dr med. Georg Weidinger,ga-\hdré Wéidihger

KUCHNIA h

WEDLUG ZASAD /

TRADYCYJNE]) |
MEDYCYNY

CHINSKIEJ

Zdrowe jedzenie, zdrowe zycie
w uzdrawianiu holistycznym

kN

wi"
’-
Q

:.‘—,







RepAakcjA: Irena Kloskowska
SkeaD: Dorota Sikora
PRrROJEKT OK:ADKI: Dorota Sikora
TrumaczeNie: Malgorzata Rzepka

Wydanie I
BIAEYSTOK 2020
ISBN 978-83-8168-580-1

Tytut oryginatu: Kochbuch zur Heilung der Mitte: Chinesische Medizin fiir die westliche Welt

Copyright © 2018 Dr. med. Georg Weidinger und Sandra Weidinger
OGTCM Verlag, Fohrenweg 18, 7212 Forchtenstein, Austria
Bestellung & Vertrieb: NOVA MD GmbH, 83377 Vachendorf, Deutschland
Satz: Dr. Georg Weidinger
Alle Fotos, Zeichnungen und Abbildungen: Dr. Georg Weidinger

© Copyright for the Polish edition by Wydawnictwo Vital, Biatystok 2019

All rights reserved, including the right of reproduction in whole or in part in any form.

Wszelkie prawa zastrzezone. Bez uprzedniej pisemnej zgody wydawcy zadna cze$¢ tej ksigzki nie moze byé¢

powielana w jakimkolwick procesie mechanicznym, fotograficznym lub elektronicznym ani w formie nagrania

fonograficznego. Nie moze tez by¢ przechowywana w systemie wyszukiwania, przesylana lub w inny sposéb

kopiowana do uzytku publicznego lub prywatnego — w inny sposéb niz ,dozwolony uzytek” obejmujacy krétkie
cytaty zawarte w artykutach i recenzjach.

Niniejsza ksiazka moze stanowi¢ jedynie uzupelnienie porady lekarskiej — nie moze jednak jej zastapié. Jesli masz
problemy zdrowotne lub podejrzewasz je, zawsze zwracaj si¢ do swojego lekarza. Kazde zastosowanie rad zawartych
w niniejszej ksigzce przebiega na odpowiedzialnos¢ czytelnika. Autor, wydawnictwo, dystrybutor ani zadne osoby
majace zwiazek z niniejsza ksiazka nie ponosza odpowiedzialnosci za ewentualne konsekwencje wynikajace bezpo-
$rednio lub posrednio z zastosowania informacji zawartych w niniejszej ksiazce. Mimo starannego opracowania zadne
dane umieszczone w tej ksiazce nie podlegaja gwarancji. Odpowiedzialno$¢ wydawnictwa lub autora jest wykluczona.

YNMANUA 7DROWIA

15-762 Biatystok
ul. Antoniuk Fabr. 55/24
85 662 92 67 — redakeja
85 654 78 06 — sekretariat
85 653 13 03 — dziat handlowy — hurt
85 654 78 35 — www.vitalni24.pl — detal
strona wydawnictwa: www.wydawnictwovital.pl
Wigcej informagji znajdziesz na portalu www.odzywianie24.pl
PRINTED IN POLAND



