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WSTEP

Na podstawowym poziomie gotowanie wedtug Pieciu Prze-
mian jest bardzo proste i nie musimy zna¢ na pami¢é Ksiegi
Przemian — Yi Jing lub by¢ lekarzem praktykujacym trady-
cyjng medycyne chinska, zeby wprowadzi¢ elementarne za-
sady tej metody w kuchni. Wszyscy Chifczycy gotuja w ten
sposéb, chociaz tylko nieliczni sg lekarzami TMC i znaja na
pamie¢ Ksiege Przemian Yi Jing.

Jedna z madrosci chinskich glosi, ze wzorem postgpowa-
nia dla czlowieka powinna by¢ rzeka, ktéra dazy wytrwale do
celu, do morza, ale nigdy nie plynie w linii prostej, plynie
po linii najmniejszego oporu, omijajac przeszkody i przeska-
kujac wzniesienia, spigtrzajac si¢ jedynie do wysokosci géry.
W zacytowanej madrosci jest reprezentowany pewny rodzaj
chiriskiego oportunizmu, ktéry nie powinien i$¢ jednak za
daleko. Moja ambicjg jest przekonanie czytelnikéw, ze goto-
wanie wedlug Pi¢ciu Przemian moze by¢ tatwe i przyjemne,
a przede wszystkim przynosi rado$¢ z nadzwyczajnie smacz-
nych potraw, ktére gotujemy zgodnie z ta metoda.

Intuicyjnie gotujemy wedtug Pigciu Przemian, wpisujac
si¢ tym samym w naturalne cykle przemian w przyrodzie.
Wystarczy zapyta¢ znajomych, ktérzy znakomicie gotuja

13
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Kuchnia Pieciu Przemian dla poczatkujgcych

o ich przepisy kulinarne i wtedy wyjdzie na jaw, ze stosujg tg
metod¢ w kuchni, chociaz o tym nie maja pojecia i nie wie-
dza, z jakiej przyczyny ich potrawy sa bardzo smaczne. Z ko-
lei danie przygotowane wbrew zasadom gotowania wedtug
Pigciu Przemian nie nadaje si¢ do zjedzenia i wszelkiego ro-
dzaju préby naprawienia jego smaku — dodawanie pieprzu,
soli, cukru, octu — spetzaja na niczym.

Zanim poznatam tajniki Teorii Pigciu Przemian i zastoso-
watam je w praktyce, cieszytam si¢ wéréd znajomych opinig
znakomitej kucharki, niemniej nie zawsze bytam zadowolona
z efektéw swojej dziatalnosci kulinarnej; niekiedy nie bytam
pewna doboru produktéw i przypraw, zagladatam do ksiazek
kucharskich, pytatam znajomych o sposéb ich gotowania.
Czasami moje starania nie przynosily efektu, nie udawato
mi si¢ chociazby ugotowaé kapusniaku podobnego w sma-
ku do kapusniaku prababki. Dopiero po wielu latach, kie-
dy zaczgtam gotowaé wedtug Pigciu Przemian, odnalaztam
poszukiwany smak. Stosowanie Pieciu Przemian w kuchni
daje pewno$¢, ze nasze potrawy zawsze beda smaczne i tylko
w jaki$ niezwyktych okolicznosciach nie beda nadawaly si¢ do
zjedzenia i wyrzucimy je na kompost. Ta metoda pozwala na
osiagnigcie mistrzostwa w kuchni i ujawnienie ukrytego po-
tencjalu tworczego kucharza. Stosujac Pigé Przemian w prak-
tyce, mozemy sobie pozwoli¢ na wszelkiego rodzaju fantazje
kulinarne bez obawy, ze zmarnujemy produkty Zywnosciowe,
z ktérych tworzymy potrawy.
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ABC GOTOWANIA
WEDLUG PIECIV PRZEMIAN

