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( / WNZO 026: Na czym polega kuchnia pieciu

przemian?- co to jest, na czym polega i co dobrego

moze sprawi¢ gotowanie zgodnie z kuchnig Pigciu

: Przemian.
WIECE) NIZ

ZDROWE ODZYWIANIE

Opis odcinka: www.wiecejnizzdroweozywianie.pl/026

Stuchasz podcastu Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie odcinek 26. Dzisiaj bedzie o Kuchni
Pigciu Przemian. Ja nazywam si¢ Michat Jaworski i w tych podcastach opowiadam o roéznych
aspektach zdrowego trybu zycia. Jezeli naprawde zalezy Ci na tym, czym karmisz swoje cialo i

umyst, to te podcasty sa wiasnie dla Ciebie.

Czes$¢! Przed nami 26 odcinek podcastu na blogu Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie. Nie tak dalej jak
dzisiaj rano moja zona Tatiana wyzalila mi sig, ze jako$ ostatnio jest jej tak bardziej zimno. W dniu
kiedy nagrywam ten odcinek mamy $rodek jesieni, wigc na dworze jest raczej chlodno, rzadziej
widujemy stofice 1 pomimo stalej temperatury, w mieszkaniu faktycznie czg$¢ osob moze odczuwaé
taki dyskomfort, taki wewnetrzny chldéd. Razem z Tatiang postanowilismy, ze od dzisiaj jaglanke,

ktora czesto gosci na naszym $niadaniowym stole, przed gotowaniem bedziemy prazy¢. Do tej pory

ptukaliSmy ja jedynie w wodzie. Jednak Tatiana przeczytata, Zze podprazana dziala bardziej

ogrzewajaco. Przetestujemy i zobaczymy, ile w tym prawdy.

Przechodzac do tematu dzisiejszego podcastu - w tym odcinku bede rozmawiat z Monikq Biblis -
ekspertkag w dziedzinie gotowania zgodnie z zasadami Pigciu Przemian. Dla mnie Monika naprawde
jest ekspertka. Na poczatku zasypata mnie taka ilo$cig informacji, ze w potowie odcinka przez
chwilg nie bylem w stanie skleci¢ zadnego sensownego pytania. Okazuje si¢, ze Kuchnia Pigciu
Przemian rowniez moze nam przyjs¢ z pomoca wlasnie w takie chlodne jesienno-zimowe dni.
Odpowiednio ja stosujac mozemy zima ogrzewac organizm, a latem go wychtadza¢. Wszystko dla
naszego zdrowia, wszystko zgodnie z kilkutysigcletnig tradycja jaka zawiera w sobie ten sposob
gotowania. Ten sposob na zycie, bo jak sama/sam si¢ zaraz przekonasz, Kuchnia Pigciu Przemian 0

nie tylko gotowanie, to filozofia zycia. Zapraszam do wystuchania rozmowy z Monika.
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Michal: Czes¢ Monika!

Monika: Cze$¢ Michat!

Michal: Witam Cie¢ serdecznie w moim podcascie na blogu Wigcej Nii Zdrowe OdZywianie.

Przedstaw si¢ prosze sluchaczom podcastu, kim jestes i czym si¢ interesujesz.

Monika: No wigc witam stuchaczy. Nazywam si¢ Monika Biblis. No interesuje si¢ wieloma
rzeczami, musz¢ powiedzie, ale to o czym bedziemy rozmawiaé, to gtownie to jest Kuchnia Pigciu
Przemian. Ja juz gotuj¢ wedtug Pigciu Przemian 20 albo 21 lat, nie pamigtam doktadnie. I wlasciwie
to jest taka moja jedna z drog, takich waznych zyciowych, ktore prowadza gdzie§ tam mnie do
zdrowia, do rownowagi. Napisatam o Kuchni Pigciu Przemian dziesie¢ ksiazek. Najpierw zostaly
wydane jako e-booki przez wydawnictwo Escape Magazine. Potem pig¢ z nich zostato wydanych na
papierze. W zwiagzku z tym udzielam réznych... no czasami wiasnie tutaj wywiadéw, wyktadam
teori¢ Pieciu Przemian, prowadz¢ kursy gotowania polgczone z teorig, rézne spotkania takie
towarzyskie polaczone z degustacja. Takze troszke sie tego dzieje co jaki$§ czas. I staram si¢ po
prostu propagowac ten styl zycia, ten styl gotowania, ten styl myslenia - bo to jest zwigzane tez z

filozofig chinska. Takze tak to wyglada z grubsza.

Michal: Dzi¢kuj¢ bardzo. Ja tak pokrotce podsumuje. Czyli tak: 21 lat doSwiadczenia z
Kuchnia Pi¢ciu Przemian, napisalas 10 ksiazek, prowadzisz wyklady, kursy i propagujesz ten

styl myslenia...

Monika: ...tak i zycia, co si¢ na to samo przektada wtasciwie.

Michal: Powiedz Monika co Cie sklonilo, Zeby zainteresowa¢ si¢ Kuchnia Pieciu Przemian?

Monika: Wiesz co, zawsze miatam takie jakie$ parcie na dbanie o siebie, na zdrowie. Naprawdg
zdrowie mnie zawsze interesowalo i tak juz mialam... juz bylam nastolatka, kiedy to si¢ zaczgto.
Interesowata mnie joga, rozwdj duchowy - wiem brzmi to patetycznie, ale naprawde tak byto -
rozwoj po prostu wewnetrzny, rozwijanie swoich zdolno$ci, no i tak rzeczywiscie - gotowanie, styl
odzywiania. Oczywiscie zaczeto sie od tego, ze chciatam si¢ odchudzaé, jak kazda dziewczyna —
wiadomo - ale potem przerodzito si¢ to w co$ wiecej, czyli w to zeby by¢ zdrowym. I rzeczywiscie
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jak miatam koto 17 lat, kupitam sobie pierwsza ksigzke o Pigciu Przemianach - to byta ksigzka pani
Anny Czelej — ,, Pie¢ Przemian w kuchni wegetarianskiej”, bo bylam wtedy wegetariankg. I
rzeczywiscie juz mi zalezalo wtedy na tym, zeby nie je$¢ zwierzat, zeby zdrowo si¢ odzywiac. I tak
to si¢ zaczgto. Potem zaczetam studia w Studium Edukacji Ekologicznej we Wroctawiu i tam przez
dwa lata mialam wyktadang tez Filozofi¢ i Kuchni¢ Pigciu Przemian wlasnie, wiec jakby ten temat
sobie juz znacznie poglebitam. A potem przyszly kolejne lektury, no i takie probowanie. Oczywiscie
mnostwo btedow i tez czasami moze nie odchodzenie o tej kuchni, ale tak... btedy po prostu, nawet
czasami $wiadome, zeby sprawdzi¢ jak to bedzie, jak bede robita odwrotnie. I pozniej urodzitam
pierwsze dziecko, byto zdrowe, bylo wszystko $wietnie. I oczywiscie przyktadnie gotowatam,
dyscyplina. I urodzitam drugie, ktore urodzito si¢... moja céreczka urodzila si¢... prawie od razu to
wyszto - bardzo silne atopowe zapalenie skory. I wtedy dopiero to byt pierwszy moj wielki test
mojej wiedzy o Kuchni Pigciu Przemian i o tym, czy potrafi¢ dziecko wyleczy¢ ta metoda. |
rzeczywiscie to bylo ogromne wyzwanie, balam si¢, bo musialam nagle... no troszke
eksperymentowa¢ na zywym organizmie, ale rzeczywiscie udato si¢, nie poddawatam si¢ nigdy.
Przez trzy lata leczytam corke i udato si¢ wyleczyé. Rzeczywiscie efekty sa takie, ze jak wczedniej
byla alergikiem, tak dzisiaj majac 8 lat moze jes¢ wszystko. Wiec po prostu doprowadzitam
Pigcioma Przemianami - tg kuchnig - organizm do rownowagi, czyli wzmocnitam pie¢ elementow w
ciele 1 w ten sposob poprzez wzmocnienie organizm samoistnie uruchomit sity lecznicze i w ten

