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CZES(C!

Profesjonalny jadtospis to pierwszy tego typu produkt w mojej ofercie i oddatam mu sie
catym sercem. Wybiegatam S$ciezke sprzed biurka do kuchni, wazac, liczac, mierzac,
zapisujac, skreslajac, czasem wymysSlajagc od nowa. Wierz mi, Ze przy moim
spontanicznym temperamencie kuchennym (nigdy nie robie potraw tak samo,
doprawiam na oko) byto wyzwaniem. Ale ja kocham wyzwania!

Jednoczes$nie - witasnie dlatego, ze to moj pierwszy profesjonalny jadlospis z wszelkimi
mozliwymi wyliczeniami - jest to takze produkt w pewnym stopniu testowy, dlatego
przyjme do Ciebie wszelkie uwagi oraz sugestie, kiedy bedziesz gotowac.

No wtasnie, gotowaé, bo to menu jest mariazem mojej wiedzy z dietetyki zachodnie;j i
medycyny chinskiej, dlatego oprécz tego, Ze jest odzywcze, bogate w biatko i dobre
ttuszcze, z wartoSciowymi weglowodanami, to jest w 90% gotowane.

Zatem wilk syty i owca cala. Przynajmniej taka mam nadzieje.
Mam nadzieje, ze to menu Ci postuzy.

Na zdrowie,
Monika Biblis

- rocznik '77, dietetyczka medycyny chinskiej, specjalistka kuchni Pieciu Przemian,
autorka ksigzek, ebookéw, kursow, webinaréw, artykutow i wyktadoéw, artystka (takze
zyciowa), entuzjastka tgczenia wschodnio-zachodnich kropek, braku fanatyzmu i

pielegnowania wiatru we wtosach.




JESIEN

W medycynie chinskiej zaczyna sie miedzy 7 a 13 sierpnia (w zaleznos$ci od systemu), a
konczy sie na poczatku listopada. Jak w kazdej porze roku poczatki sg tagodne, by potem
przej$¢ w petng manifestacje. W sierpniu obserwujemy chtodne poranki i wieczory, by w
pazdzierniku do$wiadczac juz prawdziwie chtodnych dni.

To czas, kiedy swoje maksimum ma obieg Ptuc i nalezace do niego Jelito Grube.

Qi jesieni to ruch w doét, co objawia sie wycofywaniem sokoéw roslin do wnetrza - wida¢
narastajgca suchos$¢ w przyrodzie, liscie spadajace z drzew. U nas objawia¢ sie to moze
suchoscia skdry, wtoséw, gardta, sluzéwek, jelita grubego, a na poziomie emocjonalnym
- pewna melancholig i Zalem za odchodzacym latem. Jesien to czas powrotu do tagodnej
dyscypliny, skupienia i spokojnej realizacji planu zdrowotnego.

Pozywienie sezonowe pojawiajgce sie w tym czasie, ma za zadanie wzmocni¢ nasze
narzady, da¢ ukojenie emocjom, nawilzy¢ po goracym i osuszajacym lecie, rozgrza¢ w
chtodne dni lub zréwnowazy¢, jesli jeszcze jest bardzo ciepto. Potrawy powinny by¢
soczyste, kolorowe, koniecznie z pomaranczem dyni i marchwi, czerwienig papryki i
pomidorow, zielenig cukinii i brokutu, fioletem $liwek i baktazana, bielg kalafiora i
sezamu, bragzem orzechow i grzybow.

Aby wesprze¢ Cie w dazeniu do zdrowia, stworzytam ten jadtospis. On oczywiscie nie
wyczerpuje mozliwosci kuchni jesiennej, mam juz nowe pomysty, wiec by¢ moze
powstanie Jesien 2.0.

JADLOSPIS TO NIE ZBIOR PRZEPISOW

Jesli wydawato Ci sie, ze wystarczy zebrac¢ do kupy kilka przypadkowych przepiséw, by
zrobi¢ menu na caty dzien, to juz wyprowadzam Cie z btedu! Aaa wlasciwie poczekaj.
Tak, mozna. Ale wtedy ja bym tego nie sprzedawata pod nazwag jadtospis ;)

A zatem czym moj jadtospis rozni sie od zbioru przepisow?

