ANNA CZELEJ

PRAKTYCZNE GOTOWANIE
WEDLVG PIECIV.PRZEMIAN

Tradycxiga_meﬁhiﬁska‘w leucht

~ STUDIO
ASTROPSYCHOLOGII
...cos wiecej niz psychologia



PRAKTYCZNE GOTOWANIE
WEDLUG PIECIV PRZEMIAN






Anna Czelej

PRAKTYCZNE GOTOWANIE
WEDEUG PIECIV PRZEMIAN

Tradycyjna medycyna chifiska w kuchni

A

0

STUDIO
ASTROPSYCHOLOGII



Redakcja: Dominika Dudarew
Projekt oktadki: Piotr Pisiak
Skitad komputerowy: Piotr Pisiak
Opracowanie graficzne: Marek Balinski
Rysunki: Agata Balifiska
Korelta: Ewa Skarzynska
Opracowanie czesci sinologicznej: Dorota Bielan

Wydanie I
Biatystok 2009
ISBN 978-83-7377-371-4

© Copyright by Studio Astropsychologii, Biatystok, 2009.
All rights reserved, including the right of reproduction in whole or in part in any form.

Wszelkie prawa zastrzezone. Zadna czes¢ tej publikacji nie moze by¢ powielana ani
rozpowszechniana za pomoca urzadzen elektronicznych, mechanicznych, kopiujacych,
nagrywajacych i innych bez pisemnej zgody posiadaczy praw autorskich.

A

Q

STUDIO
ASTROPSYCHOLOGII

...co$ wigcej niz psychologia

15-762 Biatystok
ul. Antoniuk Fabr. 55/24
(085) 662-92-67 — redakcja
(085) 654-78-06 — sekretariat
(085) 653-13-03 — dziat handlowy — hurt
(085) 654-78-35 — sklep firmowy ,Talizman” — detal
www.studioastro.pl  e-mail: biuro@studioastro.pl

Wigcej informacji znajdziesz na portalu www.psychotronika.pl

PRINTED IN POLAND



Spis Tresci

1. Wprowadzenie.....................cccccovvvuevvvvveennnnnne. 7
2. Zasady transkrypcji chiniskiej ........................ 13
3. Tradycyjna medycyna chiviska w kuchni.......... 19
4. Pigc Przemian w kuchni ................ccccceuuen.... 83
5. Przepisy kulinarne...............cccccuvueenieennnnn. 109

6. Spis przepisow kulinarnych ......................... 237






WPROWADZENIE

Chinska filozofia przyrody pozwolita opracowa¢ Chinczy-
kom wiele metod, ktore stuzg dobrze naszemu zdrowiu
i ktére mozna zastosowac w praktyce. Gotowanie wedlug
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 $wiatem przyrody i ludzi, umozliwiaja
odnalezienie wtasciwego miejsca w Srodowisku, w kto6-
rym zyjemy. TMC w kuchni i metoda gotowania wedtug
Pigciu Przemian uczy przyrzadzania smacznych i zrow-
nowazonych positkéw, ale nie tylko, uzmystawia réowniez
mnogo$¢ powiazan w $wiecie przyrody, do ktérego na-
lezy cztowiek. Jako$¢ tych powigzan 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 zywym organizmie czlowieka moze zaleze¢
od wielu jeszcze innych czynnikéw, nie tylko od rodzaju
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pokarmu, ktéry spozywamy. Chinczycy nie maja watpli-
wosci, ze tak jest w istocie i na stan rownowagi Iudzkiego
organizmu mozna wplywa¢ na wiele sposob6éw, nie tyl-
ko odpowiednig dieta, mi¢dzy innymi réwniez kazdym
gestem ciala, ze skinieniem malego palca wiacznie. Po-
wodowani ta idea mistrzowie chinscy opracowali zestaw
leczniczych ¢wiczen zwanych Qigong. Pomimo swojej
prostoty Qigong harmonizuje cialo i umyst ¢wiczacego,
doprowadzajac go do stanu réwnowagi i gtebokiej, relak-
sujacej koncentracji.

