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  SPIS TREŚCI


  Le­gen­da o Żół­tym Ce­sa­rzu


  Fi­lo­zo­fia pię­ciu prze­mian


  Po pro­stu ka­sza


  Naj­prost­szy prze­pis


  NAJ­PROST­SZE PRZE­PI­SY


  Ka­sza dy­nio­wa


  Ka­sza ja­gla­na z ty­mian­kiem i szczy­pior­kiem


  Ka­sza pra­żo­na z na­sio­na­mi


  Ka­sza z bo­rów­ka­mi


  Ka­sza z cu­ki­nią i ko­len­drą


  Ka­sza z czer­wo­ną fa­so­lą


  Ka­sza z dy­nią i jar­mu­żem


  Ka­sza z pra­żo­ny­mi na­sio­na­mi


  Ter­cet eg­zo­tycz­ny


  Naj­prost­sza ja­glan­ka z ba­ka­lia­mi


  ŚNIA­DA­NIA


  Brzo­skwi­nio­we śnia­da­nie dla zmar­z­nię­tych


  Czerw­co­we śnia­da­nie z mo­re­la­mi


  Gu­jań­skie śnia­da­nie z po­mi­do­ra­mi


  Ka­li­for­nij­skie śnia­da­nie ze śliw­ka­mi


  Ka­nap­ka na ja­gla­nym chle­bie


  Ka­nap­ki ja­gla­ne


  Chru­pią­ce śnia­da­nie z pra­żo­ny­mi na­sio­na­mi


  Wło­skie śnia­da­nie z ro­dzyn­ka­mi i wi­no­gro­na­mi


  Mig­da­ło­we śnia­da­nie dla po­dróż­ni­ków


  Suł­tań­skie śnia­da­nie z ro­dzyn­ka­mi i mar­chew­ką


  Po­ziom­ko­we śnia­da­nie dla ja­ski­niow­ców


  Ra­do­sne śnia­da­nie ma­jo­we


  Sło­necz­ne śnia­da­nie z Ma­da­ga­ska­ru


  Śnia­da­nie na do­bry dzień


  Śnia­da­nie tro­pi­kal­ne­go po­ran­ka


  Śnia­da­nie Czi­ro­ke­zów


  Śnia­da­nie dla za­bie­ga­nych


  Śnia­da­nie do­brych du­chów


  Śnia­da­nie hob­bi­tów


  Śnia­da­nie Se­zam­ko­we


  Śnia­da­nie Su­per­ma­na


  Śnia­da­nie wró­żek


  Zio­ło­we śnia­da­nie z ali­ga­to­rem


  NA DRU­GIE ŚNIA­DA­NIE, LUNCH I OBIAD


  Aro­ma­tycz­na ka­sza z se­le­rem i ba­zy­lią


  Bruk­sel­ka z ka­szą ja­gla­ną


  Cu­ki­nie na­dzie­wa­ne ka­szą ja­gla­ną


  Cur­ry z cie­cie­rzy­cy z ka­szą ja­gla­ną


  Dwie ka­sze z bro­ku­ła­mi i orze­cha­mi


  Gry­cza­na ja­glan­ka z po­mi­do­ra­mi i orze­cha­mi ner­kow­ca


  Gu­lasz czerw­co­wy z roz­ma­ry­nem


  Gu­lasz z cie­cie­rzy­cą i po­mi­do­ra­mi


  Gu­lasz z so­cze­wi­cy z ka­szą ja­gla­ną


  Ja­gla­ne tha­li


  Ka­sza cu­ki­nio­wa z gu­la­szem z so­cze­wi­cy


  Ka­sza ja­gla­na na grzan­kach z ba­kła­ża­na


  Ka­sza ja­gla­na z bro­ku­ła­mi i cu­ki­nią


  Ka­sza ja­gla­na z bruk­sel­ką i ba­zy­lią


  Ka­sza ja­gla­na z fa­sol­ką i lub­czy­kiem


  Ka­sza ja­gla­na z grosz­kiem i pra­żo­nym se­za­mem


  Ka­sza ja­gla­na z gu­la­szem z ba­kła­ża­nu


  Ka­sza ja­gla­na z jar­mu­żem, ka­la­fio­rem i świe­żym ma­je­ran­kiem


  Ka­sza ja­gla­na z ka­la­fio­rem ro­ma­ne­sco


  Ka­sza ja­gla­na z mar­chew­ką i ko­len­drą


  Ka­sza ja­gla­na z pa­pry­ką i na­sio­na­mi dyni


  Ka­sza w kub­ku z cu­ki­nii


  Ka­sza z dzi­kim ry­żem i bro­ku­ła­mi


  Ka­sza z fa­sol­ką i ogór­kiem


  Ka­sza z fa­sol­ką szpa­ra­go­wą


  Ka­sza z mło­dą ka­pust­ką i bro­ku­ła­mi


  Ka­sza z mło­dą mar­chew­ką i bro­ku­ła­mi


  Lip­co­wy ty­mian­ko­wy gu­lasz z ka­szą ja­gla­ną


  Ma­jo­wa ka­sza z bo­bem i grosz­kiem


  Moc­na ka­sza z grosz­kiem i ko­len­drą


