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Wstep - dlaczego
powstata ta ksigzka?

&

.,Kto zazywa lekarstwa, a zaniedbuje odzywianie,
marnuje umiejetnosci lekarza”.
- Przystowie chiriskie

Jesli starasz si¢ whasciwie dobiera¢ produkty spozywcze dla poprawy swego
zdrowia, nie jeste§ w tym odosobniony. Wielu z nas nie ma pewnosci, co
jes¢, i pozwala, by kierowaty nami pobudki inne niz zdrowy rozsadek. Istnieje
jednak rozwiazanie majace swoje korzenie w starozytnej madrosci medycyny
chiriskiej. Jest to system stawiajacy sobie za cel uprzystepnienie leczniczego po-
tencjatu zywnosci, ktéry mozna nauczy¢ si¢ zastosowad i wlaczy¢ w codzienne
zycie — a o jego skutecznosci §wiadcza stulecia prakeyki.

Dlaczego zatem tylu z nas trafia ostatecznie do gabinetu lekarza, majac
problemy zwiazane bezposrednio z dieta? W naszych wspoétczesnych czasach
zagubilismy si¢ na $ciezce dobrego odzywiania. Obserwujemy efekt uboczny
w postaci wzrostu liczby przypadkéw choréb przewlektych, ktérym mozna
zapobiega¢, takich jak otyto$¢, cukrzyca dziecigea i choroby krazenia. Gdzie
si¢ zwracamy? Czy wykorzystujemy najnowsze wyniki badan, czy ulegamy
szaledstwu najnowszej diety?

Istnieje mnéstwo diet, ale tez skarbiec madrosci na temat pozywienia i zdro-
wia dostgpny dla nas tuz przed naszymi oczyma — w naturze. I o tym do-
ktadnie méwi ta ksigzka. Dawni Chifczycy byli doskonatymi obserwatorami
przyrody, kultywowali i rozwijali system pielegnacji zdrowia i leczenia mocno
osadzony w ich tradycjach, w ktérych jedzenie i jego walory medyczne sa
gleboko powiazane.

Jestem akupunkturzystka i praktykiem Tradycyjnej Medycyny Chinskiej,
a przez ostatnie trzydziesci lat studiowatam tez terapi¢ dietetyczng i nauczatam
jej. Dlatego widzg, jak bardzo ludzie s3 pomieszani w kwestii zaleznosci mie-
dzy sposobem odzywiania a samopoczuciem. Oczekuja pomocy, jak stworzy¢

Wstep — dlaczego powstala ta ksigzka? ¢ 7



codzienng dietg, ktdrg mogliby zaakceptowaé z przyjemnoscia i zastosowaé
bez dodatkowego stresu. Ludzie przychodza do mnie jako akupunkturzystki,
poniewaz szukajg ulgi od bdlu, zmeczenia, poczucia utraty réwnowagi, chca
zmiany, i to natychmiast. Jednak zmiana dokonuje si¢ stopniowo — mingto
trochg czasu, odkad przestalismy czu¢ si¢ dobrze, wigc potrzeba go bedzie
troche, aby odwréci¢ ten trend, ale warto to zrobié, a efekty beda trwate.
A najlepiej rozpoczaé to whasnie od odzywiania. Jesli kiedykolwiek prébowa-
les zmieni¢ dietg i szybko powrécites do dawnych przyzwyczajen, wiesz, jak
trudno zachowa¢ trwalg zmiang. Ja to wiem, poniewaz przez wiele lat bytam
taka osoba. Zaczgtam jako wegetarianka i ,stoczytam si¢”, jadajac mndstwo
serdw, orzechéw, owocéw, ale zasadniczo juz prawie rezygnujac z normalnych
positkéw. Potem na wlasciwy kurs naprowadzita mnie dieta makrobiotyczna
— obejmujaca produkty petnowartosciowe, przewaznie rodlinne, z niewielka
ilodcia ryb — ktdrej zasady energetyczne sa zblizone do dietetyki chiriskiej.
Dowiedziatam si¢ o energii Zywnosci, nauczytam metod gotowania pozwala-
jacych optymalnie wykorzysta¢ sktadniki odzywcze. Przez kilka lat czutam si¢
fantastycznie, a potem osiagnetam plateau. Nie rozumiatam, ze dieta to spra-
wa dynamiczna, wigc musi zmienia¢ si¢ wraz z nami, stanem naszego zdrowia,
porami roku i naszg aktywnoscia. Najwigcej tu zmienito przyjecie typowego
dla Tradycyjnej Medycyny Chiriskiej podejscia, wedle ktérego pozywienie
i jego wewnetrzne whasciwosci moga wspieraé zdrowie.

Studia nad medycyng chiiska i stanowiacymi jej podstawe zasadami, ze
jedzenie stanowi lekarstwo, daty mi solidne zrozumienie, ktére moge zasto-
sowaé we wspélczesnym zyciu. Pomoglo mi to nauczy¢ si¢ wstuchiwaé we
wlasne cialo i jego potrzeby, by¢ bardziej cierpliwg i dostraja¢ si¢ do tego, jak
klimat i zmiany pér roku wplywaja na méj organizm. A takze zrozumie¢, ze
to, co dziatalo u mnie przed kilkoma miesiacami czy latami, moze wymagaé
dostosowania na réznych etapach zycia. Teraz mam wigcej energii niz trzy-
dzieéci lat temu, zachowujg stabilng masg ciata. Wiem, jak dostosowaé sposéb
odzywiania dla wspierania zdrowia i leczenia choréb.

W Odzywianiu wedtug Tradycyjnej Medycyny Chiriskiej poznasz madros¢ wy-
korzystywania zywnos$ci w leczeniu ciala. Nie znajdziesz tu z géry ustalonej
diety, lecz raczej wskazéwki, jak kultywowaé i wzmacniaé swojg wewngtrzng
site obserwacji i zdolno$¢ dobierania i przyrzadzania pelnych zycia potraw,
ktére wespra zdrowie i dobre samopoczucie. Pozwél zabraé si¢ w podréz,
ktéra, cho¢ wiedzie przez nowy lad i wymaga nowego jezyka, prowadzi tez
przez swojskie produkty. Jesli niewiele wiesz o medycynie chiniskiej, niech ta
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ksiazka stanie si¢ przewodnikiem, ktéry pozwoli zrozumie¢, jak nierozdzielnie
zwiazane s3 odzywianie i medycyna. Osoby majace pewna wiedzg o chiriskiej
medycynie i zielarstwie odkryja moze silne lecznicze paralele miedzy ziotami
a codziennymi produktami spozywczymi. Jak méwi¢ moim studentom me-
dycyny chiriskiej: ,, Wasi pacjenci moga przyjs¢ do was na sesj¢ akupunktury,
mogg stosowaé przez jaki$ okres przepisane przez was ziola, ale jes¢ beda co-
dziennie do korica zycia”.

Podstawy i reguty Tradycyjnej Medycyny Chinskiej oraz terapii zywieniowej
mozesz stosowaé niezaleznie od tego gdzie mieszkasz, jakie s twoje tradycje
kulinarne, poniewaz medycyna chiriska zakorzeniona jest w naturze i jej po-
rzadku przemian. Gdy juz zrozumiesz te zasady, nauczysz si¢ dostosowywaé
jedzenie do pér roku, klimatu, swego stanu zdrowia i poziomu witalnosci.
Bytam $wiadkiem, jaka rol¢ dobre jedzenie i nawyki zywieniowe odgrywaja
w procesie poprawy i transformacji ludzkiego zdrowia, energii i nastroju.

Mam nadzieje, ze ta ksigzka pomoze ci nawiaza¢ z jedzeniem relacje, ktéra
zadziata na twoja korzy$¢, uwolni ci¢ od sztywnej i statycznej diety, pozwoli
poczud si¢ lepiej zaréwno psychicznie, jak i fizycznie. Wykorzystaj t¢ ksiazke,
jak wolisz — zacznij lekture od poczatku albo przygotuj w kuchni kedrys z po-
nad 175 podanych tu przepiséw (aby zaczaé, przejdz na strong 279). Albo tez
poznaj naturg termiczng i smaki poszczegélnych produkedw (rozdziat 3, stro-
na 58). Wyruszmy razem w podréz ku dobremu zdrowiu. Kiedy zasiadziesz
do positku, poswigé chwilg, by doceni¢ barwy i aromaty i, jak to méwia Chin-
czycy, man man chi (,jedz niespiesznie i delektuj si¢ pozywieniem”). Naucz si¢
docenia¢ nowy sposéb jedzenia, ktéry pomaga budowa¢ zdrowie i witalnog¢
na przyszle lata.
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Rozdziat 1

Tradycje zywienia

| leczenia w Chinach

e

,Dla ludu jedzenie jest niebem”.

- Przystowie chiriskie

Nie trzeba chyba wspomina¢, ze dla wigkszosci z nas jedze-
nie jest przyjemnym do$wiadczeniem, wypetnionym réz-
norodnoscia smakéw i tekstur. By¢ moze jednak nie wiesz
o tym, ze to samo jedzenie moze ci tez pomdc wykurowad
si¢, zachowa¢ dobre zdrowie i wydtuzy¢ zycie. Dawni Chin-
czycy od stuleci potrafili odzywiaé si¢ w ten sposéb i roz-
wingli tradycje zywieniowe i lecznicze, ktére przetrwaty do
dnia dzisiejszego.

We wspédtczesnej kulturze Zachodu rados¢ , niebiaskich
potraw” utozsamiana jest nierzadko z dekadenckimi, zmy-
sfowymi i czgsto niezdrowymi wyrobami, ktére moja cérka
opisuje jako ,jedzenie zwykle stodkie albo stone i kremo-
we, albo stone i chrupiace — pelne intensywnych smakéw
i tekstur, ktére sprawiaja, ze chee ci si¢ wigcej!”. Dla niej
niebianiskie potrawy to pizza, ciastka, murzynki i lody. Dla-
czego tak si¢ dzieje, ze ona, podobnie jak wiele innych oséb,
uwaza za wspaniale potrawy, ktére sg szkodliwe dla zdrowia,
szczegblnie spozywane w nadmiarze? Dlaczego skojarzenie
z niebiariskim jedzeniem musi mie¢ charakter relacji budza-
cej zarazem mito$¢ i nienawisé? Wigkszosci z nas trudno za-
przesta¢ jedzenia tych produktéw, dopéki nie poczujemy si¢
petni albo bliscy mdlosci. Efekty tego takze nie sg przyjem-

Cy wiesz, ze:

W catych Chinach
sa tradycyjne
restauracje serwu-
jace pyszne dania
przyrzadzone zgod-
nie z leczniczymi
zasadami chinskiej
dietetyki i zielarstwa,
ktore ciesza podnie-
bienie, a zarazem
wspieraja zdrowie

i dtugowiecznosc.