1. Ma przemyslana kolejnos¢ positkow.
Co oznacza, Ze niekoniecznie to co jest dobre na $niadanie, bedzie dobre na
kolacje i odwrotnie. Liczy sie to zaréwno w odniesieniu do pewnych produktéw,
jak i potraw. Trzeba wiedziec co, kiedy i jak najlepiej sie trawi.

2. Ma odpowiednie ilosci i proporcje makroskladnikow: biatek, ttuszczow i
weglowodanow.
Biatka nie moze by¢ zbyt mato, weglowodanéw zbyt duzo, a thuszczy musi by¢ w
sam raz. Ja przyjetam takie iloSci: biatko 23%, ttuszcz 45%, weglowodany 32%.
Jest to wiec takie low carb, czyli niskie wegle, ale na pograniczu ze Srednimi



weglami.

Bardzo wazne jest biatko i ja uktadajgc ten jadtospis celowatam w ok. 90 g na
dobe, co i tak jest sporo jak na menu przecietnego cztowieka. Za mato biatka to:
stabsza odpornos$¢, mniej sity, gorsza jakos$¢ skory, wtoséw, paznokci, kosci.
Podobnie z thuszczem - ten dobrej jakoS$ci jest nam bardzo potrzebny w
odpowiedniej dawce. Dzieki niemu majg sie dobrze m.in. nasze hormony, mézg,
metabolizm, ale tez mamy btysk na skérze, czy wtosach. Natomiast
weglowodanow, szczego6lnie tych postacia cukru i maki, jemy za duzo, dlatego w
tym jadtospisie chleba jest minimum, maki prawie nie ma. Jest natomiast
mnostwo warzyw.

. Jest dostosowany do pory roku.
A zatem rzadza sezonowe produkty - to po pierwsze. | stosujemy odpowiednig
obrobke termiczna i jej dtugos¢ oraz celowane przyprawy - to po drugie.

. Kalorii nie moze by¢ za mato.

Czesto problemy ze zdrowiem, a nawet ze schudnieciem (tak, dobrze czytasz),
biorg sie ze zbyt matej podazy kalorycznej, przez co organizm nie ma sity, nie ma
odzywienia i wysycenia energig, aby metabolizm hulal prawidtowo. Jest wtedy
tryb oszczedzania i nie chudniesz. Za mato jedzenia to stres dla organizmu.

Jesli masz dobrg intuicje zywieniowg, najadasz sie i czujesz sie zdrowo, to
mozliwe, Ze trafiasz idealnie ze swoim kalorycznym zapotrzebowaniem. Energia
potrzebna jest organizmowi, by wykona¢ szereg czynnosci, jak oddychanie, praca
narzadoéw trawiennych, wydalniczych, serca, mézgu plus Zycie codzienne,
mysSlenie, praca, aktywnos$¢. U réznych oséb zapotrzebowanie bedzie wiec rézne,
bo zalezy od wieku, trybu zycia, pici, szybkosci metabolizmu, ilo$ci mie$ni. Im
bardziej muskularny, aktywny cztowiek, tym wiecej energii potrzebuje. Mo6j
jadtospis oscyluje w granicach 1800 kcal na dobe.

. Jest pie¢ smakow.

[ to w nieprzypadkowej kolejnosci. Jest ona wzieta z cyklu karmigcego zywiotow
w medycynie chinskiej. Kazdy smak ma inne wtasciwosci, nalezy do innej grupy
narzadow. Dlatego kuchnia Pieciu Przemian odzywia cate ciato, sprzyja
sprawnemu metabolizmowi, pomnaza Qi (czyli daje energie, méwigc po ludzku).
Oto oznaczenia przemian/zywiotéw:

D - smak kwasny

O - gorzki

Z - stodki

M - ostry

W - stony

Oznaczona jest termika dan.
W tym jadlospisie termika jest neutralna w kierunku ogrzewajacej. A zatem



dostosowana jest do pory roku, ktéra bedzie coraz chtodniejsza. Kazdy produkt
ma swoja termike, czyli sposéb w jaki dziata wewnatrz organizmu po spozyciu.
Termika produktow i przypraw sumuje sie, a do tego dochodzi rodzaj i dtugos¢
obrobki termicznej. To daje og6lng termike kazdej potrawy.