  Pa­pry­ko­wa ka­sza ja­gla­na z orze­cha­mi


  Pe­ru­wiań­sko-pol­ska ka­sza z ko­zie­rad­ką


  Plac­ki dy­nio­we ze sło­necz­ni­kiem


  Po­dróż­ni­cza ka­sza z dy­nią i jar­mu­żem


  Pra­żo­na ka­sza z zie­lo­nym grosz­kiem


  Wi­ta­mi­na­da ja­gla­na


  Za­pie­kan­ka z ka­szy ja­gla­nej


  Za­pie­kan­ka z resz­tek


  Zie­lo­na ka­sza z cu­ki­nią i grosz­kiem


  ZUPY


  Im­bi­ro­wy krem mar­chew­ko­wy z ba­zy­lią


  Krem bro­ku­ło­wy ze szczy­pior­kiem


  Krem pa­pry­ko­wy z na­tką i kieł­ka­mi


  Krem po­mi­do­ro­wy z ba­zy­lią


  Krem szpi­na­ko­wy z kieł­ka­mi


  Wio­sen­na zupa z bo­twin­ki


  Wio­sen­na zupa z ka­la­fio­rem


  Krem z cu­ki­nii z ore­ga­no


  Wio­sen­ny krem ja­gla­ny z zie­lo­ną pie­trusz­ką


  Zupa bro­ku­ło­wa z ma­je­ran­kiem


  Zupa bro­ku­ło­wa z so­cze­wi­cą


  Zupa bruk­sel­ko­wa z ka­szą ja­gla­ną


  Zupa ja­gla­na z cu­ki­nią


  Zupa ja­gla­na z po­mi­do­rów i pa­pry­ki


  Zupa ja­gla­no-mar­chew­ko­wa z bruk­sel­ką


  Zupa ja­rzy­no­wa z ka­szą ja­gla­ną


  Zupa na Dzień Dziec­ka


  Zupa ja­gla­na z so­cze­wi­cą i ba­zy­lią


  Zupa na mroź­ny luty


  Zupa z ka­la­rep­ki z ka­szą ja­gla­ną


  SA­ŁAT­KI


  Czerw­co­wa sa­ła­ta z ru­ko­lą i fa­sol­ką


  Sa­łat­ka z ru­ko­lą, pa­pry­ką i po­mi­do­ra­mi


  Sa­łat­ka z ka­szą ja­gla­ną, bro­ku­ła­mi i ogór­ka­mi ma­ło­sol­ny­mi


  Sa­łat­ka z ru­ko­lą i cie­cie­rzy­cą


  Sa­łat­ka z bro­ku­ła­mi i pa­pry­ką


  Sa­łat­ka z dzi­kim ry­żem i cu­ki­nią


  Sa­łat­ka z jar­mu­żem, orze­cha­mi i mar­chew­ką


  Sa­łat­ka ze szpi­na­kiem, bro­ku­ła­mi i ka­szą


  Sa­łat­ka z ru­ko­lą i orze­cha­mi


  Sa­łat­ka z rosz­pon­ką i se­le­rem na­cio­wym


  Sa­łat­ka z rosz­pon­ką, bro­ku­ła­mi i ja­gla­nym so­sem


  Sa­łat­ka ze szpi­na­kiem, jar­mu­żem i ka­la­fio­rem


  Wio­sen­na sa­ła­ta z bo­twin­ką i mło­dą ka­pu­stą


  SOSY, DIPY I PA­STY DO KA­NA­PEK


  Ba­na­no­wy sos z fi­ga­mi


  Cze­ko­la­do­wy sos ze śliw­ka­mi


  Czosn­ko­wy sos z ru­ko­lą, orze­cha­mi i ko­len­drą


  Dy­nio­wa pa­sta z pa­prycz­ką chil­li


  Jabł­ko­wy sos ze świe­żym ma­je­ran­kiem


  Mig­da­ło­wy sos ze świe­żym ore­ga­no


  Orze­cho­wa pa­sta z fa­so­li


  Orze­cho­wy sos z awo­ka­do


  Pa­sta bro­ku­ło­wa z ko­len­drą


  Pa­sta mię­to­wa z awo­ka­do


  Pa­sta orze­cho­wa z ama­ran­tu­sem


  Pa­sta z fa­so­li i su­szo­nych po­mi­do­rów


  Po­ma­rań­czo­wy sos ze świe­żą ba­zy­lią


  Po­ma­rań­czo­wy sos z cie­cie­rzy­cy


  Po­mi­do­ro­wy sos ze szpi­na­kiem


  CIA­STA I CIAST­KA


  Brzo­skwi­nio­we ciast­ka z orze­cha­mi wło­ski­mi


  Ciast­ka z owo­ca­mi le­śny­mi


  Cia­sto ko­ko­so­we z ba­ka­lia­mi


  Cia­sto mar­chew­ko­we z po­ma­rań­cza­mi i cze­ko­la­dą


  Ma­zu­rek mig­da­ło­wy


  Cia­sto tru­skaw­ko­we z cze­ko­la­dą


  Cy­na­mo­no­wy ja­błecz­nik z ka­szą ja­gla­ną


  Cze­ko­la­do­we ciast­ka z ama­ran­tu­sem


  Jabł­ko­we ciast­ka z mig­da­ła­mi


  Ja­gla­ny pla­cek z man­go


  Ka­ka­owe ciast­ka z orze­cha­mi pe­kan


