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GAÓWNE ZASADY
Podró} przez [wiat ajurwedyjskiego od}ywiania pokazuje, }e sposób, w jaki si� od}ywiamy, 
mo}e by� pot�}nym narz�dziem w utrzymaniu zdrowia, witalno[ci i równowagi. Ajurweda 
oferuje holistyczne podej[cie, które uwzgl�dnia nasz� indywidualn� konstytucj�, pory roku, 
jako[� skCadników oraz stan umysCu podczas przygotowywania i spo}ywania posiCków. W tym 
E-BOOKu zaproponujemy praktyczne kroki, które pomog� wprowadzi� te m�dro[ci do 
codziennego }ycia.

Indywidualizacja
Dostosuj diet� do swojej 
dominuj�cej doszy (Vata, 
Pitta, Kapha) i aktualnych 
potrzeb organizmu. Nie 
istnieje uniwersalna dieta dla 
wszystkich.

Równowaga
D�} do wC�czenia wszystkich 
sze[ciu smaków (sCodki, 
kwa[ny, sCony, ostry, gorzki, 
cierpki) w ka}dym gCównym 
posiCku, z naciskiem na smaki 
balansuj�ce twoj� dosz�.

Sezonowo[�
Jedz zgodnie z porami roku, 
wybieraj�c lokalne, sezonowe 
produkty, które naturalnie 
równowa}� energie danego 
sezonu.

Regularno[�
Spo}ywaj posiCki o 
regularnych porach, z 
obiadem jako gCównym 
posiCkiem dnia, kiedy ogieE 
trawienny (agni) jest 
najsilniejszy - mi�dzy godz 12 
a 14!

[wiadomo[�
Jedz w spokojnym otoczeniu, 
ze [wiadomo[ci� i 
wdzi�czno[ci�, traktuj�c 
posiCek jako od}ywczy rytuaC, 
a nie mechaniczn� czynno[�.



SEZONOWO[� - jak j� rozumie�?
Ajurweda przywi�zuje ogromn� wag� do harmonii z naturalnymi cyklami, w tym porami roku. 
Ka}da pora roku charakteryzuje si� dominacj� okre[lonej doszy, co wpCywa na nasz organizm         
i wymaga dostosowania diety. Eksperymentuj z sezonowymi przepisami, obserwuj swoje 
samopoczucie i stopniowo odkrywaj, jakie kombinacje skCadników najlepiej wspieraj� Ciebie.

Wiosenne Obiady 3 Czas Kaphy

Wiosna to pora roku, w której od marca do maja dominuje energia Kaphy 3 zimna, ci�}ka               
i wilgotna. Aby zrównowa}y� te cechy, wiosenne posiCki powinny by� lekkie, rozgrzewaj�ce                
i stymuluj�ce. Idealnym wyborem s� dania z mCodymi warzywami li[ciastymi, kieCkami, lekkie 
zupy z dodatkiem pikantnych przypraw oraz potrawy z mniejsz� ilo[ci� tCuszczu.

Wiosenny Detoksykuj�cy Obiad

SkCadniki: Mieszanka zielonych li[ci (rukola, szpinak, mCoda kapusta), kieCki rzodkiewki, [wie}e zioCa (mi�ta, 
kolendra), grillowana pier[ z kurczaka lub tofu, oliwa z oliwek, cytryna, przyprawy (kurkuma, imbir, pieprz).

Przygotowanie: Przygotuj lekk� saCatk� z zielonych li[ci, dodaj kieCki i zioCa. Grilluj kurczaka lub tofu z przyprawami. 
Skrop saCatk� sokiem z cytryny i odrobin� oliwy. Podawaj z dodatkiem peCnoziarnistego pieczywa.

Letnie Obiady 3 Czas Pitty

Lato to sezon, kiedy od czerwca do wrze[nia dominuje energia Pitty 3 gor�ca, ostra i 
intensywna. Letnie posiCki powinny mie� dziaCanie chCodz�ce i Cagodz�ce, aby przeciwdziaCa� 
nadmiarowi ciepCa. DoskonaCe s� lekkie saCatki, chCodniki, dania z dodatkiem [wie}ych zióC.

