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Nie­za­leż­nie od tego, kto był ojcem cho­roby, matką była na pewno zła
dieta.


Przy­sło­wie chiń­skie
  
Dla kogo jest ta książka?


W dzi­siej­szym świe­cie czę­sto – jak ni­gdy
dotąd – pod­no­szony jest temat odpor­no­ści naszych ciał na szko­dliwe
czyn­niki zewnętrzne: bak­te­rie, wirusy, grzyby, ple­śnie i inne pato­geny.
Bar­dzo wyraź­nie ozna­czamy wro­gów, potra­fimy nauko­wym okiem wyizo­lo­wać
to, co nam szko­dzi, mniej nato­miast wiemy o tym, jak na co dzień możemy
się przed nimi bro­nić. W fascy­nu­ją­cej mnie medy­cy­nie Wschodu, ina­czej
niż w naszej zachod­niej kon­cep­cji zdro­wia, bar­dzo wyraź­nie pod­kre­śla się
wagę wewnętrz­nej siły orga­ni­zmu (odpor­no­ści – Wei Qi), która decy­duje o tym, czy po kon­tak­cie z pato­ge­nem doj­dzie do zacho­ro­wa­nia. Chiń­czycy,
zamiast: „Zara­zi­łem się od Cie­bie”, zwy­kli mówić: „Nie zamkną­łem bramy”,
co auto­ma­tycz­nie prze­kie­ro­wuje uwagę na wewnętrzne przy­czyny sła­bej
kon­dy­cji danego orga­ni­zmu. Zatem – lepiej zapo­bie­gać, niż leczyć.


Klu­czem do dobro­stanu jest więc praw­dziwa pro­fi­lak­tyka zdro­wotna. Jeśli
zada­jesz sobie pyta­nie, co możesz zro­bić dla sie­bie w tej kwe­stii, czyli
jak wzmoc­nić swoją odpor­ność, jeśli inte­re­suję Cię Twój dobro­stan i szu­kasz pod­po­wie­dzi – moje skromne doświad­cze­nie i codzienna prak­tyka
bazu­jąca na die­te­tyce medy­cyny chiń­skiej i zio­ło­lecz­nic­twie mogą być dla
Cie­bie inspi­ra­cją.


Świa­domy oddech, ruch i odży­wia­nie to pod­stawa utrzy­ma­nia zdro­wia i dobrej kon­dy­cji naszego ciała. Odży­wiaj się zatem natu­ral­nie przez cały
rok, dosto­so­wu­jąc swoje menu do jego aktu­al­nej pory, korzy­staj z dobro­dziejstw natury dzięki temu, co kła­dziesz na swoim tale­rzu.
Zabie­raj dobry posi­łek ze sobą do pracy, w drogę, do szkoły, a wyeli­mi­nu­jesz koniecz­ność spo­ży­wa­nia rze­czy wysoko prze­two­rzo­nych, o nie­zna­nym źró­dle pocho­dze­nia i w dodatku z pew­no­ścią droż­szych od tego,
co przy­go­tu­jesz w domu. Zysku­jesz zatem podwój­nie! Czerp z natury, nawet
jeśli miesz­kasz w środku dużego mia­sta.


Zapra­szam Cię w kuli­narną podróż przez wszyst­kie pory roku.

Edu­kuj się. Dbaj o sie­bie.

Żyjmy i jedzmy zdrowo!

Jeste­śmy tego warci!


Uści­ski

Iwona Zasuwa
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Korze­niem układu odpor­no­ścio­wego są nerki1


Claude Dio­losa


W medy­cy­nie Wschodu poję­cie „odpor­ność” nie ist­nieje. Funk­cjo­nuje
nato­miast spójny sys­tem postrze­ga­nia cyklicz­nych pro­ce­sów w natu­rze,
które doty­czą rów­nież czło­wieka. Wyod­ręb­nia się w nim sze­reg pojęć,
które poma­gają lepiej zro­zu­mieć świat i zacho­dzące w nim prze­miany.
Zamiast odpor­no­ści poja­wia się okre­śle­nie Wei Qi, dosłow­nie ozna­cza­jące
tar­czę obronną orga­ni­zmu (Wei) i jej eks­pre­sję (Qi).


Według TCM źró­dłem odpor­no­ści jest coś, co z jed­nej strony nazwa­li­by­śmy
„dzie­dzi­cze­niem” (tzw. przed­uro­dzi­nowe jing nerek), a z dru­giej
„pro­fi­lak­tyką” lub „zdro­wym try­bem życia” (jing pouro­dze­niowe). W tym
kon­tek­ście naj­więk­sze zna­cze­nie dla zdro­wia ma pra­wi­dłowe odży­wia­nie
(czyli to, co buduje nasze jing pouro­dze­niowe). To od niego zależy
jakość naszej odpor­no­ści.


Zatem na co szcze­gól­nie zwra­cam uwagę, pla­nu­jąc menu?


Zasady ogólne:



  	Dbam o jakość pro­duk­tów. Się­gam po natu­ralne skład­niki: zboża,
warzywa, owoce, nasiona, pestki, tłusz­cze, przy­prawy, zioła.
Wszyst­ko­żer­com pole­cam naj­lep­szej jako­ści pro­dukty odzwie­rzęce.

  	Wybie­ram skład­niki zgod­nie z aktu­alną porą roku (uni­kam impor­to­wa­nych
tru­ska­wek w grud­niu, świe­żych sałat zimą, cięż­kiego tłu­stego
poży­wie­nia latem).

  	Indy­wi­du­ali­zuję wska­za­nia: jem zgod­nie z wła­sną kon­sty­tu­cją,
wyma­ga­niami ciała, mam na uwa­dze swoją histo­rię zdro­wia i cho­rób,
wiek, zapo­trze­bo­wa­nie ener­ge­tyczne, podat­ność na infek­cje itp.

  	Jem z przy­jem­no­ścią, dba­jąc o este­tykę (śnia­da­nie jak król – kola­cję
jak żebrak).

  	Piję mię­dzy posił­kami, naj­le­piej cie­płą wodę.

  	W die­cie wege­ta­riań­skiej lub wegań­skiej sto­suję wię­cej roz­grze­wa­ją­cych
przy­praw w cza­sie chłodu, wię­cej wyso­ko­ener­ge­tycz­nych pro­duk­tów niż
wszyst­ko­żercy oraz wybie­ram bar­dziej ener­ge­ty­zu­jące spo­soby
przy­go­to­wy­wa­nia potraw (wię­cej yang).