sposoOb dzisiaj rzeczywiscie Gosia moze jes¢ wszystko co chce.

Michal: To fantastyczne co mowisz. Bo wiesz, ja Kuchni¢ Pi¢ciu Przemian postrzegalem jako
spos6b na przygotowywanie potraw. Natomiast z tego co mowisz to jest to tradycja
przygotowywania positlkow, ktora wywodzi si¢ po pierwsze z Chin, Zze to nie jest tylko
przygotowywanie potraw, ale to jest cala filozofia zycia. Natomiast na dokladke teraz jeszcze
wspominasz, ze tym sposobem gotowania mozna leczy¢ - jako przyklad podajesz swoje dziecko,

ktore wyleczylas$ z atopowego zapalenia skéry. To fantastyczne!

Monika: Tak. I wtasnie to opisalam w ksigzce "Kuchnia Pieciu Przemian dla dzieci zdrowych i
alergicznych". I wspotautorka tej ksigzki jest moja przyjaciotka, ktora takze wyleczyla dziecko ta
metoda z atopii 1 z lekkiej postaci astmy. Takze oczywiscie - to jest tak, ze jezeli chodzi o Pigc¢
Przemian i odzywianie i musimy si¢ dyscyplinowaé tutaj w jedzeniu i nie wszystko mozna jes$¢
wiadomo 1 trzeba jes¢ pewne rzeczy 1 w okreslony sposob je przygotowywac. No ale do tego jeszcze
dochodza nasze emocje, bo Pig¢ Przemian to takze pig¢ gtownych emocji. Po prostu filozofia Pigeciu
Przemian przektada si¢ tak na prawde na pie¢ elementow, z ktorych wynikaja i smaki, wynikaja
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emocje, wynikaja kolory, ksztatty, zapachy, wszystko. Z pieciu zywiotdéw wychodzi wszystko, wiec
to tak naprawde, ten styl zycia polega na tym, zeby caty czas gdzie$ tam dazy¢ do rownowagi. No a
jedzenie wedlug pigciu elementéw jak najbardziej w tym pomaga. Dlatego wiasnie nas rownowazy

emocjonalnie i fizycznie.

Michal: Przyznam sie, ze troszke to skomplikowanie dla mnie brzmi.

Monika: ($miech)

Michal: Moze zaczniemy od poczatku - co to jest Kuchnia Pig¢ciu Przemian?

Monika: To jest kuchnia wywodzaca si¢ z pigciu elementow, pigciu zywiolow. To roznie jest
nazwane: element, ruch, zywiot albo przemiana. Dlaczego przemiana? Dlatego, ze jakby$ zobaczyt
to na wykresie - te pi¢¢ elementow taczy si¢ ze soba w kole - jest to zgodnie z ruchem wskazowek
zegara. | jeden zywiot przechodzi w nastgpny, przemienia si¢ w niego, dlatego jest to przemiana. |
tworzy to taki tancuch energetyczny. Ja moze powiem jak to leci. Mozna zacza¢ wiasciwie od
jakiegokolwiek zywiotu, ale elementem, Zywiotem, ktory symbolizuje poczatek jest drzewo. I tak:
drzewo, potem ogien, potem ziemia, metal, woda i znéw drzewo. I tak w koteczku. I z kazdego z
tych elementow wynika jaki$ smak. I tak drzewo to kwasny, ogien to gorzki, ziemia - stodki, metal -

ostry, stony to woda.

Michal: Dobrze, jak juz powiedziala§ o tych smakach, to juz troszeczke zblizyliSmy si¢ do

kuchni, no bo smaki to jako$ juz rozpoznaje.

Monika: Dokladnie...

Michal: Czyli mamy pie¢ zywiolow: drzewo, ogien, ziemia, metal, woda. One sg rozlozone na

takim kole i z kazdego z zywiolow wynika jakis$ smak.

Monika: Tak jest.

Michal: I co dalej?
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Monika: Kazdy ze smakow ma jakie$ cechy, co§ powoduje w organizmie. Przyktadowo: smaki
mozemy podzieli¢ na dzialajagce do srodka i w dot oraz na dziatajace na zewnatrz i w gore. 1 na
przyktad: zaczynajac od drzewa - smak kwasny powoduje skurczenie, powoduje energi¢ do srodka i
w dot, jest to smak suchy. Bo tez tak dzielimy smaki - na suche i na nawilzajace - przynajmniej ja
zauwazytam taka prawidtowo$¢ wilasnie. Potem idzie ogien - ogien czyli smak gorzki - dziata
podobnie, czyli do srodka i w dot i1 tez jest smakiem suchym, tylko to juz jest smak ogrzewajacy.
Kwasny jest smakiem ochtadzajacym, a gorzki jest ogrzewajacym. Potem idzie smak stodki - ten z
kolei nas nawilza, powoduje wzrost energii czyli na zewnatrz i w gor¢. Nastgpnie smak ostry, ktory
podobnie dziata jak stodki pod katem podnoszenia energii. Wtasnie dlatego stodycze i to co jest
stodkie lub stodko-ostre, dodaje nam energii. I wlasnie smak ostry to jest wyrzucanie na zewnatrz i w
gore, ale jest to smak suchy, taki ktory rozprasza rdzne toksyny w organizmie. No i ostatni ze
smakow - stony - nawilza, jednocze$nie dziatajac do $rodka i w dot. Takze jak widzisz kazdy ma z
tych smakow inne zadanie - jedne bardziej ochtadzaja, drugie bardziej ogrzewaja. Chociaz nie jest to
reguta, bo tutaj juz poszczegdlne produkty réznie dziataja, ale ogotem mozna powiedzieé, ze ogien
jest ogrzewajacy, a kwasny jest zawsze ochtadzajacy. To mozna stwierdzi¢. Co do innych smakow to
juz jest réznie... co do innych produktéw. Ja tak sobie wyobrazam smaki zawsze jako takich pigciu
zohierzy, z ktorych kazdy ma inne zadanie do wykonania wtasnie kiedy trzeba co$ zrobi¢ wlasnie z
pokarmem 1 trzeba jako$§ zadziala¢é w organizmie. Dlatego tak wazne jest, aby te pie¢ smakoéw
znalazto si¢ w kazdej albo prawie kazdej potrawie, bo wtedy jednolicie zaopatrujemy organizm
wlasnie w pig¢ smakdow, a te z kolei zaopatrujg w energi¢ odpowiadajace im pie¢ grup narzadow. I to

