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V\/prowadzenie

lo$¢ mitéw na temat Pieciu Przemian przypomina zaiste

statek obrosnigty paklami. Tutaj odczy$cimy troszecz-
ke kadtubek, zeby dotrze¢ do sedna sprawy. Zasadnicza
rzeczg w praktykowaniu Pieciu Przemian jako sytemu zy-
wieniowego jest zasada, ze Zyjemy tu i teraz. Oznacza,
ze jestesmy czedcig przyrody, a tym samym uczestniczymy
w rytmie zmieniajacych sie por roku oraz po naszych czci-
godnych przodkach odziedziczyliémy kuchnie, ktérej zasa-
dy i przepisy zostaly wypracowane przez pokolenia. Stad
proponuje: szanujmy swoje dziedzictwo. Zwroécie uwage
na to, ze Wlosi propagujq kuchnie wtoska, Francuzi - fran-
cuska, Chinczycy - kuchnie chinska, natomiast Polacy bar-
dzo chetnie poddaja si¢ rozmaitym modom, catkowicie
lekcewazac fakt, ze tradycyjna kuchnia polska jest jedna
z najbogatszych i najzdrowszych kuchni §wiata. Zgodnie
z zasada taoizmu proponuje poznac to, co swoje, zastoso-
wac¢ to na polskim stole, zanim siegniemy po wodorosty,
pasty miso, ocet ryzowy i pizze.

Teraz po tych uwagach przystepuje do rozwiniecia tema-
tu. Ot6z, mimo iz liczba obecnych u nas na poétkach ksia-
zek o Pieciu Przemianach niewatpliwie przero$nie wszyst-
ko, co na ten temat napisali Chinczycy, skorzystam z okazji
i dodam swoje trzy, a wlasciwie pie¢ groszy.
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Przede wszystkim system ten jest praktycznym, do§wiad-
czalnym i holistycznym uporzadkowaniem nas i $wiata
wedlug okreslonych prawidet, obowigzujacych zaréwno
w Sudanie, jak i na Alasce (o Polsce nie wspominajac). Pra-
widla te sg nastepujace:

» wszystko sprowadza sie do krazenia energii zardbwno na
$wiecie, jak i w nas,

* sg dwa rodzaje energii wzajemnie si¢ uzupetniajacych
i przechodzacych jedna w druga: Yin i Yang,

e energia Yin dotyczy wilgoci, chlodu, ciemnosci, masy,
gestosci, narzadéw decydujacych o naszym przezyciu
(trzustki, ptuc, nerek, watroby i serca),

* energia Yang dotyczy goraca, suchosci, energii, lekkosci,
narzadow, bez ktorych w pewnym sensie mozemy prze-
zy¢ (zotadek — mozna wycia¢ jego czes¢ i funkcjonowad;
jelita grubego — chodzenie ze sztucznym odbytem nie
jest mite, ale — co najwazniejsze! - zyjemy; pecherza mo-
czowego; pecherzyka zotciowego oraz jelita cienkiego),

* w przyrodzie energia wznosi si¢ od wiosny, osiaga apo-
geum latem (maksimum Yang), obniza sie jesienia, by
osiggng¢ minimum zimg (maksimum Yin).

To samo sie dzieje wedtug zegara biologicznego' z nami,
energia poszczegdlnych narzadéw wznosi si¢ i opada wedtug
dobowego cyklu, decydujac o optymalnym czasie na wykony-
wanie danych czynnosci zyciowych, a takze o naszej spraw-
nosci i wydajnosci. Budzimy sie rano — o godzinie najlepiej
5-6, potem jemy S$niadanie w maksimum zotadka - miedzy
7 a 9 (trawimy wtedy wszystko z przystowiowym koniem
z kopytami — oprocz kopyt i siersci tegoz, bo akurat tych cze-
ci nie trawimy). Pdzniej pracujemy jak wyjatkowo zwawe

! Lothar Ursinus w ksiazce ,Zegar ciala” prezentuje naturalne metody na prawidtowy
przeptyw energii. Publikacja jest dostepna w sklepie www.vitalni24.pl (przyp. wyd.).

10 Pi¢¢ Przemian na polskim stole



mrowki, pszczotki lub inne termity, zjadamy drugie $niada-
nie koto potudnia. Migdzy 13 a 15 udajemy, ze pracujemy,
bo wowczas przypada minimum energetyczne watroby — co
oznacza, ze chce nam sie zazwyczaj rozpaczliwie spac¢ (znako-
mity czas na catkowicie nikomu niepotrzebne narady, podsu-
mowania i inne marudzenia). Potem znowu praca i powr6t do
domowych pieleszy na positek bedacy obiadokolacja okoto
18. W godzinach 20-22 jest znakomity czas na nawigzanie
bardzo, ale to bardzo bliskich kontaktéw miedzyludzkich (kto
lubi, moze je nawiagzywac¢ np. z wibratorem lub wtasng dto-
nig). A nastepnie odprezeni i zadowoleni idziemy spa¢, wsta-
jac jak te skowroneczki o godzinie 5 z radosnym blyskiem
w oku, gotowi na rozpoczecie nowego wspaniatego dnia.

I prosze, niech nikt mi nie wmawia, Ze jest sowgq i najlepiej
pracuje mu sie noca. Problem w tym, Ze u rzeczonej sowy
dopiero pod wieczor z jedzonych intensywnie réznorodnych
pokarmow (lub lepiej bedzie je nazwac rzeczami jadalnymi)
udaje sie wykrzesac jakie$ resztki magnezu umozliwiajace-
go funkcjonowanie. W zwiazku z tym nastepuje mobilizacja
i dany osobnik jest gotowy do jakiej takiej pracy.

Natomiast odzywiajac sie z szacunkiem do siebie, nie
mamy najmniejszych probleméw z rannym wstawaniem
i intensywna praca w ciagu dnia, dzieki czemu mozemy
zrobi¢ tyle w ciggu dwodch godzin, co inni w sze$¢.

