Katarzyna Maria Puchoc_z___.

Piec Przemian
Nna polskim sfole

/drowie, energia, dtugowiecznosc







Katarzyna Maria Puchacz

Pie¢ Przemian
Nna polskim stole

/drowie, energia, dtugowiecznosc¢

AAAAAAAAAAAAAAAA



Redakgcja: Irena Kloskowska
Sktad komputerowy: Piotr Pisiak
Korekta: Anna Lisiecka
Projekt oktadki: Piotr Pisiak

Wydanie I
Bialystok 2015
ISBN 978-83-8168-098-1

© Copyright for the Polish edition by Wydawnictwo Vital, Bialystok 2015
All rights reserved, including the right of reproduction in whole or in part in any form.

Wszelkie prawa zastrzezone. Zadna czesé tej publikacji nie moze by¢ powielana
ani rozpowszechniana za pomoca urzadzen elektronicznych,
mechanicznych, kopiujacych, nagrywajacych i innych
bez pisemnej zgody posiadaczy praw autorskich.

GWARANCJA ZDROWIA

15-762 Bialystok
ul. Antoniuk Fabr. 55/24
85 662 92 67 - redakcja
85 654 78 06 - sekretariat
85 653 13 03 - dziat handlowy - hurt
85 654 78 35 - wwwuvitalni24.pl - detal
sklep firmowy: Bialystok, ul. Antoniuk Fabr. 55/20

Wigcej informacji znajdziesz na portalu www.odzywianie24.pl

PRINTED IN POLAND



Ksiqzke t¢ dedykuje
mojej wspaniatej tesciowej Sabinie Puchacz,
za jej serce, dobroc i poczucie humoru
oraz Ewie Malgorzacie Wegrzyn,
za profesjonalng pomoc przy pisaniu i wlasciwe uwagi naprowadzajqce,
i Monice Kupisiewicz,
nadajqcej ostateczny ksztalt ksigzce, pilnujqgcej terminow i przecinkow.

Dziexuyen






Spis tresci

WPROWADZENIE ....c.uueriiietiniienienreenseeseessseesseesseesseesnenas 9
PRZEMIANA ZIEMI .....coocuiiieiiereieenieeeieeeseseeeseeeeseeeesnaseeens 17
PRZEMIANA METALU ....coooviiiiiiiiniiniienienieeiteeeeere e 41
PRZEMIANA WODY ..o 57
PRZEMIANA DRZEWA .....cooviiiiiiiiniiiiiiieeeneeceeeeeceeene 77
PRZEMIANA OGNIA ....ccooiiiiiiiiniiiieniieientetesee e 99
DESERY ..ottt 109
NAPOUE ..ottt 117
ZEGAR BIOLOGICZNY ...ccvenvinuinrenrenuensensensensessessessessessessessenee 125
KILKA PRAKTYCZNYCH PORAD ....cccuemuieienmiarenneenrenneensenneens 133
UWAGI KONCOWE ...ccutivimiiiiniienienienieetesseesessresseesnesneennes 143
WEASCIWOSCI WYBRANYCH PRODUKTOW .....oevuvenvennnennennnen 154
Indeks PrzepiSOw ........cccccevereenienenenenenenereeeseeeenee 159

Indeks POJEC ..eouvimiiieieieeecce e 167






V\/prowadzenie

lo$¢ mitéw na temat Pieciu Przemian przypomina zaiste

statek obrosnigty paklami. Tutaj odczy$cimy troszecz-
ke kadtubek, zeby dotrze¢ do sedna sprawy. Zasadnicza
rzeczg w praktykowaniu Pieciu Przemian jako sytemu zy-
wieniowego jest zasada, ze Zyjemy tu i teraz. Oznacza,
ze jestesmy czedcig przyrody, a tym samym uczestniczymy
w rytmie zmieniajacych sie por roku oraz po naszych czci-
godnych przodkach odziedziczyliémy kuchnie, ktérej zasa-
dy i przepisy zostaly wypracowane przez pokolenia. Stad
proponuje: szanujmy swoje dziedzictwo. Zwrdécie uwage
na to, ze Wlosi propagujq kuchnie wtoska, Francuzi - fran-
cuska, Chinczycy — kuchnie chifiska, natomiast Polacy bar-
dzo chetnie poddaja si¢ rozmaitym modom, catkowicie
lekcewazac fakt, ze tradycyjna kuchnia polska jest jedna
z najbogatszych i najzdrowszych kuchni §wiata. Zgodnie
z zasada taoizmu proponuje poznaé to, co swoje, zastoso-
wac¢ to na polskim stole, zanim siegniemy po wodorosty,
pasty miso, ocet ryzowy i pizze.

Teraz po tych uwagach przystepuje do rozwiniecia tema-
tu. Ot6z, mimo iz liczba obecnych u nas na pétkach ksia-
zek o Pieciu Przemianach niewatpliwie przero$nie wszyst-
ko, co na ten temat napisali Chinczycy, skorzystam z okazji
i dodam swoje trzy, a wladciwie pie¢ groszy.
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Przede wszystkim system ten jest praktycznym, do§wiad-
czalnym i holistycznym uporzadkowaniem nas i $wiata
wedlug okreslonych prawidet, obowigzujacych zaréwno
w Sudanie, jak i na Alasce (o Polsce nie wspominajac). Pra-
widla te sa nastepujace:

» wszystko sprowadza sie do krazenia energii zardbwno na
$wiecie, jak i w nas,

* sg dwa rodzaje energii wzajemnie si¢ uzupetniajacych
i przechodzacych jedna w druga: Yin i Yang,

e energia Yin dotyczy wilgoci, chlodu, ciemnosci, masy,
gestosci, narzadéow decydujacych o naszym przezyciu
(trzustki, ptuc, nerek, watroby i serca),

* energia Yang dotyczy goraca, sucho$ci, energii, lekkosci,
narzadow, bez ktérych w pewnym sensie mozemy prze-
zy¢ (zotadek — mozna wycia¢ jego czes¢ i funkcjonowad;
jelita grubego — chodzenie ze sztucznym odbytem nie
jest mite, ale — co najwazniejsze! - zyjemy; pecherza mo-
czowego; pecherzyka zotciowego oraz jelita cienkiego),

* w przyrodzie energia wznosi si¢ od wiosny, osiaga apo-
geum latem (maksimum Yang), obniza sie jesienia, by
osiggng¢ minimum zimg (maksimum Yin).