  Ma­zu­rek po­ma­rań­czo­wy z ka­szą ja­gla­ną


  Mo­re­lo­we ciast­ka z orze­cha­mi la­sko­wy­mi


  Orze­cho­we ciast­ka z cze­ko­la­dą


  Owsia­ne ciast­ka z ja­go­da­mi


  Po­ziom­ko­we ciast­ka z se­za­mem i cze­ko­la­dą


  DE­SE­RY


  Bu­dyń cze­ko­la­do­wy z dak­ty­la­mi


  Bu­dyń po­ma­rań­czo­wy z orze­cha­mi


  De­ser tru­skaw­ko­wo-fi­go­wy


  Bu­dyń jabł­ko­wy z ama­ran­tu­sem


  Bu­dyń jabł­ko­wy z mig­da­ła­mi


  Cze­ko­la­do­wo-orze­cho­wy de­ser z ba­ka­lia­mi


  De­ser jabł­ko­wy z orze­cha­mi


  De­ser grusz­ko­wo-orze­cho­wy z ama­ran­tu­sem


  Ka­sza z cze­ko­la­do­wym so­sem śliw­ko­wym


  Ka­sza z so­sem fi­go­wym


  CHLE­BY


  Chleb ja­gla­ny z czar­nusz­ką i orze­cha­mi


  Chleb ja­gla­ny z czar­nusz­ką i sło­necz­ni­kiem


  Chleb na żyt­nim za­kwa­sie ze śliw­ka­mi i orze­cha­mi wło­ski­mi


  Chleb ja­gla­ny z mig­da­ła­mi i se­za­mem


  Chleb z mig­da­ła­mi i czar­nusz­ką


  Chleb z sie­mie­niem lnia­nym i mig­da­ła­mi


  Chleb ja­gla­no-gry­cza­ny z na­sio­na­mi
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  Legenda o Żółtym Cesarzu


  Uwiel­biam!


  W każ­dej po­sta­ci i o każ­dej po­rze dnia.


  Cza­sem go­tu­ję czte­ry łyż­ki ka­szy ja­gla­nej w nie­ca­łym kub­ku wody i zja­dam jako prze­ką­skę. Bez żad­nych do­dat­ków, bo jest tak smacz­na sama w so­bie.


  Dłu­go też my­śla­łam, że jest to coś tra­dy­cyj­nie pol­skie­go z na­szej daw­nej sło­wiań­skiej kuch­ni. Pew­nie z lek­tur szkol­nych za­pa­mię­ta­łam, że na daw­nej pol­skiej wsi mo­gło bra­ko­wać wie­lu przy­sma­ków, ale ja­gły były za­wsze. Czym były te „ja­gły”? Wte­dy nie wie­dzia­łam, ale uzna­łam, że z całą pew­no­ścią jest to pol­ska spe­cjal­ność.


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


  Jesz­cze bar­dziej zdu­mia­łam się pod­czas przy­go­to­wy­wa­nia au­dy­cji ra­dio­wej, kie­dy na­tra­fi­łam na le­gen­dę o Żół­tym Ce­sa­rzu i jego kro­ni­ka­rzu.


  Żół­ty Ce­sarz był jed­nym z naj­słyn­niej­szych chiń­skich wład­ców, któ­ry z bo­ską mocą rzą­dził od 2697 do 2597 roku, stwo­rzył i po­da­ro­wał swo­im lu­dziom wie­le ogrom­nie przy­dat­nych wy­na­laz­ków.


  Pew­ne­go dnia we­zwał do sie­bie wier­ne­go kro­ni­ka­rza i hi­sto­ry­ka, któ­ry miał czwo­ro oczu, żeby le­piej wszyst­ko wi­dzieć.


  W im­pe­rium wła­ści­wie nie bra­ko­wa­ło ni­cze­go, z wy­jąt­kiem jed­nej rze­czy. Ce­sarz był nie­za­do­wo­lo­ny z ist­nie­ją­ce­go spo­so­bu prze­ka­zy­wa­nia so­bie pi­sem­nych in­for­ma­cji. Zgod­nie ze zwy­cza­jem ro­bio­no su­peł­ki na sznur­kach. Do od­czy­ta­nia tak za­ko­do­wa­nych in­for­ma­cji wszyst­ko mia­ło zna­cze­nie – wiel­kość wę­zeł­ka, spo­sób jego za­wią­za­nia, ko­lor i dłu­gość sznur­ka, i choć do­tych­czas ten sys­tem speł­niał swo­je za­da­nie, nad­szedł czas na zmia­ny.


  Żół­ty Ce­sarz we­zwał do sie­bie hi­sto­ry­ka Can­gjie, spoj­rzał mu w czte­ry oczy i po­le­cił stwo­rze­nie no­we­go sys­te­mu pi­sma.


  Can­gjie ukło­nił się i wy­szedł.


