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PRZEDMOWA

Bardzo duzo napisatem juz na temat medycyny chinskiej i na temat tego, jak
bardzo pomaga ona nam utrzyma¢ dobry stan zdrowia. , Tak, ale jak to robi-
cie?” — ja i moja zona czgsto slyszymy to pytanie. Jak wykorzystywacé calg t¢
wiedzg w praktyce? Jak wprowadzi¢ ja do codziennego zycia? Wtedy zazwy-
czaj moja zona u$miecha si¢ i zaczyna opowiada¢ o wszystkich przepisach,
ktére stworzyta, o tym, gdzie robi zakupy, ile przyjemnosci to daje, bo prze-
ciez dzigki temu dobrze si¢ czujemy, oraz o tym, ze dzieci takze kochaja to je-
dzenie. Ja natomiast zastanawiam sig, co tak naprawdg¢ oznacza to pytanie...
Mysle, jak powinnismy to zrobi¢. Codziennie, czyli rano, w potudnie i wie-
czorem, i kiedy co$ nie do konica nam odpowiada, po prostu co$ zmieniamy.
Nalezy przy tym wyjasnié, ze moja zona jest wspanialy, zapalong kucharka,
z wyksztalceniem doradcy zywieniowego Pigciu Przemian, ktéra jednak nie-
co mniej chetnie doradza, niz robi, czyli gotuje i je, a my razem z nia. Jesli
co$ nie smakuje dobrze, zona bardzo si¢ ztosci, na krétko wybucha, a resztki
dostaja kury lub psy, a jesli jedzenie jest catkowicie niejadalne, wtedy zjada-
ja je bakterie w naszym kompostowniku (a w efekcie koricowym takze kury
i psy, bo one nie daja sobie narzuci¢, co jest smaczne, a co nie, a drewniany
plot wokét kompostownika jest tylko zacheta do poéwiczenia skokéw...).
Ja sam takze bardzo che¢tnie gotowatem, ale od kiedy moja zona catkowicie
przejeta pateczke, siedzg wygodnie i delektuje sig. ,, Tak, ale jak pan to robi na
co dzieri, cate to gotowanie, trzy razy dziennie? Jak to mozliwe?” — wlasnie
to pytanie sprawito, ze trzy lata temu zaczeliSmy prace nad nasza ksiazka ku-
charska. Myslelismy o tym juz od siedmiu lat, od kiedy na rynku pojawita si¢
ksigzka ,, Tradycyjna Medycyna Chiriska”. Od samego poczatku chcielismy,
aby to byta naprawdg nasza ksigzka. Wspaniaty pan Christopher Ennsthaler
z wydawnictwa Ennsthaler-Verlag chciat od razu przysta¢ do naszego domu
~food-designera”, ktdry robi wystrzatowe zdj¢cia jedzenia (jedzenie sprysku-
je si¢ na przyktad lakierem do wloséw, aby tadnie blyszczato...), wszystko
to w idealnie wystylizowanym layoucie i zgodnie z najnowszymi trendami
obowigzujacymi podczas wydawania ksigzek kucharskich. Préby wyjasnie-
nia mu, ze nam to nie odpowiada i ze mamy inne wyobrazenia na ten temat,
byly subtelnie ignorowane i maskowane oczekiwaniami dotyczacymi liczby
sprzedanych egzemplarzy. Ale to nie interesowato mnie i mojej zony. Nasza
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ksigzka kucharska powinna by¢ niczym dokumentacja naszej kulinarnej co-
dziennosci. Powinna by¢ szczera i bezposrednia, tak jak my sami. Zatem
zadnego lakieru do wloséw, tylko zdjecia jedzenia, ktdre po sfotografowa-
niu zostato zjedzone: Sandra gotowata i podawata jedzenie, ja robitem zdje-
cia, szybko, zeby jedzenie nie ostyglo, a potem je jedlismy. Jesli kulinarne
przezycie nie odpowiadalo naszym oczekiwaniom, wtedy usuwatem zdjecie.
Wszystkie przepisy, ktére znajdziesz w tej ksiazce, zostaly opracowane przede
wszystkim przez moja zong lub ewentualnie zmienione tak, aby bardziej nam
smakowaly. Kazdy przepis zostat wielokrotnie wyprébowany. Sandra i ja
przetestowalismy sporo produktéw bezglutenowych, z ktérych Sandra réw-
niez sporo wyrzucila (z czego najbardziej cieszyly si¢ kury!). Byly momenty,
ze bylo dos¢ Zle, bo nie udawato si¢ zupelnie nic. Ale gtéwnie dzigki wsparciu
dzieci (,Mama, nie zto$¢ si¢ tak!”) przeszliémy bez uszczerbku przez t¢ faze
kuchennych eksperymentéw. Gtéwnym celem gotowania jest zawsze spra-
wianie przyjemnosci, to, aby gotowanie nie trwalo za dtugo, aby bylo tatwe,
aby nie bylo potrzeba zadnych egzotycznych sktadnikéw i aby po jedzeniu
czu¢ si¢ dobrze! Jesli dodatkowo danie smakuje dzieciom, to jest idealnie! Je-
$li wszystkie te warunki s spetnione, to dlaczego nie stosowad tego codzien-
nie? Tak, oczywiscie gotowanie kilka razy dziennie wymaga czasu, ale rados¢,
jaka to sprawia, oraz to, ze po positku czujesz si¢ lekko i nie jestes zmeczony,
sa chyba tego warte, prawda? Nie jeste§my przeciez masochistami, ktérzy ida
przez zycie, pozbawiajac si¢ tego, co nas cieszy i co nam smakuje! Poczatki
sa zawsze trudne! Pomydl o sporcie i ruchu: jak trudno czasem rozruszaé sie
po zimie i znowu zaczaé regularnie biegad! Ale kiedy juz pokonasz swojego
wewnetrznego leniwca, czujesz si¢ wspaniale i nie cheesz przegapi¢ okazji do
poruszania si¢. Tak samo jest z gotowaniem. Oczywiscie kuszace jest to cale
gotowe jedzenie dostgpne na kazdym rogu, nie jest przeciez bardzo drogie
i do tego jest taaakie pyszne... Ale co potem? Albo te wszystkie wspaniate
gleboko mrozone lub w inny sposéb konserwowane produkty, ktére w domu
na szybko wstawiamy do piekarnika lub mikrofaléwki albo zalewamy goraca
woda, albo po prostu od razu jemy, ale caly ten czas, ktdry oszczedzasz, spe-
dzasz zmegczony na kanapie albo przed telewizorem, potem dzwoni budzik,
a ty ledwo zwlekasz si¢ z 16zka, a co tu dopiero méwi¢ o robieniu $niadania,
wolisz skorzysta¢ z kazdej sekundy swojego glebokiego, przypominajacego
$piaczke snu. A kiedy wreszcie wstajesz, zaczynasz panikowaé, ze jeste$ juz
spézniony, wypadasz w biegu z mieszkania, po drodze do pracy wstepujesz
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do piekarni na stacji metra lub pijesz lodowaty napéj energetyzujacy, aby da¢
organizmowi znaé, ze juz zaczal si¢ dzieni, ze powinien si¢ budzi¢ i wlaczy¢
myslenie... Ale by¢ moze ten etap zostawile$ juz dawno za soba. By¢ moze
jestes juz na etapie regularnego przygotowywania cieptych positkéw, bo prze-
czytale$ juz moja ksiazke ,, Tradycyjna Medycyna Chinska”, ale brakuje ci po-
mystéw na proste, smaczne potrawy — i w tym wiasnie pomoze ci ta ksiazka.
A 7eby$ nie miat zbyt wiele informacji do przetrawienia, przekazuje ci wie-
dz¢ o zdrowym jedzeniu ,,po chinsku” w tak prosty i zwigzly sposéb, jak to
tylko mozliwe! Jesli dzigki regularnemu jedzeniu cieptych positkéw masz juz
duza nadwyzke energii, ktéra cheesz spozytkowad na poglebienie tej wiedzy,
w konkretnych miejscach bedg kierowat ci¢ do moich innych ksiazek, przede
wszystkim do ksiazki ,Der goldene Weg der Mitte”. Jesli juz ja przeczytales
i przetrawites, wiesz juz wszystko! A poniewaz ta ksiazka jest dokfadnie taka,
jaka uwazamy, ze powinna by¢, wydaliémy ja w naszym wlasnym wydawnic-
twie (OGTCM Verlag). W dzisiejszym $wiecie wydawniczym bardzo trudno
przetrwac niezaleznym autorom. Jesli spodobata ci si¢ nasza ksigzka, prosimy
o napisanie kilku stéw na platformach sprzedazowych (np. Amazon, Thalia,
Weltbild). Bardzo nam tym pomozesz!