Jeszcze raz przypominam o suplementacji magnezem
(w formie cytrynianu, mleczanu najlepiej), poniewaz z po-
wodu zmian w trybie Zycia i sposobie uprawy oraz pozyski-
wania zywno$ci ta suplementacja jest niezbedna!!!!

Po tej nieco przydtugiej dygresji wracam do przemian.
Wszystko, co nas otacza, jest podzielone na Pie¢ Przemian:
e Ziemie - dajaca poczucie bezpieczenstwa i wlasnej war-

tosci, odpowiadajaca za $ledzione-trzustke oraz zota-

dek, jak tez i wage ciata,
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e Metal - dajacy obiektywizm, poczucie sprawiedliwo$ci
i odpowiadajacy za ptuca oraz jelito grube,

* Wode - dajaca site i odwage, odpowiadajaca za nerki
i pecherz moczowy,

* Drzewo - dajace waleczno$¢ i intuicje, odpowiadajace za
watrobe i pecherzyk zo6tciowy,

e Ogien - dajacy rados¢ i erudycje, odpowiadajacy za ser-
ce ijelito cienkie.

Kolejnos$¢, ktora podatam powyzej, jest kolejnoscia obie-
gu odzywczego, jedynego!!!, ktory wytwarza energie z po-
zywienia. Pozostale obiegi (razem z odzywczym jest ich
oczywiscie piec) tylko przesylaja, kontroluja itp. energie,
ale jej nie wytwarzajq.

Dlatego tez przygotowujac positki, bezwzglednie zacho-
wujemy kolejnosé: Ziemia-Metal-Woda-Drzewo-Ogien-
Ziemia-Metal itp. i konczymy produktem nalezacym do tej
przemiany, w ktorej znajduje si¢ narzad przez nas wzmac-
niany czy leczony. Podam przyktad - majac nadkwasote,
konczymy positek na przemianie Ziemi, poniewaz nad-
kwasota dotyczy zotadka, a on jest przyporzadkowany tej
przemianie. Wynika stad potrzeba posiadania precyzyj-
nych tabel, ktére doktadnie przyporzadkuja produkt danej
przemianie (tabele dotgczone sa na koncu ksigzki).

Jako praktyk, radze wykorzysta¢ kolory danych prze-
mian do ulatwiania sobie zycia przy gotowaniu, czyli np.
gromadzimy kolorowe papiery o barwach zoéttej — Ziemia,
biatej — Metal, niebieskiej (powinna by¢ wtasciwie czarna,
ale niebieski bardziej nam si¢ kojarzy z woda) — Woda, zie-
lonej — Drzewo i czerwonej — Ogien (jesli komu$ z uwagi
na przeszte wydarzenia czerwony sie zZle kojarzy, to moze
by¢ malinowy, koralowy czy zgota karminowy). Nastepnie
uktadamy papiery w koétko cokolwiek graniaste i korzysta-
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jac z tabel, ustawiamy produkty zgodnie z przemianami
na danym kolorze oraz zaczynamy nasza wielka przygode
z Piecioma Przemianami i garnkiem.

Wazne! - przygotowanie potrawy zaczynamy od dowol-
nej przemiany, ale potem konsekwentnie idziemy zgodnie
z obiegiem odzywczym, czyli jak w przyktadzie ponizej:

Suréwka z pomidoréw i szczypioru

Gdy zaczelismy od Drzewa — np. smietany (D), to potem doda-
jemy cos z Ognia, czyli np. ciut kminku (O), potem cos z Ziemi,
np. pomidory (Z), i kosiczymy na Metalu, dodajqc szczypior
(M), jesli powiedzmy mamy lekki katar lub nas drapie w gardle.

Z powyzszego wynika kolejna zasada - nie musimy da-
waé wszystkich przemian, przygotowujac dana potrawe.
Mozemy wykorzystac¢ trzy, dwie, a nawet tylko jedng prze-
miang, np. gdy mamy sucho w gardle i me¢czy nas suchy
kaszel, robimy:

Budys z bananami

Do 1 szklanki mleka koziego (O) lub ostatecznie krowiego
(Z) dajemy 3 czubate tyzki mqki ziemniaczanej (Z), mie-
szamy i odstawiamy.

Do garnka wlewamy 3 szklanki mleka (koziego lub krowiego),
podgrzewamy, dodajemy 2 pokrojone w plasterki banany (Z)
(obrane ze skorki), 2-3 drobno pokrojone figi (Z), gotujemy
calos¢ 5 minut, wlewamy wymieszanq powtdrnie zawiesing
i gotujemy az zgestnieje, po lekkim przestudzeniu dostadzamy
miodem (Z) i jemy z godnosciq malymi porcjami a czgsto.

Fakt. Jesli wykorzystamy przemiany z calego obiegu od-
Zywczego, to po pierwsze nasza potrawa jest silniejsza ener-

getycznie, a po drugie zgodnie z zasada przeptywu energii
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w takim przypadku kazda przemiana troche energii dosta-
nie, cho¢ oczywiscie najwiecej zgarnie ta, na ktorej skon-
czyliSmy. Czyli, wracajac do naszej suréwki z pomidoréw,
troche energii dostanie Drzewo, Ogien i Ziemia, a najwiecej
Metal. Przy budyniu, jesli uzyjemy mleka koziego, trochg
energii dostanie Ogien, a wiekszo$¢ Ziemia; jesli skorzysta-
my z mleka krowiego, cato$¢ energii dostanie Ziemia.

