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Wstep

O AJURWEDYJSKIEJ KSIAZCE KUCHARSKIEJ

Ta ksiazka ma na celu zachgci¢ ci¢ do przestapienia progu kuchni. Nie chodzi
o zadne wielkie przedsiewzigcia kulinarne, ale o proste przepisy na wigkszos¢
dni. A moze nawet na kazdy dzieni. Bez wzgledu na to czy koniec koricéw poko-
chasz gotowanie, powinienes$ wiedzie¢, ze przygotowywanie sobie positkéw jest
kluczowym elementem dobrostanu. Z niniejszej ksiazki dowiesz sig, jak robic to
w spos6b prosty, praktyczny i uzyteczny. Priorytetem nie jest przyrzadzanie wy-
stawnych ani perfekcyjnie dopracowanych positkéw, lecz poczucie zaspokojenia
apetytu. W osiaggnieciu go pomoze ci niekiedy przekaska, innym razem za$ —
proste produkty, ktére dostarczaja ,paliwa” na caly dziend. Program zywieniowy,
ktory rozrysowuj¢ na kolejnych stronach, jest naprawdg zrdznicowany, ale jego
podstawg jest prostota.

Ajurweda to system leczenia, ktéry wywodzi si¢ z Indii; sposéb postrze-
gania réwnowagi organizmu (lub jej braku), ktéry pomaga zapobiegaé po-
stgpowaniu chordéb, poniewaz koncentruje si¢ na wczesnym rozprawieniu si¢
z ich przyczynami. Piszac Ajurwedyjskq ksiqzke kucharskg, pragnetam rozwiaé
mgietke tajemnicy wokét tej starozytnej nauki, ktéra naprawd¢ moze pomoc
kazdemu. Zgodnie z jej zasadami dobre zdrowie opiera si¢ w duzej mierze na
prawidlowym odzywianiu i trawieniu. Zjedzony pokarm staje si¢ tkanka na-
szego ciala, a nastawienie, z ktérym siadamy do stotu, odbija si¢ na procesach
trawienia i przyswajania pozywienia przez organizm. Swiadome dobieranie
produktéw w zgodzie z potrzebami naszego ciata oraz przygotowywanie posit-
kéw w trosce o jego dobrostan naprawde¢ pomaga poczué si¢ dobrze.

Ta ksigzka jest dla ciebie, jesli:

*  Szukasz konkretnych sposobéw, by poprawi¢ diete i styl zycia;
*  Jeste$ nowicjuszem w dziedzinie ajurwedy lub gotowania;
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Doskwiera ci zmeczenie, Ik lub problemy trawienne;
Chcialbys zy¢ wedtug zasad tradycyjnego, holistycznego systemu leczniczego.

W kolejnych rozdziatach staratam si¢ znacznie uproscié¢ t¢ kompletna, zto-

zona i niezawodna nauk¢ medyczna, skupiajac si¢ na kilku ogélnych zagadnie-

niach, ktére kazdy moze wprowadzi¢ w zycie, by przygotowa¢ grunt pod zdrowe

funkcjonowanie. Ajurweda to symfonia empirycznej wiedzy, a za chwile usty-

szysz prawdziwy przebdj, ktéry by¢ moze zainspiruje cig, by za jaki$ czas kupi¢

caly album. Ale nawet jesli tego nie zrobisz, ta ksiazka moze zmieni¢ twoje zycie.

Zawarte w niej przepisy cechuje przystgpne podejscie do sztuki gotowania —

a méwiac $cislej: do kuchni ajurwedyjskiej — zgodnie z zasada, ze kazdy pokarm

moze by¢ lekarstwem. Zmodyfikowatam wszelkie tradycyjne dania wymagajace

zbyt wielu sktadnikéw lub etapéw przygotowania, bys mégt przyrzadzic je bez

nadmiernego zamieszania. Ta prostota pomoze ci kazdego dnia cieszy¢ si¢ jedze-

niem czegos, co przyrzadzites wlasnorecznie. To mozliwe.

ZNAJDZIESZ TU:

Wprowadzenie do ajurwedy oraz objasnienie zasad tej diety i stylu zycia.
Nie musisz czyta¢ (ani tym bardziej zapamictywaé) tej cze¢sci, by zabraé sig
do zdrowej prakeyki.

Metody przygotowywania prostych $niadan, obiadéw i kolacj,

ktére mozna modyfikowaé, wymieniajac najwazniejsze sktadniki

wraz ze zmianami pér roku.

Codzienne rytualy dbania o siebie o kazdej porze roku, a takze wskazéwki
na temat tego, o jakiej porze dnia warto je wykonywac.

Listy zakupéw na kazdg pore roku, dzigki ktérym przyrzadzisz wszystkie
najwazniejsze dania opisane w poszczegélnych rozdziatach.

Wskazéwki dotyczace dobrego odzywiania oraz utrzymywania réwnowagi
przy codziennej rutynie, obejmujace tematy, takie jak podréze, rodzina
czy przygotowywanie positkéw do pracy.

Sprawdzone prakeyki, ktére pozwola ci poprawi¢ funkcjonowanie
narzadéw odpowiedzialnych za trawienie (i poczu¢ si¢ dobrze po jedzeniu).
Przeglad bezpiecznych praktyk oczyszczajacych, ktére mozna stosowaé
wiosna i jesienia.
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Ajurweda znana jest z indywidualnego podejscia, poniewaz postrzega kazde-
go cztowieka jako jedyny w swoim rodzaju ,system” o wyjatkowych potrze-
bach i sktonnosciach. Prakriti oznacza ,,nature”. Okreslenie to opisuje wszelka
materig pierwotna, czyli cos, co moglibysmy nazwac Matka Natura; odnosi
sie rowniez do indywidualnej, prawdziwej natury kazdego cztowieka. Skfadasz
sie z wyjqtkowego pofqczenia zywiotow natury, a ich wtasciwosci czyniq cig tym,
kim jestes! Intuicyjnie rozrozniamy zywioty, ktore dominujg w naszym ciele,
a przepisy zgromadzone w tej ksigzce pomoga ci poczuc, jak manifestujg sie
wewnatrz ciebie. Poswiec troche czasu na poznanie poszczegolnych praktyk,
a jesli chcesz dowiedziec sie wiecej, skontaktuyj sie ze specjalista od ajurwedy,
ktory wyttumaczy ci dokfadniej, dlaczego doswiadczamy zaburzen rownowagi
niektorych zywiotow czesciej niz innych. Nauczy cie takze, jak radzic sobie

z konkretnymi skfonnosciami za pomocg diety i stylu zycia.