SPIS TRESCI

Przedmowa .........cueiieiiinieiniinniinnninnnnneeneennensessssessssesnne 9
CZESC 1. Uzdrowienie holistyczne ............co..... 13
Badz dobry dla swojego wnetrza ............eiieeivccnerieinscnnnnnen. 26
CZESC 2. Ksigzka kucharska ......cooeeceervessnnnee. 68
1. Akcesoria kuchenne, ktére znajdujg zastosowanie
W NiNIEJSZEj KSIGZCE ..ccerrerrinneriiisscnnniicssscnnnriessssnsssscsssnsssssssens 70
2. SOl, Przyprawy i PEAY .....cccccvvcceriisisccnnnieisscsnseniessscnssnecsssnnens 73
............................................ 77
4. SNIAAANIE .....eceeeeeereeeneneererenseseneneeesessssesesensssssssssssssessnsasseses 88
5. Zupy i dania jednogarnkowe .............cccericnericcsssnnerecsssnnnns 114
I O 3] =T 152
7. Pasty dO SMarowania .......eeeeceeeeeiiccccssssssssssssssssssssccsssssss 168
8. DaNia GIOWNE .....ceeriiiieiiiiininnnticnieneniecssenssnsessenssssssssennans 174
.................................................................. 234
................................................................... 250
11. Kiedy robi Si€ ZIMNO ........eeeeeeriicccicssssccsnnnnnnnnniiccsssssssnneens 268
12. Stodka POKUSA ....cooccueeiiiiiinnnricnssnnntiicssssnnniecsssssssssossssnssssens 276
............................................................ 302
14. Wekowanie, przechowywanie, konserwowanie ............ 308
15. INdeKS PrZepPiSOW .....cccccireiueieiieriinsnernsssneiessseessssnesessnenenes 324

£ o U ¢

bez glutenu wegetarianskie bez laktozy weganskie






11

PRZEDMOWA

Bardzo duzo napisatem juz na temat medycyny chinskiej i na temat tego, jak
bardzo pomaga ona nam utrzyma¢ dobry stan zdrowia. , Tak, ale jak to robi-
cie?” — ja i moja zona czgsto slyszymy to pytanie. Jak wykorzystywacé calg t¢
wiedzg w praktyce? Jak wprowadzi¢ ja do codziennego zycia? Wtedy zazwy-
czaj moja zona u$miecha si¢ i zaczyna opowiada¢ o wszystkich przepisach,
ktére stworzyta, o tym, gdzie robi zakupy, ile przyjemnosci to daje, bo prze-
ciez dzigki temu dobrze si¢ czujemy, oraz o tym, ze dzieci takze kochaja to je-
dzenie. Ja natomiast zastanawiam sig, co tak naprawdg¢ oznacza to pytanie...
Mysle, jak powinnismy to zrobi¢. Codziennie, czyli rano, w potudnie i wie-
czorem, i kiedy co$ nie do konica nam odpowiada, po prostu co$ zmieniamy.
Nalezy przy tym wyjasnié, ze moja zona jest wspanialy, zapalong kucharka,
z wyksztalceniem doradcy zywieniowego Pigciu Przemian, ktéra jednak nie-
co mniej chetnie doradza, niz robi, czyli gotuje i je, a my razem z nia. Jesli
co$ nie smakuje dobrze, zona bardzo si¢ ztosci, na krétko wybucha, a resztki
dostaja kury lub psy, a jesli jedzenie jest catkowicie niejadalne, wtedy zjada-
ja je bakterie w naszym kompostowniku (a w efekcie koricowym takze kury
i psy, bo one nie daja sobie narzuci¢, co jest smaczne, a co nie, a drewniany
plot wokét kompostownika jest tylko zacheta do poéwiczenia skokéw...).
Ja sam takze bardzo che¢tnie gotowatem, ale od kiedy moja zona catkowicie
przejeta pateczke, siedzg wygodnie i delektuje sig. ,, Tak, ale jak pan to robi na
co dzieri, cate to gotowanie, trzy razy dziennie? Jak to mozliwe?” — wlasnie
to pytanie sprawito, ze trzy lata temu zaczeliSmy prace nad nasza ksiazka ku-
charska. Myslelismy o tym juz od siedmiu lat, od kiedy na rynku pojawita si¢
ksigzka ,, Tradycyjna Medycyna Chiriska”. Od samego poczatku chcielismy,
aby to byta naprawdg nasza ksigzka. Wspaniaty pan Christopher Ennsthaler
z wydawnictwa Ennsthaler-Verlag chciat od razu przysta¢ do naszego domu
~food-designera”, ktdry robi wystrzatowe zdj¢cia jedzenia (jedzenie sprysku-
je si¢ na przyktad lakierem do wloséw, aby tadnie blyszczato...), wszystko
to w idealnie wystylizowanym layoucie i zgodnie z najnowszymi trendami
obowigzujacymi podczas wydawania ksigzek kucharskich. Préby wyjasnie-
nia mu, ze nam to nie odpowiada i ze mamy inne wyobrazenia na ten temat,
byly subtelnie ignorowane i maskowane oczekiwaniami dotyczacymi liczby
sprzedanych egzemplarzy. Ale to nie interesowato mnie i mojej zony. Nasza
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Niezaleznie od tego wszyscy jesteSmy o wiele bardziej narazeni na stres
i obciazenia w pracy, a jednoczesnie rzadziej odczuwamy szczescie.