Jak wida¢ z tych przyktadéw, w zaleznosci od tego, co
chcemy uzyskaé, tak budujemy potrawe, by miata ona te
wlasnodci i uzupetniata taka energie, o jaka nam chodzi.
W gre wchodzi tu zbilansowanie zaré6wno energii, ktorg
zawiera dany skladnik, jak i ilosci dodanego sktadnika.
I znowu odwotam sie¢ do przyktadéw - jesli do suréwki
z pomidoréw dodam duzo $mietany, to ta sur6wka mnie
nawilzy mocniej; jesli dodam wiecej pomidoréw, to mnie
bardziej ochtodzi. Jesli zatem mam katar i nie moge oczy-
$ci¢ nosa - daj¢ wigcej $mietany, jesli wydzielina sluzowa
jest zotta i gesta — dodam wiecej pomidorow.

Na ten temat mozna by jeszcze duzo mowié, ale najwaz-
niejszg rzecza jest rozpoczecie sporzadzania positkéw we-
dtug Pieciu Przemian. Niechby to byla satatka czy pasta
kanapkowa do pracy lub zupa na obiadokolacje, ale zrobi¢
cho¢ jeden positek raz — dwa razy w tygodniu (pamieta-
jac, ze robimy duzo, bo to nam sie nie psuje ), a stopniowo
przechodzimy do wykonania coraz wigkszej liczby dan we-
dtug przemian.

Ze specjalistyczng wiedza, typu narzady puste i pelne
czy narzady Yin i Yang, mozna zapozna¢ si¢ w literaturze
innych autorow. Jako magister inzynier technologii zyw-
nos$ci mam nader praktyczne podejscie do zagadnienia
i podaje informacje, ktére pomoga w uswiadomieniu sobie
znaczenia Pieciu Przemian, a jednoczesnie utatwia ich sto-
sowanie na co dzien.
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I w podsumowaniu jeszcze przypomnienie. Wracajac do
zasad zywieniowych: jemy to, co jest wyhodowane, wypro-
dukowane pod nasza szerokoscia geograficzng i dojrzato
w spos6b naturalny, czyli np. truskawki jemy w czerwcu,
Swieze owoce jagodowe jemy w miesigcach letnich, jabi-
ka i gruszki jemy zima. Kolejna, bardzo istotna rzecz to
znajomo$¢ rodzaju energii niesionej przez dang przemiane.
Pie¢ Przemian jest logiczne do bolu, totez jest pie¢ przebie-
gbw energetycznych. Niemniej, w kuchni przy przygotowy-
waniu positkéw wykorzystujemy tylko jeden - odzywczy.
Mozna powiedzie¢, ze za pomoca Pigciu Przemian upo-
rzadkowany jest nasz swiat.






Bzemmna Ziemi

Przemiana bazg, podstawa jest przemiana Ziemi, bedaca
»przemiang matka”. W naszej kulturze réwniez uzywa sie
sformutowania ,,matka Ziemia”. Jest to przemiana dajaca
nam w kwestii psychiki i emocji pogode ducha, rozumienie
i szacunek dla tradycji, poczucie bezpieczenstwa oraz wia-
snej warto$ci, asertywno$¢, opiekunczo$¢ (przy czym jest
to opiekunczo$¢ polegajaca na stawianiu zdrowych granic).

Prosze zwrdci¢ uwage na to, ze nikt nie kaze opiekowaé
sie kim§ bardziej niz soba. Jest wyraznie powiedziane:
»,Kochaj blizniego jak siebie samego”. Jesli chcemy poma-
ga¢ innym, pamietajmy réwniez o tej prawdzie, ze robimy
dla kogo$ tyle, ile ta osoba robi dla siebie. Jezeli kto§ do-
staje od nas co$ bez wysitku, na pewno nie bedzie cenit ani
nas, ani tego, co otrzymuje.

Wracajac do tematu, kolorem Ziemi jest kolor zolty, ale
w odcieniu cieptym, jak réwniez ciepte beze, brazy, kolor
tososiowy, bursztynowy, miodowy, morelowy, brzoskwinio-
wy. Smakiem Ziemi jest smak stodki, ale jest to smak doj-
rzatej brzoskwini, maliny, marchewki, miodu, a nie stody-
czy wyprodukowanych z dodatkiem cukru.

Dawny zwyczaj zabierania garsci ziemi, gdy udawato
si¢ na tutaczke lub wyjezdzato, brat sie stad, ze ziemia ta
stanowita symboliczng kotwice taczaca ze wszystkimi war-
toSciami przodkéw oraz z danym miejscem. Dzieki temu
osoba przebywajaca poza miejscem rodzinnym zyskiwata
energetyczne bezpieczenstwo.
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Narzadami zwigzanymi z przemiang Ziemi sa $ledziona,
trzustka oraz zotadek. Ziemia kontroluje m.in. cellulit, czy-
li tkanke podskorna, uktad zylny oraz mase ciata i odpo-
wiada za odporno$¢.

Jak czesto mozemy sie przekonad, jesli zabraknie mat-
ki, wowczas cala rodzina si¢ sypie. Ojciec moze odejs¢,
a przy silnej matce dzieci bedq miaty poczucie bezpie-
czenstwa. Natomiast utrata matki powoduje bardzo nie-
korzystne skutki. Podobnie z przemiang Ziemi: jesli zo-
stanie ona bardzo wyeksploatowana, pojawiaja si¢ dwa
schorzenia uznawane powszechnie za nieuleczalne, tj. cu-
krzyca? i nowotwory. Nowotwo6r moze sytuowacé sie w roz-
nych organach i miejscach, ale zawsze podstawq do jego
powstania jest bardzo duze ostabienie przemiany Ziemi.

Mocna przemiana Ziemi z kolei sprawia, ze mamy do
czynienia z czlowiekiem, z ktérym kazdy chetnie by prze-
bywat: zyczliwym, usmiechnietym, pomocnym, bedgcym
w dobrym nastroju, niezaleznie od tego, czy deszcz pada,
czy jest tadna pogoda, czlowiekiem lubiacym zycie, nie-
zaleznie, czy wystepuje w nim dzdzownica, czy pieseczek,
no i przede wszystkim pomocnym, a nie nadopiekuniczym.