A zatem wejdzmy do (kulinarnego) $wiata medycyny chinskiej, wejdz-
my do naszej malej kuchni i do naszego malego $wiata w austriackiej
Burgenlandii!

Twéj Georg Weidinger,

Forchtenstein, czerwiec 2018
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CZESC 1.
Uzdrowienie holistyczne

Zacznijmy od samego poczatku:

Wszystko kreci si¢ wokét naszego wngtrza, méwiac po chinsku. Wnetrze
oznacza nasz caly uktad trawienny. Wedtug medycyny chiriskiej sktada si¢ on
ze $ledziony i zotadka:

Whnetrze

Nasze wngtrze troszczy si¢ o jedzenie, picie i trawienie. Méwiac po chin-
sku, oznacza to, 7e jesz, pijesz i oddychasz, a nasze wnetrze tworzy z tego Qi
oraz krew.
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Qi to energia, ktora plynie przez cialo. Krew to substancja, ktéra plynie
przez ciato. Oznacza to nic innego jak to, Z€ ja, Georg, co$ jem, co$ pije, po-
tem jeszcze oddycham, a moje wngtrze robi z tego ,Georga”. Ja, tak jak my
wszyscy, sktadam si¢ z energii i substangji. To po to jem, pij¢ i oddycham: aby
utrzymaé moja substancj¢ w réwnowadze i mie¢ wystarczajaca ilo$¢ energii
do zycia. Jesli DOBRZE jem i pij¢, a do tego DOBRZE oddycham i do tego
mam silne, zdrowe wnetrze, czujg si¢ dobrze, jestem DOBRYM Georgiem...

Jesli wnetrze dobrze si¢ czuje, my tez dobrze si¢ czujemy. Jesli jestesmy
w naszym wngtrzu, jeste$my szczedliwi i zadowoleni. A jesli jestesmy szczesli-
wi i zadowoleni, wszyscy ludzie wokét nas tez tacy sa. Po chirisku méwimy
wtedy, ze mamy Shen, ducha serca, blask i szczgécie, ktére kazdy widzi: swie-
cg nam si¢ oczy, skéra jest tadna, wlosy — blyszczace i elastyczne, wszystkie
nasze ruchy sa mocne, a my az tryskamy energia i pomystami. To jest cos,

czego chcemy wszyscy, prawda?
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Tylko dlaczego czgsto tak nie jest? Gdzie nasz blask, gdzie nasze szczgscie?

Przeciez to nie moze by¢ TYLKO kwestia jedzenia, prawda? Oczywiscie
zdarza mi si¢ ,,zje$¢ co$ niezbyt zdrowego”, a po jedzeniu jestem zmeczony,
wyczerpany, szczeg6lnie nastgpnego ranka, a caly méj organizm, wiacznie
z moimi myslami, jest ci¢zki jak oléw, nie méwiac juz nawet o mojej wadze. ..
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Oczywiscie zdarza mi si¢ ,zjes¢ co$ niezbyt zdrowego”, a potem siedzg
w toalecie z powodu biegunki, prawie zasypiam, bo jestem tak zmegczony...

Czasem mysle, ze zamienitem si¢ w zelkowego misia. Ale to wszystko

TYLKO przez jedzenie...?
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Tak sobie mysle, ze przeciez sktadamy si¢ z czego$ jeszcze OPROCZ na-
szego ukladu trawiennego, naszego wngtrza, prawda...?

ﬁ N
‘e Zotadek

i)
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Przechodzac do rzeczy: bez naszego wngtrza nic w organizmie nie dzia-
fa tak, jak powinno! Jesli wnetrze nie produkuje Qi, energii, wszystko stoi,
nic si¢ nie dzieje, wszystkie maszyny s3 zatrzymane. Wyobrazmy sobie na-
sze wngtrze jako matke samodzielnie wychowujacg dziesigcioro dzieci, nasza
Missis Pi. Missis Pi wstaje wezesnie rano, patrzy przez okno i mysli: ,, Wow,
dzisiaj jest wspanialy dzied. Stofice $wieci, ptaki $piewaja, wszystko rosnie

i kwitnie. Dzisiaj porusz¢ posady $wiata...!”.

A potem przychodzi... nic! Nie jesz nic rano! Missis Pi mysli sobie: ,,Jak
to? Skad mam teraz wzia¢ Qi i energig, zeby przetrwaé dzien?”. Idzie wigc
do nerki i méwi: ,Droga nerko, czy pozyczysz mi trochg swoich rezerw, two-
jego Super-Yin i Super-Yang, zebym mogta zrobi¢ z niego krew i Qi? Nie
wiem, jak bez tego przetrwam dzien”... Nerka odpowiada: ,Nie ma proble-
mu! Mam JESZCZE wystarczajaco duzo zapaséw, chetnie si¢ z tobg podzielg!
Ale zadbaj, prosz¢, w przysztosci o to, aby$ sama mogta produkowaé wystar-
czajaco krwi i Qil”.
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Missis Pi zabiera cenne Yin nerek do kuchni, aby stworzy¢ z niego krew,
oraz cenne Yang, aby robi¢ z niego Qi. Obie te substancje dostaliémy od na-
szych rodzicéw w postaci JING jako najcenniejszej ze wszystkich cennych sub-
stancji. Rodzice szeptali jeszcze cicho: ,Prosze, uwazaj na swoje zapasy, na swoje
JING! Musisz je mie¢ na cale zycie! Kiedy przyjdzie trudna sytuacja, gtéd lub
bardzo ci¢zka choroba, mozesz uzy¢ odrobiny tych zapaséw, aby przezy¢”. Te
stowa diwigcza w glowie Missis Pi. Trudna sytuacja? Czy to naprawdg jest
trudna sytuacja? ON po prostu nie zjadl $niadania i przez to musz¢ korzystaé
z zapaséw, aby zrobi¢ zwykte Qi i zwykla krew...? Missis Pi widzi juz strasz-
ny scenariusz swoim wewnetrznym okiem: ,,Co bedzie, jesli za kilka lat zapasy
nerek si¢ wyczerpig? Co wtedy zrobig?”. Co zrobimy, kiedy naprawde dotknie
nas gtéd lub powazna choroba...? Ale nie chcemy sobie tego wyobraza¢. Po-
zostanmy przy pozytywnych rzeczach — po prostu jedz $niadania! Nawet tylko
dlatego, ze dzigki jedzeniu $niadan oszczgdzasz swojemu wngtrzu i swoim ner-
kom wiele stresu! ZATEM jeszcze raz: Missis Pi wstaje wezesnie rano, wygla-
da przez okno i myjli sobie: ,, Wow, dzisiaj jest wspanialy dzied. Stofice $wieci,
ptaki $piewaja, wszystko ro$nie i kwitnie. Dzisiaj porusz¢ posady $wiata...!”.

A potem przychodzi muesli z mlekiem lub jogurtem i §wiezymi owoca-
mi, a Missis Pi mygli sobie: ,,Super. Teraz muszg i$¢ na trzy godziny do kuch-
ni i wszystko ugotowa¢ dobrze, tak, zebym mogta stworzy¢ tego Qi i krew!
A kto w miedzyczasie zajmie si¢ dzie¢mi? Kto je obudzi, ubierze, zrobi im
podwieczorek...? Znowu nici ze wspaniatego dnia!”. Muesli z mlekiem i su-
rowymi owocami nie bytoby oczywiscie zadnym problemem, gdyby Missis
Pi nie wychowywala samotnie dziesi¢ciorga dzieci, gdyby juz nie byla u kresu
sit i gdyby nie byla taka zme¢czona! Zdrowe zachodnie jedzenie jest réwniez
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zdrowe z chifskiego punktu widzenia, ale tylko wtedy, gdy cztowiek nie jest
Missis Pi i nie musi wychowywa¢ samemu dziesi¢ciorga dzieci! Muesli nie
byloby zadnym problemem, gdyby twoje wnetrze bylo zdrowe i miato duzo
energii w zapasie, aby szybko rozdrobni¢, ociepli¢, roztozy¢ i przyswoié cale
twoje surowe jedzenie. To $wietny proces, ale wymaga on jednak duzej ilo-
§ci energii! Nasze enzymy trawienne potrzebuja temperatury 37 stopni Cel-
sjusza, aby dobrze wykonywa¢ swoja pracg! Zatem organizm musi najpierw
ogrza¢ twoje zimne, surowe jedzenie, aby méc je dalej przetwarzaé. Missis Pi
wie to wszystko! Chetnie wspomina czasy, kiedy byla sama, kiedy nie mia-
ta dzieci. Kiedy umiata si¢ $mia¢! Kiedy miata wiele czasu dla siebie! Ale zy-
cie miato dla niej inne plany! Ona kocha swoje dzieci, ale sprostanie temu
wszystkiemu kazdego dnia po prostu bardzo jg megczy...! A nerka ptacze ra-
zem z nig...