Tradycje zywienia i leczenia w Chinach
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,Pozywienie
i lekarstwa maja to
samo pochodzenie”.

14

— Czeste stwierdzenie

w chifskiej teorii
medycznej

ne. Dreczy nas poczucie winy, ze ulegliémy pokusie, a jed-
nocze$nie intensywne pragnienie oczyszczenia naszych ciat
za pomocy programu detoksu albo specjalnej diety.

Latwo zrozumie¢ nasze przywiazanie do tych produktéw.
Kiedy usunie si¢ z diety intensywne smaki — czgsto uzyska-
ne dzigki duzym ilosciom soli, cukru i thuszczu — cate je-
dzenie moze wyda¢ si¢ mdle i nieciekawe. Ale wcale tak by¢
nie musi. Istnieje podejscie posrednie, kiedy positki moga
by¢ pyszne, a zarazem pozyteczne dla nas, moga dawa¢ po-
czucie satysfakeji i dziata¢ jak lekarstwo... to catkiem nie-
biariska propozycja.

Jedzenie jako lekarstwo

W tradycji chiriskiej jest rzecza powszechnie znana, ze ,,po-
zywienie leczy, a lekarstwo jest pozywieniem”. Jedzenie i leki
to jedno i to samo, a zarazem element codziennego zycia.
Wiele chinskich rodzin nadal zyje zgodnie z ta maksyma,
wiedzac, co i jak jes¢, kiedy na przyktad ktos jest chory lub
zmeczony albo gdy kobieta odzyskuje sity po porodzie. Ta
starozytna wiedza jest gleboko zakorzeniona w ich kulturze.

Ta kulturowa madro$¢ wprowadza tez odmienny sposéb
myslenia o jedzeniu, ktéry mogliby$my przyja¢ na Zacho-
dzie. Nauczylam si¢ to robi¢, gdy studiowatam pradaw-
ne tradycje medycyny chinskiej. Dla Chiriczykéw relacja
z jedzeniem zakorzeniona jest w wartosciach zapobiegania
szkodom i promowania dtugowiecznosci, ktére wylonity
si¢ ze starozytnych tradycji i praktyk ,pielegnowania zycia”.
Pielegnowanie zycia (yang sheng — 4 £ ), stanowiace rdzeri
i fundament Tradycyjnej Medycyny Chiriskiej, opisano
w jej klasycznym traktacie Huangdi Neijing Suwen (Kanon
medycyny chiriskiej Zoltego Cesarza). Podkresla si¢ tam, ze
styl zycia i nawyki jednostki odgrywaja kluczowa rolg dla
zachowania i kultywowania trwatego zdrowia. Sun Simiao,
zyjacy w VII wieku medrzec i ojciec medycyny chinskiej,
takze o tym wspominat w klasycznym tekscie Beiji Qian

Odzywianie wedtug Tradycyjnej Medycyny Chinskiej



Jin Yao Fang (,Zasadnicze formuly dla naglych przypad-
kéw warte tysiaca sztuk ztota”) napisanym okoto 625 roku.
Podkreslat on, jaka wage dla podtrzymywania zdrowia fi-
zycznego, umystowego i emocjonalnego maja codzienne
nawyki pielegnowania ciala za pomocg pozywienia i ziél,
regularne ¢wiczenia rozwijajace przeptyw energii zyciowej
i wewnetrzng site, odpowiedni odpoczynek oraz umiarko-
wanie w jedzeniu, piciu i pracy. U podstaw praktyk piele-
gnowania zycia lezy wykorzystanie pozywienia jako leku.

Wezesne dowody

Praktyki pielegnowania zycia zostaly przyjete przez chin-
skich zielarzy, medrcéw i lekarzy oraz opisane w chiriskich
tekstach medycznych. Po skosztowaniu zi6t i potraw oraz
sprawdzeniu efektéw ich spozywania dokumentowali oni
i kodyfikowali ich wlasciwosci energetyczne i lecznicze.
Doniosto$¢ odzywiania i zdrowia zostala péiniej pod-
kreslona w XIV wieku na dworze cesarskim dynastii Yuan,
gdzie wladca zatrudnial Hu Sihuia jako nadwornego tera-
peute i dietetyka dla swojej rodziny. Miat on zaleca¢ potrawy,
ktére zapewnia dlugie zycie i dobre zdrowie. Hu Sihui napi-
sat Yinshan Zhengyao (,Wazne zasady dotyczace pokarméw
i napojéw”), jeden z wezesnych kluczowych tekstéw w roz-
woju chinskiej terapii dietetycznej. Ksiazka ta, ktdra stata si¢
podrecznikiem odzywiania dla zdrowia, zaleca umiarkowa-
nie w jedzeniu, urozmaicong diet¢ oraz specjalne diety dla
kobiet w ciazy i dzieci. Uznaje tez wplywy miedzykulturo-
we, wlaczajac potrawy mongolskie, tureckie i islamskie, kté-
re wywarly wplyw na chiriskg terapie Zywieniowa. Kuchnia
stafa si¢ nie tylko miejscem przygotowania positkéw, ale tez
swego rodzaju laboratorium alchemicznym, gdzie odkryto,
ze przygotowanie okreslonych produktéw zapewnia niebian-
skie atrybuty zdrowia, witalnosci i dtugowiecznosci. A wiele
z tych produktéw, w tym fasola azuki, kardamon, jagody goji,
skérka pomarariczowa i jagnigcina, wciaz uchodzi za wazne
sktadniki terapeutyczne w dzisiejszej sztuce kulinarnej.

Cy wiesz, ze:

Najdawniejsze
teksty, w ktérych
pokarmy i ziota
klasyfikowane sg
wedtug okreslonych
wiasciwosci, mozna
znalez¢ w trzech fun-
damentalnych ksie-
gach - Jin Gui Yao
Lue (,Podstawowe
receptury ze ztotego
kufra”), Shanghan
Lun (,Traktat o ata-
kach zimna") oraz
Shennong Bencao
(,Materia medyczna
Boskiego Rolni-

ka") - napisanych
ponad 2000 lat
temu, lecz do dzi$
wykorzystywanych
jako podstawa do
praktyki medycyny
chinskiej i leczenia
pozywieniem.
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Cyy wiesz, ze:

Fitoterapia (zioto-
lecznictwo) wyto-
nita sie po czesci

z tradycji traktowa-
nia pozywienia jako
lekarstwa.

Ta ciagla wymiana tradycji leczniczych i zywieniowych
rozszerzata swéj zasieg wraz z migracjami ludéw oraz we-
dréwkami kupcéw i podréznikéw po Jedwabnym Szlaku
przez Chiny do Azji Srodkowej, na Bliski Wschéd i do Eu-
ropy Potudniowej. Jednoczesnie tradycje traktowania pozy-
wienia jako lekarstwa pozostawaly zywe i byly praktykowane
wéréd Rzymian, Grekéw, Majéw, Egipcjan i rdzennych lu-
déw calego $wiata, ktérych cywilizacje podzielaty podobne
poglady na temat leczniczej mocy pozywienia. W rzeczywi-
stosci to Hipokrates, grecki ojciec wspéltczesnej medycyny,
napisal: ,Niechaj pozywienie bedzie lekarstwem, a lekar-
stwo pozywieniem”. Te starozytne tradycje kontynuowane
sa przez ajurwedycznych lekarzy i uzdrowicieli w Indiach,
a takze przez rdzenne ludy Ameryki i innych kontynen-
téw. Mozemy obserwowaé, jak praktyki te sg przekazywane
z pokolenia na pokolenie w Europie, Afryce, Iranie oraz
Meksyku i catej Ameryce Srodkowej i Poludniowej.

Adaptacja tradycyjnych praktyk

Wiadomo, ze wiele pokoled przed nami ludzie potrafili
u$mierzaé bél gardla, odzywia¢ mioda matke po poro-
dzie i uspokaja¢ napigcie emocjonalne za pomoca zup czy
herbat. Umiano gotowac i stosowaé produkty spozywcze,
pojedynczo badz w potaczeniu z innymi produktami lub
ziotami, aby przywraca¢ zdrowie i harmoni¢ o kazdej porze
roku i na kazdym etapie zycia. Nasi przodkowie potrafili
nada¢ potrawom dobry smak, uzywajac pozadanych ziét
i przypraw, ktére hodowano badz nabywano. Rozumieli
oni, ze przyprawy korzenne i ziota wydobywaja pewne
smaki pozywienia w ramach specyficznych gustéw kuli-
narnych ich kultury. Zdawali sobie sprawg, jakie rosliny
pobudzajg i poprawiajg trawienie, a takze zwigkszajg i row-
nowaza energie.

Wprawdzie w wielu kulturach istnieja lecznicze tradycje
praktyk dietetycznych, ale Chinczycy sformutowali te kon-
cepcje juz kilka tysigcy lat temu i duzo na ten temat pisali.
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Ta madros¢ do dzisiaj odgrywa wazna rol¢ w ich medycynie
i kulturze.

Pozywienie z ziemi: wptywy
pofozenia geograficznego i klimatu

Chinczycy nauczyli nas, ze aby zy¢ w harmonii z sitami
natury, nalezy dobiera¢ pozywienie z uwzglednieniem
polozenia geograficznego i klimatu. W starozytnosci oni
i przedstawiciele innych dawnych cywilizacji nauczyli sig
z konieczno$ci, jak réwnowazy¢ sity naturalne za pomoca
produktéw spozywczych, ktére hodowali, przygotowy-
wali i spozywali — ludy te byly pierwotnymi ,lokalnozer-
cami’ (ang. locavores). Nie istniat globalny system dys-
trybucji zywnosci, wigc musieli inwestowaé w hodowle
i sprowadzanie jak najlepszego pozywienia z rejonu, gdzie
mieszkali. Zywno$¢ i jedzenie byly naprawde sprawa re-
gionalna. Poniewaz zbiory podlegaly wptywom fluktuacji
czynnikéw pogodowych i klimatycznych, trzeba byto tak
wykorzystywa¢ migdzy innymi potozenie geograficzne,
glebe, klimat i Zzrédta wody, by zoptymalizowaé produk-
cje zywnosci, a takze przechowad uzyskane produkty po
sezonie. Aby karmi¢, podtrzymywaé i chroni¢ zdrowie,
rozwini¢to metody optymalnego uzyskiwania sktadnikéw
odzywczych podczas przygotowywania i konserwowania
Zywnosci.