Wracajac do przemiany Ziemi: w naszym klimacie wy-
stepuje ona cztery razy do roku, jest jakby zwornikiem
laczacym pory roku. Tak wiec mamy, zaczynajac od po-
czatku: przedwio$nie, wczesne lato, babie lato (albo ztota
polska jesien) i przedzimie. Pory roku nie sa bardzo przy-
wigzane do kalendarza: w kwietniu mozemy mie¢ aure zi-
mowa, a w pazdzierniku letnig. Stad wyznacznikiem dla
nastania pory ziemnej jest obfitos¢ koloréw zoéttych i ztoci-
stych, jak np. na przedwioéniu bazie i podbiat, wczesnym

2 Dr Joel Fuhrman w ksiazce ,Wylecz cukrzyce” prezentuje rewolucyjny program zy-
wieniowy zapobiegajacy i cofajacy skutki tej choroby. Publikacja jest dostepna w sklepie
www.vitalni24.pl (przyp. wyd.).

18 Pi¢¢ Przemian na polskim stole



latem mniszek. Nazwa ,zlota polska jesien” méwi sama
za siebie, a charakterystyczne dla przedzimia sa chryzan-
temy ztociste oraz réze herbaciane i mndstwo opadtych,
ztocistych lisci. Zauwazamy wtedy réwniez lepsza pogode,
spokéj zar6wno w przyrodzie, jak i w nas. Po tym okre-
sie nastepuje przejécie do kolejnej przemiany, zwigzanej
z kolejng porg roku. O znaczeniu przemiany Ziemi niech
$wiadczy to, ze wystepuje ona az cztery razy w ciaggu roku.

Jak juz wspomniatam, przemiana Ziemi jest przemiang
bezpieczng. Jak wiadomo, gdy lezymy na ziemi, to juz ni-
gdzie nie spadniemy. W zwigzku z tym namawiam, zeby
osoby poczatkujace zaczynaty od przygotowywania positkow
w przemianie Ziemi. W ten sposéb wzmocnig siebie, a takze
pomoga swojej rodzinie i wszystkim, ktérych ugoszcza.

Przemiana Ziemi jest szczeg6lnie wazna w zywieniu ma-
tych dzieci. Od momentu urodzenia do trzeciego —czwarte-
go roku zycia dziecko powinno zjada¢ positki przygotowane
w przemianie Ziemi. Ostabiona przemiana Ziemi wytwarza
zamiast substancji, czyli naszej materii, §luz objawiajacy
si¢ roznie: a to katarem, a to przetykaniem §luzu ptynace-
go gardlem, a to odkrztuszaniem, odkastywaniem, u kobiet
uplawami, zaawansowanym cellulitem, a przy wspétistnie-
niu dodatkowych zaburzen w przemianach mamy kamice
nerkowa, z6tciowa lub zmiany miazdzycowe.

Ziemia dodaje nam pogody ducha, sprawia, ze jesteSmy
optymistami i mamy w sobie rados¢ zycia. Stad méj apel:
jak najwiecej gleby! Uziemiajmy sie!

Teraz kilka stéw na temat tego, czego Ziemia zdecydo-
wanie nie lubi i co jej nie stuzy. Po pierwsze: zimnych
potraw. Po drugie: stodyczy, zwtaszcza jedzonych wieczo-
rem, oraz rozmaitych stodzonych napojéw ze sztucznymi
barwnikami, jak réwniez — u os6b dorostych - stodkiego
krowiego mleka, gdyz wszystkie te wymienione przeze
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mnie sktadniki powoduja powstawanie §luzu. Najgorsze
jest polaczenie ttuszczu i weglowodandw, ze szczegélnym
uwzglednieniem cukru. To, co Ziemia lubi, to ciepte po-
trawy (gotowane lub duszone), owoce, ktére zjada sie do
potudnia. Méwie tu o owocach lokalnych, naturalnie doj-
rzatych w swoim sezonie wegetacyjnym, takich jak: jabtka,
brzoskwinie, maliny, morele, stodkie winogrona, stodkie
czere$nie, stodkie sliwki, stodkie gruszki — sg to wszystko
owoce w przemianie Ziemi. Jesli kto$ chce jes¢ inne owo-
ce, nalezace do innej przemiany, to naturalnie moze — ma-
jac wszechogarniajaca swiadomo$¢ konsekwencji, niech
pamieta jednak o tym, aby przez odpowiednie dodat-
ki owoce te zostaly sprowadzone do przemiany Ziemi.
Czyli np. jesli kto$ kocha truskawki (D), ktore naleza do
przemiany Drzewa, wéwczas niech intensywnie skropi
je naparem z herbaty (O) i posypie czerwong stodka pa-
pryka w proszku (Z). Jesli z kolei uwielbiamy truskawki
ze Smietang i tez uparliSmy si¢ na przemiane¢ Ziemi, to
woweczas truskawki (D) mieszamy ze $mietang kwasng 12
lub 18% (D), dodajemy troche naparu z herbaty (O), mie-
szamy w dalszym ciagu i stodzimy fruktoza (Z) - jest to
naturalny cukier wystepujacy w owocach, albo ksylitolem
(Z) lub stewia (Z) badz - najlepiej - miodem (Z). Po czym
pomlaskujac, zjadamy, napawajac sie niczym niezmgcong
przyjemnosciq i cieszac sie kazdym kesem.