Zmeczona
sledziona

Wszystko byloby takie proste! Gdyby$ jadt rano ciepte gotowane jedze-
nie, przerwalbys to bledne koto. Wiesz na pewno, ze taki caly dzien, jaki jego
poczatek! Dlatego jako lekarz z 20-letnim do$wiadczeniem, znajacy ponad
2000-letnie do$wiadczenia Chirficzykéw, mam do ciebie prosbe: jedz rano
ciepte i gotowane jedzenie, zwlaszcza wtedy, gdy twoje wngtrze jest zmeczo-
ne! ZATEMjeszcze raz: Missis Pi wstaje wezesnie rano, wyglada przez okno
i mysli sobie: ,, Wow, dzisiaj jest wspanialy dzied. Storice §wieci, ptaki $piewa-

ja, wszystko ro$nie i kwitnie. Dzisiaj porusz¢ posadami $wiata...!”.

N
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[ wtedy przychodzi cieple, gotowanie $niadanie, a $ledziona u§miecha sig:
» 10 jest tak dobrze przygotowane, ze nie muszg wiele robi¢! Nie musz¢ tego
podgrzewad, bo jest juz ciepte. Nie muszg aktywowad zadnych specjalnych
enzyméw, po nie ma tam zadnych ci¢zkostrawnych produktéw takich jak
mleko czy jogurt. Mogg od razu stworzy¢ z tego Qi i krew!”.

Missis Pi ma réwniez wiele czasu do dyspozycji, moze rozejrze¢ si¢ po
mieszkaniu i trochg posprzata¢, zanim obudza si¢ dzieci. Po chifisku oznacza
to oddzielanie czystego (tego, co jeszcze mozna przetworzy¢) od brudnego
(tego, co idzie po prostu do $mietnika):

(patrz: ,Der goldene Weg der Mitte”, str. 265).
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Kiedy wnetrze tak dobrze dziala, a jego praca przebiega bez zaki6cen,
moze ono nawet wyprodukowaé nowe Yin, aby odda¢ nerce trochg jej za-
paséw. Tak, mozna ponownie uzupetnié¢ rezerwy! Sledziona i nerki czuja sie
wtedy dobrze!

By¢ moze méwisz teraz: ,,Robi¢ naprawdg wszystko, co mozliwe, aby od-
zyska¢ silne wnetrze, ale po prostu nie dam rady je$¢ $niadan! Rano nic nie
przetkng!”. Nie martw si¢: wszystkie drogi prowadza do Rzymu! Nie musisz
zawsze i$¢ najlatwiejsza z nich! Ciepte $niadanie bardzo pomaga, ale jesli nie
jeste$ w stanie tego zrobi¢, znajdz inna droge do zdrowego wnetrza! 100
procent jest lepsze niz 90 procent. 90 procent jest lepsze niz 80
procent. 80 procent jest lepsze niz 70 procent. 70 procent jest
lepsze niz 60 procent. 60 procent...! Naucz si¢ kochaé swoje
wnetrze i by¢ dla niego dobrym wedle swoich mozliwosci, we-
dlug twojego Shen! Musisz po prostu jeszcze raz poczué, jak to jest mieé
silne, zdrowe wnetrze. Tutaj opisuj¢ droge, ktérg idzie nasza rodzina, drogg,
ktéra przeszto juz wiele setek milionéw Chiriczykéw! Jednak z biegiem czasu
wiele zmienito si¢ w kwestii naszej codziennosci i naszych nawykéw zywie-
niowych. Nasze produkty spozywcze takze znacznie si¢ zmienily.

SUPERMARKET |
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Obecnie ruszamy si¢ tez znacznie mniej niz ludzie zyjacy sto lat temu.

oooo
oooo
oooo
- B
B oooo
oooo

Home"
sweet home!

Oddychamy tez o wiele gorzej, poniewaz duzo siedzimy, a nasz brzuch od
dotu uciska ptuca i zweza je, a cigzka glowa ze wszystkimi cigzkimi mys$lami
od géry uciska przez szyje i kregostup nasza klatke piersiowa, ktéra jest do-
mem naszych pluc, i jeszcze bardziej je zweza.
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Niezaleznie od tego wszyscy jesteSmy o wiele bardziej narazeni na stres
i obciazenia w pracy, a jednoczesnie rzadziej odczuwamy szczescie.

W organizmie wytwarza si¢ duze napigcie, ktére nie daje spokoju twoje-
mu wnetrzu. Wynik: zmeczone wnetrze!

Powoli nasze cialo zmienia si¢ w zelowego misia, poniewaz Missis Pi podda-
je si¢, nie sprzata, dzieci s zaniedbane, noszg brudne ubrania i robia, co chca.
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Po chirisku méwimy, ze wszystko jest pokryte §luzem. Ten §luz to nic in-
nego, jak niestrawione jedzenie, ktérego wnetrze nie jest w stanie strawi.
A jako ze z jedzenia nie powstaje Qi ani krew, lepiej ulec i zmieni¢ si¢ w zme-
czong zelowy bryfe.

Pomysl o tym, czego wszyscy chcemy: Chcemy by¢ szczesliwi!
Chcemy blyszczed! Cheemy czué sie zdrowo i dobrze w naszym ciele.
Nie byloby tez zle, gdybysmy mogli dobrze si¢ starze¢! Checemy zarazad in-
nych naszym Shen, naszym blaskiem, aby i oni czuli si¢ tak dobrze jak my!

Pamigtajmy, ze nasze zmgczone wngtrze odzyska sily, jesli bedziemy dla

niego bardzo, bardzo, bardzo dobrzy:
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Badz dobry dla swojego
whnetrza

PUNKT 1. Delektuj sie jedzeniem!
Powinno dawac ci radosc!

Zaden Chifczyk nie zje zdrowego jedzenia tylko dlatego, ze jest zdrowe! Je-
dzenie musi dobrze smakowa¢ i naprawdg¢ ostadza¢ codzienne zycie! Po co
meczy¢ si¢ z jedzeniem, ktdre moze sprawia, ze jestes trochg zdrowszy, ale za
to nieszczgs$liwy? Sandra i ja mamy nadzieje, ze w tej ksiazce odkryjesz wiele
przepiséw, ktére ostodza i utatwig ci zycie! To nie powinna by¢ sprzeczno$é:
zdrowe jedzenie, dobry smak, codzienne gotowanie i bycie szcz¢sliwym. Mu-
sisz po prostu zaczaé — z dziataniem przychodzi rutyna, a z rutyng przychodzi
tatwo$¢ ruchéw i dopasowywania ilosci. A jesli masz dzied lub etap w zyciu,
kiedy chcesz je$¢ wszystko, co przyjdzie ci na mysl, po prostu to zréb!
Objazdy sprawiaja, ze lepiej poznajesz okolice! Delektuyj si¢ objaz-
dami! Poczujesz, co jest dla ciebie dobre, a co zle, i wtedy by¢ moze skierujesz
si¢ w strong cieptych $niadan lub bezglutenowych ciast!

Wazne: Mozesz ulega¢ pokusom swojego organizmu tylko
wtedy, kiedy jestes w rownowadze!

Jesli masz silne i szczgsliwe wngtrze! Jesli organizm nie znajduje si¢ w stanie
réwnowagi, Czgsto utrzymuje cie¢ w tym Zlym stanie, poniewaz to, co dla nie-
go jest naprawdg trudne, to zmiana! Jedli tak nie jest, jesli nie jestes w swo-
im wnetrzu, tak jak 85 procent spoleczeristwa Niemiec, Austrii i Szwajcarii,
mogg prosi¢ cig o to, aby$ przez miesiac stosowat si¢ do moich rad dotycza-
cych bycia dobrym dla swojego wnetrza! Potem mozesz zdecydowad, co dalej.
Oceniaj dopiero wtedy, kiedy tego sprébujesz. Twéj organizm powinien by¢
ci wdzigczny. Tak miedzy nami méwiac, to naprawdg nie jest trudne. Prze-
pisy Sandry s tak proste, ze nawet ja jestem w stanie je wykonad. Dzigki tej
ksigzce znika wiele watpliwosci, ktére styszatem regularnie przez ostatnie lata,
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na przyklad: ,Co dalej?” — , Przeczytaj sam!”, ,,Nie mam pomystu, co ugoto-
waél” — ,Przeczytaj sam!”...

