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WSTEP

Jedynie zdrowie daje Ci poczucie,
Ze wlasnie teraz przeiywasz najlepsze dni w roku.

Franklin Adams

Witaj Drogi Czytelniku!

Ten ebook powstat z mitosci, pasji i determinacji.
Z miltos$ci do Natury i Porzadku.
Z pasji do kulinarnych eksperymentow i filozoficznych poszukiwan.

Z determinacji do walki o lepsza jako§¢ w zyciu swoim i najblizszych.

To, co tu przeczytasz, moze by¢ zgota odmienne od tego, co juz wiesz o odzywianiu - z me-
diéw, modnych gazet, obiegowych opinii... Ba! Mozesz by¢ nawet zszokowany pewnymi
informacjami i1 uzna¢ je za niebotyczne herezje! Ale mozesz tez - i na to liczg - czyta¢ bez
uprzedzen, z otwarta glowa i ciekawos$cia, az poczujesz ekscytacjg, nie mogac si¢ doczekaé,
by przedstawiona tu wiedz¢ jak najszybciej wcieli¢c w zycie! Ta wiedza podniesie jako$¢ nie
tylko w Twojej kuchni, lecz takze, a moze przede wszystkim, w zyciu. Bo ,,jaka kuchnia, ta-

kie zycie” - jak glosi slogan pewnej firmy. I trudno si¢ z tym nie zgodzi¢.

Zaskocze Cig, ale to, o czym tu przeczytasz, to nic nowego. Nie bedzie to tez o kolejnych
dietach cud. Sa to proste zasady, cho¢ wymagaja na poczatku pewnego wysitku myslowego.
Trzeba je opanowaé pamigciowo. Musisz si¢ tez zaangazowaé - tak jak we wszystkim,
w czym chcesz osiagna¢ sukces. Ale zapewniam Cig, ze to wspaniata przygoda i od Ciebie
bedzie zalezato jak szybko przekonasz si¢ o efektach zarowno ,,kosmetycznych”, widocznych
gotym okiem, jak i zdrowotnych, w sensie fizycznym i psychicznym.

Wszak zdrowie to rOwnowaga ciata i ducha.
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Za podstaweg tego ebooka przyjetam odzywianie wedlug Pigciu Przemian, lecz w duchu trady-
cyjnej kuchni polskiej. Zasada Pigciu Przemian wywodzi si¢ z Tradycyjnej Medycyny Chin-
skiej, w skrocie zwanej na caltym $wiecie TCM - od nazwy Traditional Chinese Medicine.
Chinczycy to bardzo madry 1, jak si¢ zdaje, zapobiegliwy nardd. Okoto 5 tys. lat temu zaczgli
systematycznie spisywac to, co dzi$ sktada si¢ na ich rodzima filozofi¢ i medycyng. Obserwu-
jac otaczajacy $wiat, zjawiska przyrodnicze, zachowania ludzkie, funkcjonowanie organi-
zmoOw oraz wspotzaleznosci migdzy nimi, odkryli pewna powtarzalno$¢ zjawisk, cyklicznie
zachodzace Przemiany... Odkryli istniejacy we wszech§wiecie Porzadek. Jego przejawem za$
jest dynamika sit Yin i Yang oraz Pig¢ Przemian, zwanych tez Zywiotami. Wedtug TCM nic
nie istnieje samodzielnie, lecz jest integralna czgscia catosci. Dotyczy to zarowno makroko-

smosu, czyli $wiata i wszech§wiata, jak i mikrokosmosu, jakim jest ludzki organizm.

Wspaniale jest to, ze odkryte i opisane przez Chinczykdéw prawa Natury, ktore poznasz juz
niebawem, sa uniwersalne, a zatem dziataja w kazdym zakatku naszego globu, na kazdy or-
ganizm zywy! Dotyczy to rowniez zasad odzywiania - rozpoznali oni, ze konkretny pokarm
moze mie¢ okreslona nature, a zatem dziata¢ ochtadzajaco, neutralnie lub rozgrzewajaco oraz
reprezentuje jeden z pigciu smakoéw. W ten sposob, odpowiednio dobierajac sktadniki, na-
uczyli si¢ tworzy¢ pelne harmonii, zrbwnowazone positki. I o harmoni¢ wtasnie chodzi - za-
réwno w zyciu, jak i na talerzu, co - jak si¢ dowiesz podczas dalszej lektury - jest w istocie

tym samym!

