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w jakiejkolwiek postaci jest zabronione. Kopiowanie, kserowanie, fotogra-
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WSTEP

Witam serdecznie, niektérych po raz wtoéry, niektorych po raz pierwszy!

Mineto pét roku, odkad zostata wydana moja pierwsza ksigzka elektronicz-
na traktujgca o tworzeniu potraw w pieciu smakach. Poptynely recenzje,
w strumieniu ktérych znalaztam zaréwno to, co sprawito mi ogromng sa-
tysfakcje - tych na szczeScie jest wiekszos$¢, jak i uwagi krytyczne, bedace
dla mnie waznymi wskazéwkami na przysztosc¢.

Wiem, ze wielu Czytelnikéw oczekiwato wiecej przepisow... 0t6z moi dro-
dzy, wyzna¢ musze, Zze moim marzeniem byto napisa¢ prosty i przejrzysty
przewodnik nie o tym, gdzie i za ile kupi¢ drabine, ale JAK ZROBIC JA SAMO-
DZIELNIE! Stad owe szeS$¢ krokdw (szczebli!), ktdre starannie opracowatam
ku tatwiejszemu zrozumieniu zasad dziatania kuchni Pieciu Przemian. Stad
réwniez moje skupienie na tresci merytorycznej, a nie na przepisach.

Moja ambicja, ptynaca z serca, byto podarowanie Czytelnikowi wolnosci
wyboru (zaiste, umiejgc skleci¢ drabine, przestajesz by¢ zalezny od produ-
centow drabin wszelkiej masci!).

Ale! Musi by¢ jakie$ ,ale”. Dotarty do mnie informacje, ze cze$¢ osdb, ktéra
zapoznata sie z ,Kuchnig polska wedtug Pieciu Przemian” zaczynata nie od
,wstepu”, lecz od... przepisow! To dalo mi do myS$lenia. Zrozumiatam, Ze
wiekszo$¢ z nas, zanim zrobi wtasnorecznie drabine, woli jg najpierw kupic,
przynie$¢ do domu, dobrze sie jej przyjrzec, zbada¢ konstrukcje, wyprobo-
wac (w sklepie nie ma przeciez na to czasu!) i ewentualnie potem zabrac
sie, juz po swojej mysli, za konstruowanie wtasnej! I wtedy wykluta sie
w mej gtowie idea, by tym, ktoérzy rzeczywiscie chcg wedle smakdéw pieciu
gotowac, zwyczajnie po ludzku poméc!

Pierwszym pomystem, ktory zrealizowatam pod wptywem owej idei, byto
zatozenie bloga http://kuchniaSprzemian.blog.onet.pl, na ktérym zamiesz-
czam swoje nowe przepisy, niepublikowane w zadnym z moich dwéch ebo-

okéw. W koncu gotowanie sztukg jest, a ta jak wiadomo wymaga ciggtej
kreatywnosci! Ponadto chce na blogu prowadzi¢ dyskusje zaréwno z Czytel-
nikami znajacymi Pie¢ Przemian, jak i przybliza¢ pewne kwestie osobom


http://kuchnia5przemian.blog.onet.pl/
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nie znajacym sie, a chcacym sie poznac na rzeczy. | juz po czeSci mi sie to
udato.

Za$ drugi pomyst... wlasnie masz przed oczami. Nadchodza Swieta. Czas
szczegollny, czas, w ktorym odradzajg sie nasze tradycje, w tym kulinarne.
Zebratam tu i zmodyfikowatam przepisy zaréwno pochodzace z mojej ro-
dziny, zastyszane od znajomych, jak i te z rodowodem staropolskim, pocho-
dzace z dobrych publikacji kulinarnych, czy z Internetu. Zaznaczytam tez
przy niektorych potrawach, z jakiego regionu Polski pochodza.

I w tym miejscu zatoze sie, ze nawet jesli lubisz eksperymentowa¢ w kuch-
ni, drogi Czytelniku, i jeSli nawet zaczate$ gotowa¢ wedtug Pieciu Przemian,
to do przerabiania starych babcinych przepiséw na te modte podchodzisz
z pewng doza nieufnosci, a moze nawet z lekiem! Mam racje? A nawet jezeli
masz ochote na te przygode, to boisz sie, ze dodasz nie te przyprawy co
trzeba albo w zlych proporcjach, albo ze w ogdle smak sie sknoci, a rodzina
przy wigilijnym stole Cie przeklnie...

Dlatego powstatl ten ebook. Aby przekona¢ Cie, Ze znane wszystkim potra-
wy mozna wykonac tak, by byty zgodne z zasadami tworzenia zréwnowazo-
nych potraw, w pieciu smakach, a przy tym by nie stracity swej tradycyjnej
aury. Poznasz tez zapewne nowe dla Ciebie przysmaki z réznych regionéw
Polski, co nada nowg jakos¢ Twym swietom. Dodam jeszcze, ze plusem pie-
cioprzemianowego jadia jest lepsze ich trawienie! Czynig to: przyprawy - w
wiekszej, niz zwykle ilosci, lepsze zrownowazenie miedzy Yin a Yang oraz
Porzadek, czyli smaki (przemiany) w zasadniczej kolejnosci.

