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Dla Mikea, ktdry jest mojaq opokg

Medycyna nie przynosi zadnego
pozytku, gdy nasza dieta jest
niewtasciwa.

Gdy nasze odzywianie jest
prawidfowe, medycyna staje si¢
zbedna.

(Ajurwedyjski cytat)



PRZEDMOWA

Drogi Czytelniku,

niniejsza ksiazeczka pozwoli Ci uzyska¢ wglad w nauke
plynaca z ajurwedy oraz poznac zasady ajurwedyjskiego od-
zywiania. Znajdziesz w niej réwniez krétki test, dzigki ked-
remu dowiesz si¢, jaka dosza jestes, a takze jaki jest twdj typ
budowy i odzywiania. W centrum uwagi jednak znajduje si¢
cale mnéstwo pysznych przepiséw. Receptury oparte s na
ajurwedyjskich zasadach, ktére zostaty dopasowane do euro-
pejskiej sztuki kulinarnej i lokalnie dostgpnych produktéw.

Jesli cheiatbys poglebié wiedzg o ajurwedzie, zach¢cam do
siggnigcia po moja ksiazke ,,Ayurveda Balance & Detox™.
Zycze Ci wspanialej zabawy przy wspélnym gotowaniu
i juz nie mogg si¢ doczeka¢ Twoich sugestii i komentarzy!

Twoja Katharina E. Weyland

* Osoby pragngce zapoznac sie z polskojezycznymi publikacjami na temat ajurwedy, znaj-
da ich szeroki wybor w sklepie www.vitalni24.pl. Szczegolnie godna polecenia jest pozycja

,Ajurwedyjski detoks”, ktorej autork jest dr Kulreet Chaudhary (przyp. wyd. pol.).
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Znajdziesz mnie na Instagramie (bebodyandmind),
Facebooku (wwuw.facebook.com/bebodyandmind88) i na
moim blogu (bebodyandmind.wordpress.com).



DLACZEGO
W OGOLE
AJURWEDAY?

Dlaczego my, Europejczycy, mieliby$my kierowaé sig
w naszym zywieniu naukg pochodzaca z Indii, liczaca so-
bie tysiac lat? Wykazano, ze historyczna cywilizacja doli-
ny Indusu znajdowata si¢ na bardzo wysokim poziomie
rozwoju i pozostawata w Scistych relacjach z Zachodem,
to jest starozytng Grecja, Cesarstwem Rzymskim, a takze
z plemionami zamieszkujacymi niegdy$ dzisiejsze tereny
Niemiec. Takze w dziedzinie medycyny dochodzito do
ozywionej wymiany doswiadczen. Jesli si¢ nad tym zasta-
nowi¢, okaze si¢, ze ajurweda nie jest dla nas zadng eg-
zotyczng czy tez ezoteryczng filozofia. Wrecz przeciwnie,
u swoich zrédet jest nam bardzo bliska.

Starozytne Wedy, z ktérych wywodzi si¢ ajurwedyjska
wiedza, rozwingly poprzez nig podejscie, ktére obejmu-
je wszystkie obszary zycia: religie, astrologig, jogg, sztuke
uzdrawiania, architekture, psychologie, odzywianie... Po-
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taczenie wszystkich tych dziedzin jest wprowadzeniem do
holistycznej koncepcji zycia.

Ajurweda, ,wiedza o zyciu”, kieruje si¢ prawami natu-
ry. U jej podstaw lezy rozumowanie, ze cztowiek zawsze
zyje z naturg oraz w naturze. Dlatego tez idea ta jest po-
nadczasowa i uniwersalna.

Dzigki zaglebaniu si¢ w t¢ ideologi¢ nauczymy si¢ znéw
pojmowa¢ jednos¢ ciata, ducha i umystu, a takze trakto-
wac te wszystkie trzy elementy na rowni ze soba. W ajur-
wedzie méwi si¢ o ,,boskich daniach”, ktére stanowia po-
karm dla duszy i ciata. Najwazniejsze jest kitchari, czyli
oczyszczajace danie z ryzu.

Juz pradawnej ajurwedzie byto znane to, co ludzie z na-
szych stron dopiero zaczynaja sobie uswiadamia¢, a mia-
nowicie fakt, ze produkty spozywcze sa petne wartosci,
jesli pochodza z ekologicznych upraw, wzrastaly na zyznej
glebie, zostaly zebrane o odpowiedniej porze roku oraz
gdy trafiajg do nas w jak najmniej przetworzonej postaci.
Wtedy to zywno$¢ jest ,sattwiczna’, to znaczy czysta, tak-
ze na poziomie duchowym.

