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E-BOOK
Przepisy na Twoje
OBIADY

wedltug Ajurwedy




GLOWNE ZASADY

Podréz przez Swiat ajurwedyjskiego odzywiania pokazuje, ze sposob, w jaki sie odzywiamy,
moze by¢ poteznym narzedziem w utrzymaniu zdrowia, witalnosci i rownowagi. Ajurweda
oferuje holistyczne podejscie, ktore uwzglednia naszqg indywidualng konstytucje, pory roku,
jakoS¢ sktadnikdéw oraz stan umystu podczas przygotowywania i spozywania positkdw. W tym
E-BOOKu zaproponujemy praktyczne kroki, ktére pomogqg wprowadzi¢ te mgdrosci do

codziennego zycia.
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Indywidualizacja

Dostosuj diete do swojej
dominujqcej doszy (Vata,
Pitta, Kapha) i aktualnych
potrzeb organizmu. Nie
istnieje uniwersalna dieta dla
wszystkich.

©

Regularnosé

Spozywaj positki o
regularnych porach, z
obiadem jako gtdwnym
positkiem dnig, kiedy ogien
trawienny (agni) jest
najsilniejszy - miedzy godz 12
a 14!
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Roéwnowaga

Dqz do wiqczenia wszystkich
szeéciu smakow (stodki,
kwasny, stony, ostry, gorzki,
cierpki) w kazdym gtéwnym
positku, z naciskiem na smaki
balansujgce twojg dosze.
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Swiadomosé

Jedz w spokojnym otoczeniu,
ze Swiadomosciq i
wdziecznosciq, traktujqc
positek jako odzywczy rytuat,

a nie mechaniczng czynnos¢.

Y
Sezonowos¢é

Jedz zgodnie z porami roku,
wybierajqc lokalne, sezonowe
produkty, ktore naturalnie
rOwnowazq energie danego
sezonu.



SEZONOWOSC - jak ja rozumieé?

Ajurweda przywiqgzuje ogromnq wage do harmonii z naturalnymi cyklami, w tym porami roku.
Kazda pora roku charakteryzuje sie¢ dominacjg okreslonej doszy, co wptywa na nasz organizm
I wymaga dostosowania diety. Eksperymentuj z sezonowymi przepisami, obserwuj swoje
samopoczucie i stopniowo odkrywaj, jakie kombinacje sktadnikdw najlepiej wspierajg Ciebie.

Wiosenne Obiady - Czas Kaphy
Wiosna to pora roku, w ktérej od marca do maja dominuje energia Kaphy — zimna, ciezka
i wilgotna. Aby zrbwnowazy€ te cechy, wiosenne positki powinny by¢ lekkie, rozgrzewajgce

i stymulujgce. Idealnym wyborem sq dania z mtodymi warzywami liSciastymi, kietkami, lekkie
zupy z dodatkiem pikantnych przypraw oraz potrawy z mniejszq iloSciq ttuszczu.

Wiosenny Detoksykujgcy Obiad

Sktadniki: Mieszanka zielonych lisci (rukolaq, szpinak, mtoda kapusto), kietki rzodkiewki, wieze ziota (mietaq,

kolendra), grillowana piers z kurczaka lub tofu, oliwa z oliwek, cytryna, przyprawy (kurkuma, imbir, pieprz).

Przygotowanie: Przygotuj lekkqg satatke z zielonych lisci, dodaj kietki i ziota. Grilluj kurczaka lub tofu z przyprawami.
Skrop satatke sokiem z cytryny i odrobing oliwy. Podawaj z dodatkiem petnoziarnistego pieczywa.

Letnie Obiady - Czas Pitty

Lato to sezon, kiedy od czerwca do wrzesnia dominuje energia Pitty — gorgca, ostra i
intensywna. Letnie positki powinny mie€ dziatanie chtodzqce i tagodzqce, aby przeciwdziatac
nadmiarowi ciepta. Doskonate sq lekkie satatki, chtodniki, dania z dodatkiem Swiezych zi6t.

Letni Chiodzqgcy Obiad

Sktadniki: Ogorek, cukinia, awokado, mtody szpinak, koper wioski, migta, jogurt kokosowy, oliwa z oliwek, pieczywo
petnoziarniste, przyprawy (kolendra, kardamon, koper wtoski).