Jednak my Europejczycy nie jesteSmy gorsi od Azjatow. Rowniez posiadamy wielowiekowa
spuscizng w postaci traktatéw na temat zywienia. Ich autorem jest sam ,,0jciec medycyny”,

Hipokrates. To do niego naleza stowa:

Jedzenie powinno by¢ lekarstwem, a lekarstwo jedzeniem.
Medrzec ten takze zauwazyt 1 opisat r6zne oddzialywanie poszczegolnych grup pokarmoéw na
organizm, a wymieniat sposréd nich: chlodzace, obojetne i ogrzewajace. Stosowat on koncep-

cje ,,pieciu zywiotdéw”. Podobnie z reszta jak Awicenna, czy Paracelsus.

A zatem, jak sam dostrzegasz, Czytelniku, na naszym kontynencie istniato kiedy$ zastosowa-

nie wiedzy niemal identycznej z zasadami medycyny chinskiej! To tylko dowodzi, Ze to na-
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prawdg¢ wiedza uniwersalna. Korzystam jednak z teorii m¢drcow Wschodu, poniewaz traktaty
Hipokratesa, czy innych uczonych, w wigkszo$ci zniszczono, a przetrwaty tylko pewne frag-

menty, ktore sa trudno dostgpne.

Jak juz wspomniatam, ta ksiazka dotyczy odzywiania wedlug Pigciu Przemian, ale w duchu
naszych rodzimych tradycji. Musimy pamigta¢ i bra¢ pod uwage miejsce, w ktérym zyjemy.
Filozofia TCM glosi, ze jesli cztowiek sprzeciwia si¢ prawom natury, to niechybnie zginie,

bowiem Natura jest od niego silniejsza.

Zatem jesli zyjemy w kraju, gdzie pogoda zmienia si¢ w zalezno$ci od pory roku, gdzie przy-
roda cyklicznie zmienia swa szatg, a dni chtodnych jest wigcej niz goracych, to musimy usza-
nowac to 1 podda¢ si¢ owym zmianom. Musimy, jesli nie chcemy ,,zginac¢”... Dotyczy to

przede wszystkim odpowiedniego ubierania i odzywiania.

Bardzo pragng, Drogi Czytelniku, aby$ zrozumiat, jak wazny dla Twego zdrowia jest powr6t
do korzeni, do tradycji. Oczywiscie nie dostowny, nie catkowity, lecz oparty na madrosci
1 sporej dozie rozsadku! Uwazam, ze tylko wtedy, gdy wiemy skad przybywamy, mozemy
jasno okresli¢, kim jesteSmy i dokad zmierzamy. Dlatego napisalam rozdzial o kuchni staro-
polskiej. To wspaniala inspiracja dla nas, wspotczesnych, zabieganych i zestresowanych Po-
lakow! Przekonasz sig, ze tradycje kuchni polskiej 1 odzywianie wedlug Pig¢ Przemian nie
tylko si¢ nie wykluczaja, a przeciwnie - §wietnie si¢ uzupetniaja, nadajac juz znanym potra-
wom nowy posmak. To tryumfalny powrdt do naszych Zrodet - nas jako mieszkancoéw nadwi-
slanskiej krainy, to powr6t do rytmow otaczajacej przyrody - nas jako ludzi. To takze zachwyt
nad aromatem $§wiezo ugotowanej, pozywnej zupy. To alchemiczny proces przemiany materii

w energig!