Jesli nie znasz sze$ciu krokéw, ktére doktadnie opisatam w ,Kuchni...”*, po-
znasz je za chwile w kolejnym rozdziale. Je$li za$ stosujesz juz owe reguty,
przeczytaj go, gwoli przypomnienia. Znajdziesz tu takze praktyczng Sciage
z miar i wag, ktérg warto mie¢ w kuchni na podoredziu. Poznasz tez symbo-
like potraw wigilijnych i dowiesz sie, co powinno znalez¢ sie na Twym stole,
by w kolejnym roku przyciagna¢ zdrowie, bogactwo czy... ptodnos¢! Za$ na
koncu publikacji umies$citam tabelke smakéw i natury poszczegélnych pro-
duktow, ktérej nie ma w poprzedniej ksigzce, a ktora jest bardziej praktycz-

', Kuchnia Polska wedtug Pieciu Przemian”, wydawnictwo EscapeMagazine.pl http: //www.esca-

pemagazine.pl/367439-kuchnia-polska-wedlug



http://www.escapemagazine.pl/367439-kuchnia-polska-wedlug
http://www.escapemagazine.pl/367439-kuchnia-polska-wedlug
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na przy gotowaniu, niz skorowidz produktéw zamieszczony w , Kuchni pol-
skiej...”.

Zatem zapraszam w kolejng kulinarng podrdz!
Monika Biblis

IV. PRZEPISY

PIEC SMAKOW:

D - kwasny
O - gorzki
Z - stodki
M - ostry
W - stony

ZUPY

ZUPA GRZYBOWA POSTNA

W naszej rodzinie to od dziesiecioleci tradycyjna zupa wigilijna.

W - 60-70g suszonych grzybéw zalej 2 litrami cieptej, przegotowanej wody
i odstaw na noc.

Nazajutrz wlej wszystko do garnka i postaw na matym ogniu. Garnek przy-
kryj. Gotuj do miekkosci grzybow.

Nastepnie dodawaj do wrzacego wywaru:

Z - 2 marchewki, 1 pietruszke,

M - 2 mate cebule, 3 zabki czosnku, biatg cze$¢ pora, maty kawatek selera,

M - 6 ziarenek pieprzu czarnego, 4 ziarna ziela angielskiego, 1i$¢ laurowy,

W - tyzeczke Vegety i s6l do smaku.

Gotuj ok. 45 min.

Wyjmij warzywa (mozesz uzy¢ ich do satatki) i grzyby.
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D - Dodaj odrobine soku z cytryny,

O - szczypte kurkumy, wrzatek do uzupeienia iloSci zupy.

Z - Dot6z 1 tyzeczke masta,

M - pieprz do smaku

W - i ewentualnie sos sojowo - grzybowy.

W - Mozesz wrzuci¢ pokrojone w paseczki odlozone grzyby, a mozesz tez
zostawic je do zrobienia plackow z grzybami (patrz przepis).

D - Jes$li chcesz zabieli¢ zupe Smietang, zréb to na talerzu.
Zupe podawaj z tazankami (patrz przepis).

Zrédto przepisu: rodzinne, modyfikacja: Monika Biblis

ZUPA RYBNA WIGILIJNA

Aby wykonac te popularng w kuchni staropolskiej zupe, nalezy umiejetnie
potaczy¢ wywar warzywny, grzybowy, ryby i zasmazke.

Wywar warzywny:

O - Na 2-3 1 gotujgcego wrzatku wsyp szczypte kurkumy,

Z - wrzu¢ 3 marchewki, 1 pietruszke, ¥z tyzeczki kminku mielonego,

M - 2 cebule, 4 zabki czosnku, kawateczek selera,

M - lis¢ laurowy, kilka ziaren ziela angielskiego, po szczypcie imbiru i pie-

przu,
W - tyzeczka Vegety, sol do smaku (zaczynaj od 1 tyzeczki i probuj).
Gotuyj ok. 1 godziny.

Wywar z grzybow:

W - 40 g grzybéw umyj, namocz w zimnej wodzie, odstaw na noc.

Nazajutrz grzyby zagotuj na matym ogniu pod przykryciem w tej samej wo-
dzie, w ktérej sie moczyty, wytacz po 20-30 minutach.

W - Ryby umyj, oddziel od osci, pokréj na nieduze kawatki, zalej wywarem
z grzybow (grzyby odcedzamy do miski) i z warzyw, dodaj s6l do smaku,

gotuj 40 min. pod czeSciowym przykryciem.
D - Na koniec dodaj pare kropel soku z cytryny.
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W tym czasie zrob zasmazke.

Zasmazka:

Z - Roztop 30 g masta,

M - dodaj troche pieprzu,

W - solj,

D - 3 tyzki maki.

Miesza¢, zasmazajac na jasno-ztoty kolor.

D - Dodaj potem pare tyzek wywaru i mieszajac trzepaczka, doprowadz do
wrzenia,

O - szczypte kurkumy,

Z - szczypta kminku mielonego,

M - pieprz do smaku,

W - pokrojone w paseczki odtozone wcze$niej grzybki.

Podawaj z tazankami (patrz przepis) lub makaronem jajecznym.

Zrédto przepisu: Internet, modyfikacja: Monika Biblis

Petna wersja publikacji:

http://www.escapemagazine.pl/369677-boze-narodzenie-wedlug-pieciu-przemian



http://www.escapemagazine.pl/369677-boze-narodzenie-wedlug-pieciu-przemian?s=jimi0

