOWA ZE SWIEZYCH

GRZYBOW

O - wrzatek, laurowy listek

Z - ziemniaki, Swieze grzyby: pieczarki lub maslaki,
borowiki lub inne, masto

M - cebula, czarny pieprz

W - s6l

D - kwasna Smietana

118. ZUPA FASOLOWA

Z NOUS
|

zimna woda, fasola

estragon

majeranek, tymianek, lubczyk, laurowy listek
masto, ziemniaki, marchew, stodka
sproszkowana papryka

cebula, seler, por, czosnek, korzen pietruszki,
angielskie ziele, jalowiec, rozmaryn, czaber
g()rski, czarny pieprz, imbir

sol

185
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Zalewamy na noc fasole duzg iloScig zimnej wody, doda-
jemy estragon. Gotujemy. Kiedy fasola staje si¢ juz migk-
ka, dodajemy lubczyk, tymianek, laurowy listek, majera-
nek, potem masto, pokrojone ziemniaki, marchew, stodka
sproszkowang papryke, seler, por, pieprz, czosnek, cebulg,
korzen pietruszki, angielskie ziele, rozmaryn, czaber gor-
ski, bazylig, imbir, jalowiec i sol.

119. GROCHOWKA

— wrzatek

— tuskany groch

— angielskie ziele

sol

— estragon

— laurowy listek, tymianek, majeranelk, lubczyk
— masto, ziemniaki, marchew, sproszkowana
stodka papryka

— seler, czosnek, cebula, czarny pieprz, imbir,
jalowiec, rozmaryn, czaber gorski

Z NOUSZNO
|

Zagotowaé wode, wrzuci¢ groch, zostawi¢ na noc, ugo-
towa¢ groch w wodzie, w ktérej byl namoczony, dodac¢
pozostale sktadniki w podanej kolejnosci.

Zupe grochowa mozna przetrze¢ przez sitko i podawac
z grzankami.

120. ZUPA OGORKOWA

O - wrzatek, laurowy listek, lubczylk, tymianek

Z, — maslo, ziemniaki

M - cebula, czosnek, 2 tyzki ryzu, angielskie ziele,
czarny pieprz
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W - s6l
D - natka pietruszki, 2 kiszone ogérki

Zupe mozemy ugotowac bez ryzu i wtedy dodajemy na
koncu kwasna $mietang oraz koperek.

121. ZUPA POMIDOROWA

— wrzatek, laurowy listek, majeranelk, tymianek
— masto, marchew, stodka sproszkowana papryka
cebula, czosnek, seler, angielskie ziele,
bazylia, czarny pieprz, rozmaryn, oregano

— s6l1

— maly stoiczek przecieru pomidorowego

OF ZNO
|

Gotujemy wodg, dodajemy laurowy listek, majeranek, ty-
mianek, masto, cebule, posiekany czosnek, seler, angiel-
skie ziele, bazylig, pieprz, rozmaryn, oregano i s6l. Go-
tujemy wywar, przecedzamy. Wkiadamy z powrotem do
zupy pokrojona, ugotowang marchewke, dodajemy prze-
cier, chwile gotujemy.

122. ZUPA JARZYNOWA

— wrzatek, laurowy listek, lubczyk

— maslo, marchew, ziemniaki, zielony groszek
cebula, seler, por, angielskie ziele, czarny
pieprz

— ol

— Smietana

OF ZNO
|

Zupe jarzynowa bez $mietany mozna przetrze¢ przez sit-
ko i podawac z grzankami.

s

T
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123. ZUPA Z CZARNYCH JAGOD Z MAKARONEM

DOMOWYM

O - wrzatek (1 litr wody)

Z — 1 litr jagdd, tyzka cukru
M - gozdzik

W - tyzeczka zimnej wody

D - $mietana, 2 lyzeczki maki

Zagotowac wodeg, dodac cukier i jagody, gozdzik, tyzeczke
zimnej wody, gotowac 5 minut, zagescic¢ Smietang z maka.
Podawa¢ z makaronem domowym (przepis 84.).

W Polsce istnieje tradycja podawania stodkich owoco-
wych zup jako pierwsze danie obiadowe, ale Szweda zdzi-
wi niepomiernie tego typu kolejnos¢ dan.

124. KRUPNIK Z WEDZONYMI SLIWKAMI

O - wrzatek, wedzone sliwki
Z - tyzeczka masta

M - kasza jeczmienna perfowa
W - 56l

Zagotowa¢ wodg, dodac¢ sliwki, masto, kasze i szczypte
soli. Gotowac okoto godziny.

125. CHEODNIK ANDALUZY]JSKI

Z — jeden surowy ogorek, 2 straki papryki, jedna
zielona, druga czerwona, tyzka $wiezej oliwy

M - 2 cebule, 2 zabki czosnku, pieprz

W - s6l

D - 50 dag dobrze dojrzatych pomidorow
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Papryki i jedna cebule pokroi¢ na cienkie plasterki. Ob-
rany ogorek pokroi¢, doda¢ oliwe, pokrojona druga ce-
bulg, pieprz, czosnek roztarty z sola i pomidory obra-
ne ze skorki. Zmiksowa¢, nastgpnie ozigbi¢ w lodéwce.
W chwili podawania wymiesza¢ z plasterkami papryki
z cebula.

T

s

126. ZUPA KREM Z SELEROW

O - 1 litr wrzatku

Z - 1 z6ltko, tyzeczka masla

M - 1 seler, szczypta pieprzu, 2 tyzki maczki
ryZOowej

W — 56l

Do wrzatku doda¢ masto, obrany i pokrojony seler, pieprz
i sol, gotowac¢ 30 minut. Przetrze¢ lub zmiksowac, dopro-
wadzi¢ ponownie do wrzenia, dola¢ maczke ryzows roz-
mieszang w zimnej wodzie, gotowac jeszcze 5 minut. Tuz
przed podaniem rozmieszac z z6ttkiem.

127. ZUPA CEBULOWA

1 litr wrzatku

pot litra mleka, 1 zo6ttko, tyzeczka masta
3 duze cebule, szczypta pieprzu

s6l, zimna woda

5 dag maki

SEENO
|

Obrang z tupin cebule zeszkli¢ na masle, doda¢ pieprz
i sol oraz make rozrobiona w niewielkiej ilodci zimnej
wody. Zala¢ wrzatkiem i mlekiem. Gotowa¢ na matym
ogniu 30 minut.
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128. ZUPA SZPARAGOWA

O - poltora litra wrzatku

Z - peczek szparagoéw, 2 zottka, tyzeczka masla
M - szczypta pieprzu

W - sél

D - S$mietana

Do wrzatku dodac¢ pokrojone szparagi, gotowac¢ 45 minut,
przetrze¢ przez sitko, doda¢ masto, zagotowac. W wazie
rozmieszac zoltka z pieprzem, solg i Smietana, wla¢ gora-
ca zupe i natychmiast podawac.

v

WARZYWA GOTOWANE I DUSZONE

129. DYNIA MAKARONOWA GOTOWANA

Dynia makaronowa jest niezwykle smacznym warzy-
wem, ale malo znanym i popularnym, a wielka szkoda,
bo w smaku nic jej nie doréwna. Swoim wygladem dynia
makaronowa przypomina cukinig, ale jest bardziej peka-
ta i uprawiana w ogrodzie wypuszcza dlugie roztogi. Po
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ugotowaniu jej migzsz rozpada si¢ na makaron i stad jej
nazwa. Najsmaczniejsze sa mlode dynie, p6Znym latem
dynie nabieraja bardziej stodkiego i ,,macznego” smaku.

O - wrzatek
Z - dynia makaronowa
M - szczypta ostrej papryki
W — sol
Do polania:
O - tarta bulka
Z - maslo

Dynig¢ przekroi¢ wzdtuz, wydrazy¢ pestki. Jesli dynia jest
bardzo duza, pokroi¢ na mniejsze czesci. Wrzuci¢ dynig
na wrzatek bez soli, gotowac¢, az bedzie migkka, wyjac ka-
walki dyni tyzka cedzakowa, odsaczy¢, utozy¢ na p6imi-
sku, posypac papryka i sola, pola¢ tartg butka z mastem.

130. KALAFIOR GOTOWANY

O - wrzatek
Z — pot tyzeczki masta, 2 jajka
M - kalafior
W - sol
Do polania:
O - tarta bulka
Z - maslo

Zagotowac wode, wlozy¢ masto, kalafior i s6l. Jajka ugo-
towa¢ na twardo, obra¢, posiekaé. Ugotowany kalafior
wyja¢ z wody, odcedzi¢, wylozy¢ na poétmisek, polac tartg
bulka z mastem, posypac posiekanym jajkiem.
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131. FASOLKA SZPARAGOWA GOTOWANA

O - wrzatek

Z - pol tyzeczki masta

M - zabek czosnku

W - s6l, fasolka szparagowa

Do polania:
O - tarta butka
Z - masto

Zagotowa¢ wode, doda¢ masto, czosnek, so6l, obrang
z wlokien fasolke. Ugotowang fasolke odcedzi¢, wylozy¢
na pélmisek, pola¢ mastem z tarta bulka.

132. MARCHEWKA GOTOWANA

wrzatek

tyzeczka masta, kilka marchewek

lyzeczka tartego chrzanu

— sol

tyzeczka pszennej maki, tyzeczka §mietany

OSZNO
[

Do niewielkiej ilosci wrzatku dodaé¢ masto oraz pokrojona
w kostke marchew. Kiedy marchew bedzie migkka, doda¢
chrzan, s6l i zagesci¢ maka rozmieszang ze Smietana.

133. MARCHEWKA GOTOWANA Z ZIELONYM
GROSZKIEM

O - wrzatek

Z - tyzeczka masla, kilka marchewek, wyluskany
zielony groszek

M - szczypta pieprzu
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W — s06l, tyzka zimnej wody
D - tyzeczka pszennej maki

s

T

Do niewielkiej ilosci wrzatku doda¢ maslo, pokrojona
w kostke marchew i wytuskany zielony groszek, nast¢pnie
pieprz i s6l. Kiedy marchew z groszkiem beda miegklkie,
zagesci¢ maka rozprowadzong w zimnej wodzie.

134. SELER GOTOWANY W SOSIE TATARSKIM

O - wrzatek

Z - tyzeczka masta
M - seler

W - sdl

Obra¢ ze skorki seler, wypluka¢, wrzuci¢ do wrzatku
z dodatkiem masta, posoli¢. Ugotowac. Ugotowany seler
pokroi¢ na grube plastry, pola¢ sosem tatarskim (prze-

pis 22.).

