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  Bia­ła fa­so­la zdy­nią ibro­ku­ła­mi
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  Je­sień. Doj­rza­łe zbo­że już ze­bra­ne zpola. Su­szą się grzy­by, pach­ną czer­wo­ne jabł­ka, lśnią wi­no­gro­na ipę­ka­te ba­kła­ża­ny. Czas wiel­kiej ob­fi­to­ści. Ro­bie­nia za­pa­sów. Przy­go­to­wań do zimy.


  Uwie­wió­rek, niedź­wie­dzi isu­słów trwa wiel­ka uczta. Orze­chy, żo­łę­dzie, ryby, ja­go­dy, byle jak naj­wię­cej. Wludz­kich spi­żar­niach jestpo­dob­nie.


  Sze­lesz­czą su­che li­ście, po­po­łu­dnio­we słoń­ce ma­lu­je świat na zło­to, alewiatr już przy­no­si zpół­no­cy pierw­szy sre­brzy­sty chłód.


  To czas roz­grze­wa­ją­cych przy­praw – im­bi­ru, kur­ku­my icy­na­mo­nu. Roz­kosz­nie po­ma­rań­czo­wych dyń, ru­mia­nych gru­szek ipo­wi­deł śliw­ko­wych. Cie­płej zupy, po­traw zso­cze­wi­cy ibo­gac­twa wa­rzyw.
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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.


  Jest pięć ży­wio­łów od­po­wia­da­ją­cych pię­ciu po­rom roku:
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    	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!


  Bia­ła fa­so­la zdy­nią ibro­ku­ła­mi


  
    	nie­wiel­ki ka­wa­łek dyni


    	1 mar­chew­ka


    	1 czer­wo­na pa­pry­ka


    	3 ró­życz­ki bro­ku­łu


    	2 fi­li­żan­ki świe­żej bia­łej fa­so­li


    	pół pęcz­ka naci pie­trusz­ki


    	pół po­mi­do­ra


    	5 ku­lek zie­la an­giel­skie­go


    	3 li­ście lau­ro­we


    	ćwierć ły­żecz­ki mie­lo­ne­go pie­przu


    	pół ły­żecz­ki kmin­ku


    	ćwierć ły­żecz­ki czar­nusz­ki


    	czu­bek ły­żecz­ki gał­ki musz­ka­to­ło­wej


    	1 łyż­ka ma­je­ran­ku


    	ćwierć ły­żecz­ki kur­ku­my


    	garść su­szo­nych na­sion sło­necz­ni­ka


    	świe­ża ko­len­dra

  


  Do tego prze­pi­su uży­łam świe­żej fa­so­li, któ­ra po­ja­wia się wskle­pach je­sie­nią. Nie trze­ba jej na­ma­czać iszyb­ko się go­tu­je.


  Je­że­li uży­jesz su­szo­nej fa­so­li, na­mocz ją po­przed­nie­go dnia wzim­nej wo­dzie izo­staw na noc. Bia­ła fa­so­la – na­wet na­mo­czo­na na noc – wciąż dość dłu­go się go­tu­je. Po­trze­bu­je na­wet go­dzi­ny, żeby zmięk­nąć.


  Fa­so­la zpusz­ki nie wcho­dzi wgrę!
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  (O) Wgarn­ku za­go­tuj oko­ło pół­to­rej szklan­ki wody


  (Z) Dy­nię umyj, od­krój łu­pi­nę, wyj­mij ze środ­ka pest­ki. Po­zo­sta­ły miąższ po­krój wmałe ka­wał­ki


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


  Wy­mie­szaj, go­tuj przez co naj­mniej mi­nu­tę


  (M) Do­daj li­ście lau­ro­we, zie­le an­giel­skie, pieprz, gał­kę, kmi­nek, czar­nusz­kę ima­je­ra­nek


  Wy­mie­szaj, go­tuj przez co naj­mniej mi­nu­tę


  (W) Do­daj szczyp­tę do­brej, nie­ra­fi­no­wa­nej soli ifa­so­lę


  Wy­mie­szaj, go­tuj przez co naj­mniej mi­nu­tę


  (D) Do­daj umy­tą ipo­sie­ka­ną nać pie­trusz­ki oraz drob­no po­kro­jo­ne­go po­mi­do­ra


  Wy­mie­szaj, go­tuj przez co naj­mniej mi­nu­tę


  (O) Do­daj kur­ku­mę itro­chę go­rą­cej wody. Po­win­no być jej ok. 1 cm po­wy­żej wa­rzyw


  Wy­mie­szaj, go­tuj pod przy­kry­ciem przez co naj­mniej mi­nu­tę


  (Z) Do­daj pa­pry­kę – umy­tą, bez pe­stek istar­tą na wiór­ki, na­sio­na sło­necz­ni­ka oraz bro­kuł po­kro­jo­ny wmałe ka­wał­ki


  Wy­mie­szaj, go­tuj na ma­łym ogniu jesz­cze ok. 20 mi­nut – aż fa­so­la bę­dzie mięk­ka. Je­że­li uży­łaś su­szo­nej fa­so­li, trze­ba bę­dzie ją go­to­wać oko­ło go­dzi­ny.


  Po­da­waj ze świe­żą ko­len­drą.
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