  	Dbam o dobrą, roz­luź­nioną atmos­ferę w trak­cie posił­ków, uni­kam
pośpie­chu, roz­pra­sza­nia się, patrze­nia na ekrany itp.

  	Nie jem, kiedy jestem pod wpły­wem sil­nych emo­cji.

  	Prze­żu­wam każdy kęs przy­naj­mniej 10–15 razy (metoda dosko­nale
zapo­bie­ga­jąca nad­mier­nemu wzro­stowi wagi).

  	Jem odpo­wied­nie dla orga­ni­zmu por­cje poży­wie­nia, czyli zgod­nie z zasadą „prze­stań jeść, kiedy sma­kuje naj­le­piej”. Nad­miar poży­wie­nia
skut­kuje sen­no­ścią, wzdę­ciami, pro­wa­dzi do osła­bie­nia odpor­no­ści i powsta­wa­nia cho­rób.

  	Nie przej­muję się dogma­tami! Wszyst­kie rady to nie restryk­cje ani
ści­słe zasady. To podą­ża­nie za indy­wi­du­al­nymi potrze­bami i życie w zgo­dzie z naturą.





  
    	
      
    http://medy­cy­na­chin­ska.org/sys­tem-odpor­no­sciowy-orga­ni­zmu/ footnotenumber
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W medy­cy­nie chiń­skiej prze­ci­wień­stwem zdro­wia i wital­no­ści są nad­miar
wil­goci i pato­lo­giczny śluz, które spra­wiają, że jeste­śmy ocię­żali,
pozba­wieni ener­gii, zmę­czeni, ospali, mamy skłon­ność do kata­rów i prze­zię­bień, oty­ło­ści lub depre­sji. Zdro­wie i wital­ność to wysoki poziom
ener­gii w ciele, spraw­ność inte­lek­tu­alna i psy­cho­fi­zyczna, zdrowe i ela­styczne mię­śnie oraz dobre samo­po­czu­cie. Rów­no­wagę osiąga się, żyjąc
zgod­nie z pra­wami natury, uważ­nie wsłu­chu­jąc się we wła­sne potrzeby
(ciała, ducha i umy­słu), które w TCM miesz­czą się w poję­ciach rów­no­wagi
mię­dzy yin i yang oraz w pra­wi­dło­wym prze­pły­wie Qi (siły życio­wej)1.



  
    	
      
    Jeśli chcesz się dowie­dzieć wię­cej o zasa­dach die­te­tyki medy­cyny Wschodu, zapra­szam Cię na warsz­taty Sma­ko­te­ra­pii „Żyj i jedz zdrowo”. footnotenumber
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Czego zatem uni­kam?



  	Kiep­skiej jako­ści wysoko prze­two­rzo­nych pokar­mów, żyw­no­ści w pusz­kach,
gotow­ców peł­nych kon­ser­wan­tów, barw­ni­ków, które nie przy­służą się
mojemu zdro­wiu.

  	Nad­miaru owo­ców tro­pi­kal­nych (nie żyję wszak w tro­pi­kach), pro­duk­tów
wychła­dza­ją­cych (ich regu­larne spo­ży­wa­nie wpływa nega­tyw­nie na barierę
ochronną – odpor­ność).

  	Zim­nych pły­nów (osła­biają Qi śle­dziony i prze­pływ Qi żołądka).

  	Nabiału (osła­bia śle­dzionę, pro­wa­dzi do gro­ma­dze­nia nad­mier­nej ilo­ści
wil­goci i śluzu w ciele).

  	Nad­miaru tłusz­czu (blo­kuje prze­pływ Qi, pro­wa­dzi do powsta­wa­nia
gorąca, wil­goci i śluzu).

  	Nad­miaru słod­kiego smaku i cukru (pro­wa­dzi do powsta­wa­nia gorąca,
wil­goci i śluzu).

  	Nad­miaru alko­holu (pro­wa­dzi do powsta­nia gorą­cej wil­goci, śluzu,
uszka­dza jing).

  	Nad­miaru mięsa (wil­goć i śluz).

  	Zbyt póź­nego jedze­nia (blo­kuje prze­pływ Qi, powo­duje sta­gna­cję
poży­wie­nia, osła­bia śle­dzionę, pro­wa­dzi do oty­ło­ści).

  	Inten­syw­nych i dłu­gich postów (osła­biają dzia­ła­nie żołądka i śle­dziony).


  
Odży­wiam się – zamiast jeść


Zmiana nawy­ków żywie­nio­wych nie jest łatwa. Wie to każdy, kto
kie­dy­kol­wiek pró­bo­wał schud­nąć, wyeli­mi­no­wać nie­które pro­dukty z menu z powodu aler­gii czy nie­to­le­ran­cji albo po pro­stu zadbać o swoje zdro­wie –
prze­cho­dząc na „jasną stronę Mocy” i ucząc się jeść świa­do­mie.


Ach, jedze­nie! Wszy­scy uwiel­biamy jeść! Jedze­nie nie tylko nas karmi –
jest także waż­nym ele­men­tem współ­cze­snej kul­tury, naszego socjal­nego
życia. Nie tylko nas odży­wia – rów­nież bar­dzo czę­sto przy­tula. Gdy robi
to zbyt czę­sto, popa­damy w kło­poty. Nie da się bowiem za pomocą
tabliczki cze­ko­lady zapeł­nić pustki, braku miło­ści do samego sie­bie czy
braku głęb­szych rela­cji z ludźmi.


W moim doświad­cze­niu bar­dzo waż­nym punk­tem było odkry­cie pro­stej rze­czy:
mogę po pro­stu JEŚĆ (co z przy­jem­no­ścią czy­nię), ale mogę się też
ODŻY­WIAĆ. Róż­nica jest zasad­ni­cza, choć w prak­tyce jej poję­cie może
nastrę­czać wiele trud­no­ści.


Ponadto – w dobie masowo pro­du­ko­wa­nej żyw­no­ści – bywa, że czuję się jak
detek­tyw, śle­dzący z lupą składy pro­duk­tów, które kupuję. Bywa, że czuję
się jak zdo­bywca polu­jący na świeże, dobre i odżyw­cze jedze­nie. Wiele
razy rezy­gnuję ze swo­ich stan­dar­dów, zwłasz­cza gdy przy­cho­dzi mi jadać
na mie­ście – tu nie mam moż­li­wo­ści spraw­dze­nia jako­ści poszcze­gól­nych
skład­ni­ków w daniach, które wybie­ram. Dla­tego w mojej żywie­nio­wej dro­dze
nie­od­łącz­nie towa­rzy­szą mi tak zwane NAWY­NOSY.