135. BURACZKI DUSZONE

wrzatek

tyzeczka masla, 4 buraki ¢wiklowe, p6t
tyzeczki cukru

2 ziarenka kardamonu, 2 tyzeczki tartego
chrzanu

— 56l

tyzeczka Smietany

o 2 NO
|

Obrac¢ buraki, zetrze¢ na grubej tarce, wrzuci¢ na niewiel-
ka ilo$¢ wrzatku z mastem i cukrem, dusi¢ pod przykry-
ciem. Kiedy buraki zmigkna, doda¢ chrzan, kardamon,
sol i Smietan¢. Gotowac jeszcze kilka minut.
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136. POKRZYWA DUSZONA Z JAJKIEM

Pokrzywa zwyczajna, ktéra uprzykrza nam niekiedy zy-
cie w ogrodzie, ma nieocenione walory lecznicze i moze
czasami uratowac zycie komus, kto znalazl si¢ w ekstre-
malnie trudnych warunkach. W mojej rodzinie pokrzy-
wa stala si¢ ratunkiem dla ciotki i jej dzieci. Ciotka ta
i jej dwojka matych dzieci zostali wywiezieni na Sybir
i przezyli ten okres tylko dzigki jedzeniu pokrzywy. Znam
tez przypadek kobiety, ktéra urodzila zdrowe dziecko
w Oswigcimiu, réwniez dzigki pokrzywie. Moze obecny
kryzys nie doprowadzi nas do az tak trudnych sytuacji,
mimo to warto wiedziec¢:

Pokrzywa zawiera bardzo duzo witaminy C, karoten,
witaminy K, E, B, oraz kwas pantotenowy, krzemowy,
mréwkowy i inne. Zawiera tez histaming, duze ilosci chlo-
rofilu, liczne sktadniki mineralne (Zelazo, magnez, wapn,
krzem, mangan), lecytyne, garbniki, Sluzy i woski. Po-
krzywa leczy awitaminoze, dziata wzmacniajaco i obniza
poziom cukru we krwi. Sprzyja tworzeniu si¢ czerwonych
cialek krwi, wptywa dodatnio na prace nerek, watroby
i pecherzyka zolciowego. Hamuje krwawienia i skutecz-
nie przeciwdziala wiosennemu wyczerpaniu.

Na wiosne nawet niewielka ilo§¢ pokrzywy stawia po
prostu na nogi, totez entuzjasci tej roSliny probuja pic
w maju sok z pokrzywy i przy okazji wcierajg go sobie we
wlosy. Sok z pokrzywy nie nalezy jednak do najsmacz-
niejszych, zamiast niego proponuje wiec jajecznice z po-
krzywa. Przypuszczam, ze kazdy zje ja z przyjemnoscia.

O - wrzatek
Z - tyzeczka masta, 50 dag Swiezej pokrzywy,
2 jajka
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M - 2 zabki czosnku, szczypta czarnego pieprzu,
bazylia
W - s6l

s

T

Pokrzywe sparzy¢ we wrzatku, odcedzi¢ i drobno posie-
ka¢. Na patelni rozpusci¢ masto, wlozy¢ posiekang po-
krzywe, dusi¢ chwile pod przykryciem, dodac¢ jajka, roz-
miesza¢ z pokrzywa, doda¢ drobno posiekany czosnek,
pieprz, bazylie, s6l.

137. BAKEAZANY DUSZONE

O - wrzatek

Z - lyzka oliwy, 2 bakiazany, stodka surowa
papryka

— cebula, 2 zabki czosnku, szczypta ostrej

papryki, bazylia

sol

— 4 pomidory

— wloskie orzechy

cos z
|

Zagotowac¢ niewielkg ilos¢ wody, dodac oliwe, wrzuci¢ ob-
rane i pokrojone w kostke baktazany, pokrojona papry-
ke, cebule pokrojong w piérka, posiekany czosnek, dodaé
szczypte ostrej papryki, bazylie, s6l oraz obrane ze skorki,
pokrojone pomidory. Dusi¢ pod przykryciem. Pod koniec
gotowania doda¢ gars¢ wytuskanych orzechow.

138. FASOLA PERLOWA Z OLIWKAMI

W - zimna woda, szklanka fasoli pertowe;
D - estragon
O - tymianek

195
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Z

tyZzeczka masta, stodka surowa papryka,
sproszkowana stodka papryka

cebula, 2 zabki czosnku, szczypta ostrej
papryki, bazylia, gozdzik, szczypta imbiru,
2 ziarenka kardamonu

s6l, czarne oliwki

przecier pomidorowy

M

\Y4
D

Fasole namoczy¢ na noc w zimnej wodzie, dodac estra-
gon, zagotowaé, doda¢ tymianek. Kiedy fasola bedzie
mig¢kka, doda¢ masto, pokrojona surowa papryke, sprosz-
kowana papryke, pokrojong cebule, posiekany czosnek,
szczypte ostrej papryki, bazylie, gozdzik, szczypte imbi-
ru, 2 ziarenka kardamonu, sél, czarne oliwki, pod koniec
gotowania dodac przecier pomidorowy.

139. CUKINIA ALBO DYNIA MAKARANOWA
Z PAPRYKA

O - pot szklanki wrzatku, laurowy listek,
tymianek

Z - olej, stodka surowa papryka, stodka
sproszkowana papryka, cukinia
lub dynia makaronowa

M - czosnek, cebula, szczypta ostrej papryki,
bazylia, angielskie ziele

W — sol

D - przecier pomidorowy

Zagotowaé wode, doda¢ laurowy listek, tymianek, olej,
stodka sproszkowana papryke, surowa stodka papryke
pokrojona w kostke, cukini¢ lub dyni¢ makaronowa po-
krojona w kostke, pokrojona cebule, posiekany drobno
zabek czosnku, szczypte ostrej papryki, bazylie, angiel-
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skie ziele i s6l. Kiedy sktadniki beda migkkie, doda¢ dwie
tyzeczki przecieru pomidorowego.

s

T

140. SWIEZE GRZYBY DUSZONE W SMIETANIE

O - trzy czwarte szklanki wrzatku, laurowy listek

Z - maslo, pieczarki lub podgrzybki, borowiki
lub maslaki

M - czarny pieprz, cebula, angielskie ziele

W — s6l, zimna woda

D - dwie tyzeczki pszennej maki, kwasna Smietana

Zagotowaé wode, doda¢ laurowy listek, masto, obrane
i pokrojone grzyby, szczypte czarnego pieprzu, pokrojong
cebulg, angielskie ziele i s6l. Make rozrobi¢ w zimnej wo-
dzie, doda¢ $mietang, wla¢ do sosu, gdy grzyby beda juz
mickkie, wymieszac.

141. FASOLKA PO GRECKU

— zimna woda, biala fasolka

— natka pietruszki

— laurowy listek

olej, 3 marchewki, stodka sproszkowana
papryka, tyzeczka cukru

— 3 cebule, imbir, gozdzik, kardamon, bialy
pieprz, angielskie ziele

— 56l

— przecier pomidorowy

o Zz NOUSE

Namoczy¢ na noc fasole¢ w zimnej wodzie, doda¢ natke
pietruszki, ugotowa¢, doda¢ laurowy listek, olej, sprosz-
kowang stodka papryke, cukier, marchewki starte na gru-
bej tarce i cebule pokrojong w pidrka, imbir, gozdzik, trzy
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ziarenka kardamonu, szczypte biatego pieprzu, angielskie
ziele, sol oraz przecier pomidorowy.

142. FASOLA JAS Z MASEEM

zimna woda, fasola jas, sol
estragon

laurowy listek

masto

NOT <
|

Namoczy¢ na noc fasole w zimnej wodzie, posolic,
doda¢ estragon, ugotowac. Doda¢ laurowy listek. Kie-
dy fasola bedzie migkka, wylozy¢ ja na pétmisek, polaé
mastem.

143. BOB GOTOWANY Z KMINKIEM

O - wrzatek

Z - kminek, bob

M - szczypta pieprzu
W - sol

Zagotowac wodeg, doda¢ kminek i bob, pieprz i s6l. Ugo-
towany bob odcedzic.

144. JABLKA DUSZONE Z MAJERANKIEM

D - kilka jabtek
O - majeranek
Z - olej stonecznikowy

Jablka obra¢ ze skorki, jesli sa to owoce kupne, lub po-
zostawi¢ skorke, jesli jabtka pochodza z wiasnego ogrodu.
Wydrazy¢ pestki, podzieli¢ na ¢wiartki. Pokrojone jabtka
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przetozy¢ na patelnig, posypa¢ majerankiem, polac olejem,
usmazyc.

s

T

145. FASOLKA SZPARAGOWA W POMIDORACH

tyzka oliwy, tyzeczka cukru

cebula, pieprz

1 kg fasolki szparagowej, sol

4 pomidory lub lyZka przecieru pomidorowego,
tyzka natki pietruszki

wrzatek

OsZN
[

@)

Posiekang cebule zeszkli¢ na oliwie, doda¢ pieprz, sol,
pokrojong fasolke, przecier pomidorowy lub pokrojone
Swieze pomidory bez skorki, zala¢ wrzatkiem z cukrem,
dusi¢ na matym ogniu do migklkosci, posypaé posiekang
natka pietruszki.

RYBY

146. SLEDZ W SMIETANIE Z ZURAWINAMI

W — §ledzie solone
D - $mietana, suszone zurawiny
O - koperek

199
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Z - olej stonecznikowy
M - rozmaryn, cebula

Oplukac gotowe §ledzie, odsaczy¢, pokroi¢ na kawalki.

Przygotowa¢ sos: wymiesza¢ §mietang¢ z zurawinami,
doda¢ $wiezy lub suszony koperek, wla¢ olej, dodac¢ roz-
maryn, wymiesza¢ na jednolita mas¢. Zbyt duza ilos¢
oleju moze spowodowac zwarzenie si¢ $mietany, oleju
powinno by¢ mniej niz $mietany i wlewamy go do sosu
stopniowo, caly czas mieszajac. Dodac cebule pokrojong
w pidrka. Wlozyc¢ sledzie do sosu, odstawi¢ do lodowki.

Sledzie powinny si¢ przemacerowac z sosem €O naj-
mniej jeden dzien.

