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KOLACIJE
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KOLACJA positek na zdrowy sen

| regeneracje organizmu.

Ajurweda zaleca lekkq kolacje spozywang 2-3 godziny przed snem, unikanie ciezkich potraw wieczorem,
picie cieptych napojéw oraz praktykowanie wieczornych rytuatdéw wyciszajqgcych, co wspiera zdrowy sen

Zgodnie z ajurwedq, sposob w jaki spozywamy kolacje ma fundamentalny wptyw na nasze zdrowie i jakoS¢

snu. Tradycyjnie, kolacja powinna by¢ najlzejszym positkiem dnia, gdyz nasz ogief trawienny (agni)
naturalnie stabnie wraz z zachodem stohca. Spozywanie cigzkich positkow wieczorem zmusza organizm do
przeznaczania energii na trawienie zamiast na regeneracje podczas snu.

Przestrzeganie ajurwedyjskich zasad kolacji prowadzi do gtebokiego, regenerujgcego snu, poprawia

trawienie, zmniejsza stany zapalne w organizmie, wspiera utrzymanie zdrowej wagi i zwieksza poziom energii

nastgpnego dnia.
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Lekka kolacja

Kolacje nalezy spozywac
Cco najmniej 2-3 godziny
przed snem. Powinna
by€ tatwo strawna,
ciepta i odzywcza, ale
nie ciezka. Idealne sq
zupy, gotowane
warzywa i lekkostrawne
zboza.

Unikaj!

Wieczorem nie jedz
seréw, czerwonego
miesa, smazonych
potraw, lodow,
czekolady i ciezkich
deserdw, ktore obcigzajq
system trawienny
podczas snu.

Ziota i Napary

Zamiast zimnych
napojow wybieraj ciepte
herbaty ziotowe i napary
wspierajqce trawienie,
ktére harmonizujg

z naturalnym rytmem
organizmu.

Wieczorne rytuaty

Po kolacji zafunduj sobie
spacer przez 10-15 minut,
medytacje czy lekture
wyciszajgcq. Regularne
spozywanie kolacji
miedzy 18:00 a 19:00
wspiera naturalny rytm
organizmu.



Kolacja dla Vata

Vata dosha to kombinacja powietrza i eteru. Osoby

z dominujqcq Vata majq kreatywne umysty, ale czesto cierpiq
na niepokdj i bezsennoS¢. Dlatego ich wieczorne positki
powinny by¢ szczegdlnie uspokajajqce.

Rozgrzewajgca zupa z marchewki i imbiru

Zupa? Tak! Ta aksamitna, kremowa zupa doskonale uspokaja
dosze Vata dzieki stodkiej marchewce i rozgrzewajgcym
przyprawom. Imbir wspiera trawienie, a dodatek mieka
kokosowego nadaje potrzebng Vacie kremowqg konsystencije.

Porcje: 3-4 osoby

4 duze marchewki, pokrojone w plasterki

1 cebula, posiekana drobno

2 cm Swiezego imbiru, startego

Przyprawy (kurkuma, cynamon, kardamon)

Ghee, bulion warzywny, mleko kokosowe

Przygotowanie:

. Rozgrzejtyzke ghee w garnku o grubym dnie.

2. Dodaj cebule i smaz na wolnym ogniu przez 3-4 minuty, az
zmieknie.

3. Dodaj starty imbir i przyprawy, mieszaj przez minute,
uwalniajgc aromaty.

4. Dodaj pokrojone marchewki i doktadnie wymieszaj
Z przyprawami.

5. WIlej bulion warzywny, tak aby przykryt warzywa,
doprowadz do wrzenia.

6. Zmniejsz ogien i gotuj pod przykryciem przez okoto 20
minut, az marchewki bedq miekkie.

7. Zblenduj zupe na gtadkg mase, dodaj mleko kokosowe.
8. Podgrzej jeszcze chwile, nie doprowadzajgc do wrzenia.

9. Podawaj ciepte z odrobing Swiezych ziot.




Kolacja dla Pitta

Kolacje dla Pitta powinny wigc zawierac sktadniki

o wiasciwosciach chtodzqgcych, tagodzqcych

i uspokajajgcych wewnetrzny ogien. Czgsto osoby Pitta

wtasnie w porze kolacyjnej rzucajq sie na jedzenie. Powinny
zadbac szczegodlnie o zadbanie o zbalansowanie tego positku.