Czytajac moja ksiazke, zyskasz nowe spojrzenie zarowno na zywnos$¢, jak i sam proces two-
rzenia potrawy (bo gotowanie tworczoscia jest i basta!). A jezeli potraktujesz temat naprawde
powaznie, zechcesz poglebi¢ wiedzg¢ w tej dziedzinie i zdecydujesz si¢ na dyscypling w od-
zywianiu, to na pozytywne efekty nie bedziesz musiat dlugo czekaé, Drogi Czytelniku! Wie-
dza, ktora tu przekazatam, jest dosy¢ obszerna i na pozoér skomplikowana, wigc staratam sig
ujac ja w jak najbardziej przystepny i prosty sposob. Jednak przez caly czas tworzenia niniej-

szego przewodnika przyswiecaty mi stowa Alberta Einsteina:
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Wszystko powinno zosta¢ uproszczone tak bardzo,

jak to tylko moZliwe, ale nie bardziej.

Dlatego zalecam, aby przeczyta¢ cala ksiazke co najmniej dwa razy. Gwarantujg, ze za kaz-

dym razem znajdziesz w niej 1 zrozumiesz co$ nowego!

Monika Biblis
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OD KALORII DO ENERGII, CZYLI MOJA SCIEZKA ZDROWIA

Jak zaczeta si¢ moja przygoda ze sposobem zywienia, ktory cheg Ci przedstawic¢? Miatam 17
lat. Bylam juz od dwoch lat zagorzata wegetarianka, praktykujaca rownie zagorzale jogg.
Wtedy przypadkiem wpadta mi w rece ksiazka, z ktorej dowiedziatam si¢ o medycynie i filo-
zofii chinskiej, a co za tym idzie - o gotowaniu wedle pigciu smakdéw. Natychmiast poczutam,
ze to co$ dla mnie. A Ze jestem w goracej wodzie kapana, natychmiast wyprébowatam to
w praktyce! Gotowanie w ten sposob szybko weszto mi w krew, bo bylo proste. Potem prze-
czytalam o makrobiotyce, ktora okazata si¢ wspaniata, inspirujaca $ciezka rozwoju. Musisz
jednak wiedzie¢ Czytelniku, Ze makrobiotyka powstata na bazie filozofii chinskiej, ale jest
bardziej ograniczona, gdyz nie uwzglednia Pigciu Elementow, uznajac jedynie natur¢ pokar-

mu Yin lub Yang.

Zanim jednak na dobre wprowadzitam do swej kuchni ten wspaniaty sposob utrzymania
zdrowia, przetestowalam wiele diet i systemdéw odzywiania: od liczenia kalorii, kontrolowa-
nia zawartosci thuszczu, poprzez gtodowki, ,,diete zycia” M. Blaszczyszyn, diete 1000 kalorii,
rézne odmiany wegetarianizmu (weganizm, frutarianizm, laktoowowegetarianizm), ayurwe-

de¢, makrobiotyke, wreszcie na Pigciu Przemianach (smakach) skonczywszy.

Majac 15 lat zostatam wegetarianka, ktorej bardzo lezato na sercu dobro zwierzat i... odchu-
dzenie swego, jak mi si¢ wtedy wydawalo, zbyt pulchnego ciata. Potem zamienito si¢ to
w bardziej fanatyczne podejscie: liczytam kazda kalorig, znajac na pamig¢ wszystkie te madre
tabelki, a kazdego chcialam zmieni¢ w wegetarianina (kilkanascie osob udato si¢). Moja dieta
stala si¢ tez w pewnym momencie niebezpieczna dla zdrowia, bowiem w tak mtodym wieku
wyeliminowalam niepotrzebnie zbyt wiele sktadnikéw, a przy tym bardzo duzo ¢wiczytam.
Na szczg$cie szybko przyszto opamigtanie, kiedy w bialy dzien dostatam silnych zawrotéw

glowy i omal nie zastabtam! Ale na biedach cztowiek sig uczy.