Cóż to takiego? Otóż pudełka, słoje i butelki. Nic wiel­kiego. Nic
mod­nego. Nic eks­klu­zyw­nego.
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Żeby delek­to­wać się w pracy pożywną zupą, wystar­czy zwy­kły słoik z pyszną zawar­to­ścią, do któ­rego trzeba tylko dolać tro­chę wrzątku (zupy
instant, s. 50–60). Zimą spraw­dza się ter­mos albo pie­kar­nik w pracy.
Oczy­wi­ście sytu­acja znacz­nie kom­pli­kuje się, kiedy nie pra­cu­jesz
sta­cjo­nar­nie, a cią­gle jesteś w dro­dze (jak ja). Ale i w takich
oko­licz­no­ściach możesz zna­leźć zna­ko­mite roz­wią­za­nia, jak jeść
(prze­pra­szam: odży­wiać się!). Przy­znaję, w mojej obec­no­ści, rzadko kto
ma odwagę powie­dzieć: „To za trudne. To się nie uda. Nie mam czasu, mam
pracę, dzieci, jestem ska­zany na kanapki i her­batę”.


Moje doświad­cze­nie poka­zuje, że nawet gdy pro­wa­dzi się bar­dzo
nie­re­gu­larny tryb życia, można zwra­cać uwagę na wła­sne potrzeby –
oczy­wi­ście na miarę chwili. Wystar­czy być wystar­cza­jąco dobrym dla
sie­bie. Nie musimy być ide­alni, mieć ide­al­nej diety, ide­al­nej rodziny
czy ide­al­nych dzieci. A tym bar­dziej ide­al­nej wagi.


Droga do dosko­na­ło­ści koń­czy się zwy­kle fru­stra­cją. Zatem, żeby na niej
nie pobłą­dzić, rób tylko tyle, ile dasz radę.


Jeśli tylko masz taką moż­li­wość – odży­wiaj się, zamiast jeść!


Twoje ciało będzie Ci za to wdzięczne.
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Co warto przy­go­to­wy­wać na wynos?


Piękne pudełka bento, wypeł­nione wie­lo­skład­ni­ko­wymi daniami, kuszą mnie
z pięk­nych obraz­ków ksią­żek, a jed­no­cze­śnie odstra­szają. Jadła­bym
chęt­nie, ale… Kto mi to wszystko przy­go­tuje? W pędzie, w wirze
codzien­nych spraw czę­sto wyko­nu­jemy ekwi­li­bry­stykę, żeby spro­stać
wyma­ga­niom naszych cza­sów. Dzieci, dom, praca, wła­sne ambi­cje, wyzwa­nia,
trud­no­ści – jak to wszystko ogar­nąć?


Gdy dopada mnie natłok róż­nego rodzaju zadań, sia­dam i usta­lam – sama ze
sobą – prio­ry­tety. Mam swoje prze­pisy ratun­kowe, mam dania bły­ska­wiczne,
patenty na okieł­zna­nie zdro­wej kuchni – do zasto­so­wa­nia mimo pro­ble­mów.
I to po nie wła­śnie się­gam (dopóki mojemu synowi nie uda się wyna­leźć
kap­suły czasu). Pla­nuję kuch­nię na naj­bliż­szy tydzień, nama­czam
strączki, kieł­kuję, patrzę, jakie mam zapasy, albo szy­kuję nowe
kiszonki. Zazwy­czaj wszystko się udaje. A jeśli nie – zawsze mogę
się­gnąć do spi­żarni po słoik (oto moc prze­pi­sów ze Sma­ko­te­ra­pii 3!).
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Cóż zatem, jeśli nie wie­lo­skład­ni­kowe bento?


Jed­no­sło­ikowe sałatki, ter­mosy z zupą, daniami jed­no­garn­ko­wymi, zupy à
la bły­ska­wiczne. Pro­ste poży­wie­nie, tak by było smacz­nie, zdrowo i nie
zaj­mo­wało mi wiele czasu. Oczy­wi­ście, cza­sem mie­wam wenę i szy­kuję
naj­róż­niej­sze nawy­nosy, cuda, skom­pli­ko­wane i wypa­sione, jed­nak znacz­nie
czę­ściej korzy­stam z tego, co aku­rat mam pod ręką. Nie utrud­niam sobie
życia w kuchni, a je uła­twiam.


Dla­tego dbam, by w domu były zawsze:



  	dwu­dniowy zapas ugo­to­wa­nych kasz (jaglana, gry­czana, pęczak dla
glu­te­no­żer­ców) lub ryżu. Rza­dziej quinoa czy ama­ran­tus;

  	zupy ugo­to­wane na 2–3 dni (lub weko­wane w sło­jach – po inspi­ra­cje
zaj­rzyj do Sma­ko­te­ra­pii 3);

  	awa­ryjny zapas maka­ro­nów, głów­nie ze strącz­ków lub zia­ren innych niż
wszech­obecna psze­nica, np. z socze­wicy, groszku, gryki, ryżu, jaglanki
itd.);

  	skieł­ko­wane nasiona (kieł­kują kilka dni, prze­cho­wują się do 2
tygo­dni);

  	kiszonki (ponow­nie odsy­łam do Sma­ko­te­ra­pii 3);

  	prze­twory owo­cowe (wyj­mu­jesz słoik jagód, maka­ron ryżowy bły­ska­wiczny
(lub ugo­to­wany ryż albo kaszę), pod­grze­wasz z dodat­kiem wani­lii i cie­szysz się sma­kiem tego, co szyb­kie, pyszne i abso­lut­nie zdrowe (s.
359);

  	zdrowe pie­czywo (s. 275 oraz Sma­ko­te­ra­pia 1) – na awa­ryjne sytu­acje,
mimo że nie jemy na co dzień kana­pek;

  	sosy, które wytrzy­mają w lodówce kilka dni (w tym pyszne kiszone
chili, domowe bal­sa­mico czy spi­żar­niane sma­ko­łyki ze Sma­ko­te­ra­pii
3: ajwar, keczup, sos BBQ, chrzan, musz­tarda).