Letni ChCodz�cy Obiad

SkCadniki: Ogórek, cukinia, awokado, mCody szpinak, koper wCoski, mi�ta, jogurt kokosowy, oliwa z oliwek, pieczywo 
peCnoziarniste, przyprawy (kolendra, kardamon, koper wCoski).

Przygotowanie: Przygotuj chCodnik z ogórka, awokado i jogurtu kokosowego, dodaj [wie}� mi�t�. Zrób lekk� 
saCatk� z pozostaCych warzyw, skrop oliw�. Podawaj z pieczywem peCnoziarnistym.

Jesienne i Zimowe Obiady 3 Czas Vaty

JesieE i zima to pory roku, w których od pa{dziernika do lutego dominuje energia Vaty 3 zimna, 
sucha i lekka. W tym czasie potrzebujemy potraw rozgrzewaj�cych, od}ywczych                                  
i uspokajaj�cych. Idealne s� gor�ce zupy, gulasze, dania jednogarnkowe z dodatkiem korzeni.

Zimowy Rozgrzewaj�cy Obiad

SkCadniki: Dynia, bataty, marchew, cebula, czosnek, imbir, ghee, mleko kokosowe, przyprawy (cynamon, go{dziki, 
kardamon, kurkuma), ry} basmati.

Przygotowanie: Przygotuj kremow� zup� z dyni i batatów z dodatkiem mleka kokosowego i rozgrzewaj�cych 
przypraw. Podawaj z ry}em basmati i Cy}eczk� ghee.



VATA
Dieta dla osób z dominuj�c� dosz� Vata powinna by� rozgrzewaj�ca, od}ywcza                             
i uspokajaj�ca. Zaleca si� regularne spo}ywanie ciepCych, gotowanych posiCków, bogatych          
w zdrowe tCuszcze i biaCko. Potrawy powinny by� wilgotne, ci�}sze i mie� sCodki, kwa[ny lub 
sCony smak, który uspokaja Vat�.

Zalecane Produkty

Zbo}a: ry}, pszenica, owies
Proteiny: tofu, fasola mung
TCuszcze: ghee, olej sezamowy
Owoce: sCodkie i dojrzaCe (banany, 
mango, awokado)
Warzywa: gotowane, zwCaszcza 
korzeniowe
Przyprawy: cynamon, imbir, kardamon, 
kmin rzymski

Produkty do Ograniczenia

Surowe warzywa i saCatki
Suche i cierpkie owoce
Suche przek�ski
Napoje gazowane i zimne
Kofeina i alkohol
Produkty mro}one
Bardzo ostre przyprawy

"Osoby z dominuj�c� dosz� Vata powinny równie} 
zwróci� szczególn� uwag� na regularno[� posiCków. 
Jedzenie o staCych porach pomaga ustabilizowa� 
energi� Vaty i zapobiega jej nadmiernemu wzrostowi. 
Zaleca si� równie}, aby posiCki spo}ywane byCy w 
spokojnej atmosferze, bez po[piechu, co dodatkowo 
wspiera równowag� tej doszy."

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



Klasyczna Zupa 
MOONG DAL
Ta tradycyjna ajurwedyjska zupa z fasoli mung (moong 
dal) jest idealnie dopasowana dla osób z dominuj�c� 
dosz� Vata. Aatwo strawna, rozgrzewaj�ca i od}ywcza, 
dostarcza niezb�dnych skBadników od}ywczych                 
i wspiera równowag� Vaty dzi�ki idealnej kombinacji 
rozgrzewaj�cych przypraw i lekkostrawnych biaBek.