Wreszcie kilka lat pdzniej przyszto mi studiowaé¢ w Studium Edukacji Ekologicznej. Tam
znacznie poglebitam swa wiedzg¢ o Pigciu Przemianach, makrobiotyce i fitotronice (ziotach),
1 juz wiedziatam, ze to na pewno TO! Zdyscyplinowatam si¢ i rezultaty byty wspaniate: pigk-
na cera, efekt chudnigcia, znakomita przemiana materii (z czym wigkszo$¢ zycia miatam pro-

blem, obok tendencji do tycia).
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Jednak cztowiek jest tylko cztowiekiem... Po o$miu latach wegetarianizmu wrécitam do je-
dzenia migsa, co - jak teraz wiem - bylo stusznym krokiem, szczegdlnie zwazywszy na moja
,migsozerna” grupe krwi 0. Ale stato si¢ co$ jeszcze - zaczetam pali¢ papierosy, tak dla eks-
perymentu, bo doswiadcza¢ na wilasnej skorze lubig. Potem doszedl imprezowy styl zycia.
Chyba nie muszg pisaé, ze dyscyplina zywieniowa poszta w kat, cho¢ nadal stosowalam pig¢
smakow w przyktadnej kolejnosci. Rzadko jednak gotowatam, bo jadanie na miescie, czy

u znajomych, bylo prostsze. Beztroska trwata okoto trzech lat.

Potem wysztam za maz, urodzity si¢ dzieci i to wlasnie dzigki nim wrdcitam do dyscypliny
w jedzeniu. Przeciez jako mama musz¢ dawa¢ dobry przyktad, a i o zdrowie pociech dba¢
nalezycie! Robitam to jednak z zupekie inng §wiadomoscia, niz przed laty. Odkrytam wiele
nowych, fascynujacych zalezno$ci migedzy moim ciatem, pozywieniem i emocjami. Kiedy
przesztam na jedzenie w 70-80% gotowane, dobrze przyprawione i zrownowazone pigcioma
smakami, efekty przeszty moje najsmielsze oczekiwania! Znikngly biale, tuszczace sig od
okoto trzech lat tokcie, cera wygtadzita si¢ i nabrata pigknego ,,opalonego” koloru (cudowna

marchewka!), w znacznym stopniu zniknat cellulit.

I jeszcze jedno: po miesiacu dyscypliny przestaly mi smakowaé papierosy, az w koncu po
dwoch miesiacach catkiem przestalam pali¢! A to wszystko bez uzycia grama silnej woli.
Pozbytam si¢ nalogu bezboles$nie, wskutek dogrzania, doenergetyzowania narzadéow cieptym
jedzeniem. Co wigcej, nie odczuwatam chgci do palenia nawet przy dobrym czerwonym wi-
nie - a do tej pory bylo dla mnie niemal niemozliwe, by na taki zestaw si¢ nie skusi¢. Oczywi-
$cie nie ustrzegtam si¢ bledéw. Ale to wlasnie w ich popetnianiu jest cudowne: zblizaja nas
do mistrzostwa - jesli tylko si¢ na nich uczymy! Kto$ kiedys rzekt, ze ,,specjalista to ten, kto
w danej dziedzinie popetnil wszystkie mozliwe btedy”. To absolutna prawda! Uczymy si¢

tylko dzigki porazkom, a nie dzigki sukcesom - nie ma innej mozliwosci.

I za to jestem wdzigczna moim dzieciom - dzigki ich obecnosci, wrazliwos$ci i autentyczno$ci
w pore¢ dostrzegtam swe niedociagnigcia w dziedzinie odzywiania (i nie tylko), umacniajac si¢
w przekonaniu, ze wybratam dobra drogg. Ta droga to Tao, Porzadek. I wciaz po niej wytrwa-
le krocze z pewnoscia 1 spokojem, nadal popetniajac btedy, ale uczac sig coraz wigcej, do-

stownie z dnia na dzief. A nauka ta nie skofczy sie nigdy. Zycze sobie i Tobie, drogi Czytel-
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niku, udanej lektury i owocnych poszukiwan kulinarno-filozoficznych oraz wspaniatego

Zdrowia, ktore wlasnie zaczynasz samodzielnie kreowac.

