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Uvod

Ajurvéda ziskava stale vétsi popularitu na celém svété. Tato medici-
na, nejstarsi zachovaly uceleny lé¢ebny systém na svété, zahrnu jenejen
léébunemoci,alei prevenci. Hlavnim cilem Ajurvédy je rovnovaha téla,
myslia ducha. Od roku 1982 je ajurvédska medicina povazovana Svéto-
vou zdravotnickou organizaci za u¢inny medicinsky systém.

Vyziva tvofi zakladni pfedpoklad na cesté ke zdravi. Uvadi se, Ze
pies sedmdesat procent nemoci lze vylécit vhodné zvolenou stravou.

Zakladem je strava satvicka, spravné kofenéna.

Satvicka strava udrzu je ¢istou mysl. Za satvickou se povazuji vatené,
Cerstvé, vegetarianské pokrmy z obilovin, zeleniny a lusténin. Ajur-
védské vafeni neni narocné a ptitom je chutné a zdravé.

Podstatou nemoci je nedokonalé traveni potravy. Agni (zazivaci
oheii) mizeme ptipodobnit travicim enzymim. Slabé agni nedosta-
tecné rozlozi ziviny (tuky, cukry a bilkoviny) na malé, vstfebatelné
slozky. Ziviny se dostateéné nevstfebavaji a usazuji se ve stfevech.
Tkané nedostavaji latky, které potiebuji pro svou funkci a regeneraci.
V krvi koluji toxiny z nedokonale natravené potravy. Ajurvéda klade
diraz na posileni agni, nebot pti silném agni miiZze organismus stravit
i méné vhodnou stravu. Jakym zptisobem posilu jeme agni? Kofenim.
Vhodné pouzité kofeni umoziiuje spravné traveni a vstfebavani latek
potiebnych pro télo. V kazdém, receptu najdete kofeni navozu jici rov-
novahu ptipravovaného jidla.

Jednoduché recepty jsou sestaveny z bézné dostupnych ingredienci
a uvafri je i zacatecnik.

Nezapomerite do kazdého pokrmu ptidat jesté jednu ptisadu: lasku.
Jen tak vytvoftite vlastni dokonaly, harmonicky pokrm.

Hari Om!

Btezen 2004 MUDr. David Frej

Cast

AJURVEDA - VEDA O ZIVOTE

Existuji tii pilite lidského byti - ahara (jidlo), nidra (spanek) a brahmacar-
ja (sexudlni zdrzenlivost). Télo je podporovano spravnym uzivanim téch-
to pilitd, roste v sile, celistvosti a vyvoji, pietrvava v celé své predurcené
dobé Zivota bez praktikovani néceho, co neni celistvé.

Acarja Caraka, djurvédsky lékar

Ajurvéda je pét tisic let stard medicina téla a mysli. V sanskrtu (staroindic-
ky jazyk) znamend ,Aju* zivot a ,Véda“ védéni, Ajurvéda je tedy védou
o Zivote.

Ajurvéda je povaZovana za nejstarsi zachovaly systém lécby na svété.
Z Ajurvédy vychazi napk. maséze, bylinna terapie, [yzioterapie, dietologie,
psychiatrie, ¢inskd medicina, homeopatie, dokonce i plasticka chirurgie.
Casto se proto nazyva ,matkou mediciny*.

Ajurvéda je zalozena na principech vyzkoudenych tisice let: na zivoté,
ktery je v souladu s ptirodnimi zdkony. Ajurvéda se podrobné zabyvd nejen
lécbou, ale i prevenci nemoci a dlouhovékosti. Podle konstituce, rasy a klima-
tickych podminek doporucuje individudlné zaloZenou stravu, cviceni
a celkovou Zivotospravu.

Zivot reprezentuje rovnovaha a propojeni téla, mysli, smyslt a duse.
Kazdy ¢lovék ma unikatni strukturu energie. Zdravi je zaloZzeno narovno-
véze tfi Zivotnich energii neboli dé8 a rovnovaze téla, mysli a duchovna.
Podstata onemocnéni je ddna nerovnovahou. Télo vyjadfuje tuto nerov-
novahu prostrednictvim pfiznak{ provézejicich nemoc. Pokud zndme nasi
vrozenou a soucasnou konstituci, mtizeme vhodnou dietou, dennim rezi-
mem a bylinami odstranit $kodlivy 1i¢inek vnéjsich vlivli a obnovit naru-
Senou vnitini rovnovahu.

Clovék by se mél snazit zit v souladu se svou konstituci a pfirodnimi
zakony.

Ajurvéda, vychazejici z tohoto principu, nabizi cestu, jak obnovitharmo-
nii a zdravi na trovni fyzické, dusevni a spiritualni (duchovni).
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Ajurvédaje souéastivédske filozolie. Kazdy lidsky Zivot ma sviij tiel, kieré-
ho mlzeme dosdhnout zaméfenim na ctyfi hlavni cile lidské existence.

Tyto cile jsou:

1. dharma, tj. najit sviij cil Zivota, o ktery bychom méli usilovat;

2. artha, potieba dostate¢ného materialniho zabezpeceni;

3. kama, pozitivni energie, relaxace, odpocinek a zabava;

4. moks3a, osvobozeni. Mok3a znamena zbavit se zavislosti na material-
nich vécech a zabyvat se duchovni podstatou. Ke splnéni téchto cilt
musime byt zdravi.

ZAKLADNI PRINCIPY AJURVEDY

1. Ajurvéda je holistickou védou, zabyva se celym ¢lovékem. Nezamétuje
se na potlacovani ptiznakd, ale hleda a 1é¢i pfi¢inu nemoci. Smétuje
k zachovani rovnovéahy energie v téle, nejdiilezitéjsi podminky zdravi.

2. Prevence stejné jako lécba jsou doporucovany individudlné. Uznavani
individuélnich odlisnosti je jednim z unikatnich ryst djurvédské medi-
ciny. Vyziva se vztahuje vzdy ke konkrétni osobé a vnéjsim podminkam;
napiiklad v zimé pfi silngjsim zazivanilze stravit jidlo, které v letnim
odpolednim horku bude nestravitelné.

3. Ajurvéda je medicinou téla a mysli. Negativni mysleni, stres nebo $pat-
nd zivotosprava zptisobi energetickou nerovnovahu v téle. Clovék je
nasledné snaze pfistupny nemocem av tuto chvili je potieba zagit hledat
ztracenou rovnoviahu.

4. Ajurvéda pouziva pouze prirodnich lécebnych prostfedkd bez neza-
doucich ucinka.

TRI DOSI, PRAKRUTI A VIKRUTI

Podle Ajurvédy je c¢lovék slozen z péti elementd, tii Zivotnich prlnClpu
(dosa), sedmi tkani (dhatus) a mnozstvi kanalt (3rotas).

Pét elementl - vzduch, prostor, ohef, voda a zemé - tvori nekonecné
mnozstvi kombinaci, takze kazdy pfedmét, rostlina nebo ¢lovék existuje
jako jedine¢ny organismus. Vzajemné aktivni pisobeni a propojeni téch-
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to prvka udrzuje svét v pohybu. U clovéka pfedstavuje Zemé strukiuru
organt a tkani, tj. hmotu (kostra, svaly), Prostor télesné duiiny (krev,
lyml[a), Ohefi kontroluje zazivani (enzymy) a inteligenci, Voda télesné teku-
tiny (voda, lymfa, krev) a Vzduch télesné pohyby.

Tyto tfiaktivni prvky tvofi zaklad principu tridési. Pro pojmenovani dés
pouzivame ptvodni slova ze sanskrtu, Vata, Pl[ta a Kapha. Vsichni jsme
kombinaci téchto t¥i principt:

Vaty jako principu pohybu, Pitty ili principu energie a Kaphy tedy prin-
cipu struktury.

Dosi nase smysly nezaznamenaji, ale jejich vlastnosti zjistit mizeme.
Viechny tfi dosi vytvareji [yziologickou konstituci jedince.

Prakruti oznacuje nasi vrozenou konstituci, ktera vznikne kombinaci
dés v momenté narozeni. Béhem zivota se neméni.

Vikruti oznacuje nas soucasny stav, momentalni pomér dés, jenz se
muze lisit od vrozené prakruti.

Vsechny tfi dosi se vyskytuji v kazdé burice u viech lidi. Néktefi jedin-
cimaji vyrazné vy jadienou jednu désu. Vétsina lidiale ma smisenou konsti-
tuci, tzn. kombinaci dvou nebo tfi dés. Jedna dosa je u jedince zastoupe-
navyrazné a druhd prevazuje nad posledni, teti dosou.

V idedlni harmonii se prakruti (vrozena konstituce) a vikruti (momen-
talni pomér d6s) rovna.V harmonickém stavu t¥id6s jsme zdravi, pfi poru-
Seni této rovnovahy onemocnime. V bézném zivoté jsme ovlivnéni zvyky,
zevnimi vlivy (pocasi, roéni obdobi), stresem, rodinnymi &i pracovnimi
problémy, svym myslenim nebo jidlem, které narusuji tuto harmonii.
Zakladnim principem léceni v Ajurvédé je obnovit harmonii neboli rovno-
vahu tridési. (Konstituci zjistite v naSem dotazniku na strané 14.)

Je dilezité si uvédomit, ze Ajurvéda lidi nedéli jen na t¥i skupiny, Vatu,
Pittu, Kaphu. Existuje nespocetkombinaci a odchylek zalozenych na zakla-
dé téchto tfi energii. Kazdy ¢lovék je proto tak jedinecny.

Dhatus, to znamena tkané tvorici zaklad téla, vyzivujici a zabezpecujici
télesné funkce a rist, jsou: lymfa, krev, svaly, tukova tkan, kosti, kostni
dfen, nervovy systém a pohlavni orgdny. Vyziva tkani navazuje na sebe,
tudiz naruseni vyzivy a funkce jedné tkané postihujeviechny ostatni dhaty.

Malas, odpadnilatky, vznikajiv pribéhu metabolismu. K latkdm uréenym
k vylouceni (malas) patfi stolice, mo¢ a pot. Radné vylucovéni odpadnich
latek tvofi spolu s rovnovéhou tridési a ¢innosti tkani optimalni zdravi.
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Srotas jsou kanaly prenasejici potravu. Déleni priblizné odpovida jedno-
tlivym systémim orgdnt v zapadni medicing, napf. travici systém, dycha-
ci systém atd.

CO JE ZDRAVI A NEMOC?

Myslenka rovnovahy, tzn. rovnovahy mezi nasi konstituci vrozenou, sou-
¢asnym stavem a okolnim prosttedim, je pilifem Ajurvédy.

Vsechny faktory - spravné zazivani, ¢innost organti a vylu¢ovani odpad-
nich latek - jsou vzajemné propojeny. Télo, mysl, duch, jsou rovnocenné
- nemoc se da vylécit jen za pfedpokladu, Ze tyto tfi ¢asti funguji spolec-
né a harmonicky.

Nemocnastava, kdyz se nase désinachazejivnerovnovaze. Zajednuzhlav-
nich pfi¢in viech nemoci Ajurvéda povazuje hromadéni amy (odpadnich
latek, toxint) p¥i nedostate¢ném traveni nebo nedokonalém vylucovani.

Rovnovaha, a tudiz zdravi, zavisi na spravné strave, Zivotosprave, aktiv-
nim pfistupu k zivotu a bylinach s kofenim, které podporuji agni (zaziva-
ci ohen), traveni a vstiebavani potravy.

Vzhledem k trvajicimu vlivu zvySujicimu Vétu (napf. pfi nadmérné
konzumaci studeného a syrového jidla) se dostane vata z rovnovahy. To se
miZe projévit waptiklad ve formé nervozity, bolesti hlayy, vysokého tlaku
a travicich
ke svému vyvoji delsi dobu. Télo se bude snazit aktivaci dé3i, ktera vatu
vyrovnava - tj. kaphou - podchytithrozici poruchu. Je-li vdak rezerva kaphy
vylerpdna, tento kompenzacni mechanismus pfestane puisobita projevi se
nerovnovaha véty. Dal3ivnéjsi ptisobeni vatu zesiluje; organismus se nema

-¢im branit.

Individualni lé¢ba hraje v Ajurvédé velkou roli. Casto plati ,Lék pro
jednoho je jedem pro jiného.“ Jedna a taz nemoc se lé¢i ¢asto rozdiinou
stravou a bylinami. Proto je tak diilezité znat svou konstituci. (Dotaznik za
Ucelem zjisténi své konstituce najdete na strané 14.)

Prevence a zdravi
V Ajurvédeé je velky dtraz kladen na prevenci. Pfedchazet nemocem je jis-
té u¢inneéjsi a snazsi nez lé¢it onemocnéni. V prevenci nemoci a udrzeni
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optimalniho zdravi hraje vyznamnou roli Zivotospréva zahrnujici vhodnou
stravu.

Zména zivotniho stylu

Pres 70 % problém mizeme vyfesit zménou zivotnich navykd, zejména
vyzivou podle své konstituce. Pfi zvysené dose miizeme pomoci harmoni-
zujici diety a dennim rezimem vhodnym pro tuto dé3u pfivést organismus
zpét do rovnovahy. Soucasné se zmirni az vymizi ptiznaky s nerovnova-
hou spojené.

ROCNI OBDOBI A DENNi REZIM — DINACARJA A RITUCARJA

Ptirodafidi nas organismus podle urcitych rytmu. Harmonii s té mito pfiro-
zenymirytmy se mizeme dozit vysokého véku. Pokud chceme dosdhnout
zdravi v Zivoté, méli bychom zit zdravé kazdy den.

Dinacarja — denni rezim podle Ajurvédy
Dinacarja popisuje denni rezim ¢lovéka pro udrzeni optimalniho zdravi.
Tento rezim lze pfizptsobit télesnému typu nebo momentdlnimu zdra-
votnimu stavu. Uvadim rezim vztahujici se k spravnému rozvrzeni potra-
vy (celkovy rezim v3ak zahrnuje cely den a vecer, od vstavani az do doby
spanku).

Snidané
Vhodny ¢as k snidani se li3i:
Vita - 8.00 hodin rano
Pitta - 7.30 hodin
Kapha - 7.00 hodin
V 1été davejte prednost lehké snidani, v chladnych mésicich sytéjsimu
jidlu. Kaphy mohou snidani vynechat.

Obed

Do obéda pijte neslazeny ovocny dzus, snézte kus ovoce, ptipadn
plouvodu. Obéd vat majiVaty mezi11-12hodinou,Pitty vpoledne a Kaphy
mez12- 13 hodinou. Asi 30 minut pred jidlem je vhodné na podporu tréve-
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ni pouzit koteni, naptiklad. 1/2 Izicky Trikatu zapit vodou (pro objednani
viz kontakt na autora). Typ jidla zavisi na vasi konstituci. Pit se ma malo,
mezi sousty a pouze teplou vodu, podporujici traveni. Vétsimnozstvi teku-
tin ménénez 1 hodinu pred nebo po jidle fedi travici stavy s enzymy a zhor-
Suje travici proces.

Vecere
Doba vecete ptichazi u Vity v 18 hodin, u Pitty mezi 18-19 hodinou
a u Kaphy mezi 19-20 hodinou. Veceti davejte ptednost pied zapadem
slunce. Pozdni vecete (po 19-20 hodiné) narusuje spanek a méni chemic-
ké pochody v téle. Pokud povecetite kolem 3esté hodiny vecerni, v devét
vecer bude vas zaludek prazdny.

Asi hodinu po vecefi miZete uzit 1/2 1zicky Triphaly (viz kontakt na
obdlce) s trochou teplé vody.

Ro¢ni rezim podle Ajurvédy
Nasi rovnovahu ovliviiuje ro¢ni obdobi. Dé3a s podobnymi vlastnostmi
s pravé probihajici ro¢ni dobou se mtze zvySovat a zptisobovat nerovno-
vahu. Pfizplisobenise roénimu obdobi vhodné zvolenym dennim rezimem
adietou zahrnujici protikladné vlastnosti k danému obdobi brani nevhod-
nému zvySovani doési.

Ritucarja znamena urcita doporuceni pro kazdou ro¢ni dobu. Lisi se
v riznych ¢astech planety, napt. pokud cestujete do vzdélenéjSich zemi,
musite svijjrezim ptizptisobit danym podminkam. V kazdém roénim obdo-
bi v zdvislosti na pocasi muizete ptizplisobit svou vyzivu a zivotospravu.

Napfiklad Vata je suchd, chladma, pohybliva stejné jako podzimni poca-
siama tendenci se zvy3ovat. Na podzim pravidelnym, teplym a vyzivnym
jidlem (protikladné vlastnosti) udrzujeme Vatu-v rovnovaze. V zimé se

zvy3uje travici oheri, agni, lidé pocituji véi3i hlad. Strava by méla byt slana,
sladka a kysela. Doporucuje se vétsi snidané. Na jaie se odplavuje snih
a zatina novy Zivot, jedna se o obdobi Kaphy idedlni pro lehka netu¢na
jidla a procisténi po zimé. V 1été slune&né teplé pocasi zvysuje horkou Pittuy,
proto udrzujeme rovnovahu jidlem a napoji s ochlazujicimi vlastnostmi
(sladké ovoce, zeleninové salaty, mineréalky a voda pokojové teploty).

Tradi¢né se rok rozdéloval na Sest obdobi: varsha (monzun), Sarada
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(podzim), hemanta (zima), §isira (pozdni zima), girSma (1éto) a vasant
(jaro). Uvadim tfi hlavni ro¢ni obdobi s tim, Ze podzim tvofi pfechod-
né obdobi mezi létem a zimou.

Zima: Doporucuji se sladké, slané a kyselé, kofenéné pokrmy, ryze, mléc-
né vyrobky, med.
Teplé napoje, hlavné tepld voda s citronem.
Vylougit syrovou stravu.

Jaro:  Kapha se rozpousti a naruduje zazivani. Vyhnéte se tézkym, kyse-
lym a sladkym jidltim a napojtm, kieré zvysuji Kaphu. Vhodné jsou
fazole, zZito, proso, pohanka, ryze, hotka zelenina.

Léto: Pijte dostatek napojl, vyhnéte se dehydrataci. Vylucte pikantni,

palivé, slané a kyselé pokrmy. Pfeclnost davejte sladkym, chlad-
néjsim jidlim. Vhodné jsou zeleninové salaty a ovoce.

URCENiI OSOBNi KONSTITUCE — DOSA TEST

" Abychom mohli pro sebe pfipravovat vhodnou stravu, musime znat svou

konstituci. Vyplite nasledujici désa test. (Upozornuji, ze dé3a test nena-
hrazuje urgeni konstituce pulsovou diagnostikou. Tu provadi v CR Ecce
Vita (kontakt na obdlce).

Podle kategorie v levém sloupci zaSkrtnéte moznost z pravého sloupce,
ktera vam nejvice odpovida.

Dotaznik je v zdjmu co nejvétsiho ziskaniinformaci o zdravotnim stavu
obsahlejsi, ale nemusite odpovidat na viechny otazky.

Lze zaskrtnout i vice nez jednu moznost.

Odpovidejte na zdkladé hodnoceni celého svého Zivota, nejen podle
pocitii a zkuSenosti poslednich nékolika tydnt, mésict nebo rok.

Ten sloupec, v kterém madte nejvice bodt, uréuje vasi désu.

Pti srovnatelném ¢i blizkém poctu bodt ve 2 sloupcich mate dualni
konstituci (dvojdésovy typ). Vétsina lidi ma dvojddsovou konstituci.

Ztidka muzete byt tridésovy typ (pti podobném poctu bodt ve viech
trech sloupcich).
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Dotaznik k urceni konstituce (pfevzate z: www.ayurveda.cz)

- a
Vice nEZb. let

Veék Méné nez 16 let 16-50 let

Zaméstnan{ pohyb, Casté cestovani | ndro¢né, kariéra starost o nék G‘. ucenf

Denni rezim neplanuje planuje neutrdlni vétah, . gl
ptizpGsobivost :

Vhodné klima vlhké, teplé Vétrné, chladné teplé, sussi !_/' P

Nejhorsi ro¢nf obdobi

podzim, zima

pozdni jaro, léto

1 7
konec zimy, jaro .

Potize ve dne a v noci
nejvice

soumrak, svitani

poledne, ptlnoc

rano, vecer

Potize zptisobuje
nejvice

suchost, chlad, vitr

slunce, horko, vihkost

vlhkost, chlgd} teplo
%4

Vita

Pitta

Kapha

Barva jazyka

tmava

do Zluta

bleddi -

Kaze tenkd, suchd, chladnd, | tepld, vlhkd, mastng, silngjsi, mastnd, hladka,
praskliny, viditelné Zily | Casto s akné a mpjet- | chladnd
. skymi znaménky
Vlasy fidké, lamavé, suché, jemné, rovné, sklon silné, husté, mastné,
vinité, tmavé k pfedcasnému Sedivéni| lesklé, vinité
; Lo ¢i vypadavani vlasa,
- v pledaténi v mladi
i
! Ruce malé, tenké, hrubsi stredni, teplé, raizové | velké, silng, studené
| Nehty na rukou malé, drsné, suché, jemné, rlizové, stiedni, | Siroké, bilé, silné
} ldmajici se nebo krehke,| lesklé 1//'
Casto se zdryvy

: - t | Poceni men3f ¢i piiméfené, | ve vet§i mife, ;/'r mimé, chladné
Co vis nejvice zima a sucho teplo a slunce zima a vlhko i bez zdpachu se zipachem s pifjiemnym zdpachem
obtézuje? - - y - - -
' Véha nizkd s tendenci / stfedni s dobfe vyvinu- | snadno narésta
| ' k nadvdze pfi strésu tou svalovinou svalové
f (strach) / hmoty
FYZICKE RYSY Moc bezbarvd, mensi zlutd, tendence k paleni,| mléénd, praimérné
mnozstvi, fidsi, Vetsi mnozstvi MNOZstvi,
Vita Pitta Kapha 1 Castejsi nepravidelnost
Télesny typ, postava | hubend, piili vysokd | stredni postava mohutnjsi, masivnf b | Chutkjidly proménlivé, menSj hlad,| velkd nebo vyraznd, | stdld a nizkd, pfi .
v s / : nez se zda nervézni pfi hladu, nutnosti vynechd jidlo
¢i mald postava postava : ol
7 : nelze vynechat obéd bez obtizi, labuznik
lehkd, vystupujici kosti | stiedni tézka : . . . )
Kostra i i v : Tréveni nepravidelné, rychlé, paleni zihy pomalé, tvorba hlend
Svalstvo slabé 1,-" stfedni velké i nadymani /
i
Viha lehkd stredni ; t87kd, sklon k ebezj{té Zize proménliva [/ velka mald
3
Celo nizké s drobnymi sttedni, hlubokeé vrisky { vysoké, Siroké / L Vylu€ovinifstolice mald, tuhd, pravideind, fidsi, prajmy,| objemnd, mastnd, |
vraskami | nepravidelnd, Casto tendence k pocitdm pravidelnd, stfedné tuhd
i v o !
. s olx .o S . . , i zdcpa, plyny péleni kolem konecniku| ¢asto s hlenem ;
Oci malé, nestalé, izké . | stfedni, pronikavé, Siroké, vyrazné, & h ids |
Ve . . Y emeroiaam
bystré laskyplné ¥
) 7 Vylu€ovéni/mot malo, bezbarva dostatek, tmavé hnéda, | dostatek, svitia a2 bila
Rty suché, tenké, meékké, cervené, do bledé, pIné, hl ks, y o s . i‘/
. S P . zlutd, nékdy palenf
popraskané, Zluta, zarud\é, zanéty mastné I ; v
" ! ) pfi moceni
Cernohnédé zabarveni
Usta mala stfedni j | velka
Jazyk azky, s ryhou vice stiedni, s ryhou [ Siroky, s ryhou vpredu i
vzadu uprostted ]
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MENTALNI RYSY

Vita Pitta Kapha p

Aktivita fyzicka velka stfedné intenzivni, pomald, spise gdbavna

soutéZiva Cinnost
| Druh aktivity roztékand problémy cilend, planovana, pomald, pravidelnost,

2vlidat jeddy/ebo vice| v jednu dobu vice nevyhovuje soucasné
¢innosti, mdlo cilend | aktivit s jasnym cilem | délat vice ¢innosti

Pfi pohybu dugevni relaxace udrZuje dusevn{ pomaha pfi hubnuti

nebo cviceni rovnovahu

Emaece ve stresu

obavy, strach, nejistota

hnév, Zarlivost,
nendvist, kriti¢nost

tichost, l kormistvi,
neduitkli o‘st{ snaha se
situaci vyhinout

strach, no¢ni mdry,

nepamatujesi |

vadnivé, pamatuje si

Nalada rychle se ménici l/ intenzivni, pomalu pietrvavajicf
- se ménici
Intelekt rychld, éasto chybpia | vhodna reakce pomald, presnd reakce
reakce ;
Rozhodovani obtizné rychlé, s jasnym cilem | pomalé, éavinnosii
: Tvofivost plodnd, fantazie pouZivani rozumu, organizitor, provadéni
i védeckost, viidce - projektd
Vytrvalost mala stfedni 3 S vybornd
L) .
Pamel ’ rychle se uéi, - /' bystrd, rychla, pomalu se ui,
rychle zapomind L/ | dlouhodobd | nezapomin
Hias nizky nebo slaby, vysoky nebo pronikavy | pomaly nebo tichy,
chraplavy pfijemny:
Spének lehky, sklon stiedn, ale vydatny, thbok/\]Jdlouhy
k nespavosti, -usinani a vstavan{
prerusovany, kratky bez obtizf ’
Sny aktivni, barvité, létini, | barevné, bojovné, malo snd, voda, snih, ro-

mantické, sentimentdlni
pamatuje si ty intenzivn{

Utrdceni penéz

rychlé, za zb)/‘te(';riosli

za luxus

bohatstvi, Setfivost

Vztah k lidem mate blizko k Iiﬂejlm jste rddi v blizkosti pomdhite radi lidem
trpicim fyzicky nébo aspédnych lidi
citové bt o 11
X i B
Celkovy pocet bodii PR o k.
[ _//
16

TRI DOSI - NASE KONSTITUCE

Zakladem zdravi je zachovani vrozeného poméru tfi dos, a tak udrzeni
rovnovahy. Zname-li svoji konstituci, lépe mizeme volit potraviny a zivo-
tospravu vhodnou pro svoji konstituci. Pokud jsme naptiklad Kapha typ
a v soucasné dobé se projevuji znamky zvysené Vita dosi, mame nerov-
novahu typu Vata. Mélibychom se tedy fidit zasadami vhodnymi pro snize-
ni Vaty, to znamena dodrzovat Vata dietu zejména v dobé Vaty (podzim
azima). Projevuje-li se nerovnovaha silnéji typem Vata a také Pittu a jsme
Kapha konstituce, acelem je fidit se doporuéenim pro Vatu ve Vata ob-
dobia Pittu v Pitta obdobi s tim, Ze nezvy3sujeme ani jednu z téchto dos po

- celyrok. Napfiklad v zimé (Vata obdobi) jime vafené a vyzivné potraviny,

ale palivé koteni (zvysujici Pittu) pouzivame jen ve velmi malém mnozstvi.

CHARAKTERISTIKA JEDNOTLIVYCH TYPU

VATA

Charakteristika Vaty

Vata je jako vitr - lehka, studena, suchd, pohybliva. Osoby VATA: sucha
a chladna ktze, suché vInité vlasy, malé o¢i, mensi nebo vysoka postava,
rychlé pohyby a fec, slabé svalstvo, nepravidelnd hladina energie, hladu
avylucovani, sklon k zacpé, malé mnozstvi stolice a mog¢i, nizka tolerance

fyzické zatéze a slabsi zivotni sila a imunitni systém, nemaji rady chladné

pocasi, naladové, citlivé a tvirci, bystry intelekt, pfedstavivost, tvofivost,
lehky spanek. Sexualné aktivni. Na stres reaguji obavami, nervozitou anebo
strachem.

Elementy - vzduch a prostor

Energie - studena

Obdobi - podzim

-
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Vlastnosti - 2. Omezit ¢i lépe vynechat

Vita je sila pohybu. Vata je dominantni désou v organismu. Pohyb je hlav- } * syrovou stravu
ni charakteristikou Vaty. : e studena jadla a napoje
Spojena je s nervovym systémem a télesnym pohybem. l * pochutiny (chipsy, susenky)
Hlavni télesné funkce: dychani, Zvykani, polykani, bunééné funkce - | e sudené ovoce
piivod zivink buiikam a vylucovani odpadnich latek, krevniobéh a ¢innost | * suché musli
srdce, pohyb svalstva, smyslové funkce a pamétové a dusevni funkce. - ¢ [azole
* kostalovou zeleninu
Fyzické projevy (vzhled) *+ jetmen, kukufici, proso; pohanku, zito
posta\'la: Stihla, vysoka nebo malg, slabé svalstvo » fast-food, stravovani ve spéchu
kiiZe: chladna, slaba, suchd, hruba _
vlasy: tmavé, vinité, suché 3. Vhodné
o¢i: malé, uzké, hnédé, sedé, modré, hnédé * vatend, vyzivna jidla

* oleje, ghi (procisténé maslo), omacky
vafena pSenice-ovesaryze

» mlécné vyrobky

* bilé maso, ryby

krk: tenky, hubeny

nos: maly, uzky, nerovny

usta: uzka, tenké rty

zuby: nepravidelny, vystupuijici

e e i e
[ ]

hlas: tenky, vysoky . teplé polévky
fec: rychla, preruSovana { e teplé ndpoje

t» ofechy a seminka
Temperament : * recepty snizujici Vétu

mentdlné: neuroticky, naladovost, bystra ale slaba pameét, tvorivost :
fyzicky: rychlé pohyby, nepravidelna chut, nepravidelné vylu¢ovani, sklon i 4.Znamky rovnovahy Vaty

k zacpe, lehky spanek . pocit sytosti po jidle

energie: v navalech, aktivni, slaba Zivotni sila * spravné zazivani

Na stres reaguji obavami, nervozitou a/nebo strachem. | * pravidelné vymésovani
Vity vydélavaji snadno penize, ale neumi dobte planovat, rychle naby- * pocit energie a svézesti

té finanéni prosttedky utrati. Vyhybaji se konfrontaci. * svézi pokozka a lesklé vlasy

Vyrovnani Vaty

1. Pfiznaky nerovnovahy
* zvy3ena Vata v dotazniku
* nepravidelny rezim, ¢asté cestovani
» fyzické priznaky - suchd klze, zdcpa, nespavost
* podvaha
* pocit strachu, uzkosti, tnavy
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PITTA

Pitta Fidi trdveni potravy a napojt, pfeménuzivin v organismu a také zpra- f
covani my3slenek a ndpadt v mysli. Ovliviiuje funkci zraku. Zabezpecuje §
télesnou teplotu. V rovnovaze vyjadfuje Pitta porozuméni a inteligenci, {

v nerovnovaze zlost, nenavist a zarlivost.

Pitta — charakteristika

Pilla je jako Oheti - horka, pronikava, lehka a ostra a Voda - tekuta a olej- |
nata. Osoby PITTA: stfedni postava, pfiméfena svalova hmota - tvar obra- |

ceného trojuhelniku (Siroka ramena a uzké boky), matefska znaminka,
tepla pokozka, sklon k zarudnuti, vlasy do ervena ¢i pfedcasné edivéni }
a vypadavani vlast, stfedné velké bystré oci, ostré rysy, velka chut k jidlu
a hodné energie, nemaji rady horké pocasi a tézsi fyzickou praci, davaji
pfednost studenému, palivému jidlu, vyzaduji pravidelnou stravu, rychlé
a dobré traveni, pravidelné vyluc¢ovani vétsiho mnozstvi stolice a moci. |
Potieba stiedné dlouhého spanku. Pitty jsou zaméfeny na cil, maji bystry
intelekt, vybornou pamét, rychle se uci a vladnou organizacnimi schop-
nostmi. Nékdy konfliktni. Smysl pro humor. PFi nerovnovaze se u Pitty
projevuje sklon k agresivité, zarlivosti, netrpélivosti, hnévu a nespokoje-
nosti.

Elementy - ohetl a voda

Energie - horka

Fyzicky projev (vzhled)
. postava: stfedni, pfiméfena svalova himota

kiiZe: tepld, jemna, vihka, mnozstvi matefskych znaminek, sklon ke skvr-

nam nebo zEervenani
vlasy: svétlé, rovné, predcasny sklon k sedivéni
- oblicej: srdcovity, s vystouplou bradou
nos: pravidelny, primeérné velikosti
_ oci: bystré, modré nebo svétle hnédé, nacervenalé po koupeli nebo slu-
néni

usta; sttedné velka

zuby: stiedné velké, dozluta

Temperament
mentdlng: podrédzdénost, cilevédomost, vyborna pamét, organizaéni schop-
nosti

1 fyzicky: vyzaduje pravidelnou stravuy, rychlé traveni, pravidelné vylucova-

ni, chrapani
energie: primérna, zivotni sila v normé, zéliba ve fyzické aktivité

Vyrovnani Pitty
. 1. Pfiznaky nerovnovahy
* zvysend Pitta v dotazniku
* horkost, nesnasenlivost horkého pocasi
* kozni vyrazky
* pocit frustrace, kriti¢nost, netrpélivost, navaly zlosti
¢ piedcasné sedivéni vlast

Obdobi - pozdnijaro aléto

Pitta fidi metabolismus.

Spojena s energetickou rovnovahou (kineticka a zasobni energie).

Hlavni télesné funkce: traveni potravy a ndpojli, preména zivin ve tkané,
rovnovdha tvorby a vydeje télesného tepla, zrak, barva klize, zpracovanf
myslenek a napadd v mysli.
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2, Omezit, 1épe vynechat
* paliva, ostrd jidla
* malo syta jidla
* horkénapoje
* kofein
* jogurt, syry, kysanou smetanu
* pohanku, proso, zito, kukuftici, neloupanou ryzi
* maso, motské ryby, vejce (zloutek)
* ofechy
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» vétSinu kofeni
o cibuli, Gesnek, fepu, papriky, lilek, rajcata, redkvicky, Spenat

3. Vhodné
* ochlazujici potraviny
* sladka, hotka a trpka chut
 mléko, tvaroh a ghi
* pravidelna strava 1
* syrové zeleninové salaty s trochou olivového oleje
* olej kokosovy, slunecnicovy
* ovoce sladké chuti
* pSenice, je¢men, bila a basmati ryze
* aloe vera
* recepty snizujici Pittu

4. Rovnovaha Pitty
 chutk jidlu
* dobré zazivani
* pocit spokojenosti, energie, planovani prace
* laskavé chovani

KAPHA

Kapha - charakteristika l
Kapha je jako Voda a Zemé - studend, tézka, stabilni a tekuta. ‘
Osoby KAPHA: silngjsi postavy, vyssi svalova hmota Ci tuk, dlouhé koncel
tiny, studend, vlhka, jemna kze, vlasy silné, vInité, oi velké, napadné
vysoka tolerance fyzické zatéze. Nemaji rady chladné a vlhké pocasi. Chu{;
k jidlu vyrovnand, pomaly metabolismus a traveni, jemna a mastna stoli!
ce, pravidelné vylucovani, hluboky spanek. Velky sexualni drive. Klidng
povaha, pomald mluva, dobfe snagejici stres, soucitné a svédomite. Vy’bor|
na dlouhodobd pamét. V Zivoté davaji pfednost stabilité a jistoté pred
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zménami. Vyborna logicka analyza. Vnerovnovaze byvaji lidé typu Kapha

| pohodlni, v depresy, hamizni, ned atklivi, zavistivi,

Elementy - zemé a voda
Energie - studena
Obdobi - zima a asné jaro

Kapha poskytuje hmotu a podporu.

- Spojena s fyzickym zdkladem pro energii Vata a Pitta.

t Kapha pfivadi organismu vodu, vyzivuje klouby a kizi, zabezpecuje imuni-
' tu. Ridf strukturu bunék, t&lesné funkce, rist, metabolismus tuka, poskytuje
- mysli stabilitu.

Fyzické projevy (vzhled)
postava: velka, zakulacena, vy3si svalova hmota ¢i tuk

| kiiZe: studena, vlhka, jemna, bleda

vlasy: silné, husté, vinité, hnédé
oblicej: velky, kulaty
nos: velky, okrouhly

- oci: velké, napadné, modré ¢isvétle hnédé

rty: plné
zuby: velké, bilé

Temperament

mentdlné: tich, skromna, pfemysliva, zamyslena, soucitna, svédomitd,
pravdomluvna, loajilni, odpoustéjici, lenost, dlouhodoby hnév

fyzicky: chut k jidlu vyrovnana, pomalé traveni, pravidelné vylucovani,
hluboky spanek

energie: stald, bez vykyvl, dobra vydrz

Vyrovnani Kaphy
1. Ptiznaky nerovnovahy
* zvySena Kapha podle dotazniku
* nadvaha
* pomalé traveni
* pomalost, lenost, hamiznost
* spani pres den
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2. Omeszit, lépe vynechat

studend jidla a napoje

vétsi mnozstvi jidla

sladkosti, pochutiny

presnidavky

prilis sytd, mastna jidla

cervené maso

spani pres den a priliSny odpoéinek
rajcata, okurky, meloun, sladké brambory
pSenici a oves

ofechy

sladké ovoce (fiky, banany, pomerance, ananas, avokado)

3. Vhodné

tepla, kofenénd jidla

polotuéné teplé mléko na spani, mensi mnozstvi ghi
cviceni

teplé obleceni

fazole

zelenina

jablka, hrusky, brusinky, borivky

je¢men, kukufice, zito, pohanka, proso, basmati ryze
med .

recepty snizujici Kaphu

4. Rovnovaha Kaphy

vydatny spanek

silnd imunita

klidna mysl

pravidelné traveni

pocit energie, laskyplnosti,
odvahy a odpusténi
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© VHODNE A NEVHODNE POTRAVINY

. vych dos takto:

. Vita

" Ano
" Obiloviny
. Oleje
- Orechy
Mlééné vyrobky
 Maso a vejce

Sladké potraviny

| Pitta
1" Ano

Ovoce

i Zelenina

Obilniny, ryze, p3enice, je¢men
Bilé maso

Lusténiny malo

Nékdy otrechy

Mlééné vyrobky

Sladidla (krom medu)

Kapha
Ano
Zelenina
i LuSténiny
! ..

i Koreni

‘ Obiloviny (zito, pohanka, proso, oves)

| Trpké a hotké ovoce
Otechy

a Kaphu.

| Souhrnné a struéné lze vhodné a nevhodné potraviny rozdélit u jednotli-

Ne
Lusténiny
Lilek, papriky, rajéata, brambory

Ne

Oleje

Cervené maso
Vét3ina koreni
Maso

Vejce

Med

Ne

Sladidla

Mlééné vyrobky
Oleje

Sladké ovoce
Maso a vejce

‘Podlekonstituce, roéniho a denniho obdobi miiZete sestavitjidelnicek, kteryudrziv téle
rovnovahu. Pfikladem a inspiraci vim muiZe byt niZe uvedené menu pro Vatu, Pittu



VZOROVE MENU

Menu pro Vatu

Kic¢adi
Cerstva citronova §tava
na dochuceni

Léto Zima
‘Snidané Ovesna kase Ovesnd kase
Sladké sezonni ovoce nejméné | Teplé kofenéné mléko
1 hodinu pfed jinym jidlem Caj
Caj
Obed Capati Polévka ,
Safrdnovd ryze Dusena zelenina nebo ratatouille | :
i Zeleninovy saldt s olivovym nebo kicadi
olejem nebo kitadi s koriandrem| Mandle
a basmati ryzi Citronova 3tdva na dochuceni
Sladké lassi nebo KKF ¢aj Kofenéné catni
Sladké catni Vita Caj
Pfesniddvka Ovocny kold¢ Sezamové tycinky
Sezonni ovoce sladké, sezonni ovoce
Mandle mandlové mléko
Teplé miéko se Safrdnem Bylinny ¢aj, obilnd kédva
a kardamomem s mlékem
Hefmadnkovy Caj J
Vecefe Spenatové sabdzi Capati

P3enicny celozrnny chléb
Peceny sladky brambor
se sezamovymi seminky nebo

'|-Caj métovy vejcem
L Cerstvy citron Vita Caj
Menu pro Pittu
Léto . Zima
Snidané PSenicné nebo ovesné misli Ovesnd kase
sezonni ovoce MIéko
MIéko k ceredliim Pitta Caj s titinovym cukrem
Métovy €aj
Obid Capatl Capati nebo 3afrinovd ryfe

Basmati ryze

Zelené fazolové sabdi,
zeleninovy salat s olejem
Lassi

(se zeleninou)

Ki¢adi (Pitta), Cervené fazole
Lassi nebo ¢aj

Citronova Stiava
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Léto

Zima

Obéd (pokracovani)

Matové Catni
KKF ¢aj (nejdfive hodinu po lassi)

Koriandrové Catnf
Lassi

Kokosovy ofech
Sezonni ovoce
Matovy caj

RyZové kolacky
Sladké jablko nebo hruska
Mandlové mléko s ghi

1
i
|
I Presnidavka

Vecefe

Capati
SmaZend ryze
Zeleninové polévka

Capati
Bramborové sabdzi
Vajecna omeleta

Slunecnicové seminka Agni Caj

i Medurkovy ¢aj

|

i

. Menu pro Kaphu

i P .