To samo sie dzieje wedtug zegara biologicznego' z nami,
energia poszczegdlnych narzadéw wznosi si¢ i opada wedtug
dobowego cyklu, decydujac o optymalnym czasie na wykony-
wanie danych czynnosci zyciowych, a takze o naszej spraw-
nosci i wydajnosci. Budzimy sie rano — o godzinie najlepiej
5-6, potem jemy S$niadanie w maksimum zotadka - miedzy
7 a 9 (trawimy wtedy wszystko z przystowiowym koniem
z kopytami — oprocz kopyt i siersci tegoz, bo akurat tych cze-
ci nie trawimy). P6zniej pracujemy jak wyjatkowo zwawe

! Lothar Ursinus w ksiazce ,Zegar ciala” prezentuje naturalne metody na prawidtowy
przeplyw energii. Publikacja jest dostepna w sklepie www.vitalni24.pl (przyp. wyd.).
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mrowki, pszczotki lub inne termity, zjadamy drugie $niada-
nie koto potudnia. Miedzy 13 a 15 udajemy, ze pracujemy,
bo wowczas przypada minimum energetyczne watroby — co
oznacza, ze chce nam sie zazwyczaj rozpaczliwie spac¢ (znako-
mity czas na catkowicie nikomu niepotrzebne narady, podsu-
mowania i inne marudzenia). Potem znowu praca i powr6t do
domowych pieleszy na positek bedacy obiadokolacja okoto
18. W godzinach 20-22 jest znakomity czas na nawigzanie
bardzo, ale to bardzo bliskich kontaktéw miedzyludzkich (kto
lubi, moze je nawigzywa¢ np. z wibratorem lub wlasng dto-
nig). A nastepnie odprezeni i zadowoleni idziemy spa¢, wsta-
jac jak te skowroneczki o godzinie 5 z radosnym blyskiem
w oku, gotowi na rozpoczecie nowego wspaniatego dnia.

I prosze, niech nikt mi nie wmawia, Ze jest sowa i najlepiej
pracuje mu sie nocg. Problem w tym, Ze u rzeczonej sowy
dopiero pod wieczér z jedzonych intensywnie réznorodnych
pokarmow (lub lepiej bedzie je nazwac rzeczami jadalnymi)
udaje sie wykrzesac jakie$ resztki magnezu umozliwiajace-
go funkcjonowanie. W zwiazku z tym nastepuje mobilizacja
i dany osobnik jest gotowy do jakiej takiej pracy.

Natomiast odzywiajac sie z szacunkiem do siebie, nie
mamy najmniejszych probleméw z rannym wstawaniem
i intensywna praca w ciagu dnia, dzieki czemu mozemy
zrobi¢ tyle w ciagu dwdch godzin, co inni w sze$¢.

Jeszcze raz przypominam o suplementacji magnezem
(w formie cytrynianu, mleczanu najlepiej), poniewaz z po-
wodu zmian w trybie zycia i sposobie uprawy oraz pozyski-
wania zywno$ci ta suplementacja jest niezbedna!!!!

Po tej nieco przydtugiej dygresji wracam do przemian.
Wszystko, co nas otacza, jest podzielone na Pie¢ Przemian:
e Ziemie - dajacg poczucie bezpieczenstwa i wlasnej war-

tosci, odpowiadajaca za $ledzione-trzustke oraz zota-

dek, jak tez i wage ciata,
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e Metal - dajacy obiektywizm, poczucie sprawiedliwo$ci
i odpowiadajacy za ptuca oraz jelito grube,

* Wode - dajaca site i odwage, odpowiadajaca za nerki
i pecherz moczowy,

e Drzewo - dajace walecznos¢ i intuicje, odpowiadajace za
watrobe i pecherzyk zo6tciowy,

* Ogien - dajacy rado$¢ i erudycje, odpowiadajacy za ser-
ce ijelito cienkie.

Kolejno$¢, ktora podatam powyzej, jest kolejnoscia obie-
gu odzywczego, jedynego!!!, ktory wytwarza energie z po-
zywienia. Pozostale obiegi (razem z odzywczym jest ich
oczywiScie piec) tylko przesylaja, kontroluja itp. energie,
ale jej nie wytwarzajq.

Dlatego tez przygotowujac positki, bezwzglednie zacho-
wujemy kolejnosé: Ziemia-Metal-Woda-Drzewo-Ogien-
Ziemia-Metal itp. i konczymy produktem nalezacym do tej
przemiany, w ktorej znajduje si¢ narzad przez nas wzmac-
niany czy leczony. Podam przyktad - majac nadkwasote,
konczymy positek na przemianie Ziemi, poniewaz nad-
kwasota dotyczy zotadka, a on jest przyporzadkowany tej
przemianie. Wynika stad potrzeba posiadania precyzyj-
nych tabel, ktére doktadnie przyporzadkuja produkt danej
przemianie (tabele dotaczone sa na koncu ksigzki).

Jako praktyk, radze wykorzysta¢ kolory danych prze-
mian do ulatwiania sobie zZycia przy gotowaniu, czyli np.
gromadzimy kolorowe papiery o barwach zo6ttej — Ziemia,
biatej — Metal, niebieskiej (powinna by¢ wtasciwie czarna,
ale niebieski bardziej nam si¢ kojarzy z woda) - Woda, zie-
lonej — Drzewo i czerwonej — Ogien (jesli komu$ z uwagi
na przeszte wydarzenia czerwony sie zZle kojarzy, to moze
by¢ malinowy, koralowy czy zgota karminowy). Nastepnie
uktadamy papiery w kétko cokolwiek graniaste i korzysta-
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jac z tabel, ustawiamy produkty zgodnie z przemianami
na danym kolorze oraz zaczynamy nasza wielka przygode
z Piecioma Przemianami i garnkiem.

Wazne! - przygotowanie potrawy zaczynamy od dowol-
nej przemiany, ale potem konsekwentnie idziemy zgodnie
z obiegiem odzywczym, czyli jak w przyktadzie ponize;:

Suréwka z pomidoréw i szczypioru

Gdy zaczelismy od Drzewa — np. smietany (D), to potem doda-
jemy cos z Ognia, czyli np. ciut kminku (O), potem cos z Ziemi,
np. pomidory (Z), i koviczymy na Metalu, dodajgc szczypior
(M), jesli powiedzmy mamy lekki katar lub nas drapie w gardle.

