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Przepisy na Twoje
SNIADANIA
wedltug Ajurwedy




Rownowaga zaczyna sie od sniadania

W Ajurwedzie $niadanie petni bardzo wazng role — powinno by¢ lekkostrawne, ciepte

i dostosowane do potrzeb organizmu. Po nocnej regeneracji nasz uktad trawienny jest jeszcze
delikatny i wymaga odpowiedniego przygotowania.

Zacznij od...

Zasada 1.

Nawodnienie
organizmu

Okoto 15-30 minut przed
Sniadaniem wypij szklanke
cieptej wody. Ciepta woda
pomaga nawodnic
organizm po nocy, wspiera
uktad trawienny oraz
usuwa toksyny
nagromadzone podczas
snu.

Zasada 2;

Odpowiedni czas na
positek

Najlepiej zjeS¢ Sniadanie
miedzy 7:00 a 9:00 rano,
kiedy ogief trawienny
(agni) zaczyna sie
aktywowaé. Wczesne

i lekkie $niadanie
wzmachnia trawienie

i zapewnia energie na caty
dzien. Nie jeste$ gtodny?
Nie jedz! Wstuchaj sie

W swoje ciato.

Vata

Zasada 3:
Dopasowanie do
Twojej doszy

Sniadanie powinno byé
dostosowane do Twojej
konstytucji (prakriti) oraz
pory roku. Vata potrzebuje
Sniadan cieptych

i odzywczych. Pitta
potrzebuje $niadah
chtodzqgcych. Kapha
potrzebuje $niadan lekkich
i rozgrzewajqcych.

Zasada 4: Prostota

przygotowania

Rano najczegsciej nie
mamy zbyt duzo czasu na
skomplikowane przepisy.
Wybieraj Sniadania tatwe
do przygotowania,
przyjozne dla uktadu
trawiennego

i wspierajgce Twoje
zdrowie. Dzieki nim
zaczniesz dzieh spokojnie
i w harmonii ze swoim
ciatem.



Sniadania dla Vata K

Dla os6b o konstytucji Vata zjedzenie $niadania to
konieczno&€ i podstawa. Ich uktad trawienny bywa
nieregularny ze sktonnosciq do zaparc i biegunek.
Majqg tendencje do odczuwania suchosci, chtodu

I zmiennoS&ci nastrojow. Zadbaj zatem o siebie juz na

starcie!

DOBRA RADA od Grzegorza!

Najlepsze dla Ciebie bedqg $niadania
ciepte, odzywcze i lekko oleiste. Czas
zakochac¢ sie w GHEE czyli masle
klarowanym. Dodawaj go do owsianek
i innych potraw. Szukaj dah o smaku
stodkim, kwasnym i stonym.

Ztota owsianka z mastem orzechowym
i daktylami

Sktadniki (1 porcja):

e 1szklanka mleka (krowiego Swiezego lub roslinnego,
np. owsianego)

e 41tyzki ptatkdw owsianych gérskich

e ltyzeczka mieszanki przypraw ,ztote mieko’

e 1tyzka masta orzechowego

e 3-4 daktyle lub gars¢ rodzynek

Przygotowanie:

1. Gotuj ptatki z mlekiem i przyprawg na wolnym ogniu przez
8-10 minut.

2. W potowie gotowania dodaj pokrojone daktyle.

3. Gdy owsianka zgestnieje, zdejmij z ognia i wmieszaj masto
orzechowe.




HHHHHHH

Jaglanka z duszonym jabtkiem
I imbirem

Sktadniki: Krok 1: Plukanie Krok 2: Krok 3:
e 41yzki ugotowanej kaszy Duszenie jabtka &t3aczenie
k jaglanej H P
Ry JEgEne] Kasze jaglang przed Jabtko pokrojone w sktadnikow
e 0,5 -1jabtko pokrojone ] . .
W kostke gotowaniem kostke podsmaz na Dodaj ugotowanqg
e 1/2tyzeczki swiezego przeptucz wodq, aby  ghee razem ze kasze i cynamon,
imbiru pozbyc¢ sie goryczki. Swiezym imbirem. poddus razem przez
e ltyzeczka ghee (masta kilka minut.