Zatem przyjemno$¢ z jedzenia koniecznie powinna pozostal. Nasz cel:
aby rado$¢ PO jedzeniu byla tak samo duza, jak PRZED jedzeniem! Z do-

$wiadczenia wiesz na pewno, jak cztowiek si¢ czuje, kiedy zje co$ cigzkiego. ..

PUNKT 2. Wszystko, co trafia
do twojego zotgdka, powinno byc
Zupg o temperaturze ciata!

8 Bl

Wazne pytanie brzmi, kto ma przygotowaé t¢ zupe: TY, jako kucharz lub ku-
charka, czy twoja jama ustna za pomoca zucia i wszystkich specjalnych en-
zyméw przedtrawiennych. Dla zotadka nie ma to znaczenia. On widzi tylko
wynik! Jedzenie powinien dosta¢ si¢ do zotadka w formie plynnej, aby nie
musial on wykonywac¢ zbyt duzej pracy, bo i bez tego jest czgsto przeciazo-
ny. ,Kluje mnie w zotadku”, méwimy czgsto. Jedli regularnie odczuwasz bl
lub uciskanie zoladka, to wlasnie ta metoda, razem z cieptym $niadaniem,
niejedzeniem duzych porcji na kolacje i unikaniem chleba (chleb wysusza
zotadek, ktdry jeszcze gorzej znosi potem wszystkie znoje), jest najwazniej-
sza! Jesli masz czas i checi, aby swoje positki jes¢ powoli, w spokoju i dobrze
je przezuwaé, mozesz jes¢ whasciwie wszystko. Uwazne jedzenie oznacza
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jedzenie powolne, delektowanie si¢ jedzeniem i niezajmowanie si¢ w tym cza-
sie niczym innym. Twoje mysli sg przy jedzeniu. Kropka. Nie przy rozmowie,
ktéra cig czeka, nie przy tym, kto odbierze dzieci po szkole, nie przy telewi-
zorze ani przy glo$nej muzyce. Pomysl w ten sposdb: przez miesiac nie jadtes
nic, a teraz, wlasnie teraz, dostajesz niebianiski positek. Nie bedziesz potykaé
jedzenia, bo chcesz cieszy¢ si¢ kazdym momentem, uczuciem rozkoszy przy
kazdym kesie, cheesz poczué kazdy sktadnik i kazda przyprawe. To wymaga
po prostu czasu i cztowiek nie chce, aby to uczucie mijato, poniewaz jest ta-
kie pickne. A najlepsze w tym wszystkim jest to, ze o wiele szybciej poczujesz
syto$¢. Musisz zje$¢ o wiele mniej, poniewaz twdj organizm moze o wie-
le doktadniej obliczy¢, ile jeszcze kalorii potrzebuje w tej chwili. W buddy-
zmie nazywa si¢ to ,duchem poczatkujacego”: wszystko to, co robimy (lub
jemy...) w zyciu, nalezy robi¢ tak, jakby robito si¢ to po raz pierwszy! Pozo-
stajemy czujni i petni rado$ci! Oczywiscie to trudne! Bardzo czgsto jeste$my
tak dumni ze swojej ,,wielozadaniowosci”, ze mozemy robi¢ wiele rzeczy na-
raz. Dlatego jedzenie bedzie wyjatkowo trudne: to ,pusty czas”, w ktérym
nie robimy nic innego, tylko... jemy! Przeciez mozna jednocze$nie rozma-
wiaé przez telefon, prowadzi¢ z kim$ rozmowe, lecie¢ samolotem, ¢wiczyé
joge, uczy¢ si¢ albo nauczaé, prawda? Stop! Wielozadaniowos¢ jest super, ale
nie podczas jedzenia! Najcenniejsze, co mamy, to nasz czas, czas naszego Zy-
cia! Najcenniejszy czas dla naszego wnetrza jest wtedy, gdy jemy! Jesli nie wy-
korzystujesz go dobrze, organizm wysyta ci wtedy zmeczenie, aby powiedzie¢
ci: ,, Ten czas, kt(’)ry Zyskaies' pospiesznym jedzeniem, teraz stracisz, poniewaz
muszg zabrad ci energi¢ z mézgu. Potrzebuje jej, aby strawié cate to jedzenie.
Dopiero gdy zrobig to wszystko, oddam ci energi¢ do myslenia!”. To tak, jak-
bys wyjatkowo szybko jechat samochodem, aby by¢ wczesniej w pracy, aby
moéc wigeej pracowad, ale przy tym famiesz przepisy dotyczace predkosci, za
co potem dostajesz mandat, wigc musisz wigcej pracowad, a by¢ moze powo-
dujesz wypadek, co jeszcze wigcej cig kosztuje, przez co musisz jeszcze wigcej
pracowad, musisz bra¢ wigcej nadgodzin... To chyba si¢ nie optaca, praw-
da? Chificzycy méwia: ,Spiesz si¢ powoli!”. Kiedy jako lekarz jezdzitem
karetka, czgsto méwilismy: ,Nic to nie da, jesli bedziemy minute wezesniej
w szpitalu! Dlatego nie ryzykujmy naszym zyciem!”. Zatem kiedy w twoim
zyciu pojawiaja si¢ nerwy, zatrzymaj si¢, wez gleboki wdech i w spokoju idZ
dalej. W ten spos6b zrobisz mniej btedéw! To samo dotyczy jedzenia! Pa-
migtaj: Bez wnetrza w twoim organizmie nie dziata nic! Tylko jesli w twoim
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wnetrzu dzieje si¢ dobrze, inne narzady takze dziataja prawidtowo: watroba
lepiej znosi trudy zycia i stres, twoje serce ponownie staje si¢ dobrym domem
dla Shen, a ty czujesz si¢ szczgsliwy i wreszcie mozesz by¢ kreatywny (dlate-
go tez przeczytaj ksiazke ,Der golden Weg der Mitte”...!), twoje nerki moga
magazynowac nowg substancj¢ jako Yin, dzigki temu powoli zregeneruje si¢
tez Yang, a twoje pluca, ukochane dziecko Missis Pi, czujg si¢ wreszcie jak
nowo narodzone (teraz, gdy zniknat caly §luz...), moga dobrze oddycha¢,
zwalczaé wszystkie infekcje i poprawia¢ wyglad skéry!
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1 wszystko to tylko dlatego, ze powoli i uwaznie jem?”. Tak, doktadnie!
Niewiarygodne, jak wszystko si¢ ze sobg taczy, prawda? Ale wiesz przeciez, ze
takze u nas, na przyktad w diecie Mayra, mowa jest przede wszystkim o ,,wol-
nym jedzeniu”. Wiele z tego, o czym ci tutaj opowiadam, wiedzieli juz nasi
dziadkowie. Ale styszelismy to w wieku, w ktérym nie byliSmy w stanie tego
przyswoil... Prawda pozostaje prawda, niezaleznie od tego, kto ja opowiada!
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PUNKT 3. Jedz regularnie ciepte,
gotowane sniadanie!

To tez juz wiesz! Nie ma medycyny chiskiej bez cieptego $niadania! W Chi-
nach je si¢ rano wszystko to, co my tutaj jemy na obiad, od makaronu przez
mieso, od zupy przez dania jednogarnkowe. Surowa satata to w Chinach je-
dynie dodatek...! Wszystko jest dozwolone, jesli masz po tym wiele energii!
Stuchaj swojego ciata! Dane jedzenie jest dla ciebie dobre w danym momen-
cie, jesli po zjedzeniu go masz duzo energii! Najlepsza teoria to taka, z ktéra
ty sam czujesz si¢ dobrze! Ale jak powiedzialem, najpierw musisz wréci¢ do
swojego wnetrza. Stamtad mozesz ustalaé i wybiera¢ droge do Rzymu. Jesli
po jedzeniu jeste$ zmeczony, to albo zjadte$ zbyt duzo (albo zbyt mato), o ztej
porze (to w temacie kolagji...) lub po prostu zjadte$ cos, co ci nie stuzy! W tej
ksiazce znajdziesz wiele pomystéw na cieple $niadania. Mozesz je dowolnie
miesza¢ i modyfikowad. Niektérzy twierdza, ze po cieptym $niadaniu szyb-
ko czujg gtéd, catkiem nowe uczucie, a potem bojg si¢, ze przez zwigkszona
ilo$¢ jedzenia przytyja. Jesli ciepta owsianka na $niadanie nie syci ci¢ na dtu-
go, dodaj do niej produkty zawierajace biatko, na przyklad orzechy, ziarna
(stonecznika lub pestki dyni), platki sojowe lub po prostu zjedz do positku
jajko, na przyktad jajko na migkko, albo przygotuj sobie $niadanie z jajkiem
lub nawet ryba i migsem. Rano jest to (zazwyczaj) dozwolone. Biatko syci,
stodkosci powoduja gtéd! Jesli po positku szybko odczuwasz gtdd, jedz wig-
cej biatka i mniej cukru. To catkiem proste.