! Léto Zima

Snidané Kase z prosa nebo pohanky Zitna nebo kofenéna ovesna kage
1/2 3élku s6jového mléka Kapha ¢aj s medem (1 |Zicka)

i Cerstvé ovoce

: Kapha ¢aj se Zickou medu

‘| Obéd Zitny celozrny chléb Kukufi¢na tortilla

i Fazolové sabdZi Zapecend zelenina
Citron Ki¢adi (Kapha) ¢i tofu se zeleninou
Mrkvové catni Mango catni

Presniddvka 1 nebo 2 ryZové kolacky Jablko nebo hruska
Sezonni ovoce 1 3alek bylinného caje
Sluneénicové seminka
1 3alek zazvorového Caje
Vecefe Zeleninovy michany saldt Zitny celozmny chléb

s citronovou zdlivkou Kase z pohanky
Kicadi Citron
Kurkumové catni Koriandrové catni
Agni €aj Masala ¢aj

i
l

AJURVEDSKA VYZIVA - ASARA

27

Ajurvéda v nadem zivoté povazuje za hlavni faktory v udrzeni zdravi vyzivu
| (ahara), sparek (nidra) a stfidmy sex (brahmacarja). Zdravi lze podpofit
1. vyzivnou vhodnou stravou a Zivotospravou a




2. odstranénim toxintt a procidiénim téla s pfisunem potiebnych Zivin
(Pancakarina je ajurvédska detoxikace celého téla. Provadi se pod dohle- {

dem ajurvédského lékare.)

Jidlo je Brahman, pfedstavuje jednotu svéta. Fyzické télo Zije a rodi se
| slozky. Agni vlasiné oznatuje metabolicky proces a enzymy, bez kterych

z potravy. Vétsina nemoci je zplisobena nesprdavnou vyzivou a vétSinu

nemoci lze tak 1é¢it vyzivou. Zdravi ovliviiuje druh potravin, jejich kombi- §
nace, Casové obdobi mezi dvéma jidly, spravné Zivotni navyky a stravova- |
T vyvazené agni (sama agni) u Clovéka v tridosové rovnovaze travi potra-

ni podle naseho zazivéni.

Potrava se uvadi jako smés bilkovin, sacharid(, tukf, vitamint, minera- }
10 a stopovych prvka Podle Ajurvédy nejsou potraviny pouze smési téch- |
to latek. Jidlo poskytuje Ziviny nejen organtim a tkanim, ale vyZivuje téz }

mysla dusi. Ajurvédapopisuje, jak jidlo ovliviiuje mysl a tim téz nase mysle-
ni. Podle Ajurvédy je spravna strava klicem ke zdravi.

Unikatni pfistup ajurvédské mediciny oznacuje urcité potraviny pro
nékoho za vhodné a pro jiné jedince za neplnohodnotné. Vhodna potrava
(pro Vatu, Pittu nebo Kaphu) zavisi na télesné konstituci jedince (prakru-
ti nebo vikruti). Kromé toho je dflezité vénovat pozornost kombinaci
potravin (viruddha znaci antagonistické, protikladné vlastnosti jednotli-
vych slozek potravy). Uréité potraviny se nemaiji jist spole¢né (napt. mléko
aryby, ovoce a jiné potraviny).

Po natrdveni se &ast potravy vstieba (Sara) a €ast vylouéi jako odpadni

latky (Kitta). Sara (vstfebané Ziviny) vytvati rasadhatu (tkan), a lze si ji |
predstavit jako tekutinu, kiera vyzivuje dalsi tkdné. Pfi nedostate¢ném

mnozstvi zivin nebo toxinech kolujicich v krvi poskozuje tkané a vznika
nemoc.

Co se tyka mnozstvi jidla, Ajurvéda doporucuje naplnit tretinu zalud-
ku potravou, tietinu tekutinami a tfetinu ponechat prazdnou. Po jidle
se vyhnéte cvi¢eni. Nejvhodnéjsi relaxaci je ulehnuti na levy bok
s nasledujici kratkou prochazkou.

k udrzeni nebo navraceni zdravi. V zaludku pracuje agni, travici ohen,
zodpovedny za spravné a dokonalé traveni.

28

Agni — princip traveni potravy

Agni, traviciohen, je zékladni podminkou pro traveni potravy v nagem za3i-

vacim traktu. U Elovéka, ktery ma svou konstituci v rovnovaze (prakruti =
~vikruti), pracuje agni u¢inné a spravné. Potrava (ziviny) je natravena,

zejména v zaludku a tenkém stfevé, enzymy na jednoduché vstiebatelné

nedojde k traveni.
Agnijecelkem 13,ale nejdflleii‘t‘éjéi, centrdlniagnisidliv zaludku. Sprav-

vu dokonale. Potrava je natravena bez toxickych zbytk, nevznikaji nez4-
+ douci priznaky. Clovék se t&3i optimdlnimu zdravi, je klidny, védom si
pritomnosti a raduje se ze Zivota.

Vnerovnovaze tridési, napf. pti zvysené nékteré z dos (vlivem zevnich
podminek i nespravné zivotospravy) dochazi k narugeni funkce agni,
traveni. Potrava je nedostatecné travena a vznikaji skodlivé latky, toxinﬂi,
kterése usazuji v téle. Tyto toxiny, nevylougené odpadnilatky vlivem nedo-
state€ného traveni, se v Ajurvédé nazyvaji ama, Nahromadéna ama se mtize

- projevovatvpodobéunavy, zacpy, priijmg, bolesti, nadmérné chutipo slad-

kém nebo slaném jidle. :

Sest chuti

Pét zdkladnich elementt je téZ pritomno v 6 chutich: Zemé a Voda tvofi chut
sladkou, kysela se sklada ze Zemé a Ohné, slana z Vodya Ohné, paliva z Ohné
‘a Vzduchu, hotka ze Vzduchu a Prostoru a trpka ze Vzduchu a Zemé.

Sladkost Zemé + Vzduch

Kyselost Zemé + Ohefi

Slanost Voda + Ohefi

Palivost Oheri + Vzduch

Horkost Vzduch + Prestor |
Trpkest Vzduch + Zemé

' Kazda potravina ma svou: 1. chut (rasa), 2. uinek (virya), ktery je ochla-
zujicinebo zahtivajicia 3. koneény ui¢inek po natraveni(vipak). Chutptiso-
. bipfimo na dési a viech 6 chuti je obsazeno v plazmé.
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Kazdé jidlo svou specifickou chuti ovliviiuje dosi a cely organismus.

Nervové zakon&eni piinasejiinformace mozku, ktery zpétné ovliviiuje zazi- |

vani a rovnovahu v celém téle. i
1. Chut

Sladka chut
Sladka jidla jsou mastnd, tézka a chladna (snizuji horkost).

Sladkou chut maji téstoviny, ryze, mouéné vyrobky, cukr, brambory, i
miéko. V umirnéném mnozstvi poskytuji sladké potraviny télu energii
a silu, posilujiorgany, podporuji rista kvalitu vlast a kiize. Zmen3uji Zizen
a pfinaseji rovnovahu.

Nadmérna konzumace sladkého zptisobuje obezitu, ztrdtu chuti. Zvysu-;
je Kaphu, podporuje nachlazeni, kasel, zanéty, mtze byt jednou z pficin
vzniku nadoru nebo cukrovky.

b

Kysela chut 5
Kyselé potraviny maji tekutou, lehkou, mastnou a horkost zvy3ujici vlast-{
nost.

Sem mutizeme zaradit citrusy, jogurt, ocet, smetanu, syr, zelené hrozno-
vé vino.

'V pfiméfeném mnozstvi osvézuje, podporuje chutk jidlua travent, pozi-
tivné ptisobi na srdce amysl.

Nadmérna konzumace zvysuje kyselost, nizké (kyselé¢) pH muze byt|
ptitinou zénétd mocového nebo dychaciho systému, viedové choroby,
paleni zahy. Casto se objevuje nadmérné mnozstvi toxin{ v krvi a objevu-
ji se kozni nemoci.

Slana chut
Radime sem stil kuchyfiskou nebo motskou.

Kvality je horké, tézké a mastné.

Mirna konzumace ma projimavy uéinek, snizuje bolest, podporuje rist
a tvorbu slin, zaZivani a vstfebavani potravy a pravidelnou stolici.

Prilizna konzumace slanych jidel zahustuje krev, zhor3uje kozni one-

vvvvv

mocnéni a zvysuje krevni tlak. Zadrzuje vodu a tvofi otoky. Zapficiniuj
padéni.vlast, vznik krevnich nemoci a zvy3enou tvorbu kyselin.

30

1

VATA PITTA KAPHA

Sladka Snizuje SniZuje Zvysuje

| Kyseld Snizuje Zvysuje Zvysuje
| Slana Snizuje Zvysuje Zvysuje B

| Paliva Zvyiuje Zvysuje SniZuje

| Horkd Zvysuje Snizuje Snizuje

| Tipka Zvyiuje Snizuje Snizuje

ve

Jak jednotlivé chuti ovliviiuji d68

Ostrd, pdliva chut
Palivou chut ma koteni jako kajensky a jiny pept, fedkvicky, cibule, cesnek,
zazvor a hof¢ice.

Kvalitou jsou to potraviny lehkeé, suché a horké.

V ptiméfeném mnozstvi zvy3uji tvorbu slz a slin, ¢isti dutiny, tstni duti-

! nu a zvy3uji vstfebavani potravy. Cisti krev, podporuji krevni obégh a vylu-

¢ovani odpadnich latek stolici.

Nadmérné mnozstvi nici spermie a vajicka, podporuje tvorbu zanét,
horkosta zizefi. Casto nachazime nuceni na zvraceni, prijmy, paleni zahy,
nespavost, ttes. Z nemoci se objevuje astma, kozni nemoci a zanéty zalu-
decni sliznice a stieva.

Horka chut
Hotka chut je lehka, sucha, studena.
Hotkou kvalitu makava, aloe vera, pampeliska, 5tovik, kurkuma, rebarbora.
V mirném mnozstvi podporuje chutové viasinosti potravin. 1.é¢i zané-
ty, inavu, pisobi proti toxintim. Snizuje horecku. Posiluje svaly a dodava
pevnost kizi. Sucha kvalita snizuje tuk, mnozstvi moce a stolice.
Nadmérné uziti snizuje mnozstvi krve, moce a celkové tekutin vetné

'mnozstvi spermatu. Byva pfi¢inou zavrati. Vyhublost, suchost a unavenost

byva dlisledkem velké spotieby potravin hotkého typu.
Trpka chut

Tato chut je pfitomna v granatovém jablku, cizrné, zelenych fazolich,
kamenci, lotosovém kvétu a kurkumaé.
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Kvalitou je sucha, tézka, chladna.

Pfiméfena konzumace hojivé psobi na viedovou chorobu, stavi krva-
ceni podporou tvorby krevnich desticek.

Nadmérna spotfeba zvy3uje suchost v ustech, zacpu, zhorSuje krevni
obéh. MiZe snizovat mnozstvi spermii. Vyhublost a nervové-svalova one-
mocnéni byvaji dlisledkem nadmérného ptisunu téchto potravin.

2. Virya

Uctinek (virya), je ochlazujici nebo zahftivajic:
- sland, kyseld a trpka chut zahftiva;

- sladka, hotka a trpka chut ochlazuje.

Zahfivajici potraviny (napt. chilli, maso, syr, fedkvicky, kofeni, med) stimu-;
luji agni (zazivaci oheft), potraviny s ochlazujicim ucinkem pisobi zklid-
fiujicim uinkem a tlumi agni (luténiny, vétsina ovoce). Pfipravujte pokr-
my vyvéazené s ochlazujicim a zahfivajicim t¢inkem. V receptech naleznete
udaje o tom, jak jidlo zvy3uje nebo snizuje jednotlivé dosi a tak mizete
pripravovat harmonickou stravu.

3. Vipak

Sladkost a slanost se méni v organismu na sladkou chut, kysela zOstava
kyselou a palivé, trpké a horké pokrmy pisobi palivé.

Ajurvéda poklada za dilezité nejen co, ale také kdy a jak jime.

1. Co jime

Volba vhodny ch potravin zavisi na na3i télesné konstituci, na roénim ob+

dobi, stavu rovnoviahy ¢i nerovnovahy, mnozstvi pohybu. Hlavnim. kriy
tériem zUstava konzumace mistnich, Cerstvych potravin ptipravenych
s laskou.

2.V Ajurvédé je jesté dilezit&jsi kdy a jak jime, nez co jime.
Vice nez 60 % denniho piijmu, ktery denné snite, byste méli konzumovat

v poledne. Jezte v klidu a v hezkém prosttedi, nejlépe s lidmi, které matej
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. radi. Behem jidla miizete po douskach popijet teplou vodu. Soustiedte se

pouze na jidlo, jiné aktivity béhem jidla sniZuji vyzivnou hodnotu jidla
aoslabuji traveni. Jezte stfedné ry chle (anirychle aniptiliSpomalu), k tomu
napomaha odkladéni ptiboru po snézeni sousta béhem jidla a dokladné
zvykani. Jezte jen kdyz mate hlad a dostatené dlouhou dobu po natrave-

. ni predeslého jidla.

Tyto zasady jsou mozna dilezitéjsi nez samotné potraviny, protoze je

- mQZete sami zcela ovlivnit.

Zasady zdravého stolovani |

* Vybirejte potraviny podle podle své osobni konstituce.

* Prizpdsobte jidelni¢ek roénimu obdobi.

* Jezte potraviny Cerstvé, dobfe uvarené, chutné a lehce stravitelné.

* Nejezte, pokud nemate hlad.

* Nepijte 1 hodinu pred jidlem a po jidle nebo béhem jidla. Tekuti-
ny fedi travic enzymy a to zhor3uje proces traveni.

* Mezi jidly ma byt alespont 4hodinova piestavka, nez se predchozi
jidlo natravi.

* Dukladné stravu rozzvykejte.

* Pfijidle se vénujte pouze jidlu.

* Dulezita je spravna kombinace jidel, aby se jecdnotlivé
novaly.

* Ovoce jezte pouze jako samostatny chod.

* Neprejidejte se - jeztemen3imnozstvijidla,ne ptilis mocane malo.

Syrova a vafena strava
Syrova strava, zvlasté stavy ovocné a zeleninové maji vynikajici procistuji-
ci ucinek. Vyhonky dodavaji enzymy a detoxikuji organismus (podporuji
vylu€ovani toxint, v Ajurvédé zvané ama). Celkové /€ viak vyéerpayvaji orga-
nismus, ktery musi vydatmno _
Prany, které se ze syrové stravy uvolni, jen kratkodobé doda energii. Celko-
'vé lze Fici, Ze syrova strava je vhodna v malém mnozZstvi a nejvice v lété
a v horkém pocasi (pro Pitty), na jafe lze jist vyhonky.

Vafenajidla se v Ajurvédé doporucuji, nebotzlep3ujistravitelnost(napfi-
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klad syrové lusténiny a obilniny jsou jen téZzce stravitelné). Nebo vateng|

ovoce se lépe travi nez syrové. Teply, Cerstvy, vhodné okofenény pokrm:

(neznamena pélivy!) podporuje travici ohen, dlouhodobéregeneracia tvor:

bu tkani. Vateni_zvlhCuje a_snifuje tézkost potravin. Pro uvolnéni Zivir
v tlustém stievé je nutnd pritomnost enzymd a Cisté stfevo. Stievo zanese!

né dlouhodobou konzumaci zivogidnych potravin znemoZiuje vsttebava- .

ni Zivin. K procidténi traéniku (tlusté stfevo) se pouZziva Tf_i_gh_aia‘ smés tii

e

ovocnych plodii, Jedné se o harmonizujicidétoxikaéni pfipravek s jemnym -

projimavym ucinkem, nevyvolavajici zavislost. Ke stimulaci traveni a uvol
fiovani enzym se pouzivé rtizné koteni (viz dale).

1

Existujialepotraviny, které nenivhodnévatitajsouvhodnépouzek syro{

vé konzumaci: med, oleje, ofechy a seminka.
Zivocisné potraviny

1. Mlééné vyrobky
Patii k hafe stravitelnym potravinam.

Jogurt je nejvhodnéjsi pro Vatu, lépe u Pitty fedit vodou 1:1 a ptidai
Safran a kardamom, které zlepsuji stravitelnost. Pro Kapha typ je vhodné
osladit medem, ptidat pepf, skofici a zazvor nebo konzumovat fedény
jogurt v kari omacce. Pozitivné ovliviiuje zaZivaci trakt. Doporucuje st
konzumovat spise méne.

Tvrdé syry omezte.

Ajurvéda nedoporucuje pravidelnou konzumaci odstfedéného mléka

Zmrzlinu si doptejte v horkych dnech, zejména u zvysené Pitty. Pridej
te zazvor a kardamom.

Cerstvé podmasli je lehce stravitelné, Pitta a Kapha by méla feditvodouy
Nesmi se varit.

Ghi se povazuje za elixir a prosttedek k regeneraci organismu. Snadng
stravitelné a podporuje vstfebavani zivin.

Tvaroh ochlazuje Pittu a tézkosti vyrovnava Vatu. Kapha jej snasi lépe
nez trvdé syry a smetanu. S éerstvé mletym Cernym pepfem se stava stra

vitelnym pro viechny typy.

Mléko podporuje rust, ochlazuje a ma sladkou chut. Snizuje Vatu, p¥.

nizéim mnoZstvi Pittu a zvySuje Kaphu, Vhodné pro rast a vyvoj dé
u téhotnych, kojicich Zen a pti zotavovani.
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- vym ofiskem a kardamomem.

Mléko se nema pit s jidlem, studené a bez koteni. Kravské mléko je lehce
stravitelné, pokud nemate po ném potize (nadyméni, prijem atd.).

Mléko se musi zahtivat, ¢imZ se mlécné bilkoviny rozlozi na kratké
" aminokyseliny, 1épe stravitelné. Pied vypitim okoftefite skofici, mugkato-

Kozi mléko nezptsobuje zahlenéni a je 1épe stravitelné pro lidi s alergi
- namléko kravské. Kapha jej maZe pit piilezitostné.

Sdjové mléko méné zahlefiuje Kaphu a nahrazuje kravské mléko. Sugené
- s6jové mléko je mnohem hiife stravitelné. Pije se teplé s kotenim jako krav-
. ské mléko. ‘

" 2. Vejce
Vejcepattik potraviné snejlépe zastoupenymibilkovinami. Vejcejsoutézka
azahfivaji (zloutek), naopak bilek ochlazuje a vysusuje a je hlavnim zdro-
jem bilkovin. Pro Vatu je vhodné vejce michané na malém mno3stvi tuku,
vatené namékko a jako soucast jinych pokrmi. Kapha mtze konzumovat
vejce v suflé nebo vajecnych jidlech ptileZitostné, Pitta mtiZe konzumovat
vejce v primeéreném mnozstvi.

3. Maso
- Cervené maso povazuje Ajurvéeda za tamasicke, zpomaluijfct, zatemriujici
mysl. Bilé maso, zvéfina a ryby se povauji za radzasik, podporujici akti-
vitu, Ajurvéda neni svou podstatou zamétena proti konzumaci masa a stati
vajdiové (ajurvédsti lékafi) doporucovali maso divokych zvitat pro posi-
- lujici ucinek.

Orechy

‘Otechy

Sladké, zahtivajici, tézké ofechy zvysuji Pitra kromé kokosu.

Kaphu zvy3uje vétsina ofechit (nakadamia, vlasské, pekanové, pistdciove).
V malém mnoZstvi vhodné pro Vitu.

.+ AraSidy obsahuiji aflatoxiny a zvy3uji plynatost.

Mandle tadi Ajurvéda k toniku, vyzivné potraviné s regeneraénimi ucin-
ky. Vhodné ptipravené stimuluji traveni. Ajurvéda varuje pred neloupa-
i'n)'/mi mandlemi, které jsou $patné stravitelné.
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Dilezitost kofeni v Ajurvédé |
Pod ajurvédskou stravou si neptedstavujte ostra, paliva ¢inska nebo indic-

ka jidla pouzivajici nedostupné ingredience. V malém mnozstvi vhodné; -

koteni stimuluje agni, neboli travici enzymy, a umozituje tak straveni ptiji

maného pokrmu a vstfebavani zivin. Na rozdil od chemickych lékg, které

obsahuji enzymy, &imz nahrazuiji enzymy télu vlastnia tak brani je jich vylu.
¢ovani. Nejvice prospiva kofeni Vété a Kaphg, protoze Pitta miva vétsinoy
silné traveni, Kofenim lze snizit t8zkost, suchost pokrmu. Spetka zazvoru
nebo kardamomu &ijiného koteni podpofi traveni. Vétsina pokrmu v djury
védskych receptech zagina restovanim kofeni na ghi (procisténém masle)
nebo oleji, &imz se harmonizuje celé jidlo.

Vhodné kofeni:

Vata  Kardamom, kmin, fenykl

Pitta Kmin, fenykl, koriandr

Kapha Cerny pepf, sudeny zézvor, piskavice

Néktera koreni:

Trikatu - osvédcenou kombinaci kofeni na podporu traveni je napiiklad
Trikatu (éerny pepf, pippali, zdzvor), v davce 1/2 1zicky pred jidlem{

(K dostani u nas, viz kontakt na obalce)

Cibule - navzdory palivé chuti ochlazuje! Syrova vhodna pro Kaphu, vare

na pro Vatu a Pittu. Cibule 3alotka a porek maji podobné, ale mirnéjsi
ucinky.

é(g;[_-_q znamenaji smés koteni, které podporuje traveni a tonizuje orga-

nismus. Nejbéznéjsimi ingrediencemi jsou fimsky kmin, kurkuma,

' Koriandr - je sviravé, sladké chuti a ma chladivé ucinky vyrovnavajici
6strost a horkost nékterych jidel (napf. kari). Jedna se o lehkou a zvlas-
té uklidfujici slozku v ptipadé Pitta.

Kurkuma - procistuje krev a zlep3uje stravitelnost pokrintisvysokym obsa-
hem bilkovin (maso, ofechy, ludténiny).

| Piskavice - pro zastoupeni kyseliny listové se pouziva pro regeneraci

“Zenského organismu. Podporuje traveni. Pouzivat velmi malé mnozstvi
pro silné aroma.

Safran ma mirné nahofklou a 3tiplavou chut, ma htejivé ucinky a jeho
chutovy dozvuk je mirné ostry. Ma vyrovnavajici vliv na véechny t¥i dsi,
je snadno stravitelny a pomaha pfi potravinovych alergiich.

Rimsky kmin - Easto se pouziva s hoféiénymi seminky na po¢atku vafeni.
Stimuluje agni a traveni, snizuje nadymani. Soucast KKF ¢aje, vynikaji-
ciho napoje proti plynatosti a pro natraveni potravy.

 Siil - v malém mnozstvi zvysuje energii.

- Zazvor - zvysuje chut k jidluy, stimuluje a podpruje agni a traveni, patfi

k zakladnimu koteni v djurvédské mediciné s lécivymi ucinky. Mlety

zazvor snizuje plynatost a hodi se pro Kaphu, zatimco typu Vata prospi-

vavice Cerstvy zazvor, ktery brani nachlazeni. Mlety zazvor méné zvysu-

je Pittu. B

Chilli papricky - nejpalivéj3i jsou seminka, proto je pred vafenim odstraii VEGI-VEGI - zeleninova kofenici smés do studenyjchi tepelné upravenych

te. Stimuluji traveni.

Cerny pepi - snizuje plynatost, podporuje chut k jidlu a podporuje tré:

veni.
Cesnek - postrada ze Sesti chuti jen kyselou, stimuluje traveni a zahfivil
Zvysuje Pittu. Doporucuje se konzumovat tepelné upraveny (orestovany)
Fenyhkl - satvické kofeni, vhodné pro viechny typy. Pouziva se v malén
mno?stvi pro vyrazné aroma. Ngkolik seminek rozzvykanych po jidl

podporuje Lraveni (agni) a chranipted plynatosti, stejné jako v KKF Gaj:

spolu s koriandrem a fimskym kminem.

pokrm.

Oleje

Ghi se povazuje za elixir a prostfedek k regeneraci organismu. Obsahuije
80 % tuku a 18 % vody. Ghi neZlukne a hodi se pouzivat ho misto olejtt.
E]'e snadno stravitelné a podporuije vstfebavani zivin. Vhodné pro viechny
konstituce, v malém mnozstvii pro Kaphu.
Pokudnemateghi,pouzive jte na vatenislunecnicovy olej - obsahuje malo

Kajensky pepi, pippali (dlouhy pepi) - stimuluji agni, horkost a zvy3uj
Pittu.
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masycenych tuk a cholesterolu a je lehce stravitelny, vhodny pro vechny
typy. .
¢ Sezamovy olej zahtiva vhodné Vatu.

. JE _
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Ochlazujici oleje (sluneénicovy, kokosovy, maslo) se nehodi pro Kaphu. !

OFechovy olej se hodi do salatovych dresinku.

u Vaty.
Safranovy olej se nedoporucuje k bézné konzumaci.
Majonéza a margarin se nedoporucuji.

Kombinace potravin
V Ajurvédg vétdinou plati, ze hlavni jidlo by nemélo obsahovat vice nez 3

slozky. Spravnou kombinaci zabranite tvorbé toxinti (ama) a podpotite-

traveni.

Lehka zelenina se vhodné kombinu e sjinymipotravinami, kromé ovoce:
Ovoce jezte samostatné nebo jako prvni chod. Travi se rychle, pokud se
podavi jako poslednichod, zGstédva v zaludku, nez se straviostatni slozky.

pokrmu, a dochazi ke kvaseni.

Nekombinujte dvéjidla bohata nabilkoviny - ofechyslusténinaminebe .
| VARIME...

mlé&né vyrobky s masem.
Obiloviny se snéseji s ostatnimi potravinamiase zeleninouby mély tvofi
zéklad stravy.

Nékteré nevhodné kombinace

Olivovy olej je vhodny do dresink® nebo pfimo k zaliti salat(, zejména?;

Potravina Nevhodné kombinace

Jogurt Mléko, citrusy, melouny, horké ndpoje (zvl.
¢aj), ryby, potraviny obsahujici 3krob, kyseld
smetana, syr, bandn, pdlivd jidla

Mléko Olej, stl, ocet, fedkvicky, pomerance, band-
ny, maso, ryby, melouny, jogurt, citrusy,
kvasnicovy chleba, tie3ng, sezam, Svestky

Vejce MIéko, jogurt, melouny, syr, ovoce, brambory

Potraviny obsahujici $krob Banany, vejce, mléko, datle

Citrony Jogurt, miéko, okurka, rajce

Jogurt, mléko, meloun, okurka
Voda

MIé&né vyrobky, sezam, ocet, med

Lilek, raj¢e, brambory, chilli
Okurky

Maso
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Potravina Nevhodna kombinace

Pdlivé jidla a ndpoje Studend jidla a ndpoje

Ryby

Horké nédpoje

- Satvické, radzasické a tamasické potraviny
* Ajurvéda rozdéluje potraviny podle toho, jak ovliviuji mysl, na satvické,
" radZasické a tamasické.

Satvické zklidnuji a procistuji mysl - cerstva jidla, chiest, mungo fazole,
vétsina ovoce a zeleniny, mléko, ghi, med.

Radzasické potraviny podporuji aktivitu - paprika, kofeni, cibule, lusté-
niny, bilé maso. Tamasické potraviny zatemnuji mysl, zplsobuji unavu
a ospalost - Cesnek, primyslové upravované potraviny, ohfivand jidla,
smazena jidla, Cervené maso, syry.

Pozornost a vareni

Vareni je svaty akt. Nejdtilezitéjsim je stav védomi v momenté, kdy jime
nebo vatime. Ajurvéda nedoporucuje ¢astou navitévu restauraci, protoze
kuchat je pfi vafeni velmi dulezity. Své emoce prendsi do pfipravovaného
pokrmu. Kuchaf, ktery se neciti dobfe, trpi stresem, proziva zlost, pfenasi
své negativni emoce do vafeného pokrmu. Neni nad jidlo, které vam uvafri
milovana bystost a s laskou. Ajurvéda nedoporutuje Zivogigné potraviny,

-vkterych je skryt strach, agresivita, zloba a velké utrpeni zabijeného zvire-

te. Zvlasté jate¢ni maso je zcela prosyceno zlem a negativnimi emocemi.

. Maso priimyslové vyrabéné navic obsahuje mnozZstvi pesticid, hormoni
“aantibiotik. (Téz rostliny vsak citi bolest, jak prokazal vyzkum napt. védce
. Jagadish Chandra Boseho.) Kazdy Zivy organismus vnima, obsahuje dusi
" a proziva emoce. Kuchyné se povazuje za svatostanek.

Pripravou pokrmu s laskou ocistu jete jidlo od negativnichenergii. Vzdy

. podékujte za jidlo jako dar dany Bohem.

Jak vafFit
. Kazdé ajurvédskeé jidlo je jedinecné v tom, Ze obsahuje viechny Ziviny, je
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chutné a velmi lehce stravitelné. Koeni a byliny jidlo nejen dochucuji, ale

téz puisobi légivée. Emoce hraji dlilezitou tlohu i pti vateni. Jidlo ptiprave:
|| Recepty zahrnuji ingredience, které se daji bézné sehnat. Vyjimecné do
receptu zatazuji méné obvyklou ptisadu, ale uvadim kontakt, kde ji 1ze

né s laskou piinasi lé&ivou silu vsem, kteti jej budou jist.

Kofeni a byliny v receptech zlep3uji stravitelnost, podporuji zazivani|.
dochucujia zvysu ji vstiebavani zivin. Kofenije uvidénov mimych davk achl:
vhodnych pro nasi populaci. Na kazdém pak zdlezi, nakolik si jidlo sam e

dochuti.

jsou uréeny jak projednotlivé konstituce, tak i trid63ové ha rmonické pokr{

my pro kazdého. Soucasti receptil jsou napoje podporujici traveni.
Jak jiz jsem zminil, pti vafeni je kuchaf nejdulezitéjsim clankem, prena

- Ingredience

sehnat.

Miry u receptt jsou orientacni:
11Zicka - bézna cajova lzicka
1 1Zice - bé&znad polévkovi lzice
1 sdek - 250-300 ml

V nize uved eném seznamunajdete ingredience, které potfebujete k va-
feni. Zacnéte pouzivat ty, které mate doma, a dalsi si casem doplaujte.

Recepty v této kuchatce odpovidaji zdsadam spravné vyzivy z pohledu|: |
starod avné ajur véd ské mediciny. Principy vy Zkou3ené tisice let davaji zaru;
ku, ze alespon z vétsi ¢asti dodrzovanymi zdsadami lze obnovit rovnovaf:
hu a zdravi. Jidla jsou satvicka, to znamena Cerstva, povétdinou vareng
vhodné kotenéna, vyzivna ahlavné chutnél V knize najdete recepty, kterd:

-Alpska st

Sejicim do pokrmu své emoce. Nejen vaite s laskou a zdjmem, ale i tak
nakupujte a asem se naudite pouzivat ingredience intuitivné Jidlo tak
bude pusobit lé¢ivé na kazdého, komu uvatite.

Ajurvédské vateni neni pfilis narocné a je vhodné i pro zatatetniky.
Mnohé zakladni ingredience jsou susené a vydrzi v zdsobé del3i dobu
Nenadali hosté vés proto neptekvapia vzdy jste schopni uvat it chutné ajur

-Basmatiryze

- Bazalka

' Bobkovy list

 Celozmna p3enitna mouka
 Cibule

- Citronova kuara

védské jidlo. Nasledny seznam ptinési v3e, co budete v budoucnu potre; Cizma

bovat. Vatit ale mfizete jiz nyni s jednou panvi a talitem.

1 velky hrnec s poklickou
1 maly hrnec s poklickou
2 pdnve s poklici, nerez
2 misy

odmérku

mixeér

varecky

chitapku

pFibory
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' Cizrnova mouka

Cukr ptirodni

' Cerstva zelenina

Cesnek

.Ddl (loupané mungo fazole (Zluté),
cizrna)

| Datle

Fazole

Fenyklova seminka
Ghinebo neslané maslo
‘Hot¢icna seminka
Houby

HraSek mrazeny

Htebicek

Chilli mleté

Chilli papricky

Jetna mouka

Jetné kroupy

Jedla soda

Kajensky pept

Kardamom mlety i seminka

Kmin #imsky (nebo kmin jeera),
mlety i cely

Kokos strouhany

Kokosovy krém

Kopr

Koriandr erstvy, mlety i cely

Kozi syr nebo feta syr

Kukuti¢na krupice, mouka

Kurkuma mleta

Limetky

Majoranka

Med

Mléko

Mungo fazole
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Muskatovy ofisek

Obilniny (jahly - loupané proso,
ovesné vlocky, pohanka)

Olivovy olej

Oregano

Ofechy vlasské, kesu

Saturejka

Sezamova seminka
Sezamovy olej
Skotice, mleta
Sluneénicova seminka
Sluneénicovy olej, lépe za studena

Oves, ovesné vlocky lisovany
Ovocny sirup Séjové mléko
Piskavice, seminka Salotka
Pomerancova kuira Sitaké houby
Prasek do peciva VEGI-VEGI

RyZzové vino Zazvor mlety a cerstvy

Seznam vam pfipada mozna dlouhy, ale ¢asem zjistite, Ze kofenim lze pokr;

..

K.

3

T

my skvéle upravovat. Kazdé kofeni ma také vlastnosti, které harmonizujt

dané jidlo.
Zacnéte s nékolika recepty a postupné zaclenujte do svého vateni dals
pokrmy.

princip, ktery je u mnoha receptd stejny:

1. Rozehfejete na panvi olej nebo ghi ¢i maslo.

2. Orestujete hofcicna seminka ¢i dalsi kofeni podle receptu nez zac-
nou doslova ,vyskakovat“ (tehdy se uvolfiuje prana - Zivotni sila), asi
1-2 minuty, jinak se pfipali.

3. Pridate dalsi ingredience.

4. V nékterych receptech ptidate tekutiny (podle receptu).

5. Dusite pod poklickou s tim, Ze pfidavate dalsi kofeni. V tomto momen- |
té jiz nemusite spéchat, ale v klidu postupné ingredience vmichate.

Vétsinu pokrma je mozné ohfat navecer nebo i druhy den. U recept!.

uvadim, jak ovliviuji désu, zda ji zvySuji nebo snizuji.
Praxe je nejlepsi kuchat. Zaklad stravy tvofi obilniny a zelenina. Harmo

nickeé jidlo obsahuje bilkoviny, sacharidy a zeleninu. V kazdém pokrmu b

mélo byt zastoupeno viech 3est chuti.
Vybirejte recepty a vatte.
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Jednoduchost vateni podle receptt v této knize osvétluje nasledujici |

Casem se naugite volit vhodné ingredience a kofeni podle své konstitu-
cearocniho obdobi. Ajurvéda piisobi postupné, pozvolna, ale velmi uéin-

- n Jakmile zjistite, jakymi potravinami na zakladé své konstituce se mate

fidit, poznate vysledky sami na sobé. V Ajurvéde neni nic zakazané, Spat-

 né nebo dobré - jen nevhodné v uréitou dobu a pro uréitou konstituci

Preji Vam radost z vafeni a dobrou chut!
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?5'Poznamka k receptiim

i;_‘ U kazd ého receptu najdete ptiblizny pocet porci.

-+ Oznaceni V, P, K znamena pocéte¢ni pismena jed notlivych dés - Viia,
. Pittaa Kapha.

:Znaménko - znamena,zereceptsnizuje danou désuajevhodny pro jedin-
-ce daného typu, + naopak nevhodné doésu zvy3uje. Viéia ptevazuje v zimé,
‘Kapha na jate a Pitta v 1é¢. V- pokrm je proto ideédlni na podzim a v zimé
:'a chladném pocasi, K- najatea P- v [été a horkych dnech.

‘Napiiklad:
: znaci, ze pokrm plisobi harmonicky na Vatu a Kaphu
(znaménko -), naopak Pittu zvySuje (znaménko +)
P+ a toto jidlo lze konzumovat jen ptilezitostné, déle

je vhodny na podzim, v zimé (V-) a na jafe (K-)

a nedoporucuje se konzumovat v 1été (P+).

. V-
E: P-
.t K- oznatuje takzvany trido3icky pokm, vhodny pro viechny konstituce.

¢ Vreceptech uvadim maslo nebo ghi. Ghi povazuje Ajurvéda za nejzdra-
" véj3i a nejvhodnéjsi tuk. Navod na pfipravu ghi najdete na strané 191.

* Uvadéné kofeni Ize zakoupit v supermarketech nebo hypermarketech,
...pfipadné ve specidlnich obchodech s kotenim (zejména kardamom,
ajwan, kurkum a).

* Pfi pfipravé pokrmti muzete pfidat ke koteni Spetku hingu (asafetity
&i Certova lejna), které podporuje trdveni K dostani je v nékterjch ob-
" chodech'se zdravou vyzivou.
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Snidaneé

‘. 1/2 salku hrozinek

Ajurvéda doporucuje snidat do 8 hodin, a to Vité a Pitté. Kapha miize
snidani vynechat. Snidat by méli lidé s cukrovkou a nestabilni hladi-
nou krevniho cukru. Snidané ma zasytit tak, aby se dostavil hlad kolem

v v s

12. hodiny, kdy je nejsilnéjsi traveni. Nejvhodné;si
né obiloviny.

snidani jsou vare-

:Na panvi rozehfejte olej. Pfide jte kurkumu, ovesné vlotky a slunecnicova
sseminka a vafte na mirném plameni asi 15 minut za ob&asného michani.
‘Dobte vmichejte zbylé ingredience.

‘Ovesna kaSe z hrozinkami

Syrové ovesné jidlo

1/3 $dlku ovesnych vlocek
1-2 zice hrozinek
1/2zicky skotFice

1 Izice syrového medu

Zamichejte a nechte si chutnat.

Ovocné miisli

* 33alky Cerstvého ovoce, nakrdjeného
1 3alek varenych ovesnych vlocek
1/2 $alku nasekanych ofechit

V+
P-
K-

2-3 porce
V-
P-
K-

’ 2. posce
13dlek ovesnych vlocek V-
T Sdlek mléka P-
‘1 vrchovata [Zice hrozinek K—

‘voda

Dejte vlocky do velké panve. Zalijte miékem a trochou vody tak, aby byly
vlocky ponotené.

Privedte k varu a vatte par minut, az vlocky zhoustnou, v p¥ipadé potie-
by pridejte mléko. Nakonec vmichejte hrozinky.

Granola g 2= porce
3 Izice masla V-
1 3alek ovesnych vlocek P-
1 1zicka vanilkového prasku K+

1/2sdlku pFirodniho tftinového cukru
11/2 3dlku strouhaného kokosu

Smichejte v mise. Mélo by byt velmi stavnaté - pokud ne, ptidejte 1 $Zitl/2 Sdalku hrozinek

ku ovocného dzusu. Nechte ulezet 20 minut.

1/2 3dlku slunecnicovych seminek
1 lzice skoFice

Ovesné chevado

1 3alek ovesnych vlocek

1 lZice slunecnicového oleje
1/2 lzicky kurkumy

1 lzice slunecnicovych seminek
stil

1/2 |zicky mletého kari
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Napanvirozpustte maslo, opatrné orestujte vlocky a kokos do hnécla, pak
vsypte seminka a jeSté chvili restujte. Pfidejte skofici a vanilku. Vmichejte
cukr. Nakonec ptidejte hrozinky a vie promichejte.
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Goperga

MIéCna ryze

Asi 1/2 litru mléka V-
1 5alek ryze P-
1-2 Izice p¥irodniho cukru K+
hr st hrozinek

Do teplého mléka v hrnci nasypte ryzi, promichejte, pfidejte cukr a vafte

na mirném plaineni, az smés zhoustne. Ozdobte hrozinkanni.

Polévky

Polévky se podle Ajurvédy konzumuii s hlavnim jidlem. Jednoducha,
vyZivnd jidla. Vyvary jsou lehce stravitelné. Tonizuji travici systém,
zahtivaji v chladnych dnech. Hutnéjsi polévky se doporucuji jen pfi
dobrém trdveni.

. ChFestova polévka 4 porce
- 1/4 3alku vlagskych ofechit V+
¥ 2 3dlky syrového chiestu P+
. 1 stonek celeru K-

[ 2 Zice nasekané petrzelky

‘¥ 2 [zicky nasekané cibule

* 1 1zicka oleje
 horkavoda

Nejdfive v 1 Salku horké vody rozmixujte 1/4 Salku vlasskych ofechi,

[ vmichejte zbylé ingredience a dobfe rozmixujte. Vodu ptidejte podle po-
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' Podzimni zeleninova polévka

- Zadované hustoty.

4 porge
E Asi 8 celych malych karotek Ve
. (nebo 4 mrkve nakrajené na koletka) P+
;. 1-2 mensi cukety (nakrajené na kosticky) K~

2 brambory (oloupané, nakrdjené na kosticky)

L4 mensi rizicky kvétdku
B 2 Iice ovesnych vlocek
'F 21zice masla nebo ghi
[ 1 1Zice Vata Curny
§ sl Cerstvé mlety Cerny pept

I Do vétsiho hrnce vloZte maslo, po rozpusténi vsypte kofeni a opatrné
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(nesmi se pripalit) osmahnéte po dobu asi 30 sekund, pak nalijte asi 1 lit
vrouci vody. Postupné pridavejte mrkev, kvétak, brambory a cuketu, nak

< . . o " . . . - .
necvlockya promiche jte, ptivedtek varu a na mirném plameni vatte 15- 2

minut. Okoftente pepiem a soli, Polévku podavejte horkou.

. Pridejte ptiblizné litr vrouci vody a ptivedte k varu. Vsypte nudle a za
- mirného michani vafte, dokud téstovina nezmékne (zhruba 5 minut).
Pridejte sojové mléko a opét privedte do varu, poté odstraiite z ohné.
+ Pridejte petrzelku a ochutte soli a pepfem.

