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Napisatam tego ebooka, aby zabra¢ Was w podroz na piekng wyspe Bali. Przygotujcie
sie, bo bedzie to wyprawa nie tylko do Swiata fantastycznych smakoéw i kolorow tej
indonezyjskiej wyspy, ale rowniez podréz w gtab siebie, ktéra mam nadzieje, przyniesie
Wam wiele nowych, wspaniatych doswiadczen.

Moja ostatnia, i jak sie okazato trwajgca do teraz, przygoda z Bali rozpoczeta sie w
grudniu 2020 roku kiedy pojechatam tam na dwutygodniowe wakacje. Na wyspie zostatam
pie¢ miesiecy i powiem Wam szczerze, ze absolutnie tego nie planowatam. Zycie daje
nam rozne znaki i wskazowki, ktore czesto moga nam sie wydawac zwyktymi zbiegami
okolicznosci. Jednak to od nas zalezy czy i kiedy je zauwazymy, bedziemy mie¢ wole
aby przyjrzec¢ im sie doktadniej i spréobowac z nich skorzystac. Ja tak wtasnie zrobitam.
Zauwazytam je i skorzystatam. Dzieki temu Bali stato sie moim nowym domem, a o tym
jak bardzo postanowitam, ze tak bedzie, do tego stopnia, ze zdalnie zorganizowatam
przeprowadzke z mojego warszawskiego mieszkania. Tak! Takie zmiany sa mozliwe, nawet

gdy tak jak ja macie trzydziesci szesc lat! A wiem, ze to dopiero poczatek!

Odkad tu zamieszkatam zagtebitam sie bardzo w tutejsza kulture, ludzi, styl zycia,
ale przede wszystkim najbardziej pokochatam kuchnie. Zakochatam sie w niej na nowo.
Codziennie rano chodze na targ ze Swiezymi warzywami, owocami i rybami, na ktérym mam
okazje rozmawiac z lokalnymi ludzmi, zaprzyjaznic sie z nimi, podpatrywac przy gotowaniu,
a pozniej sama gotowac tak jak oni. Nie jadam juz tak czesto w restauracjach, jak podczas
poprzednich wakacyjnych pobytéw. Z reszta pokazywanie Wam jedzenia z restauracji
wydawato mi sie kompletnie pozbawione sensu. Jest ono przeciez przygotowane przez
profesjonalnych kucharzy. A moim marzeniem jest samej przygotowac takie dania w swojej
kuchnii pokazac jak Wy mozecie je zrobic u siebie. Codziennie inspiruje sie tym co mnie tutaj

otacza. Spetnit sie mdj sen o przestronnej i przepieknej kuchni, w ktérej poczutam prawdziwag

wolnosc gotowania. Zaczetam sama przygotowywac wszystkie ulubione dania i tym samym,
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metoda prob i bteddw, stworzytam wtasne wersje przepiséw, ktore tak bardzo pokochatam wczesnie]
w balijskich restauracjach, a ktérymi teraz dziele sie z Wami w tym ebooku. A propos to przyznam
sie, ze tak samo jak nie planowatam piecio-miesiecznego pobytu na Bali, tak samo nie planowatam
wydania tego eBooka. Owszem kilka lat temu Switat mi taki pomyst w gtowie, ale wtedy najwyrazniej
nie bytam na niego gotowa. Teraz, kiedy tak bardzo przepetnitam sie tutejsza energia i mitoscia do
jedzenia, postanowitam, ze musze jg Wam przekazac!

Pokochatam to miejsce za wolnos¢, kolory, otwartosc, réznorodnosc i spokoj. Jest to
zdecydowanie moje miejsce w sercu, ktore chciatabym Wam ,wysta¢” cho¢ w matej czesci.
Pomyslatam, ze najlepszym i najprostszym sposobem, zeby to zrobi¢ bedzie przeniesienie smakdow
Bali na Wasze talerze. Po sukcesie i wielkim zainteresowaniu tym, co gotowatam przez ostatnie
pie¢ miesiecy w swojej balijskiej kuchni, a co mogliscie sledzi¢ na moim stories, przyszedt czas na

podzielenie sie z Wami szczegotami.