Dzięki pla­no­wa­niu tygo­dnia nie stoję przy kuchni codzien­nie!
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Nawy­nosy – droga do zdro­wia


Nawy­nosy to nie­od­łączny ele­ment mojego życia. Odkąd pamię­tam, wiodę
tuła­czy żywot „śpie­wo­grajka”, który wszak musi coś jeść poza domem. Od
kiedy moje nawyki żywie­niowe ule­gły rewo­lu­cji (żeby nie powie­dzieć:
ewo­lu­cji), zbyt czę­ste grze­sze­nie jedze­niem na mie­ście już mi nie w smak. Dla­tego w trasę wożę ze sobą torby pełne sma­ko­wi­tego jedze­nia. A kiedy zapasy się koń­czą, robi się prze­strzeń na małe grzeszki. Ważne
jest wszystko: i zdro­wie, i smak, i nasze nawyki, i nie­za­spo­ko­jone tu i teraz potrzebny. Jedze­nie wszak cza­sem przy­tula… Dla­tego Sma­ko­te­ra­pia to
har­mo­nia, rów­no­waga pomię­dzy tym, co zdrowe a tym, co w danej chwili
potrzebne. Naj­waż­niej­sze to nie zabu­rzyć tych pro­por­cji. Jeśli na co
dzień odży­wiasz się zdrowo, masz krzepki i silny orga­nizm, odporny na
zawi­ro­wa­nia wszel­kiej maści, możesz sobie pozwo­lić na kuli­narne skoki w bok.


Jak zbu­do­wać zdrową, dobrą i smaczną bazę dla naszych ciał? Odży­wiaj się
w zgo­dzie z naturą. Czerp gar­ściami z darów każ­dej pory roku, edu­kuj się
i odży­wiaj świa­do­mie, z korzy­ścią dla swo­jej odpor­no­ści, figury i port­fela. Zdrowa sezo­nowa kuch­nia jest smaczna, tania i bar­dzo odżyw­cza.
„Czasy próby” uświa­da­miają to nam bar­dzo wyraź­nie.


Zdro­wie – jeste­śmy go warci


Na swo­ich warsz­ta­tach świa­do­mego odży­wia­nia zwy­kłam przy­wo­ły­wać
porów­na­nie naszych ciał do samo­cho­dów. Zadzi­wia­jące, z jakim odda­niem
potra­fimy dbać o wła­sne auta. Robimy im prze­glądy, dbamy o wyso­kiej
jako­ści paliwo i olej. Czy­ścimy i kon­ser­wu­jemy. A co z naszymi cia­łami?
Postę­pu­jemy dokład­nie odwrot­nie. Prze­glądy robimy, dopiero gdy już coś
nie­do­maga i skrzypi. Albo boli. Kar­mimy się czę­sto byle jak i byle
gdzie, nie bacząc na jakość paliwa. Nie kon­ser­wu­jemy się, nie dbamy,
żyjemy tak, jakby ten cud natury był nam dany raz na zawsze. Zapo­mi­namy
o Kocha­now­skim („Szla­chetne zdro­wie, nikt się nie dowie, jako sma­ku­jesz,
aż się zepsu­jesz”) i budzimy się każ­dego ranka zmę­czeni tak, jakby sen
nie dawał żad­nej rege­ne­ra­cji. Kopiemy się we wła­sne tyłki jak żan­darmi,
krzy­czymy na sie­bie: „Wsta­waj! Idź, zrób kawę i do roboty!”.


Jak długo tak można?


Ano wła­śnie.


Kiedy spoj­rza­łam na swoje ciało jak na mój jedyny i nie­moż­liwy do
wymiany w żaden spo­sób w tym życiu pojazd, zro­biło mi się smutno.
Dla­czego ja zaj­muję ostat­nie miej­sce na liście moich potrzeb? Dla­czego
muszę zro­bić pro­jekt do pracy, obiad dla dziecka, pamię­tać, co obie­ca­łam
sąsiadce? A wszę­dzie gonią mnie ter­miny, ciśnie kalen­darz, dusi wła­sna
obo­wiąz­ko­wość? Bo prze­cież nie mogę nikogo zawieść. Tym­cza­sem sie­bie
samą, moje wła­sne potrzeby spy­cham do szafy. W naj­lep­szym razie zapi­suję
kilka w notat­niku (a jakże, na ostat­nim miej­scu). Czy­ta­jąc, ni­gdy nie
udaje mi się do nich dotrzeć, a co dopiero zre­ali­zo­wać w prak­tyce…
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Dla­czego nie jestem warta, by się nad sobą pochy­lić?


I tu jest miej­sce na nowe.


Jestem tego warta.


Czego nie mam – tego nikomu nie dam.


Nie przy­tu­lam się do jedze­nia (albo nie­zbyt czę­sto).


Przy­glą­dam się swoim rela­cjom z ludźmi. To ich ramiona mają moc.


Mówię „nie” wiel­kiemu tale­rzowi jedze­nia na pocie­sze­nie. Cze­ko­la­dzie.
Kubłowi lodów.


Odży­wiam się, zamiast jeść.


Zasłu­guję na dobrą strawę, która mi służy.


Mam tylko jedno ciało w mojej ziem­skiej dro­dze – piękne, nie­po­wta­rzalne,
godne sza­cunku bez względu na wagę, urodę czy zmiany, jakie w nim
zacho­dzą.


Jestem warta wła­snej uwagi.


Jestem godna miło­ści.


Moje ciało jest jak moje dziecko. Usta­wiam obok sie­bie mojego syna i patrzę na nas oboje z taką samą miło­ścią. Może wła­śnie dla­tego rodzimy
dzieci? Żeby dostrzec i poko­chać w nich samych sie­bie?


Zapra­szam Cię zatem w podróż w głąb samego sie­bie. Nie skoń­czy się ona
na ostat­nich stro­nach tej książki. Dopiero tam się zacznie. Bo droga do
zdro­wia pro­wa­dzi przez kuch­nię. Droga do sie­bie też przez nią prze­biega.
Każdy, kto kocha sie­bie, karmi sie­bie z miło­ścią. I nie tęskni na życiem
peł­nym cięż­kich tok­sycz­nych śmieci, za alko­ho­lem i fast foodem. Jeśli
nato­miast nie sza­nuje samego sie­bie – nie będzie prze­cież tra­cić czasu
na goto­wa­nie dla zdro­wia…
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Skąd bie­rzemy życiową ener­gię i co zro­bić, kiedy jej brak


Żeby funk­cjo­no­wać pra­wi­dłowo, nasze ciało każ­dego dnia potrze­buje paliwa
odpo­wied­niej jako­ści.


Pod­sta­wowe filary słu­żące pod­trzy­my­wa­niu życia i naszemu dobro­sta­nowi
to:



  	pra­wi­dłowy oddech,

  	zdrowe odży­wia­nie,

  	ruch,

  	zaopie­ko­wa­nie się wła­snymi emo­cjami.