jest jakby kolejny taki tutaj punkt.

Michal: Zamurowalo mnie...

Monika: ($§miech) Duzo tego.

Michal: (§miech) Tak...

Monika: A to jest tylko taki maty wycinek tej wiedzy. Ja to wlasnie zawsze na wyktadach, czy na
warsztatach przekazuje. Ale staram si¢ dawkowaé, bo wiem ze dla osoby poczatkujacej, naprawde

wystarczy chociaz to, zeby wiedziata, ze jest pie¢ smakoéw i ze one sg w kolejnosci. A no dalej ta

wiedza si¢ wtasnie rozwija.
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Michal: Tak. Ja zapamietalem, ze jest pie¢ smakéw, o ktérych mowiliSmy czyli: kwasny,
gorzki, stodki, ostry, stony. I kazdy z tych smakéw ma pewne cechy - moze dzialaé¢ do Srodka i

dol albo na zewnatrz i w gore. Lub by¢ suchy albo nawilzajacy.

Monika: Tak. Bardzo dobrze zapamigtales.

Michal: Robi¢ sobie notatki - przyznaje si¢ od razu (Smiech).

Monika: ($§miech) Czutam to.

Michal: I teraz tak. To tak bardzo teoretycznie dla mnie brzmi, natomiast dalej nadal ci¢zko
mi jest to przelozy¢ na sytuacje, w ktorej stoje w kuchni, mam garnek i chce co$ ugotowac.

Moze jakis$ przyklad podajmy?

Monika: Prosz¢ bardzo. No to wdzigcznym przykladem zawsze jest zupa dla mnie. Wigc zupe
zaczynamy od czego? Od wrzatku zazwyczaj, prawda? No czasami co$ moczymy w zimnej wodzie,
ale powiedzmy, Ze jest sytuacja kiedy po prostu wstawiamy sobie goraca wodg. Wigc zaczynamy od
ognia. Wrzatek to jest ogien. I na ten wrzatek, skoro jeste§my przy ogniu, juz mozemy sobie wrzucié
jakie$ ogniste przyprawy. 1 sg to przyktadowo: kozieradka, tymianek, kurkuma, moze to by¢
rozmaryn, moze to by¢ lubczyk, wigc w gorzkim smaku troszke tego mamy. I powiedzmy, ze
wrzucamy, moze nie wszystkie na raz, ale kilka wybranych przypraw. Ja bardzo uwielbiam —
naprawde¢ kozieradka jest fantastyczna do wszelkich zup, bo to jest ten fajny podktad, ktéry potem
mamy taki posmak bulionu. Wigc lubczyk albo kozieradka, bo one s3 dosy¢ podobne, bardzo si¢
odnajdzie dobrze w kazdej zupie. Tymianek jak najbardziej tez, szczegolnie do zup z migsem. No
wigc mamy juz ten smak gorzki, mamy te przyprawy. Idziemy dalej. Nast¢pnie jest smak stodki.
Tutaj mozemy doda¢ kminku i wrzucamy sobie warzywa stodkie, typu: korzen pietruszki,
marchewka... No dobrze, niech bedzie... niech bedzie to. Przechodzimy do smaku ostrego i
dodajemy przyktadowo takie przyprawy jak: lis¢ laurowy, ziele angielskie, pieprz... pieprz biaty,
pieprz czarny, rozne pieprze mozna tutaj dodawac, cebulg, czosnek, kapuste, co tam sobie chcemy.
Mozemy oczywiscie tez jaka$ dodaé kasze, jezeli mamy ochote. Wigc tez oczywiscie w danym
smaku kazda kasza jest odpowiednia. Na przyktad w smaku ostrym to bedzie przyktadowo kasza
jeczmienna, gdybysmy chcieli zrobi¢ krupnik. Przy czym lepiej jest wczesniej tg kasze namoczy¢ juz
1 ja sobie potem wla¢ razem z woda do tej zupy. No wigc mamy ten smak ostry. Przechodzimy do
smaku stonego. I solimy. I to jest taki etap, kiedy musimy pozwoli¢ sktadnikom, czyli tym
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warzywom zapoznac¢ si¢ ze sobg, z t3 solg ktorg dodalismy. Bo sél potrzebuje okoto 10 minut, zeby
juz moc wyczu¢ smak w zupie. Wigc kiedy juz wszystko si¢ ze sobg pomiesza i zapozna — jak ja to
méwie — mozemy wtedy probowaé wywaru. Jezeli na stono$¢ nam pasuje, jezeli warzywa sg juz
migkkie, to wtedy wywar jest gotowy na to, aby doda¢ smak kwasny. I najczgsciej tutaj dodajemy
natke pietruszki, moze to by¢ koperek i bardzo wazny element zup w Pieciu Przemianach 10 jest sok
z cytryny. Poniewaz wigkszo$§¢ warzyw ugotowana zyskuje wieksza stodycz zazwyczaj. Nawet
warzywa, ktore sa z natury ostre, nawet one staja si¢ stodkie lub stodkawe, tak jak cebula, ktora
przechodzi w smak stodki catkowicie. Dlatego sok z cytryny to jest taka przyprawa, ktéra jakby
niweluje nadmierng stodycz. Poniewaz w Pigciu Przemianach dazymy do tej rownowagi, to czasami
trzeba uzy¢... im wigcej stodkiego, tym jednak wiecej kwasnego musimy uzy¢. Bo chodzi tu o
robwnowagg, o to zeby jakby nie bylo mdlo, zeby ten smak stodki podkresli¢ tg kwaskowoscig lekka.
Takze wtedy kiedy wszystko jest mickkie mozemy doda¢ sok z cytryny, poniewaz w kwasnym nic
juz nam nie zmigknie. To nawet wiedzialy nasze babcie, bo to jest wlasnie kuchnia oparta na
pradawnych recepturach i na pradawnej madro$ci. Wiec juz mamy ten smak kwasny i mozemy
potem sobie dodawac¢ jeszcze w kotku, czyli zrobi¢ jeszcze jedno koétko, nawet dwa jezeli chcemy,

doprawiajac dalej zupe. Tak to wyglada na przyktadzie zupy.