Przygotowanie: Przygotuj chtodnik z ogérka, awokado i jogurtu kokosowego, dodaj Swiezq miete. Zrob lekkg
satatke z pozostatych warzyw, skrop oliwg. Podawaj z pieczywem petnoziarnistym.

Jesienne i Zimowe Obiady - Czas Vaty

Jesien i zima to pory roku, w ktérych od pazdziernika do lutego dominuje energia Vaty — zimna,
sucha i lekka. W tym czasie potrzebujemy potraw rozgrzewdjqcych, odzywczych
i uspokajajgcych. Idealne sq gorgce zupy, gulasze, dania jednogarnkowe z dodatkiem korzeni.

Zimowy Rozgrzewajgcy Obiad

Sktadniki: Dynia, bataty, marchew, cebula, czosnek, imbir, ghee, mleko kokosowe, przyprawy (cynamon, gozdziki,

kardamon, kurkumo), ryz basmati.

Przygotowanie: Przygotuj kremowq zupe z dyni i batatow z dodatkiem mleka kokosowego i rozgrzewajgcych
przypraw. Podawaj z ryzem basmati i tyzeczkq ghee.




VATA

Dieta dla oséb z dominujgcq doszq Vata powinna by¢€ rozgrzewajgca, odzywcza

i uspokajajqca. Zaleca sie regularne spozywanie cieptych, gotowanych positkdw, bogatych
w zdrowe ttuszcze i biatko. Potrawy powinny by¢ wilgotne, cigzsze i mieC stodki, kwasny lub
stony smak, ktory uspokaja Vate.

Zalecane Produkty Produkty do Ograniczenia

e 7boza:ryz, pszenica, owies e Surowe warzywa i satatki

e Proteiny: tofu, fasola mung e Suche i cierpkie owoce

e Tiuszcze: ghee, olej sezamowy e Suche przekgski

e Owoce: stodkie i dojrzate (banany, e Napoje gazowane i zimne
mango, awokado) e Kofeina i alkohol

e Warzywa: gotowane, zwtaszcza e Produkty mrozone
korzeniowe

e Bardzo ostre przyprawy
e Przyprawy: cynamon, imbir, kardamon,

kmin rzymski

'‘Osoby z dominujgcqg doszg Vata powinny rowniez
zwrocic szczegolnqg uwage na regularnos¢ positkow.
Jedzenie o statych porach pomaga ustabilizowac
energie Vaty i zapobiega jef nadmiernemu wzrostowi.
Zaleca sie rowniez, aby positki spozywane byty w
spokojnej atmosferze, bez pospiechu, co dodatkowo
wspiera rownowage tej doszy.”

Grzegorz Ludera, naturoterapeuta, Konsultant
Ajurwedyjski Il stopnia Jiva Institute w Indiach,
specjalista medycyny holistycznej
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Klasyczna Zupa
MOONG DAL

Ta tradycyjna ajurwedyjska zupa z fasoli mung (moong
dal) jest idealnie dopasowana dla oséb z dominujgcq
doszq Vata. tatwo strawnag, rozgrzewajqca i odzywcza,
dostarcza niezbednych sktadnikéw odzywczych

| wspiera rownowage Vaty dzieki idealnej kombinaciji
rozgrzewajqcych przypraw i lekkostrawnych biatek.

Sktadniki (6 porcji):

1 szklanka zéttej fasoli mung (tuskanej), 2 tyzki ghee, 1tyzeczka nasion
kuminu, 1tyzeczka nasion kopru wioskiego, 1tyzeczka Swiezego imbiru,
startego, 1/2 tyzeczki kurkumy, 1/4 tyzeczki asafetydy, 2 liscie laurowe,
I mata cebula posiekana, 1 marchewka w kostke, 1 maty korzen
pietruszki w kostke, 2 zqgbki czosnku posiekane, 6 szklanek wodly. 1/2
tyzeczki sproszkowanego kardamonu, Swieza kolendra do dekoracji,
s6l himalajska do smaku, 1/2 tyzeczki garam masala (opcjonalnie)

Przygotowanie:

Przygotowanie fasoli

Przeptucz fasole mung pod biezgcq wodq, az woda
bedzie czysta

Przygotowanie przypraw

Rozgrzej ghee w garnku, dodaj nasiona kuminu

2 i kopru, smaz az zacznq trzaskac¢. Dodaj asafetyde,
liScie laurowe i cebule. Gdy cebula sie zeszklg, dodaj
imbir, czosnek i kurkume.