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

Zazwyczaj nie widzimy zwigzku miedzy bolem zotadka
czy watroby a emocjami, ktére im towarzysza. W mysl
tradycyjnej medycyny chinskiej te zwigzki sa jednak oczy-
wiste, a poszczegblne emocje sa zwigzane z ruchem wia-
Sciwym dla danego organu. Zbyt silny ruch energii w zy-
wym organizmie, ktéry mozemy zaobserwowac, nazywa-
my emocja lub uczuciem. Na przyktad: widoczny ruch
watroby, ekspresja Elementu Drzewa to gniew. W zréw-
nowazonym organizmie watroba, kontrolujagc migénie,
wprawia w ruch masy krwi, uwalnia krazenie w brzuchu,
pomaga w przeplywie ku gorze czystych ptynéw, wspiera
ruch w kierunku gtowy. Uczucia powinny osiagna¢ ten
ruch, ale jego skutki nie powinny by¢ dostrzegalne w sa-
mej substancji, tylko w Swietle serca, swiadomosci. Zbyt
silne emocje, takie jak gwaltowny gniew zwiazany z wa-
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troba, moga poruszy¢ substancje, w tym wypadku wply-
na¢ na ruch watroby dotyczacy ciala, np. krew (wymioty
z krwig i przekrwione oczy). Ruch gniewu i ruch umystu
unoszacego si¢ w gniewie podazaja w tym samym kierun-
ku. 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 cialo.

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 jakich§ innych warzyw czy tez kaszy.

Chinska filozofia przyrody taczy medycyne 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 plyng bez przeszkéd w cyklu odzyw-
czym, od matki do corki, od corki do jej corki i tak przez
wszystkie pokolenia. Zwiazek meza i zony rzadzi si¢ zas
tymi samymi prawami, co zwiazek 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 me¢z-
czyzny, tworzy dom i Zywi rodzine, a mezczyzna chroni
kobiete i jej dzieci oraz dostarcza Srodki na zycie. Nie
doszukujmy si¢ jednak w tym prawie zbyt prostego prze-



Praktyczne gotowanie wedtug Pigciu Przemian - Wprowadzenie

i}

10

tozenia na nasze pojecia. ,Zywienie” w jezyku chinskim
nie oznacza bowiem ,,odiywiania” W naszym rozumieniu
i gotowania, nawet wedltug Pieciu Przemian.

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

»Dziewiec u gory znaczy:

Zrddlo zywienia.

Swiadomos¢ niebezpieczeristwa przynosi pomysiny los.
Sprzyjajacym jest przekroczyc wielkq wodg.

la linia przedstawia medrca najwyzszego rodzaju — wszelkie
wplywy, ktorych jest on Zridlem, sq pokarmem i poZytkiem dla
innych. Taka pozycja naklada nai powazng odpowiedzialnost.
Jesli bedzie jej swiadomy, jego udziatem bedzie pomysiny los
i moze wtedy ufnie przystapic 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, ktory nie
moze si¢ zmiesci¢ w jednej ksiazce. Oprocz wigc ksigzki
»Praktyczne gotowanie wedltug Pigciu Przemian”, w kt6-
rej omawiam zastosowanie artykutéw spozywczych w tra-
dycyjnej medycynie chiniskiej i pomagam w nauce goto-
wania wedtug Pieciu Przemian, korncze jeszcze opracowa-
nie tekstu o zwigzkach mezczyzny z kobieta widzianych
z perspektywy chinskiej filozofii przyrody i Yi Jing i opra-
cowanie swoich notatek z wyktadu Elisabeth Rochat de
la Valee ,Sfera mentalna i patologia uczu¢ w medycynie

' Richard Wilhelm, I Cing, Wydawnictwo Latawiec, Warszawa 1999 1., s. 116
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chinskiej”, a mistrzowie taijiquan Marek Balinski i Jaro-
staw Jodzis maja w zanadrzu teksty na temat taijiquan
i leczniczych ¢wiczen Qigong. Tymczasem oddaje w rece
Czytelnikéw ,Praktyczne gotowanie wedtug Pigciu Prze-
mian” na dobry poczatek. Mam nadzieje, ze ksiazka ta
zacheci wiele osob do dalszego zglebiania tajemnic chin-
skiej filozofii przyrody i do zastosowania jej w praktyce.

Wyjasnienie od Autorki:

Pojecia Niebo i Ziemia w tekscie ksigzki 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 mas¢ ciala. Dlatego Niebo
i Ziemia rozpoczynaja si¢ wielka litera. Podobnie Pig¢
Przemian: Przemiana Wody, Przemiana Drzewa, Ognia,
Ziemi, Metalu, to nazwy grup zjawisk, ktére odznaczaja
sie wlasciwosciami odpowiadajacymi Pieciu Przemianom,
na przyktad: 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 tekécie tez oznacza najczesciej
jedng z Pigciu Przemian, a nie przemiang uroczej osoby
w wilkotaka wieczorowa pora. Analogicznie Dziewigc¢
Liczb w Magicznym Kwadracie to tez nazwy grup zja-
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wisk, ktore obrazuja trygramy w Ksiedze Przemian. Tr6j-
ka Grom, to nazwa zjawisk z Przemiany Drzewa, ktére
charakteryzuja si¢ szybkim ruchem yang w gére. Czworka
Wiatr, to zjawiska o wiasciwosciach yin, rowniez z Prze-
miany Drzewa. W przepisach kulinarnych Ogieni napisa-
ny wielka litera oznacza produkty zywnosciowe o smaku
gorzkim, a ogiefh napisany malg litera oznacza palenisko,
na ktérym stawiamy garnek z potrawa.
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TRADYCY JNA MEDYCYNA
CHINSKA W KUCHNI