Michal: Ja mam teraz takie pytanie, bo przy smaku slonym si¢ zatrzymaliSmy na 10 minut,
zeby te smaki si¢ zapoznaly, natomiast wcze$niej - jakie powinny byé odstepy miedzy

dodawaniem kolejnych smakow?

Monika: Mysle, ze tutaj to si¢ robi intuicyjnie. Oczywiscie styszatam... rézne sa szkoty - jedni
mowig ze minute, drudzy ze kilka minut. Ja uwazam, ze serce powinno podpowiedzie¢, naprawde tu
nie ma regul. Z resztg to i tak samo wychodzi w praktyce, ze 1 tak robimy te odstepy, one i tak sa.
Poniewaz ja rzeczywiscie staram si¢ pokroi¢ najpierw ten smak stodki, wrzucam, wiec chwile mi
zajmie zanim sobie pokroj¢ nastgpny, powiedzmy ta cebule po marchewce. Dlatego to i tak
wychodzi samo. Ale nie jestem tutaj fanatycznie nastawiona na jaki§ sztywny czas, w odstepach.

Nie. Najwazniejsza jest kolejnos¢ 1 zachowanie tego tancucha energetycznego.

Michal: Czy spotkalas si¢ z jakim§ uzasadnieniem na poziomie fizycznym - czemu tych
wszystkich smakéw nie mozna wrzuci¢ jednocze$nie, tylko ze muszg by¢ one jako$ tak

odseparowane i to jeszcze w odpowiedniej kolejnosci?

Monika: Hmm...
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Michal: Czy to jest bardziej na takiej zasadzie, ze czujemy, ze tak powinno by¢?

Monika: To znaczy moze powiem tak - bo wlasciwie powinnam byta powiedzie¢ to wczesniej - ze
pig¢ smakow wynika z pieciu zywiotow, ktore nie zostalty wymyslone, tylko zostaty odkryte przez
Chinczykow w przyrodzie. One zostaty odkryte, te zasady. Z reszta chciatam tylko jeszcze dodac, ze
ta wiedza bylta tez znana w Europie, bardzo podobna wiedza o smakach 1 o naturze pokarmu, tylko
ze przepadla ta wiedza. A Chinczycy po prostu sa bardzo pracowici i skrupulatni, oni wszystko
spisywali przez wielki, dlatego mamy tg wiedzg. A teraz wracajac do Twojego pytania... Wiesz co,
mysle ze jezeli bySmy wszystko razem wrzucili, to tez byloby dobrze, dlatego ze nadal mielibySmy
pie¢ smakéw w jednej potrawie. Jednakowoz w przyrodzie, zauwaz, wszystko ma swoj czas i
wszystko jest w procesie. A Pig¢ Przemian jest procesem, poniewaz kazda z przemian tez
symbolizuje jaki§ odcinek czasu, symbolizuje pewne koleje losu w zyciu kazdego cztowieka, w
zyciu kazdej istoty. Dam Ci przyktad: drzewo to sa narodziny, ogien to jest czas uczenia si¢ - t0 W
przypadku cztowieka - uczenia sig, to jest czas mtodosci, potem jest ziemia - czas stabilizowania, to
juz jest wiek dojrzaty, potem idzie metal - to juz jest starzenie si¢, to jest wiek podeszly, a woda - to
$mier¢. Czyli jest to pewien cykl. Dlatego ma to uzasadnienie po prostu w zyciu, to zeby tych
smakow byto pie¢ 1 zeby wrzucac je w tej wlasnie kolejnosci, a nie wszystkie naraz. To jest wtasnie

takie celebrowanie zycia, bo w tym garnku to jest taki nasz, mozna powiedzie¢, mikrokosmos...

Michal: (Smiech)...

Monika: Tak sobie wiesz filozoficznie juz (§miech). To naprawd¢ zawsze mi pasowalo, wiesz, ze
wzgledu na filozofig, bo ja w ogdle jestem amatorka filozofka i to mi si¢ strasznie podoba, zgadza. I
przez cale zycie coraz wigcej potwierdza mi si¢ rzeczy 1 w kuchni 1 w Zyciu, jesli chodzi o Pig¢

Przemian i o tg filozofie.

Michal: To takie nawigzanie do tego co méwilas na poczatku, ze Kuchnia Pigciu Przemian t0o

nie tylko gotowanie, ale to sposob na zycie, sposéb na myslenie.

Monika: To sg tez emocje. Kazdy z zywiotow to sg jakie§ emocje. I przyktadowo: gléwna emocja -
bo oczywiscie jest ich wigcej, ale sg takie gldowne wymienione, najwazniejsze - gldwng emocjg w
przemianie drzewa to jest zto$¢. Zto$¢ jest potrzebna, zeby umie¢ si¢ obroni¢, zeby umie¢ obronié¢
innych, prawda? Z1o$¢ uczy asertywnosci. Kolejny zywiot to ogien - tutaj jest dominujaca emocja
jest rados$¢. Przy czym Chinczycy moéowig o takiej radosci - i ja si¢ z tym absolutnie zgadzam - 0
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radosci takiej cichej, wewnetrznej, czyli radosci ktora nie wynika tylko 1 wytgcznie z tego co si¢ na
zewnatrz dzieje, tylko o takiej radosci niezaleznie od wszystkiego co poza nami, o takiej cichej
radosci w sercu. Ta rado$¢ powoduje, ze jesteSmy spokojni. Nastgpna emocja to troska, ktéra
odpowiada zywiotowi ziemi. Troska zaréwno o siebie, jak i o innych, poniewaz ten kto umie
troszczy¢ si¢ o siebie, umie tez dawac. Wiec nadmiar troski z kolei to juz jest wtracanie si¢ w czyjes
sprawy, wiec nie moze by¢ tez za duzo tej troski, prawda, musi by¢ w sam raz. Nastepna emocja to
smutek, to jest przemiana metalu. Kiedy$ nie bardzo rozumiatam... to jest chyba ta emocja, ktora ja
najmniej rozumialam. Poniewaz ja jestem ognista, wigc mnie najblizsza jest rados¢, ztos¢. 1 smutek
musiatam dopiero gdzie$ tam z czasem uzasadni¢ sobie. I teraz juz wiem — smutek jest potrzebny po
to, zeby umie¢ si¢ z czyms$ pozegnaé, zeby umiec co$ puscic, co$ co juz nam si¢ nie przydaje, co jest
zbedne. W kazdym badz razie wiem, ze musimy da¢ sobie pozwolenie na to. Oczywiscie
przedluzajacy si¢ smutek moze prowadzi¢ do wyniszczenia wewngetrznego, do jaki$ standw
depresyjnych, ale smutek w prawidlowej postaci jest bardzo potrzebny. I ostatnia emocja to strach,
czyli zywiot wody. Tez zastanawiatam si¢ kiedys$, do czego wiasciwie strach jest cztowiekowi
potrzebny. I tez juz wiem — jest to taka emocja, ktora moze nas ochroni¢ przed zbednym
niebezpieczenstwem. Czyli kiedy czlowiek si¢ boi, ale jest to taki strach nie wynikajacy z zadnych
fobii, ani z jaki$ uprzedzen. Jezeli mamy jakie$ przeczucie, czy boimy si¢ wejs¢ w ciemng uliczke, to
moze on oznaczaé, ze nasz instynkt nas ostrzega, prawda. Jezeli boimy si¢ skoczy¢ z dziesigtego
pietra, no to tez jak najbardziej co§ nam dobrze podpowiada, zeby tego nie robi¢. Wiec strach we
wlasciwe] postaci moze po prostu nas ochroni¢ przed tym co niebezpieczne. Takze to jest taki