To, gdzie nasze jedzenie rosto, wcale nie jest bez znacze-
nia, poniewaz w ten sposdb ksztaltowana jest jego jakos¢,
jego pozytywna — lub negatywna — energia (prana), jego
czysto$¢ i pickno. Prana obdarowuje wszystko, co zyje na
Ziemi — ludzi, zwierzgta i rosliny. Bhagawadgita, czyli li-
czaca 700 werséw ,,Swiqta Piesnt Pana”, stanowiaca pod-
waliny hinduskiej kultury, opisuje sattwiczna diet¢ jako
»zyciodajna, cnotliwa, zdrowa, dajaca szczgécie i zadowo-
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lenie”. Sattwiczne pozywienie jest ,smaczne, delikatne,
dobre i przyjemne dla zotadka”.

Jogini na swojej drodze do o$wiecenia przestrzegaja
$cistej sattwicznej diety. Ciato po positku powinno by¢
w dalszym ciagu lekkie, aczkolwiek réwniez pokrzepio-
ne, umyst za§ — spokojny i szczgdliwy. Sam zauwazysz,

ze jedli bedziesz kierowal si¢ tymi zasadami, zostanie ci
przywrdcona réwnowaga, a jedzenie bedzie ci¢ napetniaé
spokojem.
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Odzywianie si¢ wylacznie wedtug sattwicznej diety jest
nierealne. Na co dzien, o ile nie jestesmy zawodowymi
joginami lub innymi wysoce uduchowionymi osobami,
potrzebujemy tez radzasu, to jest napedzajacej, motywu-
jacej sily. Radzasowe produkty to ostre substancje, takie
jak intensywne przyprawy i ziola, stymulanty, jak kawa
i herbata, migso, ryby, jajka, sél i czekolada. Wiele pto-
déw ziemi réwniez si¢ do nich zalicza. Szybkie jedzenie
takze ma radzasowe dzialanie.

Trzecia cechg natury jest tamas, czyli ocigzatos¢. Przy-
naleza do niej migso, przejrzate owoce, zakonserwowane
i podgrzewane dania.



Zimne pfatki sniadaniowe i krowie mleko nie sg dobrg
kombinacjg, poniewaz powodujg intensywne gromadze-
nie sie sluzu w organizmie. Poeksperymentuj z alterna-
tywnymi produktami, takimi jak mleko migdatowe czy
ryzowe. Imbir pomaga w trawieniu mleka.

* twoja ulubiona mieszanka pelnowartosciowych ptatkéw
* 15 cm korzenia imbiru ® sok z % cytryny

* odrobina startej skérki cytryny

* V3 tyzeczki brazowego cukru (lub 1 lyzeczka miodu)

* 340 ml wody/mleka migdatowego lub sojowego

Imbir obra¢ i posiekaé. Cytryng obra¢ i wycisnaé z niej sok.
Wszystkie skfadniki zmiesza¢ ze soba i potaczy¢ z ptatkami.

Stodki, ziemisty smak dyni harmonizuje vate i pitte. Ko-
mosa ryzowa jest godna polecenia dla wszystkich trzech
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dosz. Posmakuj paranthy ze Swiezo przygotowanym
chutneyem twojego wyboru.

* 170 g namoczonej (ewentualnie kietkujacej) komosy
ryZOwWej
* % tyzki gotowanego musu dyniowego
* 2-3 lyzeczki sproszkowanego kminku ® 2 cm korzenia imbiru
* po 1-2 tyzeczki kurkumy i czerwonej papryczki chili
w platkach/zmielonego czarnego pieprzu

* 2 tyzki ttoczonego oleju kokosowego * sél

Imbir obrad i zetrze¢. Wszystkie sktadniki zmiksowa¢
ze soba. Powoli dolewa¢ wody, az do osiggnigcia kon-
systencji przypominajacej ciasto (nieco rzadszego niz na
nale$niki). Rozgrza¢ odrobing oleju kokosowego na pa-
telni. Ciasto przela¢ na patelni¢ i przypiec z obu stron na
brazowo. Usmazy¢ w ten sposéb od 4 do 6 paranth.

® © 06 06 06 0 06 0 6 0 0 0 0 06 0 0 0 0 0 O 0 0 0 0 O 0 0 0 o0

Dosza — sniadanie smakosza

Porcja dla 1 osoby

Sniadanie to zaspokoi vate przez caty rok, a pitte i kape -
w zimie i na wiosne. Jest pefne smaku, energii, bfonnika,
a do tego lekkostrawne. Przygotowanie jest dosyc zmud-
ne, ale zboza mozna wczesniej ugotowac na przykfad wie-
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czorem, nastepnie rankiem ponownie podgotowac przez
10 minut z pozostatymi sktadnikami.

