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  Wstęp


  Moja sio­stra za­dzwo­ni­ła kil­ka dni przed świę­ta­mi izmar­twio­nym gło­sem za­py­ta­ła:


  – No ale co ty bę­dziesz ja­dła? Co ja mam dla cie­bie ugo­to­wać?


  – Jak to co? – zdu­mia­łam się. – Świę­ta! Bę­dzie barszcz!


  – Ale na­stęp­ne­go dnia? Będą chy­ba tyl­ko rze­czy, któ­rych ty nie jesz. Szyn­ka, pasz­tet, pie­czo­na kacz­ka, jaj­ka wma­jo­ne­zie.


  Ro­ze­śmia­łam się.


  Rze­czy­wi­ście, od kil­ku lat jem tyl­ko iwy­łącz­nie zdro­we rze­czy. Nie ku­pu­ję żad­nych prze­two­rzo­nych pro­duk­tów, bo spraw­dzi­łam wjaki spo­sób są wy­twa­rza­ne wfa­bry­kach żyw­no­ści iwiem ile do­da­je się do nich syn­te­tycz­nych emul­ga­to­rów, aro­ma­tów, za­gęst­ni­ków, re­gu­la­to­rów iin­nych rze­czy, któ­re są tok­sycz­ne, od­kła­da­ją się wor­ga­ni­zmie istop­nio­wo co­raz bar­dziej go osła­bia­ją.


  Nie uży­wam ma­jo­ne­zu, musz­tar­dy, żad­nych rze­czy zprosz­ku, zpusz­ki ani in­ne­go opa­ko­wa­nia. Jem pro­ste, zdro­we da­nia, któ­re go­tu­ję zna­tu­ral­nych skład­ni­ków.


  Pa­mię­tam jak kil­ka mie­się­cy wcze­śniej sie­dzie­li­śmy przy wiel­ka­noc­nym sto­le. Mój brat, Ty­mo­te­usz, pod­su­nął mi jaj­ka wma­jo­ne­zie.


  – Nie, dzię­ku­ję – po­wie­dzia­łam.


  – Aha, rze­czy­wi­ście, ty nie jesz ja­jek.


  – Ani ma­jo­ne­zu.


  – To może… – ro­zej­rzał się po sto­le. – Sa­łat­ka ja­rzy­no­wa?


  – Zma­jo­ne­zem iśmie­ta­ną. Nie, dzię­ku­ję.


  – Ka­wa­łek ma­kow­ca?


  – Nie, dzię­ku­ję – po­wie­dzia­łam tyl­ko. Nie jem sło­dy­czy zro­bio­nych zcu­krem, śmie­ta­ną, mar­ga­ry­ną ibia­łą mąką.


  – Szy­necz­ka? – spoj­rzał na mnie zpo­wąt­pie­wa­niem.


  Ro­ze­śmia­li­śmy się obo­je.


  Na sto­le nie było ni­cze­go, co mo­gła­bym zczy­stym su­mie­niem zjeść!


  Ale to nic.


  Bo zdro­we je­dze­nie jest na­praw­dę bar­dzo pro­ste.


  Ono tyl­ko wy­da­je się skom­pli­ko­wa­ne.


  Pew­nie my­ślisz, je­śli nie moż­na upiec cia­sta zmąki, droż­dży, śmie­ta­ny, ja­jek icu­kru, to zna­czy, że trze­ba smut­no od­ma­wiać so­bie sło­dy­czy?


  Albo je­śli nie jem pie­czo­nej kacz­ki, to na obiad wsu­wam su­chy chleb ztra­wą?


  Wca­le nie!


  Go­tu­ję zdro­we ipro­ste da­nia!


  Wy­my­śli­łam zdro­we ciast­ka, któ­re są słod­kie ipysz­ne, ajed­no­cze­śnie są zro­bio­ne wy­łącz­nie ze zdro­wych, war­to­ścio­wych skład­ni­ków.


  Ro­bię fan­ta­stycz­ną zupę zso­cze­wi­cy iwa­rzyw, zio­ło­wą ka­szę gry­cza­ną, ka­pu­stę zfa­so­lą iśliw­ka­mi, iinne świą­tecz­ne, ab­so­lut­nie zdro­we da­nia.


  – Masz wdomu ka­szę gry­cza­ną? – za­py­ta­łam moją sio­strę.


  – Ja­sne, mam.


  – Bro­kuł?


  – Bę­dzie na świę­ta.


  – Nać pie­trusz­ki?


  – Oczy­wi­ście!