  Dłu­go krą­żył po im­pe­rium w po­szu­ki­wa­niu in­spi­ra­cji, ale nic nie przy­cho­dzi­ło mu do gło­wy. Wy­obraź so­bie ko­goś, kto ni­g­dy wcze­śniej nie wi­dział al­fa­be­tu. Na­gle do­sta­je za­da­nie, żeby wy­my­ślić nowe pi­smo. Ale jak?... Do­tych­czas wy­star­czał sznu­rek i wę­zeł­ki. A te­raz?...


  Pew­ne­go po­po­łu­dnia Can­gjie zo­ba­czył na nie­bie fe­nik­sa. Ptak niósł coś w dzio­bie, ale nie­spo­dzie­wa­nie otwo­rzył dziób, a przed­miot spadł na zie­mię tuż obok stóp kro­ni­ka­rza. Spadł i zo­sta­wił dziw­ny ślad. Wy­da­wa­ło się, że jest po­dob­ny do śla­dów stóp ja­kie­goś zwie­rzę­cia.


  Kro­ni­karz we­zwał do sie­bie my­śli­we­go.


  – O tak! – od­rzekł my­śli­wy bez wa­ha­nia. – To jest ślad pi­xiu!


  – Je­steś pe­wien? – za­py­tał kro­ni­karz.


  – Ab­so­lut­nie! Tyl­ko pi­xiu zo­sta­wia ta­kie śla­dy!


  Do­dam, że obaj za­pew­ne ode­tchnę­li z ulgą, że dane im było spo­tkać ślad pi­xiu, a nie jego sa­me­go, po­nie­waż pi­xiu to dzie­wią­te dziec­ko smo­ka, któ­re wy­glą­da jak lew ze skrzy­dła­mi.


  Wte­dy kro­ni­ka­rza olśni­ło.


  Uświa­do­mił so­bie, że ist­nie­ją zna­ki, któ­re są za­wsze jed­no­znacz­nie roz­po­zna­wal­ne dla każ­de­go, kto się z nimi ze­tknie.


  Po­sta­no­wił stwo­rzyć ze­staw gra­ficz­nych sym­bo­li wszyst­kie­go, co ist­nie­je.


  I tak po­wstał pi­sa­ny ję­zyk chiń­ski.


  I te­raz to, co naj­waż­niej­sze i co naj­bar­dziej po­ru­szy­ło mnie pod­czas czy­ta­nia tej hi­sto­rii.


  Kie­dy bo­go­wie do­wie­dzie­li się o po­my­śle czte­ro­okie­go kro­ni­ka­rza, za­czę­li pła­kać, a ich łzy spa­dły na zie­mię jako deszcz… ka­szy ja­gla­nej!!!


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


  Ow­szem, ale do­pie­ro póź­niej.


  Bo pierw­sza była ka­sza ja­gla­na.


  Za­nim Chiń­czy­cy za­czę­li jeść ryż, je­dli ka­szę ja­gla­ną!


  I tak od­kry­łam, to wca­le nie jest nasz sło­wiań­ski wy­na­la­zek.


  Ka­sza ja­gla­na po­cho­dzi z Chin, gdzie ro­sła dzi­ko dla tam­tej­szych my­śli­wych pierw­szych rze­mieśl­ni­ków epo­ki że­la­za, czy­li dzia­ło się to daw­niej niż dwa i pół ty­sią­ca lat temu. Pro­so było też zna­ne w sta­ro­żyt­nych In­diach i Ko­rei.


  Dla ów­cze­snych lu­dzi od­kry­cie ka­szy ja­gla­nej mu­sia­ło być praw­dzi­wym cu­dem. Tym bar­dziej że jest to ro­śli­na, któ­ra chęt­nie ro­śnie na­wet w trud­nych wa­run­kach. Na­wet tam, gdzie jest zbyt su­cho, zbyt cie­pło albo zbyt zim­no i gdzie inne zbo­ża gi­nę­ły.


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


  Pro­so jest jed­ną z naj­daw­niej upra­wia­nych ro­ślin, ale mu­sia­ło prze­wę­dro­wać da­le­ką dro­gę, żeby z eg­zo­tycz­nych oko­lic do­trzeć wresz­cie do Pol­ski.
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  Filozofia pięciu przemian


  Pra­wie wszyst­kie prze­pi­sy przy­go­to­wa­łam na ba­zie daw­nej chiń­skiej fi­lo­zo­fii pię­ciu prze­mian. To może brzmi skom­pli­ko­wa­nie, ale jest bar­dzo pro­ste.


  Pory roku na­stę­pu­ją po so­bie w okre­ślo­nej ko­lej­no­ści. W ludz­kim or­ga­ni­zmie jest tak samo. Po­szcze­gól­ne na­rzą­dy we­wnętrz­ne za­le­żą od sie­bie i wza­jem­nie się wzmac­nia­ją. Go­to­wa­nie we­dług fi­lo­zo­fii pię­ciu prze­mian po­dą­ża za tym po­rząd­kiem.


  W prak­ty­ce go­to­wa­nie zgod­ne z fi­lo­zo­fią pię­ciu prze­mian po­le­ga na tym, żeby do­da­wać skład­ni­ki w okre­ślo­nej ko­lej­no­ści. Tyl­ko tyle.


