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KOLACJA posiCek na zdrowy sen
Ajurweda zaleca lekk� kolacj� spo}ywan� 2-3 godziny przed snem, unikanie ci�}kich potraw wieczorem, 
picie ciepCych napojów oraz praktykowanie wieczornych rytuaCów wyciszaj�cych, co wspiera zdrowy sen        
i regeneracj� organizmu.

Zgodnie z ajurwed�, sposób w jaki spo}ywamy kolacj� ma fundamentalny wpCyw na nasze zdrowie i jako[� 
snu. Tradycyjnie, kolacja powinna by� najl}ejszym posiCkiem dnia, gdy} nasz ogieE trawienny (agni) 
naturalnie sCabnie wraz z zachodem sCoEca. Spo}ywanie ci�}kich posiCków wieczorem zmusza organizm do 
przeznaczania energii na trawienie zamiast na regeneracj� podczas snu.

Przestrzeganie ajurwedyjskich zasad kolacji prowadzi do gC�bokiego, regeneruj�cego snu, poprawia 
trawienie, zmniejsza stany zapalne w organizmie, wspiera utrzymanie zdrowej wagi i zwi�ksza poziom energii 
nast�pnego dnia.

Lekka kolacja
Kolacj� nale}y spo}ywa� 
co najmniej 2-3 godziny 
przed snem. Powinna 
by� Catwo strawna, 
ciepCa i od}ywcza, ale 
nie ci�}ka. Idealne s� 
zupy, gotowane 
warzywa i lekkostrawne 
zbo}a.

Unikaj!
Wieczorem nie jedz 
serów, czerwonego 
mi�sa, sma}onych 
potraw, lodów, 
czekolady i ci�}kich 
deserów, które obci�}aj� 
system trawienny 
podczas snu.

ZioCa i Napary
Zamiast zimnych 
napojów wybieraj ciepCe 
herbaty zioCowe i napary 
wspieraj�ce trawienie, 
które harmonizuj�                                      
z naturalnym rytmem 
organizmu.

Wieczorne rytuaCy
Po kolacji zafunduj sobie 
spacer przez 10-15 minut, 
medytacj� czy lektur� 
wyciszaj�c�. Regularne 
spo}ywanie kolacji 
mi�dzy 18:00 a 19:00 
wspiera naturalny rytm 
organizmu.



Kolacja dla Vata
Vata dosha to kombinacja powietrza i eteru. Osoby                                    
z dominuj�c� Vata maj� kreatywne umysCy, ale cz�sto cierpi� 
na niepokój i bezsenno[�. Dlatego ich wieczorne posiCki 
powinny by� szczególnie uspokajaj�ce.

Rozgrzewaj�ca zupa z marchewki i imbiru

Zupa? Tak! Ta aksamitna, kremowa zupa doskonale uspokaja 
dosz� Vata dzi�ki sCodkiej marchewce i rozgrzewaj�cym 
przyprawom. Imbir wspiera trawienie, a dodatek mleka 
kokosowego nadaje potrzebn� Vacie kremow� konsystencj�.

Porcje: 3-4 osoby

4 du}e marchewki, pokrojone w plasterki
1 cebula, posiekana drobno
2 cm [wie}ego imbiru, startego
Przyprawy (kurkuma, cynamon, kardamon)
Ghee, bulion warzywny, mleko kokosowe

Przygotowanie:

Rozgrzej Cy}k� ghee w garnku o grubym dnie.1.
Dodaj cebul� i sma} na wolnym ogniu przez 3-4 minuty, a} 
zmi�knie.

2.

Dodaj starty imbir i przyprawy, mieszaj przez minut�, 
uwalniaj�c aromaty.

3.

Dodaj pokrojone marchewki i dokCadnie wymieszaj                     
z przyprawami.

4.

Wlej bulion warzywny, tak aby przykryC warzywa, 
doprowad{ do wrzenia.

5.

Zmniejsz ogieE i gotuj pod przykryciem przez okoCo 20 
minut, a} marchewki b�d� mi�kkie.

6.

Zblenduj zup� na gCadk� mas�, dodaj mleko kokosowe.7.
Podgrzej jeszcze chwil�, nie doprowadzaj�c do wrzenia.8.
Podawaj ciepCe z odrobin� [wie}ych zióC.9.