Pamietajmy: zdrowe, naturalne jedzenie to jedzenie
smaczne, dodajace nam energii i checi do zycia. Po za-
konczonej konsumpcji, czujac mate, ale dziarskie skrzy-
detka trzepoczgce nam u ramion, mozemy robi¢ cokolwiek,
ale z duzym zapatem. Poniewaz za$ Ziemia sprzyja kon-
centracji i uwadze, to w krotkim czasie, bedac skoncentro-
wanymi, jesteSmy w stanie zrobi¢ znacznie wigcej i szyb-
ciej zrealizowa¢ zadania.
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Dla kogo przemiana Ziemi jest szczeg6lnie wazna:

e dzieci w wieku do lat czterech,

e mlodziez w okresie dojrzewania,

e osoby w dowolnym wieku, gdy dochodzi do duzych
zmian w ich zyciu,

* osoby jak wyzej, gdy prowadza stresujacy tryb zycia,

 osoby jak wyzej, czesto podrézujace lub przeprowadza-
jace sie z miejsca na miejsce,

* osoby emigrujace do krajow europejskich powinny trzy-
mac sie w przemianie Ziemi przez rok; osoby emigrujgce
do krajow o innej kulturze lub innych stref geograficz-
nych powinny utrzymywacé te przemiane przez trzy lata.

Oczywiscie wskazowki te sa modyfikowane poprzez
indywidualny zestaw dolegliwo$ci, ktérych dana osoba
w pocie czota si¢ dorobita, prowadzac beztroski tryb zycia
i zaktadajac, Zze skoro jest sie zdrowym, to zdrowym sie
pozostanie bez wzgledu na to, co sie robi.

Staropolska kuchnia bardzo duzo uwagi poswieca-
ta wiasnie przemianie Ziemi. Co bylo charakterystyczne
jeszcze do Il wojny $wiatowej, a nawet do lat 50. i 60., to
to, ze gotowalo sie positki na biezaco, a juz obowiazkowo
niedzielny obiad spozywatlo si¢ razem; ciasta i stodycze
byty podawane raz w tygodniu badz incydentalnie, jadato
sie zupy i ciepte kolacje. Dodatkowo zdrowiu sprzyjato to,
ze uzywato si¢ produktéow $wiezych, zachowujac zasade
sezonowoSci przygotowywania potraw. Nikt np. nie jadt
grochowki w lipcu, tylko jesienig i zima.

Szczegodlnie wazne w przemianie Ziemi sa ciepte kolacje.
Przez ciepte kolacje rozumiem: jajecznice z chlebem z ma-
stem, jajko na migkko plus chleb z mastem, wszelkiego ro-
dzaju zupy, oczywiscie doprowadzone do przemiany Ziemi.
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SZYBKIE ZUPY

Pomidorowa natychmiastowa
Jesli nie mamy zadnej zupy, to traktujac sprawe jako pierwsza
pomoc w naglych wypadkach, do wrzatku (O) dodajemy sok
pomidorowy (Z), a nastepnie majeranek (Z) i wypijamy taki go-
racy kubek — badz tez ratujemy si¢ ponizszym barszczykiem.
Barszezyk w oka mig

Do wrzqtku (O) dodajemy sok z burakow (Z), majeranek (Z)

i wypijamy.

Mozemy rowniez parzy¢ ziota i wypijaé je wieczorem.
Kilka orzech6éw lub migdatéw popitych ziotami moze sta-
nowi¢ ekwiwalent kolacji. I tu podam kilka mieszanek.

MESZANKI ZIOLOWE BOGATE
W WITAMINE C

Réza—pokrzywa—malina
L5 I wrzqtku (O), 2 lyzki owocu dzikiej rozy (O), 1 lyzka
pokrzywy (Z), 1 lyzka liscia maliny (Z)
Zurawina—réza—pokrzywa
I tyzka zZurawiny suszonej (niekandyzowanej) (D/O) za-
lana 1,5 | wrzqtku (O), 2 tyzki owocu dzikiej rozy (O),
I tyzka pokrzywy (Z)
Ziota dla przezigbionych

Przy przezighieniach bqdz sktonnosci do tychze: 1,5 | wrzqt-
ku (O), 1 lyzka kwiatu bzu czarnego (O), 2 lyzki owocu
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maliny (Z), 1 tyzka kwiatu lipy (Z). Jesli nie mamy suszo-
nego owocu maliny, mozemy dac swiezy (3 tyzki) lub wlac
trochg syropu malinowego.

Sa to mieszanki szczegdlnie stosowne na okres jesienno-
-zimowy oraz na wiosne, poniewaz dostarczaja znacznych
iloéci witaminy C i mineratéw.

Ziemia to smak stodki i poczucie bezpieczenstwa, a jako
czynno$¢ - jedzenie. Stad bardzo wiele zdenerwowanych
0s6b badz zaczyna jes¢, badz siega po stodycze. Kotko wow-
czas si¢ zamyka: stodycze zawieraja ochladzajacy cukier,
ktory ostabia Ziemie. W zwigzku z tym znowu mamy ochote
na jeszcze wiecej stodyczy. Smak stodki jest smakiem natu-
ralnym stodkich, dojrzalych w stonncu owocéw, miodu lub
marchewki i w momencie, kiedy dopadnie nas stres i zatrze-
sie nami az do gtebi dwunastnicy, proponuje wpakowac sobie
w usta gar$¢ rodzynek, wypi¢ buteleczke soku marchwiowo-
-jabtkowego, zjes¢ troche miodu. Jesli chwilowo nasza Zie-
mia jest w stanie nieustabilizowanym a smetnym i uwazamy,
ze nie przezyjemy bez stodyczy, to proponuje przede wszyst-
kim zjedzenie ciasta z makiem. Mak zawiera mndstwo ma-
gnezu, a o znaczeniu magnezu dla nerwoéw wszyscy styszeli.
Inne ciasta to orzechowiec, piernik, keks, babka.

Bardzo wazna jest réwnowaga kwasowo-zasadowa,
a odkwaszaja nas tylko warzywa, owoce, ziemniaki. Niezalez-
nie od tego, czy ktos jest wegetarianinem, czy je migso, moze
sobie zaburzy¢ te réwnowage, nie zachowujac wlasciwych
proporcji w jadtospisie oraz duzo solac.