W TEJ KSIAZCE NIE ZNAJDZIESZ:

*  Skomplikowanych przepiséw, ktére wymagaja kupowania drogich sktadnikéw.

* Potraw z dodatkiem cukru lub mak rafinowanych.

* Nadmiaru warzyw psiankowatych (pomidoréw, baktazanéw, papryki
czy ziemniakéw) zawierajacych sladowe ilosci toksyn, ktdre moga si¢
gromadzi¢ i w niektérych przypadkach powodowa¢ stan zapalny.

* Doprawiania potraw czosnkiem lub surowa cebula, poniewaz naleza one
do produktéw rozgrzewajacych i moga nadmiernie pobudza¢ umyst.

* Informacji na temat osobistej sytuacji zdrowotnej czy tez diagnozowania
choréb. Jesli tego szukasz, bgdziesz musiat siggnaé po inne zasoby lub
skorzysta¢ z pomocy specjalisty od ajurwedy (patrz ,,Zasoby”, strona 356).

Podstawy przepisow

TRADYCJA

Inspiracja dla wielu przepiséw zawartych w tej ksiazce sa tajniki sztuki gotowa-
nia, ktére poznatam w Indiach — czy to w domowych kuchniach, czy w centrach
i klinikach ajurwedy. Ajurwedyjska wrazliwos¢ jest zakorzeniona w kuchni in-
dyjskiej, chod jej przejawdw nalezy szukaé w prywatnych domach, a nie w miej-
scach publicznych. Zywno$¢ serwowana w restauracjach (zaréwno w Indiach,
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jak i za granica) nie ma z reguly wlasciwosci zdrowotnych. Wspéiczesne media
zmieniajg podejscie do diety w Indiach, podobnie jak w krajach zachodnich.
Propaganda oplacana przez producentéw zywnosci regularnie szerzy nowe po-
mysty na temat tego, co jest dla ciebie ,dobre”. Zmianom ekonomicznym w In-
diach towarzyszy wzrost probleméw z otytoscig i cukrzyca. Zaréwno mieszkaricy
ojczyzny ajurwedy, jak i obywatele Zachodu, zwracaja si¢ w strong tego staro-
zytnego systemu leczniczego w poszukiwaniu bezstronnych sugestii opartych na

tysigcach lat prakeyki.
REGIONALNE PRODUKTY

Niektérych skladnikéw, o ktérych wspominajg klasyczne teksty ajurwedy, nie
dostaniemy poza granicami Indii. Aby poméc ci uzyska¢ podobne wlasciwosci
lecznicze, korzystajac z tego, co masz pod reka, nieco zmodyfikowatam moje
przepisy — trudno dostgpne produkty zastapitam ich lokalnymi odpowiednika-
mi, sprawdziwszy uprzednio ich dziatanie metoda préb i bledéw. Czgé¢ przepi-
s6w zakorzeniona jest w kulturze Nowej Anglii (na przyktad na zapiekane jabtka
Kate czy muffiny z pochrzynem i owsem) i reprezentujg moja intuicyjng wiedze
na temat kulinarnej historii tego regionu. Bez wzgledu na to, gdzie mieszkasz
i czego nauczyli ci¢ cztonkowie twojej rodziny, nie watpie, ze nieobce jest ci
gotowanie z uzyciem produktéw, ktére wspieraja lokalny styl zycia. W kazde;j
regionalnej diecie positki przyrzadza si¢ przede wszystkim ze sktadnikéw dostep-
nych lokalnie. Zachg¢cam ci¢ do eksperymentowania z ajurwedyjskimi przepi-
sami i dodawaniem do nich produktéw regionalnych. Przy odrobinie praktyki
bedziesz mégt réwniez zaczaé modyfikowal swoje rodzinne przepisy, by pota-
czy¢ je z zasadami ajurwedy.

ZDROWIE PRZEDE WSZYSTKIM

Ajurwedyjska ksiazka kucharska z przepisem na tacos z tofu i zielening? Chcia-
tam, zebys$ poczut troch¢ domowej atmosfery, dlatego zawartam tu réwniez prze-
pisy na potrawy w zachodnim stylu, przygotowywane z uzyciem wspélczesnych
skfadnikéw, na przyktad nasion chia. Praktyka ajurwedy nie wymaga jedzenia
wylacznie dari indyjskich, a kreatywnos¢ ptynaca z kulturowego tygla data swia-
tu wiele kulinarnych diamentéw — niektére przyrzadza sie tak prosto, ze szkoda
byloby o nich nie wspomnie¢. Przepisy modyfikowatam z poszanowaniem ajur-
wedyjskich zaleceri na temat trawienia, dotyczacych migdzy innymi potaczen
produktéw, metod gotowania oraz korzystnego wplywu przypraw wspomaga-
jacych trawienie.
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Za Ajurwedq — ksigzkq kucharskq stoi 20 lat doswiadczenia w pracy w skle-
pach oraz kawiarniach ze zdrowa Zywnoscia, dlatego modyfikowatam przepisy
tak, by zawrze¢ w nich wszystkie prozdrowotne produkty pod storicem. W tra-
dycyjnej kuchni ajurwedyjskiej ze $wiecg szukaé przepiséw, w ktdrych uzywa
si¢ zdrowych, zachodnich sktadnikéw, takich jak warzywa morskie, tacos z tofu
czy maslo stonecznikowe, stanowia one jednak podstawowe elementy mojej
diety i odpowiadaja zasadom ajurwedy.

Niekt6rzy ludzie potrzebuja czasu, by polubi¢ indyjska kuchnie, a szczegdl-
nie stodycze. Prawd¢ méwiac, trudno jest przekonaé zachodnie podniebienia
do indyjskich deseréw. Sprébuj kokosowego puddingu ryzowego (w Indiach
znanego jako kheer) czy lassi z szafranem. Ale jesli szukasz znajomej przekaski
na pocieszenie, mozesz polega¢ na inspirowanych ajurweda wersjach dobrze
znanych przysmakéw — na przyklad jabtecznika Kate czy migdatowo-imbiro-
wych makaronikéw. Hej, jestem tu, aby poméc ci rozkoszowac si¢ radoscia
i zdrowiem dzigki wyjatkowym przepisom na przekaski bez dodatku rafinowa-
nej maki i cukréw, przed ktdrymi przestrzega nas ajurweda.