Rano nasze wnetrze ma najwigcej energii na trawienie. Sniadanie powin-
no wigc by¢ gtéwnym positkiem dnia. A zatem jedz dobrze! Nie martw sig,
ze przytyjesz! Mogloby si¢ tak sta¢ od obiadu albo kolacji, ale nie od $nia-
dania. Musz¢ zawsze pamigta¢ o pacjencie z duza nadwaga, ktory przyszed!
do mnie, aby schudnaé. Spytatem go wtedy, co je w ciagu dnia, i byly to
ogromne ilosci, ale nie spozywat ich rano. Powiedziatem mu wigc: ,,Spré-
bujmy czegos: bedzie jadt pan tak, jak dotychczas, ale dodatkowo prosze jes¢
cieple $niadanie”. Pacjent spojrzal na mnie ze zdziwieniem, ale bez komenta-
rza przyjat uwagg i zastosowat si¢ do niej. Po miesigcu wrécit i juz byt o kilka
kilograméw lzejszy. Wtedy chcial uslysze¢ ,t¢ cala histori¢ o zmeczonej §le-
dzionie”...! Wyobraz sobie to tak: Wnetrze ($ledziona i zotadek) produkuje
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wszystkie enzymy trawienne rano. Po chirisku powiedzieliby$my réwniez,
ze zgodnie z zegarem narzadowym zoladek ma swdj najlepszy czas miedzy 7
a9, a $ledziona — migdzy 9 a 11. Jesli wngtrze jest naprawdg silne, produkuje
ogromng ilo$¢ enzyméw trawiennych, ktdre wystarczaja do péznego wieczo-
ru i trawig wszystko, co danego dnia dostanie si¢ do organizmu — jedzenie

i mysli (ktére takze musimy umie¢ trawic).

| godzina 20
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Jesli jednak nasze wngtrze jest zmegczone i wyczerpane, produkuje tyl-
ko niewielkie ilosci enzyméw trawiennych, ktdre starczajg na przyktad do

popotudnia.

N

IS

rano

godzina 15

A zatem $niadanie jest dobre zawsze! A jedli jest jeszcze cieple i gotowane,
po jedzeniu masz przyjemne, ciepte uczucie w brzuchu, nie czujesz si¢ cigzko
i masz wiele energii w ciele i duchu, nie tylko aby przezy¢ dzien, ale tez aby
w ciagu dnia zatrza$¢ posadami $wiata! Powoli twoje wngtrze bedzie stawad
si¢ coraz silniejsze, ilo§¢ enzyméw produkowanych rano bedzie coraz wigk-
sza, wigc z czasem bedziesz w stanie trawi¢ jedzenie takze przez reszt¢ dnia,
nawet kolacje...!
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PUNKT 4. Regularnie jedz i pij
ciepte produkty!

Trzy razy jest lepsze niz dwa razy, a dwa razy jest lepsze niz raz. Nawet je-
den cieply positek dziennie jest lepszy niz zaden! W przypadku jedzenia i pi-
cia obowiazuje ponizsza zasada: Istnieje maksimum, jakie mozesz osiagnaé,

10/10 punktdéw, top of the top!

W kwestii jedzenia oznacza to, ze trzymasz si¢ WSZYSTKICH dziesigciu
punktéw, keére whasnie omawiamy. Ale by¢ moze nie uda ci si¢ dotrzymaé
wszystkich. By¢ moze nie wszystkie daja ci rado$¢ lub po prostu nie jeste$

Jeszcze w stanie ogarnad tego CZasowo.

Tym jeszcze si¢ zajmiemy. I zawsze jest to lepsze niz

lub
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I wciaz lepsze niz:

Moze by¢ jeszcze gorzej, ale takze duzo lepiej. To nasza wlasna odpowie-
dzialno§¢! Tak szczerze méwiac, tutaj na Zachodzie jeste$my na bakier z pro-
filaktyka. Dopéki w miare dobrze si¢ czujemy, nie oszczgdzamy si¢ i coraz
wigcej od siebie wymagamy. Dopiero kiedy dostajemy znaki ostrzegawcze
od naszego organizmu, co$ zaczyna nas bole¢, co$ nie dziata tak, jak powin-
no albo po prostu jestesmy coraz bardziej zmgczeni, zaczynamy si¢ nad tym
zastanawia. W Chinach generalnie chodzilo si¢ do lekarza, dopéki byto sie
zdrowym. Kiedy zaczynato si¢ chorowa¢, wiedziano, ze lekarz co$ przeoczyt.
Obecnie ta zasada réwniez obowiazuje, ale pod waznym warunkiem: ze czto-
wiek wykonuje wszystkie zalecenia lekarza, w tym takze pracg domowa! We-
dtug ,uzdrawiania wnetrza” oznacza to, ze nalezy zawsze by¢ dobrym dla
swojego wnetrza. Niestety, u nas zdrowe osoby rzadko chodza do lekarza.
Zazwyczaj robimy to, kiedy juz zaczyna si¢ dymi¢ lub dopiero kiedy na da-
chu pojawia si¢ ogieni. Najlepsza terapia jest zapobieganie pozarom! Jesli juz
si¢ pali, musimy gasi¢ pozar i bra¢ przy tym pod uwagg, ze Srodki gasnicze
wyrzadza szkody — tak samo jest w przypadku medycyny konwencjonalne;j,
kiedy w naszym organizmie rozwija si¢ wigkszy pozar. Jesli bedziesz napraw-
d¢ dobry dla swojego wngtrza, moge zagwarantowa¢ ci (oczywiscie oprécz
wypadkéw, katastrof lub choréb dziedzicznych, chociaz i w tym przypadku
czgsto wyglada to o wiele lepiej), ze bedziesz czut si¢ o wiele lepiej i zdrowiej.
Po dwudziestu latach rozméw, obserwacji i dziatania mogg to z caty pewno-
$cig powiedziec! Po prostu réb, co w twojej mocy. Obserwuj siebie i zaufaj
swojemu ciatu. Jesli wnetrze bedzie czud si¢ dobrze, ty takze dobrze si¢ po-
czujesz! ZATEM tak czgsto, jak to mozliwe, spozywaj cieple produkty i na-
poje. Oszczedzisz swojemu organizmowi ogrzewania jedzenia i tym samym
— duzg ilo$¢ energii! Te oszczgdzona energic Missis Pi moze wykorzystaé na
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sprzatanie, ubranie dzieci, odrobienie z nimi zadad domowych i zaprowadze-
nie ich do szkoty, a mimo to bedzie petna energii, szczg$liwa i zadowolona.

A co, jesli jest mi goraco? Czy wtedy tez
powinienem jesc ciepte produkty?”

Tak, poniewaz kiedy jesz ciepte produkty, utatwiasz swojemu wnetrzu trawie-
nie, produkuje ono wigcej Qi oraz krwi, a organizm bedzie lepiej chtodzo-
ny. Krew chlodzi. Jesli jest ci bardzo goraco, mozesz sprébowaé ponizszej
metody: Odstaw produkty, ktére maja w sobie wiele goraca! Od
razu zauwazysz, ze w tej ksigzce takze znacznie zmniejszamy ich ilo$¢ lub cat-
kowicie je eliminujemy. Uczucie goraca powodujg przede wszystkim: migso
i ogéblnie biatko pochodzenia zwierzgcego (o tym wigcej pdzniej...), cukier
(to praktycznie czysty upal), alkohol (to sfermentowany cukier, a tym samym
Lsupercukier”), gluten i produkty z biatej maki (o tym wigcej pdzniej...), bar-
dzo ostre przyprawy i bardzo goracy sposéb przygotowywania (na przyktad
frytowanie). Nawet kiedy pijesz, powinienes pi¢ cieple napoje lub przynaj-
mniej takie o temperaturze ciala, aby zbyt mocno nie wychtodzi¢ zotadka.
Mozesz tez pi¢ na przykiad herbat¢ z migty pieprzowej: wypita na ciepto
mimo wszystko chtodzi organizm.