podstawowy ciag emocji.

Michal: Tak. Czyli przeszliSmy od zywiolow, poprzez smaki, a skonczyliSmy na emocjach...

Monika: Tak...

Michal: Ja jeszcze wroce do naszego poczatku rozmowy. Wspomnialas, Zze swoja mlodszg corke

wyleczylas Kuchniq Pieciu Przemian z atopowego zapalenia skory.

Monika: Tak...

Michal: Czy leczac jakas dolegliwos¢ ta dietg to nalezy gotowacé w jakis szczegdlny sposob, zeby
wlasnie ta dolegliwos$¢ leczy¢? Czy to jest jakos tak uniwersalnie, ze gotujac wedlug Pigciu
Przemian po prostu organizm jakos si¢ stabilizuje?
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Monika: Wiesz co, to zalezy od dolegliwosci, bo tak... powiem Ci przykiad: jesli mamy chorobe z
wychtodzenia, czyli jakie$ tam przezigbienie, typowe takie z katarem z kaszlem, to na pewno
natychmiast odstawiamy to co jest surowe, to co jest zimne i to co jest kwasne w smaku. Dlatego, ze
tak jak juz mowitam, smak kwasny... w zasadzie wszystkie produkty kwasne ochtadzaja. Nie ma
chyba tam wyjatkow, no moze by¢ co$ neutralne, ale generalnie to jest smak ochtadzajacy, dlatego
jezeli mamy chorobe z zimna, z przezigbienia, dgzymy wtedy do rozgrzania organizmu i po prostu
kwasne wylaczamy zupehie. I jemy jak najwiecej produktéw rozgrzewajacych. Oczywiscie tez nie
przesadzamy, bo dazymy generalnie do rownowagi. Ale rzeczywiscie kiedy jest nierownowaga w
organizmie w jedna strong, to staramy si¢ troszeczke¢ ta szale na druga strone przechyli¢, wigc to
zalezy. Ale ogolnie mogg powiedzie¢, ze na pewno wszystkim nam dobrze beda robity na co dzien
zupy gotowane wedlug Pigciu Przemian. Zupa to jest w ogole bardzo wdzigczna potrawa i jezeli nie
jest to tylko kwasna zupa, jezeli jest to po prostu zupa taka oparta gldwnie na warzywach, to na
pewno zawsze ona bedzie dzialala wzmacniajaco i leczniczo. Na kwasne zupy mogg sobie pozwoli¢
osoby zdrowe, ktorym nic nie jest albo ewentualnie ktore sg przegrzane. Na przyklad latem, przy
goraczce, ale nie zwigzane] z przezigbieniem - wiasnie to tez jest takie tutaj widzisz troszke
skomplikowane. Ale kwasne rzeczy sa dobre na przegrzanie, rozgrzewajace rzeczy sg dobre na

wychtodzenie, mowigc krotko. A co do innych chordb, no to tu juz zalezy, zalezy co, wiasnie.

Michal: Czyli to nie jest tak, Ze uniwersalnie mozemy gotowac, tylko faktycznie trzeba juz sie

skupi¢ na konkretnej dolegliwosci albo na przyczynie tej dolegliwosci...

Monika: ...raczej tak, raczej tak. Ale mowie, jezeli kto§ nawet nie wiedzialby co ma robié, a
zachorowalby na cos, to tak jak mowie - gotowane warzywa nikomu nie zaszkodza, tutaj moge o tym
zapewni¢. Bo powiem tak - nie kazdy moze jes¢ surowki, nie kazdy moze je$¢ nabial - bo to
wszystko wychladza, nie kazdy moze pi¢ soki surowe, ale na pewno kazdy be¢dzie mogl zjes¢
ugotowang, aromatyczng dobrze przyprawiong zupe, taka neutralng rozgrzewajaca wedtug Pieciu

Przemian. To jest co$ uniwersalnego i o tym mogg¢ zapewnic.
Michal: Rozumiem. Z tego co méwisz wynika jasno, ze - przynajmniej dla mnie — nie jest to

prosta sprawa te gotowanie wedlug Pigciu Przemian. Gdyby kto$ chcial zaczaé uczyé sie

gotowacé wedlug Pigciu Przemian - to od czego powinien zacza¢?
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Monika: Od poznania smakow. To znaczy tak - zaopatrzy¢ si¢ w jaka$ ksigzke, bo jest tego troszke
na rynku, niekoniecznie moja, po prostu ksigzke gdzie sg tabelki. W tabelkach do kazdego smaku sg
przyporzadkowane produkty. I po prostu zaczaé gotowac. I oczywiscie utatwieniem jest to, jezeli si¢
ma przepisy wedtug Pieciu Przemian - i tych tez jest duzo w Internecie, w ksigzkach, naprawde
mozna trafi¢ z tatwoscig. I powiem tak, ze tak naprawd¢ mozemy kazdg, nawet kazdg ulubiong
potrawe, przerobi¢ sobie na Pig¢ Przemian. Bo nawet nie zmieniajagc natury pokarmu, czyli nie
ingerujac jako$ tam szczegdlnie w smak, mozna tak pouktadac kolejnos¢ 1 doda¢ ewentualnie troszke
przypraw tych odpowiednich tak, zeby bylo pig¢ smakow. W ten sposob mozna w zasadzie kazda
jedna potrawe tak zrobi¢. Ale oczywiscie bytoby najlepiej, gdyby z czasem wilaczaé jak najwigce;j
przypraw, te zupy troszke dtuzej gotowaé. Bo przyktadowo: kiedy jest zimno za oknem, no to juz
powinnismy gotowaé troche dtuzej, bo wtedy to nabiera energii, mocy i... tej mocy rozgrzewajacej

przede wszystkim.