Zachowanie skfadnikow odzywczych
produktow dzieki ich konserwacji

W przesztosci, gdy nie istnialy lodéwki, jedzenie swiezych
produktéw przez okragly rok nie byto mozliwe. Dzigki
przypadkowym odkryciom, eksperymentom i ludzkiej
pomystowosci znaleziono sposoby konserwacji zywnosci,
takie jak fermentacja i suszenie, aby przetrwad zimniejsze
miesiace.

Cy wiesz, ze:

Fermentacja i susze-
nie to dwie najstar-
sze metody konser-

wacji zywnosci.

Tradycje zywienia i leczenia w Chinach

17



18

Fermentacja

Fermentacja dala nam alkohol ze sfermentowanych zbéz,
zi6t i owocédw. W rzeczywistosci alkohol jako specyfik lecz-
niczy stosowano w starozytnych Chinach juz mniej wigcej
4000 lat temu. Dzigki procesowi fermentacji uzyskuje sig
tez tamari, miso, tempeh, ocet, kombuchg, sos rybny i wie-
le rodzajéw kiszonych warzyw i owocéw. Fermentowane
produkty stosuje si¢ nie tylko dla poprawy smaku potraw,
ale tez dla wsparcia procesu trawienia dzigki rozszczepianiu
ztozonych czasteczek bialek i zwigkszaniu ilosci pozytecz-
nych bakterii w jelicie. Dzisiaj takie fermentowane produk-
ty jak kiszona kapusta, kiszone ogérki i jogurt lubiane sg na
catym $wiecie za intensywny smak oraz walory zdrowotne.

Suszenie

Podobnie jak fermentacja, takze suszenie ziarna, ziét, przy-
praw korzennych, warzyw, owocéw i produktdéw zwie-
rz¢eych zapewniato trwato$¢ zywnosci. Suszenie potgguje
smak i moc produktéw, sprawia, ze pozostajg uzyteczne
niezaleznie od pory roku. Wiele suszonych przypraw i ziét,
ktére znajdujemy w dzisiejszej spizarni, to skarbnice kuli-
narnych smakéw i wlasciwosci medycznych stosowane od
wiekéw w chinskiej i zachodniej tradycji lecznicze;.

Chociaz dzisiaj dysponujemy lodéwkami jako dodatko-
wa metoda konserwacji, mozemy wykorzystywaé zaréwno
produkty suszone, jak i fermentowane, by nie tylko cieszy¢
si¢ ich intensywnym smakiem, ale tez wspierad i podtrzy-
mywac zdrowie.

Klimat a dieta

Wplyw klimatu ma kluczowe znaczenie dla doboru produk-
tow zalecanych w dietetyce chinskiej. Wiemy, ze kazdy rejon
geograficzny wytwarza rézne rodzaje zywnosci. Ale jaka rolg
odgrywa klimat w tym, co jemy w réznych okresach? Rézne
typy klimatu — takie jak wilgotny i umiarkowany, goracy
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i wilgotny, suchy i goracy oraz suchy i zimny — moga wpty-
waé na decyzje, co jada¢, by wspiera¢ optymalne zdrowie.

Dawni Chifczycy wiedzieli, ze chcac zachowaé zdrowie,
trzeba tworzy¢ wewngtrzne Srodowisko organizmu réwno-
wazace zewnetrzne sity klimatu. Jedli na przyktad na dworze
panujg wciaz wilgotne warunki, wazne jest, by przeciwdzia-
ta¢ wewngtrznie tej zewngtrznej wilgotnosci przez jedzenie
potraw, ktére ja réwnowaza. Jesli mieszkasz w zimnym kli-
macie, bedziesz musiat spozywaé pokarmy, ktére zapewnia-
ja wewnetrzne cieplo, ale nie wysuszaja. Podobnie w cie-
plejszych klimatach wskazane jest jedzenie potraw, ktére
chtodzg organizm. A zatem produkty rozgrzewajace, by ci¢
ogrzaé, gdy na zewnatrz jest zimno. Produkty chlodzace, aby
ci¢ ochlodzi¢, gdy na zewnatrz jest upalnie. Oraz produk-
ty przeciwdziatajace wilgoci, gdy na zewnatrz jest wilgotno.
Wiele 0séb instynktownie odzywia si¢ tak, aby ochtodzi¢ si¢
lub ogrza¢, ale jest w tym co$ wigcej niz tylko jedzenie dla
zachowania réwnowagi. W mys| podstawowych zasad chin-
skiej sztuki uzdrawiania dieta wazna jest tez wiedza o tym,
ktére produkty uwaza si¢ za rozgrzewajace lub ochladzajace,
nawilzajace lub wysuszajace oraz najlepsze w réznych porach
roku, a takze o tym, jak smaki jedzenia dzialaja na organizm.

Istotne jest, gdzie mieszkasz. W jakim klimacie. Chiriska
dietetyka lecznicza nie zaleca, by wszyscy jadali tak samo.
W kolejnych rozdzialach dowiesz sig, jakie konkretnie pro-
dukty nalezy jada¢ zaleznie od miejsca zamieszkania i stanu
zdrowia.

Karuzela por roku

Przemiany pér roku na wiele sposobéw wplywaja na nasz
organizm. Przedstawiciele dawnych kultur zauwazyli, ze
wraz ze zmianami pogody pojawia si¢ potrzeba dostoso-
wania i zmiany rodzaju aktywnosci, nawykéw i sposobu
odzywiania dla zachowania zdrowia. Dostrojenie si¢ do ak-
tywnosci kazdej pory roku to jeden z kamieni wegielnych

Cyy wiesy, ze:

Wedtug medycy-
ny chinskiej stan
ciata zwany letnim
gorgcem jest spo-
wodowany przez
skwar i nadmierne
goraco wystepujace
tylko w porze let-
niej. Uwaza sie je za
zewnetrzny wptyw
patogenny, ktory,
jesli przeniknie do
organizmu, moze
wywotacé wysoka
goraczke, wrazenie
palacego goraca

na skérze, rozdraz-
nienie, nadmierne
pocenie sig, zawroty
gtowy i odwodnie-
nie. Na Zachodzie
utozsamialiby$my
letnie goraco z uda-
rem stonecznym.

Qi ciata
przeptywa zgodnie

z przemianami nieba

i ziemi (porami roku)".

—Huangdi Neijing
Suwen (Kanon medycyny
chiriskiej Zéttego Cesarza)

Tradycje zywienia i leczenia w Chinach
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terapii zywieniowej Tradycyjnej Medycyny Chinskiej. Bez
wzgledu na to gdzie mieszkamy na tej planecie, wystepuja
tam wahania temperatury, $wiatta, suchosci i wilgotnosci,
a kazdy z tych zywiotéw wplywa na ludzkie zdrowie. Je-
dzenie satatek, $wiezych lokalnych jagdd czy mrozonego
arbuza w lecie moze by¢ typowym sposobem delektowa-
nia si¢ produktami i smakami pory goracej, ale spozywanie
tych samych potraw pod koniec lata albo w zimie przeczy
temu, czego dawni Chiriczycy nauczali na temat réwno-
wagi i ,niebiariskiego” jedzenia. A dlaczego? Poniewaz te
produkty dziataja ochtadzajaco, a w miarg jak lato uptywa,
nasze ciato musi chroni¢ wewnetrzne ciepto, przystosowu-
jac si¢ do nadchodzacej chtodniejszej aury.

Wréémy do koncepji lokalnosci oraz klimatu i zasto-
sujmy je do jedzenia sezonowego: jadaj jak najwiecej pro-
duktéw lokalnych, i to takich, ktére chronia i wspieraja
wewngetrzng réwnowage wobec wplywu sit zewngtrznych.
Jesli jest wietrznie, nalezy chroni¢ si¢ przed wiatrem; jedli
za$ upalnie, trzeba podtrzymywac stabilng temperature we-
wnetrzng dla unikniecia przegrzania. A gdy panuje chiéd,
trzeba chroni¢ si¢ przez zimnem, wytwarzajac wewnetrzne
ciepto i nawadniajac organizm.

Robimy to, wlaczajac do jadtospisu produkty sezonowe,
dostosowujac nasz styl gotowania i rozumiejac, czym jest
natura termiczna oraz smak potraw i jak one wptywaja na
cialo. Mozemy dzi¢ki temu dokonywaé wyboréw dostoso-
wanych do dominujacej energii danej pory roku.

Zacznijmy od wiosny

Wiosna, na przyktad, to czas, kiedy wychodzimy z dtugiego
okresu ,hibernacji” i wewngtrznego gromadzenia pozywie-
nia i ciepta — przemiana ta wymaga energii i sity. Na wiosng
przenosimy si¢ spod dachu na zewnatrz i zaczynamy po-
zbywad si¢ czgéci zimowej ,,masy”, aby w pelni uczestniczy¢
w aktywnosciach tej pory roku. Przygotowujemy potrawy
lzejsze i $wiezsze; do diety wprowadzamy produkty o sma-
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ku ostrym i stodkim — a takze neutralne, chtodzace i roz-
grzewajace — aby poméc nam otworzy¢ si¢ na wiosng. Ru-
chowi ku gérze i na zewnatrz sprzyjaja pierwsze wiosenne
nowalijki — ostre i stodkie smaki wystepuja w szczypiorku,
rukoli, rzodkiewkach, groszku pachnacym, swiezej mtodej
kapuscie, mlodej marchewce i burakach. Kluczowa jest
réwnowaga. Chociaz spozywamy wigcej lzejszych i swiez-
szych produktéw, organizm nadal musi zachowywaé we-
wnetrzne cieplo, swego rodzaju przeciwwagg, ktdra mozna
znalez¢é w rozgrzewajacych ostrych i aromatycznych ziotach
i przyprawach, takich jak imbir, czosnek, koperek, bazylia,
rozmaryn, tymianek, koper wloski, gatka muszkatotowa
i kardamon.

Kiedy nadchodzi zima

Dla kontrastu zimowe jedzenie musi wspiera¢ wewnetrzne
ogrzewanie i gromadzenie — dzigki potrawom, ktére gene-
ruja cieplo, takim jak niektére zupy, potrawki, tonizujace
wina i napoje, ziola i przyprawy. Do diety nalezy wiaczy¢
produkty o chfodzacym, gorzkim smaku, aby zréwnowa-
zy¢ nagromadzenie tego wewngetrznego ciepta i odprowa-
dzi¢ jego zapas. Umozliwiaja to gorzkie warzywa lisciaste,
grejpfruty oraz czarna lub zielona herbata. Zima to czas
gromadzenia wewngtrznych zasobéw i zdolnosci dzigki
spozywanym potrawom oraz aktywnosciom, w ktérych
uczestniczymy.