SkCadniki (6 porcji):

1 szklanka }óBtej fasoli mung (Buskanej), 2 By}ki ghee, 1 By}eczka nasion 
kuminu, 1 By}eczka nasion kopru wBoskiego, 1 By}eczka [wie}ego imbiru, 
startego, 1/2 By}eczki kurkumy, 1/4 By}eczki asafetydy, 2 li[cie laurowe,  
1 maBa cebula posiekana, 1 marchewka w kostk�, 1 maBy korzeE 
pietruszki w kostk�, 2 z�bki czosnku posiekane, 6 szklanek wody. 1/2 
By}eczki sproszkowanego kardamonu, [wie}a kolendra do dekoracji, 
sól himalajska do smaku, 1/2 By}eczki garam masala (opcjonalnie)

Przygotowanie:

Przygotowanie fasoli
PrzepBucz fasol� mung pod bie}�c� wod�, a} woda 
b�dzie czysta

Przygotowanie przypraw
Rozgrzej ghee w garnku, dodaj nasiona kuminu               
i kopru, sma} a} zaczn� trzaska�. Dodaj asafetyd�, 
li[cie laurowe i cebul�. Gdy cebula si� zeszkl�, dodaj 
imbir, czosnek i kurkum�.

Gotowanie zupy
Wsyp wypBukan� fasol� mung i warzywa korzeniowe. 
Wlej wod�, doprowad{ do wrzenia, a nast�pnie gotuj 
pod przykryciem przez 30-40 minut, a} fasola b�dzie 
mi�kka.

Doprawianie
Dopraw sol�, kardamonem i opcjonalnie garam 
masala. Podawaj gor�c�, posypan� [wie}� 
kolendr�.

Ta zupa jest kwintesencj� ajurwedyjskiego podej[cia do 
równowa}enia doszy Vata - ciepBa, lekkostrawna i od}ywcza. 
Najlepiej spo}ywa� j� [wie}o przygotowan�, w spokojnej atmosferze. 
Regularne jedzenie tej zupy szczególnie w okresie jesienno-zimowym 
pomaga ustabilizowa� energi� Vaty.



Ry} z Warzywami
Ten po}ywny i rozgrzewaj�cy przepis na ry} z warzywami idealnie 
równowa}y dosz� Vata. Zawiera kombinacj� lekkostrawnych 
warzyw, rozgrzewaj�cych przypraw i stabilizuj�cego ry}u, co czyni 
go doskonaCym wyborem na chCodniejsze dni. 

SkCadniki (4 porcje):

1 szklanka biaCego ry}u basmati
2 Cy}ki ghee
1/2 Cy}eczki nasion kuminu
1/2 Cy}eczki nasion kopru wCoskiego
1 laska cynamonu
2 go{dziki
1 cebula, drobno posiekana
1 marchewka, pokrojona w kostk�

1/2 szklanki zielonego groszku 
(\wie}ego lub mro}onego)
1 maCy batat, pokrojony w kostk�
1/2 Cy}eczki mielonego imbiru
1/4 Cy}eczki asafetydy
1/2 Cy}eczki kurkumy
2 szklanki wody
Sól himalajska do smaku
[wie}a kolendra do dekoracji
Gar\� orzechów nerkowca 
(opcjonalnie)

1
Przygotowanie Ry}u
DokCadnie przepCucz ry} pod bie}�c� wod�, a} woda b�dzie czysta. 
Namocz go w zimnej wodzie na 15-20 minut, a nast�pnie odced{.

2
Przygotowanie Przypraw
Rozgrzej ghee w gC�bokim garnku. Dodaj nasiona kuminu, kopru 
wCoskiego, lask� cynamonu i go{dziki. Sma} na \rednim ogniu, a} 
przyprawy zaczn� intensywnie pachnie�.

3
Dodanie Warzyw
Dodaj zeszklon� wcze\niej cebul�, nast�pnie marchewk� i batata. 
Sma} przez 2-3 minuty, mieszaj�c.

4
Gotowanie Ry}u
Dodaj odcedzony ry}, gor�c� wod� z czajnika i sól. Zmniejsz ogieE, 
przykryj i gotuj 10 minut. Dodaj groszek i gotuj jeszcze 5-7 minut do 
mi�kko\ci.