Wchodzac w §wiat chiniskiej filozofii przyrody, czytajac
Yi Jing, teksty z zakresu tradycyjnej medycyny chinskiej,
¢wiczac taijiquan, mozemy sobie uzmystowic, jak wie-
le czynnikéw ma znaczacy wplyw na przeptywy ener-
gii w naszym organizmie. Nie tylko ruch fizyczny, ale
rowniez poszczegdlne emocje wywotuja przeptyw energii
w okreslonych kierunkach. Rzadko kiedy, a moze nawet
wcale, dociera do nas informacja, Ze poszczegélne arty-
kuly spozywcze (takie jak pietruszka, marchewka, jabi-
ko czy rzodkiewka) sa w istocie réznorodnymi formami
energii, a ich spozywanie Wywoluje W naszym organi-
zmie okreslone skutki, cho¢by przeplyw energii w goére
lub w dét, na zewnatrz lub do wewnatrz. Jedzac jakis
produkt, mozemy zamknaé, odblokowac lub przyspie-
szy¢ przeplywy energii, a takze doswiadczy¢ suchosci
czy nadmiaru wilgoci (§luzu).

Chinczycy opracowali metody, ktére rownowazg, har-
monizujg, 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 réw-
niez leczenie przy pomocy odpowiedniej diety.

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

Na wstepie przypomnijmy sobie jednak pokrétce pod-
stawowe pojecia, ktorymi operuje chinska filozofia przy-
rody i tradycyjna medycyna chifiska.

Opis fundamentalnej struktury rzeczywistosci w chin-
skiej filozofii przyrody opiera si¢ na okresleniu praw, we-
dtug ktorych energie w przyrodzie wcigz ptyna, dazac do
zachowania dynamicznej rownowagi. Punktem wyjscia
w tych rozwazaniach byto okreslenie wlasciwosci dwoch
sit wyjsciowych, NIEBA (yang) i ZIEMI (yin), oraz ich
wzajemnych relacji. Zostaly tez okreslone wtasciwosci
energii pochodnych i charakterystyczny dla nich ruch.
NIEBO, kwintesencje meskiej sily yang — nazwano oj-
cem, a ZIEMIE, uosabiajaca sily zeniskie yin — nazwano
matka. Energie pochodne: OGIEN, JEZIORO, WODE,
G()RE, PIORUN oraz WIATR okreslono jako dzieci
NIEBA i ZIEMI.

W1lasciwosci energii Nieba i Ziemi oraz energii po-
chodnych zapisano w formie trzech linii; linia ciaglta
okreslata site yang, a linia przerywana (pusta w $rodku)
symbolizowala sile 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 wtasciwosci, wedtug charakterystycznego dla nich
ruchu energii. Na przyklad wiosna (energia Piorunu)
charakteryzuje si¢ silnym ruchem energii w gore, tak
samo porusza si¢ kielkujace ziarno pszenicy. Podobne
cechy ma wschdd, poranek, drzewo, smak kwasny, kolor
zielony, ruch energii zwigzany z watroba w zywym orga-
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nizmie, niektére emocje — choc¢by gniew, zdolnos¢ pracy
koncepcyjnej itd.

Kazde zjawisko, z ktorym si¢ spotykamy, mozemy
okresli¢ wedlug specyficznego dla niego ruchu energii
i umiesci¢ w grupie zjawisk charakteryzujacych si¢ ru-
chem jednego z zywiol6w.

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

Prawdopodobnie pierwszy zapis trygramoéow pojawit
si¢ na planie Mapy Luo zwanej réwniez Magicznym
IKKwadratem. Nie wiemy, kto byl twoérca tego niezwykle-
go zapisu. Odkrycie Magicznego Kwadratu przypisuje
si¢ pierwszemu wtadcy z Dynastii Xia, ktéry zobaczyt
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 péinoc na dole. Zmienione sg tu tez odpowied-
nio ustawienia kierunku zachodniego i wschodniego.