Dawni Chificzycy uwazali zycie w harmonii z porami
roku za jeden z fundamentéw ochrony witalnosci. Jak czy-
tamy w Huangdi Neijing: ,Zatem przemiana yin i yang
w trakcie czterech pér roku jest korzeniem zycia, wzrostu,
reprodukgji, starzenia si¢ i zniszczenia. Respektujac to natu-
ralne prawo, mozna pozosta¢ wolnym od choréb. Medrey
stosowali si¢ do tego, glupcy zas nie”. (Wigcej wiadomosci
o odzywianiu sezonowym, patrz: rozdzial 5 oraz przepisy
w tej ksiazce).

Czy wiesy, ze:

Kiedy podczas

zimy pozostajemy
wewnatrz, zaréwno
fizycznie, jak i meta-
forycznie, medycyna
chinska zacheca, aby
przeznaczy¢ czas na
odpoczynek, chronic¢
sie przed zywiotami

i medytowac dla
przywrécenia naszej
najgtebszej energii.
Odzwierciedla to
energie zimy, ktéra
schodzi pod ziemie,
by zregenerowac sie.
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Podstawy: natura termiczna,
smak, yin i yang

Nauki dawnych Chiriczykéw méwiag nam, ze jesli mamy
zrozumieé, co nalezy je$¢, nie mozemy oddzielaé pozy-
wienia od zycia, natury, miejsca, klimatu i pér roku. Za-
sadniczo kluczem do zrozumienia podejscia Tradycyjne;j
Medycyny Chinskiej do diety jest poznanie podstawowych
zasad dotyczacych produktéw zywnosciowych, ich natury
termicznej, smaku, a takze sit yin i yang oraz ich potaczo-
nego dzialania i potencji w organizmie.

Natura termiczna

Na Zachodzie stuchamy podszeptéw zdroworozsadkowego
instynktu dotyczacego jedzenia produktéw, ktdre nas roz-
grzewaja lub ochtadzaja. Dawni medrcy, taoidci i prakey-
cy sztuki pielegnacji zycia opierali si¢ na dokfadnie tych
samych instynktach. Uzupetnili to jednak o dodatkowy
wymiar, tworzac odrebne klasyfikacje dla dziatania rozgrze-
wajacego i chtodzacego wywieranego na organizm przez
okreslone produkty zZywieniowe i ziofa. Ich traktaty nazy-
waly t¢ termiczng natur¢ pozywienia terminem xing lub
gi (wigcej informacji, patrz: rozdzialy 2 i 3). Uwaza si,
ze natura termiczna (qi) oraz smaki pozywienia wplywaja
razem na wewngtrzna réwnowage yin i yang w organizmie
cztowieka, wigc pozwalaja mu w dynamiczny sposéb dosto-
sowywa( diete do okolicznosci.

Smaki

W medycynie chinskiej smakéw nie definiuje si¢ w taki
sposéb, jak to rozumiemy na Zachodzie, to znaczy jako
zmystowego do$wiadczenia smakowania jedzenia. Pojecie
smaku ma charakter terapeutyczny. Wprawdzie takze sma-
kujemy potrawy zmystami i mamy okreslone preferencje
smakowe, ale w medycynie chiriskiej smak stanowi kolejny
klucz do zrozumienia, jak wybra¢ wlasciwe jedzenie zalez-
nie od tego, jak oddziatuje ono na organizm. Smak stod-
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ki nakarmi i zréwnowazy, kwasny zachowa i wciagnie do
whnetrza ciala, stony obnizy, skonsoliduje i zmigkezy, gorzki
odciagnie i oczysci, a ostry uniesie i rozproszy. Zestawienia
smakdw sprawiaja, ze positek staje si¢ ,,niebiariski” i zdrowy.

Yin i yang

Na koniec kategorie smaku i natury termicznej zostaja sple-
cione z teorig yin i yang — to najbardziej ztozona koncepcja
medycyny chifskiej. Wszystkie razem dostarczaja wskazé-
wek pozwalajacych podtrzymywaé stan réwnowagi. Mé-
wigc po prostu, yin i yang sa przeciwstawnymi, lecz wza-
jemnie powiazanymi sifami natury. Yang to energia storica,
rozgrzewajaca, motywujaca, energetyzujaca i ucielesniajaca
qi (site Zyciowa). Yin to energia ksi¢zyca i nocy, ochtadza-
jaca, nawilzajaca, odzywiajaca, osadzona w substancji krwi
oraz witalnych plynéw ciata kotwica naszego ducha (shen).
Wszystkie smaki i natury termiczne zwiazane s3 z yin oraz
yang — stodki i ostry sg yang, natomiast kwasny, gorzki
i stony sa yin. Takze spektrum zdolnosci rozgrzewajacej
lub ochtadzajacej pokarméw naktada si¢ na spektrum yin
i yang — te gorace i rozgrzewajace s bardziej yang, chtodza-
ce i zimne sg bardziej yin, a neutralne pozostaja w punkcie
réwnowagi. Doznania yin i yang trudno moze bezposred-
nio uchwyci¢, ale uwaza sig, ze kiedy doswiadczamy utrzy-
mujacego si¢ poczucia przeplywu i swobody na plaszczyz-
nie wewngetrznej energii, spozywanego pokarmu i zdrowia,
yin i yang pozostaja w stanie dynamicznej réwnowagi.

Uwaga

Niektore z tych pojeé wydaja sie moze teraz zagmatwane, ale w miare
lektury stang sie bardziej jasne. Na razie pomocne bedzie zrozumienie,
ze pradawne promieniujgce z Chin tradycje dotyczace pozywienia i le-
czenia mogg stanowic istotny element w naszej podrdzy ku zdrowiu.
Wiele mozemy sie z tego nauczyc¢ - wystarczy przyswoic sobie nowa ter-
minologie i zastosowad jg do produktéw dostepnych dla nas w naszym
wilasnym miejscu, klimacie i porach roku. Przyjmujac tradycje zywienia
i leczenia rozwinigte przez medycyne chiriska i praktykowane z pokole-
nia na pokolenie od tysiecy lat, mozemy wprowadzié te ,niebianska” wie-
dze do naszych kuchni, aby na dtuzszg mete poprawic¢ wlasne zdrowie.

Czy wiesy, ze:

Do podstawowych
zatozen chinskiej
medycyny i dietety-
ki leczniczej nalezy
klasyfikacja produk-
téw zywnosciowych
wedtug czynnikéw
yin i yang, natury
termicznej oraz
smaku. Praktyka
medycyny chin-
skiej obejmuje tez
zielarstwo, akupunk-
ture, prace z ciatem,
¢wiczenia gigong
oraz elementy sza-
manizmu.
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Rozdziat 4

Grupy pokarmowe
| ich wiasciwosci

e

,Leki i strawa maja to samo pochodzenie”.

— Powiedzenie chiriskie

Jedzenie to dar natury przychodzacy do nas w postaci roz-
maitych produktéw, ktére hodujemy, zbieramy i uprawia-
my w celu przygotowania, przyrzadzenia i spozycia. Te pro-
ste dziatania to nasz sposéb bezposredniego codziennego
oddzialywania z przyroda. To, co jemy i w jaki sposéb to
przyrzadzamy, odzywia nasze ciato. Jest to podstawa zdrowe-
go umystu i ducha. Jedzenie swiezych, petnowartosciowych
produkeéw hodowanych i uprawianych w cieple storica to
w rzeczywisto$ci nasze najsilniejsze ubezpieczenie zdrowot-
ne. Skoro jestesmy tym, co jemy, to spozywanie takiego po-
karmu nasyca witalno$cia kazda komérke naszego ciata.

Na Zachodzie oceniamy i mierzymy warto$¢ produktéw,
rozktadajac je na sktadniki odzywcze — witaminy, mineraly,
aminokwasy — oraz kalorie. W dietetyce chiriskiej ta oce-
na opiera si¢ na funkeji produktu, jego smaku i naturze
termicznej. Korzysci zdrowotne jedzenia rozwaza si¢ tez
w kontekscie calego zycia danej osoby — jej kondycji fizycz-
nej, aktywnosci ruchowej i wieku, a takze aktualnej pory
roku i klimatu.

Czy wiesy, ze:

W tekstach kla-
sycznych grupy

pokarmowe katego-

ryzowano wedtug
dziatania, ktére
wywieraja na orga-
nizm: wzmacniania,
odzywiania, dopet-
niania, uzupetniania
i wspomagania.

Grupy pokarmowe i ich wlasciwosci
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Cyy wiesy, ze:

W miare jak sie
zmieniamy, musi
zmieniac sie rodzaj
spozywanego przez
nas jedzenia. To, co
byto korzystne mie-
sigc czy rok temu,
dzi$ moze okazaé
sie niewtasciwe.

Grupy produktow
w chinskiej terapii dietetyczne;

Funkcje jedzenia — odzywianie, wzmacnianie, dopetnia-
nie, wspomaganie (jak wspomaganie innych funkeji orga-
nizmu) oraz uzupelnianie — sa kluczowe dla zrozumienia
grup produktéw w chinskiej terapii dietetycznej. Stanowig
podstawe grupowania i kategoryzowania produktéw. Nie-
ktére z tych grup wydadza si¢ znajome, bo zblizone do grup
z tradycji Zachodu, natomiast inne odmienne, poniewaz
zaobserwowano, ze wnosza dodatkowe wlasciwosci funk-
cjonalne i odzywcze.