5
Podanie
UsuE cynamon i go{dziki. Posyp danie \wie}� kolendr� i pra}onymi 
orzechami nerkowca przed podaniem.



PITTA
Dieta dla osób z dominuj�c� dosz� Pitta powinna mie� wCa[ciwo[ci chCodz�ce, uspokajaj�ce    
i Cagodz�ce. Nale}y wybiera� potrawy o sCodkim, gorzkim i cierpkim smaku, które naturalnie 
balansuj� ogieE Pitty. Wa}ne jest unikanie potraw bardzo pikantnych, kwa[nych i sConych, które 
mog� nasila� cechy tej doszy.

Zalecane Produkty
Zbo}a: j�czmieE, biaCy ry}, pszenica, 
owies

Proteiny: tofu, biaCy ser, kurczak, indyk 
(umiarkowanie)

TCuszcze: ghee, olej kokosowy, oliwa z 
oliwek

Owoce: sCodkie i dojrzaCe (gruszki, jabCka, 
winogrona)

Warzywa: ogórek, cukinia, brokuC, 
kalafior, szpinak

Przyprawy: kolendra, koper wCoski, 
kardamon, mi�ta

Produkty do Ograniczenia
Ostre przyprawy (chili, czarny pieprz)

Kwa[ne owoce (cytrusy, pomidory)

Fermentowane produkty

Alkohol i kofeina

Czerwone mi�so

Ostre sery

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

"Osoby z dominuj�c� dosz� Pitta powinny zwróci� szczególn� uwag� na temperatur� 
spo}ywanych potraw 3 najlepiej wybiera� dania o temperaturze pokojowej lub lekko ciepCe, 
unikaj�c bardzo gor�cych. Wa}ne jest równie}, aby unika� jedzenia w po[piechu i w stanach 

emocjonalnego wzburzenia, gdy} mo}e to nasila� nierównowag� Pitty."



Orze{wiaj�cy Ry}       
z Mi�t� i Groszkiem
Osoby z dominuj�c� dosz� Pitta powinny wybiera� 
dania o wCa[ciwo[ciach chCodz�cych, które 
równowa}� wewn�trzny ogieE. Poni}szy przepis zostaC 
skomponowany specjalnie z my[l� o balansowaniu 
energii Pitta.

SkCadniki (4 porcje)
1 szklanka ry}u basmati
2 szklanki wody
1/2 szklanki [wie}ego groszku
1 maCy ogórek, pokrojony w kostk�
1 Cy}ka ghee
1/2 Cy}eczki nasion kopru wCoskiego
1/4 Cy}eczki kurkumy
1 Cy}eczka soku z limonki
2 Cy}ki posiekanej [wie}ej mi�ty
1 Cy}ka posiekanej [wie}ej kolendry
Szczypta soli himalajskiej

Przygotowanie
WypCucz ry} kilkakrotnie w zimnej wodzie, a} woda 
b�dzie klarowna.

1.

W [rednim garnku rozgrzej ghee na maCym ogniu, dodaj 
nasiona kopru wCoskiego i sma} przez 30 sekund, a} 
zaczn� uwalnia� aromat.

2.

Dodaj ry} i kurkum�, delikatnie mieszaj�c, aby pokry� 
ziarna.

3.

Wlej wod�, dodaj szczypt� soli i doprowad{ do wrzenia.4.
Zmniejsz ogieE, przykryj i gotuj przez 15 minut.5.
Dodaj groszek, wymieszaj i gotuj pod przykryciem 
kolejne 3-5 minut.

6.

Zdejmij z ognia i pozostaw pod przykryciem na 5 minut.7.
PrzeCó} do miski, dodaj pokrojonego ogórka, sok                   
z limonki, mi�t�, kolendr� i wymieszaj

8.



Aagodne Curry            
z Cukini�                      
i Kalafiorem
To Cagodne curry idealnie zrównowa}y energi� Pitta 
dzi�ki zastosowaniu delikatnych przypraw                         
i chCodz�cych skCadników jak cukinia i mleko 
kokosowe.

