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  Legenda oŻółtym Cesarzu


  Uwielbiam!


  Wkażdej postaci iokażdej porze dnia.


  Czasem gotuję cztery łyżki kaszy jaglanej wniecałym kubku wody izjadam jako przekąskę. Bez żadnych dodatków, bojest tak smaczna sama wsobie.


  Długo też myślałam, żejest tocoś tradycyjnie polskiego znaszej dawnej słowiańskiej kuchni. Pewnie zlektur szkolnych zapamiętałam, żenadawnej polskiej wsi mogło brakować wielu przysmaków, ale jagły były zawsze. Czym były te „jagły”? Wtedy nie wiedziałam, ale uznałam, żezcałą pewnością jest topolska specjalność.


  Bardzo się zdziwiłam wiele lat później, kiedy odkryłam, że„jagły” topoprostu archaiczna nazwa kaszy jaglanej. Nie konkretnej potrawy, tylko poprostu łuskanego ziarna prosa.


  Jeszcze bardziej zdumiałam się podczas przygotowywania audycji radiowej, kiedy natrafiłam nalegendę oŻółtym Cesarzu ijego kronikarzu.


  Żółty Cesarz był jednym znajsłynniejszych chińskich władców, który zboską mocą rządził od2697 do2597 roku, stworzył ipodarował swoim ludziom wiele ogromnie przydatnych wynalazków.


  Pewnego dnia wezwał dosiebie wiernego kronikarza ihistoryka, który miał czworo oczu, żeby lepiej wszystko widzieć.


  Wimperium właściwie nie brakowało niczego, zwyjątkiem jednej rzeczy. Cesarz był niezadowolony zistniejącego sposobu przekazywania sobie pisemnych informacji. Zgodnie zezwyczajem robiono supełki nasznurkach. Doodczytania tak zakodowanych informacji wszystko miało znaczenie – wielkość węzełka, sposób jego zawiązania, kolor idługość sznurka, ichoć dotychczas ten system spełniał swoje zadanie, nadszedł czas nazmiany.


  Żółty Cesarz wezwał dosiebie historyka Cangjie, spojrzał mu wcztery oczy ipolecił stworzenie nowego systemu pisma.


  Cangjie ukłonił się iwyszedł.


  Długo krążył poimperium wposzukiwaniu inspiracji, ale nic nie przychodziło mu dogłowy. Wyobraź sobie kogoś, kto nigdy wcześniej nie widział alfabetu. Nagle dostaje zadanie, żeby wymyślić nowe pismo. Ale jak?... Dotychczas wystarczał sznurek iwęzełki. Ateraz?...


  Pewnego popołudnia Cangjie zobaczył naniebie feniksa. Ptak niósł coś wdziobie, ale niespodziewanie otworzył dziób, aprzedmiot spadł naziemię tuż obok stóp kronikarza. Spadł izostawił dziwny ślad. Wydawało się, żejest podobny dośladów stóp jakiegoś zwierzęcia.


  Kronikarz wezwał dosiebie myśliwego.


  –Otak! – odrzekł myśliwy bez wahania. – Tojest ślad pixiu!


  –Jesteś pewien? – zapytał kronikarz.


  –Absolutnie! Tylko pixiu zostawia takie ślady!


  Dodam, żeobaj zapewne odetchnęli zulgą, żedane im było spotkać ślad pixiu, anie jego samego, ponieważ pixiu todziewiąte dziecko smoka, które wygląda jak lew zeskrzydłami.


  Wtedy kronikarza olśniło.


  Uświadomił sobie, żeistnieją znaki, które sązawsze jednoznacznie rozpoznawalne dla każdego, kto się znimi zetknie.


  Postanowił stworzyć zestaw graficznych symboli wszystkiego, coistnieje.


  Itak powstał pisany język chiński.


  Iteraz to, conajważniejsze iconajbardziej poruszyło mnie podczas czytania tej historii.


  Kiedy bogowie dowiedzieli się opomyśle czterookiego kronikarza, zaczęli płakać, aich łzy spadły naziemię jako deszcz… kaszy jaglanej!!!


  –Kaszy jaglanej??? – zdumiałam się. – Jak to? Czy niebo nie powinno raczej płakać ryżem wChinach?


  Owszem, ale dopiero później.


  Bopierwsza była kasza jaglana.


  Zanim Chińczycy zaczęli jeść ryż, jedli kaszę jaglaną!


  Itak odkryłam, towcale nie jest nasz słowiański wynalazek.