Gotowanie zupy

Wsyp wyptukang fasole mung i warzywa korzeniowe.
3 WIlej wode, doprowadz do wrzenia, a hastepnie gotuj
pod przykryciem przez 30-40 minut, az fasola bedzie
miekka.

Doprawianie

Dopraw solqg, kardamonem i opcjonalnie garam
masala. Podawaj gorgcg, posypang Swiezq
kolendraq.

Ta zupa jest kwintesencjq ajurwedyjskiego podejscia do
rbwnowazenia doszy Vata - ciepta, lekkostrawna i odzywcza.
Najlepiej spozywac jg Swiezo przygotowang, w spokojnej atmosferze.
Regularne jedzenie tej zupy szczegdlnie w okresie jesienno-zimowym

pomaga ustabilizowa€ energie Vaty.



Ryz z Warzywami

Ten pozywny i rozgrzewadjqcy przepis na ryz z warzywami idealnie
rownowazy dosze Vata. Zawiera kombinacje lekkostrawnych
warzyw, rozgrzewajgcych przypraw i stabilizujgcego ryzu, co czyni
go doskonatym wyborem na chtodniejsze dni.

e 1/2 szklanki zielonego groszku
(dwiezego lub mrozonego)

Sktadniki (4 porcije):

 1szklanka biatego ryzu basmati * 1 maty batat, pokrojony w kostke
e 2tyzkighee e 1/2tyzeczki mielonego imbiru

e 1/21tyzeczki nasion kuminu o 1/4tyzeczki asafetydy

o 1/2tyzeczki nasion kopru wioskiego e 1/2tyzeczki kurkumy

e 1laska cynamonu e 2 szklanki wody

e 2 gozdziki e SOl himalajska do smaku

» 1cebulg, drobno posiekana  Swieza kolendra do dekoracji

e 1 marchewka, pokrojona w kostke e Gars¢ orzechéw nerkowca

(opcjonalnie)

Przygotowanie Ryzu

Doktadnie przeptucz ryz pod biezgcq wodg, az woda bedzie czysta.
Namocz go w zimnej wodzie na 15-20 minut, a nastepnie odcedz.

Przygotowanie Przypraw

2 Rozgrzej ghee w gtebokim garnku. Dodaj nasiona kuminu, kopru

5 Usuh cynamon i gozdziki. Posyp danie Swiezq kolendrq i prazonymi
orzechami nerkowca przed podaniem.

wioskiego, laske cynamonu i gozdziki. Smaz na Srednim ogniu, az
przyprawy zaczng intensywnie pachniec.

Dodanie Warzyw

Dodaj zeszklong wczesniej cebulg, nastepnie marchewke i batata.
Smaz przez 2-3 minuty, mieszajqc.

Gotowanie Ryzu

Dodaj odcedzony ryz, gorgcq wode z czajnika i s6l. Zmniejsz ogien,
przykryj i gotuj 10 minut. Dodaj groszek i gotuj jeszcze 5-7 minut do
miekkosci.

Podanie




PITTA

Dieta dla os6b z dominujgcq doszq Pitta powinna mie¢ witasciwosci chtodzgce, uspokajajgce

i fagodzqce. Nalezy wybiera¢ potrawy o stodkim, gorzkim i cierpkim smaku, ktére naturalnie
balansujq ogien Pitty. Wazne jest unikanie potraw bardzo pikantnych, kwasnych i stonych, ktére
mogq nasilac cechy tej doszy.

Zalecane Produkty Produkty do Ograniczenia
Zboza: jeczmien, biaty ryz, pszenicaq, Ostre przyprawy (chili, czarny pieprz)
owies

Kwaséne owoce (cytrusy, pomidory)
Proteiny: tofu, biaty ser, kurczak, indyk

Fermentowane produkty
(umiarkowanie)

Alkohol i kofeina
Ttuszcze: ghee, olej kokosowy, oliwa z

oliwek Czerwone mieso

Owoce: stodkie i dojrzate (gruszki, jabtka, Ostre sery

winogrona)

Warzywa: ogérek, cukinia, brokut,
kalafior, szpinak

Przyprawy: kolendra, koper witoski,
kardamon, mieta

Grzegorz Ludera

naturoterapeuta, Konsultant Ajurwedyjski Il stopnia Jiva Institute w Indiach, specjalista medycyny holistycznej

‘Osoby z dominujgcqg doszq Pitta powinny zwréci¢ szczegdlng uwage na temperature
spozywanych potraw — najlepiej wybiera¢ dania o temperaturze pokojowej lub lekko ciepfte,
unikajgc bardzo gorgcych. Wazne jest rowniez, aby unikac¢ jedzenia w pospiechu i w stanach
emocjonalnego wzburzenia, gdyz moze to nasila¢ nierownowage Pitty."