Pszeniczne $niadanie vaty
* 50 g ziaren pszenicy (lub brazowego ryzu basmati)
* 1 drobno pokrojone jabtko ¢ 6 daktyli
* 1 tyzka wiorkéw kokosowych
e odrobina stewii (lub miodu)

* szczypta cynamonu * kilka kropel ekstraktu z wanilii

Pszeniczne lub jeczmienne $niadanie pitty
* 50 g ziaren pszenicy/platkéw jeczmiennych ¢ 1 drobno
pokrojone jabtko ¢ 8 suszonych sliwek
* 1 tyzka widrkéw kokosowych ¢ 1 tyzka syropu klonowego
* kilka kropel ekstraktu z wanilii

Sniadanie kaphy z pszenicy kamut
* 50 g ziaren pszenicy kamut (lub prosa/gryki) ¢ 1 drobno
pokrojone jabtko
* 8 suszonych §liwek © 1 tyzka wiérkéw kokosowych
¢ odrobina stewii (lub miodu)

* szczypta cynamonu ® kilka kropel ekstraktu z wanilii
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Ziarna namacza¢ w wodzie przez minimum 12 godzin.
Nastepnie optuka¢ i zagotowa¢ w 200 ml czystej wody.
Gotowa¢ na malym ogniu 1 godzing, az ziarna specznieja
i beda lekko twardawe (30 minut dla ryzu i jeczmienia).
Doda¢ pozostate skladniki i gotowa¢ nastgpne 10 minut.

T porcja

Ta Sniadaniowa propozycja ma dziatanie alkalizujace,
uspokajajace, a ponadto nie zawiera glutenu. Gozdziki
wytwarzaja ciepfo, sa dobre dla watroby i otwieraja pory.
W zimie utrzymuja kaphe w cieple. Stanowi dla niej wspa-
niate zimowe Sniadanie, zas dla vaty jest idealnym rozwig-
zaniem takze w letnie dni. Kardamon stanowi przeciwwa-
ge dla mazistej konsystencji dania.

* odrobina ghee/masta

* 2 tyzeczki syropu klonowego (lub ciemnego miodu)
* 1 szczypta kardamonu

* 30 g ptatkéw owsianych gruboziarnistych

* V& tyzeczki gozdzikéw

Zagotowa¢ 240 ml wody. Doda¢ wszystkie sktadniki
i gotowa¢ na matym ogniu, az ptatki zmigkna.
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Przyprawione pomelo

Danie to stanowi takze Swietng przekgske. Oczyszczajacy
smak pomelo stymuluje przeptyw zotci, rozciencza tresc
Jjelit i pobudza wydalanie. Zoté Jest niczym autostrada
prowadzaca do spalania ttuszczow. Pomelo daje naszemu
metabolizmowi tak zwanego kopa.

* 2 czerwone pomelo (biale tez moga by¢, ale przez ich
intensywniejszy gorzki smak bardziej obciazaja vate)

* 1 tyzeczka miodu ® 1 szczypta imbiru

* 1 szczypta kardamonu (wedle uznania)

Pomelo obra¢ i pokroi¢ w cienkie plasterki. Potaczy¢ im-
bir, kardamon i miéd do uzyskania wonnej pasty, nastep-
nie posmarowac pomelo
z wierzchu.




Ta rozgrzewajgca zupa Sniadaniowa uspokaja wszystkie

dosze i stanowi Swietne wsparcie szczegolnie podczas
zimnych por roku.

* 20 g ryzu basmati ® 1 zabek czosnku

* 20 g ziaren kolendry/kilka szczypt przyprawy w proszku

* 1 tyzka ghee ® 1 szczypta pieprzu © % lyzeczki soli
mineralnej

By zupa byta kremowa, nalezy zemle¢ ryz przed go-
towaniem lub lekko zmiksowaé r¢cznym blenderem po
ugotowaniu. Czosnek posiekaé. Nastgpnie podsmazy¢
z kolendra i ghee. Doda¢ okoto 400 ml wody i zagoto-
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waé. Doda¢ pozostate skfadniki i ponownie zagotowad,
mieszajac. Zmniejszy¢ ogien i gotowac jeszcze 10 minut,
az ryz zmigknie.