klarowanego)

e 1/21tyzeczki cynamonu

Nocha owsianka z mlekiem
migdatowym i daktylami

Sktadniki: Krok 1: Krok 2: Noc w Krok 3: Poranne
. 1/2 szklanki platkow Przygotowanie lodéwce podgrzanie
owsianych wieczorem Schowaj Rano lekko podgrzej
* 1/2 szklanki mieka Wieczorem przygotowang owsianke na tyzeczce
migdatowego . . . . 2
wymieszaj ptatki mieszanke do ghee, aby nadac jej
e 2 daktyle pokrojone w . g b .
costke owsiane, mleko lodowki na catg noc, cieptego charakteru.
. 1iyzeczka ghee (dodai mlgd(j,ﬂowe, aby ptatki nasigkty
rano) pokrojone daktyle, mlekiem.

e szczypta wanilii i wanilie i kardamon

kardamonu w szklanym
pojemniku.
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Sniadania dla Pitta

Wedtug Ajurwedy, Pitta odpowiada za metabolizm i trawienie. Osoby z dominujgcq Pittg czgsto
mMajq silny apetyt, szybki metabolizm i mogqg odczuwac rozdraznienie, gdy sq gtodne. Dlatego
ich Sniadania powinny zawiera¢ sktadniki o chtodzgcych wtasciwosciach, jak owoce, mleko
kokosowe, produkty nabiatowe czy niewielkie ilosci stodkich przypraw.

Wybieraj dania o smaku stodkim, gorzkim i cierpkim. Unikaj sktadnikdéw rozgrzewajgcych jak
ostra papryka, czosnek czy nadmiar imbiru. Pamietaj tez, aby jeS¢€ w spokojnej atmosferze,
cieszqc sie kazdym kesem.

Przygotowanie:

.  Wieczorem zalej ptatki mlekiem
kokosowym.

2. Jesli uzywasz nasion chia, dodaj je wraz z

ptatkami.
DOBRA RADA od Grzegorza: Pokochaj mleko 3. Przykryj pojemnik i wstaw do lodéwki na
kokosowe! Jest ono naturalnie chtodzqgce dia catqg noc.

Pitty, a dodatkowo dostarcza zdrowych 4. Rano delikatnie wymieszaj owsianke.
ttuszczéw, ktdre pomagajg utrzymac stabilny

: . . 5. Dodajowoce i midd.
poziom energii przez cate przedpotudnie.

6. Mozesz posypac szczyptq kardamonu lub
wanilii dla dodatkowego aromatu.

Chtodna owsianka z mlekiem WSKAZOWKA: Jesli rano czujesz, ze

kokosowym | owocami leSnymi potrzebujesz cieptego positku (szczegélnie

skiadniki (1 porcja): zZimaQ), .mozesz .dellkatnle poc?IIgOer:lc owsmn.ke,
uwazajgc by nie doprowadziC jej do wrzenia.

e 1/2 szklanki ptatkéw owsianych (najlepiej

gorskich) -

e 1/2 szklanki mleka kokosowego
(petnottustego) -

e gars¢ malin lub boréwek ($wiezych lub
mrozonych)

e 1/2tyzeczki miodu (dodaj po
przygotowaniu)

e opcjonalnie: szczypta kardamonu lub
wanilii

e opcjonalnie: tyzka nasion chia



Ryz na mileku
kokosowym z
mango i

kardamonem

Sktadniki (1 porcja):

e 1/2 szklanki ugotowanego ryzu

e 1/2 szklanki mleka kokosowego

e 1/2 mango pokrojonego w kostke

e szczypta kardamonu

Przygotowanie:

1. Podgrzej mleko kokosowe z ryzem
i kardamonem.

2. Dodaj mango na koniec, delikatnie wymieszai.




Smoothie bowl z
bananem i kokosem ’

Sktadniki (1 porcja):

e | banan

e 1/2 szklanki mleka kokosowego
e 1tyzka wibrkéw kokosowych

e kilka Swiezych jagdd

Przygotowanie:

. Zblenduj banana z mlekiem kokosowym.