Orzezwiajacy Ryz
z Miet3 i Groszkiem

Osoby z dominujgcqg doszq Pitta powinny wybieraé
dania o wtasciwosciach chtodzgcych, ktére
rownowazq wewnegtrzny ogien. Ponizszy przepis zostat
skomponowany specjalnie z myslg o balansowaniu
energii Pitta.

Q Skiadniki (4 porcje)

e 1szklanka ryzu basmati

2 szklanki wody

* 1/2 szklanki $wiezego groszku

e 1 maty ogbrek, pokrojony w kostke
e ltyzka ghee

 1/2tyzeczki nasion kopru wioskiego
o 1/4tyzeczki kurkumy

e Ttyzeczka soku z limonki

e 21tyzki posiekanej $wiezej miety

e Tltyzka posiekanej Swiezej kolendry

e Szczypta soli himalajskiej

0 Przygotowanie

1.  Wyptucz ryz kilkakrotnie w zimnej wodzie, az woda
bedzie klarowna.

2. W Srednim garnku rozgrzej ghee na matym ogniu, doddaj
nasiona kopru witoskiego i smaz przez 30 sekund, az
zaczng uwalnia¢ aromat.

3. Dodajryz i kurkume, delikatnie mieszajgc, aby pokry¢
ziarna.

4. Wlej wode, dodaj szczypte soli i doprowadz do wrzenia.
5. Zmniejsz ogien, przykryj i gotuj przez 15 minut.

6. Dodaj groszek, wymieszaj i gotuj pod przykryciem
kolejne 3-5 minut.

7. Zdejmij z ognia i pozostaw pod przykryciem na 5 minut.

8. Przet6z do miski, dodaj pokrojonego ogorka, sok
z limonki, migte, kolendre i wymieszaj




tagodne Curry
z Cukinia
i Kalafiorem

To tagodne curry idealnie zrbwnowazy energie Pitta
dzieki zastosowaniu delikatnych przypraw

i chtodzgcych sktadnikdw jak cukinia i mleko
kokosowe.

Sktadniki (3-4 porcje)

1 Sredni kalafior, podzielony na rézyczki
e 1duza cukinia, pokrojona w kostke

e 1 mata cebula, drobno posiekana

e 2 zqgbki czosnku, delikatnie rozdrobnione
e Ttyzka Swiezego imbiru, startego

e ltyzka ghee

o 1/2tyzeczki kurkumy

e 1/4tyzeczki nasion kminu rzymskiego

e 1/41tyzeczki kolendry mielonej

e 1szklanka mleka kokosowego

e 1/2 szklanki wody

e 2tyzki Swiezej posiekanej kolendry

e Szczypta soli himalajskiej

e 1tyzeczka soku z limonki

Przygotowanie

1. W duzym garnku rozgrzej ghee na Srednim ogniu.

2. Dodaj nasiona kminu i smaz przez 30 sekund, az zacznq
uwalnia¢ aromat.

Dodaj cebule i smaz, az zmieknie (okoto 3-4 minuty).
Dodaj imbir i czosnek, smaz przez kolejng minutg, mieszajqgc.

Wsyp kurkume i kolendre mielong, wymieszai.

L

Dodaj kalafiora i cukinig, delikatnie mieszajgc, aby pokry¢
przyprawami.

~

Wlej mleko kokosowe i wode, dodaj szczypte soli.

8. Doprowadz do delikatnego wrzenia, nastgpnie zmniejsz ogief,
przykryj i gotuj przez 15 minut, az warzywa bedqg migkkie.

9. Zdejmij z ognia, dodaj sok z limonki i posyp Swiezq kolendrg
przed podaniem.

10. Podawaj z ryzem basmati lub chlebem naan.




KaApHA

Dieta dla 0s6b z dominujgcq doszq Kapha powinna by¢ lekka, rozgrzewajqgca i pobudzajgca.
Zaleca sie potrawy o ostrym, gorzkim i cierpkim smaku, ktére naturalnie stymulujg metabolizm i
redukujq ciezkoS¢ Kaphy. Nalezy ogranicza¢ potrawy stodkie, kwasne i stone, ktére mogq
nasila¢ cechy tej doszy.