W organizmie wytwarza si¢ duze napigcie, ktére nie daje spokoju twoje-
mu wnetrzu. Wynik: zmeczone wnetrze!

Powoli nasze cialo zmienia si¢ w zelowego misia, poniewaz Missis Pi podda-
je si¢, nie sprzata, dzieci s zaniedbane, noszg brudne ubrania i robia, co chca.
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Po chirisku méwimy, ze wszystko jest pokryte §luzem. Ten §luz to nic in-
nego, jak niestrawione jedzenie, ktérego wnetrze nie jest w stanie strawi.
A jako ze z jedzenia nie powstaje Qi ani krew, lepiej ulec i zmieni¢ si¢ w zme-
czong zelowy bryfe.

Pomysl o tym, czego wszyscy chcemy: Chcemy by¢ szczesliwi!
Chcemy blyszczed! Cheemy czué sie zdrowo i dobrze w naszym ciele.
Nie byloby tez zle, gdybysmy mogli dobrze si¢ starze¢! Checemy zarazad in-
nych naszym Shen, naszym blaskiem, aby i oni czuli si¢ tak dobrze jak my!

Pamigtajmy, ze nasze zmgczone wngtrze odzyska sily, jesli bedziemy dla

niego bardzo, bardzo, bardzo dobrzy:
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Badz dobry dla swojego
whnetrza

PUNKT 1. Delektuj sie jedzeniem!
Powinno dawac ci radosc!

Zaden Chifczyk nie zje zdrowego jedzenia tylko dlatego, ze jest zdrowe! Je-
dzenie musi dobrze smakowa¢ i naprawdg¢ ostadza¢ codzienne zycie! Po co
meczy¢ si¢ z jedzeniem, ktdre moze sprawia, ze jestes trochg zdrowszy, ale za
to nieszczgs$liwy? Sandra i ja mamy nadzieje, ze w tej ksiazce odkryjesz wiele
przepiséw, ktére ostodza i utatwig ci zycie! To nie powinna by¢ sprzeczno$é:
zdrowe jedzenie, dobry smak, codzienne gotowanie i bycie szcz¢sliwym. Mu-
sisz po prostu zaczaé — z dziataniem przychodzi rutyna, a z rutyng przychodzi
tatwo$¢ ruchéw i dopasowywania ilosci. A jesli masz dzied lub etap w zyciu,
kiedy chcesz je$¢ wszystko, co przyjdzie ci na mysl, po prostu to zréb!
Objazdy sprawiaja, ze lepiej poznajesz okolice! Delektuyj si¢ objaz-
dami! Poczujesz, co jest dla ciebie dobre, a co zle, i wtedy by¢ moze skierujesz
si¢ w strong cieptych $niadan lub bezglutenowych ciast!

Wazne: Mozesz ulega¢ pokusom swojego organizmu tylko
wtedy, kiedy jestes w rownowadze!