  Kasza jaglana pochodzi zChin, gdzie rosła dziko dla tamtejszych myśliwych pierwszych rzemieślników epoki żelaza, czyli działo się todawniej niż dwa ipół tysiąca lat temu. Proso było też znane wstarożytnych Indiach iKorei.


  Dla ówczesnych ludzi odkrycie kaszy jaglanej musiało być prawdziwym cudem. Tym bardziej żejest toroślina, która chętnie rośnie nawet wtrudnych warunkach. Nawet tam, gdzie jest zbyt sucho, zbyt ciepło albo zbyt zimno igdzie inne zboża ginęły.


  Podobnie było wAfryce, gdzie rosły dziko miejscowe odmiany prosa, udomo­wione około 4500r. p.n.e. Stamtąd proso trafiło później nad Nil, gdzie starożytni Egipcjanie robili zniego placki jaglane!


  Proso jest jedną znajdawniej uprawianych roślin, ale musiało przewędrować daleką drogę, żeby zegzotycznych okolic dotrzeć wreszcie doPolski.
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  Filozofia pięciu przemian


  Prawie wszystkie przepisy przygotowałam nabazie dawnej chińskiej filozofii pięciu przemian. Tomoże brzmi skomplikowanie, ale jest bardzo proste.


  Pory roku następują posobie wokreślonej kolejności. Wludzkim organizmie jest tak samo. Poszczególne narządy wewnętrzne zależą odsiebie iwzajemnie się wzmacniają. Gotowanie według filozofii pięciu przemian podąża zatym porządkiem.


  Wpraktyce gotowanie zgodne zfilozofią pięciu przemian polega natym, żeby dodawać składniki wokreślonej kolejności. Tylko tyle.


  Chodzi oto, żeby użyć produktów, które pobudzą wodpowiedniej kolejności wszystkie narządy wewnętrzne, dzięki czemu każdy znich zostanie nakarmiony tym, czego najbardziej potrzebuje.


  Jest pięć żywiołów odpowiadających pięciu porom roku:


  D – Drzewo, wiosna


  O– Ogień, lato


  Z– Ziemia, późne lato


  M – Metal, jesień


  W– Woda, zima.


  Każdy ztych żywiołów jest połączony zgrupą narządów wewnętrznych:


  D – Drzewo, wiosna – wątroba, woreczek żółciowy


  O– Ogień, lato – serce, jelito cienkie, układ krążenia


  Z– Ziemia, późne lato – śledziona, trzustka, żołądek


  M – Metal, jesień – płuca, jelito grube


  W– Woda, zima – nerki, pęcherz moczowy.


  Każdy produkt, którego używasz dogotowania potrawy, należy dojednego ztych pięciu żywiołów. Tabele łatwo znajdziesz winternecie.


  Każda rzecz służąca dozjedzenia wokreślony sposób działa nakonkretne narządy wewnętrzne, samopoczucie ifunkcjonowanie całego organizmu.
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  Naprzykład pomarańcze ochładzają, ajednocześnie pobudzają ikarmią wątrobę iworeczek żółciowy. Pomarańcze należą dosmaku kwaśnego związanego zwiosną, podobnie jak truskawki, cytryny, maliny, pomidory czy nać pietruszki.


  Kasza jaglana należy dożywiołu Ziemi. Harmonizuje, przy­wraca wewnętrzną równowagę imacharakter neutralny.


  Gotowanie według pięciu przemian polega natym, żeby dodać składniki wokreślonej kolejności.
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  Dlatego zawsze najpierw dodaję kaszę jaglaną iziemniak, adopiero potem por lub listek laurowy. Bodwa pierwsze należą dożywiołu Ziemi wspierającego żołądek iśledzionę, alistek laurowy ipor tożywioł metalu powiązany zpłucami ijelitem grubym. Żołądek jest przed jelitem, anie odwrotnie. Tologiczne.


  Idealne danie totakie, doktórego dodano choćby najmniejszy składnik zkażdego żywiołu. Zobaczysz towmoich przepisach. Przy każdym składniku jest podany symbol żywiołu, doktórego należy.


  Można oczywiście wrzucić dogarnka składniki wprzypadkowej kolejności.


  Myślę jednak, żejeśli spróbujesz zrobić totak, jak napisałam, odkryjesz, żetak przygotowane jedzenie poprostu lepiej smakuje.