Wiedza o whasciwosciach produktéw zywnosciowych, z per-
spektywy chinskiej filozofii przyrody, jest bardzo szeroka i ma
zastosowanie w tradycyjnej medycynie chinskiej, gdzie odpo-
wiednia diete, dostosowana do indywidualnych cech kazdego
pacjenta, wykorzystuje si¢ jako metodg leczenia’. Bez wiedzy
medycznej gotowanie wedtug Pigciu Przemian nie jest dieta,
jest jedynie metoda gotowania, ktdra umozliwia przyrzadzanie
smacznych potraw i ktéra mozna zastosowaé we wszystkich re-
gionalnych kuchniach $wiata, przy uzyciu rodzimych produk-
téw zywnosciowych; mozna ja stosowaé rowniez we wszystkich
dietach, a w tym w diecie wegetariariskiej i wegariskiej. Osoba,
ktéra nie poznata tajnikéw tradycyjnej medycyny chiriskiej,
moze polegad na intuidji, ale bez odpowiedniego zasobu wiedzy
istnieje duze ryzyko, ze popetni bledy, zalecajac sobie ,leczni-
cza’ dietg. Powinna trzymac si¢ zatem zaleceri doswiadczonego
lekarza TMC. W niektérych przypadkach, na przyktad w lecze-
niu cukrzycy, nalezy wzia¢ pod uwagg réwniez zalecenia lekarza
praktykujacego medycyng konwencjonalna, bo uwzglednia ona
wlasciwosci produktéw zywnosciowych pomijane w TMC.

* Podstawy Tradycyjnej Medycyny Chiriskiej zostaly opisane w ksigzce prof.

TCM Univ. Yunnan Li Wu pt. ,, Tradycyjna Medycyna Chiriska na co dzie”.
Publikacja dostgpna jest w sklepie www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).

15
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PIEC SMAKOW

Na podstawowym poziomie nauke gotowania wedtug Pigciu
Przemian zaczynamy od poznania smakéw produktéw zyw-
no$ciowych, ktérych uzywamy w kuchni.

PIEC SMAKOW

PRZEMIANA OGNIA — SMAK GORZKI - do grupy tej
naleza gorzkie owoce, warzywa i ziota: gryka, zyto, bo¢wina,
cykoria, satata, czerwone mirabelki, czerwone winogrona,
czerwone wino, piwo, herbata, kawa, sliwki, wedzone owo-
ce, ser kozi, kozie mleko, wrzaca woda, mniszek lekarski,
majeranek, tymianek, koperek itd.

PRZEMIANA ZIEMI — SMAK SEODKI — w grupie stod-
kich produktéw znajduja si¢ migdzy innymi: proso, kasza
jaglana, kukurydza, §wiezy groszek, béb, groch, marchew-
ka, buraki, ziemniaki, stodka papryka, $wieze i suszone
grzyby, rodzynki, daktyle, figi, migdaly, stodki grejpfrut,
suszone owoce, lukrecja, szafran, wanilia, miéd, syrop klo-
nowy, stéd jeczmienny, mleczko zbozowe, sezam, kurze jaja,

17
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$wieze maslo, stodka $mietana, krowie mleko, li$¢ jezyny,
bialy zefi-szeni, znamiona kukurydzy. Stodkich produktéw
jest najwiece;.

PRZEMIANA METALU - SMAK OSTRY - produktami
o smaku ostrym sa mi¢dzy innymi: ryz, owies, biata i wloska
kapusta, brukselka, rzepa, seler, cebula, rzodkiew, por, czos-
nek, ostra papryka, orzeszki ziemne, korzen kuzu, oregano,
mieta, wodka.

PRZEMIANA WODY — SMAK SEONY - stone produkty
zywno$ciowe to: zimna woda, czarna soja, ciemne fasole, czar-
ne grzyby, sery plesniowe, miso, tamari, algi, sl itd.

PRZEMIANA DRZEWA — SMAK KWASNY — do grupy
tej naleza: pszenica, kwasne winogrona, bialy ser, krwawnik,
nowalijki, na¢ pietruszki, estragon, melisa, rabarbar, porzecz-
ki, ocet balsamiczny, jabtka, wisnie itd.

Przydatne skréty:

O - Przemiana Ognia —  smak gorzki
Z — Przemiana Ziemi — smak stodki
M - Przemiana Metalu —  smak ostry
W — Przemiana Wody — smak stony
D - Przemiana Drzewa — smak kwasny

Na plakacie znajdziemy mnéstwo informacji, zacznijmy
jednak od zapoznania si¢ z grupami produktéw zywnoscio-
wych nalezacymi do poszczegdlnych Przemian. Smaki owo-
cow, warzyw i zi6t okreslajg chiriscy Medrey po diugotrwalej
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glodéwce. Po dwunastodniowej, oczyszczajacej diecie zja-
dtam kiedy$ ugotowane ziemniaki i zdumiata mnie ich doj-
mujaca stodycz, nie przypuszczatam wezesniej, ze sa az tak
bardzo stodkie.

