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Przepisy na Twoje 
[NIADANIA                  
wedCug Ajurwedy 
     



Równowaga zaczyna si� od [niadania
W Ajurwedzie \niadanie peCni bardzo wa}n� rol� 3 powinno by� lekkostrawne, ciepCe                           
i dostosowane do potrzeb organizmu. Po nocnej regeneracji nasz ukCad trawienny jest jeszcze 
delikatny i wymaga odpowiedniego przygotowania. 

Zacznij od&

Zasada 1: 
Nawodnienie 
organizmu
OkoCo 15330 minut przed 
\niadaniem wypij szklank� 
ciepCej wody. CiepCa woda 
pomaga nawodni� 
organizm po nocy, wspiera 
ukCad trawienny oraz 
usuwa toksyny 
nagromadzone podczas 
snu.

Zasada 2: 
Odpowiedni czas na 
posiCek
Najlepiej zje\� \niadanie 
mi�dzy 7:00 a 9:00 rano, 
kiedy ogieE trawienny 
(agni) zaczyna si� 
aktywowa�. Wczesne               
i lekkie \niadanie 
wzmacnia trawienie                  
i zapewnia energi� na caCy 
dzieE. Nie jeste\ gCodny? 
Nie jedz! WsCuchaj si�               
w swoje ciaCo.

Zasada 3: 
Dopasowanie do 
Twojej doszy
[niadanie powinno by� 
dostosowane do Twojej 
konstytucji (prakriti) oraz 
pory roku. Vata potrzebuje 
\niadaE ciepCych                      
i od}ywczych. Pitta 
potrzebuje \niadaE 
chCodz�cych. Kapha 
potrzebuje \niadaE lekkich                                  
i rozgrzewaj�cych.

Zasada 4: Prostota 
przygotowania
Rano najcz�\ciej nie 
mamy zbyt du}o czasu na 
skomplikowane przepisy. 
Wybieraj \niadania Catwe 
do przygotowania, 
przyjazne dla ukCadu 
trawiennego                                 
i wspieraj�ce Twoje 
zdrowie. Dzi�ki nim 
zaczniesz dzieE spokojnie          
i w harmonii ze swoim 
ciaCem.



[niadania dla Vata
Dla osób o konstytucji Vata zjedzenie [niadania to 
konieczno[� i podstawa. Ich ukCad trawienny bywa 
nieregularny ze skConno[ci� do zapar� i biegunek. 
Maj� tendencj� do odczuwania sucho[ci, chCodu                
i zmienno[ci nastrojów. Zadbaj zatem o siebie ju} na 
starcie!

DOBRA RADA od Grzegorza!

Najlepsze dla Ciebie b�d� [niadania 
ciepCe, od}ywcze i lekko oleiste. Czas 
zakocha� si� w GHEE czyli ma[le 
klarowanym. Dodawaj go do owsianek             
i innych potraw. Szukaj daE o smaku 
sCodkim, kwa[nym i sConym.

ZCota owsianka z masCem orzechowym   
i daktylami

SkCadniki (1 porcja):
1 szklanka mleka (krowiego [wie}ego lub ro[linnego,               
np. owsianego)
4 Cy}ki pCatków owsianych górskich
1 Cy}eczka mieszanki przypraw >zCote mleko"
1 Cy}ka masCa orzechowego
334 daktyle lub gar[� rodzynek

Przygotowanie:
Gotuj pCatki z mlekiem i przypraw� na wolnym ogniu przez 
8310 minut.

1.

W poCowie gotowania dodaj pokrojone daktyle.2.
Gdy owsianka zg�stnieje, zdejmij z ognia i wmieszaj masCo 
orzechowe.

3.



Jaglanka z duszonym jabCkiem        
i imbirem

SkCadniki:

4 Cy}ki ugotowanej 
kaszy jaglanej
0,5 - 1 jabCko pokrojone 
w kostk�
1/2 Cy}eczki [wie}ego 
imbiru
1 Cy}eczka ghee (masCa 
klarowanego)
1/2 Cy}eczki cynamonu

Krok 1: PCukanie 
kaszy
Kasz� jaglan� przed 
gotowaniem 
przepCucz wod�, aby 
pozby� si� goryczki.

Krok 2: 
Duszenie jabCka
JabCko pokrojone w 
kostk� podsma} na 
ghee razem ze 
[wie}ym imbirem.

