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Dedykuję sobie i Wam, zabieganym… :) 
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WSTĘP 

Witam Szanownych Czytelników po raz kolejny! 

Niniejszą publikacją chcę zachęcić zarówno tych z Was, którzy chcieliby 

gotować według Pięciu Przemian, ale uważają, że to tylko „długie ster-

czenie przy garach” i rezygnują z tej kuchni, oraz tych, którzy już w pięciu 

smakach przykładnie i cierpliwie gotują, lecz potrzebują urozmaicenia 

w postaci szybkich potraw.  

 

Nie objaśniam już zasad gotowania w pięciu smakach, ponieważ zostały 

one dogłębnie wyłożone w publikacjach poprzednich. Więc kto żądny 

wiedzy, niechaj sięgnie do „Kuchni polskiej według Pięciu Przemian” lub 

innych lektur w tej tematyce. Na końcu załączam potrzebne do kompo-

nowania dań tabele smaków. Jeśli brakuje Wam konkretnego składnika 

lub przyprawy, można, posiłkując się tabelami na końcu książki, zastąpić 

je innymi ingrediencjami w tym samym smaku.  

 

„Szybkie Pięć Przemian…” zawiera 53 nowe przepisy mojego autorstwa na 

różne okazje: od imienin i urodzin począwszy, poprzez obiady, czy kolacje 

rodzinne, na wizytach niespodziewanych gości skończywszy. Tym razem, 

obok obowiązkowych w kuchni Pięciu Przemian dań na ciepło, królują 

sałatki. Znajdziecie tu zarówno takie, które robi się w przysłowiowe 5 mi-

nut, jak i te z gotowanych składników. Wybór jest spory – od lekkich mie-

szanek warzywnych, wspaniałych na wiosenne i letnie dni, do pożywnych, 

mogących stanowić samodzielne danie, sałatek na ciepło, które z powo-

dzeniem mogą być jedzone jesienią i zimą.  

 

Bez zbędnych słów i ceregieli, szanując Wasz czas – bo to przecież książ-

ka dla zabieganych – zapraszam do wykonania przepisów i konsumowa-

nia! 

Zdrowie. Wolność. Miłość. 

Monika Biblis :) 
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PRZEPISY 

OZNACZENIA SMAKÓW: 

D – Drzewo – smak kwaśny 

O – Ogień – smak gorzki 

Z – Ziemia – smak słodki 

M – Metal – smak ostry 

W – Woda – smak słony 
 

SAŁATKI 

Szybka sałatka pomidorowa 

D – Sparz i obierz ze skórki 4 dojrzałe pomidory, pokrój je w cząstki, ob-

syp bazylią (najlepiej świeżą), 

O – majerankiem, 

Z – kminkiem mielonym, 

M – dodaj 1 posiekaną drobno cebulę, pieprz czarny i mielony imbir, 

W – posól wszystko i wymieszaj, 

D – polej sosem czosnkowym (patrz: SOSY SAŁATKOWE). 

Sałatka z łososia 

W – Do półmiska wrzuć odsączonego łososia z puszki w sosie własnym, 

rozdrobnij lekko widelcem, 

D – skrop sokiem z cytryny, dodaj pół łyżeczki musztardy, 

O – oprósz kurkumą, 

Z – polej 1 łyżką oliwy z oliwek, dodaj drobno pokrojoną 1 małą cebulę, 

dobrze popieprz i zamieszaj. 

Podawaj samą lub z chlebem. 
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Sałatka z fasoli i sera 

W – Na sitku opłucz i dobrze odcedź czerwoną fasolę z 2 puszek, wrzuć 

do miski, dodaj 150 g pokrojonego w kostkę dowolnego sera pleśniowe-

go (np. Camembert), 

D – polej cytrynowym winegretem (patrz: przepis w dziale SOSY SAŁAT-

KOWE), 

O – oprósz roztartym majerankiem, 

Z – dodaj szczyptę kminku mielonego, 

M – 1 cebulę pokrojoną w cienkie krążki, 

W – dodaj soli do smaku i delikatnie wymieszaj całość. 

Sałatka marchewkowa z rodzynkami 

Z – Na tarce (grube oczka) utrzyj 0,5 kg słodkiej marchewki, i mieszając 

dodaj sparzone na sitku rodzynki (50 g),  szczyptę cynamonu, 

M – szczyptę imbiru, 

W – 2 łyżki sosu sojowego, który szybko rozmieszaj z resztą, 

D – po czym dodaj 2 łyżki soku z cytryny, garść posiekanej natki pietrusz-

ki  

O – i szczyptę kurkumy. 

Wymieszaj i pozostaw na 10 min.  

Sałatka z fasoli i tuńczyka 

Z – Odcedź 1 puszkę tuńczyka w oleju,  

M – dodaj szczyptę cząbru, pieprzu czarnego i imbiru mielonego, 

W – dodaj fasolę z puszki (odcedzoną), 4 łyżki sosu francuskiego (patrz: 

SOSY SAŁATKOWE), 

D – szczyptę bazylii, 

O – szczyptę majeranku, kilka przepołowionych oliwek. 

Wymieszaj i podawaj. 
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Sałatka rybna z nerkowcami 

W – Do miski wrzuć odsączone na sitku ryby w sosie własnym: 1 puszkę 

tuńczyka i 1 puszkę łososia, 

D – dodaj 3 łyżki soku z cytryny, 1 pokrojone w kostkę jabłko, 

O – szczyptę kurkumy, 

Z – 3 łyżki majonezu, 150 g pokruszonych orzeszków nerkowca, 

M – pieprz czarny i imbir mielony po szczypcie, szczyptę pieprzu Cayen-

ne, 

W – sól do smaku.  

 

 

Pełna wersja 

Szybkie Pięć Przemian na różne okazje 
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