Kolacja dla Pitta
Kolacje dla Pitta powinny wi�c zawiera� skCadniki                               
o wCa[ciwo[ciach chCodz�cych, Cagodz�cych                                          
i uspokajaj�cych wewn�trzny ogieE. Cz�sto osoby Pitta 
wCa[nie w porze kolacyjnej rzucaj� si� na jedzenie. Powinny 
zadba� szczególnie o zadbanie o zbalansowanie tego posiCku.

Kokosowo-
Ogórkowa Miska z 
Komosy Ry}owej

(Przepis na 2 porcje)

SkCadniki:
1 szklanka komosy 
ry}owej, ugotowanej
1 du}y ogórek, obrany                
i pokrojony w kostk�
1/2 szklanki wiórków 
kokosowych
1/4 szklanki [wie}ej mi�ty, 
posiekanej
1/4 szklanki [wie}ej 
kolendry, posiekanej
1/2 awokado, 
pokrojonego                      
w kostk�
Sok z 1 limonki
1 Cy}ka oliwy z oliwek 
extra virgin
Szczypta soli himalajskiej
Opcjonalnie: gar[� 
[wie}ego szpinaku

Przygotowanie:
Ugotowan� komos� 
ry}ow� wystud{ do 
temperatury pokojowej

1.

W du}ej misce poC�cz 
komos�, ogórka, 
awokado, mi�t�                         
i kolendr�

2.

Dodaj wiórki kokosowe              
i delikatnie wymieszaj

3.

Skrop sokiem                       
z limonki i oliw�, dopraw 
szczypt� soli

4.

Podawaj na li[ciach 
[wie}ego szpinaku dla 
dodatkowego efektu 
chCodz�cego

5.



Kolacja dla Kapha
Kapha dosha, zwi�zana z elementami ziemi i wody, 
charakteryzuje si� stabilno\ci�, ci�}ko\ci�. Osoby                                
z dominuj�c� Kapha maj� zwykle mocniejsz� budow� ciaCa, 
spokojne usposobienie, ale tendencj� do powolnego 
metabolizmu i przybierania na wadze.  Ich kolacje powinny 
by� lekkie, rozgrzewaj�ce, pobudzaj�ce metabolizm                            
i zawieraj�ce minimaln� ilo\� tCuszczu.

Pikantne Warzywa z Prosem
To energetyzuj�ce danie idealnie równowa}y ci�}k� 
natur� Kapha. PoC�czenie lekkiego prosa, pikantnych 
przypraw i chrupi�cych warzyw zapewnia syc�c�, ale 
Catwostrawn� kolacj�.

SkCadniki:

(Przepis na 3 porcje)

1/2 szklanki prosa, ugotowanego
1 marchewka, pokrojona w cienkie sCupki
1 czerwona papryka, pokrojona w paski
1 maCa cukinia, pokrojona w póCksi�}yce
1 maCy brokuC, podzielony na ró}yczki
2 z�bki czosnku, drobno posiekane
1 Cy}eczka startego \wie}ego imbiru
1/2 Cy}eczki kurkumy
1/2 Cy}eczki kuminu
1/4 Cy}eczki pieprzu cayenne (lub wi�cej dla miCo\ników 
pikantnych potraw)
1 Cy}eczka oleju musztardowego lub sezamowego
Sok z 1/2 cytryny
[wie}a kolendra do posypania
Sól himalajska do smaku

Przygotowanie:

Na patelni rozgrzej olej, dodaj kumin i pozwól mu si� 
podsma}y� przez 30 sekund

1.

Dodaj czosnek i imbir, sma} przez minut�2.
Dodaj wszystkie warzywa, zaczynaj�c od najdCu}ej 
gotuj�cych si� (brokuC, marchewka)

3.

Wsyp kurkum� i pieprz cayenne, sma} warzywa do 
mi�kko\ci, ale zachowuj�c ich chrupko\�

4.

Dodaj ugotowane proso, wymieszaj dokCadnie                                 
z warzywami i przyprawami

5.

Skrop sokiem z cytryny, dopraw sol�6.
Posyp \wie}� kolendr� przed podaniem7.