Zalecane Produkty Produkty do Ograniczenia
e Zboza: jeczmien, kukurydza, proso, gryka e Nabiat (zwtaszcza thusty)
e Proteiny: soczewicaq, fasolq, tofu, biate e Stodycze i stodkie owoce

migso (umiarkowanie) e Tiuste i smazone potrawy

e Tiuszcze: minimalna iloS¢, najlepiej olej e Zimne napoje i potrawy

musztardowy lub Inian o :
sztardowy Iub Iniany e Olejeitluszcze w duzych iloSciach

e Owoce: jabtka, gruszki, granaty, owoce

aod e SOl w nadmiarze
jagodowe

e Warzywa: wszystkie zielone liSciaste,
baktazany, brukselka, kapusta

e Przyprawy: chili, pieprz, imbir, czosnek,
kurkuma

‘Osoby z dominujgcqg doszg Kapha powinny unikaé
przejadania sie i najlepiej spozywac trzy umiarkowane positki
dziennie, bez przekgsek miedzy nimi. Regularna aktywnos¢
fizyczna w potgczeniu z lekkostrawnq, pikantng dietg pomaga
utrzymac¢ Kaphe w rdwnowadze i zapobiega gromadzeniu sig
nadmiaru tej energii w organizmie.

Grzegorz Ludera, naturoterapeuta, Konsultant
Ajurwedyijski Il stopnia Jiva Institute w Indiach,
specjalista medycyny holistycznej




Energetyzujaca
Zupa z Soczewicy

Dla os6b z dominujgcq doszq Kapha, rozgrzewajqce

i energetyzujqce potrawy sq szczegdlnie korzystne.
Ta zupa z czerwonej soczewicy z dodatkiem
pikantnych przypraw pobudzi metabolizm i dostarczy
lekkostrawnej energii bez obcigzania organizmu.

Sktadniki (4 porcje)

1 szklanka czerwonej soczewicy, 1 marchewka,

1 pietruszka, 2 fodygi selera naciowego, 1 mata cebula, 3 zgbki
czosnku, 1tyzka Swiezego startego imbiru, 1tyzeczka kurkumy,
1tyzeczka kuminu, 1/2 tyzeczki chili, 1/2 tyzeczki czarnego pieprzu,
2 liscie laurowe, 1 litr bulionu warzywnego, sok z potowy cytryny,
Swieza kolendra, 1tyzeczka masta ghee.

Przygotowanie

Czerwong soczewice przeptucz doktadnie na sicie. W duzym
garnku rozgrzej masta ghee, dodaj posiekang cebule i smaz do
zeszklenia. Dodaj czosnek i imbir, smaz przez minute. Wsyp
wszystkie suche przyprawy i smaz kolejng minutg, aby uwolnié
aromaty. Dodadj pokrojone w kostke warzywa i smaz 3-4 minuty.
Wsyp soczewiceg, wlej bulion i dodaj liscie laurowe. Gotuj na Srednim
ogniu przez okoto 20 minut, az soczewica i warzywa bedq miekkie.
Przed podaniem dodaj sok z cytryny, wymieszaj i posyp $wiezq
kolendrq. Ta zupa doskonale rozgrzewa i wspomaga trawienie, co
jest szczegblnie wazne dla osdb o konstytucji Kapha.

Dla wzmocnienia wtasciwosci energetyzujgcych, podawaj zupe
bardzo gorqcq. Mozesz réwniez eksperymentowaé z poziomem
pikantnosci, dostosowujqc ilos¢ chili do wiasnych preferencii.
Pamigtaj, ze dla doszy Kapha korzystne sq potrawy ostre, lekkie
i rozgrzewajqce, ktére pobudzajg metabolizm i zapobiegajg
gromadzeniu sie¢ nadmiaru energii w organizmie.