W miarg jak ulegaja zmianom nasze potrzeby fizyczne,
mentalne i emocjonalne, mogg si¢ tez zmieniaé nasze wy-
bory dotyczace pozywienia i tego, jak te wykorzystujemy,
by lepiej funkcjonowaé. Co byto dla nas korzystne we
wezesniejszym okresie zycia, moze juz takie nie by¢, kiedy
si¢ starzejemy. Ja na przyklad przez co najmniej dekade
bylam wegankg i wegetarianka, ale moje potrzeby zaczely
si¢ zmieniaé. Poczulam, ze musz¢ doda¢ do diety mini-
malng ilo§¢ produktéw zwierzecych, by uzupetni¢ zaséb
energii. Na poczatku czutam sig silna i wierzylam, ze dieta
wegetarianiska, a pdzniej weganiska, okaze si¢ najlepsza dla
mojego zdrowia. Potem jednak zaczgtam dos$wiadczaé lek-
kiego niedoboru energii i motywacji. Osiggnetam w kwe-
stii jedzenia plateau stagnacji — bardziej to przypominato
przykry obowiazek niz przyjemnosé. Byto jasne, ze mu-
sz¢ wprowadzic¢ jakie§ poprawki. Zdatam sobie sprawe, ze
produkty, ktére wybieralam do jedzenia, nie byly dosta-
tecznie wzmacniajace przy moim aktywnym trybie zycia,
wigc z czasem obok mnéstwa warzyw, ktére juz codzien-
nie jadalam, wiaczytam do diety ryby, niewielkie ilosci jaj,
ekologicznie wyhodowanego migsa oraz sfermentowanego
koziego mleka. Wiele to zmienito. Dokonujac tej zmiany,
musiatam nauczy¢ si¢ przyrzadzaé produkty pochodzenia
zwierzgcego i wlaczad je do jadlospisu w sposéb akcepto-
walny dla kogos, kto uwielbia dietg rodlinng i tworzy po-
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sitki nie tylko wzmacniajace, ale tez lekkostrawne i sma-
kowite. M6j repertuar zostat zmodyfikowany i poszerzony
w miar¢ jak dojrzewatam, a przypuszczam, ze nadal bedzie
si¢ zmienia¢, podobnie jak ja sama.

Grupy produktow w chinskiej terapii dietetycznej
i zZywieniowej dzieli sie w nastepujacy sposob:

e Detne ziarno, fasole, rosliny straczkowe i inne bobowa-
te, orzechy i nasiona.

e  Produkty pochodzenia zwierzgcego, w tym migso, ryby
i owoce morza, nabiat.

e Warzywa, w tym warzywa uprawne, czosnkowate (ro-
dzina cebuli i czosnku), grzyby, dzikie warzywa oraz
rosliny morskie.

¢ Owoce.

e Dodatki smakowe, w tym s6l, stodziki, herbata, alkohol,

ocet, ziota i przyprawy korzenne oraz wonne kwiaty.

Rada

Przejrzyj grupy produktéw omdwione w tym rozdziale, aby
najlepiej wykorzystac swoja diete i lepiej zrozumied jej wptyw
energetyczny na organizm zaleznie od ich natury termicznej,
smaku i dziatania. Nastepnie postuz sie tabelg z konca tego
rozdziatu, aby sprawdzi¢, co jadasz z kazdej kategorii, i zano-
tuj swoje obecne preferencje i nawyki zywieniowe. Nie wpro-
wadzaj teraz zadnych zmian. Pézniej, gdy juz uswiadomisz
sobie, jak i co jadasz, przejrzyj czes¢ ksiazki z przepisami, za-
czynajac od strony 285, i zacznij eksperymentowac z nowymi
potrawami, ktérych celem jest osiggniecie réwnowagi.

Grupy pokarmowe i ich wlasciwosci
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Grupa produktow

Petne ziarna, fasole
i inne bobowate, orze-
chy i nasiona

Obejmuje

Wszystkie petne ziarna
Wszystkie fasole, ro-
$liny strgczkowe iinne
bobowate

Wszystkie orzechy

i nasiona

Grupy pokarmowe w chinskiej terapii dietetycznej

Smak i natura

termiczna

Przewaznie mdty i stod-
ki, neutralna

Gtowne funkcje

Odzywiaja

Tonizujg sledzione i gi
Usuwaja wilgo¢
Hamuja biegunke
Nawilzajg

Produkty zwierzece

Zwierzeta ladowe
Ryby i owoce morza
Jajka

Produkty mleczne

Przewaznie stodki
Neutralna do rozgrze-
wajacej, chod niektdre
ryby i owoce morza sa
chtodzace lub zimne

Odzywiajg qi i krew

Wzmacniajg zotadek
i Sledzione, watrobe
i nerke

Warzywa Warzywa ladowe Wszystkie smaki Oczyszczaja ciato
Czosnkowate Wszystkie natury ter- | Odtruwaja
Grzyby miczne Usuwajg gorgco
Dzikie warzywa Czosnkowate s roz- | Wspieraja regularne
Rosliny morskie grzewajace wyprdznianie
Odzywiaja
Owoce Wszystkie owoce ziem- | Stodki i kwasny Usuwaja goraco
ne i drzewne Chtodna do zimne;j Nawilzaja
Rozpraszaja flegme
Odtruwaja

Dodatki smakowe

Sél

Substancje stodzace
Herbata

Alkohol

Ocet

Ziofa i przyprawy
Wonne kwiaty

Zrdznicowane

Poprawiaja strawnosé
i przyswajalnosé po-
karmu

Nadaja smaki pokar-
mom

Moga harmonizowad,
aktywizowac, nawilzaé
i wzmacnia¢ zotadek
i $ledzione
Pobudzaja krazenie

i trawienie

tagodza skurcze mie-
$niowe

Wspierajg nawilzanie
i ptyny ustrojowe
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Uwaga: w tabeli Wtasciwosci produktow w rozdziale 10 na stronie 253 znajdziesz wiecej
informacji o naturze termicznej, smaku, dziataniu poszczegélnych produktéw i ziét oraz
wskazaniach terapeutycznych z nimi zwigzanych, a takze opisy specyficznych i nietypowych
produktow i ziot wykorzystywanych w przepisach z tej ksiagzki.
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GRUPA POKARMOWA NR 1
Petne ziarna, fasole, rosliny straczkowe
i inne bobowate, orzechy i nasiona

Mnogos¢ zlocistych, brunatnych ziaren zb6z, wielobarw-  Pieé ziaren

nych roslin straczkowych, orzechéw i nasion przez cala  wykorzystuje sie do
histori¢ ludzkosci stanowita podstawe tradycyjnej diety.  odzywiania”.

Latwo dajg si¢ one suszy¢, przechowywaé, przyrzadzaé ~ Huangdi Neijing
Suwen (Kanon medycyny

i gotowad, a oferuja witalne whasciwosci odzyweze o kazdej _
chinskiej Zéttego Cesarza)

porze roku.

Wedtug klasycznego tekstu Kanon medycyny chinskiej
Zo’ftego Cesarza ta grupa produktéw ,,odzywia” i ,zaspoka-
ja’, dostarczajac zoladkowi i §ledzionie substancji do prze-
ksztalcania pokarmu w energi¢ witalng ciata. W Tradycyj-
nej Medycynie Chiriskiej sie¢ zotadka i $ledziony uwazana
jest za centrum ciata, ,ziemi¢”, podstawe qi i krwi, z ktérej
plyna wszelkie zyciodajne substancje. Majac zdrowa sie¢
zotadek-§ledziona, organizm jest w stanie wchlania¢, prze-
ksztalcad, transportowaé, odzywiac i uzyskiwaé energig ze
spozywanego przez nas jedzenia. Jesli jednak zofadek i sle-
dziona nie pozostaja w stanie réwnowagi albo nie funkcjo-
nujg jak nalezy, w ciele pojawia si¢ nadmiar, zwany w chin-
skiej patologii wilgocia. Moze to powodowa¢d zaburzenia
trawienne, takie jak wzdecia, niestrawnos¢, uczucie apatii,
a czasem niemozno$¢ schudniecia.

Pelne ziarna

Petne ziarna i zboza to zasadniczo podstawowe artyku-
ly w kazdej spizarni. Istnieje tu szeroka gama produktéw
uprawianych i spozywanych typowo w kazdej kulturze. Ta
kategoria jest najbardziej pozywna, kiedy ziarno zjada si¢
w catosci, a nie w postaci wyrobu rafinowanego i rozdrob-
nionego albo zmielonego i przetworzonego na make rafino-
wana, z ktérej usunigto pozyteczne sktadniki ziarna, w tym
zalazki. Wigkszo$¢ ziaren gotuje si¢ oddzielnie jako dodatek
do dan gtéwnych, na przyktad gotowany na parze ryz, albo
rozgotowuje na kleik jak w przypadku kleiku ryzowego czy

Cyy wiesy, ze:

Okredlenie ,zboza"
jest czesto stoso-
wane wymiennie

z terminem ,petne
ziarna”. Scisle rzecz
biorgc, zboza

to ziarna roslin

z rodziny wiechlino-
watych (traw), ktéra
obejmuje miedzy
innymi pszenice, ryz,
kukurydze, proso,
jeczmien, owies,
tzawnice ogrodowg
(inaczej: fzy Hioba
albo proso jerozo-
limskie) oraz zizanie
wodng (dziki ryz).
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owsianki. Ziarna dodaje si¢ tez do zup i wywaréw albo przy-
rzadza wraz z innymi skfadnikami jak w przypadku pilawu
czy smazonego ryzu. Ziarna nalezy ugotowaé, a podczas je-
dzenia doktadnie przerzu¢, by utatwi¢ trawienie. Poszerz re-
pertuar swoich positkéw, wlaczajac rézne odmiany petnego
ryzu brazowego, na przyklad krétkoziarniste, dtugoziarnisty
wonny basmati i jasminowy czy stodki (kleisty) ryz brazowy.
Kiedy juz wyprébujesz jedng podgrupe ziaren (na przyktad
ryz), przejdz do kolejnej, takiej jak ziemna w smaku kasza
gryczana (ktéra whasciwie jest nasieniem rosliny zielnej,
a nie zbozem), wonna komosa ryzowa (quinoa), jedwabi-
sty amarantus czy uniwersalne proso (wszystko sg to, $cislej
rzecz biorac, nasiona, ale gotowane i wykorzystywane jako
zboza), a takze mielonego na kamiennych zarnach grubego
grysu kukurydzianego, czyli polenty. Ziarna mozna prze-
chowywa¢ w zamknietym naczyniu w ciemnym, chtodnym
miejscu maksymalnie przez rok.

Natura termiczna: neutralna z drobnymi wariacjami: chto-
dzaca lub rozgrzewajaca.

Smak: stodki i mdly.

Dziatanie: odzywia, wzmacnia i buduje ciato, tonizuje qi
Sledziony, tagodnie moczopedne, tagodzi biegunke.

Metody przyrzadzania: gotowanie we wrzatku, na parze, na
wolnym ogniu, prazenie, pieczenie.

W stanach niedoboru wiacz: pelnoziarnisty brazowy ryz,
stodki (kleisty) brazowy ryz, owies, kasz¢ gryczana, pro-
so, kukurydze, komose ryzowa.