Krok 3: 
A�czenie 
skCadników
Dodaj ugotowan� 
kasz� i cynamon, 
poddu[ razem przez 
kilka minut.

Nocna owsianka z mlekiem 
migdaCowym i daktylami

SkCadniki:
1/2 szklanki pCatków 
owsianych
1/2 szklanki mleka 
migdaCowego
2 daktyle pokrojone w 
kostk�
1 Cy}eczka ghee (dodaj 
rano)
szczypta wanilii i 
kardamonu

Krok 1: 
Przygotowanie 
wieczorem
Wieczorem 
wymieszaj pCatki 
owsiane, mleko 
migdaCowe, 
pokrojone daktyle, 
wanili� i kardamon         
w szklanym 
pojemniku.

Krok 2: Noc w 
lodówce
Schowaj 
przygotowan� 
mieszank� do 
lodówki na caC� noc, 
aby pCatki nasi�kCy 
mlekiem.

Krok 3: Poranne 
podgrzanie
Rano lekko podgrzej 
owsiank� na Cy}eczce 
ghee, aby nada� jej 
ciepCego charakteru.



[niadania dla Pitta
WedCug Ajurwedy, Pitta odpowiada za metabolizm i trawienie. Osoby z dominuj�c� Pitt� cz�sto 
maj� silny apetyt, szybki metabolizm i mog� odczuwa� rozdra}nienie, gdy s� gCodne. Dlatego 
ich [niadania powinny zawiera� skCadniki o chCodz�cych wCa[ciwo[ciach, jak owoce, mleko 
kokosowe, produkty nabiaCowe czy niewielkie ilo[ci sCodkich przypraw. 

Wybieraj dania o smaku sCodkim, gorzkim i cierpkim. Unikaj skCadników rozgrzewaj�cych jak 
ostra papryka, czosnek czy nadmiar imbiru. Pami�taj te}, aby je[� w spokojnej atmosferze, 
ciesz�c si� ka}dym k�sem. 

DOBRA RADA od Grzegorza: Pokochaj mleko 
kokosowe! Jest ono naturalnie chCodz�ce dla 
Pitty, a dodatkowo dostarcza zdrowych 
tCuszczów, które pomagaj� utrzyma� stabilny 
poziom energii przez caCe przedpoCudnie.

ChCodna owsianka z mlekiem 
kokosowym i owocami le[nymi
SkCadniki (1 porcja):

1/2 szklanki pCatków owsianych (najlepiej 
górskich)
1/2 szklanki mleka kokosowego 
(peCnotCustego)
gar[� malin lub borówek ([wie}ych lub 
mro}onych)
1/2 Cy}eczki miodu (dodaj po 
przygotowaniu)
opcjonalnie: szczypta kardamonu lub 
wanilii
opcjonalnie: Cy}ka nasion chia

Przygotowanie:

Wieczorem zalej pCatki mlekiem 
kokosowym.

1.

Je[li u}ywasz nasion chia, dodaj je wraz z 
pCatkami.

2.

Przykryj pojemnik i wstaw do lodówki na 
caC� noc.

3.

Rano delikatnie wymieszaj owsiank�.4.
Dodaj owoce i miód.5.
Mo}esz posypa� szczypt� kardamonu lub 
wanilii dla dodatkowego aromatu.

6.

WSKAZÓWKA: Je[li rano czujesz, }e 
potrzebujesz ciepCego posiCku (szczególnie 
zim�), mo}esz delikatnie podgrza� owsiank�, 
uwa}aj�c by nie doprowadzi� jej do wrzenia.



Ry} na mleku 
kokosowym z 
mango i 
kardamonem

SkCadniki (1 porcja):
1/2 szklanki ugotowanego ry}u
1/2 szklanki mleka kokosowego
1/2 mango pokrojonego w kostk�
szczypta kardamonu

Przygotowanie:
Podgrzej mleko kokosowe z ry}em                                
i kardamonem.

1.

Dodaj mango na koniec, delikatnie wymieszaj.2.



Smoothie bowl z 
bananem i kokosem

SkCadniki (1 porcja):
1 banan
1/2 szklanki mleka kokosowego
1 Cy}ka wiórków kokosowych
kilka [wie}ych jagód

Przygotowanie:
Zblenduj banana z mlekiem kokosowym.1.
Przelej do miseczki i udekoruj wiórkami 
kokosowymi i jagodami.