Pikantne Curry
z Baklazanem i Kasza
Gryczang

Sktadniki (4 porcje)

1 duzy baktazan, pokrojony w kostke

e 1szklanka kaszy gryczanej

e 1cebula, drobno posiekana

e 2 zqbki czosnku, posiekane

e 1tyzka startego Swiezego imbiru

e 1czerwona papryka, pokrojona w kostke
e Tltyzeczka nasion kuminu

e 1tyzeczka nasion kolendry

e ltyzeczka kurkumy

e Tltyzeczka chiliw proszku (mozna dostosowaé iloé¢)
e 1/21tyzeczki garam masala

e 400 ml passaty pomidorowej

e 200 ml bulionu warzywnego

e 2tyzki oleju kokosowego

« Swieza kolendra do posypania

e Sok z potowy cytryny

Przygotowanie

Kasze gryczanq przeptucz doktadnie, a nastepnie ugotuj zgodnie z instrukcjg na
opakowaniu, ale pozostaw jqg lekko twardawq. W duzym garnku rozgrzej olej
kokosowy, dodaj nasiona kuminu i smaz przez 30 sekund, az zacznq ,strzelac¢’. Dodaqj
posiekanq cebule i smaz do zeszklenia. Nastepnie dodaj czosnek, imbir i wszystkie
pozostate przyprawy, smaz przez minute mieszajgc, aby uwolni¢ aromaty.

Dodaj pokrojony baktazan i czerwong papryke, smaz przez 5-7 minut, az warzywad
lekko zmigknq. Wlej passate pomidorowq i bulion, doprowadz do wrzenia,

a nastepnie zmniejsz ogien i gotuj pod przykryciem przez okoto 15 minut, az baktazan
bedzie migkki, ale nie rozgotowany. Na koniec dodaj ugotowang kasze gryczang, sok
z cytryny, wymieszaj i gotuj jeszcze 3-4 minuty.




BOGACTWO ZIOL | PRZYPRAW
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W ajurwedyjskiej kuchni ziota i przyprawy petnig role znacznie wigkszqg niz tylko nadawanie
smaku potrawom. Sq one traktowane jako naturalne lekarstwa, ktdére wspomagajq trawienie,
rownowazq dosze i majq korzystny wptyw na ciato, umyst i ducha. Umiejetne wykorzystanie zi6t
| przypraw moze przeksztatci¢ zwykty positek w potezne narzedzie lecznicze, dostosowane do

indywidualnych potrzeb organizmu. Nalezy pamietac€, ze w tradycji ajurwedyjskiej przyprawy
czesto aktywuje sig w ghee lub oleju przed dodaniem do potraw, co zwieksza ich wiasciwosci
lecznicze i poprawia przyswajalnos¢€. Ta prosta technika kulinarna moze znaczgco podnieS¢

wartoS¢ zdrowotnqg codziennych positkow.

Kurkuma

Kurkuma to potezny
antyutleniacz

i przeciwzapalny.
Wspomaga trawienie

i funkcje watroby.

W ajurwedzie stosowana
jest na rany i problemy
skorne.

Imbir

Imbir rozgrzewa organizm,
poprawia trawienie

i fagodzi dolegliwosci.
SzczegOlnie korzystny dla
Vata i Kapha, ale

w nadmiarze moze nasilac
Pitte. Swiezy imbir ma
tagodniejsze dziatanie niz
suszony.

Kardamon

Kardamon ods$wieza
oddech, wspomaga
trawienie i detoksykacje.
Ma dziatanie
rozgrzewajqce, ale nie
zwieksza Pitty. Jest dobry
dla wszystkich dosz,
szczegOblnie Vaty i Kaphy.

Koper wioski

Koper wtoski tagodzi
wzdecia, poprawia
trawienie i od$wieza
oddech. Ma dziatanie
chtodzgce i jest korzystny
dla Pitty.

Cynamon

Cynamon wspomaga
trawienie, reguluje poziom
cukru i poprawia krgzenie.
SzczegOblnie korzystny dla
Vaty i Kaphy, ale Pittowie
powinni go uzywac

Z umiarem.

Gozdziki

Gozdziki majg wiasciwosci
przeciwbakteryjne

i przeciwbblowe.
Pomagajq przy bolu
zebow, oddychaniu

i trawieniu. Rozgrzewajq

i balansujqg Vate oraz
Kaphe. Osoby z wysokg
Pittg powinny je stosowaé
Z umiarem.

Kmin rzymski

Kmin rzymski wspomaga
trawienie, fagodzi wzdecia
i kolki. Pomaga usuwac
toksyny i jest korzystny dla
wszystkich dosz,
szczegOlnie Vaty i Kaphy.

Czarny pieprz

Zwigksza przyswajalnosg,
poprawia biodostepnos¢
innych ziét. Rozgrzewaq,
tagodzi Vate i Kaphe, ale
moze nasilac¢ Pitte.



