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Wstep

Zycie cztowieka jest petne stodyczy, bo stodycz to smak Ziemi, ktora zaj-
muje centrum, rozprzestrzenia sie po krance systemu, tworzy zwigzki,
relacje, pozwala na wymiany i przemiany, na wspolne dziatanie. Z Prze-
miang Ziemi korelujg pozne lato, srodek, pozne popotudnie, centrum,
wilgoc¢, zwarte stodkie owoce | warzywa, zboza, smak stodki, zapach
przyjemny, kolor zotty, sledziona, trzustka, zotadek, swiadomosc tu i te-
raz, zrobwnowazenie, harmonia, zrozumienie, koncentracja lub rozkoja-
rzenie. Nie bez powodu w tradycyjnej medycynie chinskiej funkcjonu-
je powiedzenie: ,Ziemi jest najwiecej i Ziemia rdwnowazy”’, niewatpliwie,
wsrod produktow zywnosciowych w pieciu smakach dominujg produk-
ty; zboza, warzywa i owoce o smaku stodkim. W chwilach emocjonal-
nej nierownowagi siegamy po stodycze i mamy ochote na stodki deser
po zjedzeniu duzego, niezrownowazonego positku. Wedtug Chinczy-
kow idealnie zrbwnowazona potrawa to mieszanka pieciu smakow, kto-
ra powinna byc¢ wystarczajgco dtugo gotowana zeby osiggnac stodkawy,
mdty smak; smak ziemi.

Nie powinno wiec nikogo dziwi¢, ze lubimy stodycze, wedtug trady-
cyjnej medycyny chinskiej smak stodki majg marchew, buraki, ziemniaki,
kasza jaglana, daktyle, sezam, stonecznik, rodzynki, migdaty itd. Nie ule-
ga watpliwosci, ze odkrycie naturalnej stodyczy w marchewce i ziemnia-
kach to cel, do ktorego warto dazyc, ale... Skoro lubimy chinska meto-
de gotowania, to mozemy rowniez wzig¢ pod uwage jedng z chinskich
madrosci, w ktorej rzeka jest przyktadem skutecznego dziatania; rzeka
wytrwale ptynie do celu, do morza, ale zawsze po linii najmniejszego
oporu; omija przeszkody lub spietrza wody do wysokosci gory, zeby ja
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przeskoczy¢, w zadnym przypadku nie uzywa wiecej sit na pokonanie
przeszkod niz jest to konieczne. Przyktad rzeki jest swoistym przyktadem
chinskiego oportunizmu, ktory nie powinien jednak is¢ zbyt daleko. Tego
typu podejscie do zycia mozna skonfrontowac z wprowadzaniem rady-
kalnych rozwigzan przez cztowieka Zachodu. Mozemy tez zastanowic
sie, co bardziej nam odpowiada; czy radykalne i natychmiastowe zmia-
ny w sposobie odzywiania, rezygnacja z dnia na dzien ze wszystkiego, co
prawdopodobnie jest bardzo niezdrowe, czy tez stopniowe wprowadza-
nie zmian w tagodny i przyjemny sposob. Wszelkiego rodzaju radykalizm
przynosi rodzaj dyskomfortu psychicznego i nie zadowolenia z samych
siebie w sytuacjach, kiedy to nie potrafimy jednak wprowadzi¢ w zycie ra-
dykalnych zmian. Jestem zwolenniczkg budowania nowych przyzwycza-
jen powoli, krok po kroku, bo tylko tego typu zmiany s3g trwate. Osoby,
ktore podejmuja radykalng decyzje typu: ,Od jutra nie jem zadnych sto-
dyczy’, maja pozniej pretensje do samych siebie o kazda chwile stabosci,
kiedy siegajg po czekoladke, ich zachowanie to rodzaj umartwienia, bo
sg gteboko przekonani, ze rezygnujg z czegos przepysznego i do konca
ZyCia przyjdzie im jes¢ same paskudztwa.