Ksigzka ta podzielona jest na dwie czgéci. Pierwsza obejmuje zagadnienia
teoretyczne, natomiast druga koncentruje si¢ na praktyce. Mozesz $miato zgle-
bia¢ rozdzialy praktyczne (czytaj: biegiem do garéw!) i dowolnie szperaé w czesci
pierwszej, poszerzajac swoje zainteresowanie ajurweda.
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Zasady diety ajurwedyjskie

Ajurwedyjska sztuka kulinarna to co§ wigcej niz efekty pracy
w kuchni — to caly styl zycia. Czgé¢ tej ksiazki poswigcona przepi-
som poprowadzi ci¢ przez tajniki ajurwedyjskiej diety i stylu zycia.
Same przepisy maja pomdéc ci w rozpoczeciu prakeyki, ale celem tej
ksiazki jest tak naprawdg nauczenie cig, jak wdrozy¢ zasady ajurwe-
dy zaréwno w kuchni, jak i w codziennym zyciu. Chodzi migdzy
innymi o przygotowywanie sobie §wiezej zywnosci, jedzenie w ryt-
mie pér roku oraz dbanie o spozywanie positkéw o stalych porach.
Ponizej znajdziesz wskazéwki, ktdre pomogya ci zajaé si¢ aspektami
twojej diety, ktdre nie dotycza bezposrednio jedzenia, a raczej ogél-
nej roli, jaka odgrywa ono w twoim zyciu.

W diecie ajurwedyjskiej zwracamy uwagg na intencj¢ oraz nasta-
wienie, pore dnia, réznice migdzy positkiem a przekaska, wielko$¢
porgji, pore roku, a takze przestrzen, w ktérej jemy. W tym roz-
dziale znajdziesz praktyczne wskazéwki dotyczace kazdego z tych
aspektow, by$ mégt zaczaé eksperymentowaé z nowymi pomysta-
mi na temat jedzenia. Aby zwickszy¢ szanse powodzenia, zacznij
od jednego lub dwéch, ktére najbardziej do ciebie przemawiajg
— nie prébuj robi¢ wszystkiego naraz. Stopniowe wdrazanie zmian
pozwala utrzymad réwnowage umystu i ciata, podczas gdy tapanie
zbyt wielu srok za ogon mogg skoriczy¢ si¢ poczuciem wypalenia.
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Jesli za kierownicg siedzi nawyk, zatrzymaj samochod

Budowanie nowych nawykéw wymaga dyscypliny, ale kiedy juz nabierzemy roz-
pedu, stopniowo robi si¢ tatwiejsze. Po jakim$ czasie nowe praktyki staja si¢
naszg druga natura. Prawd¢ méwiac, mozliwe, ze najtrudniej jest po prostu roz-
pozna¢ stare schematy i zmieni¢ swoje zachowanie. Wyobraz sobie, ze raz po raz
pokonujesz t¢ sama trase, przejezdzajac przez geste bloto. Opony coraz bardziej
zaglebiaja si¢ w brei, az w koricu zaczynaja grzeznaé. Aby wytyczy¢ $wieza trase,
nalezy cofna¢ samochdd i ruszy¢ w nowym kierunku. Kiedy poczujesz nawrét
dawnego nawyku lub zachcianki, zatrzymaj si¢, odetchnij i pomysl, co pomo-
globy ci poczu¢ si¢ lepiej na dtuzsza mete. Wystarczy chwila koncentragji, aby
~rozbudzi¢” si¢ na tyle, by zatrzymac¢ samochdd, zanim znéw wjedziesz w bloto.
Nastepnie, juz na $wiezej drodze, prowadzisz z fatwoscia — masz wigksze szanse,
ze dotrzesz do upragnionego celu.

Ponizsze wskazéwki dotycza aktywnosci, ktére pomoga ci wprowadzi¢ po-
zytywne zmiany — w koricu stare nawyki nalezy zastapi¢ nowymi. Pamietaj, ze
nie musisz tapa¢ kilku srok za ogon; po prostu skup si¢ na wybranych aspektach
swojego Zywieniowego Swiata.

Uwazaj — putapka! Wypracowywanie nowych nawykow moze wigzac sie
z pewnym opoznieniem miedzy dostrzezeniem starych, niezdrowych przy-
zwyczajen a wdrozeniem nowych, pozytywnych zwyczajow. Mozliwe, ze trud-

no bedzie ci to znies¢. Oddychaj i badz dla siebie zyczliwy. Pamietaj, ze ludzie

pracuja nad zdrowym stylem zycia od tysiecy lat. Zadreczanie si¢ odziera nas
z satysfakcji, powoduje poczucie niekompetencji, a wreszcie — porazki. Ciesz

sie, ze twoja Swiadomosc sie rozwija i nie zapominaj, ze to proces. Samo do-

strzeganie starych schematow to pierwszy krok w strone zmiany - czasami
bywa zreszta najtrudniejszy. Zanim ruszysz przed siebie, poklep sie po plecach.
Dlaczego, jak, ile, kiedy i gdzie
DLACZEGO | JAK JEMY
W ajurwedzie powdd jest najwazniejszym aspektem naszej relacji z zywnoscia,

poniewaz decyduje o tym, w jaki sposéb nasze cialo zareaguje na pokarm. Kie-
dy zaczniesz traktowaé zywnos$¢ jak lek, ustal intencje — niech twoje positki
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beda pozywne, energetyzujace, przyjemne i lekkie dla organizmu. Pamietaj, ze
w tej diecie jest miejsce zaréwno na przyjemnosci, jak i wartoéci odzyweze. W ajur-
wedzie rozrézniamy gléd jezyka oraz gléd zotadka. Zaspokojenie potrzeb pod-
niebienia to wazny aspekt kulinarnej sztuki ajurwedy,
az pomocy przychodzg tu utatwiajace trawienie przypra-
wy oraz koncepcja szeciu smakéw (patrz strona 40).

Jedzenie potraw, ktére nam nie smakuja, uwaza si¢
za niekorzystne. Skupiamy si¢ przede wszystkim na
warto$ci odzywczej, ale pamietaj, ze jedzenie powinno
takze sprawiac ci przyjemnos$¢.

Zdecydowanie bardziej liczy si¢ jak niz co jemy.
Nawet wspaniale przyrzadzony positek ze starannie
dobranych sktadnikéw moze powodowad nerwows nie-
strawno$¢ albo zosta¢ odrzucony przez organizm, jesli
jemy go z obawa, ze utyjemy.