W stanach nadmiaru wlacz: umiarkowana ilo$¢ ziaren,
w tym fzy Hioba (fzawnic¢ ogrodows), jeczmien (ziar-
no glutenowe, ktérego nie uzywamy w przepisach z tej
ksiazki, podobnie jak innych glutenowych), proso, ryz
basmati, pelnoziarniste organiczne odmiany starej psze-
nicy (zboze glutenowe; stosuj tylko wtedy, jedli je toleru-
jesz, i tylko pelne ziarna).

Odzywianie wedtug Tradycyjnej Medycyny Chinskiej



Dla usuniecia goraca wiacz: proso, amarantus, jeczmien i,
jesli tolerujesz, pelnoziarnista stara ekologiczna pszenice.

Dla dodania ciepta whacz: stodki ryz, owies, kasz¢ gryczana,.

Dla oséb majacych trudnosci ze schudnigciem: ogranicz
spozycie zbdz i wlacz odmiany wysuszajace wilgo¢ dla
wzmocnienia efektu diuretycznego, takie jak amarantus,
dziki ryz, proso, zyto, jeczmien, fzy Hioba.

Fasola, rosliny strgczkowe i inne bobowate

Rosliny bobowate, takie jak fasola, soczewica, ciecierzyca
i soja wykorzystuje si¢ w wielu kuchniach $wiata. Hodo-
wano je i spozywano od tysiecy lat. Przed wiekami wzbo-
gacaly sktad gleby, kiedy sadzono je bez uzycia nawozéw
sztucznych. Obecnie czyni si¢ tak ponownie, by uzupetnié
w glebie jakze potrzebny azot. Straki i nasiona roslin stracz-
kowych zjada si¢ albo w postaci $wiezej, albo jako suszone
nasiona. Dostarczaja one niezbednych biatek rodlinnych.
Jednak fasola moze by¢ cigzkostrawna, dlatego istotna
jest wiedza o tym, jak ja przygotowywacé i gotowaé. Fasole
i inne bobowate mozna spozywaé w zupach, jako osobne
danie albo gotowane z warzywami lub migsem. Produkty
z tej kategorii stanowig wy$mienite Zrédto substancji od-
zywezych dla oséb, ktére odchodza od diety o duzej za-
wartosci migsa, a takze wegetarian szukajacych wickszego
urozmaicenia biatka ro§linnego. Jednak w pewnych przy-
padkach jedzenie fasoli moze nie by¢ zbyt korzystne. Jesli
masz trudnosci z przybraniem na wadze i wystepuje u cie-
bie stan niedoboru yin, regularne jedzenie fasoli moze nie
by¢ zalecane, gdyz wywiera ona silniejszy efekt diuretyczny
i wysuszajacy niz petne ziarna.

Natura termiczna: neutralna z niewielkimi odchyleniami ku
chtodzacej lub rozgrzewajacej.

Smak: stodki mdty, niektére stony.

Dziatanie: tonizuje qi $§ledziony, usuwa wilgo¢, fagodzi bie-
gunke, dziala moczopednie, pomaga ograniczy¢ chole-
sterol, obniza ci$nienie krwi.

Rada kulinarna

Namaczaj fasole
przez co najmniej
8 godzin. Odlej
wode i optucz. Do
wody, w ktérej go-
tujesz fasole, dodaj
kawatek suszo-
nych wodorostéw
kombu dtugosci
2,5 centymetra, by
poprawic przy-
swajalnos¢. Albo
dosyp w tym celu
meksykanskie ziele
komosy pizmowe;.

Cyy wiesy, ze:

Sporzadzanie
odwaru to meto-
da wydobywania
esencji produktu
przez podgrzewanie
badz gotowanie

w wodzie tak jak
herbate. Zaparzanie
to umieszczanie
suchych sktadni-
kéw (takich jak
ziofa, liscie herbaty,
przyprawy itp.)

W goracej cieczy, az
naciaggnie ona ich
smakiem. A nama-
czanie to pozo-
stawianie suchych
sktadnikow w takiej
cieczy jak alkohol
etylowy lub ocet
do czasu, az ciecz
wchtonie ich smaki
i aromaty.
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Rada kulinarna
Dla poprawy
przyswajalnosci
orzechéw namocz
je przez noc,

a potem wysyp na
blache do piecze-
nia i piecz w roz-
grzanym wczesniej
piekarniku w ni-
skiej temperaturze
(ok. 100°C) przez
30 do 60 minut.
Aby wydoby¢ smak
orzechdw i nasion,
praz je na suchej
patelni na matym
ogniu, czesto
mieszajac lub po-
trzasajac, przez 3
do 5 minut albo do
chwili, gdy beda
ztociste i wonne.

Metody przyrzadzania: gotowanie we wrzatku, na parze, na
wolnym ogniu, prazenie lub pieczenie po ugotowaniu na
duzym lub malym ogniu.

W stanach niedoboréw wiacz: béb, ciecierzyce, czerwong
fasole, soczewice, soje.

W stanach nadmiaru wiacz: fasole azuki.

Dla usunigcia goraca wiacz: fasol¢ mung,.

Dla dodania ciepfa: przyprawiaj czosnkowymi (jak szalotka,
por, cebula lub czosnek) lub przyprawami korzennymi.

Orzechy i nasiona

Orzechy i nasiona, majace chrupka teksture i bogate w nie-
zbedne kwasy ttuszczowe, wnosza do kazdego positku lub
przekaski cieplo i energetyzujace wlasciwosci odzyweze. Ta
kategoria obejmuje szereg typow roélin i ich czgéci, od owo-
céw (migdaly i pistacje) przez bobowate (orzeszki ziemne)
do nasion (sezam, stonecznik, dynia, len, chia, konopie,
orzechy brazylijskie). Wnosza one smakowity i satysfakcjo-
nujacy smak i teksture, wzbogacajg dania warzywne i salat-
ki, dressingi, pasty do smarowania i desery.

Orzechy i nasiona bogate w oleje nalezy jada¢ w umiar-
kowanych ilosciach. Nadmierne ich spozycie moze przy-
czyni¢ si¢ do nagromadzenia wilgoci w organizmie, a takze
zastoju qi watroby z powodu wysokiej zawartoéci thuszczu.
Oczywiscie jesli masz alergie lub nadwrazliwo$¢ na orzechy
czy nasiona, zupelnie ich unikaj.

Natura termiczna: neutralna z niewielkimi odchyleniami ku
chlodzacej i rozgrzewajacej.

Smak: stodki mdty.

Dziatanie: namaszcza, nawilza ptuca i jelito grube, tagodzi
zaparcia, tonizuje qi $ledziony, odzywia energie, dziata
wzmacniajaco.

Metody przygotowywania: prazenie, opickanie, spozywanie
na surowo, mielenie, namaczanie, sporzadzanie odwaréw
na herbatg lub nalewek alkoholowych.

*  Odzywianie wedtug Tradycyjnej Medycyny Chinskiej



W stanach niedoboru wiacz: orzechy wloskie, orzeszki
ziemne, orzeszki piniowe, kasztany, nasiona sezamu.

W stanach nadmiaru wlacz: bialy sezam, nasiona stonecz-
nika i dyni.

Dla usuniecia goraca: unikaj orzechéw, gdyz powodujg one
nagromadzenie yang i mogg przyczynia¢ si¢ do rozgrza-
nia. Mozna je zastapi¢ nasionami takimi jak sezam, sto-
necznik, len, chia, konopie czy dynia.

Dla dodania ciepta wlacz: orzechy wloskie, kasztany.

GRUPA POKARMOWA NR 2
Produkty zwierzece

Chociaz produkty zwierzece wzmacniaja, jak wiadomo,  Pie¢ zwierzat stosuje
nasze cialo, zaleca si¢ spozywanie ich z umiarem, zawsze  sie dla wzmocnienia”.
z dodatkiem duzej ilosci warzyw. Kryteriami przy wybo- — Huangdi Neijing
rze produktéw zwierzecych powinny by¢ ekologicznod¢, — Suwen (Kanon medycyny

chiriskiej Zéttego Cesarza)

hodowla na pastwiskach (w przypadku zwierzat ladowych)
lub potéw metodami zréwnowazonego ryboléwstwa, a tak-

. /. . . 4
Z€ SWIEZOSC.

Zwierzeta lgdowe

Ta kategoria produktéw najintensywniej odzywia, uzupet-
nia qi organizmu, krew oraz yin i yang. Jest najbardziej uzy-
teczna podczas powrotu do sit po porodzie albo intensyw-
nej aktywnosci fizycznej oraz w chlodniejszych miesigcach
roku dla odbudowania krwi i qi. Z drugiej strony nadmier-
ne spozycie migsa, a szczegblnie wyrobéw marnej jakosci,
powoduje zaostrzenie wigkszosci wspétezesnych dolegliwo-
§ci i zagrazajacych zyciu choréb. W Azji, cho¢ migso spo-
zywa si¢ powszechnie, prawie zawsze sg to niewielkie ilosci
potaczone z mnéstwem warzyw.

Migso mozna suszy¢, zamrazaé lub konserwowa¢ sola.
Zawsze umyj rece i zadbaj o czysto$¢ miejsca przyrzadzania
positku, nim zaczniesz gotowaé lub smazy¢ migso. Prze-
strzegaj czasu i zasad obrébki termicznej (aby produkty
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zwierzgce zostaly starannie przygotowane). Jesli wolisz nie
jada¢ regularnie migsa i innych produktéw zwierzecych,
naucz si¢ wykorzystywa¢ je dla wsparcia zdrowia. Dla nie-
ktérych oséb picie wywaréw z migs i/lub owocéw morza
stanowi najlepszy spos6b wydobywania sktadnikéw odzyw-
czych z produktéw zwierzgeych.

Natura termiczna: neutralna do rozgrzewajacej, owoce mo-
rza s3 zwykle bardziej chtodzace.

Smak: stodki, stony.

Dziatanie: tonizuje qi, yang, odiywia krew i yin, wzmacnia
ciato.

Metody przyrzadzania: gotowanie we wrzatku, na parze,
na wolnym ogniu, duszenie, smazenie sauté, pieczenie,
grillowanie.

W stanach niedoboru wiacz: wotowing, kurczaki, jagnieci-
ng¢, dziczyzne.

W stanach nadmiaru: rozwaz wykluczenie migsa z diety na
okres od 8 do 12 tygodni. Mozesz wlaczy¢ owoce morza,
ktére s generalnie bardziej chtodzace. Zwigksz spozycie
warzyw, szczeg6lnie ciemnozielonych lisciastych.

Dla usunigcia goraca: wyeliminuj mieso z diety na 8 do 12
tygodni, zwigkszajac zarazem spozycie warzyw, petnych
ziaren i owocdw. Wiacz rosliny morskie. Mozesz tez spo-
zywaé wywary i buliony rybne.