  Cho­dzi o to, żeby użyć pro­duk­tów, któ­re po­bu­dzą w od­po­wied­niej ko­lej­no­ści wszyst­kie na­rzą­dy we­wnętrz­ne, dzię­ki cze­mu każ­dy z nich 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 z tych ży­wio­łów jest po­łą­czo­ny z gru­pą 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 do go­to­wa­nia po­tra­wy, na­le­ży do jed­ne­go z tych pię­ciu ży­wio­łów. Ta­be­le ła­two znaj­dziesz w in­ter­ne­cie.


  Każ­da rzecz słu­żą­ca do zje­dze­nia w okre­ślo­ny spo­sób dzia­ła na kon­kret­ne na­rzą­dy we­wnętrz­ne, sa­mo­po­czu­cie i funk­cjo­no­wa­nie ca­łe­go or­ga­ni­zmu.
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  Na przy­kład po­ma­rań­cze ochła­dza­ją, a jed­no­cze­śnie po­bu­dza­ją i kar­mią wą­tro­bę i wo­re­czek żół­cio­wy. Po­ma­rań­cze na­le­żą do sma­ku kwa­śne­go zwią­za­ne­go z wio­sną, po­dob­nie jak tru­skaw­ki, cy­try­ny, ma­li­ny, po­mi­do­ry czy nać pie­trusz­ki.


  Ka­sza ja­gla­na na­le­ży do ży­wio­łu Zie­mi. Har­mo­ni­zu­je, przy­wra­ca we­wnętrz­ną rów­no­wa­gę i ma cha­rak­ter neu­tral­ny.


  Go­to­wa­nie we­dług pię­ciu prze­mian po­le­ga na tym, żeby do­dać skład­ni­ki w okre­ślo­nej ko­lej­no­ści.
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  Dla­te­go za­wsze naj­pierw do­da­ję ka­szę ja­gla­ną i ziem­niak, a do­pie­ro po­tem por lub li­stek lau­ro­wy. Bo dwa pierw­sze na­le­żą do ży­wio­łu Zie­mi wspie­ra­ją­ce­go żo­łą­dek i śle­dzio­nę, a li­stek lau­ro­wy i por to ży­wioł me­ta­lu po­wią­za­ny z płu­ca­mi i je­li­tem gru­bym. Żo­łą­dek jest przed je­li­tem, a nie od­wrot­nie. To lo­gicz­ne.


  Ide­al­ne da­nie to ta­kie, do któ­re­go do­da­no choć­by naj­mniej­szy skład­nik z każ­de­go ży­wio­łu. Zo­ba­czysz to w mo­ich prze­pi­sach. Przy każ­dym skład­ni­ku jest po­da­ny sym­bol ży­wio­łu, do któ­re­go na­le­ży.


  Moż­na oczy­wi­ście wrzu­cić do garn­ka skład­ni­ki w przy­pad­ko­wej ko­lej­no­ści.


  My­ślę jed­nak, że je­śli spró­bu­jesz zro­bić to tak, jak na­pi­sa­łam, od­kry­jesz, że tak przy­go­to­wa­ne je­dze­nie po pro­stu le­piej sma­ku­je.


  I to jest wła­ści­wie je­dy­ny po­wód, dla któ­re­go wszyst­kie po­tra­wy ro­bię zgod­nie z za­sa­dą pię­ciu prze­mian i pię­ciu ży­wio­łów. Tak jest po pro­stu bar­dziej smacz­nie. Poza tym mam wra­że­nie, że ta­kie je­dze­nie jest bar­dziej har­mo­nij­ne, więc kar­mi za­rów­no cia­ło, jak i du­szę.


  Smacz­ne­go!
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  Po prostu kasza


  Uwiel­biam!


  Cza­sem mam ocho­tę na czy­stą ka­szę ja­gla­ną bez żad­nych do­dat­ków.


  Taka ka­sza ma ma­gicz­ne dzia­ła­nie.


  Wzmac­nia od środ­ka.


  Przy­wra­ca do rów­no­wa­gi.


  Uspo­ka­ja żo­łą­dek.


  Pie­ści skó­rę.


  Kie­dy wra­cam z da­le­kiej wy­pra­wy przez trud­ne za­kąt­ki świa­ta, gdzie się zmę­czy­łam, gło­do­wa­łam, a cza­sem by­łam zmu­szo­na jeść to, cze­go nie lu­bię i co mi nie słu­ży, za­wsze za­czy­nam od ka­szy ja­gla­nej.


  Zda­rza się, że przez trzy dni jem głów­nie ka­szę ja­gla­ną, bo mam na nią tak wiel­ką ocho­tę.


  I na­praw­dę por­cja zdro­wej, naj­le­piej eko­lo­gicz­nej ka­szy ja­gla­nej ugo­to­wa­nej w nie­wiel­kiej ilo­ści wody ze szczyp­tą soli (lub bez) fan­ta­stycz­nie czy­ści, na­pra­wia, re­gu­lu­je i przy­wra­ca we­wnętrz­ną rów­no­wa­gę.


  PRO­POR­CJE


  
    	4 łyż­ki ka­szy


    	1 ku­bek go­rą­cej wody


    	szczyp­ta soli

  


  To por­cja ide­al­na dla jed­nej oso­by.