Aby jes¢ z odpowiednim nastawieniem, nalezy
przede wszystkim siada¢ do positkéw z wdzigcznoscia.
Skup si¢ na jedzeniu — jak gdyby$ prébowat wystucha¢

przyjaciela w potrzebie. Kiedy twoje ciato wyczuje zyw-
no$¢, zaczyna przygotowywac si¢ do strawy, produkujac
odpowiednie enzymy. Proces trawienia rozpoczyna si¢ jeszcze zanim wezmiesz
pierwszy kes! Zaangazuj zmysly, przygladajac si¢ uwaznie, wachajac potrawe na
talerzu i chionac jej cechy. Jakie kolory, zapachy i tekstury rozpoznajesz?

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

PRAKTYCZNA PORADA: Wypracuj nawyk siedzenia pare chwil z positkiem
przed rozpoczeciem jedzenia — wez po prostu kilka gtebokich wdechow, aby
nacieszyc nim zmysty i przygotowac sie na uczte.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

ILE?

Wyobraz sobie, ze twoj zotadek dzieli si¢ na cztery czgdci. Jak sugerujg staro-
zytne teksty ajurwedyjskie: ,,dwie czgéci zotadka powinny wypetnia¢ pokarmy
stale, jedng plyny, a ostatnia powinna pozosta¢ pusta, gotowa na przyjecie po-
wietrza”'. Dobra miarg pokarméw stalych jest ilos¢ jedzenia, kt6rg zmiescisz
w zlozonych dloniach.

Picie ptynéw to wazna cz¢é¢ kazdego positku. Najlepiej jest popija¢ ciepla
wodg, czystg lub z dodatkiem $wiezo wycisnigtej cytryny czy tez herbate na dobre
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trawienie (przepisy znajdziesz w rozdziatach poswigconych poszczeg6lnym porom
roku). Wystarczy mata szklanka, okoto 175 ml. Picie duzych ilosci wody na mniej
niz 30 minut przed positkiem lub 2 godziny po zjedzeniu rozrzedzi soki trawien-
ne. Odpowiednia dawka pltynéw tworzy porzadng ahara rasg, czyli sok zywnosci.

PRAKTYCZNA PORADA: Jedz powoli, co kilka kesow odktadaj sztucce na stot
i prostuj sie na krzesle. Mozliwe, ze bedziesz potrzebowat troche silnej woli, ale
wypracujesz w ten sposob praktyke uwaznego jedzenia, dzieki czemu zakon-
czysz positek, gdy tylko poczujesz sytosc. Pierwsze odbijanie jest sygnatem na-
Jjedzenia. Zotadek uwalnia troche powietrza, by zwolnic przestrzen dla pokarmu
~ jesli wehfoniesz go wiecej, po prostu skonczy ci sie miejsce w brzuchu. Jedz
w takim tempie, by moc skoncentrowac sie¢ na odbijaniu gazow, a zrozumiesz,
ze sg niczym wbudowany w ciato system kontrolowania porcji!

KIEDY JEMY

Pora jedzenia wplywa na to, czy zywno$¢ zostanie poprawnie strawiona. Wierz
lub nie, ale burger zjedzony w potudnie jest lepszy niz salatka pochtonigta o pét-
nocy. W ajurwedzie staramy si¢ przestrzega¢ ustalonych pér positkéw — i nie pod-
jada¢ pomiedzy nimi. Na ogét zaleca si¢ spozywanie trzech positkéw dziennie,
cho¢ niektérym osobom wystarcza dwa, a jeszcze inne potrzebuja az czterech.
Wiele zalezy od poziomu aktywnosci fizycznej, metabolizmu, no i oczywiscie
od pory roku — zimg bedziesz miat prawdopodobnie wigkszy apetyt niz latem
i potrzebowal wiecej pokarmu, by utrzymaé temperature ciata.

Pamictaj, ze ogiel trawienny przypomina ognisko. Jesli bedziesz zwlekat
z dorzuceniem drewna, zgasnie. A jedli stale doktadasz kolejne polana, sttumig
one ogien — bedziesz musiat przerwaé i poczekad, az znéw nabierze sity. Wigk-
sz0$¢ ludzi je za czgsto. Ogieni nigdy nie osiaga pelnej sily, poniewaz zawsze ma
co$ nowego do strawienia. Nie podjadaj miedzy positkami, a wzmocnisz swéj
wewnetrzny ogien.

PRAKTYCZNA PORADA: Poeksperymentuj przez kilka tygodni w porze s$nia-
daniowej i sprawdz, ile jedzenia potrzebujesz, by dotrwac do obiadu bez podjada-
nia. Potrzebujesz do tego ogolnego planu i musisz spozywac positki w ustalonych
godzinach. Rano tatwiej jest przetrwac bez podjadania niz po potudniu.
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Kiedy wypracujesz juz komfortows rutyne pomigdzy $niadaniem a obiadem,
mozesz sprawdzié, ile jedzenia potrzebujesz w porze lunchu, by nie zglodnie¢
ani nie straci¢ energii do kolacji. Powiniene$ przynajmniej dostrzec, czy masz
tendencj¢ do ograniczania si¢ podczas obiadu, by nastepnie siggaé po réine
przekaski (na przyktad stodycze czy kawe) po potudniu. Petny obiad nasyci cig
i uchroni przed podobnymi tarapatami.

Przyzwyczajenie si¢ do jedzenia wylacznie w porze positku zajeto mi okoto
p6t roku. Jednego dnia bytam straszliwie gtodna po $niadaniu, a nastgpnego
czulam si¢ kompletnie najedzona! Nie miatam nawyku jedzenia positkéw —
ciagle co$ podjadatam, wigc byta to dla mnie zupetna nowo$é. Po roku udato
mi si¢ ograniczy¢ problemy z trawieniem, poniewaz pozwalalam mojemu ciatu
catkowicie strawi¢ kazdy positek. Mimo to od czasu do czasu pozwalam sobie
na jaka$ przekaske! Znajduje przyjemno$é w tych okazjonalnych odstgpstwach
od rutyny.

UWAGA: Metabolizm potrzebuje czasu, by przyzwyczai¢ si¢ do zmiany na-
wykéw zywieniowych. Sprébuj nie trzymad si¢ zbyt sztywno nowych zasad i daj
sobie wystarczajaco duzo czasu na przyzwyczajenie si¢ do spozywania petnych
positkéw o wyznaczonej porze. Jesli uda ci si¢ to choéby w potowie, wyswiad-
czysz swojemu uktadowi trawiennemu przystuge.