Michal: Czyli jak kto§ chcialby zaczaé si¢ uczy¢ gotowaé wedlug Pigciu Przemian to albo

powinien zaczac z ksiagzka, gdzie beda tabelki, bedzie ... trzymajgc si¢ nich bedzie gotowal...

Monika: Tak, tak...

Michatl: ... albo moze zacza¢ od gotowych przepisow.

Monika: Doktadnie tak. No bo jednak... bo to jest jednak wiedza. No tutaj nie ukrywam, nie
wszyscy wiemy, tak po prostu z sufitu, w jakim smaku na przyktad jest... no nie wiem - natka
pietruszki, czy maka pszenna, prawda? Bo to ze cebula jest ostra - to wiadomo - to jest oczywiste, ze
miod jest stodki - tez, ale sg takie produkty, gdzie no tutaj nie do konca wiadomo i rzeczywiscie te
tabelki wtedy si¢ przydaja. Dlatego tak, no nie da si¢ tutaj zacza¢ bez tej elementarnej wiedzy o tym,
w jakim smaku jest konkretny produkt i w jakiej kolejnosci trzeba wrzucaé. To czego potrzebujemy
na poczatek to tabelki ze smakami oraz wykres - ktory smak jest w jakiej kolejnosci, ktory jest po

ktorym. I to na poczatek wystarczy.
Michal: Ja teraz troszeczke¢ wciel¢ si¢ w rol¢ adwokata diabla, bo przyznam sie¢, ze jest to

pewne wyzwanie - zeby p6j$¢ do kuchni i trzyma¢ si¢ tabelki. I tak si¢ zastanawiam - jak kto$

juz podejmie te wyzwanie - to jakich efektow moze si¢ spodziewaé¢ dobroczynnych?
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Monika: Wiesz co, no to co méwig mi ludzie, to jest przede wszystkim rozgrzanie organizmu. I
powiem Ci fajny przyktad, ktoéry wtasnie teraz przyszedt mi do glowy. Poznatam kiedy$ dziewczyne,
ktora przez lata nie mogla zajs¢ w cigzg. Przyczyna najczesciej jest to, ze dziewczyny maja
wychtodzone organizmy - jedza duzo jogurtow, surowek, duzo zimnej wody, no bo zdrowa dieta i
tak dalej - tak im si¢ przynajmniej wydaje. I rzeczywiScie nie mogta dziewczyna zajs¢ przez dtuzszy
okres. 1 zaczeta gotowaé wedlug Pieciu Przemian, juz nie pamigtam czy to miesigc, czy dwa
gotowata. Czyli tak - zaczeta uzywac wiecej przypraw, zaczeta przede wszystkim gotowac, czyli tu
zupy, tu jakie§ duszonki. I wyobraz sobie, ze po tym krétkim czasie zaszla w cigzeg i teraz juz jest
szczesliwg mama, mama zdrowego dziecka. Takze to jest taki przyktad, ze az tak si¢ potrafi zmienic¢
energetyka organizmu, czyli rozgrzewa si¢ organizm, pojawia si¢ energia... A zajscie w cigz¢ no to
jest jedno z najwigkszych wyzwan dla organizmu. Wigc zobacz, jakie zmiany zachodza, kiedy osoba
wcezesniej nie mogaca wilasnie zaj$¢ w cigze nagle w nig zachodzi, no i potem wszystko juz toczy si¢

dobrze. I no méwie - dziewczyna do tej pory gotuje 1 jest zdrowa i dziecko takze.

Michal: To fantastyczny przyklad, dobrze ze si¢ nim dzielisz. Natomiast ja bym teraz poszukal
jakis takich bardziej trywialnych, typu na przyklad ktos chce ustabilizowa¢ swojq wage. Czy

positkujac si¢ Kuchnia Pigciu Przemian moze sobie jakos z tym poradzic¢?

Monika: Wiesz co, tak. Tak. Powiem tak - potrawy robione wedlug Pieciu Przemian sa
zdecydowanie 1zej strawne 1 na pewno jest to dzigki temu, ze jest duzo przypraw w takich potrawach.
Ale co$ jest na rzeczy z tym.. wlasnie... z t3 energia, ktora krazy po tym kole, poniewaz te produkty
si¢ tez o wiele trudniej psuja. Jezeli zrobisz zupg wedlug Pigciu Przemian to ona moze o wiele dluzej
sta¢ w lodowece, czy w stoiku - obojetne. I tak tez dziata to na organizm, ze organizm o wiele lepiej
radzi sobie z przemiang materii, pod warunkiem oczywiscie ze tych przypraw jest wiecej 1 ze tej
energii jest wiecej, kiedy jest co$ dtuzej gotowane. No tylko teraz tak - znam tez osoby, ktore tak im
wszystko smakowato na Pigciu Przemianach i tak szybko trawity, ze one jadly wigcej po prostu

niz... ($miech) ... niz trzeba byto.

Michal: No tak.

Monika: Znam tez osoby, ktore no gdzie§ tam przybraty, ale szczerze to byly osoby szczupte.
Wilasnie osoby, ktore majg problem z nadwagg kiedy zaczynaja gotowa¢ wedtug Pigciu Przemian, t0
nie, no to raczej chudng. Bo tak jak mowi¢ - 1 wyprdznianie jest lepsze i ta przemiana materii.
Wigcej energii w ciele powoduje, ze cztowiek juz nie szuka gdzie§ tam pustych kalorii. Wigc no

str. 12 http://www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/



Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie — transkrypt podcastu

moge powiedzie¢, ze tak - to moze pomoc w ustabilizowaniu wagi ciata. Ale to tak mowie, to zalezy
co si¢ je. Jezeli kto$ si¢ bedzie objadal orzechami, czy wrecz stodyczami, ktore raczej w Pieciu
Przemianach no nie powinny si¢ znalez¢ - moéwi¢ o typowych stodyczach — no to wtedy efekty moga

by¢ marne. Wigc zalezy co jemy, tak naprawde.

Michal: Tak. Wigc te potrawy sg lzej strawne, dluzej zachowuja Swiezos$¢ i rozgrzewaja.

Monika: Tak, tak.

Michal: A co latem? No bo latem chyba to rozgrzewanie to nie do konca jest wskazane?