Zdaje sobie sprawe, ze nie kazdy ma mozliwos¢ sprobowania tych smakdéw tu na miejscu
na Bali, dlatego zadecydowatam, ze po prostu przyniose je do Was. Niezaleznie w jakim miejscu
na Swiecie teraz jestescie, bedziecie mogli je odtworzy¢. Nie uzywam w tym ebooku zadnych
produktow, ktorych nie mozna dostac w Polsce, ewentualnie polecam zamienniki produktow, ktore

znalez¢ moze by¢ Wam troche trudnie;.

Mam nadzieje, Ze dzieki temu eBookowi otworze Wasze zmysty na nowe, nieoczywiste
polgczenia i zaskocze Was nowymi kombinacjami dos¢ oczywistych sktadnikéw. Catosc
zainspirowana zostata nowoczesng, lokalng kuchnig opierajqcq sie na kolorach, swiezych
warzywach i owocach oraz intensywnych przyprawach, nadajqcych oryginalnosci kazdej
potrawie.

Batam sie ze nie zdotam odtworzy¢ wszystkich przepisow w polskich warunkach, wiadomo przeciez,
ze nie obfitujemy na kazdym kroku w swieze kokosy czy liscie limonki, ale udato sie. Wybratam
tylko takie przepisy, ktére bedziecie mogli realizowac¢ sami w domu z dostepnych na polskim rynku
sktadnikow i jestem z tego ogromnie dumna. Odwzorowatam dla Was to co na Bali najpiekniejsze,
czyli slow food, rownowage i energie idealng. Przepisy sg na tyle proste, ze kazdy bedzie w stanie je
przygotowac, korzystajac ze standardowego wyposazenia Waszych kuchni oraz oferty popularnych

warzywniakow.
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Kuchnia balijska to raj dla wegetarian i wegan. Osobiscie rowniez staram sie jes¢ w taki
sposob dlatego nie znajdziecie tutaj przepisow miesnych. Jeslijednak lubicie mieso to tofu i warzywa
mozecie spokojnie zastgpi¢ kurczakiem, wieprzowing lub wotowing, wedle wtasnego uznania.
Skoro jestesmy przy temacie miesa to powiem Wam, ze kiedys zupetnie nie wyobrazatam sobie
gotowania, a nawet zycia bez niego. Powoli dorastato we mnie przekonanie, ze z roznych powodow
chciatabym ograniczy¢ jego spozywanie. Jezeli kietkuje w Was taka mysl to pamietajcie, ze nie
musicie od razu dziata¢ w mysl zasady wszystko albo nic. Wcale nie trzeba od razu rezygnowac z
miesa. Niech Waszym pierwszym krokiem bedzie jego ograniczenie. Ogranicz sie do zjedzenia go
raz dziennie, potem raz na kilka dni, a jeszcze pdzniej do zjedzenia go tylko raz w tygodniu. Zrébcie
tak, ale tylko jesli tak czujecie. Pamietajcie to jest pewien proces i najlepiej jak przebiega naturalnie
w zgodzie z Wami. Co jest bardzo wazne rezygnacja z miesa to wcale nie rezygnacja z potraw o
smaku miesa, jak kiedys myslatam. Kuchnia vege i vegan to dla mnie naprawde kulinarne odkrycie
i przetom. Jest smaczna, a wrecz fascynujgca... uwielbiam eksperymentowac i poznawac¢ nowe
smaki, a wsrdéd nich te ,oszukane” zamienniki miesa. Pamietam jak moja mama mowita, ze mogtaby
przejs¢ na kuchnie wegetarianska, ale za duzo czasu musiataby poswieci¢ na przygotowanie takich

potraw.