Gtodny? Czy aby na pewno? Wypracuj nawyk zastanawiania sie przed je-
dzeniem: jak silny gtod czujesz? Wiedz, ze mniej wigcej 2 godziny po po-
sitku (moze troche dtuzej, jesli byt duzy) w zotadku otwiera sie ,klapa”,
a pokarm trafia do jelita cienkiego. Zotadek, ktory przeciez jeszcze chwile
temu byt petny, nagle staje sie zupetnie pusty. Czujesz te pustke - ale je-
sli jadtes cos 2 godziny wczesniej, prawdopodobnie nie jest to prawdziwy
gtod. Poczekaj. Za pot godziny albo nawet troche szybciej nie bedziesz juz
gtodny, a twoje ciato zacznie czerpac energie z wciaz trawionej zywnosci.
Prawdziwy gtod zyska na sile, jesli poczekasz godzing i zasigdziesz do kolej-
nego positku ze zdrowo ptongcym ogniem. Uwazaj na ten schemat, ktory
powtarza sie mniej wiecej 2 godziny po jedzeniu, a zaczniesz rozpoznawac
podstepne knowania gtodu.

Pamietaj, ze jesli masz ochote na ciastko, a proby skoncentrowania mysli
na zupie warzywnej nie wzniecaja w tobie trawiennego ognia, to znaczy, ze
pokarmu pragnie jezyk, a nie zotagdek. Pozwol sobie poczuc prawdziwy gtod,
a nabierzesz ochoty na zdrowsze produkty.
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Codzienny rytm

Zar trawiennego ognia odzwierciedla ciepto storica, ktére nagrzewa si¢ i ochta-
dza w ciagu dnia. Ponizsze plany positkéw wspomagaja optymalne trawienie
wspierane przez ten naturalny rytm.

Sniadanie. Ogiefi nie osiagnie petnej mocy przed potudniem. Zjedz lekkie
$niadanie, by spokojnie rozpocza¢ dzieri. Jesli jednak budzisz si¢ wezesnie lub
¢wiczysz przed $niadaniem, mozesz potrzebowad bardziej obfitego positku. Jedz
tyle, by nie zgtodnie¢ przed obiadem.

Duzy obiad. Poniewaz po potudniu storice znajduje si¢ w pozycji szczytowej,
lunch to pora najwigkszych porcji, a takze najbardziej ztozonych sktadnikéw po-
karmowych, na przyktad ttuszczéw i bialek. To réwniez czas, kiedy mozna sobie
pozwoli¢ na zjedzenie jednej z przekasek, ktére kto$ przynidst do biura — to lep-
sze niz podjadanie pomigdzy positkami.

Kolacja. Kolacja to lekki positek jedzony wieczorem, ktdry petni funkcje uzu-
petniajaca, jesli nie dostarczyles sobie wystarczajaco duzo pokarmu w ciagu dnia.
Wiele os6b je ja z rodzing lub grupg znajomych — jesli i ty masz taki zwyczaj,
zr6b sobie przystuge i zjedz wezesniej porzadny obiad. Ztagodzisz w ten sposéb
pokuse objadania si¢ wieczorem, gdy uktad pokarmowy szykuje si¢ juz do snu.
Pamigtaj, ze podczas positkéw spozywanych z bliskimi mozesz bardziej skupié si¢
na tym cennym czasie, ktory spedzacie wspdlnie niz na jedzeniu. Przekieruj uwa-
ge na satysfakeje, ktdra plynie z przebywania w towarzystwie, a najesz si¢ nawet
lekkim positkiem.

To temat, o ktory tocze wieczne spory: pewna kobieta, ktora pracuje od 9
do 17, patrzy na mnie, jakbym byta wariatka, gdy proponuje, ze mogtaby
odejsc od biurka na pot godziny i zjesc lunch - albo przynajmniej odwrocic sie
w strone okna czy wyjS¢ na zewnatrz, by usigsc na tawce. Kto powiedziat, ze
nie przystuguje ci przerwa obiadowa? Ty. Mozliwe, ze czujesz presje, by wpy-
chac sobie jedzenie do ust w czasie pracy, ale to wcale nie znaczy, ze nie masz
prawa zrobic sobie przerwy obiadowej. Presja grupy to nie powod, by sobie
szkodzi¢. Jedzenie podczas pracy negatywnie wptywa na zdrowie. Stanowczo
to podkreslam, poniewaz widziatam wiele osob, ktore osiagnety sukces i row-
nowage, gdyz konsekwentnie dbaty o robienie sobie przerw obiadowych. To
ludzie, ktorzy poczatkowo opierali sie przed tym pomystem, ale kiedy odkryli
korzysci ptynace ze spozywania positku w srodku dnia, z powodzeniem wypra-

cowali nowy nawyk!
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Jedzenie kolacji na dwie lub trzy godziny przed ulozeniem si¢ do snu gwa-
rantuje, ze za$niesz bez pokarmu w zoladku. W czasie odpoczynku twoje na-
rzady skupig si¢ na robieniu porzadkéw, zamiast meczy¢ si¢ trawieniem pdzno
spozytej kolacji. Jak zawsze w przypadku ajurwedy, liczy si¢ przede wszystkim
regularno$é. Od czasu do czasu mozesz pozwoli¢ sobie na pézny positek, ale na
ogdl powinienes jes¢ lekka, wezesna kolacje.

Jeszcze inny rytm, ktdry $wietnie sprawdza si¢ w czasie upatéw, zaktada spo-
zywanie dwéch positkéw dziennie. Wigkszy zjadasz péznym rankiem, zanim
zrobi si¢ cieplej, a nieco skromniejszy — przed zachodem storica, gdy tempera-
tura spada. Mieszkaricy cieptych krajéw czesto robig sobie sjeste po potudniu,
a kolacj¢ jedza juz po zachodzie storica, gdy na zewnatrz jest chlodniej. Latem
w Ameryce storice zachodzi nawet koto godziny 21, wigc ktos, kto chciatby po-
tozy¢ si¢ wezesnie, powinien zjes¢ drugi positek mniej wigcej o 17 lub 18.

CO JEMY

To wiasnie ten aspekt diety budzi najwigksze zainteresowanie, jednak w ajurwedzie
stanowi zaledwie fragment szerszej perspektywy. Nalezy jes¢ produkty, ktére po-
magaja utrzymac réwnowagg atrybutéw pory roku badz cech, ktérych doswiadcza-
my w danej chwili. Opisana w tej ksiazce dieta sezonowa gwarantuje przyjemnos¢
plynaca z prébowania wszystkich smakéw, tyle ze w odpowiednim czasie. Pigkno
natury polega na tym, ze dostarcza nam ona produkty, ktére wplywaja na nas ko-
rzystnie o danej porze roku — na przyktad pochrzyn chiriski obfitujacy w cech bu-
dujace, po ktéry warto siggna¢ zima czy kolendra, ktdra ochfadza nas latem.