2. Przelej do miseczki i udekoruj widrkami
kokosowymi i jagodami.
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Sniadania dla
Kapha

Sniadanie dla oséb o konstytucji Kapha powinno byé
lekkie, dobrze przyprawione i rozgrzewajgce, aby
pobudzi€ ich naturalnie wolniejszy metabolizm.
Wskazane sq positki, ktdére sq tatwostrawne

i energetyzujgce. Wybieraj dania o smakach ostrym,
gorzkim i cierpkim. Poniewaz Kapha czesto rano nie
odczuwajq wyraznego gtodu, moggq, jesli majq takg
potrzebe, poming¢ Sniadanie — jednak nie jest to
regutq i powinno wynika¢ z uwaznego stuchania
wtasnego organizmu.

Kasza jaglana z jabtkiem, gozdzikami
i kurkuma (1 porcja)

Skiadniki

e 41tyzki ugotowanej kaszy jaglanej

e 0,5-1jabtko pokrojone w kostke

e szczypta kurkumy i gozdzikdw

e kilka kropli soku z cytryny

Przygotowanie

. Kasze przeptucz przed gotowaniem.

o 2. Jabtko poddus z przyprawami na

Q

masle klarowanym.

3. Potqcz z ugotowanqg kaszq i lekko
podgrze;.



Krucha Granola

Sktadniki (na wiele porciji):

e 4 szklanki ptatkdw owsianych

1 szklanka otrebéw owsianych

e 1szklanka pestek stonecznika

e 1szklanka rodzynek

e % szklanki suszonych owocoéw (np. jabtek, moreli)
e 3 tyzki oleju stonecznikowego

e 4 szklanki koncentratu jabtkowego

e 2 tyzki zmielonego cynamonu

e ltyzeczka suszonego imbiru

e 'tyzeczki zmielonych gozdzikéw

Przygotowanie skiadnikow

Nagrzej piekarnik do 160 stopni. Przygotuj 2 duze
miski. W pierwszej misce - wymieszaj razem
suche sktadniki (ptatki, otreby, pestki, rodzynki

i owoce).

Przygotowanie mieszanki

W drugiej misce - potgcz olej z koncentratem
jabtkowym, nastepnie dodaj przyprawy
(cynamon, imbir, gozdziki). Cato§¢ wymieszaij.
Do drugiej miski wsyp suche sktadniki z pierwszej
miski i catoS¢ doktadnie wymieszaij.

Pieczenie

Na blaszce z piekarnika roztéz papier do pieczenia.
Nastepnie rbwnomiernie rozsmaruj na nim
zawartoS¢ miski. Zapiekaj okoto 30 minut, az
granola stanie sie ztotobrgzowa.

Przechowywanie

Gdy ostygnie rozkrusz na mniejsze kawatki
| przechowuj w zamknigtym stoiku.




Gdy nie czujesz
giodu... Ciepty
napodj z imbiru,
miodu i cytryny

Osoby o konstytucji Kopha mogg nie odczuwac rano
gtodu. Nie zmuszagj sie do jedzenie. Zacznij dzieh od
czegos$ rozgrzewajgcego, aby pobudzi¢ trawienie. Ten
prosty napdj z imbiru, miodu i cytryny bedzie
idealnym wyborem. Wypij go zagryzajqc kilkoma
suszonymi owocami lub orzechami.

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

1 tyzeczka miodu

plaster cytryny,

A

(P

Przygotowanie naparu

Obierz i pokrdj okoto 3-4 cm Swiezego korzenia imbiru
na cienkie plasterki. Zagotuj 400 ml wody w rondelku,
dodaj imbir i gotuj na matym ogniu przez 10 minut,
aby uzyskac¢ intensywny napar. Odcedz ptyn od
imbiru. Poczekaj az temperatura naparu spadnie
ponizej 40°C, aby zachowaé witasciwosci miodu.
Dopiero wtedy dodaj midd i wycisnij sok

z plasterka cytryny. Pij ciepty, ale nie gorqcy.




GRZEGORZ POLECA!