PRZECHOWYWANIE ZYWNOSCI

ZYWNOSC GOTOWANA

Gotowanie jedzenia wedlug Pigciu Przemian ma, obok licznych zalet, jedna niezaprzeczalna
ceche: dtuzej zachowuje swiezos¢ i dobry smak. To zapewne wynika z zawartego w nim Po-
rzadku - zupetnie jak w obrazku zlozonego z idealnie dopasowanych puzzli. Nie raz sama
bylam zaskoczona, ze zupa nawet po trzech, czy czterech dniach byla smaczna! Mozemy jed-
nak tg Swiezos$¢ przedtuzy¢ nawet do trzech tygodni. Nie wierzysz? Wspanialy sposob, ktory

praktykuje od dawna, to przechowywanie jedzenia, szczegdlnie zup, w stoikach.

Do goracych, wyparzonych stoikéw wlej Swiezo ugotowana, goraca potrawe, nastgpnie moc-
no zakrgé (nie obejdzie si¢ bez rekawic, tudziez Scierek kuchennych), a nastgpnie obro¢ do
gory dnem i gotowe! Po ostygnigciu schowaj do lodowki. Tak spreparowana zywno$¢ mo-
zesz trzymaé bez obaw 4-5 tygodni. Sposoéb ten sprawdza sig najlepiej, kiedy gotuje dwie
zupy na raz i1 do tego np. gulasz. W ten spos6b mam tygodniowy zapas jedzenia i przyrza-

dzam tylko dodatki.

MROZONKI

Mozna tez gotowe jedzenie badz produkty, np. migso, zamraza¢. Radzg jednak, by robi¢ to
rzadko. Bowiem niska temperatura jinizuje, ochtadza nam zywnos¢, a im dluzej jest ona mro-
zona, tym bardziej staje si¢ yin. Potem, w procesie gotowania, trudno jest doprowadzi¢ ja do

natury neutralnej. Maksymalny okres czasu trzymania jedzenia w zamrazarce to 3 tygodnie!

Jakkolwiek mrozenie w warunkach domowych jest dopuszczalne, tak zjadanie gotowych
mrozonek ze sklepu jest wysoce niepolecane! A to ze wzgledu na proces gitgbokiego mroze-

nia, ktory owszem zachowuje witaminy i mineraty, ale z punktu widzenia TCM zabija naj-
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wazniejsza w jedzeniu rzecz: energi¢! Nie ma w nim zycia. Dlatego czgste spozywanie mro-
zonek zawsze doprowadza do zaburzen w organizmie, gdyz ten nie otrzymuje energii. Jesli w
dodatku sklepowa mrozonke przygotowujemy na szybko w mikrofaléwce, to w gruncie rze-
czy zjadamy juz tylko chemiczny zlepek. Rownie dobrze mogliby$Smy jes¢ styropian. Nie ma
wigc szans, by si¢ najes¢, a na dtuzsza metg - by zachowa¢ zdrowie. Jezeli jednak nie masz
wyboru, gotuj mrozonki zawsze pod przykryciem, z duza ilo$cia przypraw, z rozgrzewajacy-

mi dodatkami. Stowem: jangizuj ile wlezie!

Przyktad:

MROZONE PIEROGI Z MIESEM

Sklepowe pierogi z migsem wrzu¢ do wrzatku z:

O - kurkuma,

Z - kminkiem,

M - imbirem, pieprzem Cayenne,

W -sola

D - bazylia

O - i majerankiem.

Gotuj pod przykryciem kilka minut. W tym czasie udus$ na patelni cebulg z czosnkiem, pie-
przem 1 sola. Pierogi odcedz, odsacz. Nastgpnie wrzu¢ je na patelni¢ do uduszonej cebuli,
chwile mieszaj. Do tego zestawu mozesz podac kasz¢ gryczana. Tak przyrzadzona mrozonka,
jesli jedzona rzadko, nie zaszkodzi, a nawet powinna smakowac¢ i gtdd skutecznie zaspokoic!

