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Wstep

Lato to kolejny przystanek w calorocznej, pigcioprzemianowej we-
dréwce. Tak jak w poprzednich publikacjach z tej serii, w tej rowniez
opracowalam 50 nowych przepiséw.

Tym, ktdrzy nie czytali ,Zimy” i ,,Wiosny’, nalezy si¢ krdtkie
wyjasnienie. Mam za sobg 8-letni okres bycia wegetariankg. Zywitam
sie zarowno wegansko, makrobiotycznie, jak i jarsko, z rybami i jaj-
kami wlgcznie. Teraz jem mieso, ale sporadycznie, w coraz mniejszych
ilosciach. Podstawg mojego stylu odzywiania sg warzywa, zboza, ziar-
na i nabial oraz owoce.

Przepisy zawarte w ksigzce inspirowane sg kuchnig polska i stwo-
rzone z produktéow dostepnych w naszym kraju. Znajda tu cos dla sie-
bie i weganie, i jarosze jedzacy ryby.

Jak zawsze zycze wspaniatych doznan podniebiennych!

Monika



ODZYWIANIE LATEM

Lato to chyba jedyna pora roku, kiedy mamy dostep do tak wielkiego
bogactwa naturalnego w postaci warzyw i owocow!

Owszem, mozemy pofolgowac sobie, jedzgc od czasu do czasu
lody (najlepiej wlasnej produkcji — patrz: przepis), czy popijajac zimny
napdj, ale pamietajmy o jednym: naszym zadaniem na lato jest zmaga-
zynowanie jak najwigkszej ilosci ciepta, Yang, aby korzysta¢ z tych
zgromadzonych zapasow przez jesien i zime. Wobec tego, oprocz wy-
stawiania ciala na kojacy dotyk promieni stonecznych, koniecznie
jedzmy chociaz jeden cieply posilek. Zupa jest przyjacielem czlowieka
i zasada ta niech obowigzuje caly rok. W wyjatkowo upalne dni mo-
zemy zje$¢ na obiad chlodnik, ale kolacja niech juz bedzie ciepta.

Na $niadanie polecam jak zawsze owsianke, ale z dodatkiem
stodkich zbdz (kasza jaglana i kukurydziana), latem wzbogacona
0 Owoce — Swieze i suszone oraz ziarna.

Koniecznie korzystajmy z nowalijek i warzyw ogélnodostepnych,
w ktorych mozna przebiera¢ jak w ulegatkach. W kuchni letniej zna-
lez¢ sie powinny: mlode ziemniaki i marchew, mloda kapusta, rzod-
kiewka, gruby szczypior wraz z cebulka dymka, cienki szczypiorek,
salata, szpinak, fasolka szparagowa, bob, kalafior, pomidor, ogorek
swiezy i kiszony, pieczarki, seler, cukinia, botwina, baklazan, pa-
pryka, szczaw. Wymienia¢ mozna dlugo i namigtnie, ale generalnie
chodzi o to, by nasyci¢ si¢ réznorodnoscig smakéw, bo wraz z nadej-
sciem jesiennych chtodéw warzywny asortyment nam si¢ uszczupli.

Z uwagi na goraca, a wiec lekko wysuszajaca pore roku, polecam
zjadanie owocow, szczegoélnie tych krajowych, sezonowych: czere$ni,
truskawek, poziomek, jagod, malin, jablek, sliwek, czasem rabarba-
ru, wisni. Zjadamy w postaci naturalnej, a takze w formie cieptych



kompotow lub chlodnych koktajli. Sporadycznie korzystajmy tez
z owocdéw importowanych: banana, arbuza, melona.

Latem polecam s$wieze soki warzywne, najlepiej wlasnej roboty,
np. z marchwi, kapusty, korzenia pietruszki, buraka, selera itd. Pijemy
je powoli, mieszajac ze §ling. Mozna dodaé troche cieptej wody. Swieze
soki dobrze odkwaszajg organizm, od$wiezaja. Nie przekraczajmy jed-
nak 1-2 szklanek dziennie.

Wazng role odgrywaja takze kwasne napoje, poniewaz posrednio
wzmacniajg serce, tzn. smak kwasny dziala na watrobe, ktéra w obiegu
karmigcym odzywia obieg serca. Polecam zatem mleczne napoje fer-
mentowane, takie jak: jogurt, kefir, maslanka, zsiadle mleko - ko-
rzystnie wplywaja na trawienie, obnizaja potliwo§¢ w czasie upatow,
dostarczajg witamin i mineraléw. Polecam tez fermentowany napdj
owsiany, majacy podobne wlasciwosci — patrz: przepis.