Z powyzszego wynika kolejna zasada - nie musimy da-
waé wszystkich przemian, przygotowujac dana potrawe.
Mozemy wykorzystac¢ trzy, dwie, a nawet tylko jedng prze-
miang, np. gdy mamy sucho w gardle i me¢czy nas suchy
kaszel, robimy:

Budyti z bananami

Do 1 szklanki mleka koziego (O) lub ostatecznie krowiego
(Z) dajemy 3 czubate tyzki maki ziemniaczanej (Z), mie-
szamy i odstawiamy.

Do garnka wlewamy 3 szklanki mleka (koziego lub krowiego),
podgrzewamy, dodajemy 2 pokrojone w plasterki banany (Z)
(obrane ze skorki), 2-3 drobno pokrojone figi (Z), gotujemy
calos¢ 5 minut, wlewamy wymieszanq powtdrnie zawiesing
i gotujemy az zgestnieje, po lekkim przestudzeniu dostadzamy
miodem (Z) i jemy z godnosciq malymi porcjami a czgsto.

Fakt. Jesli wykorzystamy przemiany z calego obiegu od-
Zywczego, to po pierwsze nasza potrawa jest silniejsza ener-
getycznie, a po drugie zgodnie z zasada przeptywu energii
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w takim przypadku kazda przemiana troche energii dosta-
nie, cho¢ oczywiscie najwiecej zgarnie ta, na ktorej skon-
czyliSmy. Czyli, wracajac do naszej suréwki z pomidoréw,
troche energii dostanie Drzewo, Ogien i Ziemia, a najwiecej
Metal. Przy budyniu, jesli uzyjemy mleka koziego, trochg
energii dostanie Ogien, a wiekszo$¢ Ziemia; jesli skorzysta-
my z mleka krowiego, catoé¢ energii dostanie Ziemia.

Jak wida¢ z tych przyktadéw, w zaleznosci od tego, co
chcemy uzyskaé, tak budujemy potrawe, by miata ona te
wlasnoéci i uzupetniata taka energie, o jaka nam chodzi.
W gre wchodzi tu zbilansowanie zaréwno energii, ktorg
zawiera dany skladnik, jak i ilosci dodanego sktadnika.
I znowu odwotam sie do przyktadéw - jesli do suréwki
z pomidoréw dodam duzo $mietany, to ta sur6wka mnie
nawilzy mocniej; jesli dodam wiecej pomidoréw, to mnie
bardziej ochtodzi. Jesli zatem mam katar i nie moge oczy-
$ci¢ nosa - daj¢ wigcej $mietany, jesli wydzielina sluzowa
jest zotta i gesta — dodam wiecej pomidoréow.

Na ten temat mozna by jeszcze duzo méwié, ale najwaz-
niejszg rzecza jest rozpoczecie sporzadzania positkéw we-
dtug Pieciu Przemian. Niechby to byta satatka czy pasta
kanapkowa do pracy lub zupa na obiadokolacje, ale zrobi¢
cho¢ jeden positek raz — dwa razy w tygodniu (pamieta-
jac, ze robimy duzo, bo to nam sie nie psuje ), a stopniowo
przechodzimy do wykonania coraz wigkszej liczby dan we-
dtug przemian.

Ze specjalistyczng wiedza, typu narzady puste i pelne
czy narzady Yin i Yang, mozna zapozna¢ si¢ w literaturze
innych autoréow. Jako magister inzynier technologii zyw-
no$ci mam nader praktyczne podejscie do zagadnienia
i podaje informacje, ktére pomoga w uswiadomieniu sobie
znaczenia Pieciu Przemian, a jednocze$nie utatwia ich sto-
sowanie na co dzien.
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I w podsumowaniu jeszcze przypomnienie. Wracajac do
zasad zywieniowych: jemy to, co jest wyhodowane, wypro-
dukowane pod nasza szerokoscia geograficzng i dojrzato
w spos6b naturalny, czyli np. truskawki jemy w czerwcu,
Swieze owoce jagodowe jemy w miesigcach letnich, jabi-
ka i gruszki jemy zima. Kolejna, bardzo istotna rzecz to
znajomo$¢ rodzaju energii niesionej przez dang przemiane.
Pie¢ Przemian jest logiczne do boélu, totez jest pie¢ przebie-
gbw energetycznych. Niemniej, w kuchni przy przygotowy-
waniu positkow wykorzystujemy tylko jeden - odzywczy.
Mozna powiedzie¢, ze za pomoca Pigciu Przemian upo-
rzadkowany jest nasz $wiat.






Bzemiana Ziemi

Przemiana baza, podstawa jest przemiana Ziemi, bedaca
»przemiang matka”. W naszej kulturze réwniez uzywa sie
sformutowania ,,matka Ziemia”. Jest to przemiana dajaca
nam w kwestii psychiki i emocji pogode ducha, rozumienie
i szacunek dla tradycji, poczucie bezpieczenstwa oraz wia-
snej warto$ci, asertywno$¢, opiekunczos¢ (przy czym jest
to opiekunczo$¢ polegajaca na stawianiu zdrowych granic).

Prosze zwrdci¢ uwage na to, ze nikt nie kaze opiekowac
sie kim§ bardziej niz soba. Jest wyraznie powiedziane:
»,Kochaj blizniego jak siebie samego”. Jesli chcemy poma-
ga¢ innym, pamigtajmy réwniez o tej prawdzie, ze robimy
dla kogo$ tyle, ile ta osoba robi dla siebie. Jezeli kto$ do-
staje od nas co$ bez wysitku, na pewno nie bedzie cenit ani
nas, ani tego, co otrzymuje.

Wracajac do tematu, kolorem Ziemi jest kolor zolty, ale
w odcieniu cieptym, jak réwniez ciepte beze, brazy, kolor
tososiowy, bursztynowy, miodowy, morelowy, brzoskwinio-
wy. Smakiem Ziemi jest smak stodki, ale jest to smak doj-
rzatej brzoskwini, maliny, marchewki, miodu, a nie stody-
czy wyprodukowanych z dodatkiem cukru.