W swoich ksiazkach opieram si¢ na tabelkach ze skryp-
téw Clauda Diolozy z Francji, znanego w Europie lekarza
TMC, ktéry wyktada tradycyjna medycyne chinska w for-
mie kilkuletnich kurséw podyplomowych dla lekarzy i tera-
peutéw w Niemczech, Austrii, Szwajcarii, Polsce, Czechach
i we Frangji.

Claude Diolosa studiowal medycyne chiriska w I'Univer-
sit¢ Européenne de Sinobiologie w Paryzu oraz w Chengdu
University of Traditional Chinese Medicine (Syczuan, ChRL).
Jego nauczycielami byli chiriscy mistrzowie, ze znanych lekar-
skich rodéw, w ktérych rodzinne tresci tradycyjnej medycyny
chiriskiej przekazywane sa od ponad dwudziestu pokoleri.

Claude Diolosa jest zwolennikiem jedzenia rodzimych
produktéw zywnosciowych z terenu, na ktérym zyjemy, tak
wigc w tabelkach nie ma egzotyki, a czasami brakuje tez bar-
dzo popularnych u nas warzyw, na przyktad chrzanu. Jesli
nie znajdujemy jakiego$ produktu w tabelkach, to trzeba po
prostu go sprébowa¢ i samemu okresli¢ jego smak.

Nagrania z wykladéw Clauda Diolozy byly wielokrotnie
powielane i rozprowadzane oficjalnie i nieoficjalnie w Polsce,
ale nigdy nie uzyskaly autoryzacji.

Warto wiedzied, ze odczucia smakowe poszczegdlnych
0s6b nie zawsze sg zgodne z odczuciami chifskich Medrcéw
oraz z tabelkami Clauda Diolozy i wtedy nalezy si¢ kierowaé
wlasnym smakiem, a nie cudzym. Nie szukajmy w tej dziedzi-
nie autorytetow; chiriski Medrzec moze mie¢ inne poczucie
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smaku niz nasze, a to z tej przyczyny, ze w poszczegdlnych
produktach zywno$ciowych szukamy aspektéw smakowych
i odbieramy ich smaki indywidualnie, jesli wigc w cudzych
tabelkach i przepisach smak jakiegos$ produktu jest okreslony
inaczej niz nasze odczucia, to kierujmy si¢ wlasnymi odczu-
ciami; na przyktad pieczarki w tabelkach sg przypisane do
Przemiany Ziemi — smak stodki, a my uwazamy, ze sg stone,
do swojej potrawy dodajemy je wigc w Przemianie Wody —
smak stony.

Niektére produkty zywno$ciowe maja bardzo wyrazne
aspekty smakowe, na przyktad: wszystkie zboza mozna umie-
§ci¢ w Przemianie Ziemi — smak stodki, ale najcz¢dciej brane
sa pod uwagg ich aspekty i tak: pszenica ma aspekt Drzewa
— smak kwasny i dlatego umieszczamy ja albo w Przemia-
nie Ziemi — smak stodki, albo w Przemianie Drzewa — smak
kwasny; zyto i gryke zaliczamy, wedtug ich aspektéw, do Prze-
miany Ognia — smak gorzki; kukurydza i proso maja smak
stodki i nalezag do Przemiany Ziemi; owies, jeczmien i ryz
majg aspekt Metalu, tak wigc umieszczane sg w Przemianie
Metalu — smak ostry. Nie powinno wigc dziwi¢, jesli jeden
i ten sam produkt znajdzie si¢ raz w jednej, a raz w innej Prze-
mianie. Zdarza si¢ tez, ze jeden i ten sam produkt umiesz-
czony jest w kilku Przemianach i totez nie przez pomylke, na
przyklad, winogrona moga by¢ kwasne lub stodkie, a czer-
wone s okreslane jako gorzkie, totez w tabelkach mogg si¢
znalez¢ rownoczes$nie w trzech Przemianach. Bialy ser moze
by¢ stodki albo kwasny i znajduje si¢ w Przemianie Drzewa
i w Przemianie Ziemi, podobnie brzoskwinie. Mtodziutka
safata, podobnie jak wszystkie nowalijki, jest kwasna, z cza-
sem staje si¢ jednak gorzka. Niektére warzywa zmieniaja swoj
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smak w trakcie obrébki termicznej, najlepszym przykladem
jest tu ostra cebula, ktéra zmienia smak na stodki w czasie
duszenia na oleju lub gotowania. Niektére warzywa nie zmie-
niaja jednak smaku w zadnych okolicznosciach; stodka jest
surowa marchewka i pozostaje nadal stodka po ugotowaniu,
podobnie buraki i ziemniaki, dynia, gruszki, rodzynki itd.
Tego typu sytuacja budzi jednak zdenerwowanie u adeptéw
sztuki gotowania wedtug Pigciu Przemian, lubimy bowiem
opierac si¢ na autorytetach i lubimy konkrety; co$ jest albo
czarne, albo biate, a nie nie wiadomo jakie. Trzeba si¢ jednak
pogodzi¢ z faktem, ze filozofia nie jest nauka $cista i chiriska
filozofia przyrody opisuje rzeczywisto$¢ taka, jaka ona jest,
a nie jest to jednak zbiér wzoréw matematycznych.

