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WSTEP

Jesien to juz ostatni przystanek w naszej calorocznej, piecioprzemia-
nowej wedréwce, ktorg rozpoczetam w zeszlym roku od pisania ,,Zi-
my .

Tak jak w poprzednich publikacjach z tej serii opracowatam 50
nowych przepiséw. Tym, ktérzy nie czytali ,,Zimy”, ,Wiosny”, ,Lata”
czy »,Dojo”, krotko objasni¢: mam za sobg 8-letni okres, gdy bylam
stuprocentowg wegetariankg. Zywitam sie zaréwno wegarisko, makro-
biotycznie, jak i jarsko, z rybami i jajkami wlacznie. Teraz jem mieso
naprawde sporadycznie, w coraz mniejszych ilosciach, bo i moje cialo
domaga si¢ coraz lzejszych potraw. Podstawg mojego stylu odzywiania
s3 warzywa, zboza, ziarna i nabial oraz owoce.

Przepisy zawarte w ksigzce inspirowane sg kuchnig polskg, stwo-
rzone z produktéow dostepnych w naszym kraju. Znajda tu co$ dla sie-

bie i weganie, i jarosze jedzacy ryby.

Jak zawsze zycze wspaniatych doznan podniebiennych!
Monika



JESIEN — MALE YIN

Czas trwania: od 13 sierpnia do 25 pazdziernika
Przemiana - Metal

Smak - ostry

Klimat - suchos¢

Kolor - bialy, srebrny

Aktywne narzady: pluca, jelito grube

Po letnim przepychu peilnym stonca, feerii barw i zmystowej sponta-
nicznosci nadszed! czas na spokojniejsza, chtodniejszg i peing plano-
wych dzialan jesien. Zwana ,malym Yin” przynosi coraz krétsze dni
i konieczno$¢ ograniczenia energii, skupienia na swym wnetrzu, wiek-
szej ostroznos$ci. Metal sprzyja oczyszczaniu, pozbywaniu si¢ wszelkich
nadmiardw, eliminacji balastu - w sensie egzystencjalnym i fizycznym.
Odrzucamy ziarna od plew wiasnych przekonan, pozostawiajac te
wazne dla rozwoju osobistego (to nie przypadek, ze Metal symbolizuje
podroze, takze te wewnetrzne). Oczyszczamy tez cialo z toksyn, aby
lepiej funkcjonowac zimg oraz z nadmiaru wilgoci spozytej latem (su-
rowe owoce i warzywa, zimne napoje, lody itd.).

Suchos¢ majaca swoje maksimum o tej porze dotyka w pierwszej
kolejnosci ptuc oraz scisle powigzanych z nimi: jelita grubego i skory.
Nawilzanie si¢ cieptymi, gotowanymi potrawami jest wiec bardzo
istotne. Takze odpoczynek w pozycji lezacej ma niebagatelne znacze-
nie, bowiem tylko ukladajac cialo horyzontalnie regenerujemy utraco-
ne plyny i esencje (Yin). Czasem sucho$¢ moze by¢ wynikiem nad-
miernego spalania si¢ w pracy, w uczuciach, w nadmiarze obowigz-
kéw, wdéwczas jesienig nastapi pogorszenie samopoczucia. Dlatego
odpoczynek w ciggu dnia oraz wieczorem (od 22:00) jest bardzo wska-
zany.



Barwami odpowiadajacymi skupiajacej energii Metalu jest biel
i srebro. Jednak ich nadmiar, szczegdlnie $nieznej bieli, moze spowo-
dowac¢ chléd wewnetrzny, brak elastycznosci ciala, sztywnos¢ przeko-
nan. Kolor bialy jest w Chinach uwazany za barwe powolnego zamie-
rania (stad tez jest kolorem zaloby). Dlatego stale przebywanie w bia-
lych pomieszczeniach, spanie w bialej poscieli, ubieranie si¢ w bialg
bielizne, jest na dluzsza mete szkodliwe, tlumi bowiem witalnos¢
i procesy zyciowe. Slotng porg otaczajmy si¢ raczej barwami ziemski-
mi, jakie mozna odnalez¢ w urodzie jesiennych lisci: Z6lciami, poma-
ranczami, czerwieniami, brgzami, cieplymi zieleniami.

Ruch fizyczny jest wskazany przez caly rok, jednak szczegélnie
jesienig polecane sg wszelkie formy aktywnosci ruchowej, poglebiajace
oddech, np. Qigong, tai-chi, joga, ryty tybetanskie, itd. oraz techniki
oddechowe, np. pranajama w jodze. Ale wickszosci z nas wystarczy
codzienny $wiadomy spacer w kazdg pogode, dosy¢ szybki, by pobu-
dzi¢ krazenie i prace pluc, ale na tyle wolny, by nie zabraklo tchu.
Wazne jest tez wietrzenie pomieszczen, szczegolnie przed snem.



PRZEPISY

ZUPY

Owsianka 3-zboza z czosnkiem

O - Na 2 litry wrzatku wrzu¢

Z - 4 lyzki kaszy jaglanej,

M - 5 lyzek platkdw owsianych, 2-3 tyzki ptatkdw jeczmiennych,

2 wycisniete zabki czosnku, pieprzu do smaku,

W - 1 lyzeczke soli morskiej.

Gotuj 25 minut, mozesz zmiksowac lub nie.

D - Dopraw sokiem z cytryny (ok. 1 tyzka),

O - szczyptg kurkumy,

Z — dodaj 1-2 tyzeczki miodu (niekoniecznie), 1 lyzeczke oleju Iniane-

go.
Zupa mleczno-ryzowa

Do zrobienia zupy mlecznej uzywamy wylacznie mleka swiezego, uni-
kamy pasteryzowanego ze sklepu.

Z - Do wrzacego mleka wrzuc 1 lyzeczke miodu, pol tyzeczki masla,
szczypte cynamonu,

M - wsyp gars¢ platkow ryzowych, szczypte kardamonu,

W - sol.

Gotuj razem 3 minuty.



Zupa mleczna z marchewka

O - Na wrzaca wode
Z — wrzu¢ 3 $rednie obrane marchewki, dodaj 1 tyzeczke miodu.
Ugotuj do migkkosci, wyjmij, przetrzyj.

Z - Wstaw 1,5 litra §wiezego (niepasteryzowanego) mleka, dodaj mar-
chewkowy przecier, dodaj 1 lyzeczke masta, 4-5 tyzek sparzonych ro-
dzynek, szczypt¢ cynamonu,

M - pot tyzeczki imbiru mielonego, szczypte kardamonu,

W - 56l do smaku.

Do pelnych talerzy wrzu¢ przed samym podaniem pokrojony w ko-
steczki twarog.
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