Jesli masz silne i szczgsliwe wngtrze! Jesli organizm nie znajduje si¢ w stanie
réwnowagi, Czgsto utrzymuje cie¢ w tym Zlym stanie, poniewaz to, co dla nie-
go jest naprawdg trudne, to zmiana! Jedli tak nie jest, jesli nie jestes w swo-
im wnetrzu, tak jak 85 procent spoleczeristwa Niemiec, Austrii i Szwajcarii,
mogg prosi¢ cig o to, aby$ przez miesiac stosowat si¢ do moich rad dotycza-
cych bycia dobrym dla swojego wnetrza! Potem mozesz zdecydowad, co dalej.
Oceniaj dopiero wtedy, kiedy tego sprébujesz. Twéj organizm powinien by¢
ci wdzigczny. Tak miedzy nami méwiac, to naprawdg nie jest trudne. Prze-
pisy Sandry s tak proste, ze nawet ja jestem w stanie je wykonad. Dzigki tej
ksigzce znika wiele watpliwosci, ktére styszatem regularnie przez ostatnie lata,
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na przyklad: ,Co dalej?” — , Przeczytaj sam!”, ,,Nie mam pomystu, co ugoto-
waél” — ,Przeczytaj sam!”...

Zatem przyjemno$¢ z jedzenia koniecznie powinna pozostal. Nasz cel:
aby rado$¢ PO jedzeniu byla tak samo duza, jak PRZED jedzeniem! Z do-

$wiadczenia wiesz na pewno, jak cztowiek si¢ czuje, kiedy zje co$ cigzkiego. ..

PUNKT 2. Wszystko, co trafia
do twojego zotgdka, powinno byc
Zupg o temperaturze ciata!