Gotowanie wedtug Pieciu Przemian uwydatnia glebig
smaku poszczegélnych produktéw zywnosciowych i dlate-
go mozemy ugotowacé stodki jak ulepek kompot lub stodka
zupg bez uzycia odrobiny cukru. Wystarczy, ze w czasie go-
towania dodamy do potrawy w Przemianie Ziemi stodkie
owoce, warzywa lub ziota; gruszki, rodzynki, daktyle, a do
zupy wiekszga ilo$¢ marchewki, ziemniakéw i burakéw.

Jako stodzika mozna uzy¢ syrop klonowy, ale jest on sto-
sunkowo drogi, nie wszystkim odpowiada tez smak innych
stodzikéw — stewii i lukrecji.

Czasami mozemy mie¢ problem z dodaniem do potrawy
w odpowiedniej Przemianie gotowych produktéw; w tym
przypadku dodajemy je w Przemianie, na ktérej zakoniczyl
si¢ proces ich przygotowywania, na przyktad — chleb byt na
koficu pieczony, zaliczamy go wigc w calosci do Przemia-
ny Ognia, podobnie post¢gpujemy ze wszystkimi produk-
tami pieczonymi, prazonymi i wedzonymi. Do majonezu
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wlewamy na koricu olej, totez do satatki dodajemy go w Prze-
mianie Ziemi — smak stodki. Nie ma problemu z okresle-
niem smaku kiszonek; w oczywisty sposdb sa kwasne i naleza
do Przemiany Drzewa, ale z konserwami z czarnych oliwek
mozemy mie¢ problem; wydaje mi si¢, ze s stone i na koricu
przetwarzania byly solone, ale nie jestem tego pewna, nie
zawsze mozemy jednak znad proces przygotowania gotowego
produktu, ktéry chcemy doda¢ do swojej potrawy.

Gotowanie wedtug Pigciu Przemian polega na dodawa-
niu do potrawy produktéw w odpowiedniej kolejnosci sma-
kéw zgodnie z ruchem wskazéwek zegara. Kolejnos¢ ta jest
widoczna na plakacie. Przy czym nie jest wazne, od ktdrej
Przemiany zaczynamy gotowa¢ i na kedrej kofdczymy. Waz-
ne, zeby w potrawie znalazly si¢ co najmniej trzy produk-
ty dodane w odpowiedniej kolejnosci, na przyktad: kawa
prawdziwa — Przemiana Ognia — smak gorzki, cynamon —
Przemiana Ziemi — smak stodki i imbir — Przemiana Metalu
— smak ostry, to jest potrawa wedtug Pigciu Przemian.

Suréwke lub inng potraw¢ mozemy przygotowad, zaczy-
najac od Przemiany Drzewa:

D - pomidory
O - lyzeczka koperku
Z — lyzka majonezu, tyzka oleju z pestek winogron,

tyzeczka miodu, zielony ogérek
M - lyzeczka musztardy, garstka oregano

W — s6l do smaku
D - 3tyzeczki soku z limonki

lub od innej Przemiany, na przyktad od Przemiany Ognia
czy Przemiany Ziemi:
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Z - lyika majonezu, lyzka oleju z pestek winogron,
tyzeczka miodu

M - lyzeczka musztardy, garstka oregano

W — s6l do smaku

D - 3 tyzeczki soku z limonki (wymiesza¢ na gladka
mase)

D - pomidory

O - koperek

Z - zielony ogérek

Drugi sposéb przygotowania suréwki pozwala na wy-
mieszanie sosu na gladka masg i ,zgrabne” wkomponowanie
pozostatych sktadnikéw, dlatego z tego powodu warto prze-
mysle¢ od czego zaczynamy i na czym kofczymy potrawe,
poniewaz dodanie warzyw do gotowego sosu pozwala na lep-
sze polaczenie wszystkich sktadnikéw niz w sytuacji, kiedy
polewamy warzywa olejem, majonezem i sokiem z limonki.