Kokosowo-
Ogorkowa Miska z
Komosy Ryzowej

(Przepis na 2 porcje)
Sktadniki:

e 1szklanka komosy
ryzowej, ugotowanej

e 1duzy ogorek, obrany
| pokrojony w kostke

e 1/2 szklanki wiérkow
kokosowych

e 1/4 szklanki $wiezej miety,
posiekanej

o 1/4 szklanki $wiezej
kolendry, posiekanej

e 1/2 awokado,
pokrojonego
w kostke

e Sokzllimonki

e 1tyzka oliwy z oliwek
extra virgin

e Szczypta soli himalajskiej
e Opcjonalnie: gars¢
Swiezego szpinaku

Przygotowanie:

1.

Ugotowang komose
ryzowq wystudz do
temperatury pokojowej
W duzej misce potgcz
komose, ogorka,
awokado, miete

i kolendre

Dodaj wibdrki kokosowe
i delikatnie wymieszaj

Skrop sokiem
z limonki i oliwg, dopraw
szczyptq soli

Podawaj na lisciach
Swiezego szpinaku dla
dodatkowego efektu
chtodzqcego




Kolacja dla Kapha

Kapha dosha, zwigzana z elementami ziemi i wody,
charakteryzuje sie stabilnoéciq, ciezkosciq. Osoby

z dominujgcq Kapha majg zwykle mocniejszg budowe ciata,
spokojne usposobienie, ale tendencje do powolnego
metabolizmu i przybierania na wadze. Ich kolacje powinny
by¢ lekkie, rozgrzewajqce, pobudzajgce metabolizm

i zawierajgce minimalngq ilos¢ ttuszczu.

@ Pikantne Warzywa z Prosem

To energetyzujqce danie idealnie rbwnowazy cigzkg
nature Kapha. Potgczenie lekkiego prosa, pikantnych
przypraw i chrupigcych warzyw zapewnia sycqcq, ale
tatwostrawng kolacje.

Sktadniki:
(Przepis na 3 porcje)

e 1/2 szklanki prosa, ugotowanego

e 1 marchewka, pokrojona w cienkie stupki
e 1czerwona papryka, pokrojona w paski
e 1 mata cukinia, pokrojona w potksigzyce
e 1 maty brokut, podzielony na rézyczki

e 2 zqgbki czosnku, drobno posiekane

e 1tyzeczka startego Swiezego imbiru

o 1/21tyzeczki kurkumy

o 1/2tyzeczki kuminu

o 1/4tyzeczki pieprzu cayenne (lub wiecej dla mitoénikdw
pikantnych potraw)

e 1tyzeczka oleju musztardowego lub sezamowego
e Sokz1/2cytryny
e Swieza kolendra do posypania

e SOl himalajska do smaku
Przygotowanie:

1. Na patelni rozgrzej olej, dodaj kumin i pozwdl mu sie
podsmazyc¢ przez 30 sekund

2. Dodaj czosnek i imbir, smaz przez minute

3. Dodaj wszystkie warzywa, zaczynajgc od najdtuze;j
gotujgcych sie (brokut, marchewka)

4. Wsyp kurkume i pieprz cayenne, smaz warzywa do
miekkosci, ale zachowujqgc ich chrupkosé

5. Dodaj ugotowane proso, wymieszaj doktadnie
Z warzywami i przyprawami

6. Skrop sokiem z cytryny, dopraw solg

7. Posyp Swiezqg kolendrqg przed podaniem




Wieczorne Napary w Ajurwedzie
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W ajurwedzie napary ziotowe sq integralng czesciq wieczornej rutyny, wspierajqc trawienie

| przygotowujgc organizm do regeneracyjnego snu. Kazda dosza potrzebuje innych sktadnikow, by
zrbwnowazy¢ swoje unikalne cechy przed nocnym odpoczynkiem.