.Czy takze latem powinienem jes¢ trzy razy
dziennie ciepte positki?”

W zasadzie tak. Prosta, podstawowa zasada kuchni chinskiej, ale takze naszej,
jest nastgpujaca: jedz jak najwigcej regionalnych i sezonowych produktéw
(to, co rosnie u nas). Jesli przyjrzysz si¢ temu, jakie owoce i warzywa sa doj-
rzate, zauwazysz, ze jest tam duzo produktéw zielonych. Zielone sataty i wa-
rzywa chlodza. To idealne jedzenie latem, jesli mamy zdrowe wnetrze. Ale
przeciez nie za bardzo obchodza nas pory roku, prawda? Latem niektérzy sie-
dza w pracy w swetrze, bo wlaczona jest mocna klimatyzacja. Zima w domu
lub w pracy niekt6rzy siedza w koszulce, bo pomieszczenia s3 mocno nagrza-
ne. Zycie zgodne z porami roku oznacza tez branie pod uwage temperatury.
Jesli jest zbyt goraco, powinni$my robi¢ przerwy w pracy fizycznej, aby si¢
nie przegrzaé. Kiedy jest zbyt zimno, powinni§my spozywa¢ naprawdg cieple
produkty i napoje, aby organizm byt nimi stale nagrzewany. Stres zuzywa
krew. A krew ochtadza. Jesli zatem latem bardzo sie stresujesz, przegrzewasz
si¢! Chiriczycy méwig z kolei, ze upal uszkadza substancje — Yin, co z kolei
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ostabia nasze magazyny w nerkach, a tym samym caly organizm. W odnie-
sieniu do zotadka oznacza to, ze w zwiazku z przegrzaniem i stabym Yin pro-
dukuje on jeszcze wigcej ciepla (migdzy innymi jeszcze wigcej kwasu), co
z kolei moze objawia¢ si¢ zgaga i cofaniem si¢ kwasu zotadkowego do prze-

tyku i jamy ustne;.

By¢ moze nawet tego nie zauwazasz lub widzisz te objawy tylko wtedy,
gdy jest ci bardzo goraco lub nie oddychasz na $wiezym powietrzu, przede

wszystkim wiosng po dluzszym lezeniu na plecach.

Kaszel,
chrypka,
infekcje,

astma,

ucisk w klatce piersiowej
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Dlatego wigc zoladek lubi ciepto, najlepiej dostarczane w postaci zupy
i bardzo powoli...

zotadek

jelito
cienkie

t

A zatem, zwlaszcza jesli masz staby, zmeczony zotadek...

Zggg

zmeczony
zotadek

...powinienes star¢ si¢ mozliwie jak najczgiciej jes¢ ciepte, gotowane je-
dzenie, ktére mozna tatwo przezu¢ (dlatego polecam zupg...!), ale nie po-
winno by¢ ono zbyt gorace i w zbyt duzej porcji, a ty nie powinienes jes¢ go
za szybko, poniewaz to takze sprawia, ze zofadek si¢ przegrzewa. Niezaleznie
od tego, jaki popetnisz blad, u nas na Zachodzie prawie zawsze spowoduje on
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przegrzanie (nie méwilismy o bakterii Helicobacter Pylori, ktéra takze powo-

duje wiele problemdw. Ale miejsce na t¢ histori¢ znalazto si¢ w ksiazce ,,Der
golden Weg der Mitte”...)!

niedobér Yin w zotad

7 P,

niedobér Qi w zotadku + niedobér Yang w zotadku

X ostabia zotagdek A

bezposredni,'
—upat i niedobé

T

/glfzeje

i porusza

Yang

Wyglada to nieco skomplikowanie, prawda...? Nie martw sig, to catkiem
proste: kiedy zoladek ma problemy, badZ dobry dla swojego wngtrza. Jesli caly
uktad trawienny ma problemy, a ty stale jestes zmeczony, badz dobry dla swo-
jego wnetrza! Ni mniej, ni wigcej! Jesli twoj brygadzista, zoladek, Zle wykonuje
swoja prace (czyli przygotowanie do wlasciwego procesu trawienia), §ledziona
dostaje ogromng ilo$¢ zbyt duzych i zbyt surowych kawatkéw pokarmu. Nie
jest w stanie ich przetworzy¢. Efeke jest taki, ze cale to surowe i niestrawione
pozywienie przechodzi dalej do jelita cienkiego, a potem — do jelita grubego.
Tam bakterie jelitowe ciesza si¢ z uczty i wolaja swoich kuzynéw i kuzynki:

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_33pd_ebook

Badz dobry dla swojego wnetrza 41

»Hej, przychodzicie, mamy nieskonczong ilo¢ jedzenia!”. Z czasem w jelicie
osiedla si¢ zbyt duza ilo$¢ bakterii, ktére chca wziaé udziat w uczcie. Szko-
da tylko, ze podczas ich trawienia powstajg rodniki (wolne elektrony), ktére
bombarduja Sciang jelita i z czasem uszkadzaja ja. Istnieja tez rodziny baketerii,
ktére w procesie swojego metabolizmu produkujg substancje dla nas trujace
i niebezpieczne... A wtedy méwimy juz o powaznych chorobach...

zmeczony
zotadek

Sledziona i zotadek musza po prostu dobrze wspétpracowaé. Zwyczajnie
nie mozemy sobie pozwoli¢ na uszkodzenia Yin zoladka...! Dlatego w przy-
padku ostabienia zotadka: badz dobry dla swojego wngtrza, ale przede wszyst-
kim regularnie jedz ciepte positki, dtugo przezuwaj jedzenie, odstaw zimne
produkty (lody, surowe owoce i warzywa), te bardzo gorace (wysokoprocen-
towy alkohol, cukier, biala make i gluten) i te wysuszajace (chleb i wypieki,
a jesli musisz, spozywaj bezglutenowe... wigcej na ten temat pézniej), ktdre
przez swoja sucho$¢ bezposrednio uszkadzaja Yin zotadka.

Regularne jedzenie cieptych produktéw oznacza réwniez jedzenie regu-
larne. Organizm powinien méc na tobie polegac! Zawsze mysle przy tym
o moim koniu. Tam, gdzie dorastatem, mielismy pi¢¢ koni i moim zadaniem
bylo karmienie ich rano i wieczorem. Jako ze od 14. roku zycia jezdzitem
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do Wiednia, kazdego ranka wstawalem o 6 rano, karmitem konie, a nastep-
nie wsiadatem do szkolnego autobusu. Tak byto od poniedziatku do soboty.
W sobotnie wieczory czgsto wychodzitem ze znajomymi i chciatem dluzej
pospa¢ w niedzielne poranki, co moim koniom niezbyt si¢ podobato. Kiedy
nie pojawialem si¢ w stajni o 6 rano, byly juz lekko podenerwowane. Stre-
sowaly si¢, bo zwyczajnie nie wiedzialy, co si¢ dzieje. Dzi¢ki Bogu najcze-
$ciej moja mama dbata o to, aby nie dostaly jedzenia zbyt p6zno...! I dzigki
Bogu konie mogly mi to wybaczy¢, bo wlasnie w niedziele miatem dla nich
najwigcej czasu...! Twdj organizm zdaje si¢ na ciebie! Dlatego powinien za-
wsze wiedzied, kiedy dostanie pozywienie. Organizm jest niczym urzednik.
Wszystko musi by¢ na czas! Dlatego jedz zawsze o statych porach. W przy-
padku zmeczonego zotadka i zmeczonej $ledziony obowigzuje podstawowa
zasada: Nie jedz wieczorem duzych porcji, nie jedz surowego,
najlepiej zjedz zupe, nie za pézno (przed 18), a jesli jestes bar-
dzo zmeczony, wtedy nie jedz nic! Zotadek i $ledziona beda wtedy
mogly w nocy odpoczaé i i§¢ spaé. Duzg zaleta jedzenia matych porcji wie-
czorem lub catkowitej rezygnacji z kolagji jest to, ze rano obudzisz si¢ bardzo
glodny i bedziesz mégt zjes¢ bardzo duzo! Oboje z zZong jeste$Smy wieczora-
mi tak zmeczeni, ze chetnie kladziemy si¢ do tézka juz o 21. Zaczynam swdj
dzied migdzy 2 a 3 nad ranem. Najpézniej krétko po 5 wstajemy z 16zka
(z wyjatkiem weekendéw; wtedy wyspany budzg si¢ o 6...). Zatem nasze
$niadanie (ktdre jemy okoto 5:20) wyglada tak: owsianka z duzg iloscig orze-
chéw i owocami, jajko na migkko, do tego kawa ze spienionym mlekiem so-
jowym, a potem trochg jogurtu wlasnej roboty (oczywiscie weganskiego), do
ktérego dodajemy wiasnej roboty marmoladg truskawkowa i czasami jedna-
-dwie kromki samodzielnie upieczonego chleba bezglutenowego, takze z ma-
stem i marmolada. Wtedy powoli zaczynamy sie sycic...! Jako ze zadne z nas
nie jest (juz) przegrzane, bardzo dobrze tolerujemy chleb. Jesli, tak jak teraz,
wiosna powoduje, ze powietrze jest o wiele cieplejsze (a alergicy mecza sig
przez wszystkie pytki i alergeny...), musimy takze uwaza¢ z kawa i chlebem.
Sandra ma sklonnosci do dolegliwosci zotadkowych, a ja od razu odczu-
wam problemy z ptucami. Nasze stabe punkty sa naszymi drogowskazami,
za ktérymi zawsze podazamy i za ktére jestesmy wdzigezni. Czasami to ciagle
uciskanie i pobolewanie jest uciazliwe, ale na szczgscie codziennym odzywia-
niem prawie zawsze jesteSmy w stanie to odwrdcié...!