Kompot mozemy zaczaé gotowaé od Przemiany Wody —

smak stony:
W — zimna woda
D - jabtka
O - ¢liwki
Z - gruszki, cynamon, kilka dakeyli
M - gozdziki
albo:
D - jabtka
O — wrzatek, $liwki

Z — gruszki, cynamon, kilka dakeyli
M - goidziki
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lub tez:

O — wrzatek, liwki
gruszki, cynamon, kilka dakeyli
gozdziki

Z
M
W — lyzka zimnej wody

D - jabtka

Fasolke¢ — Przemiana Wody — smak stony zalewamy zimna
wodg — Przemiana Wody i zaczynamy gotowanie od Prze-
miany Wody.

Przemiana, od ktérej zaczynamy gotowaé, ma dominuja-
cy wplyw na zywy organizm, co ma znaczenie w tradycyjnej
medycynie chinskiej.

Do potrawy mozemy doda¢ réwnoczesnie kilka produk-
tow z tej samej Przemiany: na przyktad — gotujemy zupe
pomidorows i zaczynamy od wrzatku — Przemiana Ognia —
smak gorzki (wrzatek to Przemiana Ognia, a zimna woda to
Przemiana Wody — smak stony):

O - 21 wrzatku, laurowy listek, lyzeczka majeranku,
kilka listkéw szatwii, tyzeczka tymianku, lig¢
lubezyku

Z — marchewka, tyzeczka czerwonej sproszkowanej
papryki, V2 tyzeczki cukru trzcinowego

M — cebula, zabek czosnku, kawatek selera, kawatek
pora, korzen pietruszki, garstka $wiezego oregano,
kilka listkéw bazylii, 2 ziarenka ziela angielskiego,
szczypta pieprzu, szczypta kardamonu

W — s6l do smaku

D

— galazka estragonu, szklanka soku z pomidoréw
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Przygotowanie:
Do wrzatku doda¢ laurowy listek, majeranek, szalwig, tymia-
nek, lubezyk, marchewke, sproszkowang stodka papryke, cu-

kier, cebule, czosnek, seler, por, pietruszke, oregano, bazylie,
ziele angjelskie, pieprz, kardamon, sdl, estragon. Gotowa¢ oko-
to 40 minut, doda¢ sok z pomidoréw, gotowac jeszcze 5 minut.
Do potrawy mozemy réwniez dodawaé pojedyncze pro-
dukty i powtarza¢ kilka razy kéteczka Pigciu Przemian:
O - 21wrzatku, laurowy listek
— marchewka
— cebula
s6l do smaku
— estragon

0T gz N
|

— lyzeczka majeranku, kilka listkéw szatwii, tyzeczka
tymianku

— lyzeczka czerwonej sproszkowanej papryki

— zabek czosnku, kawalek selera, kawatek pora,

korzen pietruszki

— lyzeczka zimnej wody

kilka listkéw melisy

— lig¢ lubezyku

— lyzeczki cukru trzcinowego

ZNOUZ ZN
|

— garstka oregano, kilka listkéw bazylii,
2 ziarenka ziela angielskiego, szczypta pieprzu,
szczypta kardamonu

W — tyzeczka tamari

D - szklanka soku z pomidoréw

W trakcie gotowania zdarza si¢, ze zapomnimy czego$ do-
da¢ do potrawy, nie cofamy si¢ wéwczas, ale idziemy dalej na
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przyktad: do naszej zupy pomidorowej dodalismy juz mar-
chewke, sproszkowana stodka papryke i cukier z Przemiany
Ziemi oraz wszystkie produkty z Przemiany Metalu — smak
ostry, ale zapomnielismy doda¢ majeranku z Przemiany
Ognia, nie cofamy si¢ i nie dodajemy w tym momencie do
zupy majeranku, ale idziemy dalej; dodajemy produkty z Prze-
miany Wody, produkty z Przemiany Drzewa i dopiero wtedy
majeranek z Przemiany Ognia.