  Najprostszy przepis


  
    	4 łyż­ki ka­szy ja­gla­nej


    	szczyp­ta soli

  


  Wlej do garn­ka ok. kub­ka go­rą­cej wody, do­pro­wadź do wrze­nia.


  Do­daj opłu­ka­ną ka­szę ja­gla­ną i sól.


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


  Zmniejsz ogień, przy­kryj gar­nek i go­tuj jesz­cze na ma­łym pło­my­ku[2] przez nie­ca­łe 10 mi­nut aż ka­sza wchło­nie wodę i zwięk­szy ob­ję­tość.


  Czas go­to­wa­nia może być tro­chę inny w za­leż­no­ści od tego, jak duży pło­mień zro­bisz pod garn­kiem.


  Ge­ne­ral­nie cho­dzi o to, żeby naj­pierw ob­go­to­wać ka­szę, od­pa­ro­wać pra­wie całą wodę, a po­tem dać ka­szy czas na uro­śnię­cie, spuch­nię­cie, wchło­nię­cie wody i osią­gnię­cie ta­kie­go sta­nu, kie­dy jest spęcz­nia­ła, pysz­nie żół­ta i pra­wie su­cha.


  Ja uwiel­biam tak ugo­to­wa­ną ka­szę i zja­dam ją bez żad­nych do­dat­ków.


  Je­śli lu­bisz, mo­żesz do­dać na wierzch ły­żecz­kę mio­du albo do­mo­wych kon­fi­tur.


  To jest por­cja w sam raz dla jed­nej oso­by.
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  NAJPROSTSZE PRZEPISY


  Ka­sza dy­nio­wa


  Do­da­tek świe­żej dyni nada ka­szy lek­ko słod­kiej nuty, choć to wca­le nie jest da­nie na de­ser.


  Tak przy­rzą­dzo­ną ka­szę mo­żesz śmia­ło po­dać do gu­la­szu, so­cze­wic i każ­de­go in­ne­go obia­do­we­go da­nia.


  
    	8 ły­żek ka­szy ja­gla­nej


    	pla­ste­rek świe­żej dyni


    	1 szczyp­ta do­brej, nie­ra­fi­no­wa­nej soli


    	list­ki świe­żej na­tki pie­trusz­ki

  


  Do garn­ka wlej dwa kub­ki go­rą­cej wody, za­go­tuj.


  Do­daj opłu­ka­ną ka­szę ja­gla­ną i szczyp­tę soli.


  Dy­nię obierz, usuń na­sio­na, miąższ po­krój w kost­kę, do­daj do garn­ka.


  Go­tuj na nie­du­żym ogniu aż ka­sza wchło­nie wodę, mie­sza­jąc od cza­su do cza­su.


  Po­da­waj ze świe­żą na­tką pie­trusz­ki.
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  Ka­sza ja­gla­na

  z ty­mian­kiem i szczy­pior­kiem


  
    	4 łyż­ki ka­szy ja­gla­nej


    	1 szczyp­ta do­brej, nie­ra­fi­no­wa­nej soli


    	kil­ka ło­dy­żek szczy­pior­ku


    	list­ki świe­że­go ty­mian­ku

  


  Do ma­łe­go garn­ka wlej ok. kub­ka go­rą­cej wody, za­go­tuj.


  Do­daj opłu­ka­ną ka­szę ja­gla­ną i szczyp­tę soli.


  Go­tuj na nie­du­żym ogniu aż ka­sza wchło­nie wodę.


  Po­da­waj ze świe­żym szczy­pior­kiem i ty­mian­kiem.
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  Kasza prażona z nasionami


  
    	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 i sma­ku­je zu­peł­nie ina­czej niż go­to­wa­na.


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


  Moż­na jej uży­wać za­rów­no do głów­nych dań, jak i do de­se­rów.


  Jest też świet­na sama w so­bie, bez do­dat­ków.


  Roz­grzej su­chą pa­tel­nię.


  Wsyp ka­szę, na­sio­na i sól.


  Pod­pie­kaj na śred­nim ogniu czę­sto mie­sza­jąc aż zo­ba­czysz, że ka­sza sta­je się zło­ci­ście brą­zo­wa, a na­sio­na aro­ma­tycz­nie pach­ną.


  Prze­syp za­war­tość pa­tel­ni do garn­ka, do­lej ku­bek go­rą­cej wody, wy­mie­szaj.


  Go­tuj bez przy­kry­cia na nie­wiel­kim ogniu jesz­cze ok. 15 mi­nut, aż ka­sza zwięk­szy ob­ję­tość i wchło­nie wodę.
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  Kasza z borówkami


  
    	4 łyż­ki ka­szy ja­gla­nej


    	1 szczyp­ta do­brej, nie­ra­fi­no­wa­nej soli


    	ku­bek świe­żych bo­ró­wek albo ja­gód

  


  Do garn­ka wlej ku­bek go­rą­cej wody, za­go­tuj.


  Do­daj opłu­ka­ną ka­szę ja­gla­ną i szczyp­tę soli.


  Go­tuj na nie­du­żym ogniu, aż ka­sza wchło­nie wodę, mie­sza­jąc od cza­su do cza­su.