147. SLEDZ W SMIETANIE Z JABELKAMI

W - §ledzie solone

D - $mietana, jabtka
O - tymianek

Z - olej stonecznikowy
M - rozmaryn, cebula

Opluka¢ gotowe sledzie, odsaczy¢, pokroi¢ na kawalki.

Przygotowac sos: wymiesza¢ Smietan¢ z jabtkami po-
krojonymi w drobng kostke, doda¢ tymianek, wla¢ olej,
doda¢ rozmaryn, wymiesza¢ na jednolita mas¢. Dodac
cebule pokrojona w piorka i sledzie.

148. SLEDZ W SOSIE KOPERKOWYM

W - §ledzie solone
D - S$mietana
O - koperek
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Z - olej stonecznikowy, rodzynki
M - rozmaryn, cebula

s

T

Oplukac gotowe §ledzie, odsaczy¢, pokroi¢ na kawalki.
Przygotowac sos: wymiesza¢ $mietan¢ z koperkiem,

wlac olej, doda¢ rodzynki, rozmaryn, wymiesza¢ na jed-

nolita mase¢. Dodac cebul¢ pokrojong w pidrka i sledzie.

149. SLEDZ W OLEJU

W - §ledzie solone

D - sokzcytryny

O - koperek

Z - olej stonecznikowy
M - cebula

Optukac gotowe §ledzie, odsaczy¢, pokroi¢ na kawatki.
Ulozy¢ w stoiku sledzie, skropic je sokiem z cytryny, po-
sypac koperkiem, dodac olej i cebule pokrojong w piorka.

150. SAEATKA SLEDZIOWA

tyzka oliwy, 4 ziemniaki, jajko
cebula, pieprz

2 solone $ledzie

kiszony ogoérek

C=ZN
|

Ziemniaki ugotowa¢ w mundurkach, obra¢ z tupinek, po-
kroi¢ w kostke, doda¢ posiekane jajko na twardo oraz oli-
we. Cebule drobno posiekac, przetozy¢ na metalowe sitko
i zanurzy¢ na chwile we wrzacej wodzie, odcedzi¢, doda¢
do ziemniakow z jajkiem i oliwa, doda¢ pieprz, drobno
pokrojone §ledzie i kiszony ogorek.

201
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151. RYBA PO GRECKU

— pol szklanki wrzatku, laurowy listek

— olej, 3 marchewki, stodka sproszkowana
papryka, tyzeczka cukru

3 cebule, imbir, gozdzik, kardamon, biaty
pieprz, angielskie ziele

— s0l, jakakolwiek ryba morska

— przecier pomidorowy

o5 2 NO
|

Usmazy¢ na oleju panierowane w mace kawalki ryby.
W garnku zagotowa¢ wodg, dodac¢ laurowy listek, olej,
sproszkowang stodka papryke, marchewki starte na
grubej tarce, cukier, cebule pokrojong w pioérka, imbir,
gozdzik, trzy ziarenka kardamonu, szczypte bialego pie-
przu, angielskie ziele, usmazona rybe, sol i przecier po-
midorowy.

Ryba po grecku smakuje lepiej po przemacerowaniu,
nastepnego dnia, réwniez na zimno.

152. RYBA PIECZONA W SMIETANIE

W - jakakolwiek ryba; ryba morska
lub stodkowodna, karp, szczupak

Sos:
D - S$mietana
O - koperek
Z - olej stonecznikowy, rodzynki
M - rozmaryn
W - sél

Posolone filety z ryby utozy¢ w rynience do migsa, zala¢
sosem.
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Sos: wymiesza¢ smietang z koperkiem, wlac olej, doda¢
rodzynki i rozmaryn. Wymiesza¢ na jednolita mase, zala¢
rybe w rynience. Przykry¢ rynienke przykrywka, wstawié
do goracego pieca (okoto 180° C), piec w tej temperaturze
okoto pot godziny, zmniejszy¢ temperature do 130° C,
piec rybe jeszcze okoto godziny.

Uwaga! Odradzam serdecznie uzywania do pieczenia
folii aluminiowej, bo to bardzo niezdrowe.

153. RYBA W GALARECIE

W — jakakolwiek ryba, ale raczej karp lub szczupalk

Zalewa:

— okoto 1 litra wrzatku na 2 kg ryby; laurowy listek
— tyZzka cukru, marchew, zielony groszek

do dekoracji i jajka na twardo

angielskie ziele, bialy pieprz, cebula, seler,
korzen pietruszki

— ol

— natka pietruszki, zelatyna

o5 2 NO
|

Oprawiong rybe kroimy na dzwonka i solimy.

W garnku gotujemy wode, wkiadamy listek laurowy.
Dodajemy cukier, marchew, angielskie ziele, biaty pieprz,
cebulg, seler, korzen pietruszki i s6l. Gotujemy wywar, wyj-
mujemy warzywa. Marchew kroimy na cienkie plasterki do
dekoracji. Do wywaru wkiadamy kawatki ryby i gotujemy
je na matym ogniu okoto 20 minut. Wyjmujemy delikatnie
rybe z wywaru tyzka cedzakowa, uktadamy na pétmisku
i wyjmujemy z niej oéci. Dekorujemy rybe zielonym grosz-
kiem, plasterkami marchewki i jajkami na twardo, natka
pietruszki i ewentualnie suszonymi §liwkami.

s

T
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Do goracego wywaru wlewamy namoczong w zimnej
wodzie zelatyn¢ w proporcjach podanych na opakowaniu.
Zalewy z zelatyna nie gotujemy!

Zalewamy stygnaca zalewa rybe. Przy tej czynnosci
potrzebna jest pewna uwaga, zalanie ryby ciepla zalewa
zrujnuje nasza dekoracje, ale jesli przegapimy odpowied-
ni moment, to galareta zastygnie nam w garnku, a nie na
potmisku z ryba.

154. RYBA MARYNOWANA

— wrzatek, laurowy listek

— olej, marchew, tyzeczka cukru

cebula, bialy pieprz, korzen pietruszki,
seler, angielskie ziele

— 1 kg filetéw z morskiej ryby, sol

— maka pszenna, sok z dwoch cytryn,
tyzka octu winnego

Of ZNO
|

Kawalki filetéw z ryby posoli¢, obtoczy¢ w mace, usma-
zy¢ na oleju, utozy¢ w stoju.

Zagotowa¢ wode, dodac¢ laurowy listek, marchew, cu-
kier, cebule, seler, pietruszke, pieprz, angielskie ziele i sol.
Gotowac¢ na matym ogniu okoto 20 minut, przecedzi¢
wywar, doda¢ ocet winny i sok z cytryny, zala¢ ryby, od-
stawi¢ do lodéwki na 24 godziny.

155. ZUPA RYBNA

O - pottora litra wrzatku, lis¢ laurowy;,
tymianek

Z - 4 lyzki oleju, szafran

M - 3 cebule, pieprz, rozmaryn
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W — s6l, I kg ryb morskich
D - 3 pomidory

Cebulg obra¢ z tupinek, posieka¢, zeszlli¢ na oleju z szafra-
nem w duzym garnku, nie rumieni¢, doda¢ pieprz i rozma-
ryn, s6l i pokrojong w kawatki rybe, dodac nastepnie sparzo-
ne i obrane ze skorki, pokrojone pomidory: Zala¢ wrzatkiem.
Dodac¢ listek laurowy i tymianelk, gotowa¢ na malym ogniu
bez przykrycia okoto 20 minut. Podawac¢ z grzankami.

(Ryb morskich nie gotuje si¢ ani si¢ ich si¢ nie smazy
pod przykryciem, bo pachng wtedy tranem).

156. RYBA GOTOWANA Z JAJKIEM NA TWARDO

O - wrzatek, koperek

Z - tyzeczka oleju, marchew, lyZeczka masla, 2 jajka
M - szczypta pieprzu, cebula, rozmaryn

W - sdl, filety z ryby

Zagotowac¢ wodg, dodac suszony koperek, olej, marchew,
pieprz, rozmaryn, cebulg i s6l. Gotowac 15 minut. Wto-
zy¢ do wywaru kawatki ryby, gotowa¢ na bardzo matym
ogniu okoto 20 minut. Wyja¢ rybe z wywaru, utozy¢ na
potmisku, pola¢ roztopionym mastem i posypaé posieka-
nym jajkiem na twardo.

INDYK

Nie wiem, jakie wlasciwosci ma migso z indyka, ale za-
kladam, ze stodko-mdle, a wigc bede go zaliczata do Prze-
miany Ziemi. By¢ moze jednak si¢ myl¢ i migso z indyka
jest kwasne i nalezy do Przemiany Drzewa.

s

T
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157. KOTLETY Z INDYKA

Pokroi¢ w cienkie plasterki migso z piersi indyka, nie
ubija¢, posoli¢. Panierowac w jajku i tartej bulce. Kotlety
wrzuci¢ na patelni¢ na dobrze rozgrzany olej, przyrumie-
ni¢ z jednej strony, odwrdoci¢, na kazdy kotlet potozy¢ ka-
walek masta. Patelni¢ przykry¢ przykrywka, zmniejszy¢
plomien, smazy¢ kotlety jeszcze 3 minuty. Kotlety usma-
zone w ten sposob sa migklde i soczyste, nie ma zadnej
potrzeby podlewania ich woda. Kotlety smazone zbyt
dtugo oraz bez przykrycia sa twarde i suche jak wior.

158. PIERS Z INDYKA PIECZONA

Z migsa usungc¢ zyltki i btonki.
W rynience do migsa przygotowac zaprawe do migsa:

O - 2 lyzki majeranku

Z - 2 lyzki oleju

M - 2 zabki czosnku, rozmaryn, imbir, pieprz,
jalowiec

W - s6l

D

tyzeczka octu balsamicznego



Praktyczne g i ltug Pigciu Pr ian — Przepisy kulinarne

O - kieliszek czerwonego wytrawnego wina,

gars¢ wedzonych Sliwek

T

s

Posieka¢ drobno czosnek, wymiesza¢ wszystkie sktadniki

zaprawy.

Wriozy¢ migso do zaprawy i solidnie je w niej wytarzac.
Przykry¢ rynienke przykrywka i odstawi¢ na co najmniej
jeden dzien do lodowki. Migso zaprawione w ten sposdb
moze sta¢ w lodowece kilka dni i nie musimy si¢ obawiac,
ze si¢ zepsuje.

