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Konsultacja przepisdw wg zasad kuchni Pieciu Przemian
- Anna Krasucka - dietetyk leczniczy TCM
z Akademii Odzywiania dla Zdrowia ,,Pie¢ Smakow”
(www.piecsmakow.com.pl)
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CZESC |

WSTEP

Kiedy po raz pierwszy ustyszalam od lekarza Medycyny
Wschodniej, ze powinnam jes¢ cieple $niadania, zadziwilam
sie. Jak to, co to wlasciwie oznacza? Natychmiast przeanali-
zowalam swoje tygodniowe $niadaniowe menu: poniedzia-
tek: kanapki, wtorek: kanapki, §roda: jajecznica, czwartek:
kanapki, pigtek: ptatki $niadaniowe na mleku. Chyba rzeczy-
wiscie nie wygladato to dobrze.

Postanowitam wiec wprowadzi¢ w jadlospisie niewielkie
zmiany - kupilam toster i przyrzadzalam w nim grzanki.
Calkiem dobre rozwiazanie jak na poczatek - pomyslatam.
Bardzo szybko jednak zdalam sobie sprawe, ze cieple $niada-
nia to co$ bardziej wyjatkowego i wymagajacego. Po pierw-
sze - trzeba wsta¢ wczedniej i poswieci¢ wigcej czasu na przy-
gotowanie takiego positku. Po drugie - warto przyjrzec sig
uwaznie produktom spozywczym, ktdre w szczegélny sposob
nadajg sie na poranne, cieple dania.

Niedlugo potem pojechalam na pierwsze warsztaty roz-
wojowe, na ktérych nauczytam si¢ gotowac kilka wspania-
tych $niadaniowych potraw. Z czasem bylo juz coraz lepie;j.
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W tej ksigzeczce kucharskiej zebralam przepisy, ktore
urozmaicg twoje codzienne menu. Pomysty czerpatam z po-
drézy i réznorodnych warsztatéw. Inspiracjg staly sie row-
niez ksigzki kucharskie, niektére trzymam na potce do dzis.
Cze$¢ przepisow zwiazanych jest z kuchnig dalekowschod-
nig. Moze dlatego, ze wtasnie tam cieple sniadania s3 na po-
rzadku dziennym. Pilaw, smazony ryz, makaron z warzywa-
mi, omlet, zupa warzywna, pierozki, placki z maki ryzowe;j.
I to wszystko podajg na $niadanie!

Potrawy zawarte w tej publikacji ulozone sg wedtug skali
trudnosci i czasu przygotowania. Na poczatek zatem proste
dania, ktérych przygotowanie nie wymaga zbyt wiele cza-
su. Potem mozesz liczy¢ na co$ bardziej skomplikowanego

i wymagajacego.
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DLACZEGO CIEPLE SNIADANIA
SA TAK WAZNE?

Po pierwsze, dlatego Ze po przebudzeniu nasz orga-
nizm potrzebuje energetycznego kopa, zeby wystarto-
wac i wytrwa¢ do obiadu. By¢ moze to poréwnanie wyda
ci si¢ troche $mieszne, ale wyobraz sobie jak zacho-
wuje sie samochod, ktéry probujesz odpalic po mroz-
nej nocy? Podobnie ty, musisz rozgrza¢ swoj organizm
i da¢ mu sile, zeby dobrze rozpocza¢ dzien. Ciepto daje ener-
gie, rozkurcza i relaksuje. Sprawia, ze twoj uklad trawienny,
inie tylko, pracuje lepiej i wydajniej. Zatem jesli rano nie zjesz
$niadania lub zjesz byle co, zaczniesz dzien od energetycz-
nego deficytu. Bardzo szybko pojawi si¢ che¢ na wszelkiego
rodzaju ,dopalacze™ czekolade, bulke drozdzows, paczka.
Te ,,pysznosci” sg jednak bardzo zludne, poniewaz dodajg
nam energii tylko na chwile, siejgc jednoczesnie spustoszenie
w naszym organizmie. Taka spozywcza ,bomba” jest w stanie
»zapcha¢” cie na dtugo. W efekcie obiad jesz rowniez nie o tej
porze, co trzeba. Dalej mamy juz reakcje tannicuchows, po ja-
kim$ czasie znow brakuje ci energii, znowu siggasz po co$
»pysznego’, moze jeszcze jakas kawa na dodatek?

Wréémy do poranka. Teraz przedstawie ci inny scena-
riusz: zjadasz pozywne i cieple $niadanie. Energii moze ci
starczy¢ na bardzo dlugo, dzigki temu nie siggasz po niezdro-
we przekaski i spokojnie wytrzymujesz do obiadu. Okoto
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10.00 rano mozesz mie¢ wigksze taknienie na cos$ stodkiego,
bo jest to czas energetyczny trzustki, ktora uwielbia weglo-
wodany proste. Zjedz zatem co$ niewielkiego np. kanapke
albo jaki$ suszony owoc w towarzystwie dobrej herbaty. Ja na
przyklad serwuje sobie zielong herbate i garstke rodzynkéow.
Polaczenie tych dwdch smakéw jest naprawde pyszne! Mo-
zesz rdwniez napic si¢ czaju (przepis w drugiej czesci ksigz-
ki). W efekcie uspokoisz trzustke i spokojnie wytrwasz do
obiadu.

I jeszcze jedna, bardzo wazna rzecz. Kiedy od rana pozo-
stajesz glodny, organizm traktuje to jako zagrozenie. Zanie-
pokojony zadaje sobie pytanie: dlaczego nie dostaj¢ paliwa?!
W odpowiedzi zaczyna gromadzi¢ zapasy w postaci tkanki
tluszczowej, a ty — pomimo tego, zZe prawie nic nie jadtas
masz coraz wigcej centymetrow w biodrach.
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