Wegetarianie powinni w swojej diecie uwzgledni¢ na-
siona stonecznika i dyni, orzechy, potrawy z kaszy jaglanej,
marchwi, dyni, burakow. Polecam réwniez jajka (Z) i sery.
Z ser6w: twardg (D), czyli kwasny skrzep mleka, sery ple-
$niowe z ple$nig btekitng (W), ktéra powoduje stymulacje
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uktadu odpornosciowego, ponadto sery owcze i kozie (O).
Jajka sa szczegélnie godne polecenia z uwagi na ich wy-
jatkowy sktad chemiczny i bogactwo sktadnikéw. Chole-
sterol z jajek jest nieprzyswajalny ze wzgledu na obecnosé
w zo6ttku lecytyny. Wysoki poziom cholesterolu jest bardzo
fatwo uzyskaé, gdy na wszystko sie wsciekamy i wszystkim
sie stresujemy, ale jedzac jak Macko z Bogdanca jajeczni-
ce z 24 jajek, raczej nie podniesiemy sobie poziomu chole-
sterolu. Natomiast jesli wszystko nas bedzie denerwowaé
i wszystkim sie bedziemy przejmowac, to cholesterol poszy-
buje w gore tak, ze beda go postrzegali jako UFO. A propos:
moéwie tu o jajkach od szczesliwych, wolnych kur.

Osoby, ktére jedza mieso, niech pamietaja, ze kazdy jego
rodzaj jest przynalezny do odpowiedniej przemiany i jesli
przygotowujemy mieso (z wyjatkiem wotowiny i cieleciny
- 7), to nalezy doprowadzi¢ je przyprawami do przemia-
ny Ziemi. Jezeli przygotowujemy potrawy miesne czy rybne
zgodnie z Piecioma Przemianami, to dodajac poszczegélne
sktadniki w kolejnosci obiegu odzywczego, robimy to tak, aby
ostatnim skladnikiem byt sktadnik nalezacy do przemiany
Ziemi i w ten sposob zaréwno danie miesne, jak i inne przy-
gotowywane potrawy beda w przemianie Ziemi. Jesli nie go-
tujemy wedtug Pieciu Przemian, bo nam si¢ nie chce albo nie
mamy o nich pojecia, albo wydaje nam sie, Ze nie mamy cza-
su, to pamietajmy: Pie¢ Przemian jest stale obecnych zarow-
no w naszym zyciu, jak i w zywieniu. Trzustke¢ ma zaréwno
osoba mieszkajaca w Islandii, jak i w Kenii czy Japonii, totez
nalezy robic¢ uzytek ze starego powiedzenia: ,Czlowiekiem je-
ste$ i nic co piecioprzemianowe nie jest ci obce”. W zwigzku
z tym, warto pamieta¢ o kilku zasadach: jesli jemy w restau-
racji, barze lub u kogokolwiek, kto nie stosuje Pieciu Prze-
mian, to kierujemy si¢ zasada: o przemianie potrawy decydu-
je sktadnik dominujacy ilosciowo, czyli np. jesli mamy rybe
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po grecku, to — poniewaz ryba nalezy do przemiany Wody
— calq potrawe traktujemy jako nalezacq do przemiany Wody.
Jesli mamy danie z makaronu, to - poniewaz pszenica, maka
pszenna i wyroby z niej nalezg do przemiany Drzewa - danie
to nalezy do przemiany Drzewa. Jezeli mamy kotlet schabowy
z kapustg lub risotto, to — poniewaz zar6wno wieprzowina, jak
i kapusta i ryz naleza do przemiany Metalu - dana potrawa
bedzie w przemianie Metalu. Jesli mamy zupg pomidorowa
badz pieczen wotowa z buraczkami, to — poniewaz pomidory,
wolowina i buraki naleza do przemiany Ziemi - cate danie
traktujemy jako bedace w przemianie Ziemi.

I<ILKA UWAG DLA WEGETARIAN

Po pierwsze, wegetarianizm pochodzi z krajow o klimacie
goracym, dlatego tez bardzo istotne jest, by w swoim ja-
dlospisie uwzglednia¢ szerokg game potraw staropolskich
i regionalnych opartych o nasze surowce.

Po drugie, osoby odrzucajace biatko zwierzece pod kazda
postacig powinny w swojej diecie uwzglednia¢ spore ilosci
grzybow oraz orzechdw. Z kolei osobom, ktére spozywaja
tylko i wylacznie surowizny, proponuj¢ przeprowadzke na
Madagaskar, bo tam jest odpowiedni klimat dla tego typu
eksperymentow.

Kazdy cztowiek przebywa we wtasciwym dla siebie srodo-
wisku i jest uformowany zaréwno przez swoja genetyke, jak
i wptywy $rodowiskowe. Méwiac o genetyce, mam tutaj na
mysli tego typu sprawy, jak czeste wystepowanie w rodzinie
okreslonych schorzen. Dla przyktadu: cztonkowie jakiejs ro-
dziny do$¢ czesto chorujg na nowotwory. Z energetycznego
punktu widzenia oznacza to, ze wszyscy cztonkowie tej ro-
dziny powinni szczegdlnie dba¢ o przemiane Ziemi.
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S UROWKI BOGATE W WITAMINE C

W suréwkach wiosennych bardzo dbamy o dodatek wita-
miny C (bo po zimie gonimy resztkami), czyli przygotowu-
jemy zaprawe do suréwek. Robimy to tak:

Zaprawa do surowek

1 tyzke owocu dzikiej rozy (O) zalewamy szklankq wrzqt-
ku (O), po kwadransie dodajemy tyzeczke liSciastej zielonej
herbaty (jak juz ktos ma w papierku i na smyczy herbate, to
tez niech da 1 torebke) (O) oraz szczypte w miare rozdrob-
nionego rozmarynu (O). Mozna od razu zwiekszy¢ propor-
cje tak, zeby otrzymac 1 l wyjsciowej zaprawy do suréwek.
Oczywiscie catosé przechowujemy w lodéwce i cedzimy do
miski odpowiedniq ilo$¢ zaprawy.