Dla dodania ciepta wlacz: jagniccing, wolowing, kurczaki.

W leczeniu suchosci wigcz: wieprzowing.

Ryby oraz skorupiaki i migczaki

Ryby oraz skorupiaki i mieczaki, zaréwno stodkowodne,
jak i morskie, s3 pokarmem lekkim i pokrzepiajacym. Ryby
spozywane w postaci §wiezej facza stodycz, wilgotnos¢ i su-
to$¢, dostarczajac lzejszej postaci biatka zwierzgcego. Wazne
jest wybieranie mozliwie naj$wiezszych ryb i owocéw mo-
rza. Jedli regularnie odwiedzasz sklep rybny albo dziat ryb-
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ny w lokalnym markecie spozywczym, spytaj sprzedawce,
kiedy oczekiwane sa dostawy i w jaki sposéb ryby zostaly
ztowione lub wyhodowane. Podczas pobytu w Chinach
nigdy nie zapominalam zaméwié w restauracji dania ryb-
nego, a kelner przynosit mi wiadro zywych ryb, zebym je
zaakceptowala i dokonata wyboru — to si¢ nazywa swiezo$¢!

Kazdy region $wiata majacy dost¢p do strumieni, rzek
lub mérz dysponuje tez odmiennymi rodzajami owocéw
morza lub ryb stodkowodnych, ktére oferuja specyficzne
smaki i tekstury. Chociaz ryby cechuje generalnie natura
termiczna chlodzaca, te stodkowodne maja zazwyczaj smak
bardziej stodki i natur¢ neutralng lub rozgrzewajaca, ktéra
odzywia zoladek i $ledzione. Ryby morskie sa typowo bar-
dziej chtodzace lub zimne i stone w smaku, odzywiajg yin,
a zarazem wzmacniaja watrobe i nerki.

Natura termiczna: ryby stodkowodne — neutralna do roz-
grzewajacej, ryby morskie — neutralna do chtodzace;j
i zimne;j.

Smak: stodkowodne — stodki, oceaniczne — stony.

Dziatanie: uzupelnia energi¢ zotadka i §ledziony, wzmacnia
nerki i watrobe, buduje qi, odzywia krew i yin.

Metody przyrzadzania: gotowanie we wrzatku, na parze,
grilowanie, smazenie sauté, wedzenie, powolne gotowa-
nie w zupach.

W stanach niedoboru wigcz: suma, pstraga, malze omutko-
wate, sardynki, ostrygi.

W stanach nadmiaru wlacz: matze wenerydowate, kraby.

Dla usunigcia goraca wiacz: kraby, malze wenerydowate.

Dla dodania ciepta whacz: krewetki (nie jedz ich, jesli masz
przezigbienie, sklonnos¢ do pokrzywki, egzeme, tusz-
czyce lub czerwona wysypke; ich ciepta natura moze za-
ostrzy¢ dolegliwosci skérne), matze omutkowate, tososia,

pstraga.

W leczeniu suchosci wigcz: matwy.

Grupy pokarmowe i ich wlasciwosci
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Kleik z biata ryba i selerem naciowym

Zestawienie owocéw morza z delikatnie aromatycznym selerem i nasionami kopru wtoskiego
sprawia, Ze kleik ten bedzie przyjemnym daniem na kazda pore dnia - chociaz szczegdlna satys-
fakcje sprawia jako sniadanie. Jest swiezy, smakowity i na tyle lekki, ze mozna delektowac sig nim

w stoneczny dzien lata.

Przepis na 4 porcje

Rada
Sprawdz, czy kleik bul-

goce, nim dodasz rybg.
Reszta ciepla ugotuje jg na
wskros, ale nie rozgotuje
i nie spowoduje rozpad-
niecia sie na kawatki.

Jesli ryba wciaz wyglada
na niedogotowana jak

na twoj gust, delikatnie
podgotuj ja przez minutg
lub dwie, az uznasz, ze cie
zadowala.

1 kawatek (o boku 7,5 cm) suszonych wodorostéow kombu

2 szklanki (500 ml) cienko pokrojonego selera naciowego (mniej
wiecej 4 todygi)

Y5 szklanki (125 ml) stodkiego (kleistego) brgzowego ryzu (lub
brazowego ryzu arborio)

1 tyzeczka (5 ml) nasion kopru wtoskiego

1 1yzeczka (5 ml) soli, albo do smaku

500 g fileta bez oéci z fagodnej biatej ryby

1. W $rednim rondlu zmieszaj 5 szklanek (1,25 litra) wody,
kombu, seler, ryz i nasiona kopru. Doprowadz do wrzenia.
Zmniejsz ogien do malego, przykryj i gotuj przez 10 minut.
Wyrzu¢ kombu.

2. Gotuj na wolnym ogniu, co jakis’ czas mieszajac, przez 2 go-
dziny. Kleik powinien mie¢ konsystencje zupy. Jesli w rondlu
zostanie za mato ptynu, dolej maksymalnie do V2 szklanki
(125 ml) wody. Domieszaj 1 lyzeczke (5 ml) soli; skosztuj
i dosdl jeszcze w razie potrzeby.

3. Rybeg pokréj na kawatki po 2,5 cm i dodaj do kleiku. Zdej-
mij z ognia, przykryj i odstaw na mniej wigcej 10 minut do
chwili, gdy ryba stanie si¢ nieprzezroczysta.

4. Podawaj od razu albo przetéz do hermetycznego naczynia
i wstaw do lodéwki maksymalnie na 3 dni. Przed podaniem
odgrzej w rondelku na matym ogniu.

Wskazéwka zdrowotna

Ludzie albo uwielbiaja seler naciowy, albo go unikaja. Jesli
nalezysz do tych drugich, daj mu jeszcze jedng szanse, gdyz
ma tyle wspaniatych wiasciwosci zdrowotnych. Jego todygi
- chtodzace, lekko ostre, stonawe, gorzkawe i nieco stodkie
- najlepiej robig ludziom, ktérym dokucza naptyw goraca
albo cierpigcym na nadcisnienie. Seler naciowy znany jest

z dziatania uspokajajacego. Pomaga usunag¢ goraco z orga-
nizmu, tagodzi wzburzenie, usmierza bdle gtowy i wspiera
odtruwanie.
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Ptatki z nasion i orzechow z serem feta

i $wiezymi owocami

Zestawienie sfonego i kremowego sera feta ze stodko-cierpkimi owocami nadaje tym ptatkom
przyjemna réwnowage smakdw. Ser feta z owczego mleka jest tradycyjnie preferowany za bar-

dziej ziemisty profil smakowy.

Przepis na 4 porcje

Rady

Mozesz doda¢ maksymal-
nie 1 szklanke (250 ml)
wigcej wrzatku do mie-
szanki platkéw, jesli wolisz
rzadszg konsystencje.

Jesli mozesz znalezé tylko
solone prazone pistacje,
wytrza$ je w durszlaku,
aby usna¢ nadmiar soli,

i pomin procedure praze-
nia. Wypraz jednak zgod-
nie z instrukcja migdaly.

Sprawdz, czy chipsy bana-
nowe, ktére kupujesz, sa

przygotowane w zdrowym
oleju i bez dodatku cukru.

Wskazowki
zdrowotne

Te ptatki zapewnia ci
czes$¢ dziennej dawki
niezbednych kwaséw
ttuszczowych omega-3.
Jesli masz nadwage

i problemy trawienne,
danie to spozywaj

z umiarem. Wazne jest
rozpuszczenie i usunie-
cie nadmiaru yin, ktéry
powoduje te ktopoty
zdrowotne.

Midd jest stodki i nawil-
zajacy, odzywia zotgdek
i $ledzione.

¢ Blender

2 szklanki (500 ml) wrzacej wody
1 szklanka (250 ml) pokrojonych w kostke drylowanych, $wiezych

moreli lub brzoskwin, o temperaturze pokojowej

125 g odsaczonego owczego sera feta, pokruszonego
4 (60 ml) szklanki ptynnego miodu (opcjonalnie)

Mieszanka pfatkéw

3 tyzki (45 ml) tuskanych nasion konopi

3 tyzki (45 ml) nasion Inu (siemienia)

2 tyzki (30 ml) nasion chia

Y2 szklanki (125 ml) niesolonych surowych pistagji

Y2 szklanki (125 ml) niesolonych surowych migdatéw

1 szklanka (250 ml) niestodzonych pieczonych chipséw bananowych
2 tyzeczki (2 ml) soli

1.

2.

3.

4.

Mieszanka platkéw: na duzej suchej patelni praz na $rednim
ogniu nasiona konopi, Inu i chia, czgsto mieszajac, przez
mniej wiecej 5 minut, az rozejdzie si¢ aromat. Przel6z do
zaroodpornej miski. Ponownie postaw patelni¢ na ogniu,
dodaj pistacje i migdaty. Praz na §rednim ogniu, czgsto mie-
szajac, przez 8—10 minut, az rozejdzie si¢ aromat. Przenies$ do
drugiej zaroodpornej miski. Catkowicie ostudz.

W blenderze umie$¢ mieszanke nasion i chipsy bananowe,
zmiel do konsystencji brazowego cukru. Dodaj mieszanke
orzechowa i s6l, ponownie zmiel do konsystencji brazowego
cukru.

W $redniej misce zalej platki z wrzatkiem. Przykryj i odstaw
na 5 minut.

Mieszankg platkéw przetéz do miseczek. Przybierz morelami
i serem feta. Skrop miodem (jesli go uzywasz). Podawaj od
razu.
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Grzyby z kasza gryczang i jajkiem

Ten apetyczny zestaw grzybow uzupetnia ziemisty smak kremowej kaszy gryczanej i wtéruje mu.
Jest to solidna, smakowita potrawa, ktéra moze stac sie pokrzepiajagcym daniem na rozpoczecie
dnia.

Przepis na 4 porcje

Rada

Trzonki grzyb6w shiitake
wyjmij i wyrzu¢, gdyz bar-
dzo czesto sa one twarde.

Wskazowka
zdrowotna

Kasza gryczana wygla-
da jak zboze i tak sie
ja gotuje, ale zbozem
nie jest. Ma orzechowy,
ziemisty smak i zawiera
mnostwo witamin

z grupy B. Pomaga
regulowaé poziom
cukru we krwi, rozpra-
sza gorgco i wilgo¢

w organizmie, jest
wiec $wietna dla oséb
majacych trudnosci ze
zrzuceniem nadwagi.