Dzieki przepisom w tym, ebooku zobaczycie, Ze to nie do korica prawda i Ze kazdy z Was jest
w stanie przyrzqdzi¢ w domu niesamowicie smaczne i piekne potrawy na bazie takiej nie
spedzajqc przy tym w kuchni wielu godzin.

W tym ebooku znajdziecie zarowno super tatwe potrawy, jak i takie ktore mogg byc¢ troche
bardziej ztozone i bedg wymagaty odrobiny wiecej mitosci i energii. Ale zaufajcie mi, danie troche
wiecej mitosci jest zawsze tego warte. Zwtaszcza jesli zobaczycie wielki usmiech osob, dla ktorych
przygotujcie to jedzenie. Bo nie ma nic piekniejszego niz dzieli¢ sie tg mitoscig z innymi. Obiecuje,
ze pokochacie te potrawy i wcale nie bedzie Wam brakowac¢ w nich miesa! Mato tego, jak zawsze
u mnie, wszystko jest pieknie przygotowane, tak aby potrawa mogta cieszy¢ rowniez zmyst oka
Twojego i Twojej rodziny, albo gosci, ktorzy Cie odwiedzaja.

Nie musicie by¢ szefami kuchni, ani perfekcyjnymi paniami domu by wykonac te potrawy.
Mato tego, bedzie dla mnie prawdziwym zaszczytem, jesli wczesniej nie gotowaliscie i wykonacie
swoje pierwsze dania wtasnie z moim ebookiem. Mam nadzieje, ze te przepisy sprawig, ze staniecie
sie bardziej pewni siebie w kuchni, stworzycie niesamowite dania dla siebie i swoich bliskich. Moja
wizja jest, by ten ebook nie byt zwyktg, kolejng ksigzkag kulinarng. Chciatabym stworzy¢ wokot

niego pewna spotecznosc. Spotecznosc, w ktérej mozemy dzieli¢ sie nasza wiedza, edukowac i
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Mam nadzieje,
ze pokochacie
balijska kuchnie tak
samo jak ja,

a dzieki przepisom
w lej ksiazee uda mi
sie cho¢ na chwile
przenies¢ Was
do tego magicznego
miejseca.
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inspirowac¢ nawzajem do zycia bardziej Swiadomie i spokojnie nie tylko dzieki jedzeniu, ale takze
naszym doswiadczeniom, dziataniom i decyzjom, ktore podejmujemy. Chciatbym zgromadzi¢ tutaj
osoby, ktére zafascynuja sie gotowaniem, uktadaniem owocoéw czy warzyw jako formag medytacji,
wyciszenia swoich mysli, a nie tylko szybkiego zjedzenia positku. Pamietajcie, ze kiedy przenosimy
uwage na jedzenie poprzez dotyk nasz umyst odpoczywa od nattoku spraw i mysli.

Chciatabym, zebyscie wiedzieli, ze dla mnie samej ten ebook byt pewng forma terapii. Po
wielu miesigcach ciezkich chwil, przyleciatam na Bali, na poczatku na 3 tygodnie, a jak juz wiecie,
zostatam prawie pot roku. Przygotowujac te przepisy mogtam poswieci¢ chwile dla siebie, na
fizyczne odejscie od mojej codziennej pracy, od tego co robitam wczesniej w Warszawie. Ten czas
ze soba, w spokoju i skupieniu, uwolnit we mnie wiele rzeczy, ktére mi nie stuzyty, nie dawaty
radosci, a ktérych nie umiatam wczesniej przepracowac i zostawic. Ten czas pozwolit mi zastanowic
sie nad wszystkimi moimi doswiadczeniami i podrozami z ostatnich lat, podczas, ktorych przezytam
naprawde bardzo wiele | bardzo wiele sie nauczytam. Dzieki temu udato mi sie stworzy¢ tego
ebooka petnego historii i przepiséw na najlepsze balijskie potrawy, ktérymi chciatabym sie teraz z
Wami podzieli¢. Moim marzeniem jest to, by czastka Bali znalazta sie w Waszym domu i na Waszych
talerzach. Marzenia trzeba sobie bardzo wyraznie obrazowac. By¢ moze to wtasnie bedzie pierwszy
Wasz krok do wizualizacji tego, ze kiedys$ przetestujecie te potrawy tu na miejscu? Mam nadzieje,

ze pokochacie te dania tak samo bardzo jak ja je pokochatam.