8 Bl

Wazne pytanie brzmi, kto ma przygotowaé t¢ zupe: TY, jako kucharz lub ku-
charka, czy twoja jama ustna za pomoca zucia i wszystkich specjalnych en-
zyméw przedtrawiennych. Dla zotadka nie ma to znaczenia. On widzi tylko
wynik! Jedzenie powinien dosta¢ si¢ do zotadka w formie plynnej, aby nie
musial on wykonywac¢ zbyt duzej pracy, bo i bez tego jest czgsto przeciazo-
ny. ,Kluje mnie w zotadku”, méwimy czgsto. Jedli regularnie odczuwasz bl
lub uciskanie zoladka, to wlasnie ta metoda, razem z cieptym $niadaniem,
niejedzeniem duzych porcji na kolacje i unikaniem chleba (chleb wysusza
zotadek, ktdry jeszcze gorzej znosi potem wszystkie znoje), jest najwazniej-
sza! Jesli masz czas i checi, aby swoje positki jes¢ powoli, w spokoju i dobrze
je przezuwaé, mozesz jes¢ whasciwie wszystko. Uwazne jedzenie oznacza
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jedzenie powolne, delektowanie si¢ jedzeniem i niezajmowanie si¢ w tym cza-
sie niczym innym. Twoje mysli sg przy jedzeniu. Kropka. Nie przy rozmowie,
ktéra cig czeka, nie przy tym, kto odbierze dzieci po szkole, nie przy telewi-
zorze ani przy glo$nej muzyce. Pomysl w ten sposdb: przez miesiac nie jadtes
nic, a teraz, wlasnie teraz, dostajesz niebianiski positek. Nie bedziesz potykaé
jedzenia, bo chcesz cieszy¢ si¢ kazdym momentem, uczuciem rozkoszy przy
kazdym kesie, cheesz poczué kazdy sktadnik i kazda przyprawe. To wymaga
po prostu czasu i cztowiek nie chce, aby to uczucie mijato, poniewaz jest ta-
kie pickne. A najlepsze w tym wszystkim jest to, ze o wiele szybciej poczujesz
syto$¢. Musisz zje$¢ o wiele mniej, poniewaz twdj organizm moze o wie-
le doktadniej obliczy¢, ile jeszcze kalorii potrzebuje w tej chwili. W buddy-
zmie nazywa si¢ to ,duchem poczatkujacego”: wszystko to, co robimy (lub
jemy...) w zyciu, nalezy robi¢ tak, jakby robito si¢ to po raz pierwszy! Pozo-
stajemy czujni i petni rado$ci! Oczywiscie to trudne! Bardzo czgsto jeste$my
tak dumni ze swojej ,,wielozadaniowosci”, ze mozemy robi¢ wiele rzeczy na-
raz. Dlatego jedzenie bedzie wyjatkowo trudne: to ,pusty czas”, w ktérym
nie robimy nic innego, tylko... jemy! Przeciez mozna jednocze$nie rozma-
wiaé przez telefon, prowadzi¢ z kim$ rozmowe, lecie¢ samolotem, ¢wiczyé
joge, uczy¢ si¢ albo nauczaé, prawda? Stop! Wielozadaniowos¢ jest super, ale
nie podczas jedzenia! Najcenniejsze, co mamy, to nasz czas, czas naszego Zy-
cia! Najcenniejszy czas dla naszego wnetrza jest wtedy, gdy jemy! Jesli nie wy-
korzystujesz go dobrze, organizm wysyta ci wtedy zmeczenie, aby powiedzie¢
ci: ,, Ten czas, kt(’)ry Zyskaies' pospiesznym jedzeniem, teraz stracisz, poniewaz
muszg zabrad ci energi¢ z mézgu. Potrzebuje jej, aby strawié cate to jedzenie.
Dopiero gdy zrobig to wszystko, oddam ci energi¢ do myslenia!”. To tak, jak-
bys wyjatkowo szybko jechat samochodem, aby by¢ wczesniej w pracy, aby
moéc wigeej pracowad, ale przy tym famiesz przepisy dotyczace predkosci, za
co potem dostajesz mandat, wigc musisz wigcej pracowad, a by¢ moze powo-
dujesz wypadek, co jeszcze wigcej cig kosztuje, przez co musisz jeszcze wigcej
pracowad, musisz bra¢ wigcej nadgodzin... To chyba si¢ nie optaca, praw-
da? Chificzycy méwia: ,Spiesz si¢ powoli!”. Kiedy jako lekarz jezdzitem
karetka, czgsto méwilismy: ,Nic to nie da, jesli bedziemy minute wezesniej
w szpitalu! Dlatego nie ryzykujmy naszym zyciem!”. Zatem kiedy w twoim
zyciu pojawiaja si¢ nerwy, zatrzymaj si¢, wez gleboki wdech i w spokoju idZ
dalej. W ten spos6b zrobisz mniej btedéw! To samo dotyczy jedzenia! Pa-
migtaj: Bez wnetrza w twoim organizmie nie dziata nic! Tylko jesli w twoim
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wnetrzu dzieje si¢ dobrze, inne narzady takze dziataja prawidtowo: watroba
lepiej znosi trudy zycia i stres, twoje serce ponownie staje si¢ dobrym domem
dla Shen, a ty czujesz si¢ szczgsliwy i wreszcie mozesz by¢ kreatywny (dlate-
go tez przeczytaj ksiazke ,Der golden Weg der Mitte”...!), twoje nerki moga
magazynowac nowg substancj¢ jako Yin, dzigki temu powoli zregeneruje si¢
tez Yang, a twoje pluca, ukochane dziecko Missis Pi, czujg si¢ wreszcie jak
nowo narodzone (teraz, gdy zniknat caly §luz...), moga dobrze oddycha¢,
zwalczaé wszystkie infekcje i poprawia¢ wyglad skéry!
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1 wszystko to tylko dlatego, ze powoli i uwaznie jem?”. Tak, doktadnie!
Niewiarygodne, jak wszystko si¢ ze sobg taczy, prawda? Ale wiesz przeciez, ze
takze u nas, na przyktad w diecie Mayra, mowa jest przede wszystkim o ,,wol-
nym jedzeniu”. Wiele z tego, o czym ci tutaj opowiadam, wiedzieli juz nasi
dziadkowie. Ale styszelismy to w wieku, w ktérym nie byliSmy w stanie tego
przyswoil... Prawda pozostaje prawda, niezaleznie od tego, kto ja opowiada!
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Ciasto na makaron
Dla 2-3 0séb

SKtADNIKI:

© 250-270 g bezglutenowej mieszan-
ki maki kukurydzianej (na przyktad
maka Schir)

1 jajko

¢ 100 ml wody

© Vi tyzeczki soli

Do tego przepisu bedziesz potrzebowad
maszynki do makaronu.