  Itojest właściwie jedyny powód, dla którego wszystkie potrawy robię zgodnie zzasadą pięciu przemian ipięciu żywiołów. Tak jest poprostu bardziej smacznie. Poza tym mam wrażenie, żetakie jedzenie jest bardziej harmonijne, więc karmi zarówno ciało, jak iduszę.


  Smacznego!
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  Poprostu kasza


  Uwielbiam!


  Czasem mam ochotę naczystą kaszę jaglaną bez żadnych dodatków.


  Taka kasza mamagiczne działanie.


  Wzmacnia odśrodka.


  Przywraca dorównowagi.


  Uspokaja żołądek.


  Pieści skórę.


  Kiedy wracam zdalekiej wyprawy przez trudne zakątki świata, gdzie się zmęczyłam, głodowałam, aczasem byłam zmuszona jeść to, czego nie lubię icominie służy, zawsze zaczynam odkaszy jaglanej.


  Zdarza się, żeprzez trzy dni jem głównie kaszę jaglaną, bomam nanią tak wielką ochotę.


  Inaprawdę porcja zdrowej, najlepiej ekologicznej kaszy jaglanej ugotowanej wniewielkiej ilości wody zeszczyptą soli (lub bez) fantastycznie czyści, naprawia, reguluje iprzywraca wewnętrzną równowagę.


  PROPORCJE


  
    	4 łyżki kaszy


    	1 kubek gorącej wody


    	szczypta soli

  


  Toporcja idealna dla jednej osoby.


  Najprostszy przepis


  
    	4 łyżki kaszy jaglanej


    	szczypta soli

  


  Wlej dogarnka ok.kubka gorącej wody, doprowadź dowrzenia.


  Dodaj opłukaną kaszę jaglaną isól.


  Gotuj bez przykrycia naśrednim ogniu[1] przez ok.10 minut.


  Zmniejsz ogień, przykryj garnek igotuj jeszcze namałym płomyku[2] przez niecałe 10 minut aż kasza wchłonie wodę izwiększy objętość.


  Czas gotowania może być trochę inny wzależności odtego, jak duży płomień zrobisz pod garnkiem.


  Generalnie chodzi oto, żeby najpierw obgotować kaszę, odparować prawie całą wodę, apotem dać kaszy czas naurośnięcie, spuchnięcie, wchłonięcie wody iosiągnięcie takiego stanu, kiedy jest spęczniała, pysznie żółta iprawie sucha.


  Jauwielbiam tak ugotowaną kaszę izjadam jąbez żadnych dodatków.


  Jeśli lubisz, możesz dodać nawierzch łyżeczkę miodu albo domowych konfitur.


  Tojest porcja wsam raz dla jednej osoby.
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  NAJPROSTSZE PRZEPISY


  Kasza dyniowa


  Dodatek świeżej dyni nada kaszy lekko słodkiej nuty, choć towcale nie jest danie nadeser.


  Tak przyrządzoną kaszę możesz śmiało podać dogulaszu, soczewic ikażdego innego obiadowego dania.


  
    	8 łyżek kaszy jaglanej


    	plasterek świeżej dyni


    	1 szczypta dobrej, nierafinowanej soli


    	listki świeżej natki pietruszki

  


  Dogarnka wlej dwa kubki gorącej wody, zagotuj.


  Dodaj opłukaną kaszę jaglaną iszczyptę soli.


  Dynię obierz, usuń nasiona, miąższ pokrój wkostkę, dodaj dogarnka.


  Gotuj naniedużym ogniu aż kasza wchłonie wodę, mieszając odczasu doczasu.


  Podawaj ześwieżą natką pietruszki.
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  Kasza jaglana

  ztymiankiem iszczypiorkiem


  
    	4 łyżki kaszy jaglanej


    	1 szczypta dobrej, nierafinowanej soli


    	kilka łodyżek szczypiorku


    	listki świeżego tymianku

  


  Domałego garnka wlej ok.kubka gorącej wody, zagotuj.


  Dodaj opłukaną kaszę jaglaną iszczyptę soli.


  Gotuj naniedużym ogniu aż kasza wchłonie wodę.


  Podawaj ześwieżym szczypiorkiem itymiankiem.
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  Kasza prażona znasionami


  
    	4 łyżki kaszy jaglanej


    	1 garść nasion dyni


    	1 garść nasion słonecznika


    	1 garść sezamu


    	1 łyżka siemienia lnianego


    	1 szczypta soli

  


  Prażona kasza wygląda ismakuje zupełnie inaczej niż gotowana.