Skoro jednak smak stodki jest tak bardzo wazny i potrzebny w die-
cie do zachowania rownowagi, to sprawe jedzenia stodyczy proponuje
rozwigzac inaczej, mozemy szukac przepisow na smaczne, stodkie de-
sery oparte na wydobywaniu naturalnej stodyczy z produktow zywno-
sciowych za pomocg metody gotowania wedtug Pieciu Przemian. Na
przyktad desery na bazie rzadkiej kaszy jaglanej, dostodzone stewig lub
daktylami z dodatkiem owocow, sg autentycznie smaczne i rownocze-
Snie zdrowe. Chwila, w ktorej stwierdzimy, ze tego typu deser jest rzeczy-
wiscie pyszny, jest naszym matym, prawdziwym zwyciestwem, wykorzy-
staniem mocy tworczych w kuchni i ominieciem przeszkody na drodze
do celu po linii najmniejszego oporu, bo przeciez stworzenie pysznej
i zdrowej potrawy nie tgczyto sie z wyrzeczeniami i wylaniem hektolitrow
tez, wrecz przeciwnie, odczulismy radosc tworzenia.

Podobnie wymyslanie przepisow na ciasta z bezglutenowej maki gry-
czanej, jaglanej, kukurydzianej i ryzowej daje satysfakcje z tworczego
dziatania | przekonuje osoby uczulone na gluten, ze wyeliminowanie
z diety pszenicy odbywa sie bez wiekszego bolu; bezglutenowe ciasta
i desery sg bardzo smaczne i nawet najwybredniejsze dzieci proszg kil-
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ka razy o doktadke leguminy z kaszy jaglanej. Wymyslenie przepisow na
bezglutenowe ciasta i desery to niewatpliwie krok w dobrym kierunku,
w niektorych przepisach uzytam nie tylko bezglutenowe sktadniki, spro-
bowatam rowniez znalez¢ zamienniki dla masta, smietany, cukru i jajek,
jednak nie wszystkie przepisy sg wtasnie tego typu i dlatego dajg pole do
popisu Czytelnikom, ktorzy moze zechcg potraktowac je jako tworczg in-
spiracje i beda eksperymentowac dalej szukajgc coraz to lepszych roz-
wigzan.

Nie ma zadnych przeciwwskazan do indywidualnych, tworczych po-
czynan w kuchni i tworzenia wtasnych, wspaniatych przepisow na coraz
to smacznigjsze i zdrowsze desery.

PRZYDATNE SKROTY

® - Przemiana Ognia — smak gorzki
B - Przemiana Ziemi — smak stodki
@ - Przemiana Metalu — smak ostry
— Przemiana Wody — smak stony
B - Przemiana Drzewa — smak kwasny
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Mazurek
Z kajmakiem

KAJMAK (proporcje do mazurkéow z 500 g
maki): zagotowac¢ mleczko ryzowe, dodac
cukier i gotowac az kropla lukru spadajaca
z tyzki zacznie sie ciggnac. Doda¢ masto,
1 szczypte kardamonu, szczypte soli, sok
¢ zlimonki, przestudzi¢ i zmiksowac.
KAJMAK:

8 2 szklanki mleczka ryzowego CIASTO: do duzej salaterki wtozy¢ masto,

2 szklanki cukru trzcinowego, dodac zottka, jajko, make ziemniaczana,
kawatek laski wanilii, % kostki : oraz make ryzowa, soli $mietane. Sktadniki
masta :

ciasta posiekac nozem, szybko zagnies¢
i odstawi¢ w chtodne miejsce na pot
godziny. Wytozyc¢ do formy do pieczenia,
najlepiej sredniej wielkosci kamionki,

[0 szczypta kardamonu
[ szczypta soli
[ 2 tyzeczki soku z limonki

CIASTO: rozprowadzic ciasto drewnianym nozem
3 1 kostka masta, 3 zottka, 1 jajko, na grubosc¢ okoto centymetra lub
Y2 szklanki maki ziemniaczane; i rozwatkowac przez papier do pieczenia.
(D) 500 g maki ryzowej : Naktu¢ widelcem, a z boku doklei¢

[ szczypta soli

t K. Pi koto pot godzi
O 1tyzka émietany wateczek. Piec okoto pot godziny

1w temperaturze 180°C. Wyjac ciasto
DODATKI: .z piekarnika, natozyc¢ kajmak, udekorowac
Orzechy, migdaty, suszone owoce : migdatami, orzechami i suszonymi
do dekoracji ¢ owocCami. =

Przepisy na wiosne | ]5



MASA SEZAMOWA:

3 1 szklanka mleczka ryzowego,
1 szklanka cukru trzcinowego,
%2 kostki masta

[D szczypta kardamonu

[ szczypta soli

[ 2 tyzeczki soku z limonki

[@ 1 szklanka uprazonego sezamu
3 2 tyzki tahini (pasta z sezamu)

CIASTO:

3 500 g maki kukurydzianej,
1 kostka masta, ¥2 szklanki maki
ziemniaczanej, 3 zo6ttka, 1 jajko,
%/2 szklanki cukru trzcinowego,
2 tyzki oliwy

[0 szczypta kardamonu

szczypta soli

[) 1tyzka $mietany

[ 2 tyzeczki kakao

DODATKI:

Migdaty, orzechy, suszone owoce

Mazurek
sezamowy

MASA SEZAMOWA: sezam prazyc¢

w piekarniku w temperaturze 200°C przez
okoto pot godziny lub na suchej patelni.
Zagotowac mleczko ryzowe, dodac cukier
i gotowac az kropla lukru spadajaca z tyzki
zacznie sie ciggnac¢. Dodac masto, szczypte
kardamonu, szczypte soli, sok z limonki,
uprazony sezam, tahini i zmiksowac.

CIASTO: do salaterki wsypac¢ make
kukurydziang, doda¢ masto, cukier, zottka,
jajko i make ziemniaczang, nastepnie
kardamon, sol, Smietane i kakao. Sktadniki
ciasta posieka¢ nozem, szybko zagniesc

i odstawi¢ w chtodne miejsce na pot
godziny. Wytozy¢ do formy do pieczenia,
najlepiej Sredniej wielkosci kamionki.
Rozprowadzi¢ ciasto drewnianym nozem
na grubosc okoto centymetra lub
rozwatkowac przez papier do pieczenia.
Naktu¢ widelcem, a z boku dokleic¢
wateczek. Piec okoto pot godziny

w temperaturze 180°C. Wyjac¢ ciasto

z piekarnika, natozy¢ mase sezamowa,
udekorowac¢ migdatami, orzechami

i suszonymi owocami. =

Przepisy na wios
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Babka
drozdzowa

PRZYGOTOWANIE

Do salaterki wsypac¢ make kukurydziang
: i make ziemniaczang, wlac¢ rozpuszczone

1 szklanka maki kukurydzianej, .
e e Y ) w mleczku kokosowo-ryzowym masto

2 szklanki maki ziemniaczanej, . ) i ) o
1> kostki masta, Y2 szklanki 1 icukier, wymieszac¢, dodac z6ttka, jajko,

mleczka kokosowo-ryzowego, ¢ kardamon i sol. Wymiesza¢ na gtadka

by i 70 M . . . . .

l/iajizla”k' cukru, 3 zottka, mase drewniana tyzka, dodac¢ wyrosniete
w cieptym miejscu drozdze potgczone

[0 szczypta kardamonu
I szczypta soli z kurkuma, makg kukurydziang i cukrem.

[ 50 g drozdzy : Starannie wymieszac¢ i wyla¢ do foremki
@ 1tyzeczka kurkumy : na babke wysmarowang mastem
B 4 szklanki maki kukurydzianej, i posypang sezamem. Piec okoto godziny

1 tyzeczka cukru trzcinowego . .
Y 9 w temperaturze 180°C - przez pierwsze pot

3 1tyzeczka masta i 3 tyzki ) i ]
godziny przy wtgczonym dole piekarnika,

sezamu do przygotowania :
formy I po wyrosnieciu ciasta wtgczyc¢ gore. =

Przepisy na wiosne | ]Q
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Babeczki
biszkoptowe
- Z czarnym
porzeczkami

[) 1 szklanka $mietany
[ 1tyzeczka kurkumy

3 1 szklanka maki ziemniaczanej, PRZYGOTOWANIE

1 szklanka maki kukurydzianej, :
4 76ttka, Y2 tyzeczki cynamonu, 1 Sktadniki ciasta zmiksowac blenderem,

¥ szklanki cukru dodac piane z biatek z dodatkiem cukru,

imbiru i soli (cukier do piany nalezy dodawac
PIANA Z BIALEK:

B3 4 biatka, ¥2 szklanki cukru
[0 szczypta imbiru
[ szczypta soli

stopniowo, po wstepnym jej ubiciu)

i wymieszac delikatnie z ciastem. Foremki
na babeczki wytozy¢ papilotkami lub
wysmarowac¢ mastem i obsypac widrkami

DODATKI: i kokosowymi. Natozy¢ ciasto do foremek
[ 1 szklanka czarnych porzeczek, 1 iposypac czarnymi porzeczkami. Piec okoto
widrki kokosowe : 40 minut w temperaturze 180°C. =
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