Wieczorne Napary w Ajurwedzie
W ajurwedzie napary zioCowe s� integraln� cz�[ci� wieczornej rutyny, wspieraj�c trawienie                                              
i przygotowuj�c organizm do regeneracyjnego snu. Ka}da dosza potrzebuje innych skCadników, by 
zrównowa}y� swoje unikalne cechy przed nocnym odpoczynkiem.

ZCote Mleko dla Vata
Ten rozgrzewaj�cy napój 
uspokaja niestabiln� natur� Vata, 
Cagodzi ukCad nerwowy i zapewnia 
stabilno[� energetyczn� przed 
snem.

1 szklanka mleka (krowiego lub 
ro[linnego)
1/4 Cy}eczki kurkumy
Szczypta cynamonu i 
kardamonu
1 Cy}eczka ghee (dodawana po 
zdj�ciu z ognia)
1 Cy}eczka miodu (dodawana 
po ostudzeniu)

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

Koj�cy Napar dla Pitta
ChCodz�cy napar z dodatkiem zióC, 
które Cagodz� intensywn� energi� 
Pitta, redukuj� ciepCo                                
w organizmie i uspokajaj� umysC 
przed snem.

2 szklanki wody
1 Cy}eczka nasion kopru 
wCoskiego
5-6 pCatków ró}y
2-3 listki [wie}ej mi�ty
Szczypta kardamonu
1/2 Cy}eczki miodu 
(opcjonalnie)

Zagotuj wod� z zioCami i 
przyprawami, zmniejsz ogieE i 
gotuj pod przykryciem przez 5 
minut. Odstaw na 2 minuty, 
przeced{ i dodaj miód po 
ostudzeniu. Pij letni napar 45 
minut przed snem, by wyciszy� 
nadmiern� energi� Pitta.

Imbirowo-Cytrynowy 
Napar dla Kapha
Rozgrzewaj�ca herbata zioCowa, 
która pobudza powolny 
metabolizm Kapha, wspiera 
trawienie i przygotowuje organizm 
na nocn� detoksykacj�.

3-4 plastry [wie}ego imbiru
Sok i skórka z 1/2 ekologicznej 
cytryny
2-3 go{dziki
Szczypta czarnego pieprzu
1 Cy}eczka miodu (opcjonalnie, 
dla osób bez nadwagi)
2 szklanki wody
Opcjonalnie: gaC�zka [wie}ej 
mi�ty

Zagotuj wod� z imbirem, skórk� 
cytryny, go{dzikami i pieprzem. 
Zmniejsz ogieE i gotuj pod 
przykryciem przez 5-7 minut. 
Zdejmij z ognia, dodaj sok                      
z cytryny i miód (je[li u}ywasz). 
Mo}esz doda� gaC�zk� mi�ty dla 
[wie}o[ci. Pij ciepC� infuzj� okoCo 
30 minut przed snem.

Regularne picie wieczornych naparów dostosowanych do twojej dominuj�cej doszy mo}e znacz�co 
poprawi� jako[� snu. Dodatkowo, sam rytuaC przygotowania i delektowania si� ciepCym napojem sygnalizuje 
ciaCu przej[cie do fazy odpoczynku i regeneracji.



SiCa Kitchari
Kitchari, b�d�ce podstaw� ajurwedyjskiej diety 
oczyszczaj�cej, jest uwa}ane za danie balansuj�ce wszystkie 
dosze. Ten jednogarnkowy posiCek C�czy w sobie ry} basmati i 
mung dal (soczewic� mung) z przyprawami  i warzywami, 
tworz�c doskonale zrównowa}on�, Catwostrawn� i 
peCnowarto[ciow� kolacj�. 

Grzegorz Ludera, naturoterapeuta, 
Konsultant Ajurwedyjski II stopnia 
Jiva Institute w Indiach, specjalista 
medycyny holistycznej

"Sekret tego przepisu 
tkwi w odpowiednim 
doborze i proporcjach 
przypraw oraz metodzie 
przygotowania, która 
maksymalizuje warto[ci 
od}ywcze i 
lekkostrawno[�. Jest to 
odpowiedni przepis dla 
wszystkich trzech dosz."