Dawny zwyczaj zabierania garsci ziemi, gdy udawato
si¢ na tutaczke lub wyjezdzato, brat sie stad, ze ziemia ta
stanowita symboliczng kotwice 1gczaca ze wszystkimi war-
toSciami przodkéw oraz z danym miejscem. Dzieki temu
osoba przebywajaca poza miejscem rodzinnym zyskiwata
energetyczne bezpieczenstwo.

Przemiana Ziemi



Narzadami zwigzanymi z przemiang Ziemi sa $ledziona,
trzustka oraz zotadek. Ziemia kontroluje m.in. cellulit, czy-
li tkanke podskorna, uktad zylny oraz mase ciata i odpo-
wiada za odporno$¢.

Jak czesto mozemy sie przekonad, jesli zabraknie mat-
ki, wowczas cala rodzina sie sypie. Ojciec moze odejs¢,
a przy silnej matce dzieci bedq miaty poczucie bezpie-
czenstwa. Natomiast utrata matki powoduje bardzo nie-
korzystne skutki. Podobnie z przemiang Ziemi: jesli zo-
stanie ona bardzo wyeksploatowana, pojawiaja sie dwa
schorzenia uznawane powszechnie za nieuleczalne, tj. cu-
krzyca? i nowotwory. Nowotwo6r moze sytuowacé sie w roz-
nych organach i miejscach, ale zawsze podstawg do jego
powstania jest bardzo duze ostabienie przemiany Ziemi.

Mocna przemiana Ziemi z kolei sprawia, ze mamy do
czynienia z czlowiekiem, z ktérym kazdy chetnie by prze-
bywat: zyczliwym, u§émiechnigtym, pomocnym, bedacym
w dobrym nastroju, niezaleznie od tego, czy deszcz pada,
czy jest tadna pogoda, czlowiekiem lubiacym zycie, nie-
zaleznie, czy wystepuje w nim dzdzownica, czy pieseczek,
no i przede wszystkim pomocnym, a nie nadopiekunczym.

Wracajac do przemiany Ziemi: w naszym klimacie wy-
stepuje ona cztery razy do roku, jest jakby zwornikiem
laczacym pory roku. Tak wiec mamy, zaczynajac od po-
czatku: przedwio$nie, wczesne lato, babie lato (albo ztota
polska jesien) i przedzimie. Pory roku nie sg bardzo przy-
wigzane do kalendarza: w kwietniu mozemy mie¢ aure zi-
mowa, a w pazdzierniku letnig. Stad wyznacznikiem dla
nastania pory ziemnej jest obfitos¢ koloréw zoéttych i ztoci-
stych, jak np. na przedwioéniu bazie i podbiat, wczesnym

2 Dr Joel Fuhrman w ksiazce ,Wylecz cukrzyce” prezentuje rewolucyjny program zy-
wieniowy zapobiegajacy i cofajacy skutki tej choroby. Publikacja jest dostepna w sklepie
www.vitalni24.pl (przyp. wyd.).
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latem mniszek. Nazwa ,zlota polska jesien” méwi sama
za siebie, a charakterystyczne dla przedzimia sa chryzan-
temy zltociste oraz réze herbaciane i mndstwo opadtych,
ztocistych lisci. Zauwazamy wtedy réwniez lepsza pogode,
spokéj zar6wno w przyrodzie, jak i w nas. Po tym okre-
sie nastepuje przejécie do kolejnej przemiany, zwigzanej
z kolejng porg roku. O znaczeniu przemiany Ziemi niech
$wiadczy to, ze wystepuje ona az cztery razy w ciagu roku.

Jak juz wspomnialam, przemiana Ziemi jest przemiana
bezpieczng. Jak wiadomo, gdy lezymy na ziemi, to juz ni-
gdzie nie spadniemy. W zwigzku z tym namawiam, zeby
osoby poczatkujace zaczynaty od przygotowywania positkow
w przemianie Ziemi. W ten sposéb wzmocnig siebie, a takze
pomoga swojej rodzinie i wszystkim, ktérych ugoszcza.

Przemiana Ziemi jest szczeg6lnie wazna w zywieniu ma-
tych dzieci. Od momentu urodzenia do trzeciego —czwarte-
go roku zycia dziecko powinno zjadaé positki przygotowane
w przemianie Ziemi. Oslabiona przemiana Ziemi wytwarza
zamiast substancji, czyli naszej materii, §luz objawiajacy
sie roznie: a to katarem, a to przelykaniem sluzu ptynace-
go gardlem, a to odkrztuszaniem, odkastywaniem, u kobiet
uplawami, zaawansowanym cellulitem, a przy wspétistnie-
niu dodatkowych zaburzeh w przemianach mamy kamice
nerkowa, z6tciowa lub zmiany miazdzycowe.

Ziemia dodaje nam pogody ducha, sprawia, ze jesteSmy
optymistami i mamy w sobie rados¢ zycia. Stad méj apel:
jak najwiecej gleby! Uziemiajmy sie!

Teraz kilka stéw na temat tego, czego Ziemia zdecydo-
wanie nie lubi i co jej nie stuzy. Po pierwsze: zimnych
potraw. Po drugie: stodyczy, zwtaszcza jedzonych wieczo-
rem, oraz rozmaitych stodzonych napojéw ze sztucznymi
barwnikami, jak réwniez — u os6b dorostych - stodkiego
krowiego mleka, gdyz wszystkie te wymienione przeze
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mnie sktadniki powoduja powstawanie §luzu. Najgorsze
jest polaczenie ttuszczu i weglowodandw, ze szczegélnym
uwzglednieniem cukru. To, co Ziemia lubi, to ciepte po-
trawy (gotowane lub duszone), owoce, ktére zjada sie do
poludnia. Méwieg tu o owocach lokalnych, naturalnie doj-
rzatych w swoim sezonie wegetacyjnym, takich jak: jabtka,
brzoskwinie, maliny, morele, stodkie winogrona, stodkie
czere$nie, stodkie sliwki, stodkie gruszki — sg to wszystko
owoce w przemianie Ziemi. Jesli kto$ chce jes¢ inne owo-
ce, nalezace do innej przemiany, to naturalnie moze — ma-
jac wszechogarniajaca swiadomo$¢ konsekwencji, niech
pamieta jednak o tym, aby przez odpowiednie dodat-
ki owoce te zostaly sprowadzone do przemiany Ziemi.
Czyli np. jesli kto$ kocha truskawki (D), ktore naleza do
przemiany Drzewa, wéwczas niech intensywnie skropi
je naparem z herbaty (O) i posypie czerwong stodka pa-
pryka w proszku (Z). Jesli z kolei uwielbiamy truskawki
ze Smietang i tez uparliSmy si¢ na przemiane¢ Ziemi, to
woweczas truskawki (D) mieszamy ze Smietang kwasng 12
lub 18% (D), dodajemy troche naparu z herbaty (O), mie-
szamy w dalszym ciagu i stodzimy fruktoza (Z) - jest to
naturalny cukier wystepujacy w owocach, albo ksylitolem
(Z) lub stewia (Z) badz — najlepiej - miodem (Z). Po czym
pomlaskujac, zjadamy, napawajac si¢ niczym niezmacona
przyjemnosciq i cieszac sie kazdym kesem.