Ziote Mleko dla Vata

Ten rozgrzewajqcy napdj
uspokaja niestabilng nature Vata,
tagodzi uktad nerwowy i zapewnia
stabilnoS¢ energetyczng przed
snem.

e 1szklanka mileka (krowiego lub
roslinnego)

o 1/4tyzeczki kurkumy

e Szczypta cynamonu i
kardamonu

e liyzeczka ghee (dodawana po
zdjeciu z ognia)

e 1iyzeczka miodu (dodawana
po ostudzeniu)

Zagotuj mleko z przyprawami na
matym ogniu przez 3-5 minut.
Zdejmij z ognia, dodaj ghee i miéd
po lekkim ostudzeniu. Pij 30-60
minut przed snem dla lepszego
trawienia i spokojnego snu.

Kojacy Napar dla Pitta

Chtodzqgcy napar z dodatkiem zidt,
ktére tagodzq intensywnq energie
Pitta, redukujq ciepto

W organizmie i uspokajajg umyst
przed snem.

2 szklanki wody

e 1tyzeczka nasion kopru
wtoskiego

e 5-6 ptatkdébw rozy
e 2-3 listki Swiezej miety
e Szczypta kardamonu

o 1/21tyzeczki miodu
(opcjonalnie)

Zagotuj wode z ziotami i
przyprawami, zmniejsz ogien i
gotuj pod przykryciem przez 5
minut. Odstaw na 2 minuty,
przecedz i dodaj midéd po
ostudzeniu. Pij letni napar 45
minut przed snem, by wyciszy¢
nadmiernq energie Pitta.

¢ D

Imbirowo-Cytrynowy
Napar dla Kapha

Rozgrzewajqca herbata ziotowaq,
ktéra pobudza powolny
metabolizm Kapha, wspiera
trawienie i przygotowuje organizm
na nocnq detoksykacje.

e 3-4 plastry Swiezego imbiru

e Sokiskérka z1/2 ekologicznej
cytryny

e 2-3 gozdziki

e Szczypta czarnego pieprzu

e 1tyzeczka miodu (opcjonalnie,
dla oséb bez nadwagi)

e 2 szklanki wody
e Opcjonalnie: gatgzka Swiezej
miety

Zagotuj wode z imbirem, skérkg
cytryny, gozdzikami i pieprzem.
Zmniejsz ogien i gotuj pod
przykryciem przez 5-7 minut.
Zdejmij z ognia, dodaj sok

z cytryny i miod (jesli uzywasz).
Mozesz dodac¢ gatgzke miety dla
Swiezosci. Pij cieptq infuzje okoto
30 minut przed snem.

Regularne picie wieczornych naparéw dostosowanych do twojej dominujgcej doszy moze znaczgco

poprawi¢ jakos¢ snu. Dodatkowo, sam rytuat przygotowania i delektowania sig cieptym napojem sygnalizuje

ciatu przejScie do fazy odpoczynku i regeneracii.



Sita Kitchari

Kitchari, bedgce podstawq ajurwedyijskiej diety
oczyszczajqcej, jest uwazane za danie balansujgce wszystkie
dosze. Ten jednogarnkowy positek tgczy w sobie ryz basmati i
mung dal (soczewice mung) z przyprawami i warzywami,
tworzgc doskonale zrbwnowazong, tatwostrawngq i
pethowartoSciowq kolacje.