SkCadniki (na 4 porcje):

1 szklanka biaCego ry}u basmati, dokCadnie wypCukanego
1 szklanka }óCtego, Cuskanego mung dalu (namoczonego przez 2-4 
godziny)
2,5 cm imbiru, posiekanego
4 cm kawaCek cynamonu

2 Cy}ki wiórków kokosowych
gar[� [wie}ej kolendy
3 Cy}ki ghee 

5 ziaren kardamonu
5 caCych go{dzików

10 ziaren pieprzu czarnego
3 li[cie laurowe
¼ Cy}eczki kurkumy

¾ Cy}eczki soli himalajskiej
6 szklanek wody

Przygotowanie:

Do blendera wCó} imbir, wiórki i kolendr�, wlej póC szklanki wody           i 
zmiksuj.

1.

W du}ym garnku rozgrzej ghee na [rednim ogniu2.
Dodaj wszystkie caCe przyprawy {cynamon, go{dziki, kardamon, ziarna 
pieprzu, li[cie laurowe) i sma}, a} zaczn� uwalnia� aromat (okoCo 1-2 
minuty)

3.

Dodaj zmiksowane skCadniki, nast�pnie dodaj kurkum� i sól. Mieszaj chwil� 
a} skCadniki zbr�zowiej�.

4.

Dodaj wypCukany ry} i namoczony mung dal, wymieszaj dokCadnie z 
przyprawami.

5.

Wlej 6 szklanek wrz�cej wody i gotuj pod przykryciem przez okoCo 25 minut. 
Nie mieszaj. 

6.



Naukowe podstawy ajurwedyjskich 
zasad kolacji
Cho� ajurweda rozwijaCa si� przez tysi�ce lat jako system empiryczny, wspóCczesna nauka potwierdza wiele 
jej zasad dotycz�cych trawienia i wieczornego od}ywiania.

Badania pokazuj�, }e pó{ne, obfite posiCki zaburzaj� naturalny rytm dobowy. Nasze ciaCo efektywniej trawi 
pokarm w ci�gu dnia, gdy metabolizm jest najbardziej aktywny. Badania opublikowane w "Cell Metabolism" 
dowodz�, }e jedzenie zgodne z rytmem dobowym poprawia metabolizm glukozy, redukuje stany zapalne i 
wspiera utrzymanie zdrowej wagi.

Badacze z Uniwersytetu Pensylwanii odkryli, }e spo}ywanie posiCków 2-3 godziny przed snem pozwala 
ukCadowi trawiennemu zakoEczy� prac� przed spoczynkiem, co poprawia jako[� snu - co dokCadnie 
odpowiada ajurwedyjskim zaleceniom.

"Regularne podej[cie do posiCków, lekka kolacja i odpowiedni odst�p czasowy mi�dzy jedzeniem a snem - 
zasady znane w ajurwedzie od tysi�cleci - znajduj� obecnie silne potwierdzenie w badaniach nad 
metabolizmem i chronobiologi�." - Prof. Satchin Panda, Salk Institute for Biological Studies

Przyprawy u}ywane w ajurwedyjskich przepisach maj� potwierdzone naukowo wCa[ciwo[ci. Kurkumina z 
kurkumy wykazuje silne dziaCanie przeciwzapalne, a imbir przyspiesza opró}nianie }oC�dka i Cagodzi nudno[ci, 
co udokumentowano w "World Journal of Gastroenterology".

Neuronauka snu
Badania pokazuj�, }e trawienie 

podczas snu zmniejsza 
aktywno[� fal mózgowych 

zwi�zanych                 z 
regeneracj� poznawcz�.

Mikrobiom jelitowy
Lekkie kolacje sprzyjaj� 
zdrowszej florze bakteryjnej jelit, 
co wpCywa na odporno[� i 
nastrój.

Rytm dobowy
Badania chronobiologii 
potwierdzaj�, }e enzymy 
trawienne s� mniej aktywne 
wieczorem, co utrudnia 
trawienie ci�}kich posiCków.

Metabolizm
Wieczorne spo}ywanie 

w�glowodanów i tCuszczów 
zwi�ksza ich magazynowanie w 

tkance tCuszczowej z powodu 
nocnego spadku wra}liwo[ci na 

insulin�.