Rynienk¢ z zabejcowanym migsem pod przykryciem
wstawiamy do gorgcego piekarnika — 220° C i pieczemy
w tej temperaturze okoto 20-30 minut. Dolewamy do
mig¢sa pol szklanki goracej wody, zmniejszamy tempera-
ture piecyka do 130° C i pieczemy jeszcze przez godzing.
Migso koniecznie pieczemy pod przykryciem, pieczenie
w otwartym naczyniu i polewanie migsa sosem wcale nie
gwarantuje, ze pieczen bedzie soczysta.

Sliwki mozna doda¢ do indyka, wkladajac je do piecze-
nia lub duszac oddzielnie w sosie od miesa.

159. UDKO Z INDYKA W SOSIE CHRZANOWYM

O - wrzaca woda, laurowy listek
Z - lyzeczka masta, udko z indyka

Z migsa usuna¢ zytki i blonki, wrzuci¢ do wrzatku, doda¢
maslo. Gotowa¢, az bedzie migkkie. Wyja¢ migso, a z wy-
waru przygotowac sos:

OsZN

wywar z mi¢sa, tyzeczka cukru
2 tyzki chrzanu

sol

$mietana, 2 tyzeczki maki

207
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Sos zagesci¢ na koncu $mietang z maka i zala¢ nim mieso,
dusi¢ wszystko razem okoto 10 minut na matym ogniu na
szamotowej plytce pod przykryciem.

160. INDYK W WARZYWACH

Z migsa usuna¢ zytki i blonki, pokroi¢ migso w kostke,
obtoczy¢ w mace, obsmazy¢ na oleju.

W garnku zagotowac niewielka ilo$¢ wody, wrzucié¢ ob-
smazone mieso i dodac:

— majeranek, tymianek, listek laurowy

— marchew startg na grubej tarce

— posiekany drobno zabek czosnku, rozmaryn,
imbir, starty na grubej tarce seler

s6l

— ltyZzke Smietany

- kieliszek czerwonego wytrawnego wina

oUs ZNO
|

Dusi¢ pod przykryciem, az wszystlkie sktadniki beda
migkkie.

161. SZASZEYKI Z INDYKA

O - wedzone sliwki, wedzony boczek
Z - pieczarki, indyk, czerwona stodka papryka
M - cebula

Zaprawa do migsa:
O - majeranek, tymianek
Z - olej, sproszkowana czerwona papryka,
lyzka maki ziemniaczanej
M - rozmaryn, bazylia, czosnek
W — 56l
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D - tyzeczka octu balsamicznego
O - kieliszek czerwonego wytrawnego wina

s

T

Migso z piersi indyka oczysci¢ z zylek i bfonek, pokroi¢
w grubg kostke i zabejcowac¢ zaprawg do migsa. Odstawic
na co najmniej godzing w chlodne miejsce lub do lodéw-
ki na noc. Oczyszczone pozostate produkty pokroi¢ na
kawatki, nadziewa¢ na przemian z kawalkami migsa na
szpadki do szasztykow. Piec w dobrze nagrzanym piekar-
niku lub na grillu. W tym ostatnim przypadku unika¢ alu-
miniowych tacek i piec szaszlyki pod przykryciem.

JAJKA

162. JAJECZNICA ZE SZCZYPIORKIEM

Z - 4 jajka, masto
M - szczypiorek, pieprz
W — s6l

W Zeliwnym garnuszku z grubym dnem rozmieszac jaj-
ka z mastem, szczypiorkiem, pieprzem i sola, wstawi¢

209
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do garnka z goraca woda, tak, zeby dno garnka z jajka-
mi bylo zanurzone w wodzie. Trzymac¢ na $rednim ogniu
przez 7-8 minut, caly czas mieszajac jajecznice drewnia-
na tyzka.

163. JAJECZNICA Z PIECZARKAMI

10 dag pieczarek, 4 jajka, masto
pieprz

sol

Smietana

O=sZN
|

Obra¢ i pokroi¢ drobno pieczarki, wlozy¢ do zeliwnego
garnuszka z grubym dnem, dusi¢ na masle przez 5 minut.
Whic¢ jajka, doda¢ pieprz i s6l, wymieszac. Wstawi¢ do
garnka z goraca woda, tak, zeby dno garnka z jajkami byto
zanurzone w wodzie. Trzymac na Srednim ogniu przez 7-8
minut, caly czas mieszajac, pod koniec doda¢ Smietane.

164. JAJECZNICA Z POMIDORAMI

Z - 4 jajka, masto

M - pieprz, 1 zabek czosnku, bazylia
W — sol

D - 2 pomidory

O - tymianek

Pomidory sparzy¢, obra¢ ze skorki, pokroi¢ na kawatki.
W Zeliwnym garnuszku z grubym dnem rozmieszac¢ jajka
z mastem, drobno posiekanym czosnkiem, pieprzem, bazy-
lig i sola. Wstawi¢ do garnka z goraca woda, tak, zeby dno
garnka z jajkami bylo zanurzone w wodzie, trzymac na Sred-
nim ogniu przez 7-8 minut, caly czas mieszajac jajecznice
drewniang tyzka. Pod koniec doda¢ pomidory i tymianek.
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165. JAJKA ,COCOTTE”

Z - jajka, masto /'57‘
M - pieprz

W — 56l

D - S$mietana

Jajka wbi¢ do wysmarowanych mastem zaroodpornych
kokilek, po 1-2 jajka na osobeg, polozy¢ na nich po kawa-
leczku masta, posypac¢ pieprzem i posoli¢, pola¢ Smieta-
na. Kokilki ustawi¢ w zaroodpornym naczyniu z niewiel-
ka iloscig wody i wstawi¢ do bardzo goracego piekarnika
na 6-8 minut. Jajka ,,cocotte” mozna réwniez przyrzadzi¢
w kapieli wodnej na gazie, gotujemy je wtedy 10 minut
pod przykryciem.

Jajka ,cocotte” mozna przyrzadzi¢ w wydragzonym po-
midorze, w wydragzonym upieczonym duzym ziemniaku,
w wydrazonym kawalku bulki czy tez na ziemniakach
purée. Trzeba jednak pamigtac, ze jajka ,,cocotte” to jajka
na mi¢kko przyrzadzone bez skorupki. Zeby nie staly sie
jajkami na twardo, musimy wbijac¢ je na gorace podtoze.

166. JAJKA PO WIEDENSKU

Z - 2 jajka, masto
M - pieprz
W - s6l

Jajka ,ocieplamy” w cieplej wodzie, wkitadamy do osolo-
nej wrzacej wody, gotujemy okoto 2 i p6t minuty. Wyjmu-
jemy jajka z gotowania, $cinamy w nich czubek, wydra-
zamy jajka do szklanki ustawionej w naczyniu z goraca
woda (jajka szybko stygna, a smaczne sg tylko ciepte). Na
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jajka w szklance ktadziemy kawatek masta, posypujemy
pieprzem i solg, mieszamy:

167. JAJKA NA TWARDO W MAJONEZIE
Z ZIELONYM GROSZKIEM

Z - jajka, majonez, zielony groszek
M - pieprz
W — 56l

Ugotowac jajka na twardo, obra¢ ze skorupek, przekroic
wzdluz ostrym nozem, wyjaé¢ delikatnie zo6itka z biatek.
Zottka przetrzec przez nylonowe sitko, wymiesza¢ z ma-
jonezem, pieprzem i solg, nalozy¢ na potéwki biatek, po-
dawac na zielonym groszku z majonezem.

168. OMLET Z WARZYWAMI

Farsz:

2 lyzki oliwy do smazenia, 10 dag pieczarek,
strak czerwonej papryki

3 zabki czosnku, cebula, pieprz

s6l

3 pomidory, natka pietruszki,

sok z potowy cytryny

O N
Lol

Na oliwie poddusi¢c na malym ogniu pokrojone cien-
ko pieczarki, pokrojong w paseczki papryke, posiekany
drobno czosnek i cebule. Doda¢ pieprz i s6l oraz obrane
ze skorki, pokrojone pomidory, na koniec sok z cytryny.
Zostawi¢ na malym ogniu na szamotowej plytce.

Przygotowac¢ omlet (liczba jajek w zaleznosci od liczby
0sOb):
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Oddzieli¢ zoéttka od biatek, biatka ubi¢ na sztywna
piang, doda¢ stopniowo zoitka. Wylac¢ ciasto na bardzo “57‘
goraca patelni¢ wysmarowang ttuszczem i smazy¢, pod- A
wazajac brzegi omletu, zeby usmazyl si¢ réwnomiernie.
Zsuna¢ omlet z patelni, natozy¢ na jego potowe farsz, zto-
zy¢ na pol, posypac posiekang natka pietruszki.

A

CIASTA I INNE EAKOCIE

Niektore ciasta sa jednoznacznie wegetarianskie, na przy-
klad piernik z razowej zytniej maki. Inne ciasta pieczemy
tradycyjnie raz w roku, sa to chociazby mazurki. Na co
dzien jemy suszone owoce, daktyle i rodzynki, a czasami
mozemy tez upiec sernik.

169. PIERNIK

D - 2 szklanki razowej pszennej maki
O - 2 szklanki razowej zytniej maki, szklanka,
pottorej piwa
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Z - 6 jajek, pot kg miodu, trzy czwarte kostki
masla, tyzeczka cynamonu

M - imbir, mielony kardamon, gozdziki i kolendra

W — szczypta soli

Wsypa¢ do makutry razowa make pszenna, wymieszac
z makg zytnia, wbi¢ z6ttka i wymiesza¢. Zagotowac na ma-
tym ogniu piwo, doda¢ do niego cynamon, miéd i masto, im-
bir, mielony kardamon, gozdziki i kolendre, wla¢ goracy ptyn
do maki, wymiesza¢. Uciera¢ w makutrze na gtadka mase.

Ubi¢ bialka na sztywna pian¢ z dodatkiem szczypty
imbiru i soli, wymieszac z ciastem.

Wytozy¢ ciasto na polewang blache do pieczenia, od-
stawi¢ przykryte Sciereczka w chtodne miejsce na co naj-
mniej dobe do dziesigciu dni. Moja babcia robita ciasto
na $wigteczny piernik 8 grudnia, czyli na dwa tygodnie
przed Bozym Narodzeniem.

Po okresie lezakowania pieczemy piernik w dobrze na-
grzanym piekarniku okoto 45 minut.