2.



[niadania dla 
Kapha
[niadanie dla osób o konstytucji Kapha powinno by� 
lekkie, dobrze przyprawione i rozgrzewaj�ce, aby 
pobudzi� ich naturalnie wolniejszy metabolizm. 
Wskazane s� posiCki, które s� Catwostrawne                             
i energetyzuj�ce.  Wybieraj dania o smakach ostrym, 
gorzkim i cierpkim. Poniewa} Kapha cz�sto rano nie 
odczuwaj� wyra{nego gCodu, mog�, je\li maj� tak� 
potrzeb�, pomin�� \niadanie 3 jednak nie jest to 
reguC� i powinno wynika� z uwa}nego sCuchania 
wCasnego organizmu.

Kasza jaglana z jabCkiem, go{dzikami             
i kurkum� (1 porcja)

SkCadniki
4 Cy}ki ugotowanej kaszy jaglanej
0,5-1 jabCko pokrojone w kostk�
szczypta kurkumy i go{dzików
kilka kropli soku z cytryny

Przygotowanie
Kasz� przepCucz przed gotowaniem.1.
JabCko poddu\ z przyprawami na 
ma\le klarowanym.

2.

PoC�cz z ugotowan� kasz� i lekko 
podgrzej.

3.



Krucha Granola
SkCadniki (na wiele porcji):

4 szklanki pCatków owsianych
1 szklanka otr�bów owsianych
1 szklanka pestek sConecznika
1 szklanka rodzynek
½ szklanki suszonych owoców (np. jabCek, moreli)
3 Cy}ki oleju sConecznikowego
¼ szklanki koncentratu jabCkowego
2 Cy}ki zmielonego cynamonu
1 Cy}eczka suszonego imbiru
¼ Cy}eczki zmielonych go{dzików

Przygotowanie skCadników
Nagrzej piekarnik do 160 stopni. Przygotuj 2 du}e 
miski. W pierwszej misce - wymieszaj razem 
suche skCadniki (pCatki, otr�by, pestki, rodzynki                
i owoce).

Przygotowanie mieszanki
W drugiej misce - poC�cz olej z koncentratem 
jabCkowym, nast�pnie dodaj przyprawy 
(cynamon, imbir, go{dziki). CaCo[� wymieszaj.             
Do drugiej miski wsyp suche skCadniki z pierwszej 
miski i caCo[� dokCadnie wymieszaj.

Pieczenie
Na blaszce z piekarnika rozCó} papier do pieczenia. 
Nast�pnie równomiernie rozsmaruj na nim 
zawarto[� miski. Zapiekaj okoCo 30 minut, a} 
granola stanie si� zCotobr�zowa.

Przechowywanie
Gdy ostygnie rozkrusz na mniejsze kawaCki                        
i przechowuj w zamkni�tym sCoiku.



Gdy nie czujesz 
gCodu& CiepCy 
napój z imbiru, 
miodu i cytryny
Osoby o konstytucji Kapha mog� nie odczuwa� rano 
gCodu. Nie zmuszaj si� do jedzenie. Zacznij dzieE od 
czego[ rozgrzewaj�cego, aby pobudzi� trawienie. Ten 
prosty napój z imbiru, miodu i cytryny b�dzie 
idealnym wyborem. Wypij go zagryzaj�c kilkoma 
suszonymi owocami lub orzechami.

SkCadniki (1 porcja)
3-4 cm korzenia imbiru,

1 Cy}eczka miodu

plaster cytryny,

Przygotowanie naparu
Obierz i pokrój okoCo 3-4 cm [wie}ego korzenia imbiru 
na cienkie plasterki. Zagotuj 400 ml wody w rondelku, 
dodaj imbir i gotuj na maCym ogniu przez 10 minut, 
aby uzyska� intensywny napar. Odced{ pCyn od 
imbiru. Poczekaj a} temperatura naparu spadnie 
poni}ej 40°C, aby zachowa� wCa[ciwo[ci miodu. 
Dopiero wtedy dodaj miód i wyci[nij sok                                 
z plasterka cytryny. Pij ciepCy, ale nie gor�cy.



GRZEGORZ POLECA!