SkCadniki (3-4 porcje)

1 [redni kalafior, podzielony na ró}yczki
1 du}a cukinia, pokrojona w kostk�
1 maCa cebula, drobno posiekana
2 z�bki czosnku, delikatnie rozdrobnione
1 Cy}ka [wie}ego imbiru, startego
1 Cy}ka ghee
1/2 Cy}eczki kurkumy
1/4 Cy}eczki nasion kminu rzymskiego
1/4 Cy}eczki kolendry mielonej
1 szklanka mleka kokosowego
1/2 szklanki wody
2 Cy}ki [wie}ej posiekanej kolendry
Szczypta soli himalajskiej
1 Cy}eczka soku z limonki

Przygotowanie

W du}ym garnku rozgrzej ghee na [rednim ogniu.1.
Dodaj nasiona kminu i sma} przez 30 sekund, a} zaczn� 
uwalnia� aromat.

2.

Dodaj cebul� i sma}, a} zmi�knie (okoCo 3-4 minuty).3.
Dodaj imbir i czosnek, sma} przez kolejn� minut�, mieszaj�c.4.
Wsyp kurkum� i kolendr� mielon�, wymieszaj.5.
Dodaj kalafiora i cukini�, delikatnie mieszaj�c, aby pokry� 
przyprawami.

6.

Wlej mleko kokosowe i wod�, dodaj szczypt� soli.7.
Doprowad{ do delikatnego wrzenia, nast�pnie zmniejsz ogieE, 
przykryj i gotuj przez 15 minut, a} warzywa b�d� mi�kkie.

8.

Zdejmij z ognia, dodaj sok z limonki i posyp [wie}� kolendr� 
przed podaniem.

9.

Podawaj z ry}em basmati lub chlebem naan.10.



KAPHA
Dieta dla osób z dominuj�c� dosz� Kapha powinna by� lekka, rozgrzewaj�ca i pobudzaj�ca. 
Zaleca si� potrawy o ostrym, gorzkim i cierpkim smaku, które naturalnie stymuluj� metabolizm i 
redukuj� ci�}ko[� Kaphy. Nale}y ogranicza� potrawy sCodkie, kwa[ne i sCone, które mog� 
nasila� cechy tej doszy.

Zalecane Produkty
Zbo}a: j�czmieE, kukurydza, proso, gryka
Proteiny: soczewica, fasola, tofu, biaCe 
mi�so (umiarkowanie)
TCuszcze: minimalna ilo[�, najlepiej olej 
musztardowy lub lniany
Owoce: jabCka, gruszki, granaty, owoce 
jagodowe
Warzywa: wszystkie zielone li[ciaste, 
bakCa}any, brukselka, kapusta
Przyprawy: chili, pieprz, imbir, czosnek, 
kurkuma

Produkty do Ograniczenia
NabiaC (zwCaszcza tCusty)
SCodycze i sCodkie owoce
TCuste i sma}one potrawy
Zimne napoje i potrawy
Oleje i tCuszcze w du}ych ilo[ciach
Sól w nadmiarze

. 

"Osoby z dominuj�c� dosz� Kapha powinny unika� 
przejadania si� i najlepiej spo}ywa� trzy umiarkowane posiCki 
dziennie, bez przek�sek mi�dzy nimi. Regularna aktywno[� 
fizyczna w poC�czeniu z lekkostrawn�, pikantn� diet� pomaga 
utrzyma� Kaph� w równowadze i zapobiega gromadzeniu si� 
nadmiaru tej energii w organizmie.

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



Energetyzuj�ca 
Zupa z Soczewicy
Dla osób z dominuj�c� dosz� Kapha, rozgrzewaj�ce      
i energetyzuj�ce potrawy s� szczególnie korzystne.     
Ta zupa z czerwonej soczewicy z dodatkiem 
pikantnych przypraw pobudzi metabolizm i dostarczy 
lekkostrawnej energii bez obci�}ania organizmu. 