Oczywiscie, ze tworzac tego ebooka, czutam przez moment strach, czy spotka sie z dobrym
przyjeciem, czy bedziecie nim zainteresowani, przeciez na rynku jest juz tyle kulinarnych pozycji.
Ale od razu rozproszytam te mysli, wiedzac, ze przez ostatnie lata stworzytam tutaj tak duza,
Zaangazowang spofecznosc, ktora na kazdym kroku mi kibicuje. Jestem przekonana, ze wybierzecie
ten produkt, nie tylko ze wzgledu na jego wartosc kulinarng, ale rowniez dlatego, ze jest wyjatkowy
bo stworzony z mitoscig przeze mnie. To byto moje narzedzie do uzyskania spokoju i moja forma
terapii. Jestem przekonana, ze jesli tylko sie w to wczujecie, moze w pewien sposob stac sie tym
samym dla Was. Spotecznos¢, ktora sledzi moje tresci, podroze, ale tez podziela wartosci, ktorymi
sie kieruje w zyciu i ktora przede wszystkim widziata, jak kojacy wptyw miata na mnie ta forma
medytacji - obecnosc¢ poprzez gotowanie.
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Gotowanie

MINDFULNESS

Teraz kilka stow o gotowaniu i Swiadomej uwaznosci, czyli gotowanie, a mindfullness.

Zanim zaczniemy gotowac chciatabym podzieli¢ sie z Wami kilkoma krétkimi i prostymi, ale bardzo
wartosciowymi afirmacjami, o ktorych warto pamietac¢ kazdego dnia. Jesli ktokolwiek zapytatby
mnie o kilka ,ztotych rad”, rad ktére databym ,nastoletniej Ani”, dotyczacych tego jak prowadzic
zycie o jakim marze, jak czerpac z niego lekcje i uczy¢ sie czytac¢ znaki, ktére nam pokazuje, jak
0siggnac sukces, to powiedziatabym wtasnie tych kilka zdan. Nie wiem czy Ty mnie o to zapytasz, ale
zostawie je tu dla Ciebie, moze kiedys Ci sie przydadza. Dla mnie, te wydawatoby sie bardzo proste
rzeczy okazaty sie wyjatkowo pomocne i dzieki nim zmienit sie na lepsze mdj sposdb postrzegania

i kreowania rzeczywistosci.

Na poczatek mozesz powtarzac je sobie w myslach, a z czasem zacznij méwic je gtosno przed
rozpoczeciem gotowania kazdego z tych przepisow. Pamietaj, aby byto to dla Ciebie naturalne, nie
$piesz sie, jesli nie czujesz sie na sitach, by powtarzac je przed, sprobuj zrobi¢ to po przygotowaniu
positku. Jestem pewna, ze Twoja satysfakcja i duma z przygotowania dania, doda Ci pewnosci

siebie i uwierzysz w stowa, ktore wypowiadasz jak nigdy wczesniej. Ja w nie uwierzytam.

e Pamietaj, ze wszystkie sytuacje i zdarzenia w Twoim zyciu, nawet te przykre, to prezenty od
zycia. To lekcje. WezZ je do siebie i wykorzystuj jako nauke.

e Negatywne mysli to nie przeszkody, to wskazowki nad czym masz pracowac.