170. NUGAT

Z - 6 bialek, pot kg miodu, 25 dag migdatow,
pot kg laskowych orzechow

— szczypta imbiru

szczypta soli

- sok z cytryny

oplatki lub suche wafle

O=zx

Ubi¢ sztywna piang z biatlek na matym ogniu na szamo-
towej plytce. Wlewac powoli goracy miod, dalej ubijajac.
Powinni$my uzyska¢ bardzo gesta mase.

Do ubitej piany z bialek z miodem dodajemy wyluska-
ne ze skorki i pokrojone migdaty oraz pokrojone laskowe
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orzechy. Dodajemy szczypte imbiru, soli i sok z cytryny.
Mase wylewamy na wafel, przykrywamy drugim waflem
z gory i wstawiamy do letniego piekarnika.

Suszymy nugat 2-3 godziny. Po wyjeciu z pieca kroimy
na mate kawatki ostrym nozem.

s

T

171. KUTIA

D - szklanka ugotowanej pszenicy
(pelne ziarno na kutig)

O - wloskie orzechy

Z - szklanka zmielonego maku, miod, migdaty,
rodzynki, laskowe orzechy

M - Kkieliszek koniaku

172. TORT MAKOWY Z POLEWA CZEKOLADOWA

O - 5 szklanek wrzatku

Z — pot kg maku, 8 jajek, 2 szklanki cukru,
czubata tyzka maki ziemniaczanej,
migdaty, masto i tarta butka do
wysmarowania tortownicy

M - szczypta imbiru

W — szczypta soli

Mak wsypaé do wrzatku, chwilg gotowaé, odstawi¢ na kil-
ka godzin, odcedzic¢ i przepusci¢ przez maszynke z gestym
sitkiem. Migdatly sparzy¢, obrac¢ ze skorki i zemle¢. Prze-
tozy¢ mak do makutry, doda¢ potowe cukru, zmielone
migdaly, make ziemniaczang i stopniowo wkrecic zottka.
Utrze¢ na pulchng mas¢. Bialka ubi¢ na sztywna piang
z pozostalym cukrem, szczypta imbiru i soli. Delikatnie
wymiesza¢ z makiem, wylozy¢ do tortownicy wysma-
rowanej mastem i posypanej tarta butka. Piec w dobrze
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nagrzanym, Srednio goragcym (okoto 170° C) piekarniku
okoto 60 minut. Letni tort wyja¢ z tortownicy, przelozy¢
na talerz, pola¢ polewa czekoladowa.

173. POLEWA CZEKOLADOWA DO TORTU

O - ¢wier¢ szklanki wrzatku, dwie czubate
tyzki kakao

Z — pot kostki masta, p6t szklanki cukru

M - tyzeczka spirytusu

Zagotowac minimalng ilos¢ wody, rozprowadzi¢ we wrzat-
ku kakao, doda¢ masto i cukier. Kiedy masto i cukier si¢
rozpuszcza, gotowacé okoto 3 minut. Ukreci¢ polewe, do-
dajac spirytus, polac ciepla polewa tort.

Polewe czekoladowa mozemy réwniez przygotowac
z tabliczki czekolady.

Czekolade tamiemy na kawatki, wktadamy do garnusz-
ka, skrapiamy wrzatkiem i dodajemy 10 dag masta. Po
rozpuszczeniu sktadnikéw mieszamy polewe i ciepta wy-
lewamy na tort.

174. MAZURKI Z KAJMAKIEM

Ciasto:
Z

6 zo6ltek, kostka masta, 2 tyzki oleju z pestek
winogron, szklanka cukru, pot kg pszennej
maki (wszystkie zboza mozemy umieszczac
w Przemianie Ziemi lub zgodnie z ich
aspektami w innych Przemianach)

— szczypta imbiru

szczypta soli

- 2 tyzki kwasnej Smietany

=X
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Ciasta zrobionego wedlug podanych proporcji starcza na
spod do jednej szarlotki upieczonej na duzej, plaskiej bla-
sze. Mazurkéw zwylkle pieczemy wigcej, z kilograma maki.

Wysypujemy make i cukier na stolniceg, robimy w niej
dotek, wbijamy zéitka, dodajemy masto i olej, imbir, s6l
i Smietang. Siekamy wszystko szerokim nozem. Kiedy
skladniki sg juz dostatecznie wymieszane, zagniatamy
krétko ciasto, odstawiamy na p6! godziny do lodowlki.

Ciasto wedlug podanego przepisu nie nadaje si¢ do
lepienia fikusnych serduszek, brzezki zrobione z walecz-
kéw rozplywaja si¢ w czasie pieczenia. Totez oszczedza-
my sobie troche pracy i wykladamy ciasto na calg blache,
watkujemy je na grubo$¢ ok. 1 cm, na brzegach przykle-
jamy wateczki z ciasta, ktére catkowicie si¢ nie rozptyna,
bo dotykaja bokéw blachy. Ciasto nakluwamy widelcem.
Wstawiamy do dobrze nagrzanego piekarnika i pieczemy
okoto 15-20 minut.

175. KAJMAK

Z - pot litra mleka, 1 kg cukru, pot laski wanilii,
tyzka masta
M - tyzeczka spirytusu lub koniaku

Do gotujacego si¢ mleka wkladamy przekrojona laske
wanilii i wsypujemy cukier. Gotujemy na matym ogniu,
az masa zgestnieje i zacznie si¢ ciagna¢; lukier z tyzecz-
ki bedzie sptywal nie kroplami, ale kropelka z ,nitka”.
Odstawiamy lukier z ognia, lekko studzimy, dodajemy
tyZke masta, tyzeczke koniaku, ukrecamy mase kopyst-
ka. Wylewamy na upieczone kruche ciasto, dekorujemy
migdalami, orzechami i innymi dodatkami. Nast¢pnego
dnia, po zastygnieciu lukru, kroimy mazurek na mate
kawatki.

s

T
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Dodatki do dekoracji: wedzone §liwlki pokrojone w pasecz-
ki, potéwlki wytuskanych wloskich orzechéw, suszone more-
le, migdaly bez skorki, kandyzowana skérka pomaranczy:

176. SERNIK

zZ

6 jajek, kostka masta, 2 tyzki maki ziemnia-
czanej, pottorej szklanlki cukru, rodzynki
szczypta imbiru

szczypta soli

I szklanka kaszy manny, 1 tyzka pszennej
maki, 1 kg tlustego bialego sera mielonego

=<

Ukreci¢ masto z potowa cukru w makutrze, w masto wkrecic
stopniowo z6ltka, make ziemniaczang, doda¢ szczypte im-
biru, szczypte soli, kasz¢ manng, make i ser. Ukreci¢ wszyst-
ko na pulchng mase, dodac¢ rodzynki. Biatka ubi¢ na sztyw-
ng pian¢ z pozostalym cukrem (biatka ubijamy najpierw
bez cukru, a cukier dodajemy dopiero po ubiciu piany),
wymiesza¢ delikatnie mase serowq z piang z bialek, przeto-
zy¢ do tortownicy wysmarowanej mastem i posypanej tartg
butka. Piec okolo godziny w niezbyt goracym piekarniku
(do 130° C). Ser w zbyt wysokiej temperaturze si¢ warzy.

177. WAFELKI Z MASA CZEKOLADOWA

O - trzy czwarte szklanki wrzatku, 2 tyzki kakao
Z - trzy czwarte kostki masta, szklanka cukru,
2 szklanki ttustego mleka w proszku,
paczka suchych wafli tortowych
M - kieliszek spirytusu lub koniaku

Zagotowa¢ wode¢ w garnku, dodac¢ kakao, culier i masto,
gotowa¢ 2 minuty na malym ogniu. Ostudzi¢ mase, wsy-
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pa¢ mleko w proszku, wymiesza¢, na koncu doda¢ alko-
hol. Masa ta nie wymaga dlugiego ukrecania. Przelozy¢
masa wafelki, posmarowaé¢ masa réwniez wafelek z wierz-
chu i posypa¢ go wiérkami kokosowymi albo wioskimi
orzechami. Nie oszczedzamy masy w trakcie smarowania
walfli, posmarowane zbyt cienko beda suche i dobrze sig
nie skleja. Wafelek jest lepszy nastepnego dnia.

178. BISZKOPT

Z — 4 jajka, szklanka cukru, szklanka maki
M - szczypta imbiru
W - s6l

Sa dwie szkoly przygotowania tego ciasta: albo ubi¢ cale
jajka z cukrem na sztywna piang na parze, albo oddzielnie
ukreci¢ zottka z cukrem i oddzielnie ubi¢ biatka na piang.

Ubite jajka mieszamy delikatnie z maka, imbirem oraz
sola i wykladamy do tortownicy wysmarowanej mastem
i obsypanej tarta butka. Na duzy tort zwigkszamy propor-
cje, biszkopt robimy z 6 jajek.

Biszkopt pieczemy w $rednio nagrzanym piekarniku
okoto 30 minut.

Na biszkopt, przed wstawieniem go do piekarnika, mo-
zemy nalozy¢ kawalki obranych jablek. Po przestudze-
niu ciasto wyjmujemy z formy i jesli upiekliSmy je bez
owocow, mozemy je przekroi¢ na plastry i przetozy¢ ma-
linami, truskawkami czy tez poziomkami i bita Smietana,
ewentualnie kremem.

179. KREM MASLANY DO TORTOW

Z - 6 z6ltek, szklanka cukru pudru, kostka masta
M - kieliszek koniaku
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Ulkrecamy masto z cukrem pudrem i stopniowo wkreca-
my zo6itka, na koniec wlewamy powoli koniak.

180. SZARLOTKA NA KRUCHYM SPODZIE

Ciasto:
Z — 6 zo6ltek, szklanka cukru, trzy czwarte kg maki,
2 tyzki oleju
M - szczypta imbiru
W - sél
D - 2 lyzki kwasnej §mietany

Siekamy nozem wszystkie sktadniki ciasta na stolnicy,
krotko zagniatamy i odstawiamy ciasto na p6t godziny
do lodowki. Trzy czwarte ciasta watkujemy i ukfadamy
na blasze, pieczemy okofo 20 minut w dobrze nagrza-
nym piekarniku. Na upieczony sp6d naktadamy udu-
szone jabtka, z wierzchu ukitadamy wateczki z reszty
ciasta i ponownie wstawiamy do piekarnika, zeby upiec
wierzch szarlotki.