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_33pd_ebook

Badz dobry dla swojego wnetrza 43

Jeszcze w kwestii cieplego jedzenia latem: jesli cheesz zjes¢ swieza satate,
wyréwnaj jej zimno na przyklad poprzez zjedzenie wezesniej cieptej zupy. Tak
samo jest, kiedy chcesz zjes¢ stek: stek ze $wieza salata to idealnie zréwnowa-
zony positek, poniewaz stek ma w sobie wiele ciepta, a satata — duzo zimna.
Zawsze powiniene$ mysle¢ w ten sposéb! Wyréwnuj. Znajduj zawsze ztoty
srodek. Rachunek za jedzenie tak czy inaczej otrzymasz. Pamietaj: Jesli po
jedzeniu jestes zmeczony, to albo zjadles zbyt duzo (albo zbyt
malo), o zlej porze lub po prostu zjadles cos, co ci nie stuzy! To
samo dotyczy na przyktad mleka u dzieci w pierwszym roku zycia. Chiriczycy
moéwig, ze mleko krowie jest wyjatkowo cigzkostrawne, zwlaszcza w pierw-
szym roku zycia. Jesli wigc podasz swojemu dziecku krowie mleko wieczo-
rem, jego wnetrze idzie spaé, dziecko tez idzie spa¢, a rodzice sa zadowoleni.
Ale jak wtedy czuje si¢ wnetrze? Potem, kiedy rodzice przychodza do mnie
z dzieckiem z powodu wszystkich infekeji, ciaglego kataru i polipéw w no-
sie, mogg im wyjasnié, jak wazne dla dziecka jest zywienie i ze caly ten §luz
w nosie oraz polipy w nosie i zatokach sa niczym innym niz niestrawionym
jedzeniem, z ktérym §ledziona nie dala sobie rady, bo jest zmgczona. Wyja-
$niam, ze ten $luz jest wszgdzie, a przede wszystkim w ptucach ich ukochane-
go dziecka. To jest wlasnie to, co mozemy daé naszemu dziecku — prawidtowe
zywienie! Dzieci uczg si¢ na podstawie naszych czynéw, a nie stéw, i doswiad-
czamy tego jako rodzice... W przypadku naszych dzieci nie chodzi o to, aby
zawsze jadly idealnie, ale aby traktowaly regularne, ciepte positki jako co$
normalnego i aby ta wiedza zostata z nimi na cate zycie. Dzieci moga zmie-
nia¢ swoje zywienie, tak jak chca. Jedli jednak popetnia btad, keéry spowodu-
je fizyczne lub psychiczne dolegliwosci, korygujemy go wspdlnie. Z mojego
do$wiadczenia wynika, ze nie powinni§my robi¢ wielkiej sprawy z zywienia
naszych dzieci. Jesli wciaz i weiaz bedziemy o tym méwié, otworzymy prosta
droge do zaburzeri zywieniowych! Zatem nie rozmawiaj, ale po prostu badz
przykladem! Jesli pale papierosy, a moim pacjentom méwig, ze powinni rzu-
ci¢ palenie, jestem niewiarygodny. Jesli jako rodzic méwig dziecku, ze nie po-
winien je$¢ wielu stodyczy i zawsze powinien jes¢ dobre $niadanie, sam musz¢
to robi¢, bo w innym razie rzucam stowa na wiatr. W przypadku zdrowych
dzieci wystarcza to, co ponizej: ;
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. Akcesoria kuchenne,
ktore znajdujq
zastosowanie
W niniejszej ksigzce

(patrz przy poszczegSlnych przepisach)

mocny mikser kielichowy

robot kuchenny (z funkcja mieszania, ubijania i zagniatania)
mtiynek do zboza (opcjonalnie)

blender

drobne sitko

spiralizer (opcjonalnie)

gruba i drobna szatkownica

garnek rzymski

tadzin

stoik na przetwory

garnek gliniany na kimchi lub dobry, duzy stoik na przetwory
maszynka do makaronu (jesli chcesz robi¢ makaron samemu...)
maszynka do robienia jogurtu (jesli chcesz robi¢ jogurt samemu...)

Tadzin - marokanski garnek gliniany
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Pojeciem ,tadzin” opisywane jest takze danie jednogarnkowe. Tadzin wywo-
dzi si¢ z Maroka, kraju magicznych aromatéw i przypraw. Marokanska kuch-
nia i zwiazana z nia sztuka gotowania jest przesigknigta zwyczajami licznych
ludéw i krajéw regionu arabskiego oraz stanowi potaczenie ich tradycji.

Juz Berberowie, pralud zamieszkujacy Maroko, znali zastosowanie gli-
nianego garnka. Wiele wspaniatych potraw i kombinacji warzyw, roslin
straczkowych i migsa obecnych dzi§ w naszej kuchni wywodzi si¢ wlasnie
z tamtego okresu.

Gotowanie z tadzinem oznacza przygotowywanie smacznych, zdrowych
i aromatycznych potraw, ktére dzigki parze powstajacej w garnku sg tez so-
czyste i migkkie. Taki sposéb gotowania sprawia, ze wszystkie wazne substan-
cje odzywcze oraz witaminy zostajg zachowane.

Wazne jest to, aby pamigtal, ze naczynie jest z naturalnej gliny i przed
pierwszym uzyciem nalezy wlozy¢ je do wody, podobnie jak garnek rzymski.
Stuzy to zahartowaniu naczynia.

Tradycyjnie dodaje sie do tego kuskus lub pite.

Jesli nie masz tadzinu, mozesz uzywaé naczynia zaroodpornego.

Przygotowanie nowego i niezahartowanego tadzinu:

* W16z tadzin do zimnej wody i pozostaw na noc.

* Nastepnie pozostaw do wyschnigcia na powietrzu.

¢ Cale naczynie (wlacznie z pokrywka) nattus¢ olejem (np. oliwa z oliwek).

* Na spodek wlej ¥4 | wody i 2 tyzki oleju.

* Wstaw do zimnego piekarnika i stopniowo zwigkszaj temperatur¢ do
200°C, pozostaw na 1-2 godziny.

* Twdj tadzin jest gotowy do uzytku.

Codzienne stosowanie:
* Przed gotowaniem spodek podlewaj wodg przez 30 minut.

Obszar zastosowania:
* piekarnik, kuchenka elektryczna, kuchenka gazowa, plyta ceramiczna,
otwarty ogien
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Pamietaj:

* Tadzin zawsze wstawiaj do zimnego piekarnika lub na zimng plyt¢ i do-
piero potem stopniowo zwigkszaj temperaturg.

* Plyte ceramiczna i grzewcza (przy tej poleca si¢ polozy¢ pomigdzy metalo-
wa kratke) grzej bardzo ostroznie i stopniowo zwigkszaj temperaturg mak-
symalnie do $redniego poziomu.

* Jesli uzywasz wegla, postaw tadzin na grillu, zanim wegiel zacznie si¢ palié.

* Unikaj duzych wahan temperatury.

* Podczas gotowania nie dodawaj do tadzinu zimnej wody, poniewaz moze
to spowodowaé powstanie rys.