Tykvova polévka 1 porce

2 velké brambory, nejlépe sladké V-
(topinambury), nakrdjené na kostky P-

1/2 Izicky Kapha Curny K-

1 litr zeleninového vyvaru nebo vody

stil/pept podle chuti

2 tyhkve, nakrajené na kostky

ktira ze 2 pomerancii, nahrubo nastrouhand
$petka Cerstvé nastrouhaného muskdtového orisku
2 IZice ghi (nebo masla) s rozmarynem

snitka rozmarynu

Ve velkém hrnci zahfejte maslo a pfide jte Kapha Curnua muskatovy ofisek

b Ovocnd polévka

. 4 puree
s 1 hruska V-
. hrst tresni P-
1 jablko K+
-2 broskve
¥ 35dlky vody
i 10 hiebickii

I 1 cela skotice
1 13alek séjového mléka

' 3 [Zice pirodniho cukru

Svaite vodu s hiebickem a skofici, pridejte oloupanou a nakrajenou hrus-
- ku, snizte ohen a vaite po dobu asi 10 minut, pfidejte tfesné a pak olou-

pak viechnyingredience kromé tykve. Vatte, az jsou brambory témér mék: pané a nakrajené jablko a vaite dalSich 10-15 minut. Pfidejte oloupané

ké, potom ptidejte tykeva vaite do zméknuti. Vyndejte dvé velké 1Zice tykwe

a sladkych brambor z hrnce arozmackejte je. Poté tutokasi zamiche jte zp#:

do polévky. Vaite dalsich 10-15 minut a podavejte teplé.

.a nakrdjené broskve a vafte jedté 5 minut.
Sundejte polévku z ohné. Odstranite hrebicek a skorici. Pridejte sdjové
- mléko. Osladte podle chuti. Podavejte pti pokojové teploté. '

Nudlova polévka s cuketami 4. porce
1 1zice masla nebo ghi V-
1 Izi¢ka Vata Curny P-
1 stfedni cuketa, rozitvrcena a nakrajend na platky K-

hrst vlasovych nudli

1 3dlek séjového mléka

2 [Zice nasekané petr Zelky

stil, Cerstvé mlety erny pepf

Zahtejte maslo ve vétsim hrnci a opatrné osmahnéte' smés Vata ¢urna p
dobu 30 sekund. Pridejte cuketu arestujte na mirném ohni po dobu dalsic
asi 10 minut.
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“Polévka z mungo fazoli 4 porce
1 3alek mungo fazoli - ptes noc namocenych \VAR

“asi 33dlky vody P-

" 1 Izice slunecnicového ole je K-

[ 1/2 Izicky horcicnych seminek

.1 bobkovy list

- 1/2 1zicky kurkumy

1 1zicka smési mletého kminu a koriandru

-1 al/21zicky jemné nasekaného Cerstvého kotene zdzvoru
FstrouZek prolisovaného cesneku

}_;sﬁl
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1 a 1/21zicky citronové Stavy
1 1zicka p¥irodniho cukru
$petka koteni garam masala

Mungo fazole zalijte vodou tak, aby byly ponorené a nechejte ptes noc | 8
namocené, pak je na situ proplachnéte studenou vodou, dejte odkapat. ‘§:

Zahtejte olej v hrnci a pridejte hor¢iénd seminka. Kdyz za¢riou hot¢icna

seminka praskat, pridejte zdzvor, bobkovy list a esnek, promichejte, vsyp-
te mungo, zalijte horkou vodou, ptivedte k varu, pfidejle viechna zbyvaji-
* 4 listky kari, cerstvého nebo mletého

ci kofeni a cukr. Povaite na mirném plameni asi 20 minut.

Kukufi¢na polévka 4 porge
asi 4 klasy kukufice V+

2,5 cm velky kus Cerstvého zazvoru, P+ -
oloupaného a jemné nasekaného K-

2 lZice cisténého mdsla ghi (nebo masla)

1 1zicka #imského kminu

1/41zicky cerného pepre

$petka soli

asi 1 litr vody

1 vrchovata 1Zice listkii koriandru, jemné nasekanych

Sefiznéte kukufi¢na zrna z umytych klast, abyste dostali zhruba 4 3alky [E:
zrn. Dejte kukufici do mixéru se 2 3alky vody a mixujte ji, dokud nezis- .
kate krémovitou konzistenci. Nalijte do misy a odlozte stranou. Nyni dejte [§
do mixéru zazvor, koriandr a 1/4 salku vody a mixujte po dobu 1 minuty,
abyste ziskali tekutou smés. Ve vétsim hrnci zahiejte maslo, vsypte kmin.
Kdyz zacnou seminka praskat, pfidejte smichané koteni, rozmixovanou;
kukufici a pepf. Pridejte zbytek vody a dobre promichejte. Vafte na mirném
plameni do zméknuti po dobu ptiblizné 15-20 minut, zamichejte a pted

podavanim osolte. Ozdobte listky koriandru.
Kukuficna polévka harmonizuje konstituci, ale jejim diouhodobym
ucinkem je vysoudeni Vity. Vita je tedy méze konzumovat ptilezi-

tostné a Pitta mirné — koriandr pfitom vhodné ochlazuje.
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Spenat diikladng omyite, s
. :__;_; [rognil?;ll;l]te asi s? 3 Sdlky vody na strednim stupni). Vlozte do
& 3 salky vrouci vody. Pridejte chilli papricku, zazvor, koriandr

Spenétova polévka

Asi 4 3alky cerstveho nasekaného $pendtu f’iwlw
172 'male’ zelené chilli papricky, nasekane P+
kus Cerstvého zdzvoru, oloupaného - K )

a jemné nasekaného

I'mald hrst cerstvych lstit koriandy
u neb ;
2 Izice ght (nebo maslo) ebo IZicka mletého

b Llzicka seminek ¢erné horeice

11zicka Fimského kminu

sul

mlety cerny pepF
: asi 1 litr vody

parte vrouci vodou a jemng nasekejte (nebo
hrnce a zalij-

Tato Spendtova polévka s uvedenym korenim je

n ¥ dobrym pok
podporujicim zazivani. v piipadé Pitta se " pokrmem

doporucuje pouzivat mi e,

* -_—

- Rajskd polévka
3 vétsi rajeata 4 porce
- 1 [Zice nastrouhaného kokosy :,l—+

l‘.! aSi -) 5 1 g >
& 5vcm cvcrstveho zdzvoru, oloupaného K-
a jemné nasekaného

1 strougek Cesneku, oloupany a nasekany
; :;.:5_1 1ziCka mletého koriandru

. i:_f_J]/z papricky chilli, jemné nasekans

R 2 [zice ghi nebo mdsla

53




1 1Zice hoicicnych seminek

1 1Zice #imského kminu

4 listky kari, Cerstvého nebo 1Zicka mletého
11zicka sko¥ice, stl

1 IZice ptirodniho cukru

asi 1 litr vody

Vlozte kroupy a zhruba 3 3ilky polévkové smési do mixéru. Pridejte
. '-Eolovinu mnozstvi nasekané petrzelky a rozmixujte. Ptimichejte rozmi-
Frovanou smés ke zbyvajici casti polévky, pridejte zbytek petrzelky, zahti-
fvejte po dobu 2 minut a podavejte.

- Pokud nepouzijete mixér, musi se kroupy ptedem namogit na nékolik
[Jhedin do studené vody a polévku pes sito piepasirovat.

Rajcata spafte vrouci vodou a oloupe jte. Nakrajejte na kousky. Ve vét3igi-.
Polévka z kvétaku a brokolice 4-6 porci

praskat, ptidejte jesté kari. Opatrné orestujte, vsypte kokos, Gesnek, kot Sdlky erstvé brokolice, nasekané V+

andr, skofici, cukr, chilli, zalijte vrouci vodou, ptidejte rajcata a povatite a 23dlky Cerstvého kvétdaku, nasekaného P-

15 minut na mirném plameni. Pokud nepouzijete mixér, polévku pies sif1/2 Salku cibule, nasekane K-

prepasirujte. 1 $dlek chestu (Ize vynechat)

1 1Zicka ght nebo slunecnicového ole je

1 1zicka Fimského kminu

Diky svym kyselym a zahfivacim vlastnostem mize mit tento pokrm
negativni vliv na Pitta, nemél by se tedy konzumovat vice nez jednou
¢i dvakrat tydné. Raj¢ata sama o sobé naruduji tridésickou rovnova- 2 IZicky Cerstvého zazvoru, nasekaného

§stil, pept

hu, ale v pripravé podle tohoto receptu jsou tridésicka. 3
asi 1 litr vody
ng 0zdobu $alotku nebo Cerstvé listky koriandru
Cibulova polévka 68 porci -
2 lzicé masla nebo ghi V- Vaite brokolici a kvétak v pate do zméknuti; poté je rozmixujte v mixéru.
3 velké cibule, jemné nasekané P- Chfest nasekany na malé kousky dejte do pary zvl4st nebo j€j spatte vrou-
2 strouzky Cesneku, nasekaného K- ci vodou.
2 Izice jetné mouky + Zahtejte ghi (nebo olej) v malém kastriilku a pridejte kmin a hot¢i¢na
7 sclki vody seminka. KdyZ zanou hof¢i¢na seminka praskat, ptidejte cibuli, zazvor
2 lzice Cerstvé petrzelky, nasckané 'amichejte ptl minuty. Vlozte tyto ingredience do rozmixované zeleniny
3 1zice jecnych krup  azamichejte. Pridejte chiest pokrajeny na platky. Ozdobte nasekanou Zalot-
pldtky citronu na ozdobu Lfkou nebo mladym pérkem (pro stav Kapha) nebo Cerstvymi listky kori-
asi 2 litry vody andru (pro stav Pitta). Pokud nepouzijete mixér, polévku pfes sito prepa-
sirujte.
Vlozte ghi do velké hluboké panve nebo hrnce a ptidejte cibuli a cesnel;
Pomalu osmahnéte za Castého michani. Pfidejte mouku a zamicheji’
Postupné priddvejte vodu, primichejte ji do smési na mirném ohni. Zvy-
te teplotu na prudky oheri a uvedte polévku do varu. :
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Pikantni korenéna polévka fopores . 1/2 IZiCky suSeného oregana

Cerstvy kofen zdzvoru (asi 2,5 cm) \ < Cerny pepf na ochuceni

1/3 salku ryze basmati P+ “asi 1 litr vody

1 ks hrebicku K- .

3 ks celého pepre Vlozte omytou brokolici rozebranou na razicky do paticiho hrnce nad

1 stiedné velka mrkev, nakrdjend
1 3alek syrového zeli, nasekaného a 1 3alek Cerstvé listové zeleniny
1 3vestka
1 velka houba $itaké (neni nutné, Vata ji nemusi jist,
ale doda pokrmu dobrou chut a viini)
$petka cerstvé mletého pepre
Spetka mleté papriky
1 [Zicka ptirodniho medu (Ize vynechat)
asi 1.5 litru vody

:paru. Zakryjte a pafte do zméknuti a svétle zelené barvy, zhruba 5 minut,
‘paknasekejte. Ve vétsim hrnci ptivedte voduk varuu Vsypte seminka, krou-
py, Cesnek, cibuli, oregano, chvili povatte, pak ptidejte brokolici a vaite na
' ;mirném plameni asi 10-15 minut. Pak miiZete rozmixovat nebo ptes sito
Jpolévku prepasirovat. Ochutte soli a pepfem podle chuti.

Rychly a chutny obéd.

F-Krémovd polévka z listové zeleniny ok poree
Uvedte vodudovaruvestiednévelkém hrnci. Oloupejtea nakréje jte zazvof-Asi 2 Salk y listové zeleniny V-
na 4 nebo 5 kousku. Pfidejte do vrouci vody, zakryjte a zmirnéte oheff '+ (penat, mladé listky kedlubny, zeli, kapusty) P- *
Mezitim na situ proplachnéte ryzi, dejte odkapat a pridejte do polévky} 2 izice mdsla nebo ghi K+
prepnéte na stiedni ohen a znovu zakryjte. Omyjte a nakréjejte mrkeq 1/4 IZicky cerného horéicného seminka
a nasekejte zeli. Ptidejte dal3iingredience do vaticise smési. Vaite po doblié-l/Z malé cibule, nasekané V-
dalSich 10 minut. Ptidejte papriku a pept. Med zamichejte tésné pred podag:1 Sdlek Cerstvych hub (zampidnt), nakrdjenych P— **
vanim. - -2 Izice celozrnné psenicné mouky K-

§:2 3dlky mléka (sdjové, kozi nebo kravské)
Zeli je bohatym zdrojem vitaminu C a mrkev poskytne hojné mnoz- §'1 lzicka soli

stvi vitaminu A (pokud pouzijete rovnéz listovou zeleninu, dostanete [ 1/4 [7icky cerného pepre

jesté dalsi davku obou téchto vitamin(). Zdazvor stimuluje obéh a pod- §.:

poruje traveni. : E Omyjte peclivé listovou zeleninu anasekejte ji. Umistéte ji do patdkuv hrnci
‘nad vrouci vodu. Zakryijte a pafte do zméknuti zhruba 5-8 minut. Mezi-
ftim ve vétsim hrnci zahfejte maslo a oprazte hot¢icna seminka, az zatnou
§praskat, vsypte cibuli a nakrajené houby a prazte, dokud cibulka nezaé-

Brokolicova polévka se slunecnicovymi seminky 4 porce

1 stiedni brokolice, nasekana V+ e zlatnout. Pfimichejte mouku. Pomalu pfelijte jednim hrnkem mléka,
2 5alky vody P- ‘michejte, aZ vznikne jemna krémova omacka. Kdyz je listova zelenina
1 Izice krup nebo vlocek K- . Bpropafend, nechte ji okapat a vlozte ji do mixéru nebo ji nasekejte, pti-
1/2 3alku vyloupanych slunecnicovych seminek, rozdrcenych dejte posledni 3alek mléka. Poté vmichejte do krémové omacky v hrnci
2 strouzky Cesneku (vynechat v ptipadé Pitta), nasekané -a vafte po dobu 1 ¢i 2 minut.
2 cibule $alotky, jemné nasekané (vynechat v ptipadé Pitta) -

56 57




Tato polévka se dobie kombinuje s ¢apati nebo toasty. Je bohatd na

minerdly a betakaroten a je lehce stravitelna.

* S celozrnnou p3eni¢nou moukou a kravskym mlékem
** § je¢nou moukou a séjovym nebo kozim mlékem

Hrachova polévka

1 3dlek hrachu (muze byt i pfedvafeny)
2 velké mrkve, nakrdjené

1 fapik celeru, jemné nasekany

1 cibule, nasekana

stil

Cerstvé mlety Cerny pepf

1 1Zice krup

asi 1,5 litru vody

Vlozte hrasek, vodu a kroupy do velkého hrnce a uvedte do varu. Pridejte
mrkev, celer a cibuli, zakryjte poklickou. Vaite po dobu 2 hodin nebo do
té doby, nez se hrasek rozvafti a vytvoti hustou polévku. (Pokud pouzijete
ptedvateny hrach, doba varu se zkrati)) Dochutte soli a pepfem. Poddvej-

te horké.

Vhodné jidlo jako poledni chod nebo vydatna vecefe s nekvaSenym
chlebem. Mrkev, cibule a kofeni dodaji hfejivy nadech jinak ,chlad-
nému hr-achu, ponékud jej oZivi a posili jeho stravitelnost.

5 porei

Cockova polévka

1 $dlek suché cervené cocky

1 1Zice slunecnicového ole je

1/2 [zicky hotcicného seminka

1/4 zelené papriky, nasekané (neni nutné)
stl

2 1zicky mleté kurkumy

3 IZice citronové stavy

2 |Zice jetného sladu (neni nutné)
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5-6_porci.
V-
P+
K-

I [Zice cerstvého kovene 2dzvoru, nasekaného
asi 2 litry vody

Omyjte ¢ocku. Vaite v tlakovém hrnci do zméknuti (zhruba 10 minut).
Jestlize nemate k dispozici tlakovy hrnec, namocte ¢o¢ku po dobu jedné
hodiny, nechte okapat a vafte se ¢tyfmi 3alky vody zhruba ptl hodiny.
Mezitim na malé smazici panvi ohfejte olej a pfidejie hotcicné seminko.
Kdyz zacne praskat, pridejte kurkumu a zazvor. Smichejte s uvafenou
cockouv otevieném tlakovém hrncinebo v normainim velkém hrnci. Podle
poctu stravnika dopliite vodou. Vatte dalsich 10 minut na stfednim ohni.
Nakonec ptide jte papriku, citronovou 3tavu, slad a osolte podle chuti.

Tato polévka se bude vhodné doplriovat se zeleninovou pfilohou a ¢a-
pati. Chutna fidka polévka bude pfedstavovat vynikajici tivodni chod
pro vecefi nebo hlavni chod lehkého obéda.

Pfi stavu Pitta je mozno ozdobit nasekanymi listky koriandru, které
do urcité miry tyto ucinky vykompenzuji.
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Hlavni jidla

Obilniny

Obilniny tvofi zaklad stravy. Vhodné s fazolemi, zeleninou nebo ma-
lym mnoZstvim mléénych vyrobki. Maiji sladkou chut. Zkuste Zvykat
uvarenou obilninu bez cukru, po uvolnéni vazeb mezi jednoduchymi
cukry se projevi sladka chut’ Podporuiji tvorbu serotoninu v mozku,
hormonu pisobiciho zklidnéni a pFijemné pocity, odstrarujiciho de-
prese. SnaZte se kupovat celozrnné obilné vyrobky a mouku, nebot
zrna obsahuji nejvice Zivin, vitamind a vldkniny ve slupkdch. Vymila-
nim ztrdcibilé pecivo vétsinu litek, které organismus potiebuje, akteré
se rychle vstFebdvaji, takZe zvySuji nadmérné hladinu krevniho cukru.
Varené obilniny prospivaji vSem typim v pfiméfeném mnozstvi.
(vhodné druhy pro jednotlivé konstituce najdete v dodatku).

Ryze

Basmati ryZe je vhodna pro viechny konstituce, lehce stravitelnd,
soucast Kicadi, vyZivného pokrmu (viz strana 136).

Neloupana ryzZe je oproti basmati hife stravitelna, zahfiva orga-
nismus, miZe drazdit strevo (na rozdil od basmati) a zvySovat Pittu
a Kaphu. Obsahuje v3ak hojné vlakniny a B vitamind.

Divoka ryze obsahuje vice bilkovin nez ostatni druhy. Jinak se po-
doba neloupané ryzi.

Bila ryZe neobsahuje Ziviny, nebot primyslovym zpracovanim (vy-
milinim) se oddéluje slupka od zrna.
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Zapecend ryze

I'sdlek basmati ryze
2 3dlky vody g
sl P_
madslo (ghi) *

Prec!evhrejte troubu na teplotu 190 °C. Vymazte maslem & ghi zapékac
pekac s kr?/terf} (mdzete pouZit alobal), s objemem pf‘ibh’inégl 5 lietlrpue -
: Rfciz_pusuevlzlm mas’la r%ebo ghinebo bézné maslo v hlubokeé pél,nvi. Pfide -
e ;};?ézjznaz;e na ronllrnerg ohni po dobu 1-2 minuty za stalého michén]i

: vodu a sul, uvedte do varu a vafte irné i
ky a51.5 minut. Nalijie smés do zapékaciho pekgéi rglrrllllim tgzme[?ez lc:)lokhc-
nedojde ke vstfebani tekuté slozky, zhruba 20 1ninut et dokud

Variace

P- 1 - - Q ~ - . ] ] I I E'

PrestoFe ST ..
ore tozcv tyt? ingredience nemuseji na prvni pohled pripadat nijak
apmave, ma zapecena ryze jedinecnou viini a vzhled

Zapecend $pendtova ryze

¥ . ~ . 4 H ©

- 23dlky Cerstveho $pendtu Vv;“‘.m“(‘.
~ 13dlek varené ryze basmati (vafit na mirném P+
ohni's dvojnasobnym mnozstvim vody) K-

1 3dlek jogurtu

2 fflpiky c'ir}ske'ho zeli, nakrdjené na centimetrové kousky
I 2 [Zice petrzelhy, Jjemng nasekané

| 2 [Zice masla ¢ ghi

- 2 1zicky Vata Curny

sl

[ Spetka suseného tymidnuy

1/4 IZicky nastrouhaného muSkdtového ofisku

.'-.i Omyj ftes i i
. MyJteasparte Spenatvrouci vodoua nasekejte. Osmahnéte kotenici smés

61




Vata Curna v ghi nebo mésle na velké panvi po dobu ptiblizné 30 sekund. RyZe Uppama 4 porce

Postupujie opatrné, aby nedoslo k ptipdleni koteni, ptidejte Spendt, ryzi, 1/2 salku basmati ryze V-
zeli, tymian, petrzel, jogurt, strouhany muskatovy ofiSek, podle hustoty 1 al/23alku teplé vody P_
trochu vody, zamichejte, smés dejte do pekace vytfeného maslem, ptikryj- 4 Izice slunecnicového ole je - K~

te alobalem a pecte v rozpélené troubé pfi teploté asi 175 °C zhruba 20
minut. Pak odkryjte a dopecte 5-10 minut. 1 mala zelend chilli
1/2 1zicky mletého kari

maly kousek Cerstvého zdazvoru, velmi jemné nasekany

Zeleninové ryzové viocky 4 porce stil

1 cibule (jemné nasekana) V-

2 strouzky prolisovaného Cesneku P- Proplachnéte a sced'te ryzi. De Jte vatit vodu a odloZte ji stranou.

[Zika Fimského kminu K- Ve velké panvi zahtejte olej a pfidejte hotciéna seminka, chili a kari.
$petka mletého koriandru Kdyz zatnou hot¢i¢na seminka praskat, ptidejte ryzi a fadné smiche jte.
Zerny pept Pfidejte zdzvora osolte. Neustale michejte, dokud semolinova ryzenezis-
1/2 1zicky kurkumy . kdlehce nahnédloubarvu. Neméjte obavy, pokudseryze za¢ne lepit. Pokra-
jakakoliv zelenina (mrkev, brokolice, kapusta atd.) Cujte v michani.

Sdlek ryze Pridejte horkou vodu. Rédné promiche jte. Ptikryjte panev poklickou

1/4 salku ryZového nebo séjového mléka

avarte po dobu 10-13 minut. Pokrm je hotov, kdyz voda s ole jem jsou plné
kokosovy krém (1ze koupit v supermarketech)

pohlceny ryzi a okraje zaénou nabyvat lehce nahnédlou barvu,

Dejte na panvicku trochu maésla nebo ghi a osmahnéte koteni, cibuli -

a Cesnek dozlatova. 4: Bramborova ryze . porce
Naseke jte veSkerou zeleninu, kterou chcete pouzit, a ptidejte jidohrnce § - I 3dlek ryZe basmati V— o
s trochou vody. 1 Sdlek brambor; oloupané a nakrdjené na malé kostky P
Do témét uvatené zeleniny pfimichejte kurkumu, ryzové mléko aptidej- & 3 an velky kus Cerstvého zdzvoru, K+

te ryzi. -
Kdyz bude ryze uvafend a mékka, ptidejte trochu kokosového krému. &

(Je doddvén v tvrdych blocich, které by se mély uchovavat v lednici. Odtiz-

néte si kus, jemné ho nasekejte a zamichejte do pokrmu.)
Podavejte s erstvé nasekanymi bylinkami.

oloupany a nasekany najemno
1 mala hrst Cerstvych listkii koriandru
2 IZice neslazeného strouhaného kokosu
4 1zice masla nebo ghi
1 1zicka celého kminu
B | [Zicka seminek Cerné hofcice
2 5 bobkovych listii
B/ 2,5 cmvelky kus skoFice, rozlimany
- 7 celych h¥ebickit
7 sosolek kardamomu
1 1Zicka koFeni masala

ledna se o snadny recept, ktery je rychle hotov a vyuzije veskeré zbyt-
ky zeleniny, které vam zustaly v lednicce.
Kapha vynecha kokos.
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1/2 $alku vody
4 salky teplé vody
kousky limetky G citronu, koriandr, kokos na ozdobu

Omy jte ryzi na situ a dvakrat pfekrojte brambory. Dejte do mixéru zazvor, :
kokos, koriandr a 1/2 3alku vody a mixujte, dokud nevytvofite jednolitou - J§.
tekutou konzistenci. Zahfejte velkou panev na stfednim ohni a pfidejie &
maéslo nebo ghi, poté kmin, hoE¢icna seminka a bobkovy list. Michejte, f§.
dokud seminka nezatnou praskat, pak pridejte skofici, hiebicek, karda- §
mom, namixovanou smés, kofeni masala a sdl. Smazte mirné po dobu 1 #
minuty. Pfimichejte ryZi a brambory a promichejte tak, aby doslo k rovno- -J
mérnému smichani s kofenim. Pfilijte teplou vodu a uvedte do varu. @&
Casteené zakryjte a vafte po dobu 12 minut, poté zcela zakry jte poklickou &
a vaite na mirném ohni asi 15 minut. Ozdobte koriandrem a kokosem.

Kazdou porci pak dopliite kouskem cerstvé limetky.

Brambory patii do Celedi lilkovitych rostlin a tedy obecné narusuji
trid6sickou rovnoviihu. Kofeni usnadiuje straveni brambor. Tento
pokrm je velmi energeticky vydatny.

Safrdnova ryze 4 porce.
Spetka Safranu . V-
1 3dlek ryze basmati ' P-
3 Zice masla nebo ghi K-

4 bobkove listy

7 kouskii celé skotice

7 celych hiebicki

sul

7 celych So3olek kardamomu
4 3alky teplé vody

Namotte 3afran do 1 polévkové lzice vody na dobu alespont 10 minut. 4§
Dvakriét proplachnéte na situ ryzia scedte. Nechte okapat. Zahtejte hrnec J
na stfednim ohni a ptidejte méslo nebo ghi. Poté pridejte bobkové listy, ‘&
skotici, htebicek, stl a kardamom a dobte michejte po dobu jedné minu-
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ty. SniZte teplotu na uroven mirného ohné, pridejte ryzi aosmahnéte v kote-
ni po dobu dvou minut. Ptilijte teplou vodu a namoceny 3afran a pfived-
te do mirného varu. Vatte odkryté po dobu 5 minut. Poté opét snizte teplo-
tu, tentokrat na stfedni hodnotu a zéasti zakry jte poklickou. Vaite mirné
po dobu daldich 5 minut, pficemz jednou ¢i dvakrat promicheijte, abyste
zabranili lepeni. Pak snizte teplotu na troveii mirného ohné, plné ptiklop-
te a vaite do zméknuti, tedy zhruba 10 minut.

Kofenéna ryze s hraskem 4 porce
13alek cerstvého nebo mrazeného hrasku V-
1 $alek basmati ryze P-
2,5 cm kus Cerstvého zazvoru, K+

oloupany a jemné nasekany
2 Zice neslazeného nastrouhaného kokosu
1I'mala hrst Cerstvych listku koriandru nebo 1Zicka mletého koriandru
4 1Zice ghi nebo masla
1 1zicka celého kminu
11zicka seminek Cerné hoicice
5 celych bobkovych listi
3 cm velky kus celé skotice
7 hiebicku
7 3030lek kardamomu
1 1zicka ko¥eni masala
sul
43alky teplé vody
koriandr, kokos a limetka (nebo citron) na ozdobu

Ryzi na situ proplachnéte a nechte odkapat. Mixujte zazvor, kokos, kori-
andra ptl salku vody v mixéru, dokud neziskate tekutou jednolitou smés.
Odstavte na stranu. Zahtejte hlubokou panev o vhodné velikosti na stred-
nimohnia ptidejte maslo (ghi), po rozpusténivsypte kmin, hof¢i¢na semin-
ka a bobkové listy. Michejte, dokud seminka nezac¢nou praskat.

Poté pridejte skofici, hiebicek, kardamom, namixovanou smés, kofeni
masala a stil. Osmahnéte po dobu 1 minuty. Pfimichejte ryzi a hrasek.
Radné promichejte a pridejte 4 alky teplé vody. Privedte do varu a vaite
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2 minuty. Snizte ohen, ptikryjte a vaite za obcasného michani do zmék-

nuti, pfiblizné 20 minut. Ozdobte koriandrem a kokosem. Kazdou porci

dopliite kouskem limetky.

Safranové rizoto s chiestem a cuketami 4 porce
2 Zice masla nebo ghi V-
$petka Safranu P-
1 3dlek basmati ryze K-

1 velka cuketa

220 gramii chfestu (zhruba 12 stiednich vyhonk)
1/2 cibule

1 1zicka mleté sladké papriky

1/2 citronu

stl

Cerstvé mlety pept

Cerstvé koriandr na ozdobu

Cerstvé mlety syr nebo parmezdn (neni nutné)

asi 5 3alkti vody

Rozpustte ghi & maslo ve vétsim hrnci a osmahnéte jemné nasekanou cibu-
li, ptide jte 3afrdn, papriku, pokrdjenou cuketu na kostky a nakrajeny chiest
na §palicky, vie osmahnéte za stalého michani. Pak pridejte ryzi a zalévej- $&
te postupné horkou vodou. Vée dobte promichejte, uvedte do varu ana ¥
mirném plameni ptikryté vaite. Ob¢as zamiche jte. Vmichejte citronovou

Stavu a osolte. Doba vstiebani vody je ptiblizné 25 minut a miZze se ménit

mirné podle toho,jaka je teplota vafeni. Po vstfebani vody, kdyz se pokrm &
stane krémovitym, jak ma spréavné rizoto byt, vypnéte sporak a nechte
pokrm po dobu nékolika minut dojit. Okotefite pepfem a ozdobte erstvé fE
nasekanym koriandrem. Podavejte s mletym syrem nebo parmezanem,

ktery podavejte v misce zvlast.

Tento pokrm je odvozen z privétivé stredomorské kuchyné.
Kdyz budete pfipravovat rizoto, nenamaceijte ryzi pfedem.
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Indickd ryze 4 porce

1 3alek basmati nebo neloupané ryze . V-

1 1Zicka slunecnicového oleje P-

1/21zicky hotcicnych seminek K+

1/2 Izicky Fimského kminu

asi2 a 1/2 salku vody V- (pfi

stil P- pouziti
1/4 Izicky cerstvé mletého Cerného pepie K- basmati)

pridejte vodu, ryzi a sil, zalijte horkou vodou, ptivedte k varu, piikryjte
avarte na mirném ohni kolem 15 minut (basmati ryze), 40 minut (nelou-

pana ryze). Opepfete, dobre, ale lehce promichejte a podavejte.

Indicka ryZe s hrdskem 4 porce

1 3alek basmati nebo neloupané ryze V-

1 1zicka slunecnicového oleje P+

1/2 1zicky hotcicnych seminek K+

1/2 1zicky fimského kminu

asf 2a 1./2 s'd'lku vody ] V- (s basmati
1 3alek cerstvého nebo mrazeného hrasku I;— ry3i)

stl -

1/4 [zicky Cerstvé mletého Cerného pepte

pridejte vodu, ryzi, hrasekasul. Privedtek varu, pfikryjte avaite namirném
ohni kolem 15 minut (basmati ryze), 40 minut (neloupana ryze). Ope-
prete, dobfe, ale lehce promichejte a podaveijte.
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Pulao SR EERY

13alek neloupané nebo basmati ryze V- (s basmati 3
1/4 3alku masla P- ryziadyfiovymi ¥
asi 3 Salky vody K- seminky) "

1 1Zice slunecnicového ole je

1/2 1zicky hofcicnych seminek V- (s keSu

1 1Zicka kurkumy

1 3alek zeleného hrasku

172 3dlku sladké papriky, nakrdjené

1/4 3alku nakrdjenych kesu nebo dyriovych seminek
1/4 3alku hrozinek

stil

1/2 1zicky mletého kari

P- a neloupanou
K+ ryZi) '

Na panvi rozehfejte maslo, pfidejte ryzi a na strednim ohni michejte asi

3 minuty. Pak ptidejte vodu a vatte ryzi domékka (15 minut basmati, 3

45 minut neloupanou ryzi). Nechte na panvi vychladnout.

Na panvi rozehtejte olej, restujte 1 minutu hof¢i¢na seminka a pfidej-
te kurkumu, pak hrasek a papriku. Povafle 3 minuty a vmichejte keSu ¢i &
seminka, hrozinky, promichejte a pfidejte postupné vychladlou ryzi. Do- -

chutte soli a kari kofenim. Dobte promichejte a podaveijte.

KoFenéna ryZe s jogurtem 4 poree
2-3 3dlky vaiené basmati nebo neloupané ryze \

1/2 3alku jogurtu P+ (jogurt)
1/2 3dlku séjového mléka K+

1 IZice slunecnicového ole je

V= (Fedény
1/2 Izicky timského kminu -
sul K+ jogurt)
1/2 1zicky cerného pepie
1/2 1zicky skotice
1Zicka mandli
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a jakmile zaénou vyskakovat, pfidejte jogurt, mléko a ryzi Nasledné
vmichejte pept, skorici, stil a prohtejte k bodu varu. Podavejte horké, posy-

- i?pané mandlemi.

| Vynikajici pokrm pro Vata typ, s Fedénym jogurtemi pro Pittu a Kaphu.
Lehky a rychly obéd nebo vecere.

| Ryzovy pudink

1/2 3alku basmati ryze V-
1 al/2salku vody P-
23dlky plnotuéného mléka K-

1/4 $dlku smetany

1/2 3dlku ptirodniho cukru

2 |Zice hrozinek

Spetka Safrdanu

2 lzice pistdcii nebo mandli

1/4 1zicky kardamomu

1l1zZicka ritZové vody (neni nutné)

B Vevodé se safranem uvafte ryzi (asi 20 minut), pak pfidejte mléko a vafte

nejméné 1 hodinu. Michejte az vznikne krém. Pfidejte smetanu a cukr,
hrozinky a kardamom. Povarte dal$ich 30 minut. Podavejte s pistaciemi,
mandlemi a rizovou vodou.

Kapha typ by mél vynechat pistacie a cukr.
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Obilna jidla

« Zito, proso (loupané proso - jahly) a pohanka — idealni obilniny pro
Kaphu, ale pro suchost zvysuji Vatu, sladkou chuti a pfipravou na
tuku harmonizuiji Pittu. Kombinaci psenice a Zita se 1épe hodi pro
Vdtu a Pittu, 100% celozrnny Zitny chléb zase pro Kaphu. Sleduj-
te sloZeni vyrobkd na obalech, nebot ¢asto u vyrobku oznaéeného
za tmavé pecivo, peciva z pohanky nebo Zita pfevazuje pSenice
(vhodna pro Vitu a Pittu), ale zvysujici Kaphu.

¢ PSenice - hutnd a tézkd, zvySuje Kaphu a harmonizuje Vitu a Pittu.
Vyrovndva suchost a chladnost potravin jako jsou fazole a syry.

¢ Kukufice - suchd, lehka sladka kukufice vyhovuje nejvice Kaphé,
tepelné upravena Pitté i Vaté. KukuFic¢né lupinky a prazena kuku-
fice zvysuje Vatu i Pittu.

¢ Oves je teply, tézky a vihky, vaFeny harmonizuje Vatu a Pittu, pro
Kaphu je vhodny orestovany.

e Amaranth obsahuje nejvice vdpniku ze vsech obilovin a bilkoviny.
Zah¥iva.

Ovesné karbandtky s kapustou

1 mensi kapusta V-
2 [Zice ovesnych vlocek P-
strouZek Cesneku K+

1 mala cibule

1 [Zice slunecnicového oleje

2 IZice hladké mouky (Cast s6joveé)
stl

strouhanka

olej na smaZeni

Kapustu uvafime v mirné osolené vodé domékka, nechame okapat, noZem
rozsekdme na jemno. Na tro3e oleje osmazime drobné nakrajenou cibuli,’
ptiddme kapustu, prolisovany ¢esnek, vlocky, mouku, olej, Spetku soli’
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- Kade kukuficna »Polenta’

V mise dobfe promichame, utvofime tésto, na vale se strouhankou délame
malé karbanatky a smazime dozlatova z obou stran.

Kase z p3enice 4 porce
asi $dlek drcené Spaldové pSenice V-
trocha mléka P-
sul K+

asi3alek vody

PSenici nebo vlocky oprazime nasucho na panvi (opatrné, aby se nespali-
ly), pak zalijeme vodou, osolime a vafime za stalého michani asi 15 minut.
Ke koncivateni vlijeme mléko, odstavime z ohné a nechdme ,dojit". Poda-
vame nasladko sypanou tvarohem, skofici, medem nebo naslano s osma-
Zenou cibulkou apod.

Placky s kukufici 4 porce
konzerva kukutice (400 g) V+

1 [Zice slunecnicového oleje P-
hladka mouka K+—

pept, sl
olej na smaZeni

Kukufi¢na zrna nechame okapat, v mise smichdme s olejem, opepfime,
mirné osolime a po lzicich pfidavame mouku, az se utvofi tésto. Vykraju-

. jeme lZici na vale kousky, rukou roztla¢ime na mensi placky, které osma-
' Zime na horkém oleji z obou stran.

] 4.porce
. 300 g hrubé kukuticné krupice V+
- siil, voda K-

. KukuFicnou krupici namocime nejméné na 4 hodiny do studené vody tak,
|- aby byla ponofena, pak pfivedemek varu. Plamen snizime a zvolna za stélé-
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ho michani (polenta pti vateni prska, pouzijeme delsi vafecku a chiiapku).
Vatime asi 8 minut, dokud se neza¢ne odlepovat od stén. Behem vafeni
dopliiujeme vodu asi do 1 litru, ke konci dame Silek mirné osoleného
mléka. Spravné uvafenou hustou kasi mtizeme ,dat do postele“ dojit (zaba-
lime do utérky a pfikryjeme polstafem nebo do teplé trouby). Pouzivame
politou maslem, také na sladko s medem, ovocnou stavou apod.

KoFenéné proso a brambory 2 porge
1 a 1/2 3alku vateného loupaného prosa (jahly) V+

1 stredné velky brambor P-

2 Izice slunecnicového oleje K-
1/2zicky hotcicnych seminek

1/2 Izicky mletého kari

Spetka mletého zdzvoru

stl, voda

Omyjte, oloupejte a nakrdjejte brambor. Na panvi rozehtejte olej, restujte ¥

vody a vafte na mirném plameni 5 minut. Pfidejte vafené proso, zdzvor |

a osolte. Promiche jte a sundejte z ohné.

Lze podavat se zeleninovym kari.

Pohankové karbanatky

$dlek drcené pohanky V+
mensi kapusta P+
2 velké cibule K-

2 lzice oleje

olej na smaZeni
muskadtovy kvét i ofisek
kofeni VEGI-VEGI
majordnka

strouhanka

[Zice petrZelové naté, voda
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Pohanku na sitku proplachneme, zalijeme vrouci vodou a uvafime domek-
ka. Nechame vychladnout. Kapustu rozkrojime a uvatiine v mirné osole-
névodé. Na panvirozehfejeme ole j, osmahneme drobné pokréjenou cibu-
li, pfidime vychladlou na prouzky pokrijenou kapustu a podusime.
Vychladlou pohanku ochutime majorankou, VEGI-VEGI, Spetkou mus-
katového kvétu a muskatovym ofiskem. Potom vsechny suroviny v mise
dobfe promichame rukou, tvofime malé karbanatky, obalujeme lehce ve
strouhance a smaZime dorlizova v rozpaleném oleji. Podavame se zele-
ninovym salatem.

Pohankovi kase 2 porce

1/2 3dlku pohanky V+
1 3dlek vody P+
K-

Pohanku zalijeme vatici vodou a vafime domékka.

Pohanka duSena 2 porce

asi 150 g drcené svétlé pohanky V+
1 vétsi cibule P+
2 Izice olivového oleje K-
voda

Pohanku spafime vafici vodou a proplachneme studenou. V hrnci za-
hfejeme olej, osmahneme drobné nakréjenou cibuli, pfidime pohanku,
zalijeme dvojndsobnym mnozstvim vody, mirné osolime a zakryté zvolna

- dusime asi 20 minut. Podavame jako pfilohu.

Bylinkové proso 4 porce
I: 1 3dlek nevateného loupaného prosa (jahly) V+
B/ 3:dlky vody P+
i stil K-

1/2 celé cibule, najemno nakrdjené
1 strouzek prolisovaného cesneku
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1 1zicka Salvéje

Proso zalijeme vatici vodou, osolime, pfidame cibuli, vlijeme olej, pfive-
deme k varu, ptikryjeme, zmirnime plamen a vafime asi 30 minut, dokud
proso nevstieba veskerou vodu.

Vhodna snidané nebo vecere. Pridejte vice vody pro Vatu, méné pokud
podivame k veclefFi.

Sira f\%/,pm;g
1/2 3dlku ghi nebo masla -
2 5dlky Spaldovy psenice ::‘

4 $dlky teplé vody

1 3dlek ptirodniho cukru L

1 Izice nakrdjenych mandli nebo pistdciové ofisky
spetka mletého kardamomu

Piedehfejte hrnec a dejte do néj ghi a ptidejte épa:lldovc?u p’éer'um'. Va;te vr(lja
stfednim ohni pfi neustalém michani, dokud sm?s nems}«{a m1rn'e nal . Crlle. :
lou barvu a nezacne se uvolilovat pfijemna vﬁpe. Vypr’lete‘ ohen, .p(ril E th
teplouvoduarychle promichejte Vartea rrzlchejte namirném c?hrllll, do uf- B
smés nezacne houstnout. Prikryjte a stahnéteplamen namirny o enl Zya ;
te asi 1 minutu. PFimichejte cukr, otigky a kardamon. V3echny ingredien- .},

ce F4dné promichejte. Podavejte teplé.

Pridejte Spetku ¢i dvé zdzvoru v pFipadé Kaphy. Konzumujte v mirném
mnozstvi.