SkCadniki (4 porcje)

1 szklanka czerwonej soczewicy, 1 marchewka,                                           
1 pietruszka, 2 Codygi selera naciowego, 1 maCa cebula, 3 z�bki 
czosnku, 1 Cy}ka [wie}ego startego imbiru, 1 Cy}eczka kurkumy,                 
1 Cy}eczka kuminu, 1/2 Cy}eczki chili, 1/2 Cy}eczki czarnego pieprzu,             
2 li[cie laurowe, 1 litr bulionu warzywnego, sok z poCowy cytryny, 
[wie}a kolendra, 1 Cy}eczka masCa ghee.

Przygotowanie

 Czerwon� soczewic� przepCucz dokCadnie na sicie. W du}ym 
garnku rozgrzej masCa ghee, dodaj posiekan� cebul� i sma} do 
zeszklenia. Dodaj czosnek i imbir, sma} przez minut�. Wsyp 
wszystkie suche przyprawy i sma} kolejn� minut�, aby uwolni� 
aromaty. Dodaj pokrojone w kostk� warzywa i sma} 3-4 minuty. 
Wsyp soczewic�, wlej bulion i dodaj li[cie laurowe. Gotuj na [rednim 
ogniu przez okoCo 20 minut, a} soczewica i warzywa b�d� mi�kkie. 
Przed podaniem dodaj sok z cytryny, wymieszaj i posyp [wie}� 
kolendr�. Ta zupa doskonale rozgrzewa i wspomaga trawienie, co 
jest szczególnie wa}ne dla osób o konstytucji Kapha.

Dla wzmocnienia wCa[ciwo[ci energetyzuj�cych, podawaj zup� 
bardzo gor�c�. Mo}esz równie} eksperymentowa� z poziomem 
pikantno[ci, dostosowuj�c ilo[� chili do wCasnych preferencji. 
Pami�taj, }e dla doszy Kapha korzystne s� potrawy ostre, lekkie             
i rozgrzewaj�ce, które pobudzaj� metabolizm i zapobiegaj� 
gromadzeniu si� nadmiaru energii w organizmie.



Pikantne Curry                      
z BakCa}anem i Kasz� 
Gryczan�
SkCadniki (4 porcje)

1 du}y bakCa}an, pokrojony w kostk�
1 szklanka kaszy gryczanej
1 cebula, drobno posiekana
2 z�bki czosnku, posiekane
1 Cy}ka startego \wie}ego imbiru
1 czerwona papryka, pokrojona w kostk�
1 Cy}eczka nasion kuminu
1 Cy}eczka nasion kolendry
1 Cy}eczka kurkumy
1 Cy}eczka chili w proszku (mo}na dostosowa� ilo\�)
1/2 Cy}eczki garam masala
400 ml passaty pomidorowej
200 ml bulionu warzywnego
2 Cy}ki oleju kokosowego
[wie}a kolendra do posypania
Sok z poCowy cytryny

Przygotowanie

Kasz� gryczan� przepCucz dokCadnie, a nast�pnie ugotuj zgodnie z instrukcj� na 
opakowaniu, ale pozostaw j� lekko twardaw�. W du}ym garnku rozgrzej olej 
kokosowy, dodaj nasiona kuminu i sma} przez 30 sekund, a} zaczn� >strzela�". Dodaj 
posiekan� cebul� i sma} do zeszklenia. Nast�pnie dodaj czosnek, imbir i wszystkie 
pozostaCe przyprawy, sma} przez minut� mieszaj�c, aby uwolni� aromaty.

Dodaj pokrojony bakCa}an i czerwon� papryk�, sma} przez 5-7 minut, a} warzywa 
lekko zmi�kn�. Wlej passat� pomidorow� i bulion, doprowad{ do wrzenia,                        
a nast�pnie zmniejsz ogieE i gotuj pod przykryciem przez okoCo 15 minut, a} bakCa}an 
b�dzie mi�kki, ale nie rozgotowany. Na koniec dodaj ugotowan� kasz� gryczan�, sok 
z cytryny, wymieszaj i gotuj jeszcze 3-4 minuty.