3 tyzki (45 ml) masta ghee, podzielone

6 szklanek (1,5 litra) cienko pokrojonej mieszanki grzyboéw, na
przyktad shiitake, pieczarek lub boczniakéw ostrygowatych

1 tyzeczka (5 ml) soli

Od 4 do 8 duzych jaj

1 partia kremowej kaszy gryczanej (przepis nizej), podgrzana

1. Na duzej patelni rozgrzej na $rednim ogniu 2 tyzki (30 ml)
ghee. Dodaj grzyby i smaz, cz¢sto mieszajac, przez 5-7 mi-
nut do chwili, gdy grzyby beda mickkie, a prawie caly plyn
odparuje. Posyp solg i przeléz na talerz. Trzymaj w cieple.

2. Wytrzyj patelni¢. Dodaj resztg ghee i rozgrzej na $rednim
ogniu. Wbij jajka i smaz do pozadanej konsystencji.

3. Cieply kasze gryczang przetéz do miseczek. Zwiericz jajkami
i grzybami. Podawaj od razu.

Kremowa kasza gryczana

Gotowanie kaszy gryczanej z duzg iloscig wody daje takg samg kremowa teksture jak grys
kukurydziany, moze wiec ona stuzy¢ za ptatki sniadaniowe o ziemnym smaku. Przybierz danie
jakims dodatkiem smakowym, siekanymi orzechami albo swoim ulubionym przybraniem.

Przepis na 5 szklanek
(

1,25 litra) :

Uwaga

Petne, nieprzetworzone
nasiona gryki nazywa sig
kasza gryczana.

1 szklanka (250 ml) kaszy gryczanej

: 1. W $rednim rondlu na $rednim ogniu praz kaszg¢ gry-
: czana, cz¢sto mieszajac, przez mniej wiecej 5 minut, az
rozejdzie si¢ aromat.

2. Domieszaj 5 szklanek (1,25 litra) wody i doprowadz do
lekkiego wrzenia. Zmniejsz ogien na maty i gotuj, cz¢-
sto mieszajac, przez 30 minut. Zdejmij z ognia, przykryj
i odstaw na 30 minut przed podaniem.
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Sniadaniowy smazony ryz na ostro z ziotami

Swieze letnie ziota 0zywia ten prosty smazony ryz, ktéry mozesz urozmaicac zaleznie od pory
roku i wlasnych gustow. Wez pod uwage, ze najlepiej sprawdza sie w tym daniu ziota o miekkich

(niewtdknistych) lisciach.

Przypis na 4 porcje

Rada

Cebuli szczypiorowej nie
uwaza si¢ zwykle za zioto,
ale jej petna mocy ostros¢
i zdolno$¢ usuwania gora-
ca czynig z niej doskonaty
kandydatke do tej grupy
rodlin. W zimie facz ja

z imbirem, by rozgrza¢
organizm. W lecie jadaj,
jesli doswiadczasz goracz-

ki, gdyz jej ostro$¢ wywota
poty i pomoze ochlodnaé.

1 szklanka (250 ml) brazowego ryzu jasminowego lub bragzowego
ryzu basmati

2 tyzki (30 ml) oleju z awokado

1 szklanka (250 ml) ugniecionych siekanych mieszanych $wiezych
ziét, na przyktad cebuli szczypiorowej, koperku, kolendry lub
pietruszki (w sumie 90 g)

1 tyzeczka (5 ml) soli

4 duze jajka, ubite

1. Do $redniego rondla nalej 2V2 szklanki (625 ml) wody, wsyp

ryz. Doprowadz do wrzenia. Zmniejsz ogiedt do matego,
przykryj i gotuj przez 30—45 minut, az ryz bedzie prawie
miekki. Zakre¢ palnik, ale pozostaw na nim przykryty rondel
przez 15 minut. Ostudz. Wstaw do lodéwki na 2 godziny
albo maksymalnie na 2 dni.

. Na duzej patelni rozgrzej na $rednim ogniu olej. Szpatut-

ka kuchenng rozprowadz ryz po dnie naczynia. Smaz bez
mieszania przez mniej wigcej 1 minute, az spdd si¢ lekko
zrumieni.

. Posyp ryz ziotami i sola, odwréé. Smaz bez mieszania przez

mniej wigcej 1 minute, az si¢ lekko zrumieni.

. Zsut ryz na bok patelni i wlej jajka na wolne miejsce. Smaz

bez mieszania przez mniej wigcej 2 minuty do chwili, gdy
jajka zetng si¢ na spodzie. Przewrd¢ jajka i smaz bez mie-
szania przez mniej wigcej 1 minute, az zetna si¢ na spodzie.
(Unikaj mieszania ryzu, gdyz stanie si¢ gumowaty).

. Zdejmij z ognia. Szpatutka kuchenna grubo pokréj jajka

i zawin w ryz. Przetéz do miseczek. Podawaj od razu.

Wskazéwka zdrowotna

W tym pozywnym daniu $wieze ziota o silnym smaku - na
przyktad koperek, pietruszka, kolendra, szczypiorek i cebula
szczypiorowa - pobudzajg i wspieraja trawienie. Pietruszka
dziata tez tagodnie moczopednie.
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Gotowany na parze krem jajeczny z okra,
kukurydza i bazylia

Gotowany na parze krem jajeczny, ol$niewajacy letnimi warzywami, ma wielowymiarowy smak
i teksture. Moze to by¢ po prostu doskonafe danie na srodek lata. Jest takze bardzo pozywne

i niezwykle lekkostrawne.

Przepis na 6 porcji

Rady

Jesli ewdj garnek jest

za maly i nie pomiesci
wszystkich kokilek naraz,
gotuj krem partiami.

Szczypce z gumowymi
koricéwkami sg znakomite
do przenoszenia kokilek

z kratki do gotowania na
parze. Jesli ich nie masz,
mozesz owinaé korice
zwyktych metalowych
szczypiec gruba gumowa
ta$ma.

Wskazéwka
zdrowotna

Gotowana okra ma $li-
ska fakture, ktéra jedni
uwielbiaja, inni zas nie
cierpia. Nawet jedli jej
dotad nie lubites, spro-
buj jej w tym kremie

- jest taki dobry. Okra
wspomaga trawie-

nie i moze ztagodzi¢
zaparcia. Bazylia, inny
letni produkt, jest ostra
i rozgrzewajaca, sprzyja
tez dobremu trawieniu.
Kukurydza, trzeci letni
sktadnik tego kremu,
dziata chtodzaco.
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¢ 6 kokilek albo kubkéw na krem o pojemnosci od 125 do 175 ml
¢ Duzy garnek z kratka do gotowania na parze (ok. 2,5 cm powyzej
dna)

6 owocdw okry (pizmianu jadalnego)

6 tyzek (90 ml) $wiezych lub odmrozonych ziaren kukurydzy

6 Swiezych lisci bazylii

4 duze jajka, ubite

3 szklanki (750 ml) tradycyjnego lub wegetarianskiego dashi (strona
371) o temperaturze pokojowe;

1 1yzka (15 ml) tamari lub sosu sojowego

5 tyzeczki (2 ml) soli

1. W $rednim rondlu zagotuj 1 szklanke (250 ml) wody. Dodaj
okre i gotuj przez 2—-3 minuty do migkkosci. Lyzka cedzako-
wa przeléz do malej miseczki i ostudz.

2. Do wrzacej wody dodaj kukurydze i gotuj przez mniej wigcej
minutg, az nabierze jaskrawego koloru. Odsacz i ostudz.

3. Okr¢ pokréj na kawatki po 1 cm. Rozdziel okre i kukurydze
miedzy kokilki. Do kazdej dodaj li§¢ bazylii. Odstaw.

4. W litrowym szklanym kubku miarowym ubij trzepaczka jaj-
ka, dashi, tamari i sl. Przecedz przez sitko i delikatnie wlej

do kokilek.

5. Wlej do garnka wody na wysoko$¢ 2,5 cm. Nad woda wstaw
kratke do gotowania na parze. Doprowadz do wrzenia.

6. Kokilki ustaw na kratce, szczelnie przykryj i gotuj przez 15—
20 minut, az krem lekko zetnie si¢ w $rodku (bedzie chybo-
tliwy, lecz nie ptynny).

7. Podawaj na ciepto albo w temperaturze pokojowej. Albo
przykryj i wstaw do lodéwki maksymalnie na 3 dni; na go-
dzing przed podaniem pozwdl, by krem ogrzat si¢ do tempe-
ratury pokojowe;j.
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GWARANCJA ZDROWIA

Ellen Goldsmith ukonczyta Wydziat Klasycznej Medycyny Chinskiej na Narodo-
wym Uniwersytecie Medycyny Naturalnej i uzyskata tytut magistra medycyny
orientalnej. Jest licencjonowang akupunkturzystka, dyplomowanga specjalist-
ka chinskiej fitoterapii i wspotzatozycielka kliniki Pearl Natural Health.

Dr Maya Klein pasjonuje sie odzywianiem, co sktonito jg do pisania na temat
zywienia i prowadzenia warsztatéw kulinarnych. Tworzy i testuje nowe prze-
pisy dla klientéw korporacyjnych oraz autoréw licznych ksigzek kucharskich.

Gdy Wschod spotyka sie z Zachodem w kuchni

Jedna z podstawowych zasad Tradycyjnej Medycyny Chinskiej mowi, ze po-
zywienie i lekarstwa stanowig nieroztaczng jednos¢. Wprowadzajac wyrazne
i trwate zmiany w sposobie odzywiania mozna wyleczy¢ wiele wspdtczesnych
chronicznych dolegliwosci spowodowanych stylem zycia, czynnikami genetycz-
nymi i stresem. Dzieki tej ksigzce dowiesz sie, jak zastosowac starozytng ma-
dro$¢ w swojej kuchni.

Niezaleznie od tego, czy zamierzasz pobudzi¢ swojg witalno$¢ czy wzmocnic
poczucie réwnowagi, ta tatwa w uzyciu ksigzka przekazuje podstawowe zasa-
dy chinskiej teorii dietetycznej oraz jej zastosowanie w codziennym zyciu. Od-
kryjesz metody podtrzymywania zdrowia i leczenia powszechnych dolegliwo-
Sci, takich jak otyto$¢, cukrzyca czy choroby krazenia, za pomocg dostepnych
produktéw wykorzystanych zgodnie z ich naturg i walorami terapeutycznymi.
Pomocne bedzie réwniez 175 przepiséw dla roznych typoéw ludzi, ktore zostaty
uporzadkowane wedtug pér roku.

Tak smakuje zdrowie
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