Ovesné Ctverecky s datlemi

2 3dlky ovesnych vlocek V-
1 $alek celozrnné psenicné mouky P-
1/4 cajové 1zicky soli K+

nastrouhand ktira z 1 citronu
1 3dlek jecného sladu-sladénky (nebo ovocného sirupu)
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1/4 salku rozpusténého masla nebo ghi
13adlek nasekanych datli

1/2 salku rozinek

2/3 Salku vody

Spetka soli, Stava z 1 citronu

Ve velké mise smichejte ovesné vlocky s moukou, soli a citronovou ktrou.
Smichejte tuto smés s polovinou daného mnozstvi je¢ného sladu a masla
nebo ghi, dokud neziskate téstovitou konzistenci. Dejte 2/3 tésta do ole-
jem vymazaného pekace (22,5 x 22,5 cm). V hluboké panvi smichejte
datle, rozinky, vodu, $petku soli, zbyvajici polovinu je¢ného sladu a citro-
novou Stavu. Vaite, dokud ovoce nezmékne. Michanim vytvofte stejnoro-
dou hmotu a rovnomérné rozprostiete ptes tésto v pekaci. Umistéte zby-
vajici téstovou smés na tuto ovocnou naplii a pecte pfi teploté 175 °C asi
35-45 minut. Po vychladnuti nakrajejte na ctverecky.

Klasické ovesné suSenky kalem 35 ks susenek
1/4 $alku ovocného sirupu V-

'1/2 3alku ghi nebo masla P-

Spetka 1zicky suseného zdzvoru
Spetka 1zicky mletého hfebicku
.- 11Zicka skotice

i 1 1Zice oleje

K+ mirné

i 11zicka vanilkového cukru

1 3alek ovesné mouky nebo celozrnné p3enicné mouky

- 1/2 1zicky soli

- 11zicka prasku do peciva

.1 a 1/2 Salku ovesnych vlocek

i .1/23alku rozinek

. i1/4 5alku vlasskych ofechit nebo prirodnich slunecnicovych seminek
}. 1/4 Sdlku hrozinek

{Pfedehfejte troubuna 190 °C. Uttete ghi (nebo maslo) se sirupem ve stied-
. né velké mise, dokud neziskdte hladkou konzistenci. Poté ptidejte zazvor,
. hfebitek a skofici. Pak vmichejte naslehany olej s vanilkou.
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V jiné mise smichejte mouku s praskem do peciva, ovesné vlocky, hrozin-
ky a ofisky. Potom pFidejte tuto suchou smés do krémovité smési ghia oleje.
Pomocilzice tvarujte susenky, které polozte na vymazany plech a pecte po
dobu 15 minut nebo do propeceni tésta (zlatohnéda barva kolem okrajl).
Vychladlé sundejte z plechu.

Celkové viak tyto ingredience predstavuji pomérné tézky pokim. Je
to dobré pro prilezitosinou konzumaci mensiho mnozstvi, ale clovék
by se témito susenkami nemél prejidat.

Kari z cizrny a podmasli 4 porce
13dlek cizrnové mouky V-
(k dostani v obchodech se zdravou vyzivou) P+
2 3dalky podmasli K+
3 3dlky vody

3 Izice rozpusténého masla nebo ghi

1 [zicka Fimského kminu

3 hebicky

1 cela skoFice nebo 1 1Zicka mleté skotice
stl

prirodni cukr

4 IZice citronové 3tavy

Smichejte podmasli, vodu a cizrnovou mouku ve velké mise dohladka. Na
malé panvi rozehtejle maslo nebo ghi a orestujte opatrné kmin, htebicek

a skofici. Smés pridejte do podmasli spolu s trochou soli, cukru a citro-

nové &tavy. Na stfednim ohni pfivedte k varu za stalého michani, az smés
trochu zhoustne. Podéavejte teplé.

Vhodné se zeleninou a ryzi ¢i s tofu.
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Zeleninova jidla

Zelenina se v Ajurvédé nejvice restuje na ghi ¢i oleji s kofenim nebo
dusi v malém mnozstvi vody s pfidanym koFenim. Doporucuje se
konzumovat z velké Casti vafenou zeleninu, jez je stravitelnéjsi nez
syrové zeleninové salaty.

Zelenina tvori spolu s obilninami zaklad stravy. Maji mnoho vitami-
nd a malo kalorii. Lze je kombinovat s vétsinou potravin, zejména obil-
ninami, tuky a bilkovinami. TéZsi kofenova zelenina prospiva Vaté
a listova zelenina harmonizuje Kaphu.

Kapha typ mizZe konzumovatv podstaté jakoukoliv zeleninu (kromé
vodnatych, jako je okurka).

Pita typ zvysuije lilkovita zelenina (lilek, brambory, paprika), ostat-
ni druhy Pitta mize konzumovat.

Vita typ by se mél vyhnout lilkovité a kostalové zeleniné (kvétiku,
brokolici, zeli, kapusté), ktera je vzdusna, a nadymava.

Zeleninu vhodné okorenénou a tepelné
upravenou lze doporucit u viech typd.

¢ Tmavé zelena zelenina (cikorka, pampeliska, kopfiva, hofcice,
kapusta, tufin, roketa) svym horkym ucinkem, vitaminy a minera-
ly podporuje jatra a imunitu. Tonizuje organismus a podporuije tra-
veni. Ma zahfivaci tcinek (zejména horcicné vyhonky), proto se
pFipravuji s ochlazujicim koriandrem.

« Spenat je sladky, pronikavy a ochlazujici. Je pomérné tézko stravi-
telny a mize zpisobit nadymani a zacpu. Sam o sobé ma stimulu-
jiciucinky na Vatu a Kaphu a zmiriiujicidcinky naPittu, vaze vapnik
ve stfevé, takZe se hodi pouze k obcasné konzumaci. Pro Vitu se
upravuje tepelné, Pitta a Kapha mize tuto zeleninu konzumovat
i syrovou.

* Chrest je mirné sviravy, sladky, pdsobi chladivym a mocopudnym
ucinkem. Ma vyrovnavaijici ticinky, je tridoSicky a mirné projimavy.

¢ Lilkovita zelenina ~ lilek, bilé brambory, paprika, rajcata.
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Je nevhodna pii potiZich s klouby, zejména u artritid.

Brambory jsou lehce stravitelné. Pro Kaphu a Pittu se hodi varené
nebo dusené brambory. Zelené zbarveni a pdlivd chut ukazuje na
pfitomnost toxini (solaninu), zejména pfi nevhodném skladovani
(velmi chladno, svétlo, teplo).

Bilé brambory svou suchosti zvysuji Vatu, pfileZitostné je lze upéci
nebo pfipravit na mdsle nebo ghi s kofenim. Kaphu zvysuji pecené
a smazené brambory.

Rajcata patii mezi lilkovité rostliny. Lidé trpici ledvinovymi kame-
ny, Zlu¢nikovymi kameny a dnou by neméli konzumovat rajcata ani
jiné lilkovité plody. Syrova rajcata zvysuji Pittu, dlouhodobé Kaphu
aneloupand se seminky téz Vatu. Vata mize konzumovat malé mnoz-
stvi v podobé omacky a dzusu.

Paprika mirné zvysuje Pittu, vafend je vhodna pro Vitu a celkové
pro Kaphu.

Lilek se podoba paprice, ale ochlazuje. VaFeny s kofenim na malém
mnozZstvi tuku je vhodny pro Vitu, Pittu a Kaphu.
 Artycoky, podobné jako chrest, jsou vhodné pro viechny désy. Pro

vdtu musi byt tepelné upravené a okorenéné.

e Mrkev je sladkd, hotkd a trpkd. Chut prospiva Vité a Kaphé, pro
palivy vipak zvysuje Pittu. Vhodna v kombinaci s ochlazujicim cele-
rem a okurkou.

e Dyné svou sladkosti a tézkosti je pfedurcena zejména pro Vata typ.

* Repa je pro zahfivajici tcinek a vlhkost vhodna zejména pro Vitu
a Kaphu, obcasna konzumace pro Pittu.

* Brukvovita zelenina

Do této skupiny fadime kapustu, zeli, rdzickovou kapustu, brokolici,

kvétak. Pro Vdtu nevhodné suchosti a chladem. P¥i obcasné konzu-

maci této zeleniny je vhodné pro Vatu uvafit a okorenit pokrm. Lehce
stravitelna je zejména dusena brokolice.

Zeli je hotké, sviravé, s chladivym ucinkem a ostiejsi. Je lehké, md
dobré trdvici ucinky, ale mize podnécovat pdleni Zahy. Diky svym
pojivym vlastnostem a suché konzistenci miize zpisobovat zdcpu
a plynatost.
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¢ Hriby jsou nejvhodnéjsipro Pittu a Kaphu, orestované na oleji nebo
ghi se méni jejich lehkost a suchost,nevhodna pro Vdtu. Namoce-
né Sitaké houby jsou tridésické.

Oblibena listova zelenina 2porge

1 svazek listové zeleniny: jako napt. kadefdvek, V-
rukola, hotcice, vodnice nebo pampeliska P-

asi 3/4 3alku vody K-

1 1Zicka slunecnicového ole je nebo ghi
1/2 Izicky timského kminu
1 1Zicka mletého koriandru

Omyjte listovou zeleninu, odstraiite stonky a nasekejte ji. Uvedte vodu do
varu v hlubsi panvi se silnym dnem, pfide jte nasekanou listovou zeleninu,
zakryjte a na mirném ohni povafte asi 10 minut do zméknuti.

Namalé smaZici panvi zahfejte olej na mirném ohni. Pfide jte kmin a mi-
chejte. KdyZ zaéne hnédnout, pfimiche jte koriandr. Osmahnéte dohnéda,
alenespalte. Poté pielijte tuto smés ptes scezenou listovou zeleninu a dobte
promichejte. lhned podavejte.

Vyzivny a lehce stravitelny pokrm, kofeni odvede pfebytecnou horkost
z listové zeleniny.

Obvykle proces probiha tak, ze listova zelenina se vafi pomérné
dlouho a voda se neschovava pro dalsi vyuziti. To je stdle jeSté velmi
bézné, kdyz se pracuje s volné rostoucilistovou zeleninou, jako napf.
merlikem bilym nebo Sruchou (které mimochodem pfi pfipravé timto
zptsobem chutnaji velmi lahodné). Volné rostouci rostliny casto maji
vétsi potencialni l1é¢ebné vlastnosti. Uclinky péstované zeleniny jsou
mnohem mirnéjsi, pfestoZe nabizi znacna mnozstvi vitaminu A, B
komplexu, zeleza, hofciku a vapniku, z nichz urdita ¢ast skoncive vodé
pouZivané na vareni.

Obcas se vam muize stat, ze narazite na listovou zeleninu, ktera
bude natolik horka, ze tato mnozstvi koreni nebudou stacit ke staze-
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ni 16to hovkosti. V takovém pépadé zvyste mnozstvi miciého korian-
dru az na jednu polévkovou lzici. Je-li pokrm stale p¥ilis horky, vmi-
chejte do néj dvé 1zice bilého jogurtu pied podavanim.

Zeleninové kari 4 poree
1 Sdlek hrasku (Cerstvého nebo mrazeného) V-
1 Salek mrkve, nakrdjené na kostky P-
1 3alek brambor, nakrdjenych na kostky K-

2 3alky chiestu, nakrdajeného
2 1zice slunecnicového oleje
2 1Zicky Fimského kminu

2 1Zicky hotcicnych seminek
stl

1al/23alku vody

1 1zicka kurkumy

1 1zicka mletého koriandru
1/2 $alku jogurtu

Rozehtejte olej na velké panvi, restujte opatrné hof¢i¢na seminka a kmin,

az zagnou vyskakovat, pfidejte kurkumu a koriandr. Pak ptidejte mrkev, R

brambory, nakonec chtest a zamichejte, vlijte vodu (mrazeny hrasek pfi-

dejte, az je zelenina témeéf uvatena). Vaite pod poklici na stfednim plame- ]
ni, az zelenina zmékne, asi 15 minut. Pfidejte jogurt a duste bez poklice

na mirném ohni dalsich 10 minut. Obcas zamichejte.
Podévejte s ryzinebo obilninami.

Ochlazujici ucinek hrasku a brambor vyrovndva ostatni zelenina a ko-
feni. jogurt fedény vodou harmonizuje viechny dési a podporuje trd-
veni.

Rychlé zeleninové kari 5 porci
1 $dlek syrové mrkve (2 mrkve) V-
1 3dlek mraZeného nebo Cerstvého hrasku P-
2 IZice slunecnicového oleje K-
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1/2 Izicky horcicnych seminek
1 1zicka Fimského kminu

stil

250 g tofu

1 1Zicka mletého kari

1 1Zicka mletého koriandru

2 1zicky cukru

1 3alek bilého jogurtu

voda

Rozehfejte olej, pfidejte hof¢icna seminka a kmin, az zaénou vyskakovat,
pridejte kari, koriandr, stl, tofu. Mrkev nakréjenou na kolecka a hrasek
pridejte az na konci vafeni. Vafte nepfikryté 5 minut na stfednim ohni,
obCas zamichejte. Pfidejte trochu vody avatte pod poklici dalsich 5 minut
(az zelenina zmékne) na mirném ohni. Pozor na ptipaleni. P¥idejte hra-
Sek, cukr a jogurt, promichejte, prohfejte a podavejte.

Kapha typ pfidd mlety zazvor.

Zelenina duSena ,Ratatouille” 4 porce
2 stredné velké lilky V-

1 velka cibule P+ -

3 strouzky Cesneku K-

2 barevné papriky (kapie)
2 stfedné velké cukety
6 rajcat

: stl, pep?

plna IZice suSenych bylinek (petrzel, bazalka, saturejka apod.)
olivovy olej
[Zice rajského protlaku

Ve velké panvizahfejeme Zici oleje, na ném dozlatova osmahneme kostky

cibule, pfidame Cesnek rozdrceny plochou stranou noze a jesté pokraje-
ny, papriky na silngjsi prouzky, cukety a lilky na kostky. Rajcata nakraji-

. me na veétsi kousky, promichame a podusime tak, aby se zelenina neroz-
- vafila, musi zGstat kiehka. Nakonec jesté pfidame protlak, mirné osolime,
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opeptime, panvi zatfeseme, vsypeme bylinky, lehce promichame a jesté g
chvili odkryté podusime. Tento pokrm se mize podavat horky i studeny. . 3

Zahradni smés 46 porci.

2 1Zice slunecnicového oleje nebo olivového oleje V-
(mensi mnozstvi pro stav Kapha, P+ mirné
vétsi mnozstvi pro stav Vata) K-

1 stredné velka cibule

1/21%icky Fimského kminu V+

1 1zicka Cerstvych listkii oregana P+ (s rajéaty)
(nebo 1/2 1zicky suseného oregana) K-

1 snitka Cerstvé saturejky
(nebo 1/2 1zi¢ky suSené saturejky)
1 IZice petrzelky
1 Cerstvy list maty
4 rajcata
3 malé cukety
1 maly lilek
1 stredné velka zluta tykev
1/2 1zice mleté smési garam masala
1/4 Izicky cerriého pepie
1 1Zicka mletého koriandru

Zahtejte olej ve velké hluboké panvi, pride jte nasekanou cibuli, kmin, pept, “J&
koriandr, oregano, sature jku a petrzelku; restujte na mirném ohni po dobu .4
2-3 minut. Poté ptidejte matu arozkré jend rajcata a duste po dobu dalsich
2-3 minut. Omy jte a naseke jte cukety, lilek a tykev na kousky. Pfidejte do 1
pénve a vafte na sttednim ohni po dobu 15 minutnebo do zméknuti. Dobte ‘&

promichejte a podavejte.

Cuketa na kminu 4 porce
2 stredné velké cukety V-
3 houby sitaké, susené (vynechat pro Vita) P-

- Ize koupit v supermarketech K-
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 Brokolice po jihoindicku
t: 1 velky trs Cerstvé brokolice

2 Izice ghi nebo masla
1/2 1zicky Fimského kminu

Namocte houby Sitaké do $alku s vodou asina 10 minut.

Zahiejte maslo nebo ghi ve stiedné velké silné panvi. Piidejte kmin
aopatrné restujte, dokud smés nezhnédne. Omy jte a nasekejte cukety. Slij-
te vodu z hub a pokréjejte houby. Pridejte cuketu a houby do smési ghi
s kminem a michejte. Vatte po dobu asi 5 minut na sttednim ohni.

Prijemny aromaticky pokrm.

Cuketa s Cerstvym koprem dporce
2 stiedné velké cukety V-
1 svazek cerstvého kopru P-
2 lZice slunecnicového oleje K-

1/2 1zicky kurkumy
1 1zicka mletého koriandru
1/2 salku vody
1 1Zice ryZového sirupu (ryZového vina)
- v ¢inskych obchodech a hypermarketech
2 [Zice citronové stavy

Omyjte cukety a nasekejte je na tenké mensi kousky. Zahtejte olej ve stied-
né velké panvi, ptide jte kurkumu, koriandr, cukety a vodu. Zakryjte a duste
po dobu 5 minut. Poté ptidejte vino, citronovou stavu a duste po dobu dal-
Sich 5 minut. Nakonec do hotového pokrmu de jte nadrobno nasekany kopr.

Je vhodné podavat tento pokim s trochou jogurtu.

45 porc
V neutrdlni
(6 salkt nasekanych rtazicek) P-

11Zice slunecnicového oleje nebo ghi K-
¢ 1/2 [zicky Fimského kminu
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1/2 Izicky horcicnych seminek
I cibule, jemné nasekané
1 1zice sezamovych seminek

Omyijte a nasekejte brokolici na kousky. Zahtejte olej nebo ghi ve velké &
hlubsi panvi a ptidejte sezamové seminka, kmin a hof¢iéna seminka. Kdyz ‘B
zatnou seminka praskat, pfidejte cibuli a restujte opatrné na stiedné -3
velkém ohni po dobu 1-2 minuty. Pfidejte brokolici a zamichejte. Duste,
dokud brokolice.nezhnédne, ale nesmi se rozvatit. Ob¢as lehce promi- i

chejte. Podavejte s dalsi |Zici ghi ¢i masla pro stavy Vata nebo Pitta.

Opecena brokolice G=b pordi.
2 velké brokolice V+ slabé
asi 3 1Zice masla nebo ghi (men3i mnozstvi P-

pro Kaphu, vétsi pro Pittu a Vatu) K-

1/2 Izicky hotcicného seminka

1/4 1zicky fimského kminu

1 strouZek Cesneku, rogmackany (neni nutné, vynechejte pro Pittu)
1 1zicka kurkumy

2 1zicky mletého koriandru

stl :

1 IZice limetkové nebo citronové stavy

Omyite a nechte odkapat brokolici. Nasekejte na malé kousky. Zahtejte 3
p - 1 1zicka mletého koriandru (az 1 lzice pro stav Pitta)
+ 1/21zicky soli

a poté brokolici. Pfidejte citronovou 3tdvu a dobfe zamichejte. Vafte bez ‘&
poklicky, dokud brokolice nezmékne, ale nesmi se rozvatit, obas zami- “J&

a kmin. Kdyz zaénou seminka praskat, pfide jte kurkumu, koriandr, cesnek

l

chejte, duste asi 10-15 minut.
Tento pokrm je velmi vhodny s ryzi a polévkou.

Podaveijte s vétsim mnozstvim ghi a/nebo limetkovou zalivkou pro
sniZzeni Vaty.
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Indicky kvétak

3.3 pore
1 stredné velky kvétdak (5 alkit nasekaného kvétdaku) — V+
1 IZice slunecnicového oleje P-

b 1/2 1Zicky hotcicnych seminek K-

11%icka kurkumy

1/21zicky soli

1/2 1zicky mletého kari, jemného
3/4 3alku vody

1 1Zice mletého koriandru

~ Kvétak ponoite na chvili do octové vody, pak jej nasekejte. Ve velké hlub-

X Sipéanvi zahfejte olej a pfidejte hof¢i¢né seminko. Kdyz zaéne praskat, pfi-

dejte kurkumu, koriandr, stl a potom kvéiak. Dobte promiche jte. Zakry j-
te a vafte po dobu 5 minut na stfednim ohni. Poté pfidejte kari a vodu.
Duste dalsich 5 minut na mirném ohni zakryté poklickou.

Tento pokrm bude chutnat s vyZi a dalem.

. Cuketa s rajcaty A-5 povel
" 2lzice slunecnicového oleje V-
2 stiedné velka rajcata, nasekand P+
11Zicka listkti oregana K-—*

4 3alky cukety, nasekané

. 2~41Zice vody
"~ 3 ks bobkového listu

Zahtejte olej v hlub3i panvi nebo v kotliku. Pfidejte rajéata, bobkovy list,
koriandr, stl a oregano. Vafte na mirném ohni po dobu 3-4 minuty. Ptidej-
te cuketu, dobfe zaririchejte a duste po dobu 5 minut na mirném ohni.

Pridejte vodu, zakryjte a opét duste na stfednim az mirném ohni po dobu
- dal3ich asi 10 minut. Podavejte.
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tahodny pokrm, ktery miZete podivat s dhdlem a ryzi nebo pokr-
mem PULAO. Vynikajici rychlé letni jidlo za pouziti produktii z vasi
zahradky.

*V piipadé Piuta je mozno ozdobit Cerstvymi listky koriandru, ale tento pokrm bude

pfesto zahfival - nedoporuiuje se pravidelné pro stav Pitta.

e

Korenény lilek 4-5 porci
1 stredné velky lilek, oloupany V+
I paprika, nasekanad P+
4 1zice slunecnicového oleje K+

3/4 Izicky Fimského kminu

1/2 1zicky hotcicného seminka

1/2 lzicky kurkumy

1 1zicka mot'ské soli

1/2 3dlku cizrnové mouky

1 1zice cibule, nasekané (neni nutné)
1/21zicky chilli

2 1zicky mletého koriandru

1/2 Izicky timského kminu
1/2 Izicky hotcicného seminka
1/21zicky kurkumy '

1 1zicka mletého koriandru

1 1zicka soli

1/2 3alku cizrnové mouky

1 mala cibule, nasekand
1/21zicky CHILLI-VEGI

Omyijte a oloupejte lilek; rozkréjejte jej na kousky, osolte a nechte chvili
,vypotit", pak osuste v utérce. V hlubsi panvi se silnym dnem zahiejte olej, %

pri-dejte hotc¢icné seminko a kmin. Kdyz zacne hoi¢i¢né seminko praskat,

pridejte kurkumu, cibulia papriku (pokud ji pouzivate). Poté pridejte lilek

a sll a dobie zamichejte. Zakryjte a duste po dobu 5 minut na stiednim
ohni. Lilek velmi zmékne. Odstrarite poklicku a ptidejte cizrnovou mouku,
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chilli a koriandr. Dobte zamiche jte a duste nezakryté po dobu 5 az 7 minut
na sttednim ohni. Obcas promichejte, aby se pokrm nepfilepil nebo ne-
spalil.

Tento pokrm je vhodné kombinovat s dilem a ryzi, je¢émenem nebo
prosem. Toto lahodné jidlo vyzni nejlépe, kdyz jej budete jistjen pFile-
zitostné. | pres ochlazujici ucinek cizrnové mou-ky, lilku a koriandru
tento pokrm celkové dost zahtiva diky chilli a hof-cicnému seminku;
sniZzuje Kaphu, ale zahfiva Pittu, Cizrnova mouka miize, i kdyZ je dobfe
vyrovnana s korenim, zplisobit zvysSeni u stavu Vata. PFi stavu Pitta je
mozno vypustit horcicné seminko a chilli, zatimco pfi stavu Kapha
bude tfeba pouzivat jen minimalni mnozstvi oleje.

Mrkev na sladko 5-6 porci
45alky nakrdjené mrkve (4 velké mrkve) \
1 1zice slunecnicového oleje P+ mirné
1/21zitky hotcicného seminka K-

1/2 Izicky kurkumy
1/2 1zicky soli (nebo méné)
1 1zice mletého koriandru
1/4 palivé zelené papriky, nasekané
(neni nutné, v piipadé stavu Pitta vyneche jte)
3 lzice vody
1 1zicka javorového sirupu (k dostani v hypermarketech)

Omy jte a nakréjejte mrkev. V hluboké panvi se silnym dnem zahte jte olej
a pridejte hof¢i¢né seminko. Kdyz zacne praskat (nesmi se spalit), pfi-
dejte postupné kurkumu, mrkev, stl, koriandr a papriku. Vaite nezakryté
na stfednim ohni, ¢asto michejte po dobu 2-3 minut. Ptidejte vodu a ja-
vorovy sirup; zakryjte a duste prikryté po dobu 5 minut nebo déle na
mirném ohni.

Vhodné k lusténinam.
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Duseny chrest

450 g chiestu V-
madslo nebo ghi P-
kostka cukru, voda K-

Ve stiedné velkém hrnci pfivedte k varu vodu. OCistéte chfest a zbavte jj
direvnatych a tvrdych €asti. Do vafici mirné osolené vody s kostkou cukru
vlozte chfest tak, aby byly hlavicky nad hladinou a pod poklickou vaite
kolem 8 minut, domékka (az vidlicka projde chiestem). Odkapany chtest
podavejte polity trochou masla nebo ghi.

Kofenény chiest 4-6_porai

23alky chiestu V-
1 1Zice madsla nebo ghi P-
$petka hotcicnych seminek K-

$petka Fimského kminu
Spetka kajenského pepre
$petka soli

Dobte omyty chfest zbavte tuhych koncti. Jednim fezem nafiznéte vyho-
nekvpoloviné. Na mélké rozpéalené panvirozehtejte olej a orestu jte hot¢ic-
na seminka, kmin a kajensky pepft. Po asi 1 minuté pfidejte chfest a osol-
te. Restujte za mirného michani asi 5 minut.

V pfipadé Vita je mozno pridat vice papriky, v pripadé Pitta vice kmi-
nu a v pripadé Kapha vice hoici¢nych seminek.

Chrestové suflé -6 porci
Asi 450 g Cerstvého chfestu V-
3 Izice slunecnicového ole je P-
2-3 IZice oleje K+

1 3alek mléka
3 lZice celozrnné psenicné mouky
pepft, stl, paprika
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Dobte omyty chtest zbavte tvrdych koncti, nakréjejie na mensi kousky
avafte 8 minut nad parou. Na panvirozehfejte oleja vmiche jte mouku. Na
sttednim ohni pomalu za michani pfiléve jte mléko. Privedte smés k varuy,
vloZte uvai-eny chfest, snizte ohen a ptidejte olej (pfipadné trochu miéka
podle hustoty). Vafenim zaéne omackahoustnout. Opepfite,osolte. Sunde j-
tez ohné a nechte vychladnout. Zapékejte na suchém plechu s posypanou
paprikou pti 160 °C asi 30 minut. Jezte teplé s ryzi.

Vhodné pro Kaphu se sojovym mlékem.

Zeleninové sabdzi d e

4 3dlky zeleniny (paprika, fazole, cuketa, dyné, V-
brokolice, kvétak atd.) P-

2 [zice slunecnicového ole je K-

1/4 Izicky kurkumy

1/4 1zicky soli

1/2 Izicky Fimského kminu
1/2 lzicky koriandru
$petka kajenského pepie

Omytou zeleninu nakrajejte na mensi kousky (u rizné zeleniny odlisné
veliké). Na stfednim ohni rozehfejte panev, ptidejte olej, pak seminka
hot¢icna a kminové a opatrné orestujte, aby se nepfipalila. Pak pfidejte
kajensky pepf, kurkumu a koriandr. Kratce zamichejte, vsypte zeleninu
a osolte. Zeleninu v kofeni obalte. Snizte ohen a pfikry jte. Po 5 minutach
zamichejte. Na mirném ohni vaftte jesté asi 15 minut, aZ bude zelenina
meékka, ale nerozvatena.

Paprikové sabdzi 4 poree
43$alky sladké papriky, nakrdjené na kosticky V-
2 [zice slunecnicového ole je nebo ghi P-
1/2 1Zicky hotcicnych seminek K-

& . 1/2 Izicky Fimského kminu
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1/4 1zicky kurkumy

1/2 |zicky garam masala

1 1zice rozplilenych mandli
1 1zice sezamovych seminek
$petka soli

minutdch pfidejte kurkumu, kofeni garam masala, mandle a sezamova |

seminka. Promichejte a pfidejte papriky. Na mirném ohni zamichejte. Pod
poklici duste papriky domékka. Dochutte soli.

Mrkvové sabdzi 4 porge
1/4 lzicky chilli papricky, najemno nakrdjené V-
4 3dlky nastrouhané mrkve P-
1/2 Izicky hoFcicnych seminek K-

1/2 1zicky fimského kminu

1/2 1zicky koriandru

1 platek zazvorového kotene, najemno nakrdjeného
1 strouzek nasekaného cesneku

1 1zicka nastrouhaného kokosu

1/2 salku vody -

1 1zice masla nebo ghi

Spetka soli

Nastrouhe jte omytou mrkev. Koriandr, chilli, cesnek, kokos, zazvor a vodu

rozmixujte. Na rozpalené panvi rozehiejte olej nebo ghia orestujte opatr- ‘$

stl a opecte dohnéda. Vmichejte mrkev, a duste pod poklici na mirném
ohni do mékka asi 10 minut. Ob¢as zamichejte.

Bramborové sabdzi 4 porce
4 velké brambory V-
1 1zice slunecnicového oleje P-
1/21zicky hofticnych seminek K-
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1/2 1zicky Fimského kminu

1/21zicky koriandru (nebo lzici Cerstvého koriandru)
1/41zicky kurkumy

1/4 zicky soli

Uvaite brambory ve slupce. Po vychladnuti je oloupejte a nakrédjejte na
seminka a kmin opatrné, aby se nespalily. Po asi 1 minuté ptide jte kurku-
mu a koriandr. Zamichejte, osolte a pfidejte brambory. Obalte brambory
vkofeni a na stfednim ohni duste asi 3 minuty.

Spendtové sabdzi 4 poree
33adlky Spendtu, nakrdjeného V+
1/2 salku mungo fazoli P+
1 1zice slunecnicového oleje K-

1/2 Izicky Fimského kminu

1 strouzek nasekaného Cesneku
$petka kajenského pepie

1 3alek vody

$petka soli

Dobte omyty 3penat vhodte do vatici osolené vody a vatte asi 5~7 minut.
Mungo fazole zalijte vafici vodou a uvaite domékka, asi 30 minut. Pak roz-
mélnéte mungo a $pendt a poneche jte stranou.

Na rozpalené panvi rozehtejte olej nebo ghi a opatrné orestujte hot-
¢icna seminka, kmin, cesnek a kajensky pept. Po asi 1 minuté pfidejte
mungo fazole a Spenat, osolte a pfivedte k varu. Promichejte. Podavejte
teplé.

Pitta by méla vynechat cesnek.
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Zelné sabdzi Al pov ol

1 hlavka zeli, jemné nakrouhaného V-
(pﬁbliiné 6 salkq) P-
2 |zice slunecnicového oleje K-

1/2 [zitky seminek cerné horcice

1/2 1zicky celého kminu

1/2 IZicky kurkumy

1/2 malé zelené chilli, najemno nasekané
1/2 1zicky soli

Zeli kratce spafte vrouci vodou a pak oplachnéte studenou vodou a nechte

seminko, kmin, kurkumu a zelenou chilli. Osmahnéte, dokud neza¢nou

seminka praskat. Davejte pozor, aby se kofeni nespdlilo. Pridejte zelia stil. § -

Zamichejte a ¢aste¢né pfikryjte. Duste na mirném ohni, dokud zeli
nezmékne, aby bylo mirné kiupavé. Pfiblizna doba asi 10~15 minut.

PrestozZe tento recept harmonizuje triddsu, v piipadé Vita by se tento
pokrm mél konzumovat jen mirné. Kurkuma a sil pomahaji zmirnit
uvedené parametry, jelikoZ zeli mize zpiisobovat plynatost a zacpu.

Sabdzi s mungo fazolemi a zeleninou 4 poree

1 3alek riizné nakrdjené zeleniny (fazole, =
brokolice, cuketa, mrkev, brambory apod.) P-

1 Salek mungo fazoli (mohou se K-

pfedem namotit do studené vody)
2a 1/23alku vody
1/2 1zicky fimského kminu
1/21zicky koriandru
1/4 1zicky kurkumy
1 strouZek nasekaného Cesneku
$petka kajenského pepte
Spetka soli
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Do velké panve dejte zeleninu a mungo (azole, zalijle vodou a pfi ¢astec-
ném zakryti duste domékka, asi 30 minut. Ob¢as michejte. Na rozpalené
1 minuté pfide jte Cesnek a koriandr. Po zhnédnuticesnekuvmichejte smés
munga a zeleniny, pfidejte kurkumu, kajensky pepi a dosolte. Privedte

‘4 kvaruy, sundejte z ohné a podavejte.

A';.: Pudla (zeleninové palacinky)

ast 8 paladinek
1/2 $alku cuket V-

1/2 salku Zluté tykve P-

1/4 sdalku mrkve K+-

1 sdlek polohrubé mouky

Cerstvy zdzvorovy kofen - pldtek

strouzek prolisovaného Cesneku

1/21zicky mleté kurkumy

1 1zicka soli

1/4 Izicky koteni garam masala (mletého)
1/4 1zicky mletého fenyklu

2 [Zice naté Cerstvého fenyklu

1/4 Izicky citronové stavy

asi 2 3alky vody

slunecnicovy olej na smaZeni

Omyjte zeleninu a nastrouhejte ji spolu s cesnekem a zdzvorem do velké
hluboké misy.

Naseke jte fenyklovou nat najemno.

Prosejte mouku a pfimichejte do nastrouhané zeleniny, promichejte
rukama. Pak vmichejte kurkumu, sil, garam masalu, fenykl a citronovou
Stavu. V pribéhu zpracovani surovin prilévejte vodu a michejte vafeckou
nebo promichejte rukama.

Ujistéte se, Ze se ve vzniklém téstu netvofi Zadné Zmolky.

Zahfejte méné nez 1 Cajovou lzicku oleje v litinové panvi, ktera nelepi.
Snizte teplotu na stfedni intenzitu a rozlijte nabérackou na panev zhruba
2 polévkové IZice tésta a tésto krouzivym pohybem od stfedu panve pomo-
ci nabéracky rozprostiete.
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Smazte palacinku na obou stranach, dokud neziska mirné nahnédlou

barvu. Pokud se vam nepovede udélat palacinky, mizete na panvi vytvo- &

fit mensi livanecky.

Zimni zeleninova smés 4-6 porci
2 Izice masla nebo ghi A\
1 1zi¢ka Pitta Curny : P-
2 Izicky mleté papriky K-

4 karotky nakrdjené na kolecka

4 tapiky celeru

l 3dlek celych kukufticnych zrn

1 3alek fazolovych luskii

2 3alky oloupanych vaienych brambor, nakrdjenych na kosticky
nékolik 1Zic rajského protlaku

stil a pept podle chuti

asi 1 al/2litru vody

Ve stiedné velkém polévkovém hrnci mirné osmahnéte kofenici smés Pitta
Curna na masle a zalijte &asti vody, ptidejte celer a rajsky protlak. Uvedte
smés do stfedniho varu a pak ptidejte postupné mrkev, kukufici, fazole,
brambory a papriku. Dole jte vodu podle potfeby. Pfikry jte poklickou avafte
na sttednim ohni po dobu asi 30 minut. Osolte a opepfete podle chuti.

Brokolice s paprikou a kesu ofisky 4 porce

2 1zice masla ghi nebo olivového oleje V-

1 1zice Cerstvého tymidnu nebo P-
1/21zicky suSeného tymidnu K-

2 polévkové Zice nasekané cerstvé bazalky nebo
1 Eajova 1Zicka suSené bazalky

1/2 1zicky rogmarynu nebo 2 snitky Cerstvého

1 cervena paprika nakrdjend na prouzky

2 lzice nasekané Cerstvé petrzelky

1 nasekana brokolice

stil
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1/4 3alku prazenych kesu oFiski
1 1zicka citronové §tavy
cerny pepr

Zahtejte maslo nebo olej v hluboké panvi s vikem o velikosti pfiblizné
26 cm. Ptidejte rozmaryn, tymidn, bazalku a prouzky papriky, brokolici,
petrzelku a mirné dochutte tekutym kofenim nebo soli. Michejte, zakryj-
te a smazte za obtasného michani, dokud nebude zelenina mékka, ale
nerozvarena.

Pfimichejte ke3u ofisky, citronovou 3tavu a podle chuti stl a pepf.

Mizete pouzit téz pekanové ofisky, piniové ofisky nebo jiné ofisky,
ale prazené keSu ofisky jsou zvlasté chutné. Zvysuiji ale Pittu a Kaphu.
Stonky a ko3til z brokolice si ponechejte na krémovou brokolicovou
polévku.

Brokolicové palacinky

s avokddo-okurkovym saldtem
Palacinky:

220 gramii brokolicovych ruzicek V-
11/2 Salku mouky P-
1/21zicky soli K+
2 Izicky Vata Curny

2 Izice pfirodniho cukru

2 1Zice rozpusténého mdsla nebo ghi

lal/ 2 salku séjového mléka

olivovy olej na smazeni

Ast 13 paladinek

Nakrajejte brokolicové rtizicky na velmi drobné kousky a vafte je v pafe po
dobu 15 minut. Poté je vyndejte z ohné a rozmackejte je Stouchadlem na
brambory.

Promichejte brokolici se zbyvajicimi ingrediencemi tak, aby se vam
vytvofilo husté tésto.

Zahfejte panev na stfednim ohni a potfete ji olivovym olejem. Nalijte na
panev 1/3 §alku tésta a fadné je rozprostiete. Kdyz je spodni povrch pala-
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cinky zlatohnédy, otocle palacinku a pokracujte ve smazeni, dokud nebu-
de mit zlatohnédou barvu i druha strana.

Pokud se vdm nepovede udélat palacinky, mlzete na panvi vytvofit
mens3i livanecky.

Salat:

1 avokado

1 okurka stFedni velikosti
1 kostka tvarohu

stil a pepr

Oloupejte okurku, rozdélte podélné naptl a odstranite zrni¢ka. Nakréjejte
na malé kostky.

Z avokada ostrafite pecku a nakréjejte jej na malé kostky a smichejte
s okurkou a tvarohem. Ochutte soli a pepfem.

Dejte smés na hotové brokolicové palacinky a pfehnéte napil.

Zapecena zelenina & porci
2 salky riizickové kapusty, bez tuhych stonki V-
2 salky Cerstvych fazolovych luski, piilenych P-
2 velké sladké brambory, oloupané, rozétvrcené K-

a nakrdjené na centimetrové kousky
5 Fapikii celeru nakrdjeného na kosticky
4 mrkve nakrdjené na kolecka
2 [zice tisténého polotekutého mdsla nebo ghi
2 Izice extra panenského olivového oleje
2 1Zice smési bylin (oregdno, bazalka, petrzel apod.)
sul, cerstvé namlety pepi

Pfedehfejle troubu na 230 °C. Na velké zapékaci panvi mirné vymazané
maslem volné rozprostiete viechnu pfipravenou zeleninu. Rozpusténé
maslo smichejte s olivovym olejem. Pokapejte zeleninu touto smési a po-
vrch posypte bylinami a podle chuti pfidejte sl a pept. Umistéte panev do
trouby na stfedni rost a nechejte zapékat asi 30-40 minut, dokud zeleni-
na nezmékne na vidlicku.
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Rozmackany tufin s mrkvi 3 % 4 e vestieiiihe chodu nebo pettohy

2 salky mrkve \=
2 salky tufinu P-
2 Izice masla nebo ghi ) K-

1/2 Izicky Fimského kminu

1/2 Izice smési Vata Curny

120 gramii syru Feta nebo koziho syru nastrouhaného
1 Zice nasekané petrzelky

sl

asi 1 al/2litruvody

Nakrajejte mrkev a tufin na kosticky, zalijte vodou, pfivedte k varu ve
2 a 1/4 litru vody, vaite po dobu pfiblizné 20 minut. Na panvi rozpustte
maslo ¢i ghi, pfidejte koteni a chvili opatrné restujte. Kdyz bude zelenina
mékka, scedte zbylou vodu a vrat'te zeleninu do hrnce, ptidejte smés kote-
ni a syr. Promichejte, pfikry jte poklickou a nechejte po dobu 1-2 minut
stat. Poté rozmixujte ruénim mixérem, dokud neziskate krémovitou smés.
Osolte podle chuti a posypte petrzelkou. Pokud nepouzijete mixér, smés
fadné rozmackejte.

Jedna se o chutnou prilohu s nadhernou barvou, kdyz chcete udélat
v jidelnicku zménu.

: - Pakora - zakladni recept

2 3dlky cizrnové mouky, V-
(v obchodech se zdravou vyZivou) P-
1al/2salku vody K-

1 1zicka kurkumy
1 1zicka koriandru
1 [zicka kuminu

1 1Zicka zdazvoru
stil

Spetka skotice

1 Izicka hoiticnych seminek

slunecnicovy olej
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Orestujeme mouku na oleji. V mise smichdme mouku s mletym kofenim,
postupné pridavame vodu. Nakrajenou libovolnou zeleninu, pfip. brambory
namacime do tésta a obalené chomacky smazime na horkém oleji.

PPakora je zelenina obalend v tésticku z cizrnové mouky (Ize ji koupit
v obchodech se zdravou vyzivou a velkych hypermarketen).

Pakora s ¢erstvym koriandrem

4 sdlky cerstvého koriandru - V-
v prodejndch zdravé vyzivy P-
2 3dlky cizrnové mouky K-

1/2 Izicky kurkumy
1/21zicky papriky
1/2 Izitky soli
1/4$alku vody

2 3petky jedlé sody
olej na fritovani

Oddélte vétsi stonky z koriandru. Omy jte a nechejte listky okapat. Vlozte |

je do mélké misy. Viechna koteni pfidejte do mouky a fadné promiche jte.
Pfidejte polovinu mouky ke koriandru a fadné promichejte, abyste zajisti-
li obaleni koriandru. Nejlépe se toto promichédni udéla rukama. Zpracova-
vejte tésto rukama i nadale, dokud neziskate hustou lepkavou hmotu.