PRAKTYCZNA WSKAZOWKA: O kazdej porze roku skupiaj sie na cechach
opisanych w sekcji rozpoczynajacej te ksiazke. W ciggu roku bedziesz miat
mnostwo czasu, by doswiadczyc wszystkich 20 cech, kiedy nadejdzie ich czas.

GDZIE JEMY

Najwigcej korzysci otrzymamy, spozywajac positki w cichych, spokojnych
miejscach, unikajac czynnikéw, ktére nadmiernie stymulujg zmysty, na przy-
ktad glosnej muzyki, dzwickéw plynacych z telewizora, komputera czy silnych,
sztucznych zapachéw od$wiezaczy powietrza badz perfum.

Zanim zabierzesz si¢ do jedzenia, usiadZ wygodnie. Jedzenie przy biurku lub
w biegu znaczy, ze skupiasz si¢ jednoczesnie na innych czynnosciach. Ten nawyk
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ograbia z energii narzady zajmujace si¢ trawieniem, przez co positki nie zostajg
w pelni strawione, a organizm nie wchiania wszystkich sktadnikéw odzywczych.
To niedopuszczalne. Sprébuj wyznaczy¢ gruba lini¢ w swoim harmonogramie
dnia: zarezerwuj 20-30 minut wylacznie na jedzenie i nie réb nawyku z zatat-
wiania innych spraw podczas positku.

Kluczem do utrzymania zrownowazonej diety w czasie pracy jest odpowied-
nie przygotowanie. Kup kilka szklanych pojemnikow na zywnosc, w ktorych
zmiesci sie tyle jedzenia, ile potrzebujesz (nie za duzo), a takze woreczek $nia-
daniowy, do ktorego je zapakujesz. Mozesz takze zaopatrzy¢ sie w maty po-
Jemnik na namoczone w wodzie migdaty, prazone nasiona i inne mieszanki.
Zimna zywnosc trudniej jest strawic, dlatego nie trzymaj positkow w biurowe;j
lodowce. Niektore dania warto troche rozgrzac, dolewajac do nich odrobine
goracej wody. Podgrzewanie w mikrofalowce niszczy praniczng wartosé zyw-
nosci, wiec kiedy tylko sie da, staraj sie zabierac ze sobg ciepte positki w ter-
mosie. Wypracuj nawyk ptukania pojemnikow na zywnosc od razu po jedzeniu

albo po powrocie do domu, by nie skonczy¢ ze stosem brudnych naczyn.

PRAKTYCZNA WSKAZOWKA: Rozejrzyj sie w pracy za cichymi pomiesz-
czeniami, w ktorych mogtbys spokojnie zjesc positek. W domu udekoruj stot
jadalny roslinami i kwiatami, potoz tez przyjemny dla oczu obrus. No i pa-
mietaj: wszystkie urzgdzenia multimedialne - facznie z telefonem - trzyma;j
w innym pokoju.

Tradycyjne porady na lepsze trawienie

Ponizej znajdziesz kilka sprawdzonych zasad, ktére naprawd¢ pomagajg utrzy-

mac zdrowy poziom trawiennego ognia oraz silny metabolizm, a takze wspoma-

gaja regularne wypréznianie. Niektére pomysly moga wydawac si¢ proste, ale

uwierz mi — przynosza glebokie efekty. By¢ moze jeden lub dwa nawyki z listy

rzucg ci si¢ w oczy. Jesli tak, zacznij praktyke wlasnie od nich.

* Nie pij napojéw z lodem, szczegélnie w czasie jedzenia. W restauracjach pro$
o wodg — ciepta lub w temperaturze pokojowej — z kranu badZ w butelce.
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* Pij ciepla wodg przez caly dzieni, a w chtodniejszych miesiacach nos ze soba
termos zamiast butelki z woda.

*  Czgsciej siggaj po gotowane, ciepta dania niz podawane na surowo.

* Jedz mniej resztek i wyrdb sobie nawyk czgstszego przyrzadzania §wiezych
positkéw.

* Po zjedzeniu positku odczekaj dwie godziny, zanim si¢ czego$ napijesz.

¢ Zaplanuj positki tak, by mie¢ miedzy nimi 3—4 godziny przerwy, co
umozliwi catkowite strawienie pokarmu. Niewykluczone, ze tego rodzaju
zmiany bedziesz musiat wprowadza¢ stopniowo, aby twéj poziom cukru
we krwi mégt si¢ do nich dostosowad. Unikaj ciaglego jedzenia — trawienny
ogien nigdy nie zyska na sile, jesli bedziesz stale doktadat ,,drewna”.

*  Nie jeste$ glodny? Nie jedz. Nic si¢ nie stanie, jesli opuscisz w takiej sytuacji
posifek. Prawd¢ méwiac, nawyk siggania po jedzenie, gdy nie czujesz glodu, ale
umyst podpowiada i, ze juz czas co$ przegryz¢, moze by¢ szkodliwy. Pamigtaj,
ze czasami nalezy zwolni¢, aby dostrzec, czy naprawdg potrzebujesz co$ zjes¢.

¢ Jedz powoli i odpocznij 10 minut po zakoriczeniu positku. Pamigtaj tylko,
by nie spa¢ bezposrednio po jedzeniu.

* Po jedzeniu wybierz si¢ na lekki spacer.

¢ Jesli masz zamiar siggna¢ po przekaske, zjedz ja razem z lunchem, gdy procesy
trawienne dziataja na najwyzszych obrotach, i nie jedz nic az do kolacji.

Rozpal trawienny ogien i popraw wchtanianie
sktadnikow odzywczych: deepana i pachana

Wyjatkowe przyprawy kuchenne styna z tego, ze pobudzajg apetyt (deepana)

i wspierajg trawienie pokarmu oraz rozbijanie ama (pachana). Aby ograniczy¢

ilo§¢ ama, najlepiej zastosowa¢ si¢ do wspomnianych wczesniej wskazdwek, ale

w kazdej diecie ajurwedyjskiej o czysto$¢ i prawidlowe dziatanie uktadu ,spa-

lania” dbamy takze za pomoca umiarkowanego stosowania przypraw trawien-

nych. Dobra wiadomos¢ jest taka, ze chodzi o produkty, ktére prawdopodobnie

juz znajduja si¢ w twojej kuchni, na przyktad imbir, cytryna i czarny pieprz.
Substancje deepana i pachana przydajg si¢ najbardziej w przypadku:

* Stabego apetytu

*  Uczucia ciezkosci w zotadku

* Uczucia cigzkosci podczas wstawania

* Sennosci po jedzeniu

* Trawieniu positku przez ponad 2 godziny

* Probleméw ze strawieniem pelnego positku
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DEEPANA: Przed jedzeniem wyprdbuj jedna z dwdch metod stymulowania
apetytu.