BOGACTWO ZIÓA I PRZYPRAW
W ajurwedyjskiej kuchni zioCa i przyprawy peCni� rol� znacznie wi�ksz� ni} tylko nadawanie 
smaku potrawom. S� one traktowane jako naturalne lekarstwa, które wspomagaj� trawienie, 
równowa}� dosze i maj� korzystny wpCyw na ciaCo, umysC i ducha. Umiej�tne wykorzystanie zióC 
i przypraw mo}e przeksztaCci� zwykCy posiCek w pot�}ne narz�dzie lecznicze, dostosowane do 
indywidualnych potrzeb organizmu. Nale}y pami�ta�, }e w tradycji ajurwedyjskiej przyprawy 
cz�sto aktywuje si� w ghee lub oleju przed dodaniem do potraw, co zwi�ksza ich wCa\ciwo\ci 
lecznicze i poprawia przyswajalno\�. Ta prosta technika kulinarna mo}e znacz�co podnie\� 
warto\� zdrowotn� codziennych posiCków.

Kurkuma 
Kurkuma to pot�}ny 
antyutleniacz                             
i przeciwzapalny. 
Wspomaga trawienie             
i funkcje w�troby.                   
W ajurwedzie stosowana 
jest na rany i problemy 
skórne.

Imbir
Imbir rozgrzewa organizm, 
poprawia trawienie                   
i Cagodzi dolegliwo\ci. 
Szczególnie korzystny dla 
Vata i Kapha, ale                        
w nadmiarze mo}e nasila� 
Pitt�. [wie}y imbir ma 
Cagodniejsze dziaCanie ni} 
suszony.

Kardamon 
Kardamon od\wie}a 
oddech, wspomaga 
trawienie i detoksykacj�. 
Ma dziaCanie 
rozgrzewaj�ce, ale nie 
zwi�ksza Pitty. Jest dobry 
dla wszystkich dosz, 
szczególnie Vaty i Kaphy.

Koper wCoski
Koper wCoski Cagodzi 
wzd�cia, poprawia 
trawienie i od\wie}a 
oddech. Ma dziaCanie 
chCodz�ce i jest korzystny 
dla Pitty.

Cynamon 
Cynamon wspomaga 
trawienie, reguluje poziom 
cukru i poprawia kr�}enie. 
Szczególnie korzystny dla 
Vaty i Kaphy, ale Pittowie 
powinni go u}ywa�                
z umiarem.

Go{dziki
Go{dziki maj� wCa\ciwo\ci 
przeciwbakteryjne                    
i przeciwbólowe. 
Pomagaj� przy bólu 
z�bów, oddychaniu                   
i trawieniu. Rozgrzewaj�            
i balansuj� Vat� oraz 
Kaph�. Osoby z wysok� 
Pitt� powinny je stosowa� 
z umiarem.

Kmin rzymski 
Kmin rzymski wspomaga 
trawienie, Cagodzi wzd�cia 
i kolki. Pomaga usuwa� 
toksyny i jest korzystny dla 
wszystkich dosz, 
szczególnie Vaty i Kaphy.

Czarny pieprz 
Zwi�ksza przyswajalno\�, 
poprawia biodost�pno\� 
innych zióC. Rozgrzewa, 
Cagodzi Vat� i Kaph�, ale 
mo}e nasila� Pitt�.



MASALA
W ajurwedzie istniej� specjalne mieszanki przypraw zwane "masala", które s� tworzone z my\l� 
o konkretnych doszach lub dolegliwo\ciach. Poni}ej przedstawiamy kilka klasycznych receptur, 
które mo}esz przygotowa� samodzielnie w domu:

Tridoshic Masala
(Dla Wszystkich Dosz)
Wymieszaj równe cz�\ci  
kminu rzymskiego, kolendry, 
kopru wCoskiego i 2 li\cie 
laurowe. Ta mieszanka jest 
uniwersalna i pomaga 
zrównowa}y� wszystkie 
dosze. Mo}esz dodawa� j� do 
wi�kszo\ci potraw, aby 
wspomóc trawienie.