Posypte toto tésto jedlou sodou a mirné zamichejte. Nechejte odpocinout .

po dobu 15-20 minut. Zahfejte fritovaci olej, dokud nebude kapka pako-
rové smési setrvavat na hladiné. Nedopustte, aby z oleje vychazel kout.
Vkladejte do oleje kousky pakorové smési ve velikosti odpovidajici jedné
cajové lzicce, dokud nedojde k zakryti povrchu. Pouzijete-li ajovou lZi¢-

ku, mlzete pakoru formovat ve tvaru nok, na druhé strané, budete-livkla- -3

dat tésto rukama, muizete ziskat zajimavéjsi a jemnéjsi tvary. Michejte
a obracejte pakory, dokud nebudou mirné nahnédlé po viech stranach.
Tento proces trva zhruba 4-5 minut. Nechte odkapat a podavejte teplé.

Tento recept je tridosicky.
V pfipadé Kapha se doporucuje konzumovat v mirném mnozZstvi.
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Zeleninova pakora

zde je mozno pouzit jakoukoliv zeleninu, V-
podle vasich moznosti, celkové by se mélo jednat P-
0 4 3alky, lze napfiklad pouzit: K-

-~ zelene papriky, nakrdjené pticné na tenké platky

- bilou fedkev, nakrdjenou natenko, pficnym zpilisobem
- houby, nakrdjené podélné na kousky
- cukety, nakrdjené pticné na tenké platky
- zelené chilli, nakrdjené podélné do 2,5 cm od stonku
- brambory bilé nebo sladké (topinambury), nakrdjené na tenké kousky
1/2 1zicky Fimského kminu
1/4 1zicky seminek ajwanu (neni nutné)
1/4 Izicky soli
1/4 Izicky kurkumy
1/2 1zicky mleté papriky
3 3dlky cizrnové mouky
2 3petky jedlé sody
1 $alek vody
olej na fritovani

V mise dobfe promichejte mouku, viechno koteni a sil. Zapracujte asi
1/2 salku vody a michejte, dokud neziskate hladkou smés. Poté ptidejte
zbytek vody, dobte michejte, dokud neziskate stredné husté tésto palacin-
kového typu. Pfimichejte jedlou sodu. Ptikryjte a nechte odpoéinout po
dobu 20-30 minut. Omyjte, osuste a ptipravte zeleninu. Zahftejte olej
v tézké hluboké smazici/fritovaci panvi (fritovacim hrnci), dokud kapka
tésta nebude prskat. Ponofte kazdy kousekzeleniny do tésta, mirné pottes-
te, poté ponotte do oleje, dokud nebude cely povrch pokryty olejem. Pokud
budete smazit na panvi, Casto otaCejte za pouziti dérované obracecky,
dokud neziskd pokrm zlatohnédou barvu. Tento proces trva 3-6 minut
podle druhu zeleniny.

Tento recept je vyvdzZeny, ale v pfipadé Pitta se doporucuje pFidat

kmin, v pfipadé Kaphamletoupaprikua v pfipadé Vataseminka kminu.
V ptipadé Kapha se doporucuje pouZivat jen prilezitostné.
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Prazena zelenina s piimeési bulguru a quinoa (merliku) L P

1 velka sladka brambora-topinambur V-
1 velka dyné P-
1 bulva tepy K-
220 gramii tofu

1/3 $alku masla nebo ghi

1/2 Izicky suSené majordnky

1/4 1zicky suSeného rozmarynu
1/2 Izicky smési Vata Curny

1/2 Izicky smési Pitta Curny

3 IZice Cerstvé nasekané petrzelky
stl a pept

2 a 2/3 3alku vody

2 Izicky masla nebo ghi
1/21zicky soli

1/3 $alku praZenych slunecnicovych seminek

Ptedehfejte troubu na 205 °C.

Nakrdjejte zeleninu a tofu na malé kostky, promichejte a dejte je do velké
zapékaci panve, vymazena maslem, posypte kofenim, pokape jte rozpus-
ténym maslem a pecte asi 45 minut do zméknuti. Vatte vodu a pride jte stl
a ghi nebo maslo.

Nakonec posypte zeleninu sluneénicovymi seminky. Podavejte s Catni.

PInénd rajcata 4 porce
9 malych nebo soudeckovych rajcat V-
2,5 cm velky kus cerstvého zdzvoru, oloupany P+

a jemné nasekany K+

2 strouzky Cesneku

2 |Zice strouhaného kokosu

1/2 salku vody

1 3dlek prazenych a mletych mandli
1/4 1zicky kurkumy

1/2 1zicky koteni masala

1/4 lzicky soli
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2 [zice prirodniho cukru

2 1Zice slunecnicového ole je
1/2 13icky Fimského kminu
Asi 2 Salky vody

hrst Cerstvych listku koriandru

Omyjterajcata a kazdému sefiznéte vriek (jako poklicku). Vydlabejte z raj-
¢at duzinu. Dejte pozor, abyste rajce neprofizli.

Dejte zazvor, Cesnek, koriandr, kokos a 1/2 §dlku vody do mixéru
a mixujte, dokud neziskate konzistentni tekutou smés. Smiche jle dohro-
mady tuto rozmixovanou smés s mandlemi, kurkumou, masalou, soli
a cukrem, abyste vytvofili hustou pastu. Oteviete nafiznuta rajcata a zi¢-
kou napliite kazdé rajce pastou. Rozehtejte hlubokou panev na strednim
ohni a pfidejte olej, kmin, hof¢icna seminka. Michejte, dokud seminka
nezacnou praskat. Vlozte do panve naplnéna rajcata a velmi jemné michej-
te. Pridejte dva $alky vody a uvedte do varu. Poté snizte ohei na mirnou
teplotu a Castecné zakryjte. Vatte do zméknuti, pfiblizné 10 minut.

Rajcata jako lilkovité rostliny maji obvykle negativni vliv na rovnova-
hu dé3, jsou-li konzumovana v nadmérném mnozstvi. Koi‘eni uvedené
v tomto receptu neutralizuje negativni ucinek rajcat. V piipadé Vita
jemozno pridat trochu vice ¢esneku, ale tento pokrmby mél byt konzu-
movin pouze piileZitostné.

Michana zelenina 4 porge
4 3alky zeleniny (zelena paprika, lilek, mrkevapod.) V-

2 IZice ghi nebo slunecnicového ole je P-

1/2 Izicky ¥imského kminu K-

1/2 1zicky hotcicného seminka

1/4 1zicky kurkumy

1/2 Izicky mleté papriky, stl

Omyjte a nakrajejte zeleninu na malé kousky. Snazte se nakrajet kazdou
zeleninu na riizny tvar, abyste ziskali hezky vizualni efekt. Zahfejte hlubo-
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kou panev na stfednim ohni a ptidejte olej nebo ghi, poté kmin a hot¢i¢-
nd seminka. Kdyz zaénou seminka praskat, pfidejte papriku a kurkumu.
Kratce pomichejte a pfidejte zeleninu a stl. Peclivé promichejte, aby se
koteni dostalo ke vsem kousklim zeleniny. Snizte ohefl na mirny stupen

a zakryjte. Zamichejte po 5 minutdch. Vafte na mirném ohni dal3ich asi
15 minut.

Tento pokrm je energeticky vydatny a harmonizuje celé télo. Vyrov-
nava agni a ma mirné projimavé ucinky.

Sukto 4 porce
1 banan svazek fedkvicek V-
1 stfedni brambora P-
1 stredni lilek K+

1/2 1zicky hotcicnych seminek
1/2 Izicky piskavice

2 Izice maku

1 1zicka soli

Namocte hof¢iéné seminka a mak do teplé vody. Nakrajejte banan, fedk-
ve, brambor a lilek podélné (na kousky o délce zhruba 5 cm). Ohtejte 1/4
Salku oleje na panvi wok. Osmazte lilek a dejte jej stranou. Ve zbyvajicim
oleji oprazte polovinu lzicky semen piskavice a hof¢iénych seminek. Kdyz
zatnou hof¢i¢na seminka praskat, pfidejte je k bananu, fedkvi a brambo-
ram a pfi michani smazte na stfednim ohni. Kdyz budete michat zeleninu,
rozmixujte nasékla hot¢iéna seminka a mak a zhruba 2,5 cm dlouhy kus
zazvorového kofene v mixéru na hladkou pastu. Po osmazeni zeleniny za
stadlthomichanipo dobu 5 aZz 7 minut ptidejte rozmixovanou smés do zele-
niny a michejte po dobu 2 minut. Osolte. Rovnéz pfidejte kousky lilku.
Poté pfidejte do ,Sukto” zhruba 1/2 Salku teplé vody a ptikryjte wok na
dobu 5 minut, pfiéemz obéas zamichejte a kontrolujte, zda je zelenina jiz
mékka. Nakonec pokapejte maslem. Podavejte s ryzi.

Zmiriuje Pittu.
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Gobi Manchurian 4 porce
1 velky kvétak V+
kukuficnd mouka P-
sladkok ysela omacka _ K+ ~

chilli

Sojovda omacka

1,5 cm kousek zazvoru, jemné nasekaného

6 az 8 zelenych chilli papricek, podélné ptekrojenych
solamyl

sezamovy olej

Kvétak ponofte na chvili do octové vody, nechejte odkapat. Pak rozeberte
na rizicky. Do misy dejte prosatou mouku, stl a postupnym priddvanim
utvorte hustsi tésticko. V tésticku obalujte rizicky kvétdku a smazte je,
dokud neziskaji mirné nahnédlou barvu. Rozprostiete je na savy papir,
aby se ptebytecny olej vsakl.

Do vhodné panve nasmazeni (ktera se nelepi) nebo do wokudejtejednu
[Zici oleje (zvlastni chuti docilite, pouzijete-li sezamovy olej) a zahfivejte
tento olej na mirném az strednim ohni asi po dobu jedné minuty. Pfide jte
nasekany zazvor a zelené chilli a smazte je, dokud neza¢nou hnédnout.
Pridejte dvé 1zice sladkokyselé omacky a dvé |Zzice s6jové omacky a obra-
cejte smés po dobu pfiblizné dvou minut.

Nyni pfidejte smazené kousky kvétaku do této smési a v zavislosti na
tom, zda je smés dosti sucha ¢i nikoliv, mtzete pfidat dalsi dvé polévkové
1Zice sladkokyselé omacky. Pokracujte v michani po dobu zhruba 10 minut.
Na posledni dvé minuty pfidejte do pokrmu Spetku solamylu. Rovnéz
miiZzete pfidat sdl podle chuti. Dejte kousky Manchurianu na misku se
zapichnutymi paratky a podave jte, dokud jsou jesté teplé a kiupavé.

V zivislosti na tom, jak pikantni chcete vytvofit pokrm, mtizete zvySo-
vat/snizovat mnozstvi zelenych chilli papricek. Rovnéz je mozno zvysit
mnoZstvi zazvoru. V zavislosti na tom, jak suché/vihké manchurian
chcete vytvorit, budete potfebovat sniZzovat/zvySovat pomér u sladko-
kyselé omacky a u s6jové omacky. Abyste ziskali spravné ¢inské aréma
u vaSeho manchurianu, mélo by se pridat trochu smési solamylu.
Tento pokrm ptisobi zmirfiujicim tdcinkem na Kaphu.
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Rajcatové kari s kokosovym mlékem =0T

1 kg rajcat (Cervenych) \
11zicka fimského kminu P+
1/4 1zicky mletého chilli K-

1/4 1zicky mleté kurkumy

1/2 Izicky hotcicnych seminek

1/21zicky celého kminu

1 ¢ervena chilli papricka, velmi drobné pokrdjend

1 kokosovy ofech (Eerstvy) - miiZete pouZit mlety kokos
namoceny ve vodé nebo kokosové mléko

1 1Zicka cizrnové mouky - v prodejndch zdravé vyzivy

Uvatte rajcata s jednim hrnkem vody v tlakovém hrnci. (V hrnci na plot-
né bude doba varu delsi.) Scedte stavu do vhodné nadoby a pfivedte k varu.
Pfidejte mlety kmin, mleté chilli a mletou kurkumu. Uvedte opét k varu.
Umelte duzninu kokosového ofechu v mlynku s trochou vody, voda ziska
mléénou konzistenci. Vymackejte a scedte tuto vodu z kokosu a nalijte ji
do nadoby, do vrouci rajéatové smési a vatte, dokud nezhoustne. Pfide jte
cizrnovou mouku smichanou s trochou vody, zamiche jte a vaite jesté chvi-
li. Sundejte z ohné. Dejte do panve na smazeni trochu oleje a zahtejte jej.

pripraveného rajcatového kari. Podavejte s ryzi.

Hlavni sloZzkou tohoto pokrmu jsou rajcata, ktera maji nizky obsah sa-
charidti. Tento recept jako celek ma zmirriujici ticinky v pripadé Kapha.
Pitta by méla vynechat chilli a hofcicna seminka.

Houby v jogurtu 4 poree

2 3dlky h}{b, na}?fdjeﬂych na kousky V+ (b&3né
1 a 1/2 3dlku bilého jogurtu P+ | oub )
2 |Zice rozpusténého masla : K+ Y
1/2 1zicky ¥imského kminu

1/21Zicky hotcitnych seminek V- (p¥i
1/2 1Zicky soli P- pouziti

$petka pepte, Spetka muskdtového ofisku K- hub Sitaké*
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Omyjle, osule a nakréjejte houby. Na panvi rozehfejle maslo, orestujte
kmin a hof¢icna seminka, az zacnou vyskakovat (asi po 1-2 minutach),
pak ptidejte houby a duste na mirném ohni nékolik minut. Miche jte. Nech-
te vychladit. Vichejte zbylé koteni do jogurtu. Promichejte dobfe s hou-
bami. Podavejte s pecivem.

* Nejvhodngjsi jsou houby 3itaké, namogené do vody piisobi harmonicky.
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Bramborova jidla

Brambory jsou lehce straviteiné.

Bilé brambory svou suchosti a lehkosti zvySuji Vatu, mély by tedy
byt konzumovany jen pec¢ené v malém mnozstvi's pfidavkem ghi, nebo
na masle ¢i ghi' s kofenim. Kaphu zvySuji pe¢ené a smazené brambo-
ry. Pro Kaphu a Pittu se hodi vafené nebo dusené brambory.

Sladké brambory (topinambury) nepatii k lilkovité zeleniné, proto
je mohou konzumovat typy, pro které nejsou bilé brambory vhodné.

Zelené zbarveni a pdliva chut’ ukazuji na pfitomnost toxind (sola-
ninu), zejména pfi nevhodném skladovani (velmi chladno, svétlo,
teplo).

Harmonicka bramborova kase 4 porce
8 novych velk ych brambor se slupkou V-

1/2 §alku koziho nebo séjového mléka P-

2 1zice mdsla nebo ghi K-

1 1zicka soli

1 1Zice Cerstvé petrzelky, nasekané
1 1zicka Cerstvé majordnky, nasekané
voda '

Brambory omyjte kartackem, dejte do hrnce a zalijte varici vodou. Vatte
do zméknuti, zhruba 20 minut. Poté slijte vodu a vlozte brambory do velké
misy. Rozmackejte je vidlickou nebo Stouchadlem, vmichejte do smési
horké mléko a maslo. Ochutte soli a ptipadné bylinkami.

Chutové vynikajici pokrm. Ghi a mléko zahteji a provlhéi brambory.
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Stouchané sladké brambory se zelim -0 pored
1 velké zeli (1,5 kg) V-
2 velké sladké brambory (topinambury) P-
3 1zice masla nebo ghi K-

1 1zi¢cka Vata Curny

1/2 1zicky anyzovych seminek
1 1zicka kurkumy

$petka muskatového ofisku

1 1zicka soli

Stava z ptilky citronu

2 Izice ptirodniho cukru

1 3dlek jogurtu

voda

Oloupeijte a nakréje jte na kosticky sladké brambory. Zeli roztiznéte na dvé
poloviny a jemné nakrouhejte.

Ve velkém hrnci ohtejte ghi a osmahnéte opatrné smés Vata Curna
s anyzovymi seminky po dobu 30 sekund. Pridejte zeli, trochu podlijte
vodou, osolte, zakryjte poklickou a duste na sttedné velkém ohni s Castym
michanim, dokud smés nezmékne (ptiblizné 30 minut). Pfidejte citrono-
vou Stavu a cukr.

V dal$im hrnci uvaite ve vodé s kurkumou sladké brambory domékka
(zhruba 15-20 minut). Sundejte z ohné, scedte vodu a rozmackejte.

Rozmackané sladké brambory ptidejte do zeli a promichejte. Pridejte
po &astech jogurt a znovu peclivé promicheijte.

PFidanim Vata Curny se harmonizuje Vita.

Bramborové karbanatky 14 karDanaiku

9 stredné velkych brambor V+

4 3dlky burisonti, z nichz ziskate jeden Salek P+ -
namletého prashu K-

1 1zicka citronové Stavy

2-3 strouzky prolisovaného cesneku - pro pripravu 1 IZicky pasty

maly kousek Cerstvého zdazvoru - pro pripravu 1 1Zicky pasty
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1/2 1zicky mleté kurkumy
1 a 1/2 lzicky soli
1 1Zice slunecnicového oleje

Uvafte celé bramboryveslupce v tlakovém hrnci, dokud nezméknou (zhru-
ba 15 minut, nebo je ptekrojte na dva vétsi kusy a vatte v normalnim hrnci
po dobu 20-25 minut).

Prolisovany Cesnek smichejte s velmi jemné pokrajenym zazvorem na
pastu.

Rozmixujte ryZzové burisony na prasek. Odlozte si stranou vétsi mnoz-
stvi prasku, kterym obalite karbanatky pozdéji pred smazenim.

Oloupejte brambory a rozmackejte je. Pridejte citronovoustavu, esnek,
zazvor, kurkumu a stl a zbytek prasku z ryzovych burisona. Dobte promi-
chejte.

Rukama vytvoite karbanatky, které by mély bytzhrubal cmsilnéa4 cm
Siroké. Snazte se, aby byly viechny stejné velikosti.

Rozehtejte olej v panvi. Obalte kazdy karbanatek v odlozeném prasku
z ryzovych burisont a smazte do zlatohnéda na obou stranach.

Tyto karbanatky vam budou chutnat s datlovou, koriandrovou nebo
matovou omackou.

Bramborovd poha 4 poree
2 plné 3alky ryze h V-
1 stiedné velka brambora P-
asi 4 IZice slunecnicového oleje K-

1 1zicka celého kminu

1/2 Izicky horcicnych seminek

1/2 Izicky mletého kari

1 1zicka kurkumy

1Zicka mletého koriandru

hrst mandli

1 mala zelena chilli, jemné nasekand
1/2 zicky soli

Ryzi proplachnéte ve dvoji vodé a nechte dobite odkapat. Odlozte stranou.
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Opléachnéte a oloupejie bramboru. Nastrouhejle ji na stfedné jemnou
hmotu. Zahftejte panev na sttednim ohni a ptidejte olej. Po ohtdtiole je pfi-
dejte do panve kmin, hot¢i¢né seminka a kari. Kdyz zaénou seminka pras-
kat, ptidejte kurkumu, chilli, koriandr a osolte. Vafte na stfednim ohni, za
neustalého michaéni, abyste zabranili slepeni hmoty. Pfidejte bramboru
aryzi, tadné promichejte. Prikryjte poklickou; stdhnéte plamen a nechte
ustat po dobu nékolika minut.

Kvétikové a bramborové tango O parci
2 3alky brambor V-
1 velky kvétak P-
1 stiedné velké rajce, nakrdjené K-

1 1zicka hoicicnych seminek, 1/2 1Zicky fimského kminu
1/2 Izicky koteni garam masala
1/4 Izicky kurkumy
3 cm velky kus Cerstvého zazvoru, oloupaného a jemné nasekaného
2 IZice strouhaného kokosu
1/4 3adlku cerstvych listkii koriandru, nasekanych
nebo 1 1Zicka celého ¢i mletého koriandru
5 listkil kari, Cerstvé nebo §petka suseného
3 1Zice slunecnicového oleje, 1/4 1Zicky soli, 4 Salky vody

Kvétdk dejte na chvili do octové vody, pak rozeberte na rizicky a pokra-
jejte. Oloupe jte brambory. Rajce rozkdje jte na kousky. De jte zazvor, kokos,
koriandr a 1/2 $alku vody do mixéru a mixujte, dokud se nevytvoti teku-
ta konzistenini smés. Odlozte na stranu. Zahtejte hlubokou panev na stred-
ka nezacnou praskat. Poté ptidejte namixovanou smés, kofeni masala,
kurkumu a stl. Nechte trochu zhnédnout a potom ptidejte kvétak, bram-
bory a rajce. Michejte, dokud nebudou vSechny ingredience dobte promi-
chany. Piilijte tolik vody, aby byla smés mirné ponotena, ptikry jte poklic-
kou a duste do zméknuti.

V piipadé Vita se doporucuje konzumovat mirné. Hofcicné seminko
a kurkuma pomahaji zneutralizovat negativni ticinky kvétaku.
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Bramborové samosas 4 pOree
6 brambor, uvarenych a oloupanych V4 —
1/2 1zicky mletého zazvoru P-
[Zicka soli K+

1/21zitky suseného oregdna
1 1Zicka garam masaly

1/2 3alku vareného hrasku

1 Salek masla nebo ghi

V mise rozmackejte brambory a pfidejte zazvor, oregano, garam masalu,
hrasek a vytvofte z tésta kulicky. Osmazte na ghi ¢imasle, nastfednim ohni
dozlatova (asi 5 minut).

Bramborové placicky s mrkvi 4 porce
6 malych strednich brambor V—+

2 velké mrkve P+

1 [Zice slunecnicového oleje K-

1 1zicka mletého kari
siil
1/2 3alku cibule, najemno nakrdjené

Bramboryuvafte ve slupce. Nakréjejte cibulianastrouhe jte mrkev. Na panvi
rozehfejte olej, orestujte hofci¢na seminka, jakmile zanou vyskakovat,
pfidejte mrkev, cibuli a orestujte s kari a soli. Uvatené brambory rozmac-
kejte vidlickou a pfidejte k mrkvi. Promiche jte, zpracujte v tésto, ze které-
ho rukama vytvoite placky. Na panvi opecte na obou strandach (lze opéci
na sucho).

Podavejte s okurkovou rajtou.

Pitta by méla vynechat ho¥c¢i¢na seminka a kari, ptidat koriandr.
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Sladké brambory se skofici a zizvorem 36 poves

4 velké sladké brambory (topinamburi) V-
3-4 1Zice masla nebo ghi P-
2 [Zice jetné nebo pSenicné mouky _ K+

2 kousky celé skotice

1/2 1zicky Cerstvého zdzvorového kotene, nastrouhaného
nebo jemné nasekaného

2 3alky mléka

1/21zicky soli

1/4 Izicky cerného pepie

slunecnicovy olej

Dobfe omyjtea oCistéte sladké brambory, poté kazdy z nich nakréjejte vzdy
na 4 az 5 kouski. Uvedte vodu v hrnci (zhruba 2 litry) do varu, ptidejte
brambory a vafte na stfednim ohni do zméknuti, zhruba 20 minut. Sced-
te. Rozpustte ghi ve velké hluboké panvi, rozlomte kousky skotice na néko-
lik dilkt a ptidejte je spolu se zazvorem ke ghi. Michejte - opékejte po
dobu 2 az 3 minut. Pfide jte brambory, mirné je rozmackejte do maslanebo
ghi, opeptete, k rozmackani pouzijte vidlicku nebo Stouchadlo na bram-
bory. Zamichejte do smési mouku. Vmichejte mouku a maslo (ghi) do
brambor. Pomalu ptidavejte mléko, pficemz neustale michejte. Zahtive jte,
dokud pokrm nebude horky. Osolte podle chuti. Pfed podavanim odstran-
te kousky skoftice.

Sladké brambory jsou ze své povahy hutné a zahiivajici. Cim svétlej-
§i barvu bude mit sladky brambor, tim vice vyzivnych latek bude obsa-
hovat. Sladké birambory jsou ve své povaze mirné projimavym pokr-
mema mohou téz vytvdret plynatost. Skofice azazvor uvedené v tomto
receptu tuto moznost vyraznym zptisobem redukuiji.
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Lugténiny Pinto dal & e
1/23alku pinto fazoli (k dostani v supermarketech) V+
la 1/2 3dlku vody P+
Fazole - prodistuji a regeneruji tkané. Obsahuiji bilkoviny, vldkninu, 1 maly lilek K-

sacharidy, B vitaminy a minimalné tuku. Vata by je méla konzumovat
nejvice 1-2 x tydné. Fazole musite dobfe uvafit s kofenim (zazvor,
hoFc¢i¢na seminka, Fimsky kmin, orestovany Cesnek a cibule), aby se
staly stravitelnymi a nezpisobovaly nadymani.

1 brambora, nakrdjena na kosticky

1/4 3dlku Cervenych paprik, nakrdjenych na kostky
1/4 1zicky kurkumy

1 1zicka mletého koriandru

$petka skotice

1/2 bobkového listu

1/2 1zicky hotcicnych seminek

1 1zicka timského kminu

1 1zicka Cerstve nastrouhaného zazvoru
Spetka soli

2 Izice kukuticného nebo slunecnicového oleje

Fazole loupané (Zluty dal, loupané mungo fazole) télo lépe zpra-
cuje.

Mungo fazole tvofi zakladni ¢ast nejzdravéjsiho pokrmu zvané-
ho kic¢adi. Spravné uvarené s vhodnym kofenim (pepf, fimsky kmin,
zazvor; u Pitty koriandr) jsou lehce stravitelné a vhodné pro viech-
ny konstituce.

Aduki neboli adzuki fazole patfi k tém nejlépe stravitelnym, ale
musi se Fadné uvafit a okofenit. Pak jsou vhodné i pro Vatu.
Cervené fazole necht konzumuje jen Pitta.

Tofu je méné suché nez jiné lusténiny a proto lépe stravitelné.
Stravitelnost zlepsuje pfidani kofeni (Fimsky kmin, zazvor, hof¢ic-
na seminka, kurkuma). Tofu nejezte studené, ale vidy s kofenim
a tepelné.upravené (orestované na malém mnoistvi tuku).

Zelené lusky jsou sladké, mirné sviravé, s chladivym ucinkem a maji
ostry vliv na vipak. Pomahaji podnécovat agni. U fazolovych luski

Fazole namocte ptes noc do vody, rano proplachnéte. Pfecedte, zalijte Cer-
stvou vodou, uvedte k varu, plamen snizZte a pfide jte kurkumu, koriandr,
bobkovy list, sil a skofici. Ptidejte brambory a lilek.

Na pédnvi rozehfejte olej, orestujte hof¢i¢na seminka s kminem a po 1
minuté pfidejte papriku. Pfidejte k fazolim. Vafte domékka (asi 30 minut).
Dochutte koriandrem.

je tendence podporovat plynatost a zacpu. Zelené fazolové lusky Cuketo-mungo dal 3-4 porce
samy o sobé mohou mit negativni vliv na Vatu. Hrasek musi byt 1 3alek mungo fazoli \ &
dobie uvaren, jinak bude fermentovat a nadymat. V pfipadé Vata 1 zice slunecnicového oleje P-
je mozno konzumovat v malém mnozstvi s dals$im ghi. Dobfe uva- 1/21zicky kurkumy K-

feny hrasek eliminuje plyny a toxické latky z tracniku.

- 1 lZice citronové stavy

1/2 Izitky hocicnych seminek

1/2 1zicky imského kminu

asi 4 salky vody

2 3alky cukety, nakrdjené na kousky

1 1zicka Cerstvého zazvoru, najemno nakrdjeného

Ptiprava;

Fazole namocime pres noc do studené vody, druhy den rano pak vodu
slijeme, fazole dvakrat proplachneme, zalijeme Cerstvou vodou tak,
aby byly na dva prsty ponofené, a uvedeme k varu. Pak var zmirnime.

sul a pept
1/2 Izicky koriandru
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Namocte mungo fazole pfes noc do vody. Proplachnéte a nechte odka-
1 minuté pfidejte kurkumu, citronovou Stavu a odkapané fazole. PFfi-
dejte zdzvor a zalijte vodou. Vaite na stfednim plameni pod pokli¢kou
asi 20 minut (loupané fazole) aZ 1 hodinu (neloupané fazole). Pidejte
cuketu, koriandr, sul, pepf a duste tak, aby se zelenina nerozvatila (asi
20 minut).

Mung ddl se Spendtem 4 porce
1 3alek mungo fazoli V-
2 salky Cerstvého Spendtu, nakrdjeného P+
4 3alky vody K-

1 [Zice slunecnicového ole je

1/2 1Zicky kurkumy

1/4 Izicky koriandru

1 Zice citronové §tavy

1/2 1zicky hotcicnych seminek

1/2 Izicky Fimského kminu

2 3alky strouzky prolisovaného cesneku

1 1zicka Cerstvého zazvoru, najemno nakrdjeného
sl a pept

Namoéte mungo fazole ptes noc do vody. Propléchnéte a nechte odkapat.

Napanvirozehtejte olej, orestujte opatrné hotéi¢na seminka, kmin a pti-
dejte tesnek a po asi 1 minuté pfidejte kukumu, citronovou stavu a odka-
pané fazole. Pak ptidejte zazvor a zalijte vodou. Vafte na stfednim plame-
ni pod poklickou asi 20 minut (loupané fazole) az 1 hodinu (neloupané
fazole). Pridejte cuketu, koriandr, sul, pept a duste domékka tak, aby se
zelenina nerozvafila.

Mung ddl se Spendtem 4 perce
1 Salek mungo fazoli V+
2 Salky cerstvého Spendtu, nakrdjeného P-
4 $alky vody K+
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1 1Zice slunecnicového oleje

1/2 1zicky kurkumy

1 Zice citronové Stavy

1/2 1zicky fimského kminu

2 cibule, najemno nakrdjené

1 1Zicka Cerstvého zazvoru, najemno nakrdjeného
sl a pep?

1 1Zicka koriandru

- Namocte mungo fazole pfes noc do vody. Proplachnéte a nechte odkapat.

Vlozte omyté mungo fazole do vody, ptivedte k varu a vafte pod pokli¢-
kou 45 minut do zméknuti.

Na panvirozehftejte olej, orestujte opatrné hot¢iéna seminka, kmin a pti-
dejte Cesnek a po asi 1 minuté pridejte kurkumu, a promichejte s uvateny-
mi fazolemi. Pak pfidejte zazvor, koriandr, osolte, opepfete a vaite 10 mi-
nut. Pfidejte oprany, spafeny a pokrdjeny $penat, a duste pod poklickou
domeékka, 5-10 minut na sttednim ohni. Podavejte s Capati.

Dal tii d6s 34 porce

1 $alek mungo fazoli (loupanych) V-
4 3alky vody P-
1 3dlek dyne, nakradjené na kostky K-

1/2 1Zice slunecnicového ole je

1/2 Izice kurkumy

1 1Zice citronové stavy

1/2 1zicky cerstvého zdzvoru, najemno nakrdjeného
1 1zicka #imského kminu

1/21Zicky hotcitnych seminek

strouhany kokos

Nékolikrat proplachnéte na situ mungo fazole, az bude voda ¢ista. Na velké
panvi rozehte jte |zici oleje a pfidejte kurkumu s citronovou 3tavou. Pridej-
te mungo fazole a restujte 1-2 minuty. Pfidejte nakrajenou dyni, zazvor,
osolte, opeptete, ptivedte k varu a na stfednim plameni duste az fazole
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minka, az za¢nou vyskakovat, de jte do smési a fadné promichejte s nastrou-
hanym kokosem.

Citronova stava se pFidava hned na pocitku vafeni, tim podporuje
traveni.
Dal se povazuje za vyzivny pokrm, ktery obsahuje mnoho bilkovin.

Fazolové bhadzi 4 porce
4 3alky zelenych fazolek V-
1 1Zice slunecnicového oleje P-
1 1zicka kurkumy K-

1 1zicka mletého koriandru (nebo 1/2 3alku €erstvého koriandru)
1/2 1zicky hotcicnych seminek

3-5 1zic vody

sl

1 platek nasekaného Cerstvého zazvoru

strouhany kokos

Omyté fazole nakrajejte na kousky. Na rozpaleném oleji orestujte hotéic-
na seminka, po 1-2 minutach ptidate kurkumu, koriandr. Zamichejte,
ptidejte nakrajené fazolky a 3 lzice vody. Na mirném ohni vaite fazolky
pod poklickou domékka (20 minut). Nakonec pokrm posypte kokosem.

Omeleta Sans Oeufs 4 porge
1 3alek mungo fazoli V-

1 a 1/23alku vafené ryZe P-

1 a 1/4 3alku vody K-

1/4 Izicky kurkumy

1 1Zicka soli

1/2 3alku Cerstvych listkit koriandru
slunecnicovy olej na smazeni

Namocte mungo fazole ptes noc do vody., pak prolachnéte na situ, nechte
okapat a smichejte s ryzi. Rozmixujte v mixéru, podle potieby ptidavejte
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vodu, aby vznikla tuzsi hmota, kterou nalijte do misy, pfidejte kurkumu
a osolte.

Ohfejte necelou Izicku oleje na panvi, ktera nelepia nalijte zhruba 2 [Zice
tésta, pficemz toto tésto rozprostiete od sttedurovnomérné po celé panvi.

Jakmile bude mozné uvolnit omeletu ode dna, nakapejte nékolik kapek
oleje do stfedni ¢asti omelety a otocte ji.

Smazte omeletu na obou stranach, dozlatova.

Kofenéné tofu 4 poree
2 IZice slunecnicového oleje V-

1/2 1Zicky hotcicnych seminek P- +
1/2 IZicky Fimského kminu K-

1/4 1zicky kurkumy

balicek tofu (400 g)

1 mensi Zlutd paprika, nakrajena na kostky
1 mala chilli papricka, najemno nakrdjend
1 strouZek Cesneku

té zacne koteni ,vyskakovat®. Pridejte kurkumu, chilli, éesnek a po chvili
tofu s paprikou. Opeéte dozlatova.

Kofeni brani zvySovani Kaphy po tofu.

Tofu se zelim 4 porce

400 g tofu V+ -
1 cibule, najemno nakrdjend P-

2 1Zice slunecnicového oleje K+
1/4 1zicky maty suSené

1/21zicky kurkumy

Spetka mletého nového kofeni

Spetka fenyklovych seminek

2 salky nakrajeného zeli

1 rajce, nakrdjené, stil, 2 1Zice slunecnicovych seminek
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Rozmrazte tofu (pokud mate tofu nemrazené, nechte jej pfes noc zmrazit.
Vytvotise vhodna chut tohoto jidla).

Na panvirozehftejte olej a orestujte cibuli, ptidejtenové koteni, po minu-
té pridejte fenykl a kurkumu, pak rajce a nasledné nakrajené tofu. Prik-
ryjte a duste asi 5 minut, pak ptidejte zeli a Castecné ptikryté duste asi 20
minut. Osolte, ptidejte métu a posypte slune¢nicovymi seminky.

Nedejte se odradit, jde o velmi chutné jidlo?
Kapha by méla snizit mnozstvioleje na 1 1zicku. A pokrmopepf¥it. Vita
muze pridat mlety zazvor a Pitta vynechat rajce.

Smazené tofu v tamarové omacce 4 porce
s Cervenymi hrozny

450 grami tofu nakrdjeného na kousky V-

1 Izice sé jové omacky P-

1 1zicka mletého zazvoru K+

1 1zi¢ka javorového nebo ovocného sirupu

1/2 1zicky celych fenyklovych semen

1 1zicka smési Vata Curny

2 1zice masla ¢i ghi

1/2 1zicky seminek #imského kminu

asi 20 aZ 40 bobulek cerveného vina, bez semen, rozptilenych
3 polévkové Izice petrzelky

sezamova seminka na ozdobeni

Do velké misy dejte tofu, zazvor, séjovou omacku a sirup. Promichejte,
prikryjte a dejte na hodinu do ledni¢ky marinovat.

Na velké hluboké panvi rozpustte maslo na sttednim plameni. Pfidejte
kmin a fenykl a kdyz smés zacne praskat, snizte teplotu a pridejte koteni-
ci smés Vata Curna a zazvor. Michejte smés, aby nedoslo k ptipaleni kote-
ni. Vynde jte marinované tofu z ledni¢ky a ptidejte do panve s kotenim a po
dobu 1-2 minut lehce michejte. Pak ptikryjte panev a duste na stiednim
ohni, dokud nedojde k vyvateni tekuté slozky a tofu nezacne sklova-
tét (tento proces trva ptiblizné 10 minut). Sejméte poklicku a michejte.
Omacka by méla byt husta a plna. Sundejte panev ze sporaku a nechejte
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po dobu nékolika minut stat. Pfide jte nakrédjené hrozny a petrzelku a pro-

michejte. Posypte sezamovymi semeny. Podévejte pti pokojové teploté
s basmati nebo jasminovou ryzi.

Tento pokrm ma orientdlni nidech a hroznové vino dodava plné
omacce jemné aréma.

Fazolové kari s brambory 4 porce
2 [Zice oleje v-
1 1zicka hotcicného seminka P-
4 brambory K-

1/2 $alku uvarenych bilych fazoli
(pteeem namocenych ptes noc do vody)
stl
podle chuti Spetka kurkumy
velka Spetka zazvoru

Zahtejte olej, orestujte opatrné ho¢i¢na seminka. Prazte po dobu nékoli-
ka sekund. Ptidejte brambory a {azole. Posypte soli a kurkumou. Vatte na
prudkém ohni po dobu nékolika minut. Pak snizte teplotu, pride jte kori-

andr, chilli a kmin (a pfipadné zézvor), ptikryjte a duste na mirném ohni
do zméknuti.

Vyzivny pokrm, ktery zmiriuje vSechny dési.
Tento pokrm je mozno podavat jako pfedkrm nebo jako samostatny
vedlejsi chod, respektive suchou pfilohu.

Hrach po indicku :‘I-_m)_r(__e
2 3dlky hrachu V+
asi 4 $alky vody P—
1 IZice slunecnicového ole je K—

1/2 1zicky mletého kari
1 1zicka mletého koriandru
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2 1Zice citronové stavy

2 |Zice strouhaného kokosu
1/2 1zicky kurkumy

stl

1/2 1zicky mletého zdzvoru

Namocte hrach pfes noc do vody. Slijte vodu, nechte odkapat, zalijte Cerst-
vou vodou a vafte asi 1 hodinu ve vodé. Na panvi rozehtejte olej, pridej-
te hof¢icna seminka, aZ zacne asi po 1 minuté koteni ,vyskakovat®, pfi-
dejte kurkumu, kari a citronovou $tavu, promichejte a ptidejte do hrnce
s vafenym hrachem. Vsypte kokos, koriandr, zazvor, osolte a vaite na
sttednim ohni pfiblizné 15 minut.

Rajma 3 paree
1 3alek Cervenych fazoli, predem namocenych V+

pies noc ve vodé P-
4 $dalky vody K+

1/2 platku motské fasy (Ize vynechat)

1 cibule, najemno nakrdjend

1/2 zicky nakrdjeného zazvorového kotene
1 1Zice slunecnicového oleje

1 1zicka Fimského kminu

1/4 1zicky fenyklu

1/21zicky kurkumy

stl

1/2 Izice ptirodniho cukru

1/2 |Zice nastrouhané pomerancové kiiry
1 1Zicka mletého koriandru

Fazole slijte, oplachnéte, zalijte vodou, ptivedte k varu a vaite na sttednim
ohni pod poklickou domékka asi 2 hodiny. V pfipadé nutnosti ptidejte
vodu. Na panvi rozehtejte olej a na stfednim ohni orestujte asi 2 minuty
fenykl a kmin, vmichejte kurkumu, nasledné cibuli, zazvor, cukr a duste,
nez cibule zmékne, asi 5 minut. Pfide jte uvatené fazole a duste bez pokli¢-
ky na stfednim ohni nez se vétsina vody vypaii. Vmichejte pomerancovou
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kliru, koriandr a motské Fasy. Na sttednim ohni vaite jedtéasi 5-10 minut.

Zelené fazolky & porce

4 3dlky zelenych fazolovych luskil, nasekanyeh V+ -
2 strouzky Cesneku, nasekaného P-
Vétsi kousek Cerstvého zazvoru, oloupany K-

a jemné nasekany
1 1Zice nastrouhaného kokosu
2 [Zice Cerstvého koriandru, nasekaného
voda
2 IZice slunecnicového oleje
1/2 1Zicky Fimského kminu
1/21zicky seminek Cerné hotcice
1/4 1zicky mleté kurkumy
1/2 stfedni cibule, nasekané
1/21zicky koteni garam masala
1/2 IZicky soli

Odkrojte konce fazolovych luskt a nakréjejte nebo nasekejte lusky pficné
na velmi malé kousky a oplachnéte je na situ. Omy jte fazole ve dvoji vodé.
V mixéru namixujte Cesnek, zazvor, kokos, koriandr za ptidani vody tak,
aby vznikla pasta. OdloZte stranou. Nahtejte olej ve stfedné velké panvi.
Pridejte kmin a hot¢i¢na seminka, kdyz zacnou seminka praskat, pridejte
kurkumu, masalu a nasekanou cibuli. Michejte, dokud cibule nezmék-
ne a neziskd mirné nahnédlou barvu. Pfidejte rozmixovanou smés, sul
a fazolové lusky. Prikryjte a duste na mirném ohni do zméknuti, zhruba
5-10 minut.

Kmin a paprika maji za nasledek zklidnéni Vaty. Pfesto se doporucu-
je jen mirnd konzumace tohoto pokrmu.
Dobry pokrm pro Pittu.
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Aduki fazole na zazvoru 5 porc
1 3dlek fazoli aduki \
1 1Zicka nastrouhanho zdzvorového kovene P-
1 1Zice s jové omacky K-

1/2 cibule, najemno nakrdjené
1 [Zice slunecnicového oleje
voda

Susené fazole namocte pres noc do vody tak, aby byly ponotené 5 cm pod
hladinu. Pak fazole precedte, zalijte v hrnci Cerstvouvodu, ptivedte k varu
a vafte na mirném plameni domeékka, 2-3 hodiny.