  Jest bardziej aromatyczna, orzechowa, sypka, adodatek prażonych nasion dodaje jej chrupkości.


  Można jej używać zarówno dogłównych dań, jak idodeserów.


  Jest też świetna sama wsobie, bez dodatków.


  Rozgrzej suchą patelnię.


  Wsyp kaszę, nasiona isól.


  Podpiekaj naśrednim ogniu często mieszając aż zobaczysz, żekasza staje się złociście brązowa, anasiona aromatycznie pachną.


  Przesyp zawartość patelni dogarnka, dolej kubek gorącej wody, wymieszaj.


  Gotuj bez przykrycia naniewielkim ogniu jeszcze ok.15minut, aż kasza zwiększy objętość iwchłonie wodę.
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  Kasza zborówkami


  
    	4 łyżki kaszy jaglanej


    	1 szczypta dobrej, nierafinowanej soli


    	kubek świeżych borówek albo jagód

  


  Dogarnka wlej kubek gorącej wody, zagotuj.


  Dodaj opłukaną kaszę jaglaną iszczyptę soli.


  Gotuj naniedużym ogniu, aż kasza wchłonie wodę, mieszając odczasu doczasu.


  Podawaj ześwieżymi borówkami.


  Kasza zcukinią ikolendrą


  
    	8 łyżek kaszy jaglanej


    	pół niewielkiej cukinii


    	kilka gałązek świeżej kolendry


    	szczypta soli

  


  Dogarnka wlej 2 kubki gorącej wody, zagotuj.


  Dodaj opłukaną kaszę jaglaną iszczyptę soli.


  Cukinię umyj, chwyć jąpionowo irazem zeskórką zetrzyj nawiórki natarce typu julienne.


  Chodzi oto, żeby ścierać cukinię najej dłuższym boku – żeby uzyskać długie wiórki.


  Zetrzyj tylko jej zewnętrzną część, grubości około 0,5–1 centymetra, znajdującą się dookoła miękkiego miąższu zpestkami. Miąższ wyrzuć.


  Jeśli nie masz tarki julienne, możesz zetrzeć cukinię nazwykłej tarce nagrubych oczkach.


  Dodaj wiórki cukinii dogarnka, zamieszaj.


  Gotuj naśrednim, apotem małym ogniu przez ok.10–15minut, aż kasza zwiększy objętość iwchłonie wodę.


  Podawaj ześwieżą, posiekaną kolendrą.
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  Kasza zczerwoną fasolą


  WAmeryce Środkowej bardzo popularny jest ryż wymieszany zczarną alboczerwoną fasolą. Zajadałam się nim wKostaryce, Nikaragui inaKubie.


  Postanowiłam spróbować czy fasola równie dobrze pasuje dokaszy jaglanej iokazało się, żetak!


  Lekka, neutralna kasza zyskuje dzięki temu dodatkowy smak iwielką porcję białka.


  Jedynym utrudnieniem może być fakt, żekaszę trzeba poprzedniego wieczoru zalać zimną wodą izostawić dorana, żeby się namoczyła.


  
    	8 łyżek kaszy jaglanej


    	4 łyżki suszonej czerwonej fasoli


    	1 szczypta dobrej, nierafinowanej soli


    	listki świeżej natki pietruszki

  


  Dogarnka wlej dwa kubki gorącej wody, zagotuj.


  Dodaj opłukaną kaszę jaglaną iszczyptę soli.


  Dodaj opłukaną, odsączoną fasolę.


  Gotuj naniedużym ogniu aż kasza wchłonie wodę, mieszając odczasu doczasu.


  Możesz też zrobić inaczej.


  Namoczoną fasolę opłucz, odsącz zwody.


  Przełóż jądogarnka, zalej niewielką ilością wrzątku, dodaj szczyptę soli iugotuj domiękkości (ok.15minut).


  Tak ugotowaną fasolę możesz dodać dosałatki albo dozupy.


  Możesz też dodać jąpod koniec gotowania dokaszy jaglanej.
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  Kasza zdynią ijarmużem


  
    	8 łyżek kaszy jaglanej


    	mały kawałek świeżej dyni


    	1 liść świeżego jarmużu


    	1 szczypta dobrej, nierafinowanej soli


    	świeża kolendra

  


  Dogarnka wlej dwa kubki gorącej wody, zagotuj.


  Dodaj opłukaną kaszę jaglaną iszczyptę soli.


  Liść jarmużu opłucz, porwij palcami namniejsze kawałki, dodaj dogarnka, wymieszaj.