Z mojego doswiadczenia wynika, ze picie cieptych napojow la-
tem obniza pragnienie i nadmierne pocenie si¢. Ot, taki paradoks. Po-
lecam napary z mieta. Gorzki smak wzmacnia narzad serca bezpo-
srednio, dobry wiec bedzie napar z glogu herbata zielona i gotowana
kawa.

Ze zbdz godne polecenia o tej porze roku s3: kasza jaglana,
kaszka kukurydziana, zZyto i owies.

Smazone potrawy zredukujmy do minimum, stosujac je raczej
w chlodniejsze letnie dni. Latem cialo potrzebuje lekkosci i ruchu, po-
za tym wysoka temperatura nie sprzyja efektywnemu trawieniu tlu-
stych i wysokokalorycznych dan.



PRZEPISY

ZUPY

Kapusniak z kiszonej kapusty

W cieptej wodzie namocz 30 g suszonych grzybow.

D - 1 kg kiszonej kapusty przelej na sicie woda, odci$nij nadmiar, po-
szatkuj, wrzu¢ do garnka,

O - zalej 3 litrami wrzgcej wody, gotuj ok. 1 godziny.

W tym samym czasie w drugim garnku
O - zagotuj 4-4,5 litra wody, dodaj lubczyku,

Z - 3 starte marchewki, 1 starty korzen pietruszki, ok. 10 $rednich po-
krojonych w kosteczke ziemniakdw, pot tyzeczki kminku mielonego,

M - 5 wycisnietych zagbkdéw czosnku, pieprz czarny do smaku, szczyp-
te imbiru, szczypte chilli,

W - 2 lyzki soli, pot tyzeczki naturalnej Vegety, namoczone grzyby
wraz z wywarem.

Gdy wszystko zmieknie

D - dodaj kiszong kapuste wraz z wywarem, gotuj dalej.

Z - Na patelni na oleju z mastem

M - lekko zrumien i udus$ do miekkosci 3 cebule

W - z dodatkiem soli,

D - po czym wsyp make pszenng, zrumien, mieszajac, dodaj do zupy,

O - dodaj gars¢ majeranku.



Kapusniak z czerwonej kapusty

150 g suszonych sliwek przelej wrzatkiem na sitku, po czym namocz
w goracej wodzie. Gdy catkiem zmiekna, zmiksuj sliwki z wywarem.
Mala gltowke czerwonej kapusty umyj, pokrdj, usuwajac glab i grube
nerwy.

O - Na 4 litry wrzacej wody wrzu¢ szczypte tymianku,

Z — dodaj 10 pokrojonych w kostke ziemniakdw, pdt tyzeczki kminku
i szczypte stodkiej papryki, zmiksowane $liwki,

M - poszatkowang czerwong kapuste, poszatkowane i podsmazone na
masle 2 cebule, 1 tyzeczke czabru, 1 li¢ laurowy, 3 ziarna ziela angiel-
skiego,

W - dodaj 2 tyzki soli, gotuj do migkkosci warzyw.

D - Wez 2 kwaskowe jablka i zetrzyj je na tarce, dodaj do zupy,
O - dodaj szczypte kurkumy, gotuj 10 minut.

Zupa szczawiowa

Pot kg swiezego szczawiu przebierz, doktadnie umyj i posiekaj.
Z - Na oleju z mastem

M - obsmaz i udus 2 cebule, dodaj pieprzu,

W - soli,

D - doldz pokrojony szczaw, zamieszaj, chwile dus,

O - dodaj odrobing kurkumy,

Z - slodka $mietanke, zamieszaj, wylacz.

O - Na 3 litry wrzacej wody wrzu¢ gatazke swiezego lubczyku,

Z - 3 cate marchewki, 1 pietruszke w korzeniu,
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M - 3 wycisniete zabki czosnku, 1is¢ laurowy, ziele angielskie, szczypte
chilli,

W - s6l do smaku, odrobing naturalnej Vegety,

D - szczypte bazylii,

O - szczypte majeranku.

Gotuj do migkkosci.

Z - Dodaj cebulg ze szczawiem i $mietanka,
M - pieprzu
W - i soli do smaku.

Podawaj z ziemniakami i jajkami na twardo.
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