To wła­śnie ener­gia czer­pana z powyż­szych źró­deł spra­wia, że mamy silne
orga­ni­zmy, moc spraw­czą, ochotę do dzia­ła­nia i twór­cze pomy­sły.
Wszyst­kie zako­twi­czone są w natu­rze i nie­od­łącz­nie z nią zwią­zane. To
wła­śnie bli­sko natury leczymy nasze ciała i dusze, ładu­jemy aku­mu­la­tory
i odpo­czy­wamy naj­peł­niej.
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Co się dzieje, kiedy ode­tniemy naszemu ciału zasi­la­nie albo zna­cząco
je ogra­ni­czymy?


Kiedy oddy­chamy płytko i szybko (i bar­dzo rzadko świa­do­mie – chyba że
inter­ni­sta, osłu­chu­jąc nasze plecy, powie nam: „A teraz wde­eech!”), taki
rodzaj odde­chu nasze ciało odczy­tuje jako reak­cję na zagro­że­nie. I uru­cha­mia wszyst­kie nie­zbędne pro­cesy, żeby sobie z tym rze­ko­mym
zagro­że­niem pora­dzić. Spi­namy wtedy nie­po­trzeb­nie więk­szość mię­śni,
mie­wamy migreny, bóle krę­go­słupa, jeste­śmy nie­do­tle­nieni, zmę­czeni,
ospali i ocię­żali (nawet rano, po wsta­niu z łóżka).
  

  [image: ]

  
Co się dzieje, kiedy jemy, zamiast odży­wiać nasze ciała?


Bilans zysków i strat staje się nie­ko­rzystny. Mimo jedze­nia nie jeste­śmy
dobrze odży­wieni. Na pół­kach skle­po­wych oraz w naszym menu jest mnó­stwo
pro­duk­tów, w naszym ciele – para­dok­sal­nie – nie­dbór sub­stan­cji
odżyw­czych, wita­min i mine­ra­łów. To wsku­tek ich braku czu­jemy się
pozba­wieni ener­gii, tyjemy, wypa­dają nam włosy i słabną paznok­cie.
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Nie­zwy­kle ważne jest odży­wia­nie ciała zgod­nie z porami roku


Tak jak cała przy­roda prze­cho­dzi meta­mor­fozę w ciągu roku, tak i potrzeby naszego orga­ni­zmu zmie­niają się cyklicz­nie. Co się wyda­rzy, gdy
prze­ga­pimy przy­go­to­wa­nia do zimy, które powinny roz­po­czy­nać się już
latem? Nie przy­szy­ku­jemy się odpo­wied­nio do nad­cho­dzą­cych chło­dów,
osła­bimy wła­sną odpor­ność i nara­zimy się na infek­cje wywo­łane bra­kiem
wewnętrz­nej goto­wo­ści do ochrony.


Jakie błędy popeł­niamy naj­czę­ściej?


Jemy fast foody, nie dosto­so­wu­jemy menu do pór roku, nad­mier­nie
wychła­dzamy ciała let­nim poży­wie­niem, jemy ogromne ilo­ści pro­duk­tów
odzwie­rzę­cych oraz surowe posiłki (z wiarą, że nam służą), sto­su­jemy w nad­mia­rze używki, takie jak alko­hol, kawa, czarna her­bata czy cukier. We
współ­cze­snym świe­cie, peł­nym wyklu­cza­ją­cych się teo­rii die­te­tycz­nych,
warto się­gnąć do nauki, która ma kilka tysięcy lat, a jej zało­że­nia
wciąż są aktu­alne i wszyst­kie indy­wi­du­alne potrzeby współ­cze­snego
czło­wieka obej­mują holi­stycz­nie. Jest nią jedna z moich pasji –
die­te­tyka tra­dy­cyj­nej medy­cyny Wschodu (TCM).
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Odży­wia­nie zgodne z porami roku


W medy­cy­nie Wschodu pod­kre­śla się ogromne zna­cze­nie funk­cjo­no­wa­nia
zgod­nie z ryt­mem natury. W tę kon­cep­cję wpi­suje się nie tylko odży­wia­nie
zgodne z porami roku, ale i aktyw­ność dosto­so­wana do aury, tem­pe­ra­tury i warun­ków zewnętrz­nych. Nie ma zdro­wego ciała i ducha tam, gdzie latami
lek­ce­wa­żyło się zmiany zacho­dzące w natu­rze, a zatem i w ludz­kim ciele.


Odży­wia­nie zgodne z porami roku to w mojej kuchni pod­stawa budo­wa­nia
odpor­no­ści. Dzięki więk­szej świa­do­mo­ści tego, co powin­nam spo­ży­wać, jak
przy­rzą­dzać potrawy, dosto­so­wu­jąc je do tego, co dzieje się na zewnątrz,
i nie zapo­mi­na­jąc o swo­jej kon­sty­tu­cji, mam więk­szy wpływ na moje
zdro­wie i samo­po­czu­cie.


Cie­ka­wostką jest kalen­darz chiń­ski (i tybe­tań­ski), który jest
kalen­darzem księ­ży­co­wym, zatem daty są według niego usta­lane nieco
ina­czej niż w naszym zachod­nim świe­cie. Nie zgod­nie z tym, na co umó­wili
się ludzie, a w zgo­dzie z ryt­mem natury.
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Jak to wygląda w prak­tyce?



  	począt­kiem roku jest drugi nów po prze­si­le­niu zimo­wym;

  	według TCM mamy pięć pór roku – do naszych czte­rech docho­dzi jesz­cze
DOJO (zgod­nie z Teo­rią Pię­ciu Prze­mian);

  	DOJO to okres przej­ściowy (18-dniowy) pomię­dzy porami roku, słu­żący
sta­bi­li­za­cji przed zmianą. Ponie­waż wystę­puje kilka razy w roku, w sumie trwa tyle, ile pozo­stałe pory roku (czyli ponad 70 dni).
Przy­go­to­wuje nas nowe czyn­niki zewnętrzne, dla­tego warto w tym cza­sie
dosto­so­wać menu do zmian w przy­ro­dzie (fascy­nu­jące, że dojo wio­senne
zaczyna się już 26 stycz­nia i trwa do 12 lutego, czyli do początku
naszego przed­nówka!).
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Co robimy w każ­dej porze DOJO?