7. Oznaczony jest poziom weglowodanow, czyli low carb (niskie wegle),
$rednie lub wysokie.

PRODUKTY UZYTE W JADLOSPISIE

Warzywa:

cukinia, marchew, dynia, czerwona papryKka, kalafior, baktazan, brokut, czosnek, por,
ziemniaki, szczypior, czerwona cebula, kiszone ogorki, szpinak, pomidory, korzen
pietruszki, korzen selera,

Grzyby:
kurki, pieczarki

Owoce:
jabtko, gruszka, sliwki, oliwki zielone, awokado, cytryna

Zboza i produkty zbozowe:
komosa ryzowa, kasza gryczana niepalona, ptatki owsiane, kuskus, mgka orkiszowa,
chleb zytni

Straczki i ich przetwory:
czerwona soczewica, tofu wedzone

Nasiona i pestki:
pestki dyni, pestki stonecznika, orzechy wtoskie, bialy sezam, nasiona chia

Mieso:
indyk, wotowina

Ryby i owoce morza:
tosos, dorsz, tunczyk, krewetki

Nabiat i jajka:
jajka kurze, kefir, ser Halloumi, ser Feta, twardg, parmezan, jogurt grecki

Thuszcze:
masto, masto klarowane, oliwa z oliwek



Przyprawy:

kurkuma, mielona kozieradka, pieprz czarny, pieprz ziotowy, sél, stodka papryka,
kminek, kmin rzymski, curry, imbir mielony, imbir korzen, gatka muszkatotowa,
papryka ostra wedzona, czarnuszka, tymianek, cynamon, kardamon, sok z cytryny, ocet
jabtkowy, bazylia, 1i$¢ laurowy, ziele angielskie

Dodatki:
passata pomidorowa, koncentrat pomidorowy, musztarda, mleko kokosowe, sos rybny,
S0S s0jowy, sos sojowo-grzybowy, odzywka biatkowa, kakao, mi6éd

A oto przyktadowy positek w pieciu smakach, z listg produktéw, termika, kaloryczno$cia
i makrosktadnikami.

obiad
DORSZ PIECZONY Z WARZYWAMI I PARMEZANEM

200 g swiezego dorsza

1 mata marchew (50 g)
pot papryki (100 g)
kawatek dyni (100 g)

2/3 czerwonej cebuli (zostata ze sniadania)
natka pietruszki (2 tyzki)

2 tyzki oliwy z oliwek

8 czarnych oliwek

1 tyZka biatego sezamu

2 tyzki startego parmezanu
1 kiszony ogorek

Na dno naczynia zaroodpornego wlej 1 tyzke oliwy, rozsmaruj, potdz rybe.

M - posyp pieprzem ziotowym,

W - posyp sola,

D - skrop sokiem z cytryny,

O - posyp tymiankiem, wrzu¢ przepotowione oliwki,

Z - poto6z cienkie plasterki marchewki, grubsze czesci papryki, dynie w matych
kawatkach, ,

M - posiekang czerwong cebule,

W - posyp solg, parmezanem

D - i natka pietruszki,



O - kurkumag,
Z - polej 1 tyzka oliwy.

Piecz w piekarniku przez 30 minut pod przykryciem.
Podawaj z ogérkiem kiszonym (D).

Termika potrawy: neutralno-ogrzewajqgca
Kalorycznosé: ok. 595 kcal

Biatko: 47 g

Ttuszcze: 34 g

Weglowodany: 25 g = low carb (niskie wegle)

Jesli chcesz wiecej, to caty jadtospis kupisz TUTA]J:
https://kuchnia5przemian.pl/produkt/jadlospis-jesien

Daj mi koniecznie znac jak Ci sie to podoba!
Monika