Mezitim na panvi orestujte v rozpaleném oleji opatrné ¢esnek, cibuli
a zazvor. Vmichejte fazole a restujte 10-15 minut. Pfed koncem vafeni pfi-
de jte séjovou omacku a promiche jte.

Vhodné podavat s ryzi.
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Salaty zeleninové

Ajurvéda doporucuje konzumovat syrovou zeleninu méné casto
a spiSe zeleninu upravovat tepelné, ¢cimz se méné zatézuje trdvici
systém.

Syrové salaty se podavaiji k hlavnimu jidlu.

Prospivaji Pitté aKaphé, v teplych ahorkych dnech. Vita musi kofe-
nit a pfidat dresink nebo olej.

Listovy salat zvySuje Vdtu, pokud se nepfida olej a ocet.

Vyhonky jsou ve vafeném stavu vhodné pro vSechny typy. Vita
pridava dresink a olej. Pittu zvysuji vyhonky fedkvicky.

Petrzel zahfiva Pittu, v malém mnozstvi se hodi pro Vatu a celko-
vé prospiva Kaphé.

Okurka ochlazuje a zavodiiuje, nehodi se pro Kaphu, pro Vitu jen
se zadzvorem a pepiem. ;

VHODNE KOMBINACE PRO TRI DOSI
Hlavkovy saldt a duSeny chrest
Hldvkovy salat a hrdsek

Hlavkovy salat, vyhonky, mrkev a $pendt
Hlavkovy salat, vyhonky, mrkev
Chrestovy salat

Hlavkovy salat, vyhonky, dyné a fepa
Okurka, vyhonky, mrkev a fedkev

Mrkvovo — klickovy saldt 4 porce
1 5dlek klicku (pSeni¢nych, mungo {azoli apod.) V-
2 salky nastrouhané mrkve P-
[Zice petrZele, najemno nasekané K-

3 Zice citronové Stavy
2 |zice olivového oleje
$petka kajenského pepte
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Dejte klicky, mrkev a petrzel do salatové misy. Rozmichejle citronovou 1/4 salku olivového oleje

stavy, olej a pepf v malé misce. Naslehejte. Zamichejte dresink do salatu  § 1 nasekand zelend paliva chilli papricka
anechte v chladu 20 minut ulezet. 1/2 3alku nasekanych listi koriandru
1/2 1zicky medu :
citronova $tdava a stl na dochuceni

Vyhonkovy salit 4 porce
1 Salek jakychkoliv klicki, jaké jsou k dispozici V- Smichejtevechnyingredience v mise, osolte a vmichejte citronovou stavu.
(vojtéska, cocka, slunecnice nebo jiné) P-
1 okurka, nakrdjend na kostky K-
2-3 porky, nasekané, jen bilou Cast Chfestovy salit 4 poree
3 Izice citronové stavy 450 g erstvého chiestu V-
1 strouzek Cesneku, nasekany 1 3alek vody P-
$petka kajenského pepte 1 [Zice masla K-
stl
Dresink:

1/4 3alku vinného jemného octa
1/4 lzicky cerného pepte

stl

1 strouzek Cesneku

1/2 Izicky suSené bazalky

Dejte okurku, klicky a pérek do misy. Smichejte citronovou tavu a esnek
v malé mise. Pfidejte Spetku kajenského pepte a Spetku soli. Dobte usle-
hejte. Salat pfelijte dresinkem a dobfe promichejte.

il
L

Mrkvovy saldt 3 porce 1 1zicka medu i
2 salky nastrouhané mrkve V- 2 [Zice slunecnicového ole je. ]
1 3alek nakrdjenych rajcat P+
velky svazek nasekané petrzele K- Ve stiedné velkém hrnci privedte k varu vodu. OCistéte chiest a zbavte jej L

v o el

drevnatych a tvrdych &asti. Do vatici osolené vody vlozte chtest tak, aby
byly hlavicky nad hladinou a pod poklickou duste kolem 8 minut, domék-
ka (vidlicka lehce projde chiestem). Pak nakrajejte na platky. V mise smi-
chejtekromé oleje viechnyingrediencenadresink, anasledné dobte promi-
chejte s olejem. Odkapany chtest pfelijte dresinkem.

1 strouzek Cesneku, rogzmackany
1/4 3alku mletych ofechil
2 |zZice olivového oleje

Smichejte v mise vSechny suroviny, ptidejte olej a dobfe promichejte.

Zelny indicky salat 4 porce Jarni okurkovy salat 4 porce
2 salky jemné nakrouhaného zeli V- 2 velké Cerstvé okurky \VA
2 salky nastrouhané mrkve P- - 1/2 Salku jogurtu P—
1/2 $alku rozdrcenych oloupanych K- 2 ¢ajove 1zicky Vata Curny K+

a orestovanych mandli stl
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Cerstvé namlety cerny pep¥ podle chuti
par listkii cerstvého koriandru nebo 1 1Zicka mletého

Oloupejte okurky, rozdélte je podélnym fezem a odstrante zrnicka. Nakra-
jejte na malé kousky. Ve stfedné velké mise promiche jte nakrajené okurky
s kofenim, osolte, opepfete a lehce promichejte s jogurtem. Natrhejte kori-
andr na velmi jemné kousky a rozprosttete na salat pfed podavanim.

jednd se o pokrm, ktery vas obCerstvi a osvézi,

Zelny salat se zizvorovou/balsamovou zdlivkou 4 porce
1 1Zice mletého zdzvoru V-
2 Izice extra panenského olivového ole je P+
1 Izice balsamového octa K-

stdava z 1/2 citronu

1 a 1/2 hlavky smési saldtti, jako napFiklad Fimského a ledového,
omytého, dobte vysuseného a natrhaného na kousky

1/4 3alku bortivek (1ze vynechat)

2 rajcata, nakrdjend na platky a rozctvrcend

110 gramti syru Feta nastrouhaného nebo nakrdjeného na kosticky

4 Izice jemné nasekanych vlassk ych ofecht

Do velké salatové misy dejte natrhané listy salatu, bortvky, rajéata, syra ofe-
chy. Lehce promichejte. V malé misce rozmichejte v oleji zazvor, ocet, citro-
novou stavu a smeés rozslehejte. Dvéma vidlickami nebo vafeckami salat
jemné promichejte.

Saldt z fazolovych luskii s ofechovou omackou 4 porce
2 3alky fazolovych luskti nakrdajenych na 2,5 cm kousky V+

1 Fedkev nakrdjend na malé kostky P-

1 mrkev nakrdjend na malé kostky K-
panensky olivovy olej

3 lzice citronové stavy

sl
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1/2 3alku nasekanych vlaSskych ofechii
1 1zicka Kapha Curny

1 mletého koriandru

3-4 1zice studené vody

Polozte nakrajenou zeleninu nad paru a vafte po dobu 20 minut a poté
nechte ochladit.

Pak ji pfelijte marinadou ptipravenou ze smési 1 |zice oleje, 2 1Zic citro-
nové stavy a soli, nechte odpocinout v lednici po dobu 30 minut.

Nasypte do mixéru ofisky, 2 lzice olivového oleje, smés Kapha Curna,
koriandr a 1 IZici citronové Stavy. Mixujte a podle potfeby pfidavejte vodu.
Za pomoci skrabky odstrante smés z michace.

Vyjméte zeleninu z marinddy a promichejte ji v ofechové omacce.

Michany zeleninovy salidt 6 poret
2 3dlky zeli, nahrubo nakrouhaného V-
1 3dlek rajcat, jemné nakrdjenych P-
1 Izice cibule, krouzky K-

1 3dlek mrkve, nakrdjené na nudlicky

1 $alek okurky, nakrdjené na nudlicky

1/2 Salku zelené nebo cervené papriky, nasekané na nudlicky
1 3dlek malych zampionti, jemné nakrdjenych

1/2 3alku jemné nasekaného fapiku celeru

2 1zicky limetkové /citronové stavy

1 zice nasekanych listkii mdty nebo koriandru

1 Izice olivového oleje, 2 1Zicky jemného octa

stl podle chuti, 1/2 Izicky pepre

Smichejte ve velké salatové mise zeli, cibuli, okurku, houby, mrkev, celer
a papriku.
Smichejte v misce olivovy olej, citronovou stavu, ocet, sil a pepf.
Prelijte zdlivku pfes salat v mise a dobfe promichejte.
Ozdobte kousky rajcat a listky maty / koriandru.

Pokrm se snizenym obsahem tuku, bez cholesterolu.
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Klicky po indicku 445 porg
4 $alky klickit munga nebol/ 2 $dalku mungo fazoli, V-

(jestlize si je ddte naklicit sami) P-
2 |zice slunecnicového oleje K-
sl
1/2 1zicky kurkumy
voda

2 1zicky mletého koriandru
1/4 Izicky mletého kari
2 1zicky sirupu z neloupané ryZe nebo ptirodni cukr
kousek palivé zelené papriky, nakrdjené
(neni nutné, vynechejte v ptipadé Pitta)

Oplachnéte klicky ve studené vodé. Zahtejte olej v hlubsi panvi a ptidejte
klicky, stl, kurkumu a podle potteby trochu vody. Zakry jte a duste na mir-
ném ohni az klicky zméknou. Pridejte koriandr, kari, sirup, papriku, dobte
promicheijte a poduste.

Mrkvovy saldt s rozinkami

4 salky nastrouhané mrkve V-
1/2 sdlku rozinek P+
1/2 salku vrouci vody K-

2 Izice ryzového octa nebo jiného jemného octa
1 1zice suSené koprové naté

stl

1 IZice jablecného koncentrdtu

1/4 salku slunecnicového oleje

Prelijte hrozinky vrouci vodu a nechte namocené po dobu 10 minut. Do
salatové misy dejte nastrouhanou mrkev. Pfipravte si zalivku v malé misce,
kde smichate kopr, stil ajable¢ny koncentrats octem, pak rozslehe jte s ole-

jem. Scedterozinky a vmichejte do salatu.

Pro Vatu lze podavat s majonézou.
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Salit z ¢erstvého zeli Foefe Giafed
4 salky nastrouhaného zeli V+

1/2 stiedné velké mrkve (pro dodani barvy) P-

2 1zice ryzového octa nebo limetkové stavy K~

1 1zice suSené koprové naté

stl

terny pept na ochuceni

1/4 salku slunecnicového oleje

1 Zice jablecného koncentratu

1 1zice Cerstvych listkil koriandru, nasekanych nebo Spetka suseného

Do misy dejte jemné nastrouhané zeli a mrkev. V malé misce vidlickou roz-
michejte ocet, kopr, sl a Cerny pept. Vmichejte olej a jablecny koncen-
trat. Ptelijte celou zélivku pfes nastrouhanou zeleninu a dikladné promi-
chejte.

Saldt s fazolovymi klicky 4 porce
2 3alky Cerstvého bilého hrasku V-
4 3dlky klickii munga P-

K-

Omyjte vyloupany hrasek a dejte nad paru po dobu 3-5 minut. Oplach-
néte vyhonkya pridejte k hrasku, zakryjte a patte po dobu dalsich 2 minut.
Ochutte libovolnym dresinkem.

Klickovy salat se zizvorem 4.-5 porci

435alky klickii munga nebo 1/2 $alku mungo fazoli, V-
jestlize si je date naklicit sami P-

2 Izice slunecnicového nebo sezamového oleje K~

1/2 lzicky oleje z oprazenych sezamovych seminek

1 [Zice Cerstvého zazvorového kotene, najemno nakrdjeného
2 Izice sajové omacky

1/4 3alku mandli

1 1zicka medu
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Zahtejte olej v panvi, pfidejte rozmackany zazvor a klicky munga. Radné
promiche jte na sttednim az prudsim ohni pod dobu 2 minut. Ptidejte séjo-

vou omacku, pak mandle. Michejte dal3i jednu minutu. Sundejte z ohné .:§

aptimichejte med, pokud jej budete chtitpouzit (salat je vynikajicis medem
i bez medu).

Tento pokrm je velmi vhodny jako teply saldt s ryZi a tofu.
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Chléb a pecivo

V Indii se pecou placky bez kvasnic. Nejznaméjsi jsou capati, z celo-
zrnné pSenicné mouky, které se podavaji k hlavnimu jidlu. Cerstvé
pfipravena Capati dodavaiji télu pranu (Zivotni silu).

Capati 20 kusu
celozrnnad pSenicnd mouka, nutno prosit V-~
2 Izicky slunecnicového oleje P-
1 3dlek vody K-

ghi nebo maslo

V hluboké mise rozmichejte rukama 2 salky mouky s olejem, ptide jle vodu
a dérovanou vateckou vypracujte tésto. Nechte pfikryté hodinu odpoéi-
nout. Vytvotte z tésta rukama malé kulicky, popraste moukou a vyvalejte
na dievéné desce valeckem na 10 cm placky, popraste opét moukou a vy-
tvofte placky o velikosti 18 cm. Opéke jte placky na suché panvi, na stfed-
nim ohni. Obratte placku po pll minuté nebo kdyz se tvofi drobné bublin-
ky. Potéjinechte pécidal3i pll minuty. Pfemistéte nad otevieny oheripokud
mate plynovy sporak, dokud se nenafoukne. Poté ji polozte na tac. Miize-
te pottit ghi nebo maslem.

Nejznaméjsi indicky chléb. Vhodna nahrada kvasnicového chleba.
Tento pokrm je vhodné podavat s ryzi a polévkou nebo s jakymko-
liv zeleninovym pokrmem. Do téstalze zamichat 1zi ci Fimského kminu

vwew

Zitné Capati 3 husy
1/2 3alku Zitné mouky, nutno prosit V+ -
1/2Izicky masla nebo ghi P+ -
1/8 salku studené vody K-
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V mise zpracujte mouku s maslem a vodou na hladké tésto, utvotie plac-
ky a pecte na horké suché panvi po dobu 15 sekund az 1 minuty nebo
dokud se vimna hornistranéneobjevibublinky. Velmivhodné je pro tento
ucel pouzit nelepici smazici panev. Pak Capati obratte a pecte dalSich 15
sekund az 1 minutu na druhé strané, dokud nebude Capati mit mirné
nahnédlou barvu.

Jestlize mate k dispozici plynovy sporak, dokoncete pecenicapati pfimo
nad plamenem bez panve. Capati se nafoukne. Jakmile se nafoukne, jednou
obratte a dokoncete peceni.

Jestlize pracujete s elektrickym sporakem, pouzijte dalsi panev, ktera
bude mirné potfena olejem. Pecte Capati mirné na obou stranach. Miizete
pottit ghi (méslem).

Kukufi¢ny chléb 12 ks

1 3dlek kukuFicné mouky, nutno prosit V+

1/2 salku ryZové mouky - v prodejndch zdravé vyzivy P-

1/2 salku ovesné mouky - v prodejndch zdravé vyZivy K-

stil

1 1Zicka prasku do peciva

1 1/2 sdalku podmasli nebo 1/2 3alku nizkotucného bilého jogurtu
a jeden $dlek vody

1 1Zice jablecného koncentradtu

olej -

Prosijte veskerou mouku s praskem do peciva do jedné misy. Osolte, s pod-
maslim a jablenym koncentratem zpracujte hladké, tuzsi tésto. Nechte
odstat 1 hodinu. Pfedehfejte troubuna 180 °C. Pecte ve vymasténém pekac-
ku asi 45 minut. Thned podavejte.

Varianta snizujici kyselost: ptelijte Salkem vatici vody kukufi¢nou mou-
ku a néasledne smichejle viechny ingredience v mise, jak je vyse popsano.

Vhodna varianta chleba bez vajec.

Tento vlhky chléb z mirné nakyslého tésta s prichuti je jednoduchou
variantou pro ty osohy, které se chtéji vyhnout vejcim. Jestlize bude-
te chtit, miizete nejprve uvafit Sialek vody a poté jej prelit pFes kuku-
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fidnou mouku jeste pfedtim, nez budete pridavat zbyvajicd ingredien-
ce. Tento krok ztiS{ mirnou nahotkiost kukuficné mouky a vyvold mir-
nou sladkost. V pripadé stavu Pitta a Vita je mozné vyvazit tento recept
pridanim ghi a/nebo vhodného sladidla.

Catni sendvice s koriandrem

krajice tmavého (celozrnného psenicného) chleba V-
1 krajic bilého chleba P-
1/2 salku nastrouhané mrkve K+

1/2 3alku krouhaného zeli
3 Izicky netuéného jogurtu
3 1zicky koriandro-matového atni

Peclivé smichejte jogurt a koriandro-matové Catni a potiete touto smeési
jeden krajic tmavého chleba. Na tuto vrstvu dejte vrstvu strouhané mrkve.

Dile na mrkev polozte krajic bilého chleba.

Rozetfete tenkou vrstvu smési jogurtu a ¢atni na bily krajic, dale poloz-
te vrstvu zeli a sendvic zakry jte druhyim krajicem tmavého chleba. Send-
vi¢ spojte mirnym pritlaéenim. Sendvi¢ dokoncete zarovnanim ¢tyf stran.

Poté piekrojte diagondlné a rozdélte na dva kusy.

Dejte na tac a ozdobte nékolika listky cerstvé maty.

Vegetariansky pokrm bez tuku a bez cholesterolu. Miizete pFipravit
sendvi¢ té2 bez pFimichéini jogurtu do Catni, ¢imz ziskate odlisnou chut’

Pecené pirohy cetleon 8§ povdd

Tésto:

2 3dlky hladké mouky V-
1/2 salku masla nebo ghi P-
1/23alku jogurtu K+

1/2 lzicky soli
Promichejte maslo s moukou.
Pridejte stl a jogurt. Zamichejte a zpracovévejte po dobu 5 minut, az

vznikne hladké, mékké tésto. Prikry jte a nechte odpocinout.
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Napla:

1 Izice olivového oleje

2 1zicky VEGI-VEGI kotenici smési
1 sladky brambor topinambur

1 kvétak

1 1zicka soli

1/2 3dlku vody

Cerstvé namlety Cerny pepr

Omy jte a oloupe jte sladky brambor a nasekejte jej na malé kostky. Radné
omyjte kvétak a nechte odkapat, pak jej rozdélte na jednotlivé razicky.

Ohfejte olivovy olej na velké panvi a rychle osmahnéte kotenici smés
(po dobu 30 sekund). Pfidejte zeleninu, sil a vodu, zakryjte a poduste do
zméknuti, zhruba 30 minut. Poté vypnéte ohen, pfidejte pept a rozmac-
kejte zeleninu vidlickou na kasi.

Zahftejte troubu na 230 °C.

Rozdélte odpocinuté tésto na &tyfidily.

Vyvilejte jeden dil do kruhu o tloustce necelych 0,5 centimetr a roz-
fiznéte napdl.

Dejte velkou IZici naplné na jednu stranu kazdé poloviny. Navlhcete
okraje tésta, prehnéte v pili a prsty uzaviete. Tento postup opakuijte se
zbytkem tésta.

Umistéte pirohy na pecici plech a pecte po dobu 20 minut. Podavejte
se svym oblibenym atni.

asi 8 chlebd

Bhara Parata - pInény chléb

1 a 1/33adlku prosaté celozrnné psenicné mouky V-
a 2/3 salku tmavé mouky P-

2 |Zice mdsla nebo ghi K+

1/2 Izicky soli

2/3 salku vlazné vody

mouka na posypdni
1/2 salku masla nebo ghi na potfeni a osmahnuti

Nasypte moukudovelké misya promiche jte se soli. Rozetfete prstyvmouce
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maslo. Postupné ptidavejte vodu a zpracovavejte tésto, az bude hladké,
mékké a vlaéné. Mizete tésto na valu zpracovédvat rukama.

Vratte tésto zpét do misy, prikryjte jej a nechte odpocinout na teplém
misté po dobu alesponi 30 minut. Pfipravte si napln.

Tésto pak rozdélte na 8 stejnych dilt.

Utvotte stejné bochanky, posypte je moukou a dejte na vil.

Vyvile jte kazdy bochanek na vélu posypaném moukou do kruhového
tvaru (15 cm). Dejte 2 1zice néplné na jednu polovinu takového kola a roze-
tfete 1zici. Pfehnéte pfes tuto potfenou €ast druhou &ast kola, vytlacte
vzduch a uzavtete hrany mokrymi prsty.

Potfete povrch maslem nebo ghi a opét jej prelozte do trojuhelnika,
postupujte opatrné, aby nedoslo k vytlageni naplné. Stlacte rukama, poté
opét vyvalejte do trojuhelniku (15 cm).

Pfedehfejte panev na smazeni nad stfednim ohném, dokud nebude
dostate¢né horka. Pridejte 11zickumasla¢ighia dejte téstonapanev. Potte-
te horni ¢ast méslem nebo ghia smazte 2 minuty nebo dokud spodni €ast
nezacne hnédnout. Poté chléb obratte Spachtli a smazte stejnym zptso-
bem z druhé strany. Vyndejte z panve a nechte na papite odkapat. Ptikryj-
te, abyste chleby uchovali v teplém stavu. Stejnym zplisobem pfipravte
dalsi chleby.

Vsechny chleby si muzete pfipravit pfed jejich smazenim a uloZit je
zakryté a oddélené, aby se k sobé nepfilepily. Rovnéz mulizete provadét
plnéni jednoho chleba, zatimco se druhy chléb smazi.
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KICADI - Zakladni harmonicky pokrm

Jedndse o vyZivny a lahodny pokrm z ryZe uvafené s dilem (loupané
mungo fazole), ghi a kofenim, kicadi je jednim z piliFi ajurvédské stra-
vy a je jedinym pokrmem, ktery se podava v priibéhu patého az osmé-
ho tydne detoxika¢ni a omlazovaci terapie pancakarma.

Ki¢adi je vhodnou vyZivou pro zdravé lidi, pro viechny télesné typy
a vzhledem k tomu, Ze nezvysuje stavy Vata, Pitta ¢i Kapha, umoz-
fuje télu odpocinout a regenerovat béhem nemoci nebo intenzivni
terapie.

Snizuje zahlenéni, pusobi proti nachlazeni a zvySené Kaphé.

Ki¢adi je moZno podavat samotné nebo se zeleninou a jeho konzi-
stence miiZe byt polévkového typu nebo miiZze pfipominat typicky
ryZovy chod.

Lze podavat s ¢atni.

Ki¢adi — zakladni receptura

1 salek ryze basmati V-
1/2 $alku loupanych mungo fazoli P-
4-5$alkii vody ) K-

1 polévkovi IZice masla (nebo ghi)
1 [zicka hot¢iénych seminek

1/2 1zieky fimského kminu

1/2 1zieky mleté kurkumy

TIPY:

* Kurkuma doda Zlutou barvu!

* Neni tfeba namacet loupané mungo fazole. Uvafi se rychle.

* Nepridavejte sil béhem vafeni. Pfidani soli by mohlo mit za nasle-
dek jejich ztuhnuti. Pokud sil pouzivate, pfidejte ji pozdéji.
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1. Namocte ryzi na 10 minut do studené vody a nechte odkapat. Mungo
fazole namocte pies noc do vody.

2. Pak pred vafenim proplachnéte.

3. Zahtejte velkou panev nad stfednim plamenem a pfidejte maslo ¢i ghi.

a kurkumu. Béhem nékolika minut zaénou hot¢i¢na seminka praskat,
ale nesmi se spalit.

5. Do kotfenivmichejte odkapanouryzi a fazole, zamiche jte, ptide jte vodu
aprivedte k varu. Pak teplotu zmirnéte. Davejte pozor, aby se ryze a fazo-
le nerozvatily.

6. Vafte zhruba 20 minut, chcete-li ziskat spise polévkovou konzistenci,
ptidejte béhem vateni dalsi vodu.

Variace: v bodé 4 ptivedte vodu sryzi a fazolemi k varu. Nalijte olej a kofe-
ni pfimo do vatici se smési ryze a munga. Déle vaite podle bodu 5.

Kicadi je zvlasté lahodné, je-li ozdobeno nastrouhanym kokosem, soli, na-
sekanym koriandrem a kouskem limetky.

Kic¢adi pro Vatu a Kaphu

1 Salek basmati ryze

1 Salek mungo fazoli

4-5 3alkii vody, Spetka soli
2 Izice masla nebo ghi

1 Izi¢ka hotcicnych seminek
1 1zicka #imského kminu

1 1zicka mleté kurkumy

1 1zicka mletého koriandru

1/2 Izicky mletého fenyklu, Spetka zazvoru

Smichejte ryzi s mungo fazolemi a dvakrét proplachnéte studenou vodou.
Seminka hoi¢ice a kminu restujte na masle (ghi), nez zatnou ,vyskakovat®.
Pak pfimiche jte zbylé koteni. Pfidejte mungo fazole, ryzia osolte. Zamichej-
te. Prilijte varici vodu, ptivedte k varu a duste asi 30 minut do polomékka.
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Kicadi pro Pittu

: 1 3alek basmati ryze

1/2 $alku loupanych mungo fazoli

4-5 3alkii vody $petka soli

2 1zice masla nebo ghi

1 1zicka Fimského kminu

1 1zicka mleté kurkumy

1 1zicka mletého koriandru

1/21zicky mletého fenyklu

3 zelenina (chtest, brambory, cuketa, apod.)

Ovocna jidla

Ovoce je vhodné pro viechny konstituce: zralé mango, suSené Svest-
ky a hrozinky namocené na nékolik hodin do vody, sladké tfesné, bo-
bule a meruriky, vafena jablka a hrusky, susené fiky, duSené s vhod-
nym koFenim, brusinky se sladkym pomeranc¢em a skofici.

Ovocné dzusy

Celkové pro sladkost zvysuji Kaphu a jsou vhodné pro Vatu a Pittu.
Davejte pfednost celému ovoci.

e Smichejte ryzi s mungo fazolemi a dvakrat proplachnéte studenou vodou.
Seminka hoftice a kminu orestujte na masle (ghi) nez za¢nou ,vyskako-
vat“. Pak pfimichejte zbylé koteni. Pfidejte mungo fazole, ryzi a osolte.
Zamichejte. Prilijte vatici vodu, pfivedte k varu a duste asi 30 minut do po-
lomékka. Davejte pozor, aby se nerozvarily.

Nakrajejte vhodnou zeleninu na kostic¢ky, pfidejte do smési, pfipadné
muzete ptilit vodu. Pfivedte k varu a poduste asi 15 minut. Pfikryjte hrnec
poklickou, aby se nadbyte¢na voda vsttebala.

Karela Kari

4 karely (hotky meloun) o délce zhruba 7,5 cm.

V ptipadé dlouhého kusu nakrdjejte na kousky
o délce 7,5 cm.

1 velka cibule, jemné nasekana

1 zelena chilli papricka, jemné nasekana

1,2 cm jemné nasekaného zazvoru

2 strouzky Cesneku, jemné nasekaného

1 Izice koriandru, cerstvého, jemné nasekaného

asi 4 1zicky fepkového (slunecnicového) ole je

2 Izicky cigrnové mouky - k dostani v obchodech zdravé vyzivy

1/2 1zicky mletého Cerveného chilli

1 1zicka mletého koriandru

1/4 Izicky mleté kurkumy

1 Izicka limetkové /citronové stavy

$petka Fimského kminu, sl

Peclivé omy jte hotky meloun ve vodé. Odstrante slupku tak, Ze ji seSkrab-
nete ostrym nozem.

Odloztestranou. Podélné nakra je jte kousky hofkého melounu. Odstran-
te zrnicka. Jsou-li zrnicka velmi tvrda, ostraite je, jinak je mGzete namixo-
vat s oloupanou slupkou a pfidat do smési.

-
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Vezméte | Cajovou |zicku soli a peclivé s ni posolte viechny kousky hot-
kého melounu. Nechte odpocinout po dobu 1 hodiny.

Nahfejte nelepici panev na smazeni a pfidejte 2 Cajové lzicky oleje.
Kdyz se olej ohteje, ptidejte kmin. Kdyz seminka ztmavnou, ptidejte cibu-
li, zelené chilli, zazvor a Cesnek. Vafte po dobu 2-3 minut a pfidejte vSech-
no ostatni kofeni a cizrnovou mouku. Dobfe promichejte a vaite, dokud
smés neziskda mirné nahnédlou barvu, coz obvykle trva 5-7 minut. Pfimi-
chejte polovinu listk{ koriandru do rozmixované slupky..

Omyjte hotky meloun ve vodé a napliite vySe uvedenou smési kazdy
kus hotkého melounu.

Zahfejte nelepici panev na smazenia dejte do ni olej. Umistéte vsechny
kousky hotkého melounu do panve, ptikryjte poklickou a snizte teplotu
na mirny ohen. Nechte prosmazit 5-7 minut. Poté obratte a znovu pfi-
kryjte poklickou. Opét nechte smazit po dobu 5-7 minut. Posypte zbyly-
mi listky koriandru.

Podavejte s Capati, chlebem.
Pokrm se¢ snizenym obsahem tuku, bez cholesterolu

Letni meloun 4 porco
2 medové melouny . V-
1/2 1zicky muskatového ofisku P-
pFirodni cukr ' K+

Nakrdjejte meloun na platky, posypte muskatovym ofiSkem a trochou
cukru.

Horky ovocny kompot 10 porgs
1 plechovka ananasovych kouskii V-
1 plechovka broskvi, piilek P-
1 plechovka jablek, nakrdjenych K+

I plechovka hrusek, nakrajenych
1 plechovka merunék, piilek
1/2 3alku masla
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2 IZice mouky
asi 2 1Zice cukru s vaniltkou
tfesné

Predehfejte troubu na 180 °C, maslem vymaZte pekac. Ve velké mise smi-
chejte ovoce. Rovnomérné rozprosttete na pekac. V hrncirozpustte maslo
apride jte cukr a mouku. Michejte asi 15 minut, nez smés zhoustne. Smési
pokapejte ovoce. Zapékejte asi 20 minut a podavejte.

Zapecené banany 4 porge
4 banany V-
2 Izice pFirodniho cukru P-
Stdva z citronu K+

asi 1 1zice masla

Pfedehfejte troubu na 180 °C. Maslem vymazte pekac. Oloupejte a nakra-
jejte bandany naptl. Dejte je do pekace, citronovou Stavou a rozpusténym
maslem pokapejte a posypte cukrem. Potfete médslem a posypte cukrem.
Zapékejte banany asi 20 minut dozlatova.

Kompot z ovocnych bobuli a skofice 4 porce
3/4 salku pomerancového dzusu V+
1/4 salku sypaného prirodniho titinového cukru P-
2 celé skotice K-

pomerancova kiira, jemné sloupnuta Skrabkou na zeleninu
4 sdlky smési ovoce (maliny, bortivky, brusinky, jahody apod.)

Do velké panve vlijte dzus, pfidejte cukr, skofici, pomeran¢ovou kuru
a privedtek varu.
Ptidejte ovoce a mirné poduste 2 minuty. Podéavejte teplé.
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Zimni ovocny salat 2 parie

1 pomeranc, oloupany a nakrajeny V-
1 jablko, nakrdjené na kostky P-
1 hruska, nakrdjena na kostky K-

1 Izicka limetkoveé $tavy
1 1zicka cukru, 1 1Zice nastrouhaného kokosu

Smichejte v mise nakrdjené ovoce, dochutte limetkovou $tdvou, cukrem
a dobfe promichejte. Posypte kokosem.

Kapha vynecha kokos.

Skoficova jablka 4 porce
4 vétsi pecend jablka V-
pFirodni cukr, 1/2 IZicky skoFice P-
2 Izice masla K-

Odstrante z jablek jadtince tak, aby uprostfed vznikl otvor. Do stfedu jabl-
ka dejte 2 lzice cukru, kousek masla a Spetku skotice. Polozte jablka do
pekace, na dno nalijte vodu do 0,5 cm. Pecte pfi 180 °C asi 30-40 minut
domékka.

Cerstvy ananasovy salat 4-5 poref

1 Cerstvy ananas, zraly a sladky V-
1/2-1 salek datli (vypeckovanych) , nasekanych P-
1/4 nastrouhaného neslazeného kokosového ofechu K+

1 [Zice erstvych listkit maty

Oloupejte ananas, zbavte jej tvrdého stfedu a nafezte na kosticky o veli-
kosti 2,5 cm, pfidejte datle asmichejte viechny ingredience ve stredné velké
salatové mise. Salat je mozno konzumovat ihned nebo jej mtzete dat do
lednicky vychladit.

Ananas musi byt sladky, aby zklidrioval Pittu i Vatu.

142

Salat z Cerstvého ovoce 4 povee
1/2 salku Cerstvych sladkych bortivek V-

1/2 salku sladkych merunék P+ slabé
1/2 3alku broskvi . K-

1/2 35alku Cerstvych jahod

1 [Zice citronové nebo limetkové stavy

1 1zice medu

madtové listky na ozdobu (neni nutné, ale jsou vynikajici pro stav Pitta)

Naseke jte vétsi ovoce na kousky o velikosti 1l az 2 cm. Rozpulte jahody; bo-
rivky ponechejte tak, jak jsou. Dejte vSechno ovoce do salatové misy. Zaka-
pejte stavou amedem. Dobfe promichejte a podave jte, ozdobte listky maty.

Pfedkrm pro letni obéd nebo vecefti.
Jestlize bohaté ozdobite mitou, vynechdte med a pouzijete misto néj
javorovy sirup (pfipadné p¥irodni cukr), pokrm je tridasicky.

Sparené fiky nebo Svestky 2 poree
1/4 salku susenych fikii nebo Svestek V-
1 3alek vrouci vody P-

K-

De jte fiky nebo Svestky do $dlku nebo misy, které nepropoustéji teplo. Pre-
lijte vrouci vodu pfes susené ovoce. Nechte macet po dobu 15 minut po-
kud mozno zakryté. Podavejte.

Velmi vhodna snidané, procistujici organismus.
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Koienéné hrusky §EUree Omyjte a nakrdje jle jablka bez jadfincti na kostky o velikosti 2,5 cm. Uved-

Zhruba 4 salky nasekanych hrusek V- te jablecnou 3tavu do varu ve stfedné velké hlubsi panvi. Pridejte ihned
1/2 salku meruiikového nektaru P- jablka a skoftici. Snizle teplotu na stfedni az mirny ohei1 a vatte po dobu
1/4 salku vody K- asi 20 minut. Podévejte teplé nebo vychlazené.

$petka suchého mletého zazvoru
(vynechejte v ptipadé Pitta)

3 ks hiebicku (vynechejte v piipadé Pitta)

3 ks seminka kardamomu (zhruba 1 lusk)

$petka soli

Tento pokrm je velmi vhodny jako pfesnidavka, dezert nebo snidané.
Skofice ma hfejivy ucinek « tohoto receptu a v pfipadé stavu Kapha
je mozno pouzit vétdi mnozstvi. Jable¢na $tiva ma sladici dcinek bez
pridani cukru,

Omy jte, rozétvrtte hrusky a zbavte je jadfince. Naseke jte na kousky o veli-
kosti 1 cm. Vlozte viechny ingredience do stfedné velké hlubsipanve avatte
bez zakryti na stfednim ohni po dobu 15 minut nebo do zméknuti. Poda-
vejte horké nebo vlazné.

Varené meruiky 2 porce

1 a 1/23alku suenych merunék, bez konzervacnich V-
latek (jinak je nutné dobe proplachnout ve vodé) ~ P-

2 3alky vody K-

1 3dlek jablecné nebo meruiikové stavy

1 1zicka citronové stavy (neni nutné)

1 1Zice jablecného koncentrdtu (neni nutné, pride jte, 1
pokud bude t¥eba dosladit ostrou chut merunék)

2 ks hiebicku (vynechejte v ptipadé Pitta)

Povafte viechny ingredience v malé hlubsi panvi, dokud nedojde ke zmék-

nuti merunék. Podavejte teplé nebo studené. I
Jablka se skofFici 4 porce

4 velka syrova jablka V-

13alek jablecné stavy (dZusu) P-

1/4 1zicky skotice K-

(v ptipadé Kapha a Vata lze pouZit vétsi mnoZstvi)
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Smeési kofeni

Garam masala

Garam masala 1

1 1zicka kardamomu
1 1zicka hrebicku

2 [zicky skotice

2 Izicky cerného pepre

Orestujte na mirném ohni na suché panvi nebo woku pepft, kardamom,
skoftici a hebicek. Je nutné kofeni restovat postupné a oddélené. Po krat-
ké chvili nechte na talifi vychladit. Uchovavejte uzaviené ve sklenéné lahvi.

Garam masala 2

4 1Zice koriandru (seminek)

2 lzice seminek Ffimského kminu
1 1Zice seminek cerného pepie

2 Izicky seminek kardamomu

4 skorice (celé)

1 1zicka hrebicku

1 muskdtovy ofiSek

Orestujte na suché panvi nebo woku seminka koriandru, kminu, pepfte,
kardamomu, skofice (mirné rozdrcené) a hfebicku. Je nutné koteni resto-
vat postupné a oddélené. Po kratké chvili nechejte na taliti vychladnout
Po orestovani oloupe jte kardamom, odstrarite slupky a ponechejte jen se-
minka. V3erozmixu jte na prasek. Nastrouhejte najemno muskatovy ofisek
a smichejte se smési. Uchovavejte uzaviené ve sklenéné lahvi.

Variace: 1ze pouzit mleté koteni, orestovat na mirném ohni (mleté ko-
feni se pfipaluje rychleji nez seminka). Nechte vychladit a uchovavejte ve
vzduchotésné uzaviené sklenéné lahvi.
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Curna

Curna je smés koteni, podle druhu pro jednotlivé konstituce.

Vatu harmonizujici ¢urna

1 1Zice na sucho orestovanych seminek #Fimského kminu

2 [zice koriandrovych seminek, 1/2 lZicky skoFice

1 1Zicka piskavice (Feckého sena), anyzu a vanilky, dvé Spetky Safranu

Smichejte a rozmixujte kofeni na jemny prasek.

Pittu harmonizujici ¢urna

2 |Zice koriandrovych seminek

1 1Zice na sucho orestovanych fenyklovych seminek

1/2 1zicky na sucho orestovanych seminek #imského kminu

1/4 1zicky kurkumy a skofice, 1 1Zicka ususenych matovych listtt

Smichejte a rozmixujte kofeni na jemny prasek.

Kaphu harmonizujici ¢urna

1 [Zice koriandrovych seminek

2 [Zice na sucho orestovanych seminek fimského kminu,

1 1zicka fenyklovych seminek, 1/2 1Zicky cerného pepFe a kurkumy
1 Spetka hiebicku

Smichejte a rozmixujte kotfeni na jemny prasek.

Tridosové koreni
1 [Zice mleté kurkumy, 2 |Zice fimského kminu, 3 13ice koriandru

Smichejte a uchovévejte ve sklenéného nadobé.

Kotreni vhodné pro vSechny tii konstituce.
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Dochucovadla

1 kapka sezamového ole je
1 Izice sezamovych seminek - mletych

Smichejte ingredience.
DOCHUCOVADLA vhodné upravuji a harmonizuji pokrm.

Jogurtse v Ajurvédé uziva jen na podporu traveni v mnozstvi 1 1zi¢-
ky k hlavnimu jidlu nebo s kofenim a vodou jako napoj po jidle.

Avokadovy dresink

Kofeni, Fepa, Fedkvicky, cibule, nakladana zelenina stimuluji agni. 1 avokado V-
Sezamova seminka zahfivaji a nejvice se hodi pro Vatu, v kombi- 1 svazek cerstvé bazalky, nakrdjené p_
naci s ostatnimi seminky a v malém mnozstvi i pro dalsi typy. 1/4 sdlku jogurtu K+

Dyiova a slune¢nicova seminka lze konzumovat v mirném mnoz-
stvi vSemi typy.

Lnéna seminka zahfivaiji, jsou vhodna diky esencidlnim mastnym
kyselinam pro Vatu a Kaphu. Pittu lépe zklidnf jitrocel blesnik. Nutné
zapit dostate¢nym mnozstvim vody. Pro stimulaci traveni nutné kon-
zumovat s kofenim (zazvor, kardamom, hiebicek).

Cerstvy koriandr a strouhany kokos, mata, hrozinky, vyhonky
a okurka ochlazuiji a snizuji Pittu.

Mof¥ské fasy harmonizuji Vatu, v malém mnozstvi i Pittu a Kaphu.

Olivy jsou zahfivajici, ale i tézké, takze zatézuji traveni.

1/2 3alku olivového ole je
1/4 1Zicky soli
1 1Zi¢ka cukru

Odstrante z avokada pecku, nakrajejle a rozmixujte z ostatnimi surovina-
mi. Nechejte uleZet 15 minut a podavejte.

Podavejte se salatem nebo zeleninsu.

Petrzelovy dresink s tykvovymi seminky

3 salky nasekané petrzelky V-
L L 1/4 3alku tykvovych semen P-
Indicky dresink 1/2 dlku vody K-
1/4 $alku pomerancové stavy V- 1/2 Izicky soli
1/4 1zicky mletého koriandru P- 2 a1/2 Izice citronové §tavy
1/4 1zicky nasekanych listd koriandru K- 1 strouZek Cesneku (vynechejte v pfipadé Pitta)

1/2 1zicky horcice 1 [Zice slunecnicového ole je (pokud budete vatit pouze
pro Vitu, pfidejte jesté jednu polévkovou lZici)
Smichejte ingredience a podavejte Izicku k jidlu.
Omyijte a nasekejte petrzelku a s ostatnimi surovinami dejte do mixéru
a mixujte, dokud neziskate jemnou konzistenci. Je to dobry dresink pro

Sezamovy dresink | michany salat.
1/3 3adlku sladkého ryZového octa - V- '
v prodejndch zdravé vyZivy P-
1 1Zice s6 jové omacky K-
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Bylinkova zalivka

Stava z limetky nebo mensiho citronu V-
2 Zice vody P-
asi 2 1Zice jemného jabletného octa K-

1 1Zicka cukru

1 strouZek najemno nasekaného cesneku

1 1Zice Cerstvého koriandru nebo

1 1Zice najemno nasekaného tymidnu, petrZele a bazalky

Nasekejte najemno zelené koteni, smichejte s cesnekem, octem, citrono-
vou 3tavou, vodou a cukrem. Vlozte v misce do lednice.