Pamietajmy: zdrowe, naturalne jedzenie to jedzenie
smaczne, dodajgce nam energii i checi do zycia. Po za-
konczonej konsumpcji, czujac mate, ale dziarskie skrzy-
detka trzepoczace nam u ramion, mozemy robi¢ cokolwiek,
ale z duzym zapatem. Poniewaz za$ Ziemia sprzyja kon-
centracji i uwadze, to w krotkim czasie, bedac skoncentro-
wanymi, jesteSmy w stanie zrobi¢ znacznie wigcej i szyb-
ciej zrealizowa¢ zadania.
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Dla kogo przemiana Ziemi jest szczeg6lnie wazna:

¢ dzieci w wieku do lat czterech,

* mlodziez w okresie dojrzewania,

e osoby w dowolnym wieku, gdy dochodzi do duzych
zmian w ich zyciu,

* osoby jak wyzej, gdy prowadza stresujacy tryb zycia,

 osoby jak wyzej, czesto podrézujace lub przeprowadza-
jace sie z miejsca na miejsce,

* osoby emigrujace do krajow europejskich powinny trzy-
mac sie w przemianie Ziemi przez rok; osoby emigrujgce
do krajow o innej kulturze lub innych stref geograficz-
nych powinny utrzymywac te przemiane przez trzy lata.

Oczywiscie wskazéwki te sa modyfikowane poprzez
indywidualny zestaw dolegliwosci, ktérych dana osoba
w pocie czota si¢ dorobita, prowadzac beztroski tryb zycia
i zaktadajac, ze skoro jest sie zdrowym, to zdrowym sie
pozostanie bez wzgledu na to, co sie robi.

Staropolska kuchnia bardzo duzo uwagi poswieca-
ta wlasnie przemianie Ziemi. Co bylo charakterystyczne
jeszcze do Il wojny $wiatowej, a nawet do lat 50. i 60., to
to, ze gotowalo sie positki na biezaco, a juz obowiazkowo
niedzielny obiad spozywatlo si¢ razem; ciasta i stodycze
byty podawane raz w tygodniu badz incydentalnie, jadato
sie zupy i ciepte kolacje. Dodatkowo zdrowiu sprzyjato to,
ze uzywato sie¢ produktéow $wiezych, zachowujac zasade
sezonowosci przygotowywania potraw. Nikt np. nie jadl
grochowki w lipcu, tylko jesienia i zima.

Szczegoblnie wazne w przemianie Ziemi sa ciepte kolacje.
Przez ciepte kolacje rozumiem: jajecznice z chlebem z ma-
stem, jajko na migkko plus chleb z mastem, wszelkiego ro-
dzaju zupy, oczywiscie doprowadzone do przemiany Ziemi.
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SZYBKIE ZUPY

Pomidorowa natychmiastowa
Jesli nie mamy zadnej zupy, to traktujac sprawe jako pierwsza
pomoc w nagtych wypadkach, do wrzatku (O) dodajemy sok
pomidorowy (Z), a nastepnie majeranek (Z) i wypijamy taki go-
racy kubek - badz tez ratujemy si¢ ponizszym barszczykiem.
Barszezyk w oka mig

Do wrzqtku (O) dodajemy sok z burakow (Z), majeranck (Z)

i wypijamy.

Mozemy réwniez parzy¢ ziota i wypijaé je wieczorem.
Kilka orzechéw lub migdatéw popitych ziotami moze sta-
nowi¢ ekwiwalent kolacji. I tu podam kilka mieszanek.

MESZANKI ZIOLOWE BOGATE
W WITAMINE C

Réza—pokrzywa—malina
L5 I wrzqtku (O), 2 tyzki owocu dzikiej rozy (O), 1 lyzka
pokrzywy (Z), 1 lyzka liscia maliny (Z)
Zurawina—réza—pokrzywa
I tyzka zZurawiny suszonej (niekandyzowanej) (D/O) za-
lana 1,5 | wrzqtku (O), 2 tyzki owocu dzikiej rozy (O),
I tyzka pokrzywy (Z)
Ziota dla przezigbionych

Przy przezighieniach badz sktonnosci do tychze: 1,5 | wrzqt-
ku (O), 1 lyzka kwiatu bzu czarnego (O), 2 lyzki owocu
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maliny (Z), 1 tyzka kwiatu lipy (Z). Jesli nie mamy suszo-
nego owocu maliny, mozemy dac swiezy (3 tyzki) lub wlac¢
trochg syropu malinowego.

Sa to mieszanki szczegdlnie stosowne na okres jesienno-
-zimowy oraz na wiosne, poniewaz dostarczaja znacznych
iloéci witaminy C i mineratéw.