Vata Masala
PoC�cz 3 cz�\ci mielonego 
kminu rzymskiego, 2 cz�\ci 
mielonego imbiru, 2 cz�\ci 
mielonej kolendry, 2 listki 
laurowe, 1 cz�\� mielonego 
cynamonu i 1/4 cz�\ci 
mielonego czarnego pieprzu. 
Ta rozgrzewaj�ca mieszanka 
wspiera trawienie i Cagodzi 
dolegliwo\ci zwi�zane z 
nierównowag� Vaty.

Pitta Masala
Wymieszaj 3 cz�\ci mielonej 
kolendry, 2 cz�\ci mielonego 
kopru wCoskiego, 2 listki 
laurowe, 1 cz�\� mielonego 
kardamonu i 1/4 cz�\ci 
mielonej kurkumy. Ta 
chCodz�ca mieszanka Cagodzi 
nadmiar ognia Pitty i wspiera 
zdrowe trawienie.

Aby prawidCowo przygotowa� masal� i wydoby� peCni� aromatu oraz wCa\ciwo\ci leczniczych, 
nale}y upra}y� caCe przyprawy na suchej patelni przed zmieleniem. Proces ten trwa zwykle 2-3 
minuty - przyprawy nale}y delikatnie podgrzewa�, mieszaj�c od czasu do czasu, a} zaczn� 
uwalnia� swój charakterystyczny zapach. Po ostudzeniu, zmiel je w mo{dzierzu lub mCynku do 
przypraw. [wie}o przygotowana masala ma znacznie intensywniejszy aromat i wCa\ciwo\ci ni} 
kupna mieszanka.

Pami�taj, }e korzystanie z zióC i przypraw to sztuka, która wymaga praktyki i uwa}no\ci. 
Obserwuj reakcje swojego organizmu na ró}ne kombinacje i stopniowo odkrywaj, które z nich 
najlepiej wspieraj� Twoj� indywidualn� konstytucj�. Z czasem intuicyjnie b�dziesz wiedziaC, 
jakie przyprawy doda� do potrawy, aby uzyska� nie tylko wspaniaCy smak, ale tak}e 
maksymalne korzy\ci zdrowotne.



DZI�KUJEMY&
Z caCego serca dzi�kujemy, |e si�gn�Ca[/si�gn�Ce[ po nasz przewodnik po diecie 
ajurwedyjskiej. GC�boko wierzymy w m�dro[� tej staro}ytnej nauki i z rado[ci� dzielimy si� t� 
wiedz�, która odmieniCa }ycie wielu z nas. Ka}da receptura, ka}da wskazówka i ka}da zasada, 
któr� tu przedstawili[my, wypCywa z naszego gC�bokiego przekonania, }e ajurweda mo}e 
pomóc ka}demu odnale{� wewn�trzn� równowag� i zdrowie.

Je[li zaciekawiC Ci� [wiat ajurwedy i chciaCby[/chciaCaby[ pogC�bi� swoj� wiedz�, zapraszamy 
do naszej biblioteki, gdzie znajdziesz ksi�}kowe pozycje o diecie ajurwedyjskiej i jej zasadom. 
Warto tam zajrze�, by odkry� kolejne receptury, techniki i m�dro[ci, które mog� wzbogaci� 
Twoj� codzienn� praktyk�.

{yczymy Ci, aby[ w peCni do[wiadczyC/a transformacyjnej mocy ajurwedy. Niech ka}dy 
posiCek, który przygotujesz, b�dzie prawdziwym po}ywieniem. |yczymy Ci zdrowia, witalno[ci, 
wewn�trznej harmonii i rado[ci pCyn�cej z }ycia w zgodzie z natur� i wCasn� konstytucj�. Niech 
m�dro[� ajurwedy prowadzi Ci� ku lepszemu, zdrowszemu i szcz�[liwszemu }yciu.

Wszyscy w Deva Harmony