Kari omacka

1/2 salku olivového oleje V-
1/2 3alku citronoveé stavy P-
1 IZice masla K-

1/4 1zicky nadrcenych sezamovych seminek
1/2 1zicky medu

1 1Zicka kari kofeni

$petka soli

V&echny suroviny rozmixujte dohladka.

Kari omacka 2

3 Izice mdsla nebo ghi V-
1 [Zicka Cerstvého zazvoru, najemno nasekaného P-
1/4 1icky kurkumy K-

1/21zicky Fimského kminu

2 Izicky cukru

2 a 1/2 Izice celozrnné mouky

2 [Zice sladkého ananasu, pokrdjeného na kousky
1 1zicka mletého koriandru

3/4 $alku jogurtu

3/4 salku vody
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2 [Zice jemné nastrouhaného kokosu
stil

Vhluboképdnviorestujteopatrnénahorkémmasle zazvor, kurkumu,kmin,
vsypte mouku, michejte, az smés zezlatne. Pfide jte kokos,ananas a stl. Vlij
te vodu a michejte az omacka zhoustne. Na konci pridejte jogurt a korian-
dr, promicheijte, prohfejte.

Kapha by méla vynechat kokos, Pitta sniZit mnoZstvi zizvoru.

Séjova majonéza

1/2 3alku vody V-
1/4 $alku suSeného sojového mléka P-
1/4 Izicky papriky K+
1/2 3alku oleje

3 lZice citronové stavy
$petka soli

Do mixéru vlijte vodu, mléko, papriku a rozmixujte. Pomalu ptilévejte olej
a zaroven mixujte pti vysokych obratkach. Vlijte do misky a ptidejte citro-
novou stavu a stl.

Olejovo-octovy dresink

1/4 Salku jemného octa V-
1/4 1Zicky cerného pepre P+
1 strouZek Cesneku K-

1/21zicky suSené bazalky

1 Izicka medu

1/2 3alku olivového oleje nebo slunecnicového oleje
stl

V misce smichejte kromé oleje vSechny ingredience a nasledné dobte na-
Slehejte s olejem.
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Safranovy jogurt

3 dlky cerstvého jogurtu V-
1 5alek husté Slehacky P-
1/2 1zicky Safranu namoceného ve 2 IZicich vody K-
2 IZice ofechti pistacit

6 1Zic medu

utérka nebo platno

Utérku naplnénou jogurtem nechte viset nad umyvadlem 8 hodin nebo
dejte do trychtyte nad nadobu. Po odkapani vody smichejte husty jogurt
se Slehackou. Pridejte 3alran, vétdinu ofechtl a med. Podavejte ozdobené
zbylymi ofechy.

Cerstvy jogurt
3 Salky mléka V-
1/23alku jogurtu P-

Privedte mléko k varu, sundejte z ohné a nechte odstat pti pokojové teplo-
té. Vmichejte do mléka jogurt. Prikryjte a na teplém misté (napt. u topeni)
ponechejte 2 dny.

Vhodna ingredience do rajty {viz strana 162) nebo 1 1zicka k hlavni-
mu jidlu.

KoFenény jogurt

1 3dlek jogurtu (VA
1 1zicka melasy nebo medu P+
1/4 Izicky vanilky K+

V misce smichejte dobfe melasu a vanilku s jogurtem a podave jte.

Velmi vhodné pro Vitu.
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Ochuceny artycokovy krém

1 3alek bilého jogurtu V-
1 Salek nastrouhaného parmezanu P+ -
2 plechovky artycokovych srdicek (bez nélevu) K+

2 Izicky Vata Curny

2 masita rajcata

Cerstvé mlety Cerny pepF
olej

Vlozte do misy nasekané artycoky, které by mély tvotit velmi malé kous-
ky. Je mozné pouzit i rué¢ni michadlo, ale postupuijte opatrné, aby z arty-
¢okll nevznikla kaSe. Pridejte jogurt, syr a fadné promichejte. Rozkrojte
fimska rajcata naptl a poté je pokrajejte na drobné kousky. Pridejte do
smési, ptimichejte kofenici smés Vata Curna a tddné promichejte. Ptede-
htejte troubu na 175 °C. Nalijte smés do vétsiho pekace nebo nadoby na
ptipravu suflé a dochutte Cersivé mletym ¢ernym pepiem. Vlozte pekac na
prostiedni rost trouby a pecte po dobu asi 25 minut. Podévejte s kukufic-
nymi lupinky.

jedna se o doporuceni na klasicky krém vhodny pro namaceni peciva.
Krém je dost tucny. Vhodné pro navstévy.

Krém Sesti chuti

5 $alkii vody '
2 a 1/2 3alku Cervené cocky P-
3 Izice masla nebo ghi K+

1 Izice Vata Curny

12 zelenych vypeckovanych oliv
1 Izice zazvoru, 1 sdlek jogurtu
stil/pept podle chuti

Cocku dobte proplachnéte studenou vodou. Na velké panvi nebo v kast-
rolu smichejte ¢o¢ku s vodou. Piivedte do mirného az stiedniho varu
a povatte po dobu 20 minut bez poklice. Poté ptikryjte a vaite zbyvajicich
10 minut, dokud ¢o¢ka nezmékne.
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Postupuje opatrné, abyste ¢ocku neptipalili. Casto promicheite. Vlozte
vafenou ¢ocku do velké misy robotu a ptide jte maslo, koteni, jogurt, osol-
te, opeprete. Zpracovavejte, dokud vie nebude hladké a radné promicha-
né. Pfemistéte do ozdobné misy a ozdobte olivami.

Tento krém je vhodny na potfeni sendvici nebo predkrmi.

Mandlovy pest

1/3 3alku prazenych mandli V-
1/3 3adlku Cerstvé bazalky P-
1/3 $alku cerstvého koriandru K+

1/2 3alku koziho syra
4 1Zice olivového oleje
Spetka Cerstvé namletého cerného pepre a sl

Naseke jte mandle, koriandr a bazalku samostatné v kuchyiiském robotu
nebo nozem na prkénku.

Smichejte s kozim syrem, osolte, opepfete a vie rozmixujte v mixéru do
hladké konzistence.

Zazvorovy dzem

1 zdzvorovy kofen V- .:,.
(1 Salek jemné nastrouhaného zazvoru) P+
1 1/2 Salku vody K-

1/2 $alku jabletného koncentratu
1 1Zice jemné nastrouhané, chemicky neo3etfené citronové kuiry
1/2 1zicky mletého zazvoru

Oloupejte a nastrouhejte zdzvorovy kofen. Smichejte s vodou, jable¢nym
koncentratem. Citronovou karou a mletym zdzvorem a vafte na mirném

plameni asi 10 minut, nez smés zhoustne. Uchovavejte v mrazaku 4 dny.
Podavejte s toasty, Capati.

Vyborné podporuje zazivaci ohen (agni).
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Opecena cibule

2 velké cibule V-
1 1%i¢ka celého kminu P-
1 1Zicka prirodniho cukru . K-

1 a 1/2 Izice masla nebo ghi

Predehrejte troubu na 150 °C. Vytiete zapékaci misu. Jemné nakrajejte
nebo nasekejte cibuli, posypte kminem, cukrem, pokapejte maslem. Pri-
kryjte a pecte asi 45-50 minut.

Tento pokim bude vhodny s vétsinou ddli, fazolovymi hlavnimi po-
krmy.

PraZend slunecnicova seminka V-
2 3alky cerstvych ptirodnich P-
slunecnicovych semen K-

Zahtejte velkou panevs tézkym dnem (pokud mozno litinovou) namirném
ohni. Po dvouminutédch pfide jte slune¢nicova seminka. Prazte po dobu 15
az20minut, pficemz ptileZitostné zamichejte. Nechte vychladnout. Poda-
vejte.

Vhodna univerzadlni Zvykava potravina. Chutny doplnék do saldtd,
k zeleniné, do hlavnich chodd. Bohata na draslik a zinek.

Susend praZend tykvovd seminka

1 3dlek syrovych tykvovych seminek V-
1/2 1zicky Fimského kminu P-
1 1Zicka mletého koriandru K-
1/4 1zicky kurkumy

1/2 Izicky soli

Smichejte seminka s kofenim a soli a vlozte do velké nenaolejované pan-
ve a prazte je na mirném ohni, dokud seminka tykve nezanou praskat,
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coz bude trvat zhruba 10 minut. Michejte dalsi ! aZz 2 minuty. Nechte
vychladnout.

KoFeni se zde pFidava pro posileni stravitelnosti seminek. Tykvova se-
minka ziskaji p#i prazeni nadhernou svétle zelenou barvu.

Prazena smés slune¢nicovych a tykvovych seminek

Pripravte si suena prazend tykvova seminka, jak je uvedeno v predcho-
zim receptu. Zvlast oprazte 1 a 1/2 8élku ptirodnich vyloupanych slunec-
nicovych seminek v samostatné panvi. Potom oba druhy seminek smichej-
te dohromady.

Mécené mandle V-
20 dkg prirodnich mandli P+ -
voda K+

Vlozte mandle do misky. Prelijte vodu pres mandle. Nechejte macet pres
noc. Scedte vodu a sloupnéte z mandli slupku. Tim ziskate hezk4, plna
a presto prirodnijadra. Nechte dobte oschnout.

Variace: Mandle mizZete i spafit. Uvedte vodu do varu a ptelijte ji pfes man-
dle v misce. Po ¢aste¢ném vychlazeni sloupnéte slupku. Plijde to docela
lehko. Nicméné vysoka teplota zméni charakter oleje v mandlich a ty nebu-
dou tak zklidiujici pro stav Vata ani lehce stravitelné jako macené mandle.
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Catni

Catni znamena trvanlivou smés vafeného ovoce, octa, cukru a kofe-
ni. Catni té2 znadi nevafenou pastu z bylin, kokosu a kofeni, roze-
mletou, ktera se uchovava v ledni¢ce a podava do 2 dni k ryzi a kari.

Catni se podava k jidlu v malém mnoZstvi na dochuceni a podpo-
Feni traveni, 1 |Zicka na jednu porci jidla, kterou ddte na stranu talife.

Omacka z mangového catni

1 3alek bilého jogurtu V-
2 polévkoveé [Zice mango Eatni P-
1/2 tajové IZicky soli K-

Ve mise rozmichejte v jogurtu Catni a stil, dokud smés nebude dostate¢né
jemnd a krémovita.

Tuto omacku je rovnéz mozno podavat pres saldt nebo ovoce jako za-
livku.

Kofenici omacka z koriandru a kokosu

1 $alek nasekanych listkit Cerstvého koriandru V+
1/2salku nastrouhaného kokosu P-
1 1zicka mletého koriandru K+

1/4 |zicky soli

1/4 |Zicky Cerstvé namletého Cerného pepie

1 [Zicka citronové §tavy

1/2 3dlku jogurtu

Dejte viechny ingredience do michace nebo mixéru a michejte, dokud

nebude mit smés jemnou konzistenci. Chcete-li zajistit vét3i krémovitost,
pridejte vice jogurtu.
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Kokosové catni

2 salky nastrouhaného kokosu V-
3,75 cm velky kus Cerstvého zdzvoru, P-
oloupany a jemné nasekany K-

1/2 malé zelené chilli, nasekané

1 1Zice erstvych listkii koriandru

2 3dlky vody

2 Izice masla nebo ghi

1/2 1zicky hofcicnych seminek

1/2 1zicky Fimského kminu

4 listky karti, cerstvé nebo Spetku susené
1/2 Eerstvé limetkové nebo citronové stavy
1/4 lzitky soli

Dejte kokos do mixéru spolu se zazvorem, zelenou chilli a koriandrem.
Pridejte vodu a mixujte, dokud se nevytvori hladka smés. Zahtejte panev
te na mirném ohni, dokud seminka neza¢nou praskat. Pridejte do rozmi-
xované smési. Vymackejte stdvu z limetky, vmichejte stl a jemné zami-
chejte. Uchovavejte v lednici, vydrzi 2-3 dny.

Jednase o trid6Sicky pokrm, ale v pFipadé Kapha by se mél zvysitpomér
u nasledujicich slozek: hofci¢na seminka a chilli.

Matové catni

1 3alek cerstvych listkii maty, 1 Sdlek vody V-
1 3dlek nastrouhaného neslazeného kokosu P-
1/2 malé zelené chilli, nasekané K-

2,5 cm velky kus Cerstvého zazvoru, oloupany a najemno nasekany
1 1zice masla nebo ghi

1/2 lzicky kminu

1/2 Izicky seminek Cerné hofcice

4 listky kari, Cerstvé nebo Spetka suseného

2 Izice limetkové nebo citronové stavy

1/4 Izicky soli
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Oplachnéte matové listy a oddélte dlouhé stonky. De jte matu, vodu, kokos,
chilli a zézvor do mixéru a mixujte na stfedni stupen, az vznikne jemna
mletapasta. Zahfejte panevnastiednioheria ptide jte maslonebo ghi, kmin,
ka praskat. Nechte vychladnout a pfidejte matovou pastu. Vymackejte
Stavu z limetky. Ptidejte stl a dobte promiche jte.

Diky maté je tento pokrm uklidnujici pro Pittu, ale pFesto je lepSi vy-
nechat listky kari.

Sezamové catni

1 3dlek prazenych a mletych sezamovych seminek V-
1 1Zicka papriky P-
1/4 |zicky soli K-

Dejte sezamova seminka, papriku a sl do mixéru a fadné rozmixujte.

Dejte méné papriky v pfipadé Pitta.

Broskvové catni

11/2 kg oloupanych a vypeckovanych broskvi, V-
nakrdjenych na kostky P-
4 salky vody K-

1 1Zice octa

1 3dlek hnédého cukru

3/4 salku hrozinek, asi 3/4 $alku medu

asi 3/4 salku bilého vinného octa

1/4 1zicky muskdtového kvétu

6 celych htebickil a skorici zabalte do plat ynka

Dejte broskev do octové vody a nechte odkapat. Ve velkém kastrolu smi-
chejte cukr, hrozinky, med, ocet, muskat a zabaleny htebicek s celou skofi-
ci. Pridejte broskve a ptivedte k varu. Duste zvolna za ob¢asného michani
asi hodinu. Odstrante balicek s kofenim.
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Vlozte do horkou vodou vypatenych sklenicek. Dikladné uzaviete.
Umistéte do horké vodni ldzné na 5 minut.

Datlové a citronové catni

4 1Zice Cerstvé citronové stavy V-
4 Izice vody P-
250 gramtt vypeckovanych a pokrdjenych datli K-

kousek Cerstvého kokosu nebo 1Zici strouhaného
1'1Zice Cerstvého, jemné nasekaného koriandru
1Zicka fenyklovych nadrcenych seminek

1/2 Izicky soli

2 Izicky Cerstvého jemné nastrouhaného zdzvoru
erny pept podle chuti

V mise smichejte vSechny suroviny a dobte promichejte. Podavejte s hlav-
nim jidlem.

V lednici vydrzi 2-3 dny.

1/4 Izicky Cerstvé mletého cerného pepre
1/4 1zicky mletého zazvoru

1/4 Izicky prolisovaného cesneku

1/2 3dlku proplachnutych hrozinek
Spetka soli

1/2 1zice medu (pridat az po uvarent)

1 1Zice Cerstvé maty

Na rozehratém oleji orestujte Cesnek, pridejte hrusky a povarte 10-15 mi-
nut. K hruskam pridejte ostatni suroviny kromé medu. Nechejte schladit
asi 20 minut a pfimichejte med. Dobfe promichejte a podaveijte.

Koriandrové catni

2 svazky cerstvého nakrdjeného koriandru V-
2 chilli papricky jemné nasekané P-
1 kyselé zelené jablko, bez jadrince, nakrdjené K-
2 rajtata, nakrdjené

stil

Smichejte a dobfe rozmixujte nebo rozmélnéte v hmozditi na pastu.

Hruskové ¢atni

1 5alek hrusek, nakrajenych na platky V-
Spetka kurkumy P-
1 1Zice slunecnicového oleje K~

1/4 1zicky mletého kardamomu
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Catni s kesu ofisky

1/2 salku keSu ofechit, nesolenych , nasekanych V-
1/2 Izicky soli P+
1/2 1zicky mletého koriandru K+

1 1Zice citronové nebo limetkové stavy
1/2 Izicky Cerstvého kofene zdzvoru, nastrouhaného
1/4 palivé zelené papriky, nasekané (neni nutné)

Radné promichejte v mise.

Hodr se dobfe k saldatiim, obilnym kas$im nebo riznym kari smésim.
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Rajta

Rajta znamena kombinaci jogurtu a zeleniny. S jidlem v divce 1-2
Izicky k jidlu podporuje traveni. Rajta ochlazuje nebo zah¥iva orga-
nismus podle ingredienci.

Jogurt je téZce stravitelny, pfidané kofeni jej Cini stravitelnym.
Jogurt ochlazuje palivé jidlo, ale nasledné zvysuje agni.

Kofenéna rajta

1 3alek bilého jogurtu \
1 bulva tepy, omytd a nastrouhana P-
1 mrkev, omytd a nastrouhand K-
$petka skotice

$petka hiebicku

$petka soli

1 Izice ghi

V mise smichejte kofeni s jogurtem, prikryjte. Vmichejte ghi do jogurtu
s kotenim. Promichejte, nechte odstat, pridejte nastrouhanou zeleninu.
Podavejte k jidlu chlazené.

ldedlni letni jidlo, nebot jogurt ochlazuje a regeneruje. V zimé Ize chla-
divy efekt jogurtu vyrovnat zahtivajicim kofenim (skotice, zazvor, afran).

Mrkvova rajta

1 salek syrové mrkve (VR
Spetka mletého chilli P+
1/2 1zicky hotcicnych seminek K-

1/2 1zicky Fimského kminu

1 1Zice Cerstvého koriandru nebo 1 1Zicka mletého koriandru
1 3dlek bilého jogurtu

$petka soli, 2 1Zice masla nebo ghi
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Nastrouhejte omytou mrkev a vmichejte do jogurtu. Osolte.

Na rozpalené panvi s maslem opatrné orestujte hoftitna a kminova
seminka. Jakmile zaCnou vyskakovat, pridejte chilli, koriandr a sundejte
z ohné. Smichejte s jogurtem.

Pro Pittu vhodné jen s pridanim kminu a koriandru. Nejezte Casto v té-
hotenstvi.

Okurkova rajta

2 Cerstvé, stiedni okurky V-
$petka mletého chilli nebo kajenského pepte P-
1/2 Izicky hotticnych seminek K+

1/2 Izicky timského kminu

1 IZice Cerstvého koriandru nebo 1 1Zicka mletého koriandru
1/2 salku bilého jogurtu

Spetka soli

2 lZice oleje

Nastrouhejte omytou okurku, zbavte ji vymackanim veskeré vody a smi-
chejte s jogurtem, solte.

va seminka. Jakmile zacnou vyskakovat, pfide jte chillinebo kajensky pepf,
koriandr a sundejte z ohné. Ptidejte do jogurtu a promichejte. Podévejte
vychlazené.

Tato rajta zvySuje Kaphu.

Spenitova rajta

Sdlek cerstvého Spendtu V+
1/21%icky kari P+
Spetka mletého chilli nebo kajenského pepie K-

1/21zicky tfimského kminu
1 1Zice ¢erstvého koriandru nebo 1 1Zicka mletého
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1/2 3alku bilého joguriu
Spetka soli
2 1Zice masla nebo ghi

Spenit dobfe omyjte, spafte vatici vodou, nakrajejte najemno.

Na rozpusdténém madsle orestujte opatrné na sttednim ohni kari, hot¢ic-
na a kminova seminka. Jakmile za¢nou vyskakovat, ptidejte chilli nebo
kajensky pept, koriandr a sundejte z ohné. Smichejte $penat s jogurtem,
osolte, vmichejte ochlazené kotfenia podavejte.

Snizuje KAPHU.

Bananova rajta

2 bandny

1/2 Izicky horcicnych seminek
1/2 1zicky Fimského kminu
$petka mleté chilli

2 1zicky cukru

13alek jogurtu

2 Izice strouhaného kokosu
2 1Zice citronové stavy

1 1zicka oleje

stil

Na rozpusténém oleji opatrné orestujte na sttednim ohni hotéi¢na a kmi-
nova seminka. Jakmile za¢nou vyskakovat, sundejte z ohné, ptidejte chil-
li, stl, cukr a vmichejte do jogurtu. Strouhany kokos namocte do trochy
vody a ptidejte do jogurtové smési s oloupanymi nakrdjenymi bandny.
Vychladte a podaveite.
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Moucniky

Moucniky se v Indii povaZuiji za dar lasky a k ucténi hosti. Mou¢nik
po jidle viak podle Ajurvédy brani traveni a tvoFi amu (toxiny). Vétsi-
na receptii je lehce stravitelnych. Vyhnout by se jim méli lidé s plis-
némi, rakovinou a srde¢nim onemocnénim.

Vétsina moucniki je tézkych a ochlazujicich, takze zvysuji zejmé-
na Kaphu.

Mouéniky se podavaiji podle Ajurvédys jidlem, nebotpo jidle zpiso-
buji nadymani a poruchy traveni.

Khir, indicky pudink, je tekuty a Safran s kardamomem neutralizu-
ji tendenci k zahlenéni po mléce. Ke slazeni vybirejte pfirodni tétino-
vy cukr. Javorovy sirup a bily cukr ochlazuje a nema Ziviny.

Pfirodni titinovy cukr obsahuje stopy vitamint a mineralti a méné
zvysuje hladinu krevniho cukru.

Med je suchy, trpky a zah¥ivajici. Zahfivanim nad 40 °C se piemé-
fiuje na amu (toxiny). Je vhodny zejména pro Kaphu, méné pro Pittu
a Vatu, kterou vysusuje.

Cokolada zah¥iva a je tézka. Je vhodna pro Vatu, kofein zahiiva
Pittu a tuk zvysuje Kaphu.

Tézka a zahfivajici melasa prospiva Vaté, narusuje Pittu a Kaphu.

Javorovy sirup ochlazujicim tic¢inkem snizuje Pittu a vlhkosti har-
monizuje Vitu. Lze jej nahradit ovocnym sirupem.

RyZovy khir (indicky pudink) 1} porct
2 litry mléka V-
1/2 3dlku nevafené ryze basmati P-
13alek cukru K+

1/2 salku nasekanych mandli
1/4 1zicky kardamomu

1 1zicka rizové vody (neni nutné)
1/4 3dlku orestovanych mandli
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Za stalého michani privedte mléko k varu a povatte na mirném plameni
30 minut, obéas zamiche jte. Pfidejte ryzi a za castého michani vatte dalSich
30 minut, aZ se ryze rozdéli. Pfidejie cukr, nasekané mandle a michejte 15
minut na nizkém plameni, nez pudink zhoustne. Sundejte z ohné, pridej-
te kardamom a rdzovou vodu a nalijte do nizsi nadoby. Uhladte povrch.
Posypte orestovanymi mandlemi a mrazte nejméné 4 hodiny.

Indicky ryZovy pudink 4 porce
3/4 salku ryze basmati (nevarené) V-
asi 3 $dalky kravského mléka P-
Spetka Safranu K+

15 seminek kardamomu

med nebo javorovy sirup podle chuti

2 1zicky nastrouhané citronové ktiry (chemicky neoSetfené)
2 IZice opraZeného strouhaného kokosu

Spetka mletého zdazvoru

Ryzi proplachnéte studenou vodou. Smichejte ryzi, mléko, Safran a semin-
ka kardamomu v horni &asti dvojitého hrnce (pokud jej vlastnite, jinak
uvafte ve vétdim kastrolu). Zakryjte a vafte (nezapomerite dat vodu do
spodni ¢ast hrnce) na mirném ohni po dobu 1 hodiny. Zatimco se smés
bude varit, mlzete si oprazit kokos v suché hlubsi panvi. Zabere vam to
jen nékolik minut, stadi ptilezitostné zamichat, aby kokos pfilis nezhnédl.
Nechte jej vychladit. Kdyz bude ryze hotova a mirné vychladla, vmichejte
med, zazvor a ozdobte citronovou kiroua kokosem. Podavejte horké nebo
studené.

Mrkvovy khir 4 porce
2 salky mrkve, omyté a jemné nastrouhané V-
Spetka Safranu P-

1 1Zice mléka K-
1/2 3alku masla nebo ghi '
asi 8 sdlku mléka

vrchovata 1zicka mandli
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1/2 Izicky kardamomu
1 3dlek prirodniho cukru

Namocte Safran v 1 polévkové 1zici mléka, kde jej ponechejte po dobu 10
minut. Mezitim zahtejte hrnec na mirném ohni a ptidejte ghi. Primichejte
mrkev a michejte, dokud neziska lehce nahnédlou barvu a nezaéne uvol-
fiovat typickou vini, coz trva zhruba 5 minut. Prilijte mléko, poté ptidej-
te mandle, kardamom, namoceny 3Safran a cukr. Nékolikrat zamichejte
a uvedte do varu. Pokracujte v michani s tim, jak bude smés postupné
houstnout, aby nedoslo k pripaleni. Vaite a michejte po dobu 5 minut na
mirném ohni. Chcete-li mit trochu hustsi pokrm, vatte o néco déle. Khir je
mozné podavat teply nebo studeny. MliZzete zménit poméry na polovinu.

V ptipadé Kapha se miiZe tento pokrm konzumovat prilezitostné,
zejména tehdy, kdyz je pripraven z koziho mléka. OFisky typu charo-
le je mozno zakoupit v obchodeé s indickymi potravinami.

Datlovy khir 4 porce
1 3dlek suSenych datli, bez pecek V-
$petka safranu P-

1 IZice mléka K-

1/4 Izicky kardamomu

asi 5 salki mléka

1 1zicka loupanych mandli
1 1Zice masla (ghi)
ptirodni cukr podle chuti

Rozpustte na 10 minut Safran v 1zici mléka. Rozmixujte datle se Salkem
mléka. Privedte 4 Salky mléka k varu, pride jte kardamom, mandle, 3afran
a datle. Osladte a ptidejte maslo ¢i ghi. Povaite na mirném ohni 5 minut
za obtasného michani. Podévejte teplé.

Kapha ptida spetku mletého zizvoru.
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Bramborovy khir & pOree

2 3dlky sladkych brambor (topinamburi), AV
nastrouhanych P-

Spetka Safranu K-

1 IZice mléka

1/4 Izicky kardamomu

8 alkit mléka

1 1zicka loupanych nastrouhanych mandli

1/2 3alku masla (ghi), prirodni cukr podle chuti

Rozpustte na 10 minut Safran v 1zici mléka.

Na panvi rozpustte maslo (ghi) a orestujte nastrouhané brambory do-
zlatova.

Do brambor pomalu nalijte mléko a michejte. Pridejle kardamom, mand-
le, Safrdn a cukr. Zamichjet a pfivedte k varu. Michejte, nez pudink zhoust-
ne. Povaite na mirném ohni 5 minut za obéasného michéni. Podavejte teplé.

Kapha prida Spetku mletého zazvoru.

Mandlovy khir 4 porge
1 3alek nastrouhanych mandli V-
Spetka safranu P-

1 Izice teplé vody a K-

1/4 1zicky kardamomu

5 Salkti mléka, 1 1Zice masla (ghi)
prirodni cukr podle chuti

Rozpustte na 10 minut Safran v 1Zici mléka. Rozmixujte mandle s 3alkem
mléka. V kastrolu ptivedte 4 $alky mléka k mirnému varu, ptidejte karda-
mom,namocenysafrana mandle. Osladte aptidejteghi. Povaftenamirném
ohni 5 minut za obcasného michéni. Poddvejte teplé.

Pokud nepouzijete mixér, zalijte v hrnci mlékem velmi jemné nastrou-
hané mandle.

Kapha ptida Spetku mletého zizvoru.
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Srikhanda 4 onre

Spetka Safranu V-
1 1zice mléka P-
4 3alky jogurtu . K-

1/4 Izicky kardamomu

2 lzicky loupanych nastrouhanych mandli
Spetka muskatového oFisku

prirodni cukr podle chuti

Rozpustte na 10 minut Safran v 1zici mléka.

Dejte jogurt do misy a ptide jte kardamom a mandle, muskatovy ofisek,
namoceny $afrdn a cukr. Promichejte a podavejte. Lze uchovavat 3 dny
v lednicce.

Kapha ptida spetku mletého zazvoru.

Bananové muffiny 6 kusd
2 velké zralé bandny V-
1/4 salku slunecnicového oleje P-

1/4 3dlku javorového sirupu K+
1/21zicky mletého kardamomu

1/2 Izicky skoFice

2 datle, nasekané

1 a 1/4 salku celozrnné mouky
1 a 1/2 Izicky prasku do peciva
sl

maslo

Predehrejte troubuna 180 °C. Vmise vidlickourozmackejte banédn a pridej-
te rposatou mouku s praskem do peciva. Prilejte olej a sirup. Vmichejte
kardamom, skoftici, datle a vie dobte propracujte. Lzi¢kou napliite formic-
ky vymazané maslem a pecte asi 25 minut.

Velmi chutné! Javorovy sirup nahradte merurtkovym nebo pomeran-
c¢ovym dZemem, lépe bez pFidani cukru.
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RyZovy nakyp se suSenym ovocem 4 porce

3 Izice masla nebo ghi V+
4 iapiky celeru (nakrajené na drobné kousky) P-
1 1/2 3alku ryze basmati K—+

3 1/4 3alku vody

2 Izicky Pitta Curny

1/4 salku rozinek

1/4 salku susenych brusinek

1/2 5alku suSenych merunék (nakréjenych)

1/2 3alku pekanovych ofechti (hrubé nasekanych)
1 1zicka soli

cerstvé namlety cerny pept

Rozpustte maslo na hluboké panvi a ptidejte smés Pitta Curna. Mirné
osmahnéte a pridejte ryzi. Neustdle promichdvejteryzis korenim po dobu
1 az 2 minut. Pridejte nasekany celer, sil a vodu. Uvedte do prudkého
varu a pridejte do smési viechno susené ovoce. Snizte teplotu na mirny
var a prikry jte panev. Vaite pfi tomto mirném varu po dobu asi 20 minut.
Obctas promichejte, aby se smés nepripdlila.

Po uplynuti této doby sundejte z ohné a primichejte pekanové orisky
a podle chuti pepf.

Mandlovy pudink ' 4 porce
1/23dlku loupanych nastrouhanych mandli V-

2/3 salku vrouci vody P-

1 a 1/2 salku mléka K+
1/23alku smetany

1 a 1/2zZice krupice
2 Izice prazenych mandlovych platkii na ozdobu

Vlozte mandle do misy, pridejte vrouci vodu a nechte provlhéit po dobu
2 hodin.

Pak dejte do mixérunebo robotu vybaveného kovovymnozem a mixuj-
te, dokud se nevytvori hladka smés. Pfidejte 1/2 Sdlku mléka a zpracujte
na hladké mandlové mléko.

170

De jte zbyly Salek mléka, smetanuakrupicido mlékovarného hrncenebo
kastrolu a za stalého michani pfivedte do varu. Vlijte mandlové mléko.
Snizte ohen na mirny az nizky a vafte za ¢astého michani, dokud nedojde
k zhoustnuti, tj. po dobu zhruba 30 minut.

Ochlad'te na pokojovou teplotu. Nalijte pudink do ¢ty dezertnich misek
nebo parfetovych sklenic a ozdobte prazenymi mandlemi.

Hruskovy mou¢nik 4 porce
4 hrusky V-
asi Sdlek smetany P-
1/2 3alku ptirodniho trtinového cukru, maslo K-

Nakrdjejte hrusky na polovinu. Ukrojenou stranou je polozte na maslem
vymazany pekacek. Posypte cukrem a prelijte smetanou. Zapékejte v trou-
bé pti 180 °C ptiblizné 30-45 minut. Podavejte chladné.

Mlécna ryze 4-6 porci

1 1séjového nebo kravského mléka V-
4 Zice ryZe basmati nebo neloupané ryze, nevaiené P-
2 Izice medu K-

1/2 3alku rozinek, 3 zrnicka kardamomu
1/2 3alku prazenych slunecnicovych seminek, kokos

Melte ryzi v mlynku, dokud z ni neziskate jemnou prachovou mouku.
Zalijte tuto ryzovou mouku asi 3 $dlky studeného séjového mléka nebo
koziho mléka.

Ohfejte zbyvajici mléko ve stfedné velkém hrnci. Vmichejte do mléka
ryzovou smés a za neustalého michani uvedte do varu. Pridejte rozinky
a seminka kardamomu.

Snizte teplotu na mirny oheri a vaite po dobu 5 az 10 minut. Dezert jen
trochu zhoustne. Vypnéte ohen a po vychladnuti vmichejte med. Posypte
slune¢nicovymi seminky a kokosem.

Vhodny tridésicky moucnik pro vsechny konstituce.
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Peceny jablecny dezert 33 porce
6 stfednich Cervenych jablek V-

3 1Zice citronové Stavy P—

1 3alek ovesnych vlocek K-

3/4 sdalku hnédého cukru

1/2 5alku hladké mouky

1/2 3alku masla nebo ghi
1 Igice Kapha Curny

Oloupejte a nakréjejte jablka na malé kousky a rozprostiete je v mas-
lem vymazaném obdélnikovém pekacku. Zakapnéte jablka citronovou
Stavou a nechte odstat. Zpracujte ostatni ingredience rukama, dokud
nevytvorite téstovitou konzistenci. Rozprostiete smés rovnomérné pres
jablka, aby byla zcela zakryta. Pette po dobu 45 minut pfi teploté
160 °C.

Broskvovy kolac 4-6 porci
1/2 3alku ptirodniho cukru V-
1 1zice kukuricného skrobu P-
1/4 Izicky Kapha Curny K-

4 salky cerstvé nakrajenych broskvi
1 1Zicka citronové §tavy

3 1zicky masla nebo ghi -

1/4 $alku mouky

1 IZice cukru

1 a 1/2 Izicky prasku do peciva
1/2 Izicky soli

1/2 3alku mléka

Ve stiedné velké hluboké panvi smichejte cukr, kukuri¢ny skrob a éurnu.
Ptimichejte broskve a citronovou $tdvu a vafte na stfednim ohni, dokud
se smés nezacne vafit a houstnout. Poté nalijte do nevymasteneho pekace
s objemem 2 a 1/4 litru.

V mise spojte prsty mouku s praskem do peciva a maslem nebo ghi,
ptidejte 1 polévkovoulzici cukruasal. Zpracujte smés. Poté ptide jte mléko
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avidlickou smichejte tak, aby vzniklo husté tésto, které rozprostirejte ptes
broskvovou smés.

Predehtejte troubu na 205 °C a pecte po dobu 25 az 30 minut, dokud
nebude vrchni ¢ast pékné hnéda a broskve nebudou mit ,bublinovou®
konzistenci.

Tento moucnik by se mél konzumaovat prilezitostné.

Ajurvédské muffiny 12 muifing

1 a 3/435alku hladké mouky V-
1/2 salku cukru P-
172 Izicky prasku do peciva K+
1/2 1zicky jedlé sody

1 vejce

2/33dlku bilého netucného jogurtu
1/3 $alku masla nebo rozpusténého ghi
1 1zicka vanilky

Spetka soli

Na polevu:
3 polévkové 1Zice masla nebo ghi
3 polévkové 1Zice mouckového cukru

Do misy dejte prosatou mouku s praskem do petiva, jedlou sodu, pridejte
cukr, stil a zamiche jte. Udéle jte dilek uprostied, vlijte jogurt, maslo a vanil-
ku. Smés by méla byt vsude pékné vlhka a méla by byt mirné zmolkovita.

Vymazte dvanact muftinovych poharka (o velikosti 5 cm) za pouziti
mirného mnozstvi ghi, a poté napliite smés do kazdého poharku, dokud
nebude plny ze dvou tfetin. Poharky dejte na plech a pecte v troubé predeh-
faté na 205 °C po dobu 20 minut, dokud nedojde ke zhnédnuti vrchni
casti. Chladte po dobu 15 minut na Zelezném rostu. Muffiny vyklopte
z poharkd.

Na polevu smichejte rozpusténé ghi a mouckovy cukr, dokud nedoj-
de k vytvoreni husté polevy. Na vrchni ¢ast kazdého muffinu dejte trochu
polevy arozprostiete na tenkou vrstvu.
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Jable¢ny Stridl 3 purce

4 3dlky polotmavé hladké mouky V-
2/3 salku masla nebo ghi P-
1 salek jogurtu K-
1 Izicka prasku do peciva

asi 4 sladka jablka

3 IZice titinového cukru smichané s 1 cajovou 1Zickou mleté skotice

Michejte ghi v mouce s praskem do peciva. Pak vlijte jogurt a zpracuj-
te mékkeé tésto. Jestlize bude tésto prilis mékké, pridejte trochu mouky.
Tésto nechte odpocinout.

Oloupeijte jablka, zbavte je jader a nastrouhejte.

Predehftejte troubuna 175 °C.

Rozdélte tésto na dva stejné dily. Vyvilejte jeden dil na tenky obdélni-
kovy tvar tak, aby se vesel na pecici plech o rozmérech 30 x 38 cm. Potie-
te plech olejem a vloZte na néj vyvalené tésto.

Rozprostiete strouhand jablka na tésto a posypte je smési cukru a sko-
fice.

Vyvilejte druhou polovinu tésta a umistéte ji navrch. Pfimacknéte na
okrajich, aby nedoslo k tniku smési, a na nékolika mistech propichnéte
vidlickou.

Pecte po dobu asi 30 minut, dokud kola¢ nebude mit mirné nahnédlou
barvu. Poté vyndejte z trouby a nechejte vystydnout. Nakréjejte na tverce.

Pokud budete pouzivat kysela jablka, je tfeba pfidat cukr. Rovnéz
miizete nahradit 1/3 nebo 1/2 hladké mouky celozrnnou p3enic¢nou
moukou.

Hruskovy dort 4 porce
3 velké stavnaté hrusky V-

1/2 §alku celozrnné pSenicné mouky P-

1/2 3alku hladké mouky K-
1/21zicky prasku do peciva

1/21zicky jedlé sody

1/2 lzicky soli
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1/2 salku tftinového cukru

1 Izicka mleté skotice

1/4 3dlku rozpusténého masla
1/2Izicky vanilkového extraktu

1/4 3alku vlasskych ofechii, nasekanych
trocha citronové §tavy

Predehtejte troubu na 160 °C.

Oloupejte hrusky, rozfiznéte je na tvrtiny a zbavte jadfince. Nakréjejte
tence 1 hrusku do misy. Za pouziti ctyfhranného struhadla nastrouhejte
nahrubo zbyvajici éast hrusek na talif a dejte stranou. Viechny hrusky
pokape jte citronovou 3tavou.

Prosijte do misy mouku, prasek do petiva, jedlou sodu, stl, cukr
a 1/2 cajové lzicky skotice. Primichejte vanilku, maslo nebo ghi, nastrou-
hané hrusky a vlasské orechy. Promichejte a rukama utvofte tésto.

Dejte na dno kulaté formy o priméru 20 cm pecici papir a potiete jej
maslem. Smichejte kousky hrusek z prvni misy s cukrem a zbytkem skofi-
ce, poté rovnomérné rozprostiete pres dno formy. Pies tyto hrusky roz-
prostrete tésto tak, aby zcela pokryvalo kousky hrusek.

Umistéte formu na prostiednirost do trouby. Pecte piiblizné 45 minut.
Vyzkousejte konzistenci pomoci paratka; jestlize vytahnete paratko suché,
vyndejte dort z trouby a chladte jej 15 minut na rostu. Nozem oddélte dort
od okrajl formy a vyklople jej obracené na tac. Odstrarite papir. Chcete-li,
podavejte se slehackou.

Jahodovy dezert 2 porce
6 jahod V-
1 1Zicka ptirodniho cukru P-
1 sdlek séjového mléka K+

Omy jte a nakrajejtejahody, dejte do mixéru, pfidejte cukr amléko a mixuj-
te, az vznikne jemna a krémovitd konzistence. Mizete ozdobit erstvou

jahodou.

175




Napoje

V Ajurvédé se doporucuje pit po douskdch teplou vodu s nékolika
kapkami citronové tavy, pfipadné chai (indicky ¢aj) béhem jidla pro
zvih¢eni polykaného sousta a zvySeni agni. Nejvyse vSak 1 sdlek.

Traveni podporuje lassi nebo KKF ¢aj na konci jidla.

Studené nebo ledové napoje hasi travici oheni a sekreci Zaludec-
nich stav.

Vino podporuije triveni a odstrafiuje Gnavu. V Ajurvédé se uziva
na traveni kofenéné bylinné vino zvané draksa (lze zakoupit, viz
kontakt).

Horky indicky ,,mléény“ napoj

1/2 litru séjového mléka bez prichuté (hustsi je lepsi) V-
1/2 lzicky mletého zdzvoru P-
1/2 1zicky mletého hiebicku K-
1/2 1zicky mleté skotice '

1/2 1zicky mletého nového koreni (mlzZete vynechat)

1 1zicka sladidla (nejlépe ptirodni cukr)

V3e dobte promichejte a prohfejie (nejlépe v hrnci s dvojitym dnem).

Orechové mléko

1 3alek rozkrdjenych ofechti V-
23alky vody P+
1 banan K+

1 1Zice medu

Do mixéru dejte ofechy, vodu, nakrdjeny banan, med arozmixujte.
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s wals
Mrkvova §tava

2 velké mrkve, nakrdjené na kousky \
1 strouzek cesneku, nakrdjeny P+
asi 1 cm kousek Cerstvého kofene zdzvoru K-

1 1zicka petrZelové naté
1 Stavnaté jablko nakrdjené

Do mixéru dejte mrkev, cesnek, zazvor, petrzel, jablko a rozmixujte.