Wspie­ramy Żołą­dek i Śle­dzionę (w TCM pisze się je wielką literą, żeby
pod­kre­ślić, że cho­dzi nie tylko o wymie­nione narządy, ale i o ich tzw.
obiegi czyn­no­ściowe): uni­kamy pro­duk­tów o skraj­nej ter­mice (bar­dzo
sil­nie roz­grze­wa­ją­cych przy­praw, alko­holu oraz pro­duk­tów sil­nie
wychła­dza­ją­cych, np. cytru­sów, suro­wych warzyw i soków, glo­nów). Zatem –
trzy­mamy się środka. Odży­wiamy się łagod­nie, bez nad­mier­nego
wychła­dza­nia i prze­grze­wa­nia ciała, i szy­ku­jemy do zmiany pory roku.
Zro­zu­mie­nie, że nasza natura nie­ustan­nie pod­lega zmia­nom, bar­dzo pomaga
poczuć nasze potrzeby wyni­ka­jące z tego pro­cesu. Odży­wia­nie na
przed­nówku będzie zna­cząco róż­nić się od odży­wia­nia tuż przed latem.
Posty zaś nie będą wska­zane ani w środku zimy, ani w szczy­cie lata.
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Poży­wie­nie należy pić, a napoje jeść


„O co tu wła­ści­wie cho­dzi?” – zasta­na­wia­łam się, kiedy po raz pierw­szy
zetknę­łam się z powyż­szym zale­ce­niem. I szybko prze­ko­na­łam się o jego
słusz­no­ści. Z wła­snego doświad­cze­nia wiem, że w dzi­siej­szych cza­sach
posiłki stałe naj­czę­ściej połyka się w biegu, nie­mal nie prze­żu­wa­jąc
skład­ni­ków. Zawsze można na jed­nej nodze zalać połknięty posi­łek her­batą
i już! Taki sto­su­nek do jedze­nia, pośpiech, brak świa­do­mego
roz­drab­nia­nia i poły­ka­nia pro­wa­dzi mię­dzy innymi do nie­przy­jem­nego
chwi­lo­wego przy­tka­nia w prze­łyku, a póź­niej do cię­żaru na żołądku. Do
czego wów­czas służy napój? Do prze­pchnię­cia masy pokar­mo­wej! Tym­cza­sem
spe­cja­li­ści twier­dzą, że osoba zdrowa powinna rzuć każdy kęs kil­ka­na­ście
razy, a cho­rzy i rekon­wa­le­scenci nawet jesz­cze dłu­żej, do
pięć­dzie­się­ciu! Wydaje się to abso­lut­nie nie­wy­ko­nalne w prak­tyce. Nie­raz
spraw­dza­łam, jakie to wyzwa­nie, i nie­raz oma­wia­li­śmy ten fakt na moich
warsz­ta­tach zdro­wego odży­wia­nia. „Ileż czasu zaj­mo­wa­łoby jedze­nie!” –
zauwa­żali trzeźwo ich uczest­nicy.


Nie popa­da­jąc w para­noję ŻUCIA zamiast ŻYCIA, weźmy na tapetę fakty
naukowe:



  	wyłącz­nie pokarm dobrze roz­drob­niony w jamie ust­nej jest – na dal­szych
eta­pach tra­wie­nia – łatwo­strawny dla żołądka i łatwiej przy­swa­jalny
przez jelita;

  	dzięki dokład­nemu żuciu znacz­nie łatwiej ciału wyda­lić resztki
pokar­mowe.




Zatem gra nie jest tak cał­kiem nie­warta świeczki…


Tym bar­dziej, że „efek­tem ubocz­nym” jest szyb­sza utrata zbęd­nych
kilo­gra­mów przez osoby, które dokład­nie żują pokarmy. Dla­czego?


W pośpie­chu i w biegu łatwiej się prze­jeść, bo nie zauwa­żamy nasy­ce­nia.
Dokładne żucie zaspo­kaja głód wcze­śniej. Nasze por­cje jedze­nia mogą
zatem zma­leć – z korzy­ścią dla naszego meta­bo­li­zmu, zdro­wia i urody. Z badań wynika, że osoby, które jedzą w sku­pie­niu, nie­roz­pro­szone
dodat­ko­wymi zada­niami, odczu­wają głód po upły­wie dłuż­szego czasu.
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Zatem żuj na zdro­wie i żyj zdro­wiej! Zachę­ceni? Ale zaraz, zaraz… Co z tym piciem?


Wszyst­kie napoje inne niż woda, w tym róż­nego rodzaju mleka roślinne,
wyma­gają znacz­nie dłuż­szego pobytu w jamie ust­nej, niż nam się wydaje.
Jeśli nie prze­trzy­masz w ustach mleka jagla­nego, pro­ces tra­wienny, który
powi­nien roz­po­cząć się w jamie ust­nej, zosta­nie w zna­czą­cym stop­niu
pomi­nięty. Wła­śnie z tego powodu małym dzie­ciom zaleca się raczej podać
miskę kaszy, z dodat­kami do gry­zie­nia i żucia, niż po pro­stu szklankę
mleka roślin­nego zro­bio­nego z kasz do wypi­cia. O ile bowiem osoba
doro­sła może zro­zu­mieć i zasto­so­wać się do zale­ce­nia: „Żuj płyn, który
spo­ży­wasz”, o tyle dla mało­let­nich bywa ono zbyt trudne do wyko­na­nia.
  

  [image: ]

  
Woda – napój życia


Pij wodę! – trą­bią wszy­scy doradcy żywie­niowi, licy­tu­jąc się, ile
powinno jej być w naszym menu. Mini­mum pół­tora litra albo jesz­cze
wię­cej!


Woda to bez­sprzecz­nie naj­waż­niej­szy płyn dla ludz­kiego ciała. Nasz
orga­nizm składa się przede wszyst­kim z wody. Sta­nowi ona 80 pro­cent masy
ciała nowo­rodka i ok. 60–70 pro­cent czło­wieka doro­słego. Mózg to aż 80
pro­cent wody, kości – ponad 20! Zatem woda to rów­nież nie­zwy­kle istotny
ele­ment naszego codzien­nego menu.


Ile wody powin­ni­śmy pić?