Pielegnacja:

* Tadzin czy$¢ wylacznie goraca woda — nie uzywaj zadnych $rodkéw do
ptukania lub szorowania, bo wtedy smak srodka czyszczacego wejdzie
W przygotowywane potrawy.

* Tadzin nalezy my¢ recznie — nie nadaje si¢ on do mycia w zmywarce.

* Od czasu do czasu stosuj niewielka ilo$¢ octu lub soku z cytryny, aby
zneutralizowa¢ tadzin.

Wskazoéwki dotyczagce gotowania

* Zawsze uzywaj odpowiedniej ilosci oleju, aby jedzenie si¢ nie przypalato.

* Nie dodawaj zimnych plynéw, a jedynie ciepte.

e Zawsze wkladaj najpierw najtwardsze warzywa (marchewki, ziemniaki,
bataty...), a nast¢pnie dodawaj inne rodzaje warzyw (pomidory, bakta-
zany, cukinie...).

* Dréb i ryby gotuja si¢ szybciej niz inne rodzaje migs.
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2. SOl, przyprawy i pedy

Gomasio - sél sezamowa

Stosowanie gomasio to wspanialy sposéb na codzienne dostarczanie organi-
zmowi duzej ilosci wapnia w formie sezamu (nie musisz si¢ wigc obawiaé, ze
dostarczasz organizmowi zbyt matg ilo$¢ wapnia, nawet jesli nie jesz produk-
téw mlecznych!). Zmieszaj sezam z sola i stosuj mieszanke za kazdym razem,

gdy siegasz po sol!

SKtADNIKI:

* 3 lyzki grubej soli

* 10 tyzek ziaren sezamu

* Ponadto bedziesz potrzebowaé stoika z pokrywka.

PRZYGOTOWANIE:

* Sezam oplucz lub lepiej pozostaw na noc do namoczenia.

* S6l upraz i odstaw do wyschnigcia.
* Sezam upraz, czgsto mieszajac, az zacznie ,skakaé”.
* S8l i sezam rozdrobnij w mozdzierzu, ostudz i przesyp do stoika.

WSKAZOWKI:

* Gomasio moze by¢ stosowane do przyprawiania i dekoracji we wszystkich
potrawach zamiast tradycyjnej soli.

* Zawsze przygotowujemy mate porcje i robimy gomasio na $wiezo — wtedy
smakuje intensywnie. Wigksze ilosci wietrzejq i tracg aromat oraz smak.
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Sol ziotowo-cytrynowa

SKLADNIKI:

* 2 cytryny bio

* 100 g grubej soli morskiej

* po 1 tyzce suszonego rozmarynu, szatwii i tymianku
* Ponadto be¢dziesz potrzebowac¢ stoika z pokrywka.

PRZYGOTOWANIE:

* S6l morska upraz na patelni na wolnym ogniu, osusz, zetrzyj skorke z cy-

tryn i dodaj do soli, wymieszaj.
* Dodaj suszone ziota i wszystko wymieszaj.
* Rozdrobnij moZdzierzem.
* Przesyp do stoika.

WSKAZOWKA:
o Swieze ziota sa zbyt wilgotne — sl zbyt szybko zaczetaby plesnie.

Mieszanka przypraw tadzin

SKEADNIKI:
2 lyzeczki papryki w proszku (stodkiej lub ostrej)

15 tyzeczki suszonego imbiru
yz g

1 tyzeczka suszonego tymianku

2 tyzeczki mielonej czarnuszki

1 tyzeczka suszonego rozmarynu
1-2 gozdziki
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PRZYGOTOWANIE:
* Wszystkie sktadniki utrzyj drobno w mozdzierzu.

* Przesyp do stoika.

WSKAZOWKA:
* Do mieszanki dodaj jeszcze po pét tyzeczki cynamonu i/lub kminku.

Pedy - mate pakieciki mocy
do samodzielnej uprawy

Za pomocg pedéw mozesz ulepszy¢ swoje potrawy zaréwno pod wzgledem
optycznym, jak i pod wzgledem ilo$ci witamin. Dzieci uwielbiajg je wyry-
wadé, a nastgpnie posypywaé nimi jedzenie.

SKLADNIKI:

e Zarodki pedéw i nasion (rzezucha, lucerna, rzodkiew, soczewica, ...)

PRZYGOTOWANIE:
¢ Kietkownicg umyj, wsyp do niej 1-2 tyzeczki nasion.

* Dwa razy dziennie podlewaj nasiona $wieza wodg i postaw w jasnym
miejscu, najlepiej przy oknie.
* Do okoto 4-5 dniach (w zaleznosci od rodzaju) zbierz zniwa.

WSKAZOWKI:

* DPedy maja uniwersalne zastosowanie.

e Stuza do ozdabiania zup, satat i innych potraw.
* Maja duzo witamin.

* I wspieraja Yin.
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FiberHusk®
i tupiny babki jajowatej

* FiberHusk®, czyli bardzo drobno zmielone tupiny babki jajowatej, maja
duzy potencjal pecznienia i stuza migdzy innymi do uzyskania odpowied-
niego wigzania ciasta.

* FiberHusk® sklada si¢ w ponad 80% z btonnika, nie zawiera glutenu i jest
neutralny w smaku.

* FiberHusk® oraz babka jajowata sa niesamowicie zdrowe dla naszego orga-
nizmu! Usuwaja zgage i zwalczaja problemy z nieregularnym oddawaniem
katu! Jesli stolec jest zbyt migkki, dobrze rozpus¢ babke jajowata w wo-
dzie i wypij taka mieszanke naraz. Jesli z kolei stolec jest byt twardy, zréb
doktfadnie to samo, ALE potem wypij jeszcze jedng lub dwie szklanki ply-
néw! Lupiny babki jajowatej wiaza tez substancje trujace w jelicie i wyda-
laja je. Za ich pomoca mozna wigc skutecznie przeprowadzi¢ oczyszczanie

jelita (na przyktad przez 2-3 dni).
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Dla 2-3 0séb

1 filizanka ryzu
2 filizanki wody
szczypta soli

Zagotuj wodg, dodaj ryz, zmniejsz temperature i gotuj 10-20 minut
(w zaleznosci od rodzaju ryzu).

Kiedy ryz bedzie gotowy, zdejmij na chwile pokrywke i pozwdl, aby
odparowat.

Stosuj garnek do gotowania ryzu.

Ryz mozna ugotowad wezesniej — przez kilka dni moze sta¢ w lodéwece.
Ryz pelnoziarnisty gotuj co najmniej 40 minut.

Do ryzu dodaj kilka plasterkéw imbiru i zagotuj razem z ryzem — nada to
ostrosci i dodatkowo rozgrzeje.

V5 filizanki amarantu dodatkowo ulepszy ryz — amarant uprzednio upraz.
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GWARANCIA ZDROWIA

GEORG WEIDINGER - lekarz, autor, docent, muzyk, nauczyciel
jogi. Stat sie znany dzieki ksigzce Tradycyjna Medycyna Chinska,
w ktérej w bardzo osobisty sposéb wyjasnia zasady funkcjono-
wania medycyny chinskiej i pokazuje, jak tatwo mozna popra-
wi€ swoje zdrowie dzieki zmianie stylu zycia oraz zywienia.

SANDRA WEIDINGER - dyplomowana pielegniarka, doradca zy-
wieniowy wedtug Pieciu Przemian, praktykuje zasady Tradycyj-
nej Medycyny Chinskiej wedtug dr. Weidingera, prowadzi kursy
oraz firme Osterreichischen Gesellschaft fiir Traditionelle Chi-
nesische Medizin (OGTCM).

Autor, Georg Weidinger, wspdlnie ze swoja Zong Sandrg stworzyli poradnik
kulinarny, ktéry taczy madros¢ Tradycyjnej Medycyny Chinskiej ze znajomo-
Scig zachodniego wspélczesnego Swiata. Opracowane przez nich dania nie
tylko dobrze smakuja, ale réwniez stanowig idealna baze do powrotu do zdro-
wia. Oferuja diete, ktéra réwnoczesnie jest swego rodzaju lekiem, pozytyw-
nie wplywa na organizm i jego regeneracje.

W tej wyjatkowej publikacji znajdziesz przepisy kulinarne:

* opracowane i przetestowane przez dietetyka,

* zgodne z Tradycyjng Medycyna Chinska,

* miesne, wegetarianskie i weganskie,

» prawie wytgcznie bezglutenowe,

+ dostosowane do zachodnich standardéw,

* oparte na Pieciu Przemianach i dostosowane do tradycji zachodniego
Swiata,

* na 155 zdrowych i smacznych dan.

GOTU) DLA ZDROWIA
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