Suréwka z korzenia pietruszki i kiszonek

¥ szklanki zaprawy (0O), % tyZeczki mielonego kminku (O),
Y szklanki oleju (7), 1 tyZka majeranku (7), 2 marchewki
(Z), 2 tyzki rzezuchy (M), 2 cebule (M), 2 starte korzenie
pietruszki (M), sol (W), sezam (W), 5-7 ogérkéw kiszonych,
pokrojonych lub startych (w razie duzych probleméw tra-
wiennych ogorki obrac¢ ze skory) lub 2 garscie kapusty ki-
szonej rozdrobnionej (nie odlewac¢ wody z kapusty ani jej
nie ptukac!!!) (D).

Suréwka z burakiw, korzenia pietruszki i kiszonek

% szklanki zaprawy (0), ¥ tyzeczki mielonego kminku (O),
¥ szklanki oleju (7), 1 tyzka majeranku (Z), 2 starte, ugotowa-
ne w tupinach buraki (Z), 2 tyzki rzezuchy (M), 2 cebule (M),
2 starte korzenie pietruszki (M), sél (W), sezam (W), ogorki
kiszone lub kapusta kiszona jak w pierwszej suréwce (D).
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Suréwka z zurawing, porem, selerem i kiszonkq

2 tyzki suszonej (nie kandyzowanej!) zZurawiny (O),
% szklanki zaprawy (O), % tyZeczki mielonego kminku (O),
Y szklanki oleju (Z), 1 tyzka majeranku (Z), 2 biate czesci
pora (M), 1 starty seler (M), 2 tyzki rzezuchy (M), sol (W),
sezam (W), ogorki kiszone lub kapusta kiszona jak w pierw-
szej suréwce (D).

DR UGIE DANIA

Teraz kilka przepiséw na drugie dania. Klasycznym da-
niem zimowym sg tazanki z kapustg i grzybami badz tez
tazanki z grzybami. Jest to jedyny przypadek, kiedy moze-
my sobie pozwoli¢ na zjedzenie makaronu w przemianie
Drzewa. Przypominam, ze zar6wno makaron, jak i pieczy-
wo pszenne (m.in. graham) oraz wszelkie wyroby z maki
pszennej rozgrzewajq watrobe, a stan watroby osoby po-
chodzacej z rozwinietej cywilizacji Zachodu mozna okresli¢
jako kiepski, bardzo zty lub grozacy eksplozja. Dlatego jesli
chcemy jes¢ potrawy z makaronu lub lubimy grahama, to
doprowadzamy te potrawy do przemiany Ziemi. Nawet nie
gotujac wedtug Pieciu Przemian, ze spokojem kazda potra-
we z makaronu posypujemy rozmarynem (lub kminkiem)
i majerankiem, a graham lub inny chleb pszenny posypuje-
my rozmarynem (lub kminkiem) oraz majerankiem i ewen-
tualnie smarujemy mastem. To samo robimy z potrawami
z drobiu, poniewaz one roéwniez rozgrzewaja watrobe.

tazanki z kapustq i grzybami

Ffazanki (400 g) gotujemy wedtug przepisu i studzimy. Do
2 l wrzqtku (O) dodajemy majeranek (Z), ziele angielskie
(M), 30 dag pokrojonych pieczarek lub innych grzybéw
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Swiezych badz tez 10 dag grzybéw suszonych (W). Gotu-
jemy do miekkosci. Grzyby odcedzamy, a suszone siekamy
lub mielimy. Wwodzie pozostatej po grzybach (W) gotujemy
4 garscie kiszonej kapusty (D). Osobno na patelni na oleju
(Z) smazymy do zrumienienia 3 cebule pokrojone w kost-
ke (M) i mieszamy je z sezamem (W). W misce mieszamy
farsz: grzyby (W) mieszamy razem z cebulg i ttuszczem (W),
dodajemy odcisnietq, poszatkowanq kapuste kiszong (D),
kminek (O), majeranek (Z), pieprz (M), sol (W), lubczyk
(W), sezam (W) i troche wody po gotowaniu grzybéw i ka-
pusty (D). W naczyniu do zapiekania uktadamy warstwami
% ilodci tazanek (D), posypujemy je kminkiem (O), podle-
wamy olejem (Z), posypujemy pieprzem (M) i sezamem (W),
dajemy mase grzybowo-kapusciang (D) i przykrywamy
drugq warstwq tazanek (D). Nakrywamy pokrywkq. Catosc¢
zapiekamy przez 1 godzine w 180°C.

tazanki z kapustg

Przygotowujemy je podobnie, tzn. tazanki gotujemy. Do 2 |
wrzqtku (O) dajemy majeranek (Z), ¢wiartke gtéwki kapusty
biatej, pokrojong na mniejsze kawatki (M), dodajemy lub-
czyk (W) i sezam (W). Gdy kapusta jest miekka, wyciqggamy
ja do przestygniecia i w tej samej wodzie gotujemy 3 garscie
kapusty kiszonej (D). Osobno na patelni na oleju (Z) smazy-
my do zrumienienia 3 cebule pokrojone w kostke (M) i mie-
szamy je z sezamem (W). W misce przygotowujemy farsz:
posiekang kapuste biatq (W) mieszamy razem z cebulg i ole-
jem ze smazenia (W), dodajemy kapuste kiszong (D), kminek
(0), majeranek (Z), pieprz (M), sél (W), sezam (W) i podle-
wamy niewielkq iloSciq wody z kapusty (D). W naczyniu do
zapiekania uktadamy warstwami % ilo$ci tazanek (D), posy-
pujemy je kminkiem (O), podlewamy olejem (Z), posypujemy
pieprzem (M) i sezamem (W), dajemy mase kapusciang (D)
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i przykrywamy drugq warstwq tazanek (D). Nakrywamy po-
krywkq. Calosé zapiekamy przez 1 godzine w 180°C.

