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  Brązowy ryż zpapryką, kalafiorem ikoprem włoskim


  [image: ]


  Lato to czas obfitości. Co chwilę pojawiają się nowe owoce – czereśnie, wiśnie, jagody, porzeczki, agrest ipierwsze jabłka papierówki. Wślad za wiosenną młodą marchewką, pietruszką iselerem przybywają też szparagi, ziemniaki ifasolka szparagowa. Mają delikatny, łagodny smak, idealny na coraz gorętsze dni.


  Dojrzałe zboże faluje na wietrze.


  Ludzie też po zimowych miesiącach siedzenia wdomu iwiosennych pierwszych spacerów, są dojrzali igotowi. Awięc wakacje. Podróże. Smakowanie innych światów, poznawanie nowego, zbieranie doświadczeń, wypełnianie się doznaniami, zktórych moc poniesie nas dalej przez jesień ibędzie rozniecała czarne zimowe wieczory jak płomyk ognistej nadziei.
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  Na co dzień gotuję zgodnie zfilozofią pięciu przemian.


  To bardzo prosta zasada, która mówi otym, że tak samo jak pory roku następują po sobie wokreślonej kolejności, tak samo dzieją się pewne procesy wewnątrz ludzkiego organizmu. Każdy znich jest wspierany przez inną grupę produktów. Wpraktyce chodzi więc oto, żeby podczas gotowania dodawać składniki wokreślonej kolejności. Tylko tyle. Żeby każdy znich pobudził odpowiedni narząd wewnętrzny, aten zkolei będzie wspierał działanie następnego.


  Dlatego zawsze najpierw dodaję marchewkę, seler ikorzeń pietruszki, adopiero potem por. Bo trzy pierwsze należą do żywiołu Ziemi wspierającego żołądek iśledzionę, apor to żywioł metalu powiązany zpłucami ijelitem grubym. Żołądek jest przed jelitem, anie odwrotnie. To logiczne.
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  Jest pięć żywiołów odpowiadających pięciu porom roku:


  
    	D – Drzewo, wiosna


    	O– Ogień, lato


    	Z– Ziemia, późne lato


    	M – Metal, jesień


    	W– Woda, zima.

  


  Symbole tych pięciu żywiołów znajdziesz przy składnikach we wszystkich potrawach. Bo idealne danie to takie, które zawiera choćby jeden składnik zkażdego żywiołu idzięki temu odżywia wszystkie wewnętrzne narządy.


  Możesz oczywiście wrzucić składniki wprzypadkowej kolejności. Myślę jednak, że jeśli spróbujesz zrobić to tak, jak napisałam, odkryjesz, że tak przygotowane jedzenie po prostu lepiej smakuje.


  Ito jest właściwie jedyny powód, dla którego wszystkie potrawy robię zgodnie zzasadą pięciu przemian ipięciu żywiołów. Tak jest po prostu bardziej smacznie.


  Otej starożytnej chińskiej metodzie gotowania napisałam więcej wksiążce „Moje zdrowe przepisy”. Smacznego!


  Brązowy ryż zpapryką, kalafiorem ikoprem włoskim


  
    	5 łyżek brązowego ryżu


    	1 mała marchewka


    	pół czerwonej papryki


    	niewielki kawałek kalafiora


    	ćwierć pomidora


    	5 kulek ziela angielskiego


    	3 liście laurowe


    	ćwierć łyżeczki mielonego pieprzu


    	ćwierć łyżeczki kopru włoskiego


    	ćwierć łyżeczki czarnuszki


    	ćwierć łyżeczki tymianku


    	ćwierć łyżeczki kurkumy


    	2 łyżki nasion słonecznika

  


  (O) Wniewielkim garnku zagotuj około szklanki wody


  (Z) Marchewkę obierz, umyj, pokrój wplasterki idodaj do wody.


  Wymieszaj, gotuj przez co najmniej minutę


  (M) Dodaj opłukany ryż, atakże liście laurowe, ziele angielskie, pieprz, czarnuszkę, tymianek ikoper włoski


  Wymieszaj, gotuj przez co najmniej minutę


  (W) Dodaj szczyptę dobrej, nierafinowanej soli


  Wymieszaj, gotuj przez co najmniej minutę


  (D) Dodaj drobno pokrojonego pomidora


  Wymieszaj, gotuj przez co najmniej minutę


  (O) Dodaj kurkumę ijeśli potrzeba, trochę gorącej wody. Powinno jej być ok. 1 cm powyżej ryżu, żeby miał miejsce urosnąć


  Wymieszaj, gotuj pod przykryciem przez co najmniej minutę


  (Z) Dodaj paprykę – umytą ipokrojoną wbardzo cienkie pasemka (jaużyłam specjalnej tarki do robienia wiórków zwanej Julienne). Dodajteż kalafiora pokrojonego na małe kawałki inasiona słonecznika.


  Wymieszaj, gotuj na małym ogniu jeszcze ok.20minut aż ryż spęcznieje iwchłonie wodę.
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