PIEPRZNY NAPOJ

Do kubka petnego cieptej wody dodaj $wiezo wycisnigty sok z %—V2 cytryny
i porzadng szczypte czarnego pieprzu. Calo$¢ wypij 20-30 minut przed posit-
kiem. Zglodniejesz!

IMBIROWA BOMBA

Odkrdj i obierz plasterek imbiru grubosci okoto 0,6 cm i wycisnij na niego
mniej wiecej 1 tyzeczke soku z cytryny. Dodaj szczypte soli. Zuj 20-30 minut
przed positkiem.

PACHANA: Aby zlagodzi¢ wzdecia, gazy, uczucie cigzkosci w brzuchu

i sennos¢:

* Zaparz sobie filizanke mocnej herbaty z imbirem, zrelaksuj si¢ i popijaj
ja powoli.

*  Wypij herbat¢ pobudzajaca trawienie (przepisy znajdziesz w rozdziatach
poswigconych poszczegblnym porom roku).

*  Wybierz herbat¢ na swoja dolegliwos¢: przygotuj jedna z wymienionych
nizej herbat; w tym celu zaparz 1 lyzeczke przyprawy lub ziota (calg albo
$wiezo zmielona) w 1 szklance wody przez okoto 10-15 minut.

* Na nadkwasno$¢ zotadka zaparz herbate¢ z koprem lub micta.

* Na wzdgcia zaparz herbatg z imbirem i kurkuma.

* Na poczucie cigzkosci zaparz herbate z imbirem i kminem rzymskim.

* Na taknienie cukru zaparz herbat¢ z cynamonem.

UWAGA: Nie uzywaj zageszczonego soku z cytryny; nie wspomaga on trawie-
nia tak skutecznie jak $wiezy.

Przep’ryw iywnoéci: wyznaczanie rytmu

Wszystkie procesy wewnatrz twojego ciala maja swéj rytm. Bicie serca, codzien-
ny cykl snu, miesigczne cykle hormonalne — wszystko zachodzi wedtug sche-
matu. Te rytmy s3 inherentne. Zdarza si¢ jednak, ze Zycie zewngtrzne wytraca
rytm, a kolejne dni uptywaja bez zadnego schematu. Réwnie czgsto ktadziesz sig
0 3 nad ranem, co o 21, a do tego budzisz si¢ o réznych porach. Przez wigkszos¢
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czasu nie pamigtasz, kiedy wlasciwie jadles lunch. Niekiedy nie jesz go wcale
i nawet nie zwracasz na to uwagi.

Uklad trawienny jest niczym pies, ktérym si¢ opiekujesz. Przyzwyczaja sig, ze
wracasz do domu o godzinie 18 i dajesz mu jes¢. Jesli si¢ sp6znisz lub zapomnisz
go nakarmi¢, bedzie zdezorientowany, glodny i przerazony. To samo dzieje sig,
gdy ludzie lekcewaza naturalny apetyt i nie jedza positkéw o whasciwej porze.
Nieregularne pory jedzenia odbijaja si¢ na procesach trawienia, wydalania i pro-
dukeji cukru we krwi, a takze powoduja wahania nastroju.

W przeciwiefistwie do pséw, u ludzi proces ten postepuje stopniowo i fatwo
go zignorowal. Ale trawienie — niczym psa — mozna wyszkoli¢. Jesli zadbasz
o rytm positkéw, twoje procesy fizjologiczne bedg przebiegaly sprawnie. Apetyt,
kwasy i enzymy jelitowe zaczna nawykowo rosnaé o odpowiednich porach dnia,
co przefozy si¢ na lepsze wchtanianie skladnikéw odzywczych. Bedziesz mégt
czerpac z pokarmu wiecej wartosci i je$¢ mniej, a twoja ochota na niezdrowa
zywno$¢ ostabnie. Poczujesz si¢ lepiej, poniewaz nerwy réwniez moga liczy¢ na
twdj rytm, a spozywanie positkéw o okreslonych porach naprawde¢ pomaga zta-
godzi¢ stres i ograniczy¢ wahania nastroju.

Poznate$ wlasnie rekomendowany dzienny rytm positkéw, ktéry wpaso-
wuje si¢ w rytmy natury. To ideal, do ktérego nalezy dazy¢, ale nie kazdy ma
warunki, by osiagna¢ perfekcyjny przeptyw. Oto kilka kolejnych opcji, ktére
pomoga ci wypracowaé zdrowy rytm.

Pamietaj, ze punkty rytmiczne sg swoistymi wskazowkami. Jesli z reguty potrafisz
utrzymac zalecany dzienny rytm (powiedzmy, ze cztery na piec dni w tygodniu),
mozesz z dumg pogratulowac sobie dobrze wykonanej pracy. Rozluznienie od cza-
su do czasu rutyny i oddanie sie swobodnej zabawie pozwoli ci zachowac sponta-
nicznosc i elastycznos¢ — kazdy potrzebuje czasem przerwy. Najlepsza pora na
Jedzenie jest wtedy, gdy czujesz si¢ dobrze, a nie gdy dokucza ci niepokoj lub ztosc.

Projekt: Rytm

Stowo projekt sugeruje, ze wyznaczenie rytmu harmonogramu positkéw wymaga
trochg pracy. Pierwszego dnia zmiany mogg ci¢ zniecheci¢. Rozbitam caly pro-
ces na kroki, siggajac po metody, ktére pomogly mi i moim klientom. Konty-
nuuj projekt przez kilka tygodni — na tyle dtugo, by dostrzec korzystne zmiany.
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Dobre samopoczucie zmotywuje ci¢ do dalszego dzialania. Jak zawsze, dzialaj
krok po kroku, poniewaz ajurweda uczy, ze mate zmiany to trwale zmiany.

Zacznij od wypracowania jednego statego schematu w planie zywieniowym,
czyli wyznaczenia okienka na positek — rano, w §rodku dnia lub wieczorem (naj-
lepiej w srodku dnia). Przez tydzien lub dwa staraj si¢ jak najczgsciej jes¢ positek
w tym okienku.