MASALA

W ajurwedzie istniejg specjalne mieszanki przypraw zwane ‘'masald’, ktére sq tworzone z myslqg
o konkretnych doszach lub dolegliwosSciach. Ponizej przedstawiamy kilka klasycznych receptur,

ktére mozesz przygotowac samodzielnie w domu:

Tridoshic Masala Vata Masala Pitta Masala

(Dla Wszystkich Dosz) Potgcz 3 czesci mielonego Wymieszaj 3 czesci mielonej

Wymieszaj rowne czesci kminu rzymskiego, 2 czesci kolendry, 2 czeSci mielonego

kminu rzymskiego, kolendry, mielonego imbiru, 2 czesci kopru wtoskiego, 2 listki

kopru wioskiego i 2 liscie mielonej kolendry, 2 listki laurowe, 1 czeS€ mielonego

laurowe. Ta mieszanka jest laurowe, 1 czgS€ mielonego kardamonu i 1/4 czesci
cynamonu i 1/4 czesci mielonej kurkumy. Ta

uniwersalna i pomaga

, p . mielon zarn ieprzu. htodz mieszanka t Zi
Zrownowazyé wszystkie elonego czarnego pieprzu chtodzqca mieszanka tagod

dosze. Mozesz dodawaé jg do Ta rozgrzewajgca mieszanka  nadmiar ognia Pitty i wspiera

wigkszosci potraw, aby wspiera trawienie i tagodzi zdrowe trawienie.

2 . legliwosci zwigzane z
wspomaéc trawienie. dolegliwosci zwigzane

nierdbwnowagqg Vaty.

Aby prawidtowo przygotowa¢ masale i wydoby¢ petnie aromatu oraz wtasciwosci leczniczych,
nalezy uprazyC cate przyprawy na suchej patelni przed zmieleniem. Proces ten trwa zwykle 2-3
minuty - przyprawy nalezy delikatnie podgrzewac, mieszajgc od czasu do czasu, dz zacznqg
uwalnia¢ swdj charakterystyczny zapach. Po ostudzeniu, zmiel je w mozdzierzu lub mtynku do
przypraw. Swiezo przygotowana masala ma znacznie intensywniejszy aromat i wiasciwosci niz
kupna mieszanka.

Pamietaj, ze korzystanie z zidt i przypraw to sztuka, ktéra wymaga praktyki i uwaznosci.
Obserwuj reakcje swojego organizmu na rézne kombinacje i stopniowo odkrywaij, ktére z nich
nadjlepiej wspierajg Twojq indywidualng konstytucje. Z czasem intuicyjnie bedziesz wiedziat,
jakie przyprawy doda¢ do potrawy, aby uzyskaé nie tylko wspaniaty smak, ale takze
maksymalne korzysSci zdrowotne.



DEVA

HARMONY

DZIEKUJEMY...

Z catego serca dzigkujemy, ze siegnetas/sieggngtes po nasz przewodnik po diecie
ajurwedyjskiej. Gteboko wierzymy w mqdroS¢ tej starozytnej nauki i z radosciqg dzielimy sie tg
wiedzq, ktéra odmienita zycie wielu z nas. Kazda receptura, kazda wskazéwka i kazda zasadaq,
ktérq tu przedstawilismy, wyptywa z naszego gtebokiego przekonania, ze ajurweda moze
pombéc kazdemu odnalezé wewnetrzng rownowage i zdrowie.

Jesli zaciekawit Cie $wiat ajurwedy i chciatby$/chciataby$ pogtebié¢ swojg wiedze, zapraszamy
do naszej biblioteki, gdzie znajdziesz ksigzkowe pozycje o diecie ajurwedyjskiej i jej zasadom.
Warto tam zajrze€, by odkry¢€ kolejne receptury, techniki i mgdrosci, ktére mogq wzbogacic
Twojg codzienng praktyke.

Zyczymy Ci, aby$ w petni dos§wiadczyt/a transformacyjnej mocy ajurwedy. Niech kazdy
positek, ktéry przygotujesz, bedzie prawdziwym pozywieniem. Zyczymy Ci zdrowiad, witalnosci,
wewnetrznej harmonii i radosci ptyngcej z zycia w zgodzie z naturqg i wiasng konstytucjq. Niech
madros¢ ajurwedy prowadzi Cie ku lepszemu, zdrowszemu i szcze$liwszemu zyciu.

Wszyscy w Deva Harmony
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