W die­te­tyce TCM jej ilość jest sprawą bar­dzo indy­wi­du­alną. Medy­cyna
Wschodu uznaje, że naj­le­piej nawad­niają nas nie wyłącz­nie płyny, ale
rów­nież warzywa i owoce o dużej zawar­to­ści wody. Ważne w menu są zupy i kom­poty oraz wszyst­kie potrawy „mokre”. Poziom naszego pra­gnie­nia zależy
od wielu czyn­ni­ków – wewnętrz­nych i zewnętrz­nych. Osoby o tzw.
kon­sty­tu­cji nad­mia­ro­wej, spo­ży­wa­jące duże ilo­ści pro­duk­tów odzwie­rzę­cych
czy żyjące w cie­płym kli­ma­cie albo pro­wa­dzące aktywny tryb życia
potrze­bują zwy­kle i piją wię­cej wody, nato­miast te o kon­sty­tu­cji
nie­do­bo­ro­wej, miesz­ka­jące w wil­got­nym kli­ma­cie, spo­ży­wa­jące duże ilo­ści
warzyw i owo­ców i pro­wa­dzące sie­dzący tryb życia zapo­trze­bo­wa­nie na nią
mają nieco mniej­sze.
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Jaką wodę pić?


Być może zasko­czy Was ta infor­ma­cja: naj­le­piej gorącą (nie wrzącą!) lub
bar­dzo cie­płą. Picie zim­nej wody – o czym wie­dzą stu­diu­jący TCM – nie
służy ciału dobrze. „Gorąca woda zapo­biega stu cho­ro­bom” – mawia się na
Dale­kim Wscho­dzie. Zgod­nie z tam­tej­szą medy­cyną gorąca woda wypi­jana
pomię­dzy posił­kami opty­ma­li­zuje pro­ces tra­wie­nia, a co za tym idzie –
wzmac­nia meta­bo­lizm. Pomaga także w usu­wa­niu z ciała wil­goci i śluzu.
Woda bar­dzo cie­pła, wbrew pozo­rom, szyb­ciej gasi pra­gnie­nie, sku­tecz­niej
nawilża i z łatwo­ścią wchła­nia się tam, gdzie jest potrzebna.
Prze­sta­wie­nie się na picie wody o wyso­kiej tem­pe­ra­tu­rze bywa nie­ła­twe,
ale moż­liwe (o czym mogę Was zapew­nić dzięki wła­snemu doświad­cze­niu).


Cie­ka­wostki:



  	pra­gnie­nie picia bar­dzo zim­nej wody to objaw wewnętrz­nego gorąca;

  	brak pra­gnie­nia może świad­czyć o wewnętrz­nym zim­nie;

  	warto dążyć do home­ostazy w ciele; objawy doty­czące zapo­trze­bo­wa­nia na
płyny, na ich kon­kretną ilość i tem­pe­ra­turę, mogą być waż­nymi
prze­słan­kami dia­gno­stycz­nymi.




PS Jeśli, jak ja, dużo podró­żu­jesz i nie masz szans na sta­cjo­narny
czaj­ni­czek do goto­wa­nia, zabie­raj gorącą wodę w ter­mo­sie. Jeśli
zapo­mnisz, nie przej­muj się, bo gorąca woda dostępna jest wszę­dzie. Choć
gdzie­nie­gdzie zama­wia­nie kubka wrzątku zamiast kawy budzi jesz­cze
zdzi­wie­nie, cóż… Musisz się przy­zwy­czaić, że ludzie wezmą cię za
eks­cen­tryka.
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Opa­ko­wa­nia na wynos


Wbrew wyobra­że­niom nawy­nosy, czyli nasze jedze­nie wędru­jące z nami do
pracy, wcale nie wymaga obcią­ża­ją­cych budżet zaku­pów spe­cja­li­stycz­nych
naczyń, pięk­nych pude­łek bento czy innych mod­nych akce­so­riów. Oso­bi­ście
naj­czę­ściej zabie­ram ze sobą jedze­nie w naj­zwy­klej­szym sło­iku, w spraw­dzo­nym nie­śmier­tel­nym ter­mo­sie (zwłasz­cza jeśli wiem, że nie będę
mogła pod­grzać jego zawar­to­ści) oraz w kilku zamy­ka­nych pojem­ni­kach,
które w domu służą mi do prze­cho­wy­wa­nia goto­wych potraw. Naj­le­piej
spraw­dzają się szklane opa­ko­wa­nia (które można pod­grzać w pie­kar­niku),
ale dla dzieci naj­lep­sze będą te z two­rzyw sztucz­nych. W sło­ikach
świet­nie prze­cho­wują się sałatki, które w dodatku można przy­go­to­wać na
2–3 dni (sos w osob­nym sło­iczku), oraz genialne zupy bły­ska­wiczne, czyli
domowe zupki à la instant, które wystar­czy zalać wrząt­kiem i odsta­wić
na kwa­drans do prze­gry­zie­nia się skład­ni­ków.


Zatem zacho­waj kilka litro­wych sło­ików na zupy i sałatki, kilka
malut­kich na sosy, wyj­mij z szafy stary ter­mos – i gotowe!
  

  [image: ]

  

  [image: ]

  
Zupy bły­ska­wiczne i sałatki dla zabe­ga­nych
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Zupy bły­ska­wiczne (à la instant) dla zabie­ga­nych. Praw­dziwy hit


Zupy na wynos, bły­ska­wiczne, to mój hit domowy.


Od kiedy w inter­ne­cie odkry­łam wiele inspi­ra­cji, jak przy­rzą­dzić dania
bły­ska­wiczne bez korzy­sta­nia z zazwy­czaj fatal­nej jako­ści pro­duk­tów
instant, i uświa­do­mi­łam sobie, że moja spi­żar­nia to skarb­nica surow­ców
ide­al­nych do przy­go­to­wa­nia takich dań w pięć minut, moje życie stało się
prost­sze!


Teraz nie muszę się stre­so­wać, kiedy uświa­da­miam sobie, że zapo­mnia­łam
przy­go­to­wać „coś porząd­nego” na wynos albo mam przed sobą trudny i napięty tydzień bez szans na codzienne goto­wa­nie. Zupy bły­ska­wiczne
można zro­bić pra­wie z niczego! Wystar­czy wyko­rzy­stać to, co ma się w lodówce albo w spi­żarni – i gotowe! Wszyst­ko­żerca może do tych dań dodać
jajka, mięso lub ryby, musi jed­nak uwa­żać na tem­pe­ra­turę, w jakiej
prze­cho­wuje pro­dukty odzwie­rzęce, gdyż psują się one znacz­nie szyb­ciej
niż świeże warzywa i owoce.


Zupy z pro­duk­tów suro­wych, roślin­nych, możemy zazwy­czaj przy­go­to­wać na
2–3 dni i w postaci „suchego” sło­ika prze­cho­wy­wać w lodówce. Potem
wystar­czy zabrać go ze sobą do pracy i zalać skład­niki wrząt­kiem.