Najkorzystniej bytoby jes¢ ja w porze obiadowe;.

PRZECHOWYWANIE SUROWCOW

Aby surowce zachowatly jak najdluzej §wiezos¢ i jakos$¢, musimy przestrzega¢ kilku zasad.
Kuchnia musi by¢ czysta i czgsto wietrzona. W lodéwce utrzymuj temperaturg ok. 4 stopni.
Naczynia mozesz my¢ w goracej wodzie z dodatkiem sody (30g sody/11 wody). To dobra,
a na pewno korzystniejsza dla naszego zdrowia, alternatywa - zamiast ptynu do mycia naczyn.
Do przechowywania surowcéw zywnos$ciowych nie uzywamy naczyn zelaznych i miedzia-

nych, odprysnigtych emaliowanych oraz zardzewialych. Ryzykowne jest trzymanie jedzenia
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w pojemnikach plastikowych, szczegélnie w przypadku mleka i produktow thuszczowych.
Dopuszczalne sa naczynia i puszki z bialej blachy. Folia aluminiowa moze by¢, ale na krotko.
Jedna wazna uwaga: nie foliujemy produktéow fermentowanych!
Przed stoncem i powietrzem chronimy:

e tluszcze roslinne i zwierzece,

e produkty wysokottuszczowe (sery, mleko pelne, Smietana),

e suszone owoce,

e suszone warzywa.
Przechowujemy je w ciemnych pomieszczeniach (spizarnia itp.), w nieprzezroczystych opa-
kowaniach. Ziemniaki i cebula na $wiatto reaguja przyspieszonym kietkowaniem. Jesli ziem-

niaki lub inne warzywa zaczynaja zielenie¢, wystarczy na jaki$ czas zakopac je w ziemi.

Maki, ziarna i kasze
Przechowujemy je w naczyniach umozliwiajacych doptyw powietrza, np. w stoikach z dziur-
kami zrobionymi w zakrgtce, workach ptociennych. Ziarna i1 kasze przed uzyciem pluczemy

na sitku, postawionym na garnku.

Thuszcze i produkty nabialowe
Thuszcze stale, mleko, §mietang umieszczamy w przykrytych naczyniach:

e porcelanowych,

e kamionkowych,

e fajansowych,

e glinianych.
Olej 1 oliwg przechowujemy w butelkach z ciemnego szkla. Nigdy nie taczymy starego thusz-
czu ze §wiezym, poniewaz przyspiesza to psucie si¢ produktu. Jajka trzymamy w loddéwece.
Znam prosty sposob na sprawdzenie §wiezosci jajka: zanurzamy je w 10% roztworze soli ku-

chennej; jesli idzie na dno - jest dobre, jesli ptywa - nie jest zdatne do spozycia.

ZIOLA

Wszystkie tqki i pastwiska
Wszystkie gory i pagorki sq
Aptekami
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Paracelsus

Kuchnia bez zi6t 1 przypraw nie istnieje - to pewnik. Nie tylko nadaja one smak i aromat po-
trawom, ale tez, o czym nie wszyscy wiedza, sq zrédtem cennych dla organizmu witamin
1 mikroelementéw. Nie da si¢ rdwniez przeceni¢ ich wlasciwos$ci polepszajacych trawienie.
Jestem przekonana, ze wigkszo$¢ wspotczesnych probleméw zwiazanych z przemiana materii
(otylo$¢, niestrawnos$¢) bierze si¢ ze zbyt ubogiego doprawiania positkow. A jesli juz jakies
przyprawy laduja w garnku, to sa gotowane za krotko lub wcale (jesli sypiemy na koncu).

Oczywiscie lepiej tak, niz wcale, ale...