181. PLACEK DROZDZOWY ZE SLIWKAMI

O - 1 kg sliwek wegierek
Ciasto:
Z - 4 76ltka, 20 dag cukru, pot kg maki,
ok. pot litra mleka, 15 dag masta
M - szczypta imbiru
W - sdl
D - 5 dagdrozdzy
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Drozdze rozetrze¢ z cukrem, rozprowadzi¢ cieptym mle-
kiem, rozmiesza¢ z tyzeczka maki. Rozczyn powinien
miec gesto$¢ kwasnej $mietany. Odstawic drozdze do wy-
ro$nigcia w ciepte miejsce. Kiedy drozdze zaczng szybko
rosnaé, wla¢ je do maki. W czasie wyrastania rozczynu
wsypac do salaterki make, dodac z6ttka utarte z cukrem,
roztopione maslo i cieple mleko, szczypte imbiru, sél
i wyro$niete drozdze. Wyrabiac ciasto, az bedzie gladkie
i na powierzchni pojawig si¢ pecherzyki powietrza. Wy-
lozy¢ ciasto na posmarowang tluszczem blache, odsta-
wi¢ w cieple miejsce do wyro$nigcia. Na ciescie utozy¢
polowki Sliwek, wstawi¢ do wyro$niecia do letniego pie-
karnika. Piec okoto p6t godziny w temperaturze okoto
180° C. Po wyjeciu z piekarnika ciasto posypa¢ cukrem
pudrem.

182. KOGEL-MOGEL Z BIALYYM WINEM

4 zo6ttka, 15 dag cukru

szczypta imbiru

odrobina soli

— 12 tyzek biatego wytrawnego wina

OS2 N
|

W Zaroodpornym naczyniu utrze¢ zéltka z cukrem na
biatag mase, wiozy¢ naczynie z zéttkami w naczynie z go-
tujaca si¢ woda i dalej energicznie ubija¢ mase z zoitek,
dodac szczypte imbiru i odrobing soli, dolewac stopniowo
wino, az powstanie gesta masa. Podawac na goraco z bisz-
koptami.

T
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OWOCE

Przypomnie¢ warto, ze dojrzale owoce jemy w sezonie
prosto z drzewa lub z krzaczka, a w zimie si¢ggamy po
owoce przechowywane w naturalny sposob, czyli suszo-
ne, pieczone lub w postaci powidet. Unikamy jedzenia
silnie wychtadzajacych cytruséw, szczegélnie w zimie.
Owoce moga z powodzeniem zaspokoi¢ nasze zapotrze-
bowanie na stodycze, trzeba tylko odpowiednio je ugoto-
waé wedlug zasad Pigciu Przemian. Po pierwsze, suszone
owoce sa bardzo stodkie. Po drugie, stodkie owoce, takie
jalkk gruszki, rodzynki, daktyle, figi czy morele, dodaje si¢
w czasie gotowania kompotu, napoju lub gotowania owo-
coOw w Przemianie, do ktérej naleza, czyli w Przemianie
Ziemi, co sprawia, ze kompot staje si¢ stodki jak ulepek
bez dodania do niego odrobiny cukru. Zamiast wierzy¢
mi na stowo, prosz¢ to samemu koniecznie sprawdzi¢. Do
deser6w z owocéw nie musimy dodawac cukru i to jest
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ich ogromna zaleta, dostadzamy je rodzynkami, daktylami
i figami, owocami tymi mozemy dostodzi¢ réwniez napoje.

183. KOMPOT WIGILIJNY

O - wrzatek, wedzone Sliwki

Z - gars¢ rodzynek, cynamon, suszone gruszki
M - gozdziki

W - tyzeczka zimnej wody

D - suszone jabtka

Zagotowac¢ wodg, doda¢ wedzone sliwki, rodzynki, cyna-
mon i pozostate owoce. Gotowac okoto 20 minut.

184. NAWILZAJACE GRUSZKI

O - wrzatek

Z — cynamon, gruszki

M - gozdzik
Gruszki silnie nawilzaja, a ugotowane w ten spos6b niko-
go nie wychltodza, mozna je ugotowac réwniez bez cyna-

monu i gozdzikow.

185. SALATKA Z GOTOWANYCH OWOCOW

wrzatek, wedzone §liwki

garS¢ rodzynek, cynamon, gruszld, banany
gozdziki

tyzeczka zimnej wody

jabtka, mandarynki

OEENO
|

W niewielkiej ilosci wrzatku gotujemy owoce, jemy je na
ciepto. Podane w ten sposéb cytrusy nie sa wychladzajace
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i rownoczesnie doskonale nawilzaja wysuszony organizm
na przyklad w czasie choroby, przy wysokiej temperaturze.

186. GRUSZKI W SOSIE WANILIOWYM

O - wrzatek
Z — gruszki, 2 tyzeczki maki ziemniaczanej
M - sos waniliowy (przepis nr 17)

Gruszki obra¢, przekroi¢ wzdluz na polowki, wydrazy¢
pestki, wlozy¢ do wrzatku i gotowac okolo 10 minut. Wy-
jac¢ tyzka cedzakowa, przetozy¢ do salaterki. Sos z gruszek
przestudzi¢, wymiesza¢ z maka ziemniaczang, zagotowac.
Gruszki zala¢ kisielkiem, przestudzi¢, pola¢ sosem wanilio-

wym.
187. KREM Z KASZY JAGLANE] Z OWOCAMI

Kasza:
O - 2 szklanki wrzatku
Z — pot szklanki kaszy jaglanej, rodzynki, daktyle
M - pét szklanki ryzu
W - szczypta soli
Owoce sezonowe surowe: sliwki, gruszki, truskawlki, ja-
gody, jezyny, maliny albo satatka z gotowanych owocéow.

Ugotowac kasze¢ jaglang na sypko, pot na poét z ryzem,
z dodatlkiem rodzynek i daktyli, zmiksowa¢, podawaé
Z owocami.

188. JABEKA PIECZONE

D - duze, dojrzate jabtka, najlepiej antonowki
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O - powidla ze Sliwek
Z - migdaty

M - wisnidwka

s

T

Jabtka umy¢, wydrazy¢ pestki od strony szyputki, natozy¢
do jablek powidla ze sliwek, migdaly obrane z tupinki i ty-
zeczke wisniowki, upiec w dobrze nagrzanym piekarniku.

189. KISIEL Z ZURAWIN Z KREMEM
SEZAMOWYM

Kisiel:

wrzatek

cynamon, daktyle, 2 tyzeczki
maki ziemniaczanej

gozdziki

tyzeczka zimnej wody
zurawiny

N O
!

O=zx

Krem sezamowy:
O - 2 szklanki wrzatku
Z — szklanka sezamu, miod
M — kieliszek koniaku

Zagotowac wode, dodac¢ cynamon, daktyle, gozdziki, zim-
na wode, zurawiny, gotowa¢ okoto 15 minut, przetrze¢
przez sitko, wymiesza¢ z maka ziemniaczana, zagotowac,
wyla¢ do matych salaterek.

Krem sezamowy:
Ugotowac sezam na malym ogniu pod przykryciem na
ceramicznej plytce, przepusci¢ przez maszynke do migsa
z drobnym sitkiem, zmielony sezam wymiesza¢ z mio-
dem i koniakiem.
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Sezam i pszenica zawieraja najwigcej Qi, niestety, sezam
pono¢ nie jest przyswajalny, jesli nie jest zmielony, a to pe-
wien klopot. Miynek do kawy przy mieleniu sezamu bar-
dzo szybko si¢ spali, mozna wigc sprobowac przygotowac
sobie wigksza porcje mielonego sezamu wedtug podanego
wyzej pomystu. Koniak mozna zastapic¢ imbirem.

190. BRZOSKWINIE Z RUMEM

O - wrzatek
Z - 1 kg brzoskwin, 10 dag cukru pudru
M - kieliszek rumu

Zagotowacé wode, wlozy¢ do niej brzoskwinie, zeby byty
calkowicie w niej zanurzone, gotowac 2-3 minuty. Wyja¢
brzoskwinie z wrzatku lyzka cedzakows, obra¢ ze skor-
ki, przepotowic¢ i wyjac pestki. Utozy¢ potéwki brzoskwin
w salaterce, posypac cukrem pudrem, pola¢ rumem, moc-
no schlodzic.

191. RACUSZKI Z BANANOW

Z — 6 banandw, 12,5 g maki pszennej, 2 jajka,
pot litra mleka, cynamon, olej do gtebokiego
smazenia, cukier puder do posypania

M - 12,5 g magki ryzowej (mozna zemlec¢
platki ryzowe)

W - sol

Z jajek, mleka, cynamonu, maki pszennej i ryzowej oraz
soli ukreci¢ ciasto nalesnikowe o konsystencji gestej Smie-
tany. Obra¢ banany ze skorki, przekroi¢ w poprzek na po-
téwki, maczac¢ w ciescie i natychmiast smazy¢ na rozgrza-
nym tluszczu. Podawaé posypane cukrem pudrem.
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PRZETWORY

Jakie$ pigtnascie lat temu pewien znajomy lekarz prak-
tykujacy Tradycyjng Medycyng Chinska i leczacy dieta
wegetarianskg kazal mi wyrzuci¢ na kompost 300 sto-
iczkow dzemoéw i kompotoéw oraz 200 litréw mrozonych
truskawek, ktére pracowicie zgromadzitam w swojej spi-
zarni. Te pierwsze dlatego, ze z cukrem i bez zawartosci
Qi, a te drugie dlatego, Ze tez pozbawione Qi i silnie wy-
chtadzajace, a podawatam je w zimie wlasnemu dziecku
razem z wychtadzajacym jogurtem w formie koktajlu. By-
fam przekonana, ze karmi¢ dziecko w zimie witaminami,
a w rzeczywistosci wpedzatam je w ciaglte przezigbienia.
Od tamtej chwili odpuscitam sobie robienie przetworéw
na zime i zrezygnowalam z zamrazarki. Zgodzitam si¢ z po-
gladami lekarza, ktoéry zalecal jedzenie w zimie produktow,
ktére mozna przechowac w naturalny sposéb. Takim natu-
ralnym sposobem przechowywania zywnosci jest suszenie
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i kiszenie, kopcowanie ziemniakow i warzyw. Owoce jemy
w sezonie prosto z krzaczka lub drzewa, w zimie suszone.
W porze zimowej dostgpne sa zboza, rosliny straczkowe,
suszone owoce, grzyby i ziola, kiszona kapusta i to catko-
wicie nam wystarcza. Ale mozna mie¢, oczywiscie, w spi-
zarni kilka stoiczkow przetworéw ekstra. Do takich zali-
czam na przykiad swieze grzyby konserwowane w solonej
wodzie bez octu, boréwki czy kiszong papryke, czasami
dobrze tez mie¢ pod r¢ka stoiczek konfitur z wisni, ktore
w zimie podajemy niespodziewanym gosciom do herbaty.