Ziemia to smak stodki i poczucie bezpieczenstwa, a jako
czynno$¢ - jedzenie. Stad bardzo wiele zdenerwowanych
0s6b badz zaczyna jes¢, badz siega po stodycze. Kétko wow-
czas si¢ zamyka: slodycze zawieraja ochladzajacy cukier,
ktory ostabia Ziemie. W zwigzku z tym znowu mamy ochote
na jeszcze wiecej stodyczy. Smak stodki jest smakiem natu-
ralnym stodkich, dojrzalych w storicu owocéw, miodu lub
marchewki i w momencie, kiedy dopadnie nas stres i zatrze-
sie nami az do gtebi dwunastnicy, proponuje wpakowac sobie
w usta gar$¢ rodzynek, wypi¢ buteleczke soku marchwiowo-
-jabtkowego, zjes¢ troche miodu. Jesli chwilowo nasza Zie-
mia jest w stanie nieustabilizowanym a smetnym i uwazamy,
ze nie przezyjemy bez stodyczy, to proponuj¢ przede wszyst-
kim zjedzenie ciasta z makiem. Mak zawiera mndstwo ma-
gnezu, a o znaczeniu magnezu dla nerwoéw wszyscy styszeli.
Inne ciasta to orzechowiec, piernik, keks, babka.

Bardzo wazna jest réwnowaga kwasowo-zasadowa,
a odkwaszaja nas tylko warzywa, owoce, ziemniaki. Niezalez-
nie od tego, czy ktos jest wegetarianinem, czy je migso, moze
sobie zaburzy¢ te rownowage, nie zachowujac wiasciwych
proporcji w jadtospisie oraz duzo solac.

Wegetarianie powinni w swojej diecie uwzgledni¢ na-
siona stonecznika i dyni, orzechy, potrawy z kaszy jaglanej,
marchwi, dyni, burakow. Polecam réwniez jajka (Z) i sery.
Z serow: twarég (D), czyli kwasny skrzep mleka, sery ple-
$niowe z ple$nig btekitng (W), ktéra powoduje stymulacje
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uktadu odpornosciowego, ponadto sery owcze i kozie (O).
Jajka sa szczegolnie godne polecenia z uwagi na ich wy-
jatkowy sktad chemiczny i bogactwo sktadnikéw. Chole-
sterol z jajek jest nieprzyswajalny ze wzgledu na obecnosé
w z6ltku lecytyny. Wysoki poziom cholesterolu jest bardzo
fatwo uzyskaé, gdy na wszystko sie wsciekamy i wszystkim
sie stresujemy, ale jedzac jak Macko z Bogdanca jajeczni-
ce z 24 jajek, raczej nie podniesiemy sobie poziomu chole-
sterolu. Natomiast jesli wszystko nas bedzie denerwowaé
i wszystkim sie bedziemy przejmowac, to cholesterol poszy-
buje w gore tak, ze beda go postrzegali jako UFO. A propos:
mowig tu o jajkach od szczesliwych, wolnych kur.

Osoby, ktére jedza mieso, niech pamietaja, ze kazdy jego
rodzaj jest przynalezny do odpowiedniej przemiany i jesli
przygotowujemy mieso (z wyjatkiem wolowiny i cieleciny
- 7), to nalezy doprowadzi¢ je przyprawami do przemia-
ny Ziemi. Jezeli przygotowujemy potrawy miesne czy rybne
zgodnie z Piecioma Przemianami, to dodajac poszczegélne
sktadniki w kolejnosci obiegu odzywczego, robimy to tak, aby
ostatnim skladnikiem byt sktadnik nalezacy do przemiany
Ziemi i w ten sposob zaréwno danie miesne, jak i inne przy-
gotowywane potrawy beda w przemianie Ziemi. Jesli nie go-
tujemy wedtug Pieciu Przemian, bo nam si¢ nie chce albo nie
mamy o nich pojecia, albo wydaje nam sie, ze nie mamy cza-
su, to pamietajmy: Pie¢ Przemian jest stale obecnych zaréw-
no w naszym zyciu, jak i w zywieniu. Trzustke ma zaréwno
osoba mieszkajaca w Islandii, jak i w Kenii czy Japonii, totez
nalezy robi¢ uzytek ze starego powiedzenia: ,Czlowiekiem je-
ste$ i nic co piecioprzemianowe nie jest ci obce”. W zwigzku
z tym, warto pamieta¢ o kilku zasadach: jesli jemy w restau-
racji, barze lub u kogokolwiek, kto nie stosuje Pieciu Prze-
mian, to kierujemy sie zasada: o przemianie potrawy decydu-
je sktadnik dominujacy ilo$ciowo, czyli np. jesli mamy rybe
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po grecku, to — poniewaz ryba nalezy do przemiany Wody
— cala potrawe traktujemy jako nalezaca do przemiany Wody:
Jesli mamy danie z makaronu, to - poniewaz pszenica, maka
pszenna i wyroby z niej nalezg do przemiany Drzewa - danie
to nalezy do przemiany Drzewa. Jezeli mamy kotlet schabowy
z kapustg lub risotto, to — poniewaz zar6wno wieprzowina, jak
i kapusta i ryz naleza do przemiany Metalu — dana potrawa
bedzie w przemianie Metalu. Jesli mamy zupe pomidorowa
badz pieczen wotowa z buraczkami, to — poniewaz pomidory,
wotowina i buraki naleza do przemiany Ziemi - cate danie
traktujemy jako bedace w przemianie Ziemi.

I(ILKA UWAG DLA WEGETARIAN

Po pierwsze, wegetarianizm pochodzi z krajow o klimacie
goracym, dlatego tez bardzo istotne jest, by w swoim ja-
dlospisie uwzgledniaé szerokg game potraw staropolskich
i regionalnych opartych o nasze surowce.

Po drugie, osoby odrzucajace biatko zwierzece pod kazda
postacig powinny w swojej diecie uwzglednia¢ spore ilo$ci
grzybow oraz orzechéw. Z kolei osobom, ktére spozywaja
tylko i wylacznie surowizny, proponuje przeprowadzke na
Madagaskar, bo tam jest odpowiedni klimat dla tego typu
eksperymentow.