Jableéno-pomerancovi stiva V-
1 vétsi Stavnaté jablko, nakrdjené P-
1 stredné velky pomerant K-

Do mixéru dejte jablko a Stavu z pomerance a rozmixujte.

Vynikajici odpoledni vzpruha!

Sezamové mléko , Ajonjoli”

15alek syrovych sezamovych seminck V-
1/2 salku medu P-
3 3alky vody K-

Do mixéru nasypte seminka, pridejte med a vodu. Rozmixujte, precedte
a podavejte.

Pittu a Kaphu nezvysuje
pFi oblasné konzumaci.
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Zazvorovy (aj

2 a 1/2 salku vody V-
8 tenkych platku zazvoru P-
med, citronova §tdva K-

Do hrnce dejte vodu, ptivedte k varu, pfidejte zazvor a na mirném ohni
vafte asi 15 minut. Pfecedte a osladte medem (Vata a Kapha) nebo citro-
novou Stavou (Vita).

Lze pit v chladnych dnech, na podporu zazivani a proti nachlazeni.

Zazvorovy ¢aj 2

2 $alky vody V-
5 ¢cm dlouhy zazvorovy koten, nakrdjeny P-
2 1zicky cerného nebo zeleného caje K-
med

citronové stava

Do hrnce nalijte vodu, nasypte zazvor a privedte k varu. Mezitim nalijte
do konvice vafici vodu, slejte a nasypte do ni ¢aj. Varici vodu se zazvo-
rem nalijte do konvice s ¢ajem a louhujte ptikryté 5 minut. Po ¢aste¢ném
vychladnuti pfide jte med nebo citronovou stavu.

Zazvorovy ¢aj 3

1 3dlek vody V-
1/4 1zicky mletého zdzvoru P-
med K-

Varici vodou zalijte zdzvor v $alku a zamichejte. Po ¢dsteéném vychladnu-
ti osladte medem.

Vhodné pro Kaphu, pro Pittu pfidejte 1Zzicku mletého koriandru a pro
Vitu misto medu pouzijte pfirodni cukr nebo melasu.
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Napoj z koriandru a zazvoru

2-3 Izice seminek koriandru V-
5 cm zdzvorovy kofen, nasekany P-
2 3alky vody K-

Orestujte koriandr na suché panvi, pak pridejte vodu a zazvor, prikry jte
a povaite asi 15 minut. Pfecedte a pijte teplé.

Vhodné pfi nachlazeni, po vypiti byste méli ulehnout a vypotit se.

Mandlovy nédpoj (Thandai)

3 Izice oloupanych nasekanych mandli V-
2 Izice dyriovych seminek P-
1/2 Izicky kardamomu K+-
33alky vody

2 $dalky mléka

1/2 sdlku cukru

rizovd voda (neni nutné)

V mixéru rozmixujte mandle, seminka a polovinu vody, precedte pres gazu
do nadoby (snazte se vytla¢it maximalni mnozstvi tekutiny), vratte prece-
dénou tekutinu do mixéru se zbylou vodou a opakujte. Pfecedénou teku-
tinu smiche jte s mlékem a cukrem podle chuti, pfip. ptidejte rizovou vodu.

Rizova voda zklidiuje Pittu.

Matovy ¢&aj

1/2 salku Cerstvych matovych listkil V-
1 1zice suSené maty P-
1/21zicky Cerstvého zazvoru jemné nasekaného K-

nebo 3 Spetky mletého zdzvoru
3 $petky mletého kardamomu
1 kousek celé skotice
2 Spetky mletého muskatového ofisku
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1 1zicka seminek koriandru

1 1zicka celého Fimského kminu
3~4 celé hiebicky

3 3dlky vody

1 sdlek mléka

V hrnci uvedte vodu k varu, pfidejte matu, vdechno koteni a mléko. Vatte
po dobu nékolika minut. Precedte a podavejte.

Vita Caj

1/4 1Zicky Cerstvého zazvoru, nastrouhaného
1/4 1zicky mletého kardamomu

1/4 1zicky mleté skoFice

1 salek vody

med nebo prirodni cukr

Zazvor a kardamom prelijte vafici vodou a nechte louhovat po dobu
nékolika minut. Osladte podle chuti.

Zvlasté zmiriwjici ucinky v pFipadé Vata typu.

Pitta cCaj

1/4 1zicky Fimského kminu

1/4 1zicky koriandru

1/4 1zicky fenyklu

1/4 1zicky ruzovych kvétnich listkii (neni nutné)
1/4 1zicky cerstvého koriandru

1 3dlek vody

Svaite vodu, pridejte koteni a listky koriandru. Sundejte z ohné a prikryj-
te poklickou. Nechte stat po dobu 5 minut. Scedte a vhodnym zplsobem
osladte podle vasi konstituce.

Podporuje traveni. Ma téz velmi zmiriujici tucinky v pripadé Pitta.
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Kapha caj

1/4 1zicky mletého zazvoru

1/3 Izicky mletého hiebicku

1/4 1zicky seminek kopru

1/4 1zicky seminek piskavice - feckého sena
13alek vody

Svaitevodu a pfide jte kofeni. Pfikry jte poklickou, sunde jte z ohné a nechej-
te louhovat po dobu nékolika minut.

Zvlisté zmirnujici ucinky v pfipadé Kapha.

Bylinny caj

1/4 Izicky mletého zazvoru V-
1 1zicka mletého zazvoru P-
1/21zicky az 1 1zicka mletého hiebicku K-

1/2 1zicky cerného pepie

1/2 1zicky mletého kardamomu

1/4 1zicky mletého muskadtového ofisku
1/4 [zicky mleté skoFice

Smichejte viechno koteni a pti ptipravé ¢aje pouzijte jednu lzicku na jeden
Salek vody. Skladujte na tmavém misté.

Triddsicky ndpoj, ale v pripadé Pitta je mozno vynechat cerny pepr
a hiebicek.
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KKF (Kumin, Keriandr & Fenykl) ¢aj pro zaZivani
1/3 1zicky koriandrovych seminek, lehce rozemletych
1/3 1zicky fenyklovych seminek, lehce rozemletych

1/ 3 Izicky seminek Fimského kminu, jemné rozemletych
1 salek vody

Pfivedte vodu k varu, ptidejte kofeni a louhujte 10 minut. Pfecedte a pijte
teplé nebo studené v lété.

Vynikajici ochlazujici napoj pro zvySenou Pittu a v letnich vedrech.

v

Caj podporuje zazivani u viech konstituci. Odbourava tuk a toxiny.
Vita a Pitta mtize trochu osladit javorovym sirupem.

Do $alku nasypte mandle, pfilejte mléko, ptide jte Spetku koteni, pfip.cukr,
zamichejte a vypijte.

Tento ndpoj regeneruje organismus po tyzické naimaze a v chladnych
dnech.

Agni caj

1 litr vody

1/2 hrsti najemno nakrdjeného zazvorového korene
2 lZice prirodniho cukru

$poetka kajenského pepre

citronova Stava

Ptivedte vodu k varu, ptidejte zazvorovy koten, cukr a pepf. Vatte asi 20
minut. Sundejte z ohné a nechejte zchladit, pak pfidejte citronovou stavu.
Pijte po douscich teplé, lze dat do termosky a pit po jidle a cely den.

Agni znamena v Ajurvédé zazivaci ohen, Caj vypity pred jidlem tedy
podporuje traveni.
Citronovou $tdvu nesmite vafit,

Mandlové mléko

10 nastrouhanych oloupanych mandli V-
Spetka kardamomu a Spetka zazvoru P-
nebo Spetka Safranu a Spetka muskatového ofisku K-

1 3dlek teplého mléka
trocha cukru (nemusi byt)
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Lassi na dobré traveni

4 1zice bilého jogurtu V-
2 Spetky zazvoru P-
2 Spetky kminu K-
$petka soli

1 3alek vody

V 3alku smichejte jogurt se zdzvorem a kminem, mirné osolte a ptidejte
vodu.
Mizete ptidat lZici nasekaného cerstvého koriandru.

Lassi pijte hned po jidle.

Lassi pro Vitu

2 sdalky vody

1/2 salku bilého jogurtu

2 lzice sladidla

kapka rtzové vody (nemusi byt)

Do mixérudejte vodu, jogurtalibovolné sladidlo, rozmixujte a vypijte o po-
kojové teploté.

Lassi pro Pittu

2 3dlky vody

1/2 3alku bilého jogurtu
3 susené datle bez pecek
2 1zicky koriandru
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Do mixéru dejte vodu, jogurt, nakrajené datle, koriandr a vypijte o poko-
jové teploté.

KoFenéné lassi pro Kaphu

2 5alky vody

1/2 $alku bilého jogurtu

1 1zice medu

1/2 1zicky timského kminu

3 seminka kardamomu

1/2 Izicky Cerstvé nastrouhaného zazvoru nebo 1/4 IZicky mletého zazvoru

Do mixéru dejte vodu, jogurt, med, kmin, kardamom a zdzvor. Rozmixuj-
te a vypijte o pokojové teploté.

Horké mléko na spani V-
1 Sdalek mléka P-
1/2 1zicky musSkadtového ofisku K-

Privedte mléko k varu, odstavte a pfimichejte jemné nastrouhany muska-
tovy ofisek. Po 5 minutach vypijte.

Vhodné pred spanim a v 1été proti prujmu.

Ranni energetizujici napoj

1/4 3alku hrozinek proplachnutych vlaznou vodou \
1/4 3alku suSenych broskvi nebo merunék (nesifenych) P-
1 3alek vody K-

$petka suSeného zazvoru (Kapha typ)

Namocte hrozinky a susené ovoce na noc do vody. Réno ingredience rozmi-
xujte a vypijte. Kapha typ ptida Spetku mletého zazvoru.

Vata miiZe pridat melasu pro dodani Zeleza.

Datlovy Sejk

6 vypeckovanych datli V-
1 Salek mléka P-
1/2 3alku strouhaného kokosu K+

Datle s mlékem a kokosem rozmixu jte a vypijte.

Vata by méla pridat Spetku kardamomu.
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Mrkvovo-zazvorovy dzus V-
8 mrkvi P—
5 cm zdzvorovy kofen K+

V odstaviiovaci prolisujte oloupany zazvor a omytou mrkev. lhned vypijte.

Vypijte na la¢ny zaludek na procisténi jater.

Zeleninova §tiva

1 velkd mrkev V-
3 stonky celeru P-
1 hlavka salatu K-

1-2 1Zice petrzelové nati
2 malé cukety (neni nutné)

Omytou mrkev, petrzel a celer. Salat dikladné
oplachnéte pod tekouci vodou. Prolisu jte v odstav-
niovaci. Ihned vypijte.

Vynikajici na nervovy systém, ma mocopudny
ucinek.
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Chai (indicky ¢aj)

3 3dlky vody V-
4 hiebicky P-
2 5petky mletého muskatového ofisku K-

2 Spetky mleté skoFice

2 3petky mletého kardamomu

1 cm cerstvého zazvoru

1 [zicka cerného caje nebo citronové kiiry
1 salek mléka

cukr podle chuti

Uvedte vodu k varu, vsypte viechno koteni a povaite 2 minuty. Pfidejte
¢aj a povatte dalsi 2 minuty. Vlijte mléko a prohfejte. Osladte a pijte teplé.

Kardamom neutralizuje t¢inek kofeinu v ¢erném ¢aiji.

Tulsi &aj V-
1 1zicka sypaného caje Tulsi : P-
1 3alek vody K-

Lzicku €aje zalijte vatici vodou a nechte louhovat nejméné 3 minuty. Pre-
cedte a pijte teplé. MtzZete osladit. Pro maximalni UCinek pijte 3-4 salky
denné. a

Caj vypity nala¢no podporuje chutk jidlu, béhem jidla zlep$uje trave-
ni. Tulsi ma dalSi zdravotni ticinky. -
Tulsi ¢aj l1ze zakoupit ve firmé ECCE VITA.
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Farmarsky Caj

6 salku jablecného dZusu V-
3 IZice citronové stavy P-
1/2 3alku ptirodniho cukru K-

1 cela skoFice

1 1zicka hebicku

1/2 1zicky nového kofeni
2 sacky libovolného caje

V panvi nebo hrnci smichejte dzus, citronovou stavu, cukr a kofeni. Na
stfednim ohnipfivedte k varu, sniZte ohen avatte 5minut. Sundejte z ohné
a pridejte ¢aj, louhujte 5 minut. Precedte.
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Aduki fazole - malé fazole podobné ¢ervenym fazolim (k dostani v nékte-
rych supermarketech)

Agni - doslova znamend ohen (zejména zaZzivaci ohen, ktery urCUJe tra-
vici kapacitu)

Ama - vnitfnitoxiny zplisobené nespravnym zazivanim potravy ¢i mental-
nimi a citovymi vjemy

Artha - jeden z cild Zivota, jehoZ ucelem je péce o fyzickou stranku lidské
existence

Asany - jogické pozice

Asthi - kostni tkan

Ajurvéda ze sanskrtského veda - véda & védéni a ayus - Zivot & dlouho-
vékost

Basmati - lehce stravitelna, aromatickd bila ryze s vitaminy a minerély
primo v zrnu

Capati - indicky chleba, z p3eni¢né mouky

Dal - indicky pokrm z lusténin, nejcastéji loupanych mungo fazoli (mungo
dal)

Dhatus - sedm tkani lidského téla (plazma, krev, kosti atd.)

Dharma - zakonitosti nasi existence, princip pravdy

Fenykl - satvické koteni, ochlazuje a vyrovnava dési - aromatické

Garam masala - smés kotfeni na podporu traveni

Gastrointestinalni trakt - zaZivaci ustroji od st po konec¢nik, kde probi-
ha traveni a vstfebavani Zivin -

Ghi - procisténé maslo, Cisty tuk - lehce stravitelny, snizuje Pittu

Hathajoga - joga asan, dechova cviceni a meditace

Hof¢icna seminka - celd seminka, podporujici zazivani (k dostani v su-
permarketech)

Jablecny koncetrat - koncentrovany jable¢ny dzus

Jeera - jemny kmin, pouzivany v indické kuchyni, vhodneJSI nez evropsky
kmin

Joga - disciplina jednoty ¢lovéka s vesmirem

Kama - cil Zivota, jenz upfednostiiuje zdbavu a pozitek
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Kapha - princip stability, nehybnosti, podpory, stagnace

Kardamom - zklidiuje vSechny dési, sladké a zahfivajici kofeni

Kicadi - vyvazeny vyzivny pokrm z mungo fazoli, basmati ryze a koteni

Koriandr - podporuje traveni a ochlazuje (k dostani v obchodech s ko-
fenim)

Kmin fimsky - zklidfiuje d6si, podporu je traveni a plisobi proti plynatosti

Kurkuma - Zluté koteni, podporujici traveni bilkovin (lze zakoupit v su-
permarketech a obchodech se zdravou vyzivou)

Madza - nervova tkan a kostni dien

Malas - odpadni latky metabolismu, urcené k vylouceni z téla

Marmas - citlivé energetické body na téle

Mamsa - svalova tkan

Medas - tukova tkan

Moksa - osvobozeni, splynuti s Bohem

Mungo fazole - neloupané (zelené), loupané (zluté); (1ze koupit i vyhon-
ky, k dostani v supermarketech, v regalech s bio zbozim)

Odzas - zékladni esence v téle

Pancakarma - aktivni metoda vnitiniho procisténi, odstrafiuje hluboce
usazené toxiny (diky intenzité by se méla provadét pouze pod dohle-
dem zkuSeného terapeuta)

Piskavice - Zluté koteni, ¢tvercového tvaru. Sladké, hoiké a palivé. Lze
zakoupit v obchodech s kofenim

Prakruti - individudlni zdédéna konstituce s tendencemi, které ovliviuji
mysleni a ¢iny - v obecnéj$im slova smyslu hmotna existence ptirody

Prana - Zivotni sila

Proso - mala zlutd obilnina, zklidfiujici Kaphu

Pitta - princip ohné, tepla, metabolismu, zazivani, latkové pfemény, ener-

gie
Radzas - energie a aktivita
Rakta - krev

Rasa - chut, krevni plazma

Rasajana - regeneracni, omlazovaci

Rimsky kmin - k vafeni vhodngjsi jemngjsi varianta evropského kminu,
jesté lepsi je jeera (viz heslo)

Sul - kamenna stl vice stimuluje (vhodna je napf. alpska sal), nejvhod-

né jsi motrska sul je tzv. ,Cerna sal”
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Satva - harmonie, rovnovaha

Sezamovy olej - zahfivajici, vhodny pro Vatu (k dostani v obchodech se
zdravou vyzivou)

Slunecnicovy olej - olej bohaty na polynenasycené mastné kyseliny,
harmonizuje dési - kupujte za studena lisovany

Safran - zluté koteni, harmonizujici dosi

Sirodhara - progistovaci technika, p¥i niz dojde k hlubokému uvolnéni
nervového systému pomoci aplikace teplého oleje na oblast hlavy

Srotas - kanaly, spojujici jednotlivé organy a tkané

Sukra - muzské pohlavni organy

Tedzas - kosmicky Zar spojeny s aktivitou, vzdalené odpovidd hormontm,
aminokyselindm a enzymtim

Tamas - pomalost, odpor

Tofu - ochlazujici, fermentovany sdjovy produkt

Tulsi - svatd bazalka, cenénd pro zdravotni ui¢inky

Triddsa - tii Zivotni principy Ci energie - konstituce Vata, Pitta, Kapha

Trido6Sicky - harmonizujici viechny tfi dési, vhodny pro viechny konsti-
tuce

Vata - princip pohybu téla, vetné mysli

Vajdia - ajurvédsky lékat

Veda - indické starobylé ucené texty o moudrosti

Vipak - u¢inek potraviny na organismus po vstfebani do krve

Virya - u¢inek potraviny ochlazujici nebo zahtibvajici

Vikruti - nyngjsi konstituce, sou¢asny pomér jednotlivych dés

Zazvor - nejdllezitéjsi koteni, s é¢ivymi ucinky, podporuje traveni, k do-
stani mlety a Cerstvy zazvorovy kofen
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DODATEK

1. PRIPRAVA GHI

Vezméte 4 X 250 g masla a zahtivejte je na velmi mirném plameni asi 20
minut. Maslo nesmi zhnédnout! Nakonec prelijte hotové ghi ptes kovové
sito, na které polozite platénko, do sklenéné nadoby. V situ zistanou bilko-
viny z masla a pfisady, které se v masle vyskytovaly (mtzete je dat kockam
nebo ptakdm). Toto mnozstvi je postacujici mnozstvi ghi pro cely dalsi
mésic - budete je pouzivat misto oleje nebo jiného tuku pro vafeni.

2. Pfepocty

Suchi ingredience ptevod

1 1zicka S gramt (g)
3 1zicky = 1 lzice 15¢g

4 zic = 1/4 salku 60 g

16 1zic = 1 salek 240 g
Tekuta ingredience ptevod

1 1zicka 5mL

1 1Zice 15 mL

2 1zice 30 ml (mL)
1 panak 45 mL

1/4 salku 60 mL

1/3 galku 80 mL

1/2 salku 120 mL
3/4 salku 180 mL

1 Salek = 1/2 litru = 16 1zic 240 mL

3. Doporuceni potravin u zakladnich konstitu¢nich typt
(pfevzato se svolenim z knihy: Robert Svoboda, Ajurvéda pro zeny, nakl,
Ecce Vita, 2002)
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OVOCE

VATA PITTA KAPHA
Ne Ano Ne Ano Ne Ano
Obecné vétsina Obecné véKina Obecné vétsina Obecné vétsina Obecné vétsina Obecné vétsina
suseného ovoce sladkého ovoce kyselého ovoce sladkého ovoce sladkého a kyselého  trpkého ovoce
ovoce
Brusinky Ananas Ananas (kysely) Ananas (sladky) Ananas Broskve
Datle (susené) Avokddo Bandny Avokddo* Avokdado Brusinky
Fiky (susené) Banany Bobule (kyselé) Bobule (sladké) Banany Citrony*
Grandtové jablko Bobule Broskve Brusinky Datle Fiky (susené)*
Hrozinky (susené) Broskve Citron Datle Fiky (Cerstvé) Grandtové jablko
Hrusky Citron Grapefruit Fiky Kiwi Grapefruit
Jablka (syrova) Datle (Cerstvé) Hroznové vino (zele- Grandtové jablko Kokosovy ofech Hrozinky
Kdra pomerancova ¢i  Fiky (Cerstvé) né) Hrozinky Mango** Hroznové vino *
‘ _ citronova Grapefruit Jablka (kysela) Hroznové vino Melouny Jable¢nd omacka
© Svestky susené Hrozinky (nalozené) Kiwi** (Cervené) Papdja Jablka
N Tomel Hroznové vino Mango (zelené€) Hrusky Pomerance Jahody*
Vodni meloun Jable¢nd omacka Meruriky (kyselé) Jable¢nd omacka Rebarbora Limetky*
Jablka (varena) Nektarinky Jablka (sladkd) Svestky Meruriky*
Kiwi Pomerance (kyselé)  Jahody* Tamarind Bobule
Kokosovy ofech Rebarbora Kokosovy orech Vodni meloun Svestky susené
Limetky Svestky (kyselé) Limetky* Tomel
Mango Tamarind Mango (zralé) Tresné
Maliny Tomel Melouny*
Melouny** Tresné (kyselé) Meruriky (sladké)
Meruriky Papaja*
Papija Pomerance (sladké)
Pomerance Svestky (sladké)
Rebarbora Svestky suSené
Svestky (naloZené) Tamarind
Tamarind Ttesné (sladké)
Tresné
* vhodné v mirném mnozstvi
wox whackaé alétas
OBILOVINY
VATA PITTA KAPHA
Ne Ano Ne Ano Ne Ano
Ceredlie (nevarené,  Amarant* Bild mouka Amarant Chléb kvasnicovy Amarant*
Syrové) Chléb essensky Kukufice Ceredlie (nevafené)  Oves (vafeny) Cereilie (nevafené,
JeCmen Oves (vareny) Kvasnicovy chléb Essensky chléb Palacinky syrové)
Krekry Palacinky Misli** Granola P3enice Chléb essensky
Kukurice PSenice Oves (nevareny) Je¢men RyZe (loupand Granola
Kuskus P3eni¢né vyhonky Pohanka Krekry a neloupand) Je€¢men
Kvasnicovy chléb Quinoa Polenta** Kuskus RyZzové kolacky** Krekry
Masli Ryze Proso Oves (vafeny) Téstoviny** Kukurice*
Oves (nevareny) Sejtan Quinoa Ovesné otruby Kuskus**
Ovesné otruby Tvrda pSenice RyZe (loupang, Palacinky Muisli
Pohanka . neloupand)** PSenice Oves (nevafeny)
Polenta** Zito P3enicné otruby Ovesné otruby
Proso Psenicné vyhonky Pohanka
o P3eni¢né otruby Ryze (basmati Polenta
W RyZové koldce** a divokad) Proso*
Sago RyZové koldcky Quinoa*
Spalda Sejtan RyZe (basmati
Téstoviny** Spalda a divokd)*
Zito Tapioka Sejtan
Téstoviny Spalda*
Tvrdé psenice Tvrda pSenice*
Vyhonky
Zito

* vhodné v mirném mnozstvi

** yvhodné obcas

TR AT T




VATA
Ne

Obecné vétsina
mrazené, syrové

Ano
Obecné vétsina
vafené zelenina

ZELENINA

PITTA
Ne

Obecné vétsina
palivé zeleniny

Ano
Obecné vétsina
sladké a horké

KAPHA
Ne

Obecné vétsina
sladké a sfavnaté

Ano

Obecné vétsina
palivé a hoiké

a susené zeleniny zeleniny zeleniny zeleniny
Artycoky Brambory sladké Cibule (syrovd) ArtyCoky Brambory sladké Artycoky*
Brambory Chaluhy Cervend fepa Brambory Dyné Brambory
Brokolice Cibule (vafena)* _(syrova) Brambory sladké* Kolokasie Brokolice
Celer Cuketa Cesnek Brokolice Okurka Celer
Cibule (syrova) Cervend fepa Hof gicny salat Celer Olivy Cibule
Horky meloun Cesnek Japonska tedkev Chrest Pastindk** Cuketa
Houby Dyné Kedluben** Cibule (vafend) Tykev Cervend fepa
Hrach (syrovy) Fenykl (anyz) Kien Cuketa Cesnek
Kapusta (syrovd) Hlavkovy salat* Kukufice (Cerstvd)**  Cervena fepa Fenykl (anyz)
© Kediuben Hoi¢i¢ny saldt Lilek ** (vafend) Hlavkovy salat
-+ Kofen lopuchu Hrdach (vafeny) Lopuch Dyné Hoft¢i¢ny salat
Kfen** Chiest* Olivy (zelené) Fenykl (anyz) Horky meloun
Kukurice (Cerstvd) Japonska fedkev* Opuncie (plod) Hlavkovy salat Houby
Raj¢ata (varend)** Kapusta (vafend)* Palivé papricky Horky meloun Hréch
Kvétdk (syrovy) Kolnik Pérek Houby Chrest
Lilek Kolokasie RajCata Hrach Japonska fedkev
Olivy (zelené) Koriandr Redkvicky (syrové)  Chrest Kapusta
Opuncie Kveétak* Spenat (syrovy) Kapusta Kedluben
Pampeliska Listova zelenina* Spendt (vafeny)** Kolokasie Koriandr
Papriky (sladké Mrkev Tufin Koriandr Koren lopuchu
a palivé) . Okra Zelené chilli Kvétdk K¥en
Rajcata (syrovd) Okurka* Listovd zelenina Kukufice
RuZickova kapusta  Olivy (Cerné) Mrkev (vafend) Kvétak
Redkvitky (syrové)  Pastifidk Mrkev (syrova)* Lilek
Repovitd zelenina*  PetrZel* Okra Listova zelenina
Tufin Porek Okurka Mrkev
Redkvicky (varené)* Olivy ¢erné Okra
* vhodné v mirném mnozstvi
Spenat* Opuncie (listy) Opuncie
Tykev Pampeliska Pampeliska
Vyhonky* Papriky sladké Papriky
Zelené fazole PetrZel PetrZel
Zelené chilli Pérek (vafeny) Pérek
Zimni tykev* Razickova kapusta Rajcata (varend)
Redkvicky (vafené) Razickova kapusta
Reficha Redkvicky
Tufin Reficha
Tykev Spenat
Vyhonky (ne palivé) Tufin
Zelené fazole Tykev
Vyhonky
Zelené fazole
Zelené chilli
o MLECNE VYROBKY
G VATA PITTA KAPHA
Ne Ano Ne Ano Ne Ano
Vétsina mlécnych
vyrobku je vhodna
Jogurt Ghi Jogurt Ghi Jogurt Ghi*
Mléko kozi (susené) Jogurt (Cerstvy Kyseld smetana Jogurt (Cerstvy, fedé-  Kyseld smetana Jogurt (Fedény)
Mléko kravské (suse-  a Fedény) Maslo (slané) ny) Maslo (neslané)** Mléko kozi (sbirané)
né) Maslo Podmasli Maslo (neslané) Mslo (slané) Podmasli*
Mléko kravské Syr tvrdy Miéko kozi Miléko kravské Syr kozi (neslany,
Podmasli Miéko kravské Syr (tvrdy a taveny) zraly)

Syr kozi (netu¢ny,
neslany)

Syr taveny

Syr tvrdy*

Tvaroh

Zmrzlina**

Syr (taveny, zraly,
neslany)

Syr kozi (taveny,
neslany)

Tvaroh

Zmrzlina*

Zmrzlina

Tvaroh (kozi)

NIVt




VATA

Ne

Cizrna

Cocka (hnéda)
Fazole adzuki
Fazole ¢erné

Ano

Cocka (Zervena)*
Mungo dal
Mungo fazole
So6jovy syr*

LUSTENINY

PITTA

Ne

Miso

S6jova omacka
S6jové uzeniny
Tur dal

Ano

Cizrna

Cocka (hnéda
a Cervend)*

Fazole adzuki

KAPHA

Ne

Fazole ledvinkovité
Miso

S6jova mouka
S6jova omacka

Ano

Cizrna

Cocka (hnéda
a cervend)

Fazole adzuki

Fazole ledvinkovité  S6jovd omacka Urad dal Fazole bilé S6jové boby Fazole bilé
Fazole lima S6jové mléko* Fazole ¢erné Sojovy prasek Fazole cerné
Fazole pinto S6jové uzeniny* Fazole ledvinkovité*  Séjovy syr Fazole lima
Hrach paleny Tofu* Fazole lima Tofu (studeny) Fazole pinto
Hrach suseny Tur ddl Fazole pinto Urad dal Hrach (suseny)
Miso** Urad dal Hréch paleny Hréch paleny
S6jovd mouka Hrach suseny Mungo dal*
S6jové boby Mungo dal Mungo fazole*
Sojovy prasek Mungo fazole Séjové mléko
- Séjova mouka* S6jové uzeniny
o8 S6jové boby* Tempeh
S6jové mléko Tofu (teply)*
Sojovy prasek Tur dal
Sojovy syr
Tempeh
Tofu
* vhodné v mirném mnozstvi o
ZIVOCISNE POTRAVINY
VATA PITTA KAPHA
Ne Ano Ne Ano Ne Ano
Jehnéci Hovézi Hovézi Kralik Hovézi Krali¢i
Krali¢i Kachni Jehnéei Krevety * Jehnéci Krevety
Krti (bilé) Krevety Kachni Krati (bilé) Kachni Krati (bilé)
Vepiové Krati (tmavé) Krati (tmavé) Kufeci (bilé) Krati (tmavé) Kufec (bilé)
Zvéfina Kureci (bilé)* Kufeci (tmavé) Ryby (sladkovodni)  Kufeci (tmavé) Ryby (sladkovodni)
Kufeci (tmavé) Losos Vejce (bilek) Losos Vejce
Losos Motské produkty Zvéfina Morské produkty Zvéfina
Moi'ské produkty Ryby (mofské) Ryby (mof'ské)
Ryby Sardinky Sardinky
Sardinky Tunak Tunak
Turdk Vejce (Zloutek) Veprové
Vejce Vepfové
a .
-‘HJ ~
ORECHY
VATA PITTA KAPHA
Ne Ano Ne Ano Ne Ano
V mirném mnoZstvi:  Arasidy Mandle (nhamocené  Arasidy
Arasidy Brazilské a oloupané)* Brazilské
Brazilské Kesu Kokosovy ofech Kesu
Kesu Mandle (neloupané) Kokosovy orech
Kokosovy ofech Macadamia Mandle (namocené
Mandle Pekanové a oloupané)**
Macadamia Piniové Macadamia
Pekanové Pisticie Pekanové
Piniové Vlasské Piniové
Pistacie Pistacie
Vlasské Vlasské




DOCHUCOVADLA

VATA PITTA KAPHA
Ne Ano Ne Ano Ne Ano
Bily cukr Citron Citron Cerny pepf* Cokolidda Citrén*
Cokoldda Cerny pept* Cokoldda Dulse* Gomasio Cerny pepf
Kren Dulse Gomasio Hijiki* Chaluha Dulse
Gomasio Hofcice Kombu* KecCup** Hijiki
Hijiki Chaluha Koriandrové listky Limetka Hoi¢ice (bez octa)
Hofcice Chilli papricky Limetka* Majonéza Chilli papricky
Chaluha Kecup Mango catni (sladké) Mango ¢atni (sladké) Koriandrové listky
Chilli* Kfen Tamari* Nakladand zelenina  Kien
Kecup Limetky Vyhonky Ocet Mango catni (kofené-
Koriandr - listky Majonéza S6jova omacka né)
Limetka Mango catni (kofené- sal Motské fasy*
Majonéza né) Tamari Cibule 3alotka
_ Mango catni (sladké  Moi'ské fasy Vyhonky
) a pdlivé) Naklddand zelenina
® Naklddanad zelenina  Ocet
Ocet Sojovd omdcka
Sojovd omacka Sl {v nadbytku)
sal Cibule 3alotka
Cibule 3alotka
Tamari
Vyhonky*
* vhodné v mirném mnozZstvi i
SEMINKA
VATA PITTA KAPHA
Ne Ano Ne Ano Ne Ano
Jitrocel** Seminka: Sezamova seminka Seminka: Halva Seminka:
Popkorn Dyiiova Tahini Dyrnova* Tahini Dyriova*
tnénd Lnéna Jitrocel** Hof¢i¢na
Sezamova Sluneénicova* Sezamovd seminka  Lnéna*
Slunenicova Halva Slunecnicova*
Halva Popkorn (nesoleny) Popkorn (nesoleny,
Tahini Jitrocel bez masla)
OLEJE
VATA PITTA KAPHA
— Ne Ano Ne Ano Ne Ano
8 Lnény Pro vnitini a zevni Avokéddovy Provnitfni a zevni Avokddovy Provnitini a zevni
pouziti Kokosovy pouZiti Kokosovy pouZiti
(nejvhodnéjsi od Kukufi¢ny (nejvhodnéjsi od Lnény** (nejvhodnéjsi od
shora dold): Mandlovy shora dolu): Meruiikovy shora dolG):
Meruiikovy Ghi Olivovy Ghi
Ghi Sezamovy Kanolovy Orechovy Kanolovy
Olivovy Svétlicovy Lnény Sezamovy {vnitiné)  Kukufi¢ny
Sezamovy Olivovy S6jovy Mandlovy
Ofrechovy Svétlicovy Sezamovy (zevné)
Pouze zevni poutZiti: Prvosenkovy Slune¢nicovy*
Avokéddovy Sluneénicovy
Kokosovy Sojovy
Pouze pro zevni
poulZiti:
o Avokédovy
* vhodné v mirném mnozstvi Kokosovyy

** vhodné obcas

MAEWVTO0




VATA
Ne

Brusinkovy dZus
Cerny caj

Ano

Alkohol (pivo
a vino)*

NAPOJE

PITTA
Ne

Alkohol (tvrdy
a vino)

Ano

Alkohol (pivo)*
Aloe vera dZus

KAPHA
Ne

Alkohol {pivo, tvrdy
a sladké vino)

Ano

Alkohol (suché vino,
cervené a bilé)

Cokolddové mléko  Aloe vera d3us Ananasovy dzus Broskvovy nektar Citrondda Aloe vera dZus
DzZus z Grandtového Ananasovy dZus Brusinkovy dZus erny Caj* Cokolddové miéko  Ananasovy dZus*
jablka Broskvovy nektar Citronada Dzus z bobuli Grepovy dZus Broskvovy nektar
Hruskovy dzus Citronada Cokoladové mléko (sladké) Kava Brusinkovy dzus
Jable¢ny dZus DzZus z bobuli DzZus z bobuli (trpké) Dzus z Granitového  Kofeinové nipoje**  Cerny ¢aj (kofenény)
Kava (kromé Orepovy dZus jablka Ledové studené DZus z bobuli
Kofeinové nipoje brusinkového) Jable¢ny most Dzus z hroznového ndpoje Dzus z Grandtového
Ledové studené Dzus z hroznového  Kava vina Ledovy (aj jablka
napoje vina Kofeinové ndpoje Hruskovy dZus Mandlové mléko DZus z hroznového
Ledovy ¢aj Orepovy dZus Ledové studené Chai (horké Papajovy dZus vina
S6jové mléko (stude- Chati (horké, ndpoje kofenéné mléko)*  Pomerantovy dZus  Hrukovy dzus
S né) kofenéné mléko) Ledovy &aj Jable¢ny dzus RyZové mléko Chai (horké,
©  Studené mlécné Jable¢ny most Mrkvovy dZus Karob* S6jové mléko kofenéné miléko)*
napoje Karob* Papdjovy dzus Mandlové mléko (studené) Jable¢ny dzus*
Sycené napoje Mandlové mléko Sycené napoje Merurikovy dZus Studené mlé¢né Jable¢ny most
Svestkovy dzus** Mangovy dZus Tomatovy dZus Michany zeleninovy napoje Karob
Tomatovy dZus** Merurikovy dZzus Trpké dZusy dzus Sycené napoje Mangovy dZus
V-8 dZus Mrkvovy dzus Tredfovy dZus (trpky) Obilnd ,kava” Tomatovy dZus Meruiikovy dZus
Obilng ,kava” V-8 dZus Pomerancovy dZus*  Trpké dZusy Mrkvovy dZus
Papdjovy dzus RyZové mléko Tiesnovy dzus (trpky) Obilna kava”
Pomerancovy dZus S6jové mléko V-8 dZus S6jové mléko (horké
RyZové mléko Studené mlécné Vyvar z misa a dobie okofenéné)
S6jové mléko (horké _ ndpoje Svestkovy dzus
a dobie Svestkovy dZus Tiesriovy dZus
okofenéné)* TteSnovy dZus (sladky)
Trpké dZusy (sladky)
Tiesdiiovy dZus Vyvar z misa*
Vyvar z misa Zeleninovy bujon
Zeleninovy bujon
Bylinné &aje: Bylinné caje: Bylinné caje: Bylinné caje: Bylinné Caje: Bylinné caje:
Bazalkovy ** Ajwan Ajwan Banca Ibiskovy Banca
Brutndkovy ** Banca Bazalkovy ** Brutndkovy Lékoficovy** Cekankovy
Fialkovy** Bezovy Eukalyptovy Fenyklovy Sipkovy ** HeFménkon
Chmelovy Eukalyptovy Hlohovy Hefmankovy Hiebickovy
Ibiskovy Fenyklovy Hrebickovy Ibiskovy Ibiskovy
Jasminovy** Hefmdnkovy Jalovcovy JeEmenovy Jalovcovy
Je¢menovy** Hlohovy Sassafrasovy Kostivalovy Jasminovy
Kopfivovy ** Hrebictkovy Salvéjovy Lopuchovy Jeém'enovy’
Kukufi¢ny Chryzanté- Sipkovy ** OstruZinovy Kost.walovy *
Lopuchovy movy* Z cesminy paraOuaj- Pampeliskovy Kukicha
OstruZinovy Jalovcovy ské Skoficovy Lopuchovy
Pampeliskovy Kostivalovy Z méty polej Vojtéskovy OstruZinovy
Passiflorovy** Skoficovy* Z teckého sena Z 3anty kodici Pampeliskovy
Rebiickovy Z teckého sena Zazvorovy (suSeny)  Zazvorovy (Cerstvy) Skoficovy
Skoficovy** Z Santy kocici* Zensenovy Chmelovy Vojtéskovy
Vojtéskovy ** Zazvorovy (Cerstvy) Jasminovy Z teckého sena
e Z melissy** Kukicha* gézxvforovyf
— Z cesminy paraguaj- Levandulovy Zensenovy *

ské**
Z jetele lu¢niho**
Zenenovy

* vhodné v mirném mnozstvi
** vhodné obcas




VATA PITTA KAPHA
Ne Ano Ne Ano Ne Ano
Kmin Vsechna kofeni jsou  Ajwan Bazalka (Cerstvd) sul Vsechna koteni jsou
vhodna! Anyz Cerny pepi* vhodna!
Bazalka (susena) Estragon*
Ajwan Bobkovy list Fenykl Ajwan
Anyz** Cesnek Kardamom* Anyz
Bazalka Dlouhy pepi Kmin* Bazalka
Bobkovy list Hing Kopr Bobkovy list
Citronova kara* Hof¢i¢né seminko Koriandr Cerny pepf
Cerny pepi* Hiebicek Kurkuma Fenykl*
Cesnek Kajensky pepf tibavka Hing
Fenykl Kien Mentol Hrebicek
Hing Majoranka Muskatovy ofech Kajensky pepi*
o Hofcice* Mak Neem listy* Kardamom
o Hiebicek Mandlovy vytazZek Paprika Kmin
n Kajensky pepf* Muskatovy kvét Peprmint Kopr*
Kardamom Nové koreni Petrzel* Koriandr
Kopr* Oregano Pomerancova kidra* Mandlovy vytazek
Koriandr Rozmaryn Skofice Mata*
Kfen * Recké seno Safran Muskétovy ofech*
Kurkuma* Zdzvor (suseny) Vanilka* Nové kofeni
Mandlovy vytaZek Zazvor (Cerstvy) Paprika*
Mata* Recké seno
Nové kofeni Skofice
Paprika * Safran*
Recké seno
Skotice
* vhodné v mirném mnozstvi
SLADIDLA
VATA PITTA KAPHA
Ne Ano Ne Ano Ne Ano
Bily cukr Fruktoza Bily cukr** Fruktéza Bily cukr Datlovy sirup
Javorovy sirup** Je¢menovy slad Med** Javorovy sirup Fruktoza Med (nevaieny,
Med** Melasa Jecmenovy slad Javorovy sirup pfirodni)
Melasa Palmovy cukr Ovocny sirup Jec¢menovy slad Ovocny sirup
Ovocny sirup RyZovy sirup Med
Palmovy cukr Melasa
RyZovy sirup Ovocny sirup
Palmovy cukr
RyZovy sirup
POTRAVNI DOPLNKY
~  VATA PITTA KAPHA
“ Ne Ano Ne Ano Ne Ano
Barley Green Aloe vera dZus* Aminokyseliny Aloe vera dZus Mineralni latky: Mineralni latky:
Pivovarské kvasnice ~ Aminokyseliny Matefi kasicka** Pivovarské kvasnice  Draslik Ano Hoi¢ik
Mateif kasicka Veli pyl** Rasy Med
Rasy Vitaminy A, B, B12  Spirolina Aloe vera dZus Vapnik
Spirolina aC Vitamin Da E Aminokyseliny Zinek
Veeli pyl Mineralni latky: Barley Green Zelezo

KORENI{

Mitiigigesnt

Vitamin A, B, B12,
C,DakE

Mineralnf latky:
Hoficik

Med

Vapnik

Zinek

Zelezo

Mineralni latky:
Med
Zelezo

Hoi¢ik
Vapnik
Zinek

Mateii kasicka

Pivovarské kvasnice

Rasy

Spirolina

Veli pyl

Vitamin A, B, B12,
C,Dat