Monika: Oczywiscie. Wigc powiem Ci tak... méwitam juz o zupach. Zupy - caly rok. Latem
oczywiscie mozna robi¢ chtodniki, ale nadal nie mozemy zapomina¢ o tym, zeby ciepte rzeczy
znalazly si¢ na stole. Ale jak najbardziej latem korzystamy z tego co daje natura - owoce, warzywa,
ktére sg wtedy no... po prostu w cudownej obfitosci. Wiec korzystamy z tego do woli, robimy
suréwki, wyciskamy soki. Takze tak, oczywiscie. I tez wazny jest wtedy bardzo smak kwasny. Jak
juz moéwitam - smak kwasny chroni nas przed udarami cieplnymi, wigc pijemy kefiry, oczywiscie
najlepiej naturalne i robione przez siebie, jogurty, kefiry, czy w ogole zsiadle mleko - jest
fantastyczne latem. Zimg jezeli w ogdle tego typu rzeczy wiaczamy to juz jako maty dodatek do
obiadu, a latem rzeczywiscie mozemy tego wypi¢ czy zjes¢ wiecej, czyli kwasnych rzeczy, takich
ochtadzajacych. Przy czym znowu tutaj musze przestrzec, ze no nie zajadamy si¢ lodami, ani nie
zalewamy sig¢ litrami zimnej wody. Poniewaz lato jest po to, zeby gromadzi¢ energi¢ stoneczna, czyli
tadujemy baterie. A to wszystko po to, aby jesienig jeszcze ten organizm jechat na tej energii
zgromadzonej latem. Jezeli tg energig, ze tak powiem, zalejemy tym zimnem i1 nadmiarem surowych
rzeczy, no to wtedy bedzie prawdopodobnie zasluzowany organizm i jesienig si¢ to odezwie w
postaci przezigbieh. Wiec nawet latem pilnujemy si¢, mimo wszystko, w Pigciu naszych
Przemianach. Pozwalamy sobie na ochtadzajace rzeczy, jak najbardziej, ale nadal pilnujemy, zeby
rano owsianka na cieplo, zeby ta zupa na ciepto. No takze tak to wyglada. I jeszcze tylko powiem
taka ciekawostke, ze jezeli pijemy co$ cieplego latem - jest to nawilzajacy napdj, a nie wysuszajacy,
na przyktad czarna herbata, tylko na przyktad ziota jakie$ fajnie skomponowane, nawilzajace - to
naprawde si¢ miej chee pi¢, bo wtedy dowartosciowana jest sledziona. Bo $ledziona lubi ciepte, a
sledziona odpowiada za nawilzanie organizmu. Wigc jezeli $ledzion¢ dowartosciujemy cieptymi

napojami i na przyktad ciepta zupka nawet latem, to ona bedzie nas potem bardzo fajnie - ta
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sledziona - chlodzita odpowiednio, czyli nawilzala nas tak, zeby$my si¢ za bardzo nie wysuszali

latem. Takze takie to paradoksy.

Michal: Pewnie dlatego w Krajach Arabskich, gdzie jest goraco, pija si¢ goraca mietowa
herbate...

Monika: O... bo migta jest wspaniata wtasnie na ochtodzenie. I dlatego powinno si¢ ja pi¢ goraca, ale
wlasnie latem migte mozemy pi¢ w wigkszych ilosciach, zimg juz nie za bardzo. Chyba zZe z innymi

rozgrzewajacymi przyprawami. Takze tak.

Michal: O zupie méwiliSmy dzisiaj juz, wiec sluchaczka lub stuchacz moze podazy¢ tym
tropem i takg zupe sobie ugotowac¢. Natomiast ja bym chcial Ciebie jeszcze poprosi¢ o jeden

przepis na jakie$ cieple Sniadanie zrobione zgodnie z Kuchnia Pigciu Smakow.

Monika: No to moze jajecznica?

Michal: Dobrze.

Monika: Ja bym proponowala... teraz jeszcze jest sezon na rozne zieleniny. Oczywiscie mamy
dostep do zielenin caty rok, ale moja mama ma na dzialce jeszcze rukole, ktora jest no... cudowna,
uwielbiam. Ona ma taki gorzkawy smak. W ogoéle polecam jajecznice z zielening. Wigc powiedzmy
ze mogg... tak, podam przyktad na jajecznice z rukolg tutaj przepis. Wigc tak, zaczynamy od smaku
stodkiego - na patelni rozgrzewamy, ja zawsze dodaje mimo wszystko troszke masta, wiem ze masto
si¢ szybko pali, ale zeby nie byto ono samo, dolewam troszke oleju, ale najpierw rozgrzewam masto,

az zacznie mie¢ zapach, no bo po prostu to lubig, to jest bardzo smaczne...

Michal: A mozna uzy¢ masta klarowanego?

Monika: Tak. Tak, jak najbardziej, bo to ma smakowaé. No wigc masto, ja z odrobing oleju albo
oliwy - to rozgrzewam i wbijam na patelni¢ jajka, ile tam kto chce. Wigc wbijam, do tego dodaje juz
w smaku... aha, przepraszam nie powiedzialam, ze jajko jest w smaku rowniez stodkim. Przechodzg
do smaku ostrego, dodaje¢ pieprz, nast¢gpnie dodaje sol, mieszam. Tylko to wszystko na malutkim
ogniu, bo powolne robienie jajecznicy tez sprzyja wydobywaniu jej smaku i tego nauczytam si¢ od
mojego taty, ktory jest mistrzem jajecznicy. Wigc po smaku stonym, dodaj¢ odrobing - pare kropel -
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z cytryny, tak troszeczke. Tez to mieszam i juz mam przygotowang, pokrojong wczesniej rukole w
matej ilosci. I jest ona, jak mowitam juz - dla mnie jest gorzka, wiec ja jg traktuje jako ogien i dodaje
ja na samym koncu, tak zeby jej po prostu nie udusi¢, zeby jej nie zabié, zeby jej nie przesmazyc.
Wigc na samym koncu tg rukole juz pokrojong i mieszam sobie resztg, az do zrobienia odpowiedniej

konsystencji.

Michal: To ja moze powtorze - bierzemy patelni¢, rozgrzewamy na niej maslo, moze by¢
klarowane, wbijamy jajka, dodajemy pieprz, pdzniej s0l, mieszamy, pozniej dodajemy kilka

kropel cytryny i na koncu rukole.

Monika: Tak jest.

Michal: I mamy jajecznic¢ przygotowana zgodnie z kuchnia Pigciu Smakow.

Monika: Tak jest. | to jest szybko, pozywnie, zdrowo i tak jak lubi¢ ($miech).

Michal: Fantastycznie. No to juz wiemy, co to jest Kuchnia Pigciu Smakow, mamy przepis na
dwie przykladowe potrawy. Ja bym chcial jeszcze zadaé¢ pytanie, takie troszeczke
odbiegajace... jak Ty opowiadalas o Twojej historii jak si¢ zainteresowalas taq kuchnig, to

wspomnialas$, Ze w wieku chyba juz 17 lat stalas si¢ wegetarianka...

Monika: Wczesniej...

Michal: ... nawet wczesniej.