Uwaga! W czasie pasteryzowania przetworéw przy-
krywki w stoiczkach nie powinny by¢ mocno zakrecone,
dokrecamy je dopiero chwile po wyjeciu z pasteryzowa-
nia, trzeba to robi¢ powoli i ostroznie, bo zbyt energicz-
ne dokrecanie przykrywek na goracych stoiczkach moze
sprawié, ze nasze przetwory wykipig ze stoiczka.

192. KWAS Z BURAKOW

1 kg burakéw, pot kg marchwi, tyzka cukru
— pot kg selera, p6t kg korzenia pietruszki,

4 zabki czosnku, jatowiec, rozmaryn, kolendra
tyzka soli

pot kg dobrej kiszonej kapusty, estragon

— 5 litréw letniej wody

oos ZN
|

Do duzej kamionki wiozy¢ obrane i pokrojone buraki,
marchew, seler, pietruszke, czosnek, jalowiec, rozmaryn,
sol, kiszong kapuste i kolendre. Zala¢ przegotowang cie-
pla woda. Przykry¢ Sciereczka, postawi¢ w cieplym miej-
scu. Po dwoch, trzech dniach zla¢ kwas do stoikow. Prze-
chowywac¢ w chtodnym miejscu.
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Kiszonki w dzisiejszych czasach cze¢sto si¢ psuja i Zle
kisza z powodu zanieczyszczonego Srodowiska i uzywa- i“?z‘
nia przez rolnikéw chemii. Totez mozna przyspieszy¢ fer- A
mentacj¢, dodajac do kiszonki kwas mlekowy dostepny
w aptekach i w sklepach ze zdrowa zZywnoscia.
W przypadku kwasu z burakéw polecam dodanie ki-
szonej kapusty zamiast surowej. Kwas kisi si¢ wtedy bly-
skawicznie i nie robi si¢ na nim nalot. Absolutnie nie po-
lecam dodawania do kiszonki skorki z razowego chleba.

193. KISZONA PAPRYKA

koper z nasionami

ogorki, czerwona surowa papryka
czosnek, gorczyca, lis¢ chrzanu

- sol

goraca woda

OsZNO
|

Na dno duzego sloja kladziemy koper, liscie chrzanu,
zabki czosnku i gorczyce. Ukltadamy ciasno w stoju ogor-
ki. Zalewamy przegotowana, goraca, osolona woda, kto-
ra przygotowujemy, dodajac tyzke soli na 1 litr wody. Po
dwoch dniach, kiedy ogérki troche podkisna, wyjmuje-
my je ze stoja i przekladamy do mniejszych stoikéw. Na
dno tych stoikéw ktadziemy koper, liscie chrzanu, zabki
czosnku i gorczyce. Uktadamy ciasno w stoikach 1-2 za-
kiszone ogorki i pokrojong, wydrazong z pestek papryke.
Zalewamy sosem z kiszonych ogdorkow.

Sosu z kiszonych ogorkéw nie wystarczy nam na zala-
nie do pelna wszystkich stoikéw, dlatego wlewamy go po
trochu do stoikéw i uzupeiniamy przegotowana, goraca,
osolong woda, zachowujac podane wyzej proporcje, czyli
na 1 litr wody tyZka soli.
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Po 2-3 dniach wynosimy kiszonke w chtodne miejsce.

Sama papryka bez ogérkéow si¢ nie zakisi, natomiast
z ogorkami kisi si¢ doskonale, wazne, Ze nie uzywamy
w tej konserwie octu.

194. GRZYBY W SOLANCE

O - wrzatek

Z - Swieze grzyby: podgrzybki, maslaki, borowiki
M - angielskie ziele

W - 56l

Grzyby czyscimy, kroimy, wrzucamy na wrzatek. Gotuje-
my okolo 10 minut, odcedzamy na sitku. Wkladamy do
stoiczkéw, zalewamy zagotowana, osolona woda. Zakre-
camy lekko przykrywki stoiczkow.

Na dno duzego garnka kiadziemy czystg Sciereczke,
wstawiamy stoiki z grzybami, wlewamy do garnka wode
ponizej zakretek od stoikow. Gotujemy stoiki z grzyba-
mi 30 minut na niezbyt ostrym ogniu. Zostawiamy stoiki
w garnku. Nastepnego dnia gotujemy stoiczki 20 minut
i powtarzamy gotowanie trzeciego dnia.

Po trzecim gotowaniu wyjmujemy gorace stoiki z garn-
ka, dokrgcamy przykrywki, odstawiamy po ostudzeniu
do spizarni. Trzy razy w odstgpach 24 godzin gotujemy
w stoikach przetwory z migsa, a grzyby zakonserwowane
w ten spos6b na pewno si¢ nie zepsuja.

Grzyby zakonserwowane bez octu smakuja w zimie, jak
te przyniesione prosto z lasu, oczywiscie uduszone z ce-
bula, pieprzem i $mietana.

Podobno doskonate s3 rowniez grzyby kiszone i solone
w kamionkach czy beczkach. O beczkach grzybéw i dzi-
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czyzny opowiadata prababcia mojego syna, corka przed-
wojennego lesniczego, ale kto dzisiaj dysponuje beczka
grzybow... Wole nie ryzykowa¢, Ze taki rarytas, jak grzy-
by, popsuje mi si¢ zasypany sola, i dlatego je susze albo
gotuje w stoiczkach.

195. GRZYBY MARYNOWANE

O - wrzatek
Z - 3Swieze grzyby: podgrzybki, borowiki,
gaski

Zalewa:
O - wrzatek (poéttorej szklanki wody),
listek laurowy
- lyzka cukru, marchew
— cebula, angielskie ziele, gorczyca, pieprz
tyzeczka soli
— pot szklanki octu

OSZN
|

Przygotowac zalewe:

Zagotowac wode, dodac listek laurowy, cukier, marchew,
cebule, angielskie ziele, pieprz, gorczyce i s6l. Gotowaé
okoto 15 minut, wyja¢ cebulg¢ i marchew. Cebuli nie zo-
stawiamy w zalewie, natomiast marchewke kroimy na
cienkie plasterki i uzywamy jej do dekoracji grzybow
w stoiczku. Do zalewy dodajemy ocet i pozostawiamy ja
na matym ogniu. Obrane i wyczyszczone grzyby wrzuca-
my na 10 minut do wrzatku, odcedzamy i przektadamy
do goracej zalewy, gotujemy okoto 3 minut, przektadamy
do stoiczkow, dekorujemy plasterkami marchewki i uzu-
pelniamy zalewsa, zakrecamy przykrywki. Teoretycznie
tego typu konserwy nie musimy juz pasteryzowac, ale
przy zanieczyszczonym Srodowisku wszystko moze sple-
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$nie¢, totez mozna stoiczki z marynatg z grzybéw paste-
ryzowac jakie§ 10-15 minut.

196. GRUSZKI MARYNOWANE

O - wrzatek (péttorej szklanki wody)

Z - 50 dag cukru, cynamon, 2 kg gruszek
M - gozdziki

W - tyzeczka zimnej wody

D - ¢wier¢ szklanki octu

Zagotowac¢ wodg, doda¢ cynamon i cukier, wlozy¢ obrane
i pokrojone w ¢wiartki gruszki (nadaje si¢ kazda odmiana
twardych gruszek), dodac¢ gozdziki, zimng wodg i ocet. Go-
towac 5 minut, przetozy¢ gruszki do stoikéw, uzupetnic za-
lewa, zakreci¢ przykrywki, pasteryzowac okolo 15 minut.

197. POWIDEA Z BOROWEK

D - 1 kg jabtek
O - 1 kg borowek
Z — 1 kg gruszek, cukier do smaku

W duzym garnku udusi¢ obrane i pokrojone jabika albo
upiec je w piekarniku. Jabtka trzeba maksymalnie odpa-
rowaé. Do uduszonych jablek doda¢ cukier i pokrojone
w ¢wiartki gruszki, chwile dusi¢, wsypaé boréowki, go-
towac wszystko jeszcze okoto 5 minut. Gorace powidla
wkiada¢ do stoiczkoéw, zakreci¢ mocno przykrywki. Za-
sadniczo przygotowane w ten sposob boréwki nie powin-
ny si¢ zepsué, ale mozna dla pewnosci pasteryzowac jesz-
cze stoiczki z bor6wkami jakie$s 10-15 minut. Jesli chce-
my w tym przepisie zachowac kolejnos¢ Pieciu Przemian,



Praktyczne g i ltug Pigciu Pr ian — Przepisy kulinarne

to powinni$my do jabtek doda¢ najpierw boréwki, a po-
tem cukier i gruszki, tyle tylko, ze boréwki przygotowane
wedlug drugiego przepisu stracg ksztalt i kolor, beda tez

s

T

twarde i suche. Polecam jednak pierwszy przepis, pozwdl-
my sobie czasem na odejscie od teorii.

Jeszcze nie tak dawno zapiekano boréwki i powidla ze
Sliwek w kamionce w piecu i to wystarczylo, zeby przecho-
wac je przez zime, dzisiaj ten sposob jest zbyt ryzykowny.

198. POWIDEA ZE SLIWEK BEZ CUKRU

Sliwki bez pestek wkladamy do duzej rynienki do piecze-
nia migsa, wstawiamy do piekarnika, doprowadzamy do
wrzenia i dusimy je 5-10 minut. Wylaczamy piekarnilk,
nast¢pnego dnia pieczemy sliwki w piekarniku pét godzi-
ny, a trzeciego dnia dowolnie dlugo, od czasu do czasu

mieszajac.

Dtugo pieczone sliwki nabieraja naturalnej stodyczy
i dodawanie do nich cukru jest zbedne. Podobnie stodkie
staja si¢ podczas dlugiego pieczenia réwniez inne owoce.
Mozemy sie¢ pokusi¢ o zrobienie marmolady z jabtek.