"Kiedy odczuwasz brak energii
i ostabienie, wigcz Przepis na
OJAS do swojego porannego
rytuatu na kilka dni. Zobaczysz

réznice!”

Przepis na OJAS

To odzywcze Sniadanie wspiera regeneracje
wszystkich siedmiu tkanek organizmu i buduje Ojas
czyli esencje odpowiedzialng za odpornosé, site

i stabilno§¢ emocjonalnag.

Sktadniki (1 porcja) Przygotowanie
e 1szklanka cieptego mleka 1. Namocz orzechy i rodzynki
(krowiego, $wiezego, nie na noc.
UHT!) 2. Rano podgrzej mleko
e 5 szt migdatow (do 60-70 stopni, nie
blaszowanych doprowadzaj do wrzenia).
e 5 szt orzechdw wioskich 3. Dodaj orzechy, rodzynki lub ‘

e 5 szt orzechéw nerkowca daktyle i przyprawy.

4. Po lekkim przestudzeniu
dodaj midd.

e garS¢ rodzynek lub 3
daktyle

5. CatosSc¢ delikatnie i przez
chwile zblenduj. Niech co$
chrupie :)

e 1ltyzeczka miodu
e 2 szczypty cynamonu

e 1szczypta kardamonu

OJAS, PRANA, CHI- to trzy pojeciq, ktdre w réznych
kulturach méwig o tym samym, o ZYCIOWEJ ENERGII,
ktéra przeptywa przez nas i ozywia nasze ciato. Gdy
jest w rbwnowadze, czujemy sie petni sit i radosci.
Kiedy zaburzamy te harmonieg, zaczynamy
doswiadczac réznych dolegliwosci i niepokojéw.




Ghee, mleko i miéd - Twoja
supermoc

W Ajurwedzie ghee, mleko i miéd sq uwazane za produkty o wyjgtkowych wtasciwosciach
odzywczych, ktore zasilajq wszystkie tkanki. Wazne, aby byty one najwyzszej jakosci. Te trzy
sktadniki tworzq doskonatqg harmonig, ktéra wzmacnia organizm na wielu poziomach i jest
szczegOlnie pomocna w okresach ostabienia lub rekonwalescencji.

Pamietaj! Jako§¢ ma znaczenie - zawsze wybieraj produkty organiczne, nieprzetworzone

i zwiarygodnych zrodet.

Ghee

Czyli masto klarowane wzmacnia
uktad trawienny i uktad nerwowy.
To podstawowy produkt stosowany
w kuchni ajurwedyjskiej do
gotowania i smazenia.

Ghee pomaga w regeneracji $cian
jelita cienkiego, wspiera
prawidtowq flore bakteryjng

i wspomaga wchtanianie
sktadnikébw odzywczych.

W Ajurwedzie ghee uwazane jest za
Srodek, ktéry moze przenosic
wiasciwosci lecznicze zidt gtgboko
do tkanek, co czyni go doskonatym
nos$nikiem dla medycyny
ajurwedyjskie;.

e - |
§ . -

Mleko krowie

Najlepiej wybierac Swieze,
ekologiczne, minimalnie
przetworzone. Dziata regenerujgco
i buduje site.

Wedtug Ajurwedy mleko ma nature
chtodzqcq, stodki smak i dziata
odzywczo na wszystkie siedem
tkanek ciata (dhatu). Jest
szczegblnie cenne dla osbb o
dominujgcej doszy Vata i Pitta, ale
Kapha powinni spozywac je

z umiarem lub z dodatkiem
rozgrzewajqcych przypraw.

Miod

Powinien by¢ surowy i naturainy.
Wzmachia odpornos¢, ale nie
powinien by¢ gotowany.

Midd w Ajurwedzie jest uwazany za
jeden z najcenniejszych produktéw
natury. Ma witasciwosci
oczyszczajqce, dziata
przeciwbakteryjnie

i przeciwzapalnie. Miéd zawiera
enzymy, ktére wspierajq
metabolizm i trawienie.

Wazna zasada: nie podgrzewaqj
miodu powyzej 40°C, gdyz traci
wtedy swoje cenne wiasciwosci.