Monika: ...miatam 15 lat i juz bylam wegetarianka. No tak mnie natchneto, tak czutam. I bytam 8 lat
ta wegetarianka, ale potem no... poczutam z powrotem che¢ na migso. Tez w ogole wtedy
prowadzilam tryb zycia taki bardziej hulaszczy, szumiatam, wiec moze dlatego gdzie$ tam to migso
wrocito. Obecnie bardzo, bardzo rzadko jem migso i no podstawa mojej diety, no to nie jest dieta -

mojego sposobu odZzywiania - sg warzywa.

Michal: Tak. Pewnie juz nie pamietasz jak Ty zaczynalas gotowaé wedlug Pigciu Przemian.
Tak si¢ zastanawiam, biorac pod uwage ilo$¢ tych informacji, z reszta to co powiedzialas, to
sama mowilas, ze to jest tylko ulamek tego co mozna by wiedzie¢. Zastanawiam si¢ ile czasu
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trzeba poswieci¢, aby zapozna¢ si¢ z podstawami gotowania wedlug Pigciu Smakow, tak zeby

moc juz samemu, niekoniecznie z karteczka w reku, przyrzadzaé potrawy.

Monika: No wtasnie dobrze powiedziales$ - ja za bardzo juz nie pamigtam, bo to byto tak dawno. Ale
powiem Ci, ze Chinczycy majg taka zasade 100 dni. To znaczy uwazaja, ze jezeli dzisiaj co$
zaczynasz, to po 100 dniach begdziesz miat tego widoczny efekt. Wiec mysle, ze trzy miesigce to na
pewno jest ten czas, kiedy bedziemy juz mogli stwierdzi¢, ze mozemy gotowaé bez patrzenia w
kartke, w tabelke, czy tam w wykres. Mysle, ze tak. Ale zeby potapac si¢ w tym, sadze ze do
miesigca czasu na pewno... A z resztg widzisz, to tez zalezy... wiesz, jedni tapig szybciej - drudzy

wolniej, jedni lubig zmiany - drudzy nie lubig zmian, wiec to tez jest, widzisz, indywidualne.

Michal: Tak, bo to jest podstawa, zeby wiedzie¢ ktory produkt spozywczy, do jakiego smaku

sie zalicza, zeby potem mdéc w odpowiedniej kolejnosci do potrawy dodawac.

Monika: Tak. Ale mysle, ze najlepszym sposobem jest na to - zacza¢ gotowac wtasnie z przepisow.
Bo czasami niektérzy wolg po prostu od razu zacza¢ gotowac, nie wpuszczajac si¢ w teorie. Wiec ja
tez to rozumiem, bo jakakolwiek droga jest dobra. Czy zaczniemy od teorii, czy zaczniemy od razu
od gotowych przepisOw, naprawde nie ma tutaj lepszej czy gorszej drogi, po prostu sg drogi do

wyboru.

Michal: Tak. Powiedz Monika - jakie masz plany na przyszlos¢. Plany dotyczace kuchni Pigciu

Smakéw?

Monika: Ja juz gotowac inaczej nie umiem ($miech). Nie umialabym wrzuci¢ smaku najpierw
kwasnego, a na przyklad potem slonego. No po prostu to juz jest automatyczne u mnie, bo ja juz
wlasciwie gotuje tak wigkszo$¢ zycia, jak si¢ okazuje. Wiesz co, no chce to rozwijac. Jest we mnie
caty czas ta ciekawos$¢, jest we mnie caty czas ta pasja ktora nie gasnie, chce dalej to propagowac,
dalej pewnie bede pisac ksigzki tez na ten temat. Chciatabym kiedy$ napisa¢ ksigzke o tym, zZe
bardzo wazna jest jeszcze... jest jeszcze rownowaga kwasowo-zasadowa bardzo wazna, o czym tu
akurat Pig¢ Przemian o tym nie mowi. Ale ja wiem, ze to jest wazne, bo tez temat poznatam. I Ze to
da si¢ przeku¢, wilasnie tez tutaj w Kuchni Pigciu Przemian da si¢ to przedstawi¢. Na razie zbieram w
glowie 1 w sercu materiat na takg ksigzke, wigc zobaczymy. Ale mowig, poki co, ja chce si¢ w tym

po prostu doskonali¢ i dzieli¢ si¢ tym, co umiem i wiedza, 1 tym co na talerzu.
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Michal: Super. Bardzo dziekuje Monika. Zycze Ci tego, zeby$ wlasnie rozwijala ta wiedze,
Zzeby$ propagowala ten sposob gotowania, ten zdrowy styl zycia. Tak juz na koniec, jakbySmy
tak podsumowali ten odcinek - taka jedna rada dotyczaca wlasnie Kuchni Pigciu Przemian - co

jest najwazniejsze dla Ciebie, co byS$ poradzila?

Monika: Ja wiem co. I to wlasciwie dotyczy kazdej kuchni - trzeba gotowa¢ z mitoscig w sercu i w

spokoju.

Michal: Pi¢gknie powiedziane... z milo$cig w sercu i w spokoju.

Monika: Na prawde tak. Na prawde tak. Wtedy gotowanie po prostu idzie. I nawet cho¢by miaty to

by¢ trzy sktadniki - ugotowane z mitos$cig i z sercem - po prostu smakuja.

Michal: Smakuja i przynosza zdrowie, przynosza zycie.

Monika: Tak, tak, bo mito$¢ jest najwazniejsza.

Michal: Fantastycznie. Dzi¢kuj¢ Ci bardzo.

Monika: Dziekuje Ci takze bardzo.

I w ten wilasnie sposob dotarliSmy do konca dzisiejszego podcastu. Na koniec mam do Ciebie prosbe
- ocen moj podcast na iTunes. Linka do wpisania oceny znajdziesz we wpisie z tym podcastem.
Zajmie Ci to maksymalnie kilka minut, a dzieki Twojej ocenie moje podcasty beda lepiej widoczne
w wyszukiwarce, bedg tatwiej osiggalne dla innych fantastycznych osob takich jak Ty, ktorzy sa

zainteresowani rozwijaniem swojej wiedzy o zdrowym odzywianiu, wiedzy o zdrowym stylu zycia.

I tak juz zupeinie na koniec pytanie - a moze Ty masz jakie§ do§wiadczenia w gotowaniu zgodnie z
zasadami kuchni Pieciu Przemian? Co Ci si¢ w tej kuchni podoba? Jak ona na Ciebie wptywa? Jakie
efekty udato Ci si¢ dzigki tej kuchni osiagnac¢? Chetnie si¢ o tym dowiem. Napisz komentarz pod
wpisem z publikacjg tego postu lub wyslij mi maila. Wszystkie komentarze czytam, a na maile

oczywiscie odpowiadam. Pozdrawiam Ci¢ serdecznie. Trzymaj si¢ ciepto. Czes¢!
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