Jesli dodajesz zimne mleko do ptatkow i jesz takg mieszan-
ke, zaflegmia sie organizm, a ziarna zboz stajg sie wrecz
niemozliwe do strawienia. Ciepte mleko natomiast ,,na-
oliwia” ciafo i czynie je miekkim. Cynamon i kardamon
w przepisie pomagaja dodatkowo w trawieniu mleka. Mo-
zesz oczywiscie wybrac tez napoj orzechowy lub sojowy.

* 2 tyzki migdatéw * ¥ tyzeczki kardamonu
* V4 tyzeczki cynamonu ¢ 1 tyzka ghee

* 1 tyzka syropu klonowego/miodu

200 ml mleka krowiego/orzechowego/sojowego’

* 50 g ptatkéw owsianych

* W zaleznosci od stopnia wysuszenia twojego ciafa, zastosuj podwojng lub potrojng
ilo¢ tego sktadnika. Jak rozpoznag, ze twoje ciato jest odwodnione? Po przesuszeniu
twojej skory, po utracie blasku przez whosy, po suchosci w ustach, nieprzyjemnym od-
dechu, po gfebokosci zmarszcezek przed uszami lub dzieki prostemu testowi. Uszczypnij
sie w wierzch dfoni. Jesli skora jest elastyczna i szybko powrdci na swoje miejsce, jest
ona dobrze nawodniona. Jesli zmarszcezka na skorze nie znika, oznacza to, ze twdj orga-
nizm nie jest dostatecznie zaopatrzony w wode.

53



Migdaly namaczaé przez noc, nastgpnie obral.
Zemle¢ z ptatkami owsianymi w miynku do kawy (lub
wydajnym blenderem). Wszystkie sktadniki umiescié
w garnku. Zagotowal, jednoczesnie mieszajac. Pogoto-
waé przez kilka minut, az owsianka zmigknie. Posypaé
$zCzZypta cynamonu.

Na koniec cz¢sci poswigconej sniadaniom mam jeszcze
dla ciebie dwa przepisy na chutneye, ktére wspaniale pa-
sujg do paranthy, a takze stanowia smakowity dodatek do
wielu innych potraw.

Ten przepis przeznaczony jest dla wszystkich trzech dosz.
Osoby typu kapha moga jednakze uzyc wiecej asafetydy,
ziaren gorczycy i chili. Chutney mozna przechowywac
w lodowce przez 2-3 dni.

* 200 g wiérkéw kokosowych (niestodzonych)

* 1 cm korzenia imbiru ® ¥2 zielonej papryczki chili
* 1 tyika $wiezej kolendry

* 2 lyzki ghee © V5 lyzeczki czarnej gorczycy

* 12 tyzeczki kminku ® 1 szczypta asafetydy

* 4 listki curry * ¥2 limonki * ¥ tyzeczki soli
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Imbir obra¢ i drobno posieka¢. Posiekaé chili. Widr-
ki kokosowe, imbir, chili i kolendre zblendowaé. Doda-
wacé stopniowo 350 ml wody, az do powstania aksamitnej
konsystencji. Rozgrza¢ patelni¢, dodaé ghee, gorczyce,
kminek, asafetyde i listki curry. Gdy ziarna zaczna pekad,
doda¢ przyprawy do kokosowej mieszanki. Wycisnaé li-
monke, sok doda¢ do chutneya. Doprawi¢ solg do smaku.
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Katharina E. Weyland mieszka na Sri Lance.
Jest certyfikowanym coachem specjalizu-
jgcym sie w zdrowym odzywianiu. Od wielu
lat zajmuje sie rowniez naukg ptynqcg z in-
dyjskiej mqgdrosci, ktéra stanowi uzupetnienie
zachodniego doradztwa zywieniowego. Z jej
ugruntowanej wiedzy i bogatego doswiad-
czenia narodzit sie unikalny styl ajurwedy, kto-
ry opiera sie na prostocie i skutecznosci.

S

Dzieki fuzji wiedzy Wschodu z kuchnig Zachodu:
przygotujesz zdrowe, przywracajgce rownowage
w organizmie dania,
okreslisz zestaw dosz u siebie i swoich bliskich,
wprowadzisz w swojej rodzinie zdrowe, ajurwedyjskie
nawyki,
pOzZNAsz przepisy ha napoje, shiadania, przystawki,
zupy, dania gtéwne, desery i przekgski, ktdre zachwy-
Ccq catg Twojqg rodzine,
poprawisz swoje zdrowie i samopoczucie dzieki ajur-
wedyjskim rytuatom,
dopasujesz mgdro$¢ Wschodu do swoich indywidu-
alnych potrzeb.

Nowa odstona zdrowial

Cena: 39,30 74

78-83-65846-45-7

TBN:Q H ‘ ‘_‘-

9"788365"846457
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