"Kiedy odczuwasz brak energii 
i osCabienie, wC�cz Przepis na 
OJAS do swojego porannego 
rytuaCu na kilka dni. Zobaczysz 
ró}nic�!"

Przepis na OJAS
To od}ywcze [niadanie wspiera regeneracj� 
wszystkich siedmiu tkanek organizmu i buduje Ojas 
czyli esencj� odpowiedzialn� za odporno[�, siC�                                
i stabilno[� emocjonaln�. 

SkCadniki (1 porcja)

1 szklanka ciepCego mleka 
(krowiego, [wie}ego, nie 
UHT!)
5 szt migdaCów 
blaszowanych
5 szt orzechów  wCoskich
5 szt orzechów nerkowca
gar[� rodzynek lub 3 
daktyle
1 Cy}eczka miodu
2 szczypty cynamonu
1 szczypta kardamonu

Przygotowanie

Namocz orzechy i rodzynki 
na noc.

1.

Rano podgrzej mleko            
(do 60-70 stopni, nie 
doprowadzaj do wrzenia).

2.

Dodaj orzechy, rodzynki lub 
daktyle i przyprawy.

3.

Po lekkim przestudzeniu 
dodaj miód.

4.

CaCo[� delikatnie i przez 
chwil� zblenduj. Niech co[ 
chrupie :)

5.

OJAS, PRANA, CHI- to trzy poj�cia, które w ró}nych 
kulturach mówi� o tym samym, o {YCIOWEJ ENERGII, 
która przepCywa przez nas i o}ywia nasze ciaCo. Gdy 
jest w równowadze, czujemy si� peCni siC i rado[ci. 
Kiedy zaburzamy t� harmoni�, zaczynamy 
do[wiadcza� ró}nych dolegliwo[ci i niepokojów.



Ghee, mleko i miód 3 Twoja 
supermoc
W Ajurwedzie ghee, mleko i miód s� uwa}ane za produkty o wyj�tkowych wCa[ciwo[ciach 
od}ywczych, które zasilaj� wszystkie tkanki. Wa}ne, aby byCy one najwy}szej jako[ci. Te trzy 
skCadniki tworz� doskonaC� harmoni�, która wzmacnia organizm na wielu poziomach i jest 
szczególnie pomocna w okresach osCabienia lub rekonwalescencji.

Pami�taj! Jako[� ma znaczenie - zawsze wybieraj produkty organiczne, nieprzetworzone 
i z wiarygodnych {ródeC.

Ghee
Czyli masCo klarowane wzmacnia 
ukCad trawienny i ukCad nerwowy. 
To podstawowy produkt stosowany 
w kuchni ajurwedyjskiej do 
gotowania i sma}enia.

Ghee pomaga w regeneracji [cian 
jelita cienkiego, wspiera 
prawidCow� flor� bakteryjn�                     
i wspomaga wchCanianie 
skCadników od}ywczych. 

W Ajurwedzie ghee uwa}ane jest za 
[rodek, który mo}e przenosi� 
wCa[ciwo[ci lecznicze zióC gC�boko 
do tkanek, co czyni go doskonaCym 
no[nikiem dla medycyny 
ajurwedyjskiej.

Mleko krowie
Najlepiej wybiera� [wie}e, 
ekologiczne, minimalnie 
przetworzone. DziaCa regeneruj�co         
i buduje siC�.

WedCug Ajurwedy mleko ma natur� 
chCodz�c�, sCodki smak i dziaCa 
od}ywczo na wszystkie siedem 
tkanek ciaCa (dhatu). Jest 
szczególnie cenne dla osób o 
dominuj�cej doszy Vata i Pitta, ale 
Kapha powinni spo}ywa� je                       
z umiarem lub z dodatkiem 
rozgrzewaj�cych przypraw.

Miód
Powinien by� surowy  i naturalny. 
Wzmacnia odporno[�, ale nie 
powinien by� gotowany.

Miód w Ajurwedzie jest uwa}any za 
jeden z najcenniejszych produktów 
natury. Ma wCa[ciwo[ci 
oczyszczaj�ce, dziaCa 
przeciwbakteryjnie                                         
i przeciwzapalnie.  Miód zawiera 
enzymy, które wspieraj� 
metabolizm i trawienie.

Wa}na zasada:  nie podgrzewaj 
miodu powy}ej 40°C, gdy} traci 
wtedy swoje cenne wCa[ciwo[ci.