Oprocz zapisu w postaci trzech linii yin i yang kazdy
trygram ma swoja symboliczna liczbg. Energia tych liczb,
ich Qi, symbolizuje ten sam zywiol, co odpowiadajacy
danej liczbie trygram. Zamiast wigc stwierdzac przykta-
dowo ,trygram obrazujacy energi¢ Gromu”, méwimy
,Qi Trojki Gromu charakteryzuje si¢...” lub ,Dwéjka 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 najwiecej rozdaje innym, rozprowadza ja po
najdalsze krance systemu, zywi wszystkie istoty.
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GOTOWANIE KASZ

PROPORCJE: dwie cz¢sci (dwie szklanki) wody na jedng
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. Jeczmieni, owies i ryz maja
aspekt Metalu i w przepisach kulinarnych umieszcza-
my je w Przemianie Metalu. Nie zrobimy jednak bie-
du, umieszczajac w swoim przepisie kulinarnym ktére§
z wymienionych zb6z w Przemianie Ziemi. Na przyklad
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

O - wrzatek

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

M - ryz lub owies albo jeczmien

W — szczypta soli

RyZz nalezy do Przemiany Metalu i w zwiazku z tym jest
matka nerek, wzmacnia ten organ. O kondycji nerek mo-
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wig wszystko nasze wlosy. Prosze si¢ przyjrzec, jak silne

wlosy maja Chinczycy. -
Ryz, owies i jeczmien mozemy ugotowac, zaczynajac

od Przemiany Metalu:

M - ryz lub owies albo jeczmien
W - zimna woda

Ryz lub owies albo jeczmien zalewamy zimng woda, do-

prowadzamy do wrzenia i gotujemy na matym ogniu pod
przykryciem.

3. KASZA GRYCZANA, ZYTO

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

W - zimna woda
D - pszenica

Pszenice wsypujemy do zimnej wody i gotujemy na

matym ogniu pod przykryciem do chwili wyparowania

wody.

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

Z - midd, rodzynki, utarty mak, migdaly
M - Kieliszek koniaku i otrzymamy kutig.
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Kasze gotujemy pod przykryciem, na malym 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 wiecej wody, chcemy, zeby
kasza byta rzadka)

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

M - pét szklanki ryzu

W - szczypta soli lub tyzeczka 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 zi6t nie wolno pi¢ diu-
zej niz dwa tygodnie i natychmiast nalezy przestac je
stosowac¢, kiedy zaczynaja nam nie smakowac. Jedzenie
na $niadanie zupy z kaszy juz po kilku dniach moze
przynies¢ ulge osobom cierpigcym na zaparcia. Regu-
larne jedzenie kasz pozwala zapomnie¢ o tego rodzaju
ktopotach.
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6. GOTOWANE ZIEMNIAKI

O - wrzatek

Z, — ziemniaki, masto

M - szczypta czarnego pieprzu lub startej gatki
muszkatofowej

W - sol

D - $mietana, natka pietruszki

O - koperek

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

Dodac¢ masto, szczypte czarnego pieprzu lub jakiejs$ in-
nej ostrej przyprawy (oregano, czubryca, gatka muszkato-
towa), nastepnie dodac¢ sél i Smietang.

Utltuc ziemniaki na gtadka mase, posypac natka pie-
truszki i koperkiem.

Ziemniaki ugotowane wedlug zasad Pigciu Przemian sa
pyszne i maja zupelnie inny smak niz ziemniaki wrzuco-
ne do zimnej, osolonej wody.

SOSY

7. SOS POMIDOROWY

O - okoto pot szklanki wrzatku, koperek
Z - tyzeczka oleju, odrobina cukru,
stodka sproszkowana papryka
— bazylia, oregano, czosnek
szczypta soli, zimna woda
— 2 tyzeczki pszennej maki, tyzka przecieru
pomidorowego, kwasna $mietana

=<
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Zagotowac wodg, doda¢ przyprawy w odpowiedniej ko-
lejnosci, make wymieszac z zimng wodg i $mietang, wlaé
do sosu, zagotowac¢ na malym ogniu, doda¢ przecier po-

midorowy.

8. SOS POMIDOROWY II

O - pot szkdanki wrzatku, laurowy listelk, wedzone
Sliwki

Z - tyzeczka oleju, stodka surowa papryka

M - cebula, czosnek, bazylia, gozdzik

W - szczypta soli lub odrobina tamari

D - 4 pomidory

Zagotowa¢ wodg, doda¢ laurowy listek, $liwki, olej, po-
krojong papryke, cebule, czosnek, bazylie, s61 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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Rewolucja w gotowaniu. Mozesz jes¢ to co zwykle i poprawic
swoje zdrowie.
Teraz to naprawde mozliwe - wystarczy, ze zmienisz sposéb

przygotowania positkéw.

Juz dzi$ zacznij gotowaé wedtug Pieciu Przemian. To prosta
metoda oparta na chinskiej filozofii. Dzigki 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 ktérej poznasz bardzo przystepny sposéb
gotowania, ktéry na zawsze uzdrowi Twojq kuchnie i zycie.

Nie zwlekaij, przeczytaj, zacznij stosowaé, a gotowanie bedzie
prostym, przyjemnym i zdrowym nawykiem!
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