PRZYGOTOWANIE:
® Make wsyp do miski, zréb dofek, dodaj jajko, wode i s6l i zagnie¢ na gtad-
kie ciasto.

© Jesli ciasto jest zbyt suche, dodaj wody, a jesli jest zbyt mokre, dodaj jesz-
cze troch¢ maki; ciasto nie powinno przykleja¢ si¢ do dfoni.

® Gotowe ciasto wyldz na oprdszona maka stolniceg i jeszcze raz dobrze
zagnied.

¢ Ciasto przeciagnij przez maszynke do makaronu lub rozwatkuj watkiem
i wytnij makaron.

* Wodg z solg zagotuj, wyl6z makaron, gotuj kilka minut (makaron powi-
nien by¢ al dente), przeptucz zimna woda.

¢ Podsmaz na masle lub podawaj od razu z sosem.

WSKAZOWKI:

¢ Jesli cheesz przechowywaé makaron, zakryj ciasto $cierka i zostaw do wy-
schnigcia na co najmniej godzing, dopiero potem przetéz do zakrecane-
go stoika.

* Nie zniechecaj sie, jesli ciasto na poczatku bedzie si¢ klei¢ i bedziesz mieé
wrazenie, ze nigdy nie powstanie z tego nic dobrego — z czasem dojdziesz
do wprawy.

¢ Gotowy makaron mozna przechowywaé co najmniej przez tydzien.
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INDEKS PRZEPISOW