O - 2l wrzatku, laurowy listek, kilka listkéw szatwii,
tyzeczka tymianku, li$¢ lubczyku (zapomnielismy
doda¢ majeranku)

Z — marchewka, fyzeczka czerwonej sproszkowane;j
papryki, ¥2 tyzeczki cukru trzcinowego

M — cebula, zabek czosnku, kawatek selera, kawatek
pora, korzen pietruszki, garstka oregano, kilka
listkéw bazylii, 2 ziarenka ziela angielskiego,
szczypta pieprzu, szczypta kardamonu (dodalismy
juz wszystkie produkty z Przemiany Metalu,
nie cofamy si¢ do Przemiany Ognia, dodajac do
zupy majeranek, ale idziemy dalej; dodajemy
produkty z Przemiany Wody, z Przemiany Drzewa
i dopiero wtedy majeranek)

W — s6l do smaku

D - estragon, szklanka soku z pomidoréw

O - majeranek

Migdzy dodawaniem produktéw z kolejnych Przemian
warto zrobi¢ dwuminutows przerwe.

Gotowanie wedlug Pigciu Przemian uruchamia inwen-
cj¢ tworczg kucharza, tak wigc z czasem mamy niezliczong
ilo$¢ pomystéw na wlasne potrawy i przestajemy zaglada¢ do
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ksiazek kucharskich. Zanim to jednak nastapi, korzystamy
z cudzych przepiséw, do ktérych nie nalezy jednak podcho-
dzi¢ z przesadnym nabozenstwem i zaufaniem; z perspek-
tywy Pieciu Przemian nawet znakomici i uznani kucharze
popetlniaja bowiem biedy w kolejnosci dodawania produktéw
do potraw. KAZDY przepis, ktéry chcemy zaadoptowaé do
wlasnych potrzeb, trzeba sprawdzi¢. Stuzy temu wypisanie
sktadnikéw potrawy i oznaczenie produktéw wedtug Pigciu
Przemian, na przyktad: znalezliémy przepis na satatke jarzy-
nowa, wypisujemy jej sktadniki:

SALATKA JARZYNOWA

Sktadniki:
4 ugotowane ziemniaki
2 korzenie pietruszki
seler
2 kiszone ogérki
2 cebule
4 marchewki
4 jajka na twardo
jabtko
2 zabki czosnku
puszka zielonego konserwowego groszku
puszka kukurydzy
peczek natki pietruszki
stoik 320 g majonezu

Przy sktadnikach satatki dopisujemy Przemiany, do kté-
rych naleza, przydatny jest tu plakat z ksiazki.
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SALATKA JARZYNOWA

Skladniki:

Z — 4 ugotowane ziemniaki

— 2 korzenie pietruszki
— seler

— 2 kiszone ogérki

— 2 cebule

— 4 marchewki

— 4 jajka na twardo

— jabtko

— 2 zabki czosnku

— puszka zielonego konserwowego groszku
— puszka kukurydzy

— peczek natki pietruszki

NONNZONNZOZZ

— stoik 320 g majonezu

Nie ma watpliwosci, ze przepis nie zostal skonstruowany
wedtug Pigciu Przemian, jest w nim mndstwo bledéw i na-
wet ulozenie go w poprawnym porzadku niewiele pomoze,
bo brakuje w nim niektérych Przemian i niektdre sktadniki,
na przyktad czosnek, nie bardzo pasuja do satatki jarzyno-
wej. Byloby dziwne, gdyby ta satatka smakowatla gosciom.
Zamiast skompromitowa¢ si¢ wigc tego typu daniem, lepiej
poszukaé lepszego przepisu. Bo przeciez wszyscy lubig sa-
tatke jarzynowa, jest ona niezbednym elementem na stole
w czasie imienin, $wiat i innych spotkan, a na ogét autorzy
safatek wktadaja w ich wykonanie ogrom pracy i serca, warto
wigc mie¢ w zanadrzu dobry przepis, zeby wysitek ten nie
okazal si¢ daremny.
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Korzystajac z cudzych przepiséw, trzeba réwniez zwré-
ci¢ uwage na produkty, ktérych nie lubimy i ktére nam nie
stuza. Powinny$my z nich zrezygnowa¢, nie sugerujmy sig
opiniami, ze jaki§ owoc lub warzywo (marchewka, buraki,
jablka) jest super zdrowe i kazdy powinien je je$¢ w duzych
ilosciach. Nasza niech¢¢ do jedzenia burakéw lub marchew-
ki moze mie¢ uzasadnienie w nieréwnowadze organéw
wewngtrznych nalezacych do Przemiany Ziemi (zotadek,
$ledziona-trzustka), tej samej Przemiany, do ktdrej nalezg
marchewka i buraki. Jesli kto§ ma wychtodzone organy we-
wnetrzne w Przemianie Ziemi, to ma prawo nie lubi¢ lekko
wychtadzajacych burakéw, a jesli w organach tych istnieje
nadmiar goraca, to mozna nie lubi¢ lekko rozgrzewajacej
marchewki. ,Zdrowie” z perspektywy tradycyjnej medycyny
chinskiej oznacza réwnowage zimna i goraca, czyli réwno-
wagg yin-yang i zdrowotne wlasciwosci poszczegélnych pro-
duktéw s3 rozpatrywane wlasnie z tej perspekeywy.