  Dynię obierz zeskórki, wyjmij pestki, miąższ pokrój wkostkę, dodaj dogarnka, wymieszaj.


  Gotuj naniedużym ogniu aż kasza wchłonie wodę, mieszając odczasu doczasu.


  Podawaj ześwieżą kolendrą.
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  Kasza zprażonymi nasionami


  
    	4 łyżki kaszy jaglanej


    	szczypta soli


    	garść nasion słonecznika


    	garść nasion dyni


    	garść sezamu


    	pół garści siemienia lnianego


    	pół łyżeczki dobrej, nierafinowanej soli morskiej

  


  Dogarnka wlej kubek gorącej wody, zagotuj.


  Dodaj opłukaną kaszę jaglaną iszczyptę soli.


  Zamieszaj, gotuj naśrednim, apotem małym ogniu przez ok.10–15minut, aż kasza zwiększy objętość iwchłonie wodę.


  Suchą patelnię rozgrzej.


  Wsyp nanią nasiona, dodaj sól ipraż nasuchej patelni, często mieszając, żeby nasiona opiekły się zewszystkich stron. Wystarczy pięćminut – poczujesz, żenasiona zaczynają mocniej pachnieć, sezam robi się złoty, asiemię lniane wyskakuje zpatelni.


  Gorącą kaszę przełóż domiseczki, posyp świeżo prażonymi nasionami.


  Często jadam tonaśniadanie.


  Tojest pyszne!
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  Tercet egzotyczny


  Agdyby tak połączyć smak polski, inkaski iaztecki?


  Quinoa pochodzi zgórskich okolic Ameryki Południowej. Zawiera tak dużo białka, witamin ipierwiastków (m.in. żelazo, cynk, magnez, fosfor, mangan), żecodziennie jedli jąinkascy wojownicy.


  Amarantus był ulubionym pożywieniem Azteków. Robiono zniego dania, napoje idesery. Zawiera dużo białka, błonnika, pierwiastków (m.in. mangan, magnez, żelazo, selen) iwitamin.


  
    	2 łyżki kaszy jaglanej


    	2 łyżki kaszy quinoa


    	1 łyżeczka amarantusa


    	1 szczypta soli

  


  Dogarnka wlej mniej więcej kubek gorącej wody, zagotuj.


  Dodaj opłukaną kaszę quinoa, opłukaną kaszę jaglaną iamarantus, wymieszaj.


  Dodaj szczyptę soli.


  Gotuj naniedużym ogniu aż kasze powiększą objętość iwchłoną wodę, mieszając odczasu doczasu.


  Tak przygotowaną kaszę możesz podawać doobiadu albo zjeść jako lekką ibardzo wzmacniającą przekąskę zdodatkiem prażonego sezamu albo ulubionych owoców.
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  Najprostsza jaglanka zbakaliami


  
    	4 łyżki kaszy jaglanej


    	2 orzechy brazylijskie


    	1 suszona figa


    	1 łyżka ciemnych rodzynek


    	10 połówek orzechów pekan


    	szczypta soli

  


  Domałego garnka wlej kubek gorącej wody, dodaj szczyptę soli, zagotuj.


  Dodaj opłukaną kaszę jaglaną, zamieszaj.


  Orzechy brazylijskie ifigę pokrój wplasterki, orzechy pekan zgrubsza posiekaj nożem. Dodaj bakalie dogarnka, zamieszaj.


  Gotuj naśrednim ogniu (jaużywam elektrycznej płyty igotuję kaszę bez przykrycia napłomieniu nr 3) przez ok.10–15minut – chodzi oto, żeby odparować wodę.


  Kiedy woda odparuje, zmniejsz płomień dominimum, nałóż nagarnek przykrywkę itrzymaj jeszcze przez chwilę wcieple, żeby kasza „dojrzała”.
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  [1] Umnie naelektrycznej płycie tojest płomień onatężeniu 5.5 lub 6.


  [2] Umnie naelektrycznej płycie – płomień nr 3.


  Strona redakcyjna


  Od Autorki: Lubię przecinki. Daję im artystyczną wolność, nieskrępowaną schematem. Przecinek mówi czasem więcej niż słowo, zatrzymuje myśl, oddziela znaczenia, aczasem nadaje im nowy sens. Takżewtedy kiedy znika.


  Idlatego przecinki wtej książce są postawione izniknięte zgodnie zartystyczną wolnością, wbrew zaleceniom korekty inamojąodpowiedzialność.
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