tazanki z grzybami

Przygotowujemy je podobnie, tzn. tazanki gotujemy. Do 2 1
wrzqtku (O) dajemy majeranek (Z), pieprz (M), 10 dag grzy-
bow suszonych (W). Gotujemy je do miekkosci, odcedzamy
i w tej samej wodzie gotujemy 3 garscie kapusty kiszonej (D).
Osobno w garnku na oleju (Z) podsmazamy 3 cebule (M),
dodajemy % kg pokrojonych grzybéw Swiezych (np. piecza-
rek) (W). Podlewamy zimng wodq z dodatkiem sezamu (W)
i dusimy pod przykryciem do miekkosci. Studzimy. W misce
mieszamy farsz: grzyby Swieze razem z cebulg (W), rozdrob-
nione grzyby suszone (W), kapuste kiszong (D), kminek (O),
majeranek (Z), pieprz (M), sol (W), lubczyk (W) i odrobine
wody z gotowania kapusty (D). W naczyniu do zapiekania
uktadamy warstwami % ilosci tazanek (D), posypujemy je
kminkiem (O), podlewamy olejem (Z), posypujemy pieprzem
(M) i sezamem (W), dajemy mase grzybowq (D) i przykry-
wamy druga warstwq tazanek (D). Nakrywamy pokrywkgq.
Cato$é¢ zapiekamy przez 1 godzine w 180°C.

Powyzsze potrawy moga stuzy¢ jako potrawy oczyszcza-
jace i regenerujace watrobe w okresie postu wielkanocnego.

Dawno, dawno temu, czyli przed epoka internetu,
wszystko funkcjonowato zgodnie z naturalnymi cyklami
przyrodniczymi, stad dopiero na wiosne byly dostepne pro-
dukty nabiatowe. Z produktéw nabialowych bardzo cen-
ny dla nas jest ser twarogowy powstaly z kwasnego mleka
w drodze ogrzewania, po czym oddzielany jest skrzep kwa-
$ny, zawierajacy szereg cennych skladnikéw mineralnych,
w tym bardzo tatwo przyswajalny wapn oraz serwatka,
ktora nalezatoby wykorzysta¢ do rozmaitych koktajli wy-

96 Pi¢¢ Przemian na polskim stole



trawnych z uwagi na cenne warto$ci odzywcze. Zaréwno
twarog, jak i serwatka zawieraja bakterie kwasu mlekowe-
go, o ktorych dobroczynnym dziataniu wspominatam wie-
lokrotnie. Teraz kilka propozycji na:

IC‘XNAPKI Z PASTAMI TWAROGOWYMI

Przygotowanie chleba do kanapek
Chleb zytni (najlepiej — wysoka zawartos¢ witaminy B,) (O)
lekko posmarowac mastem albo posypac majerankiem (Z),
posypac odrobing cynamonu lub ziela angielskiego (M) i se-
zamem (W). Na tak przygotowang kromkg ktadziemy paste.

P ASTY TWAROGOWE

Pasta twarogowa z rzodkiewkq i satatq

% szklanki kwasnej Smietany (D), odrobina tymianku lub
rozmarynu (0O), majeranek (7), starty peczek rzodkiewek
(M), pieprz (M), sol (W), rozdrobniony recznie lis¢ lub dwa
sataty (D), 20 dag twarogu pétttustego lub ttustego (wszyst-
ko ma swojq cene — ttuszcz mleczny jest bezcenny) (D).

Pasta twarogowa ze szczypiorem z cebuli

% szklanki kwasnej smietany (D), odrobina tymianku lub
rozmarynu (O), majeranek (Z), szczypior z cebuli (M), sol
(W), twarég jak wyzej (D).

Pasta twarogowa z koperkiem lub cienkim szczypiorkiem

Y szklanki kwasnej Smietany (D), peczek koperku lub cien-
kiego szczypiorku (O), majeranek (Z), pieprz (M), sél (W),
twarég jak wyzej (D).
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Odzywianie wedlug Pieciu Przemian wywodzi sie z Tradycyjnej Medycyny
Chinhskieji cieszy sie ogromng popularnoscig na catym Swiecie. Jego zasa-
dy sq Scisle zwigzane z wewnetrznym zegarem biologicznym i przeptywem
energii przez poszczegdlne narzqgdy naszego ciata w cyklu dobowym.
Sposdb przyrzgdzania positkdw wedtug tej tradyciji jest zrédtem harmonii,
rownowagi wewnetrznej i gwarancjg dobrego zdrowia.

Dzieki tej ksigzce poznasz zasady odzywiania wedtug Pieciu Przemian
i proste przepisy na smaczne pofrawy. Przygotowujgc positki wazne jest,
aby$ zachowat odpowiedniqg kolejnos¢ dodawanych sktadnikdéw. Die-
ta ta czesto jest stosowana, aby pozby¢ sie okresSlonych dolegliwosci.
W takim przypadku nalezy pamietac o zakonczeniu potrawy produktem
nalezgcym do tej przemiany, w ktérej znajduje sie narzad, ktéry chcesz
wzmocni¢ czy uzdrowi¢. Dlatego ta dieta jest bardzo wazna dla oséb,
ktére szczegdlnie dbajg o zdrowie swoje i bliskich.

Przemiany dla zdrowia.
Generalnie dobrze jest wiedziec, co sie je i jak to jedzenie na nas wptywa,
bo jesli nie zadamy sobie odrobiny trudu, aby pogtebic te wiedze, to o dzia-

taniu naszego pozywienia dowiemy sie od lekarza.
- Katarzyna Maria Puchacz
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