W cudzych przepisach moze réwniez brakowaé naszych
ulubionych warzyw, owoc6éw i przypraw, w takich przypadkach
trzeba je doda¢ do potrawy, jesli tylko mamy na to ochotg.

Powoli zmierzamy w kierunku samodzielnego wykonania
pierwszych potraw wedtug Pigciu Przemian, bedzie tu wielce
przydatny plakat z ksiazki, ktéry powieszony na Scianie postuzy
jako $ciagawka. Chcemy si¢ przekonaé, czy warto wprowadzi¢
t¢ metode do naszej kuchni i czy rzeczywiscie potrawy ugoto-
wane przy jej zastosowaniu réznig si¢ na korzys¢ w smaku od
tych gotowanych wczesniej. Nasze doswiadczenie bedzie pole-
galo na poréwnaniu smaku dobrze znanych potraw, ktére jemy
na co dzien ze smakiem tych samych potraw przygotowanych
wedtug Pieciu Przemian. Przy okazji moze wyjs¢ na jaw, ze kto$

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_33nb_ebook

Kuchnia Pieciu Przemian dla poczatkujgcych

nie potrafi zrobi¢ herbaty i ugotowa¢ ziemniakéw. Zacznijmy

wiec od herbaty: ta ekspresowa w torebce zalana wrzatkiem nie

jest, oczywiscie, przygotowana wedtug Pieciu Przemian, ale:
O - plaska tyzeczka sypkiej czarnej herbaty,

szklanka wrzatku
Z — Valyzeczki miodu
M - gozdzik
W — lyzeczka zimnej wody
D - kilka yzeczek soku z limonki
lub:
O - plaska tyzeczka sypkiej czarnej herbaty,
szklanka wrzatku
7 — szczypta cynamonu
M - plasterek korzenia imbiru
W - lyzeczka zimnej wody
D - kilka tyzeczek soku z limonki
albo:
O - plaska tyzeczka sypkiej czarnej herbaty,

szklanka wrzatku
Z — kilka listkéw stewii
M - kilka listkéw miety
W — lyzeczka zimnej wody
D - kilka listkéw melisy

Przygotowanie:

Do ceramicznego naczynka wsypa¢ herbatg, zala¢ wrzat-
kiem, przykry¢, parzy¢ 2 minuty, odcedzié, doda¢ miéd lub
cynamon albo stewie, gozdzik lub imbir albo migte, zimna
wode, sok z limonki lub melise.
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Herbatka z dodatkiem przypraw i z sokiem z limonki to
poezja smaku, ma si¢ ochotg ja pi¢ i pi¢ i nie ma zadnego
poréwnania do ekspreséwki. Warto jednak wiedzie¢, ze her-
bata, zimna woda, sok z limonki, micta sa wychfadzajace,
a cynamon, gozdzik i imbir silnie rozgrzewajace, totez dwa
pierwsze przepisy pasuja do zimowych podwieczorkéw przy
kominku, nie powinno si¢ jednak przesadza¢ z dodawaniem
do herbaty duzej ilosci cynamonu i imbiru. Trzeci przepis to
herbatka na upalne dni.

Na naszych stolach czgsto goszcza ziemniaki, te, ktdrymi
czgstuje stotownikéw, budzg ich szczery zachwyt i zdarzyto
si¢, ze znajomi stwierdzili, ze tak pyszne ziemniaki zjedli po
raz pierwszy w zyciu u mnie w domu. Mogg jedynie przy-
puszczad, ze wezesniej konsumowali ziemniaki, ktére w czasie
gotowania byly wrzucone do zimnej, osolonej wody, co jest
zbrodnia dokonana na smaku ziemniakéw. Sprawdzcie, czy
wasz spos6b gotowania ziemniakéw jest zgodny z kolejnoscia
dodawania produktéw do potrawy wedtug Pigciu Przemian
i ugotujcie je zgodnie z nowo poznang metoda.