Gotowe, gorace powidla wkiadamy do sloiczkéw, za-
krecamy mocno przykrywli.

199. POWIDLA TYPU KETCHUP

Przecier pomidorowy:
D - 1 kg pomidorow

ENO

laurowy listek

tyzka oleju, sproszkowana stodka papryka
I cebula

sol
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Ugotowac¢ pomidory z cebula, przetrze¢ przez sito. Dodac:

D - 25 dag obranych i pokrojonych jabtek

O - 25 dag sliwek wegierek bez pestek

Z - 25 dag obranych i pokrojonych swiezych ogér-
kow bez pestek, 25 dag obranych i pokrojo-
nych gruszek, 25 dag czerwonej papryki bez
pestek pokrojonej w paseczki

M - angielskie ziele, gozdziki, czosnek roztarty
z solg

Dusi¢ wszystko razem, az masa stanie si¢ odpowiednio
gesta. Nalozy¢ gorace powidia do stoikow i zakrecic lek-
ko przykrywki. Wstawi¢ do duzego garnka z woda, pa-
steryzowac 15 minut. Wyja¢ stoiki, dokreci¢ przykryw-
ki. Przykrywki dokrecamy po krétkiej chwili od wyjecia
z pasteryzacji. Jesli zrobimy to natychmiast, to zawar-
tos¢ stoika moze wykipie¢ przez przykrywke.

200. CZARNE JAGODY BEZ CUKRU

Swieze jagody wsypujemy do stoiczkéw, lekko potrza-
samy, zeby zmiescilo si¢ ich jak najwiecej. Nie dodaje-
my ani wody, ani cukru. Stoiczki lekko zakrecamy przy-
krywkami, wstawiamy do garnka z woda (na dno garnka
ktadziemy Sciereczke), gotujemy okoto 10 minut. Jagody
zmniejszag w tym czasie znacznie swoja objetos¢, dosy-
pujemy wigc do stoiczkéw jeszcze troche jagod, ponow-
nie zakrecamy lekko stoiczki i pasteryzujemy okoto 20
minut. Wyjmujemy nast¢pnie stoiki z wody i dokrecamy
przykrywki.

Zakonserwowane w ten sposob jagody smakuja w zi-
mie niczym te prosto z lasu, szczegélnie w pierogach
i zupie z jagdd.
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201. KONFITURY Z WISNI LUB TRUSKAWEK

Z widni usuna¢ pestki. Zasypac¢ owoce cukrem w propor-
cji: na 1 kg wisni 1 kg cukru. Odstawi¢ na noc. Na-
stgpnego dnia doprowadzi¢ owoce z cukrem do wrzenia
i gotowac je na malym ogniu przez 5 minut. Odstawic¢
ponownie garnek z konfiturami na dobe, nastepnego
dnia gotowac wisnie troche¢ dtuzej, okoto 15 minut. Po-
wtarza¢ czynno$¢, az wisnie stang si¢ szkliste i zacznag
opadac na dno. Na koncu gorace konfitury przetozy¢ do
stoiczkow i zakreci¢ przykrywki. W ten sam spos6b mo-
zemy zrobi¢ konfitury z truskawek.

T
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Katarzyna Maria Puchacz

W dzisiejszym $wiecie wszyscy jesteSmy narazeni na
stres, brak ruchu oraz toksyny z zanieczyszczonego
srodowiska, co powoduje coraz czestsze ujawnianie si¢
schorzent cywilizacyjnych. Z pomoca przychodzi nam
Tradycyjna Medycyna Chinska i dieta wedtug Pieciu
Przemian. Podstawowg zasadq przygotowywania po-
sitku jest w tym przypadku zachowanie wiasciwej
kolejnosci dodawania produktéw do potrawy. O sile
energetycznej i leczniczej decyduje ostatni skiadnik.
W zaleznosci od tego, jaki organ wewnetrzny Ci niedo-
maga, przygotujesz positek, ktory zregeneruje narzad

i wyeliminuje bdl. Jest to dostosowany do Ciebie sposéb odzywiania. Bedziesz
mogl nie tylko delektowac sie smakiem przygotowanych positkow, lecz zyskasz
$wiadomos¢, ze wspomagasz wlasne zdrowie. Poznaj smaki zdrowia.

ODZYWIANIE WEDLUG
TRADYCYJNE} MEDYCYNY CHINSKIEJ

Ellen Goldsmith, Maya Klein

Podstawowa zasada Tradycyjnej Medycyny Chiriskiej
moéwi, ze pozywienie i lekarstwa stanowig nieroztaczna
jednos¢. Wprowadzajac wyrazne i trwate zmiany w spo-
sobie odzywiania mozna wyleczy¢ wiele wspotczesnych
chronicznych  dolegliwo$ci spowodowanych stylem
zycia, czynnikami genetycznymi i stresem. Ta ksiazka
pokaze Ci kuchenne zastosowania starozytnej madro-
§ci i tradycji Wschodu. Dowiesz sig, jak podtrzymac
réwnowage w cyklu pér roku, by ostatecznie poprawic¢
swoje zdrowie i przywroci¢ prawidiowe trawienie. Za-
prezentowana dieta wedtug Pieciu Przemian opiera sie

na produktach sezonowych i rodzimych oraz zachowaniu réznorodnosci dan.
Pomocne bedzie réwniez 175 przepisow dla roznych typéw ludzi, ktére zostaty
uporzadkowane wedtug pér roku. Tak smakuje zdrowie.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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NAJSKUTECZNIE)JSZE TERAPIE
TRADYCYJNEJ MEDYCYNY CHINSKIEJ
Alicja Kowalska Dorscheid

W tej, podzielonej na dwie czesci ksiazce, otrzymasz nie
tylko teorie i historie Tradycyjnej Medycyny Chinskiej,
ale rowniez kompleksowy pakiet sposobéw eliminacji
choréb przez dwa najwigksze nurty medycyny - za-
chodnig i wschodnia. Autorka, ekspert TMC i wieloletni
praktyk, odkryje przez Toba najskuteczniejsze terapie
pomagajace raz na zawsze pozegnac si¢ z reumatyzmem,
bélem plecow, cukrzyca typu 1 i 2, nadci$nieniem tet-
niczym, AZS czy alergiami pokarmowymi. Dzigki jej
specjalistycznym poradom odkryjesz uzdrawiajace dzia-
tanie akupunktury, moksy, chinskich zi6l, baniek, ma-

sazu Gua Sha oraz diety wedtug Pigciu Przemian. Dowiesz si¢ réwniez czym
jest zasada Yin Yang, Trzy Skarby (San Bao, Jing, Qi i Shen) oraz centra energii

Dantian. Chiniski sposéb na zdrowie!

TRADYCYJNA MEDYCYNA CHINSKA
dr n. med. Georg Weidinger

Certyfikowany zachodni lekarz, opierajac si¢ na ma-
drosci Tradycyjnej Medycyny Chinskiej (TMC) rzuca
nowe $wiatlo na sposob, w jaki zyjemy, jak rano wstaje-
my, co zjadamy, jak sie ruszamy, w co wierzymy i czego
sie boimy. Wyjawia, ktére metody TMC moga pomédc
na nekajace Cie dolegliwo$ci. Dzieki niemu nauczysz
sie zy¢ w zgodzie z piecioma zywiotami. Zglebisz takie
techniki lecznicze jak akupunktura czy stosowanie po-
szczegblnych zi6t. Bedziesz wiedziat, co nalezy zrobic,
gdy cierpisz na syndrom wyczerpania $ledziony, za-
dbasz o zdrowie swoich kosci i zapobiegniesz powsta-
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waniu uczucia wypalenia. Poznasz réwniez analize poszczegélnych sktadni-
kéw odzywezych w kontekscie TMC i wlasciwe metody oddychania. Medycyna

Wschodu dla ludzi Zachodu.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35




A STUDIUM
@ PSYCHOLOGII
PSYCHOTRONICZNEJ

BIALYSTOK @ WARSZAWA @ KATOWICE

Wiesz, jak wazny jest dla Ciebie rozwéj duchowy (osobisty).
Masz che¢ pomagania sobie i innym.
Zalezy Ci na pogtebieniu wiedzy,
ktéra zdobytes wczesniej z ksiazek lub kurséw.

Zapraszamy na kierunki:

v TERAPIE NATURALNE

v ODNOWA PSYCHOBIOLOGICZNA

v PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA
v MISTRZOWSKA SZTUKA WROZENIA

* Rozwiniesz intuicje, zdolnos¢ jasnowidzenia i nawiazywania kon-
taktéw z duchowymi przewodnikami;

e Nauczysz sie stosowaé w praktyce astrologie, numerologie, runy,
Tarot, hipnoze;

e Otrzymasz z rak mistrzéw umiejetnosci korzystania z najwaz-
niejszych dziatéw wiedzy ezoterycznej;

e Stworzysz zdrowe warunki zycia dla siebie i swoich bliskich
zgodnie z medycyng energetyczna i feng shui;

* Poznasz nowych, wspaniatych ludzi, ktérzy ida podobng DROGA,

Twoj czas na rozwoj!

www.studiumzycia.pl, tel. 609 602 624

15-762 Biatystok, ul. Antoniuk Fabryczny 55/19
Biatystok, Warszawa, Katowice







Rewolucja w gotowaniu. Mozesz jes¢ to co zwykle i poprawic
swoje zdrowie.

Teraz to naprawde mozliwe - wystarczy, ze zmienisz sposéb
przygotowania positkow.

Juz dzi§ zacznij gotowaé wedtug Pieciu Przemian. To prosta
metoda oparta na chinskiej filozofii. Dzieki niej Twoja kuchnia
bedzie zdrowa, Ty osiggniesz harmonie z otoczeniem, a Twoj
organizm bedzie wolny od wszelkich choréb, dolegliwosci
fizycznych, emocjonalnych i psychicznych.

Pomimo wielu przepiséw, to nie jest ksigzka kucharska.
Pomimo propagowania zdrowego odzywiania, to nie jest
ksigzka z kolejng dietq...

To ksiqzka, dzieki kiérej poznasz bardzo przystepny sposéb
gotowania, ktéry na zawsze uzdrowi Twojg kuchnie i zycie.

Nie zwlekaij, przeczytaj, zacznij stosowag, a gotowanie bedzie
prostym, przyjemnym i zdrowym nawykiem!
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