Musisz wiedzie¢, ze ziota potrzebuja czasu, by uwolnity si¢ z nich olejki eteryczne i substan-
cje zdrowie nasze wspomagajace. Temu procesowi stuza dwie rzeczy:
e dhuzsze gotowanie
e oraz ocieranie przypraw/ziot w palcach lub dloniach - stad tak zwane ,,szczypty”
powinny by¢ odmierzane dwoma, trzema czy nawet pigcioma palcami (wyjatkiem
moze by¢ kurkuma, ktora lepiej odmierzy¢ tyzeczka, poniewaz mocno barwi skorg
na z0tto oraz inne przyprawy, zawierajace mocne pigmenty); za$ ,,garscie” sypie-
my na dlon i pocierajac doktadnie druga dtonia, ucieramy ziota wprost do garnka -

tak nalezy traktowac te ,,grubsze” np. majeranek czy tymianek.

Podstawowe ziota w naszej kuchni, bez ktorych nie sposob sig obejs¢ to:
e imbir,
e kurkuma,

e pieprz ziotlowy,

e tymianek,
e cynamon,
o lukrecja,
e kminek,

e majeranek.

Wywary z ziél
Kuchnia Pigciu Przemian nie moze obej$¢ si¢ bez herbat ziotowych. Napoje ziotowe najlepiej

jest gotowac, a nie zaparzac¢, ze wzgledow wczesniej opisanych. Wtedy zyskuja na energii.
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Nie powinno si¢ pi¢ zbyt czgsto wywaru z jednego tylko ziota. Wyjatkiem jest wywar imbi-
rowy, ktory mozna pi¢ codziennie w matych ilosciach jako trawienny ,,dopalacz”. Za$ inne
ziota powinien poleci¢ nam znawca. Natomiast zupelnie bezpieczne jest picie herbat kilku-
sktadnikowych. Wedtug tradycji medycyny chinskiej tych sktadnikéw powinna by¢ nieparzy-
sta liczba, a zatem: trzy, pig¢, siedem itd. W przepisach znajdziesz herbatke¢ codzienna, ktora,

jak nazwa wskazuje, mozna pi¢ bez ograniczen, a wedle potrzeb.

PRZYJMOWANIE POKARMU

Wedtug medycyny chinskiej, i w ogole wedle filozofii Wschodu, aby w pelni korzystaé
z podanej strawy (czy z zycia po prostu), nalezy by¢ tu i teraz. Co to oznacza? Jedli jesz, to
nie czytaj, nie ogladaj telewizji - w przeciwnym razie nie bgdziesz miat pojgcia co zjadasz,
nie poczujesz smaku. Nalezy koncentrowac si¢ na jedzeniu, jes¢ powoli, delektujac si¢ sma-
kiem. Nigdy si¢ nie spiesz i1 nie ponaglaj przy jedzeniu innych, a szczegdlnie dzieci. U naj-
mtodszych warto zaszczepi¢ zwyczaj jedzenia w skupieniu i powoli, bez zbgdnego ,,towarzy-

stwa” bajek czy programéw telewizyjnych.

Wazna zasada: dokladnie gryz!

Specjalisci ze Wschodu zalecaja, by ,,jedzenie pi¢, a ptyny je$¢”, co oznacza, ze jeden kes zué
tak dlugo, nawet 50 razy, az stanie si¢ ptynem. Za$ ptyny tak doktadnie miesza¢ ze $lina, jak-
by to byt pokarm staty. Zasada doktadnego przezuwania szczeg6lnie dotyczy weglowodandw,
tj. zboz, pieczywa, kasz. Potwierdza to tez zachodnia dietetyka. Weglowodany ztozone tylko
wtedy beda dobrze strawione, kiedy zostana doktadnie zmieszane ze $lina, a ta zawiera enzym
do tego potrzebny - ptialing. Z tego tez powodu jak najmniej pieczywa powinny je$¢ mate

dzieci do lat trzech, u ktérych nawyk doktadnego zucia dopiero si¢ wyrabia.

18



KUCHNIA POLSKA WEDLUG PIECIU PRZEMIAN | 19
Wydawnictwo EscapeMagazine.pl

PELNA WERSJA

KUCHNIA
POLSKA

WEDLUG PIECIU PRZEMIAN

http://www.escapemagazine.pl/367439-kuchnia-polska-wedlug