* Aromatyczne warzywa
antipasti, 264

* Babka z marmolada, 284

¢ Barbecue Grilowanie z
weglem drzewnym, 246

* Bulgur — przepis
podstawowy, 86
* Chleb — bezglutenowy, 158

¢ Chleb na zakwasie ryzowym,
156

¢ Chutney z mango, 319

¢ Ciasto czekoladowe, 288

* Ciasto jabtkowe, 294

¢ Ciasto marchewkowe, 293

¢ Ciasto morelowe, 281

¢ Ciasto na makaron, 260

¢ Ciasto na tarte, 187

¢ Ciecierzyca — przepis
podstawowy, 85

* Ciepla satata z czerwonej
kapusty, 252

* Ciepta satata z kapusta
pekiriska, 254

¢ Curry warzywne
z ciecierzyca, 178

¢ Curry ziemniaczano-
kalafiorowe, 174

* Dal z soczewica, 142

* Danie jednogarnkowe
z kiszong kapusta, 117

* Danie jednogarnkowe
z rzepg i ziolami, 127

* Dorada w masle
pietruszkowo-czosnkowym
z pieczonymi ziemniakami,
214

¢ Drobiowe migso mielone
z cukiniy i salata z czerwonej
rzepy, 210

* Duszona kapusta z migsem
mielonym, 224

¢ Duszone brzoskwinie
z warzywami z piekarnika,
262

* Dynia i marchew z ryzem
petnoziarnistym, 212

* Falafel — kulki z ciecierzycy,
222

* Faszerowana papryka
z orzeszkami piniowymi
i sosem pomidorowym, 220

* Faszerowany kurczak —
ulubione danie Georga, 234

* Fermentowany ananas, 315

* Filet z kurczaka w ziolowej
otoczce, 213

¢ Gnocchi z sosem
z czosnkiem niedZzwiedzim,
190

¢ Gomasio — s6l sezamowa, 73

¢ Guacamole, 170

¢ Gulasz z batatéw, 148

* Humus — przepis
podstawowy i trzy warianty,
169

* Indyjska zupa z soczewicy,

137

* Indyjski chlebek naan —
cienkie placki chlebowe
(bezglutenowe), 164

* Japoniska zupa z makaronem,
125

* Jednogarnkowe danie
pomidorowo-soczewicowe
z baklazanem, 176

* Kanie w panierce z polenty,
198

* Kapusta kiszona z imbirem
i marchewka, 313

* Kapusniak, 115

¢ Kimchi — fermentowana
kapusta, 310

¢ Kimchi — z marchewek, 312
* Kiszone cytryny, 141

* Kleik ryzowy — przepis
podstawowy, 78

* Kleik ryzowy z miodem, 101

* Kleik ryzowy z pasternakiem
i $wiezymi przyprawami, 100

* Kleik zbozowy z musem
morelowym, 92

* Knedle z biatego sera na
sosie truskawkowym, 278

¢ Knedle ziemniaczane
i gnocchi, 258

¢ Knedle ziemniaczane
z kiszong kapusta, 236

* Kolorowe jednogarnkowe
danie warzywne z fasola, 226

* Kompot morelowy (nasza

wkompolada”), 316

¢ Kotleciki z kurczaka z sosem
z orzechéw ziemnych, 192

* Kulki z batatéw z dipem
z awokado, 194
* Kurczak paprykowy
z makaronem, 235
* Kuskus — przepis
podstawowy, 82
* Kuskus ryzowy — przepis
podstawowy, 83
* Kuskus ryzowy z dynia
i suszonymi morelami, 206
* Kuskus ryzowy z jajkiem
i pomidorami, 110
* Leczo, 182
* Makaron makowy, 276
* Makaron warzywny —
gotowany i cieply, 216
* Marmolada — storice
w stoiku, 320
* Mieszanka przypraw tadzin,

74

* Minestrone z mieszanka ziét,

135



* Mleko migdatowe
(orzechowe) — wlasnej

roboty, 302, 305
* Moussaka, 208
* Mus jabtkowy, 318

* Nalesniki kakaowe
z platkami kokosowymi, 104

* Nale$niki z wanilig i musem
owocowym, 105

¢ Nasze ulubione ciasto
czekoladowe, 290

¢ Omlet w kawatkach
z kompotem, 240

* Omlet z polenty
z pomidorami, 106

* Owocowa satata z rukola,
morelami i gruszka, 265

* Owocowe knedle —
morelowe knedle

* Owsianka bananowa, 90
e Pasta z baklazanem, 168

* Perski kurczak z granatem,
186

* Pedy — male pakieciki mocy
do samodzielnej uprawy, 75

* Pieczona fasola z jajkiem
sadzonym, 111

* Pieczone jabtko lub gruszka,
292

* Pieczone warzywa z serem
kozim, 183

¢ Pieczone ziemniaczki
zakrecone z przyprawami,

263
* Pita — bez glutenu, 160

¢ Pita z Fiber Husk® — bez
glutenu, 162

e Pizza z baktazanem
i tudiczykiem, 184

e Placki ziemniaczane, 218

* Platki owsiane — przepis
podstawowy, 80

* Polenta — przepis
podstawowy, 79

* Proso i quinoa — przepis
podstawowy, 81

* Proso z marchewka na
$niadanie, 94

¢ Proso z truskawkami, 95

* Przepis na chleb na zakwasie

a la Gabi, 152
e Purée z selera, 255
* Puszyste nalesniki, 286
* Quiche Lorraine, 188
* Risotto szparagowe, 200