  Po­da­waj ze świe­ży­mi bo­rów­ka­mi.


  Ka­sza z cu­ki­nią i ko­len­drą


  
    	8 ły­żek ka­szy ja­gla­nej


    	pół nie­wiel­kiej cu­ki­nii


    	kil­ka ga­łą­zek świe­żej ko­len­dry


    	szczyp­ta soli

  


  Do garn­ka wlej 2 kub­ki go­rą­cej wody, za­go­tuj.


  Do­daj opłu­ka­ną ka­szę ja­gla­ną i szczyp­tę soli.


  Cu­ki­nię umyj, chwyć ją pio­no­wo i ra­zem ze skór­ką ze­trzyj na wiór­ki na tar­ce typu ju­lien­ne.


  Cho­dzi o to, żeby ście­rać cu­ki­nię na jej dłuż­szym boku – żeby uzy­skać dłu­gie wiór­ki.


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


  Je­śli nie masz tar­ki ju­lien­ne, mo­żesz ze­trzeć cu­ki­nię na zwy­kłej tar­ce na gru­bych oczkach.


  Do­daj wiór­ki cu­ki­nii do garn­ka, za­mie­szaj.


  Go­tuj na śred­nim, a po­tem ma­łym ogniu przez ok. 10–15 mi­nut, aż ka­sza zwięk­szy ob­ję­tość i wchło­nie wodę.


  Po­da­waj ze świe­żą, po­sie­ka­ną ko­len­drą.
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  Ka­sza z czer­wo­ną fa­so­lą


  W Ame­ry­ce Środ­ko­wej bar­dzo po­pu­lar­ny jest ryż wy­mie­sza­ny z czar­ną albo czer­wo­ną fa­so­lą. Za­ja­da­łam się nim w Ko­sta­ry­ce, Ni­ka­ra­gui i na Ku­bie.


  Po­sta­no­wi­łam spró­bo­wać czy fa­so­la rów­nie do­brze pa­su­je do ka­szy ja­gla­nej i oka­za­ło się, że tak!


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


  Je­dy­nym utrud­nie­niem może być fakt, że ka­szę trze­ba po­przed­nie­go wie­czo­ru za­lać zim­ną wodą i zo­sta­wić do rana, żeby się na­mo­czy­ła.


  
    	8 ły­żek ka­szy ja­gla­nej


    	4 łyż­ki su­szo­nej czer­wo­nej fa­so­li


    	1 szczyp­ta do­brej, nie­ra­fi­no­wa­nej soli


    	list­ki świe­żej na­tki pie­trusz­ki

  


  Do garn­ka wlej dwa kub­ki go­rą­cej wody, za­go­tuj.


  Do­daj opłu­ka­ną ka­szę ja­gla­ną i szczyp­tę soli.


  Do­daj opłu­ka­ną, od­są­czo­ną fa­so­lę.


  Go­tuj na nie­du­żym ogniu aż ka­sza wchło­nie wodę, mie­sza­jąc od cza­su do cza­su.


  Mo­żesz też zro­bić ina­czej.


  Na­mo­czo­ną fa­so­lę opłucz, od­sącz z wody.


  Prze­łóż ją do garn­ka, za­lej nie­wiel­ką ilo­ścią wrząt­ku, do­daj szczyp­tę soli i ugo­tuj do mięk­ko­ści (ok. 15 mi­nut).


  Tak ugo­to­wa­ną fa­so­lę mo­żesz do­dać do sa­łat­ki albo do zupy.


  Mo­żesz też do­dać ją pod ko­niec go­to­wa­nia do ka­szy ja­gla­nej.
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  Kasza z dynią i jarmużem


  
    	8 ły­żek ka­szy ja­gla­nej


    	mały ka­wa­łek świe­żej dyni


    	1 liść świe­że­go jar­mu­żu


    	1 szczyp­ta do­brej, nie­ra­fi­no­wa­nej soli


    	świe­ża ko­len­dra

  


  Do garn­ka wlej dwa kub­ki go­rą­cej wody, za­go­tuj.


  Do­daj opłu­ka­ną ka­szę ja­gla­ną i szczyp­tę soli.


  Liść jar­mu­żu opłucz, po­rwij pal­ca­mi na mniej­sze ka­wał­ki, do­daj do garn­ka, wy­mie­szaj.


  Dy­nię obierz ze skór­ki, wyj­mij pest­ki, miąższ po­krój w kost­kę, do­daj do garn­ka, wy­mie­szaj.


  Go­tuj na nie­du­żym ogniu aż ka­sza wchło­nie wodę, mie­sza­jąc od cza­su do cza­su.


  Po­da­waj ze świe­żą ko­len­drą.
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  Kasza z prażonymi 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

  


  Do garn­ka wlej ku­bek go­rą­cej wody, za­go­tuj.


  Do­daj opłu­ka­ną ka­szę ja­gla­ną i szczyp­tę soli.


  Za­mie­szaj, go­tuj na śred­nim, a po­tem ma­łym ogniu przez ok. 10–15 mi­nut, aż ka­sza zwięk­szy ob­ję­tość i wchło­nie wodę.