e Ufaj ludziom, pod warunkiem, ze nie dali Ci powodu zeby byto inaczej. Wiedz, ze na Twojej
drodze pojawig sie tacy, ktérzy zmienig Twoje zycie na zawsze. Szukaj takich osob i otaczaj
sie nimi. Nie przywiazuj sie do ludzi, tylko ze wzgledu na to, ze znasz ich od lat, ze szkoda
by byto takiej znajomosci. Jesli czujesz, ze takie znajomosc¢ Ci nie stuza i nie dajg radosci,

zakoncz je.
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e Uwierz w karme i teorie przyciggania. lle dajesz tyle dostajesz, albo nawet duzo wiece].
Dawanie innym jest naprawde najczystszg formg szczescia. Upewnij sie jednak wczesniej, ze
jest to dawanie pozbawione oczekiwan wdziecznosci.

e Uwierz w moc swoich wszystkich mysli. To mysli kreujg Twoj sSwiat i Twojg rzeczywistosc.
Badz swiadomy/a swojej energii. Energii, ktéra dajesz innym poprzez swoje mysli, stowa i
czyny.

e Zycie jest jak echo, co wysytasz - wraca. Co siejesz - zbierasz. Co dajesz - otrzymujesz. To co
widzisz w innych, istnieje w Tobie.

e Kiedy przeksztatcasz negatywne mysli w pozytywne, mimo trudu, okolicznosci, silnego
oporu, to wiedz, ze postepujesz dla siebie najlepiej jak tylko mozesz. Ty podejmujesz
decyzje. Masz wybor. Mozesz mysle¢ negatywne lub pozytywnie. Pozytywne myslenie
zmieni Twoje zycie na piekniejsze, ale wymaga codziennej pracy.

» Kazdego dnia kreuje zycie o jakim marze. Odnajduje w sobie moc, dzieki ktérej moge kreowac,
site by dziatac¢ i tworzyc. Nie boje sie pragnac i by¢ w miejscu, w ktorym chce by¢. Ide, dziatam
i siegam najdalej jak tylko potrafie, poniewaz moge, potrafie i w petni na to zastuguje.

o Swiadomie wybieram mvysli o radoéci, mitosci, zdrowiu i harmonii. Przepetnia mnie spokdj.
Dziatam, tworze i kreuje wolng od leku rzeczywistosc.

e Produkuje najpiekniejsze przekonania o samej sobie i mowie do siebie codziennie duzo
dobrych stow.

e Jestem szczesliwa, petna radosci i mitosci. Nikomu i niczemu nic nie musze udowadniac.
Poniewaz jestem najlepsza wersja siebie. Nikt i nic mi nie zagraza, poniewaz kocham, szanuje

i akceptuje siebie i wiem, ze zastuguje na wszystko czego pragne.”

Twoj umyst, Twoja podswiadomosc, zawsze bedzie wierzy¢ we wszystko co mu powiesz. Nakarm
go wiara, nakarm go prawda, nakarm go mitoscia i... pysznym positkiem, w ktérego przygotowanie

wtozysz swoje serce.

Teraz mozesz przenies¢ odrobine Bali do Twojego domu, na Twdj talerz, niezaleznie od tego gdzie
jestes! Znajdziesz tu ok 40 przepisow, ktore znalaztam na tej cudownej wyspie odwiedzajac moje

ulubione balijskie restauracje lub poznajac je goszczac u lokalnych ludzi.

Dziekuje, ze umieszczajac zdjecia moich potraw i dzielgc sie nimi ze swojg spotecznoscia jestes
czescig mojej historii.
Pamietaj, zebym mogta zobaczyc¢ jak wyszta Ci potrawa otaguj swoje zdjecie #BaliCookBook

@whatannawears @balicookbook

* Jesli chcecie poznac wiecej afirmacji zapraszam Was na profil Ani Omcreate.
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A teraz pomysl sobie:
co z energia, ktora
dajesz sobie, swojemu
cialu? Twoje cialo
tworzy ja w oparciu o
pozywienie, ktore mu
dostarezasz. Dodawayj
mu energii, odzywiaj
je, kochaj je takim

jakie jest, cen je.
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