  – To mi wy­star­czy – po­wie­dzia­łam imó­wi­łam praw­dę.


  Naj­śmiesz­niej­sze było to, że moja ro­dzi­na pa­trzy­ła na mnie zre­zer­wą.


  – Ale bez ce­bul­ki? – do­py­ty­wa­ła moja mama. – Może le­piej by­ło­by do­dać pod­sma­żo­nej ce­bul­ki na ma­śle?


  – Nie sma­żę na ma­śle – od­po­wia­da­łam cier­pli­wie. – Ani na żad­nym in­nym tłusz­czu. Nie uży­wam pod­sma­ża­nej ce­bul­ki.


  – Ito nie bę­dzie mdłe?


  Śmia­łam się tyl­ko.


  Nie bę­dzie mdłe.


  Uży­wam tyl­ko świe­żych, nie­prze­two­rzo­nych skład­ni­ków.


  Do­da­ję je wokre­ślo­nej ko­lej­no­ści.


  Odro­bi­na do­brej, nie­wa­rzo­nej inie­ra­fi­no­wa­nej soli.


  Garść naci pie­trusz­ki.


  – Cał­kiem cie­ka­wie pach­nie – stwier­dził mój tata zpo­wścią­gli­wą uprzej­mo­ścią.


  Wi­dzia­łam, że sta­ra się być miły.


  Pięt­na­ście mi­nut póź­niej wszy­scy je­dli ze sma­kiem ka­szę gry­cza­ną zwa­rzy­wa­mi izio­ła­mi. Ina­dzi­wić się nie mo­gli, że to ta­kie do­bre.



  Świę­ta!


  Wpol­skiej tra­dy­cji ku­li­nar­nej świę­ta są słod­kie, tłu­ste icięż­ko­straw­ne.


  Ale wca­le nie mu­szą być!


  Moje świą­tecz­ne prze­pi­sy są lek­kie, zdro­we, peł­no­war­to­ścio­we ismacz­ne.


  Ła­twe do zro­bie­nia igo­to­we wpół go­dzi­ny.


  We­so­łych Świąt!


  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:


  
    	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!
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  Barszcz zbia­łą fa­so­lą


  Po­przed­nie­go dnia wie­czo­rem za­lej fa­so­lę go­rą­cą wodą izo­staw na noc.


  
    	1 mar­chew­ka


    	1 pie­trusz­ka


    	pół se­le­ra


    	1 por


    	3 bu­ra­ki


    	2 ziem­nia­ki


    	8 ły­żek su­szo­nej bia­łej fa­so­li śred­niej wiel­ko­ści


    	pę­czek naci pie­trusz­ki


    	ćwierć po­mi­do­ra


    	6 ku­lek zie­la an­giel­skie­go


    	3 li­ście lau­ro­we


    	pół ły­żecz­ki czar­ne­go pie­przu


    	pół ły­żecz­ki kur­ku­my


    	garść su­szo­nych na­sion dyni

  


  (O) Wdość du­żym garn­ku za­go­tuj mniej wię­cej dwie szklan­ki wody


  (O) Bu­ra­ki obierz, umyj, ze­trzyj na tar­ce na gru­bych oczkach, do­daj do wody


  Wy­mie­szaj, go­tuj przez co naj­mniej mi­nu­tę


  (Z) Mar­chew­kę, pie­trusz­kę ise­ler obierz, umyj, ze­trzyj na tar­ce na gru­bych oczkach, do­daj do wody. Do­daj też ziem­nia­ki – ob­ra­ne, po­kro­jo­ne wmałe ka­wał­ki


  Wy­mie­szaj, go­tuj przez co naj­mniej mi­nu­tę
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  (M) Do­daj li­ście lau­ro­we, zie­le an­giel­skie, pieprz ipor po­kro­jo­ny wpla­ster­ki


  Wy­mie­szaj, go­tuj przez co naj­mniej mi­nu­tę


  (W) Do­daj opłu­ka­ną, od­ce­dzo­ną fa­so­lę ićwierć ły­żecz­ki do­brej, nie­ra­fi­no­wa­nej soli


  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 ityle go­rą­cej wody, żeby przy­kry­wa­ła wa­rzy­wa


  Wy­mie­szaj, go­tuj pod przy­kry­ciem przez co naj­mniej mi­nu­tę


  (Z) Do­daj na­sio­na dyni


  Wy­mie­szaj, go­tuj na ma­łym ogniu jesz­cze ok.25mi­nut aż fa­so­la bę­dzie mięk­ka.
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