ZIEMNIAKI PUREE

— wrzatek

ziemniaki, lyzeczka masta
szczypta gatki muszkatotowej lub szczypta pieprzu
lub jakas inna ulubiona ostra przyprawa

s6] do smaku

O£ ZNO
I

lyzeczka jogurtu lub tyzeczka kwasnej §mietany,
natka pietruszki

O - koperek
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Przygotowanie:

Do wrzatku wrzuci¢ obrane ziemniaki, gotowaé, az stang si¢
mickkie, odcedzi¢, odparowaé, doda¢ masto, gatke¢ muszka-
tofowa lub inng ostra przyprawe, sél, jogurt lub $mietane,
utluc drewniang kopystka na gladka mase, posypaé natka
pietruszki i koperkiem.

A oto méj przepis na salatke jarzynowa, ktéra jest, oczy-
wicie, znakomita:

SALATKA JARZYNOWA

Z — 4 ugotowane marchewki, 2 jajka ugotowane
na twardo, szklanka ugotowanego zielonego
groszku, 2 tyzki majonezu

M - ugotowany seler, ugotowana pietruszka, szczypta
pieprzu

W — s6l do smaku

D - kiszony ogérek

Przygotowanie:
Ugotowane marchewki drobno pokroi¢, doda¢ posiekane
jajka ugotowane na twardo, ugotowany zielony groszek, ma-
jonez, drobno pokrojony ugotowany seler, drobno pokrojona
ugotowang pietruszke, pieprz, sél, drobno pokrojony kiszony
ogérek, wymieszad.

Na bazie ziemniakéw z dodatkiem biatej fasoli robig inng
satatke godna polecenia, to kolejna prosta potrawa, ktéra staje
si¢ szlagierem, jesli tylko przygotujemy ja we wlasciwy sposéb.
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SALATKA ZIEMNIACZANA Z BIALA FASOLKA

Z — 4 ugotowane ziemniaki, 2 tyzki oleju z pestek
winogron

M - cebula, szczypta pieprzu

W — s6l do smaku, szklanka ugotowanej bialej drobnej
fasolki

D - kiszony ogérek

Przygotowanie:

Ziemniaki umy¢, wrzuci¢ do wrzatku, ugotowaé, odcedzié,
obra¢ z tupinek, pokroi¢, doda¢ olej, drobno pokrojona, spa-
rzong cebule (drobno pokrojong cebule wrzuci¢ na chwile
do wrzatku, odcedzi¢), pieprz, sél, ugotowang bialg fasolke,
drobno pokrojony kiszony ogérek, wymieszac.

Im wigcej skladnikéw zawiera potrawa, tym fatwiej po-
myli¢ kolejnos¢ Pigciu Przemian, dotyczy to nie tylko wielo-
sktadnikowych satatek, ale réwniez zup. Wiadomo, ze dobra
zupa wyraza najlepiej umieje¢tnosci kulinarne kucharza,
a zupy ugotowane wedtug Pigciu Przemian s autentycznie
smaczne. Na zakoriczenie gotowania prébnych dan wedtug
nowej metody sprébujcie jeszcze zrobi¢ zupe pomidorows
wedlug przepisu podanego wyzej.
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Yetal

GWARANCIA ZDROWIA

Anna Czelej - z wyksztatcenia artysta plastyk (absolwentka war-
szawskie] ASP), na co dzieh otacza sie przyrodq i odkrywa tajem-
nice natury, uprawiajgc ogréd, fotografujge, piszac, a przede
wszystkim gotujgc. Ponad 20 lat temu zainteresowata sie chifskg
flozofig przyrody, ktéra okazata sie skarbnicg wiedzy na temat
zwiqgzkdw cztowieka z naturg.

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

Autorka, ekspertka kuchni wedtug Pieciu Przemian, swojg nagj-
nowszqg publikacje kieruje do wszystkich, ktérzy pragng po-
znac¢ podstawowe zasady przyrzgdzania positkow wedtug
Tradycyjnej Medycyny Chinskiej. W tatwy i przystepny sposdb
opisuje zasady gotowania, pie¢ smakow i przemiany. Szcze-
gdélng uwage przyktada rowniez do kolejnosci dodawania
sktadnikéw. Dodatkowo w ksigzce zamieszcza 100 przepisow
na bezglutenowe i wegetarianskie potrawy na przyktad na
pieczywo, pasztety, pasty, kotlety, a takze pozywne zupy oraz
ciasta i desery bez uzycia maki pszenne.

Od kuchni do zdrowia!
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