Kazdy cztowiek przebywa we wtasciwym dla siebie srodo-
wisku i jest uformowany zaréwno przez swoja genetyke, jak
i wpltywy srodowiskowe. M6wiac o genetyce, mam tutaj na
mysli tego typu sprawy, jak czeste wystepowanie w rodzinie
okreslonych schorzen. Dla przyktadu: cztonkowie jakiejs ro-
dziny do$é¢ czesto chorujg na nowotwory. Z energetycznego
punktu widzenia oznacza to, ze wszyscy cztonkowie tej ro-
dziny powinni szczegdlnie dba¢ o przemiane Ziemi.
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Inny przypadek to wysoki poziom cholesterolu, co ozna-
cza, ze czlonkowie danej rodziny powinni szczegélnie
zwraca¢ uwage na przemiane Drzewa, podobnie zreszta
jak i osoby, u ktérych wystepuje choroba Hashimoto. Panie
w okresie menopauzy, ktora, sadzac z wszelkiego rodzaju
doniesien i reklam, jawi sie jako co$ w rodzaju wszechogar-
niajacego kataklizmu, powinny zwr6ci¢ uwage na szcze-
gbélne wzmacnianie energetyczne lewej nerki. Umozliwi to
przebycie tegoz okresu z podniesionym czotem, §piewem
na ustach i bez zmarszczek ani osteoporozy.

Jak na tych kilku przyktadach wida¢, dietetyka energe-
tyczna daje nam mozliwos¢ wplywania zaréwno na stan
naszego zdrowia fizycznego, jak i na emocje, zanim jakie-
kolwiek konkretne zaburzenia si¢ pojawia, a w momencie
gdy juz je mamy - daje nam mozliwo$¢ zrezygnowania
z losu Hioba. Zasada tutaj jest jedna i uniwersalna: zeby
co$ pomogto, trzeba to zje$¢ i wypi¢. Od czytania jadtospi-
sOw i przepisow nikt jeszcze nie wyzdrowiat. Jesli komu$
sie wydaje, ze nie ma czasu na gotowanie, to proponuje,
zeby przestat jes¢. Gwarantuje, ze po krotkim, a wypelnio-
nym nowymi wrazeniami czasie, przekona si¢ do jedzenia.
Podkreslam, iz pozywienie uporzadkowane energetycznie
jest trwate, czyli gotujac raz, dwa razy w tygodniu, mozemy
miec rewelacyjne jedzenie stymulujace nasza energie, uktad
odpornosciowy, dajace nam site i rownowage emocjonalna.

Zdrowy cztowiek (jakkolwiek wedtug ostatnich wiado-
moSci takich nie ma - sg tylko Zle poinformowani o swoim
stanie zdrowia) to osoba przede wszystkim zréwnowazona,
czyli rozwijajaca si¢ rownomiernie na poziomie fizycznym,
emocjonalnym i intelektualnym. To osoba bedaca w zgodzie
ze soba, akceptujgca zaréwno siebie, jak i otoczenie oraz czu-
jaca sie integralng cze$cia natury. Nieodtacznie pojecie ,,zdro-
wie” wiaze sie ze zdolno$cia do regeneracji. Nalezy pamietac,
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ze jesteSmy dostosowani do wspdtistnienia z bakteriami i wi-
rusami, i tylko od naszego ukltadu immunologicznego zalezy,
czy bedziemy chorzy, czy tez zdrowi. Zgodnie z zegarem bio-
logicznym, energia przechodzi w rytmie dobowym co cztery
godziny do innej przemiany. Jest to zwigzane takze z odpo-
wiednimi porami przyjmowania positkéw i przyswajaniem
skladnikéw odzywczych. Stare dobre powiedzenie: ,,Sniada-
nie zjedz sam, obiadem podziel si¢ z przyjacielem, a kola-
cje oddaj wrogowi” jest tu jak najbardziej stuszne, albowiem
maksimum energii zotagdka wystepuje pomiedzy godzing
7 a 9 rano, co oznacza, ze w tych godzinach mozemy zjes¢
przystowiowego konia z kopytami. I teraz praktyczna uwaga:
gdy mamy zaburzenia watroby, wstajemy wsciekli, jad nam
z klow $cieka, przepalajac podioze, to koniecznie zacznijmy
$niadanie od owocoéw i postarajmy sie, by w tym positku
przewazaly weglowodany oraz kanapki z twarozkiem lub
jajkiem albo satatki. Gdy o poranku jestesmy jak ten skow-
roneczek na niebosklonie i w radosnych plasach udajemy
sie do kuchni, to w zaleznoéci od rodzaju pracy staramy sie
albo zjes¢ biatko i dodatki warzywne, albo tez taczymy biat-
ko, dodatki warzywne i weglowodany. W pierwszym wypad-
ku (biatko plus warzywa) pracujemy szybko i twdrczo, np.
uczymy si¢, robimy jaki$ projekt, prezentacj¢ czy co§ w tym
rodzaju. W drugim pracujemy wolniej, ale precyzyjniej. A te-
raz przyktad $niadan z kazdej z grup (oczywiscie $niadania
w przemianie Ziemi).

SNLADANIE DLA ,NERWUSOW”
Czyli dla osoby o wrazliwym systemie nerwowym, ktdrej nie
nalezy wchodzi¢ rano w droge: sezonowe owoce w przemia-

nie Ziemi (maliny, brzoskwinia, troche stodkich winogron,
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jabtko, 2-3 renklody, gruszka, kawatek arbuza), nastepnie
kanapki: chleb zytni (zawiera duzo witaminy B1, co zna-
komicie wptywa na system nerwowy) smarujemy masltem
(grubo$¢ warstwy wyznaczamy wedtug zasady: ,,mamy talie
albo mielismy tali¢”) i ktadziemy na kromke dodatki:

Twarozek pikantny z cebulg

2-3 tyzki Smietany kwasnej (D), ¥ tyzeczki mielonego kmin-
ku (lub szczypta tymianku) (O), 1 tyZeczka majeranku (Z),
pieprz do smaku (M), posiekana cebula fioletowa lub zwykta
(albo peczek grubego szczypioru) (M), troche soli (W), 15-20
dag sera twarogowego potttustego (D), w tym momencie do-
dajemy jeszcze $mietany (D), tak by konsystencja bylta sma-
rowna, odrobine rozmarynu lub ziét prowansalskich (O) oraz
1 tyzeczke czerwonej stodkiej papryki w proszku (7).

Twarozek pikantny z brokutem, kalafiorem lub kapustq

2-3 tyzki $smietany kwasnej (D), ¥ tyzeczki mielonego kmin-
ku (lub szczypta tymianku) (O), 1 tyzeczka majeranku (Z),
pieprz do smaku (M), 2 tyzki startego brokuta lub kalafiora
(lub bardzo drobno poszatkowanej kapusty wtoskiej) (M),
troche soli (W), 15-20 dag sera twarogowego potttustego
(D), w tym momencie dodajemy jeszcze Smietany (D), tak
by konsystencja byta smarowna, odrobine rozmarynu lub
ziot prowansalskich (O), 1 tyzke koncentratu pomidorowego
(Z) oraz 1 tyzke siemienia Inianego niemielonego (7).