* Risotto z karmelizowanymi
jabtkami i dynia hokkaido,
202

* Rosét mocy — jak my go
robimy, 272

* Rozgrzewajacy kompot
gruszkowo-imbirowy, 277

* Ryz — przepis podstawowy,
77

* Ryz basmati 1000 i jednej
nocy z berberysem, 229

* Ryz z migsem, 234

* Ryzanka z boréwkami, 96

* Ryzanka z pomaraficzami
krwistymi i mlekiem
kokosowym, 97

* Salata z czerwonej rzepy

z jabtkiem i olejem z pestek,
251

* Safata z kasza bulgur,
$wiezymi ziotami,
pomidorami i ogérkiem, 228

¢ Salatka z halloumi,
truskawkami i boczkiem,
256

* Samodzielnie robiony jogurt
z jogurtownicy, 308

¢ Scones — $niadaniowe
buteczki, 102

e Serbskie danie
jednogarnkowe z fasola, 230

* Sos grzybowy z puddingiem
z polenty, 196

* S6l ziotowo-cytrynowa, 74

* Stek pieprzowy z tagliatelle,
244

* Syrop z kwiatéw czarnego
bzu i la Lisl, 298
* Sycacy gulasz wotowy, 269

* Sniadanie z ptatkami
owsianymi (rozmaite
warianty), 88

Indeks przepiséw 327

* Sniadanie z ptatkami
ryzowymi, jabtkiem
i winogronami, 99

* Sniadanie z polenta z dymka
ileczo, 108

* Sniadanie z prosem,
rodzynkami i smazonymi

jabtkami, 93

e Tadzin z baklazanem,
pomidorkami koktajlowymi,
ciecierzycy i jogurtem
sojowym, 180

* Tarta jabtkowa, 296

* Tort tiramisu (specjalnosé
Georga), 282

* Zapickanka ryzowa
z jabtkami, 204

* Zapiekanka ziemniaczana
z warzywami, 225

* Zupa borowikowa
z chrupiacym tofu, 119

* Zupa cebulowa z szalwia,
122

* Zupa krem z kluseczkami
z czosnkiem niedzwiedzim,

144

* Zupa krem z koprem
whoskim, 136

* Zupa marchewkowa
z mlekiem kokosowym, 143

* Zupa paprykowa z ryba, 134
* Zupa selerowa z prazonymi
platkami migdalowymi, 116

* Zupa soczewicowa
z warzywami i kolendra, 138

* Zupa tajska, 124

* Zupa wotowa — pikantna
i sycaca, 270

* Zupa z fasolg mung, 132

* Zupa z makaronem —
pikantna i aromatyczna, 130

* Zupa z orzechami ziemnymi
z ryzem, 145

* Zupa z rzepa i chrzanem,
128

* Zupa ziemniaczana
z koraléwka
czerwonowierzchowata, 146
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GWARANCIA ZDROWIA

GEORG WEIDINGER - lekarz, autor, docent, muzyk, nauczyciel
jogi. Stat sie znany dzieki ksigzce Tradycyjna Medycyna Chinska,
w ktérej w bardzo osobisty sposéb wyjasnia zasady funkcjono-
wania medycyny chinskiej i pokazuje, jak tatwo mozna popra-
wi€ swoje zdrowie dzieki zmianie stylu zycia oraz zywienia.

SANDRA WEIDINGER - dyplomowana pielegniarka, doradca zy-
wieniowy wedtug Pieciu Przemian, praktykuje zasady Tradycyj-
nej Medycyny Chinskiej wedtug dr. Weidingera, prowadzi kursy
oraz firme Osterreichischen Gesellschaft fiir Traditionelle Chi-
nesische Medizin (OGTCM).

Autor, Georg Weidinger, wspdlnie ze swoja Zong Sandrg stworzyli poradnik
kulinarny, ktéry taczy madros¢ Tradycyjnej Medycyny Chinskiej ze znajomo-
Scig zachodniego wspélczesnego Swiata. Opracowane przez nich dania nie
tylko dobrze smakuja, ale réwniez stanowig idealna baze do powrotu do zdro-
wia. Oferuja diete, ktéra réwnoczesnie jest swego rodzaju lekiem, pozytyw-
nie wplywa na organizm i jego regeneracje.

W tej wyjatkowej publikacji znajdziesz przepisy kulinarne:

* opracowane i przetestowane przez dietetyka,

* zgodne z Tradycyjng Medycyna Chinska,

* miesne, wegetarianskie i weganskie,

» prawie wytgcznie bezglutenowe,

+ dostosowane do zachodnich standardéw,

* oparte na Pieciu Przemianach i dostosowane do tradycji zachodniego
Swiata,

* na 155 zdrowych i smacznych dan.

GOTU) DLA ZDROWIA
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