Prze­pisy w tej książce bazują na pro­duk­tach dostęp­nych w kon­kret­nych
porach roku. Niech będą dla Cie­bie inspi­ra­cją do two­rze­nia wła­snych
mie­sza­nek, naj­pysz­niej­szych według Cie­bie i Two­ich domow­ni­ków.


Smacz­nego!
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Wio­senna Zupa instant


Oto cie­kawa w smaku Zupa na bazie wymy­ślo­nego przeze mnie naprędce
domo­wego purée z kiszo­nej kapu­sty. Ponie­waż kiszona kapu­sta jest
dostępna w zasa­dzie przez cały rok, patent ten możesz wyko­rzy­stać o dowol­nej jego porze, zmie­nia­jąc jedy­nie skład­niki dodat­kowe. Ważne, by
warzywa były tak pokro­jone, by wystar­czył im krót­ko­trwały kon­takt z wrząt­kiem, jako jedyna obróbka cieplna (dla­tego nie zamy­kamy w sło­ikach
dużych kawał­ków twar­dych warzyw oraz tych, które nie nadają się do
spo­ży­cia bez goto­wa­nia, np. bakła­żana czy ziem­niaka). Przy oka­zji: jak
przy­go­to­wać kiszoną kapu­stę w pro­stej domo­wej wer­sji, dowiesz się z mojej książki Sma­ko­te­ra­pia 3.


O skła­dzie zupy sło­iko­wej decy­duje zawar­tość mojej lodówki i spi­żarni,
ale nie tylko. Nie była­bym sobą, gdy­bym w przed­nów­ko­wej wer­sji, zanim
pojawi się wio­senny szpi­nak, nie pró­bo­wała zna­leźć dzi­kich roślin
jadal­nych. Które z nich będą paso­wać ide­al­nie? Oczy­wi­ście łagodna w smaku gwiazd­nica. Rośnie przez cały rok, ale to wła­śnie wcze­sną wio­sną
mamy naj­więk­sze zapo­trze­bo­wa­nie na świeże, zie­lone i pełne wita­min
rośliny (s. 83).


SKŁAD­NIKI (NA SŁOIK O POJ. 900 ML):



  	szpi­nak 2 gar­ści

  	posie­kane cie­niutko pie­czarki eko 1 garść

  	dymka 1 szt.

  	maka­ron ryżowy, suchy ok. 70 g

  	zie­lony gro­szek ze sło­ika (lub inne strączki, np. ugo­to­wana socze­wica)
3–4 łyżki

  	dowolne sezo­nowe warzywa, które pasują ci do sma­ko­wej kom­po­zy­cji

  	pasta z kiszo­nej kapu­sty (s. 397) 2–3 łyżki do smaku




WYKO­NA­NIE:


W sło­iku, na paście z kiszo­nej kapu­sty ułóż cie­niutko pokro­jone
pie­czarki, następ­nie dodaj maka­ron (jeśli namo­czysz go przez chwilę w let­niej wodzie, będzie ela­styczny, choć nie­ugo­to­wany), posie­kaną dymkę,
zie­lony gro­szek, a na końcu kilka gar­ści szpi­naku. Zakręć i zabierz do
pracy. Możesz wziąć wię­cej pasty w osob­nym sło­iku, żeby dosma­ko­wać nią
zupę w trak­cie przy­go­to­wy­wa­nia. Jak to zro­bić? Zalej skład­niki
wrząt­kiem, zakręć dokład­nie słoik i porząd­nie potrzą­śnij (uwa­żaj, słoik
szybko się nagrzewa!). Odstaw na 10–15 minut i gotowe!


Oso­bi­ście lubię prze­lać zupę do ulu­bio­nej miseczki, ale bywa, że w tra­sie nie ma takiej moż­li­wo­ści, dla­tego jem ją ze sma­kiem rów­nież ze
sło­ika.
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Let­nia Zupa instant


Lato to pora cele­bra­cji życia! Czas dla serca, czas rado­ści. Bywa tak
upalne, że mamy ochotę wyłącz­nie na chłod­niki (s. 172), a bywa, że
kaprysi i nie roz­piesz­cza aurą. W obu przy­pad­kach przy­dają się cie­płe
posiłki, ponie­waż to wła­śnie w lecie, zasi­la­jąc ciała cie­płem (rów­nież
tym, które pocho­dzi z posił­ków), szy­ku­jemy nasze orga­ni­zmy na zimę.


Zawsze zachwyca mnie, gdy z zawar­to­ści nie­po­zor­nego słoja wypcha­nego po
brzegi skład­ni­kami na zupę powstaje w kwa­drans tak cudne danie! I to
cał­kiem bez goto­wa­nia.


SKŁAD­NIKI (NA SŁOIK O POJ. 900 ML):



  	ajwar (krem papry­kowy), naj­le­piej domowy (s. 410) 1 kopia­sta łyżka

  	gęsta pas­sata pomi­do­rowa 3 łyżki

  	sos sojowy tamari (opcjo­nal­nie) 3 łyżki

  	syrop klo­nowy lub miód 1 łyżeczka

  	sól i pieprz (do smaku; naj­le­piej po zala­niu zupy wrząt­kiem)

  	oliwa z oli­wek 2 łyżki

  	pomi­dorki kok­taj­lowe 1 garść

  	oliwki (zie­lone lub czarne) 1 garść

  	papryka czer­wona ½ sztuki

  	cuki­nia (skro­jo­nych cie­niutko obie­raczką) kilka pla­strów

  	maka­ron z zie­lo­nej tapioki, suchy (lub inny, np. ryżowy bły­ska­wiczny)
ok. 70 g

  	kuku­ry­dza ze sło­ika (lub socze­wica/cie­cie­rzyca, ugo­to­wane) 1 garść

  	świeża kolen­dra ½ pęczka

  	dowolna zie­le­nina (rukola, szczy­pio­rek, kolen­dra), do posy­pa­nia

  	pasta chili (opcjo­nal­nie) 1 łyżeczka lub do smaku




WYKO­NA­NIE:


Umieść w słoju ajwar, pastę pomi­do­rową, sos sojowy, syrop klo­nowy, pastę
chili (opcjo­nal­nie), tro­chę soli i pie­przu (lub zacze­kaj z dopra­wia­niem
do finału). Włóż do sło­ika maka­ron (jeśli jest zbyt twardy, prze­lej go
wodą i odcedź) i pozo­stałe skład­niki. Zakręć słoik. Jego zawar­tość zalej
wrząt­kiem ok. 15–20 minut przed spo­ży­ciem, posyp zie­le­niną i dopraw do
smaku solą i pie­przem.


Zapraszamy do zakupu pełnej wersji książki
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