‘Sekret tego przepisu
tkwi w odpowiednim
doborze i proporcjach
przypraw oraz metodzie
przygotowania, ktéra
maksymalizuje wartosci
odzywcze i

lekkostrawnos$é. Jest to

Grzegorz Ludera, naturoterapeuta, odpowiedni przepis dla

Konsultant Ajurwedyjski Il stopnia Wszystkich trzech dosz."
Jiva Institute w Indiach, specijalista

medycyny holistycznej

Sktadniki (na 4 porcje):

1 szklanka biatego ryzu basmati, doktadnie wyptukanego

o 1szklanka zéttego, tuskanego mung dalu (hamoczonego przez 2-4
godziny)

e 2,5 cm imbiru, posiekanego
e 4 .cm kawatek cynamonu

e 2 tyzki widrkéw kokosowych
e garsc¢ Swiezej kolendy

o 3tyzkighee

e 5ziaren kardamonu

e 5 catych gozdzikow

e 10 ziaren pieprzu czarnego
o 3liScie laurowe

o tyzeczki kurkumy

o %tyzeczki soli himalajskiej

» 6 szklanek wody
Przygotowanie:

1. Do blendera wiéz imbir, wiorki i kolendre, wlej p6t szklanki wody i
zmiksuj.

2. W duzym garnku rozgrzej ghee na Srednim ogniu

3. Dodaj wszystkie cate przyprawy {cynamon, gozdziki, kardamon, ziarna
pieprzu, liscie laurowe) i smaz, az zaczng uwalniaé aromat (okoto 1-2
minuty)

4. Dodajzmiksowane sktadniki, nastepnie dodaj kurkume i sél. Mieszaj chwile
az sktadniki zbrgzowiejq.

5. Dodaj wyptukany ryz i namoczony mung dal, wymieszaj doktadnie z
przyprawami.

6. Wlej 6 szklanek wrzqgcej wody i gotuj pod przykryciem przez okoto 25 minut.
Nie mieszaij.




Naukowe podstawy ajurwedyjskich ™

zasad kolac)

Choc¢ ajurweda rozwijata sie przez tysigce lat jako system empiryczny, wspdtczesna nauka potwierdza wiele
jej zasad dotyczqcych trawienia i wieczornego odzywiania.

Badania pokazujq, ze pbdzne, obfite positki zaburzajg naturalny rytm dobowy. Nasze ciato efektywniej trawi
pokarm w ciggu dnia, gdy metabolizm jest najbardziej aktywny. Badania opublikowane w "Cell Metabolism®
dowodzgq, ze jedzenie zgodne z rytmem dobowym poprawia metabolizm glukozy, redukuje stany zapalne i
wspiera utrzymanie zdrowej wagi.

Badacze z Uniwersytetu Pensylwanii odkryli, ze spozywanie positkdw 2-3 godziny przed snem pozwala
uktadowi trawiennemu zakohczy€ prace przed spoczynkiem, co poprawia jako$€ snu - co doktadnie
odpowiada ajurwedyjskim zaleceniom.

Neuronauka snu Mikrobiom jelitowy

Badania pokazujqg, ze trawienie , , ..
Lekkie kolacje sprzyjajg

podczas snu zmniejsza , .
zdrowszej florze bakteryjnej jelit,

aktywnos¢ fal mbézgowych

zwiqgzanych Z
regeneracjq poznawcza.

co wptywa na odpornos¢ i
nastroj.

Metabolizm Rytm dobowy

Wieczorne spozywanie . _ .
Badania chronobiologii

potwierdzajqg, ze enzymy
trawienne sq mniej aktywne
wieczorem, co utrudnia

weglowodandw i ttuszczéw
zwieksza ich magazynowanie w
tkance ttuszczowej z powodu

QW

nocnego spadku wrazliwosci na L .
] ) trawienie ciezkich positkow.
insuline.

"Regularne podejscie do positkdéw, lekka kolacja i odpowiedni odstep czasowy migedzy jedzeniem a snem -
zasady znane w ajurwedzie od tysigcleci - znajdujg obecnie silne potwierdzenie w badaniach nad
metabolizmem i chronobiologiq.” - Prof. Satchin Panda, Salk Institute for Biological Studies

Przyprawy uzywane w ajurwedyjskich przepisach majqg potwierdzone naukowo wtasciwosci. Kurkumina z
kurkumy wykazuje silne dziatanie przeciwzapalne, a imbir przyspiesza oprbdznianie zotgdka i tagodzi nudnosci,
co udokumentowano w "World Journal of Gastroenterology”.