  Su­chą pa­tel­nię roz­grzej.


  Wsyp na nią na­sio­na, do­daj sól i praż na su­chej pa­tel­ni, czę­sto mie­sza­jąc, żeby na­sio­na opie­kły się ze wszyst­kich stron. Wy­star­czy pięć mi­nut – po­czu­jesz, że na­sio­na za­czy­na­ją moc­niej pach­nieć, se­zam robi się zło­ty, a sie­mię lnia­ne wy­ska­ku­je z pa­tel­ni.


  Go­rą­cą ka­szę prze­łóż do mi­secz­ki, po­syp świe­żo pra­żo­ny­mi na­sio­na­mi.


  Czę­sto ja­dam to na śnia­da­nie.


  To jest pysz­ne!
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  Ter­cet eg­zo­tycz­ny


  A gdy­by tak po­łą­czyć smak pol­ski, in­ka­ski i az­tec­ki?


  Qu­inoa po­cho­dzi z gór­skich oko­lic Ame­ry­ki Po­łu­dnio­wej. Za­wie­ra tak dużo biał­ka, wi­ta­min i pier­wiast­ków (m.in. że­la­zo, cynk, ma­gnez, fos­for, man­gan), że co­dzien­nie je­dli ją in­ka­scy wo­jow­ni­cy.


  Ama­ran­tus był ulu­bio­nym po­ży­wie­niem Az­te­ków. Ro­bio­no z nie­go da­nia, na­po­je i de­se­ry. Za­wie­ra dużo biał­ka, błon­ni­ka, pier­wiast­ków (m.in. man­gan, ma­gnez, że­la­zo, se­len) i wi­ta­min.


  
    	2 łyż­ki ka­szy ja­gla­nej


    	2 łyż­ki ka­szy qu­inoa


    	1 ły­żecz­ka ama­ran­tu­sa


    	1 szczyp­ta soli

  


  Do garn­ka wlej mniej wię­cej ku­bek go­rą­cej wody, za­go­tuj.


  Do­daj opłu­ka­ną ka­szę qu­inoa, opłu­ka­ną ka­szę ja­gla­ną i ama­ran­tus, wy­mie­szaj.


  Do­daj szczyp­tę soli.


  Go­tuj na nie­du­żym ogniu aż ka­sze po­więk­szą ob­ję­tość i wchło­ną wodę, mie­sza­jąc od cza­su do cza­su.


  Tak przy­go­to­wa­ną ka­szę mo­żesz po­da­wać do obia­du albo zjeść jako lek­ką i bar­dzo wzmac­nia­ją­cą prze­ką­skę z do­dat­kiem pra­żo­ne­go se­za­mu albo ulu­bio­nych owo­ców.
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  Najprostsza jaglanka z bakaliami


  
    	4 łyż­ki ka­szy ja­gla­nej


    	2 orze­chy bra­zy­lij­skie


    	1 su­szo­na figa


    	1 łyż­ka ciem­nych ro­dzy­nek


    	10 po­łó­wek orze­chów pe­kan


    	szczyp­ta soli

  


  Do ma­łe­go garn­ka wlej ku­bek go­rą­cej wody, do­daj szczyp­tę soli, za­go­tuj.


  Do­daj opłu­ka­ną ka­szę ja­gla­ną, za­mie­szaj.


  Orze­chy bra­zy­lij­skie i figę po­krój w pla­ster­ki, orze­chy pe­kan z grub­sza po­sie­kaj no­żem. Do­daj ba­ka­lie do garn­ka, za­mie­szaj.


  Go­tuj na śred­nim ogniu (ja uży­wam elek­trycz­nej pły­ty i go­tu­ję ka­szę bez przy­kry­cia na pło­mie­niu nr 3) przez ok. 10–15 mi­nut – cho­dzi o to, żeby od­pa­ro­wać wodę.


  Kie­dy woda od­pa­ru­je, zmniejsz pło­mień do mi­ni­mum, na­łóż na gar­nek przy­kryw­kę i trzy­maj jesz­cze przez chwi­lę w cie­ple, żeby ka­sza „doj­rza­ła”.
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  [1] U mnie na elek­trycz­nej pły­cie to jest pło­mień o na­tę­że­niu 5.5 lub 6.


  [2] U mnie na elek­trycz­nej 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, a cza­sem na­da­je im nowy sens. Tak­że wte­dy kie­dy zni­ka.


  I dla­te­go prze­cin­ki w tej książ­ce są po­sta­wio­ne i znik­nię­te zgod­nie z ar­ty­stycz­ną wol­no­ścią, wbrew za­le­ce­niom ko­rek­ty i na moją od­po­wie­dzial­ność.
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Mozna jg jesé wzupie,
do drugiego dania
wdeserach i safatkach.

Maki jaglanej mozna
uzywat do pieczenia

Jakupuje tylko ekologiczna kasze jaglana,
dzieki czemu mam pewnos, ze wyrosta

na ziemi czystej od chemicanych nawozéw

i nie zawiera syntetycznych toksyn.

P6i kilograma ekologiczne kaszy jaglane]
kosztuje 5 zfotych. Mozna ja znales w wielu
internetowych sklepach ekologicznych.
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