Kanapka z jajkiem i pomidorem

Na chleb z mastem mozemy tez potozyc plasterek pomidora
(Z), posypujemy kanapke pieprzem (M) i solg (W), nastep-
nie estragonem (lub ktadziemy kawatek liscia sataty) (D),
cato$¢ posypujemy odrobing kminku (O) i ktadziemy na to
plasterki jaja ugotowanego na twardo (Z).
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SNLADANIE DILA ,MEODE] BLYSKAWICY”

Czyli, dla osob, ktorych styl pracy podobny jest do miodej
blyskawicy: jako dodatki warzywne zjadamy kawalek po-
midora (Z), surowq marchewke (Z), ogorka kiszonego (D)
przekrojonego na pdl, posypanego kminkiem (O) i majeran-
kiem (Z) lub surowke.

Suréwka z marchwi z rzezuchg

Olej (Z), cebula/szczypior (M), rzezucha (M), % kapusty
wloskiej (M), sezam (W), 2 starte ogorki kiszone bez skorki
(D), kminek (O), majeranek (Z), 2—4 starte marchwie (Z).

Potsurdwka z burakow i kiszonek

Do miski wlewamy % szklanki oleju rzepakowego (Z), dodaje-
my starte, ugotowane wezesniej buraki (5 sztuk) (Z), do bu-
rakow dajemy 2 peczki szczppioru lub 2 cebule zwykte (M),
stoiczek chrzanu (M), sél (W), 3 starte ogorki kiszone lub %
szklanki kapusty kiszonej (D), kminek (O), majeranck (Z).

Do jarzyn lub suréwek zjadamy kawatek ryby badz miesa.

Kotlety z piersi kurczaka lub wykrojone z filetu z indyka

(po 1 piersi na osobe)
Sdl wymieszac z estragonem, posypac piers kurczaka, obsy-
pac ziolami prowansalskimi i majerankiem; filet rozbic na
desce; przygotowac 3 talerze ze skladnikami panierki:
1. Maka pszenna (D), ziota prowansalskie (O), majeranck (Z).
2. Butka tarta (D), ziota prowansalskie (O), majeranck (Z).
3. Roztrzepane jaja (Z).
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Filet najpierw obtaczamy w mqce, jajach i na korcu
w bulce tartej; obsmazaé z obu stron na ttuszczu (olej),
przetozy¢ na blache i dopiec w piekarniku przez 20 minut
w 180°C. Kotlety przygotowujemy poprzedniego dnia i zja-
damy rano na zimno.

Wedlina drobiowa podana w Ziemi

Jesli jemy wedling drobiowq (D), to kazdy plasterek po obu
stronach posypujemy odrobing rozmarynu (O) oraz czerwo-
nej stodkiej papryki w proszku (Z) i zjadamy z surowkq.

Ryba smazona

Swiezy filet z dowolnej ryby (W) posolic (W), skropic sokiem
z eytryny (D), posypac ziotami prowansalskimi (O), kurku-
mq (Z) i majerankiem (Z), smazyc na oleju (Z) w polglebo-
kim tluszczu (okoto 1 cm na patelni) po obu stronach, nastep-
nie wyciggnqc na recznik papierowy, zeby osuszyc z nadmia-
ru ttuszczu. lak jak w przypadku drobiu, zrobic poprzedniego
dnia i zjadac rano na zimno z surowkq lub jarzyng.

Ryba wedzona podana w Ziemi

Mozna rowniez wzig¢ kawatek ryby wedzonej, skropi¢ jq
cytryng, posypac ziotami prowansalskimi, majerankiem
i tez zjesS¢ w ten sposaob.

SNIADANIE DLA ,,ZDOLNYCH
DEUGODYSTANSOWCOW”

Czyli dla o0séb pracujacych dtugo i doktadnie: kanapki
z pastami lub satatki.

Chleb zytni (zawiera duzo witaminy B1, co znakomicie
wplywa na system nerwowy) (O), posmarowany mastem
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(grubo$¢ warstwy wyznaczamy wedtug zasady: ,mamy ta-

lie albo mieli$my talie”) (Z). Smarujemy kromke pasta.

PASTY JAJECZNE

6 jajek na twardo (Z) zemlec lub posiekac, dodac 2 tyzki
oleju Inianego (Z), 1 lyzke siemienia Inianego (Z), 1 lyzecz-
ke musztardy (M), 1 drobno pokrojong cebule (M), sdl do

smaku (W), sezam (W), podzielic na dwie czgsci:

Pasta jajeczna z kiszonym ogérkiem

Do jednej pasty dodac 1 obrany i starty ogorek kiszony (D)
oraz posiekang natke koperku (O) i majeranck (Z).

Pasta jajeczna z zielong pietruszkq

Do drugiej dodac % peczka natki pietruszki (D), mielony
kminek (O) i majeranck (Z).

Satatka jarzynowa z czerwong fasolg

Do duzego majonezu (Z) dodac 7 ziemniakow (Z) ugotowa-
nych, obranych i pokrojonych, 1 szklanke drobno poszatko-
wanej kapusty biatej lub wioskiej (M), 2 biale czesci porow
(M), pokrojone w pot- lub cwierckrqzki, 1 puszke czerwonej
fasoli (W), ¥ peczka natki pietruszki (D), 1 lyzeczke mie-
lonego kminku (O), szczypte czqbru (O), majeranek (Z),
2 jajka (Z) ugotowane na twardo i posiekane.

Satatka z ryzem i rybg wedzong

Ketchup (najlepiej Kotlin) (Z), kukurydza z puszki (Z),
szczppior lub cebula (M), ¥z torebki ugotowanego ryzu (M),
starty surowy brokut (M), puszka czerwonej fasoli (W),
10-15 dag ryby wedzonej lub ugotowanej na parze albo
upieczonej (W), sok z cytryny (D), ziota prowansalskie
(O), majeranck (Z).

Przemiana Ziemi
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