Kolejny cel réwniez dotyczy tego positku — trzeba go przygotowaé. Mu-
sisz zatem wyznaczy¢ czas na gotowanie. Zacznij od przyrzadzania go co dru-
gi dzied. Wigkszo$¢ przepiséw w tej ksigzce umozliwia przygotowanie dwéch
positkéw, wigc jedna porcja zostanie ci na kolejny dzied. Z czasem bedziesz
moégt przejs¢ do ideatu — czyli codziennego przygotowywania $wiezych posit-
kéw. Zywno$é przechowywana przez noc traci sporo prany. Jednak przygoto-
wywanie dai wlasnorecznie jest znacznie lepszym rozwigzaniem niz stotowanie
si¢ w restauracjach, a poleganie na ,resztkach” co drugi dzieni to juz niezly start.
Ajurweda nie zaleca jednak przygotowywania wielkiego gara w niedzielg i stop-
niowego oprézniania go przez caly tydzien. Resztki stracg swoj urok, gdy po-
czujesz, jaka réznicg robi jedzenie §wiezo przygotowanych positkow.

KUCHENNA WSKAZOWKA: Jesli gotujesz cos na wolnym ogniu, warto :
zrobic to rano, gdy przygotowujesz sie do pracy i wykonujesz poranng rutyne.
Zboza mozesz namoczyc przez noc, a nastepnie btyskawicznie ugotowac rano
i uzy¢ pofowy porcji do przygotowania kremowych ptatkow zbozowych, a resz-

ty uzy¢ jako dodatku do zupy (zamiast chleba) lub satatki z warzyw na parze.

Wezmy na przyktad $niadanie. Prawdopodobnie z reguly wstajesz o podob-
nej porze i przygotowujesz si¢ do pracy. Zarezerwuj sobie pét godziny na przygo-
towanie i zjedzenie jednego z podstawowych positkéw. Twoje $niadanie nie jest
juz zmienne. Jesli zdarza ci si¢ wstawac pdzno, przez co zostaje ci mniej czasu na
krzatanie si¢ w kuchni, to w twoim Zzyciu brakuje réwnowagi. Jeste$ zbyt zajety,
by o siebie zadbac.

Jesli wyrobisz sobie nawyk wstawania 30 minut wczesniej niz zwykle, organizm
wczesniej zrobi sie senny. A jesli wsfuchasz sie w jego gtos, naturalnie utozysz sie
do snu wczesniej i lepiej wypoczniesz. Dobrze strawione positki dodadza ci ener-
gii, wiec moze sie okazac, ze nie potrzebujesz tak duzo snu, jak si¢ spodziewates.
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Pasztet z fasoli na kazdy dzien
przepis na 4 porcje

Fasolki sa z reguly suche, cierpkie i lekkie, wigc stanowig dobry wybdr, gdy chce-
my schudnad i ograniczy¢ zatrzymywanie wody w organizmie. Jesli twoje ciato
cechuje suchos¢, dodaj do tego pasztetu wigeej oleju i soli. W ajurwedzie uwaza
si¢, ze fasola z puszki jest nieswieza, jednak samodzielnie ugotowana, przetarta
fasola to migkki, lekkostrawny, a do tego wszechstronny positek. Wszystkie se-
zonowe wersje pasztetu z fasoli zawieraja olej, sol, przyprawy i cos, co ma ,,pa-
zur”. Fasola sprawdza si¢ jako zrédio biatka do wrapéw (na przyktad wrapéw
z kapusta pastewna i pasztetem z czerwonej soczewicy, patrz strona 298), satat-

ki z warzyw na parze na kazdy dzien czy prostych dan zbozowych.

............................................................... @@ anetrhrtitie ettt
1szklanka ugotowane;j Ugotowana soczewicg umie$¢ w duzej misce, wlej
soczewicy czerwone] V2 szklanki wody, a nastgpnie dodaj mieszanke
72-1 szklanki wody przypraw, miso, oliwe z oliwek oraz sok z cytryny.
1tyzeczka stonej mieszanki  Zaleznie od tego, jak gtadki pasztet preferujesz, mo-
przypraw (patrz zesz rozgniata¢ skladniki widelcem lub miksowaé
strona 144) elektrycznym blenderem r¢cznym, az otrzymasz
V% tyzeczki czerwonej pasty  pozadanag konsystencje. Dolej pozostaty V2 szklan-
miso ki wody, jesli potrzebujesz jej do osiagniecia odpo-
Ttyzeczka oliwy z oliwek wiedniej gestodci.
1tyzeczka Swiezego soku Pasztet podawaj z salatkg z warzyw na parze;
z cytryny jako farsz do wrapu z kapusty pastewnej, nori lub

plackéw dosa na kazdy dzien; jako dip do podgoto-
wanych paleczek warzywnych badz krakerséw.

Sezonowe pomysty na pasztet z fasoli znajdziesz na
stronie 134.
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Kate O’Donnell podczas wlasnej drogi ku uzdrowieniu do$wiadczyla,
jak holistyczny system potrafi stworzy¢ trwale zdrowie. Od tego czasu
stata si¢ czotowa ekspertka w dziedzinie ajurwedy i stworzyla wlasny
program nauczania, dostosowany do potrzeb wspoéltczesnych ludzi.

Cara Brostrom jest artystka, pisarka i fotogratka. Jej prace byly wy-
stawiane w calej Europie i Ameryce Péinocnej, a takze publikowane
w magazynach, gazetach, na blogach oraz stronach internetowych,
zaréwno w formie drukowanej, jak i online.

Odkryj moc ajurwedy w swojej kuchni

Jesli chcesz w naturalny sposob wspiera¢ trawienie, wzmacnia¢ odpornosé¢
i wprowadzi¢ do codziennego Zycia harmonie ciala oraz umystu, ta ksigzka
jest wlasnie dla ciebie. Znajdziesz w niej ponad 100 inspirujacych przepisow,
opartych na sprawdzonych zasadach diety ajurwedyjskiej, dostosowanych
do lokalnych sktadnikéw i rytmu por roku. Czytelne instrukeje, sezonowy
doboér produktow ilekkostrawne dania sprawia, ze szybko poczujesz réznice
W swoim samopoczuciu.

To nie tylko zbiér odzywczych, przeciwzapalnych przepiséw, ale réwniez
praktyczny przewodnik po codziennych rytuatach wspierajacych zdrowie.
Autorki pokazg ci, jak:

“@> dobrac¢ przyprawy i skfadniki dopasowane do twojej doszy,

“@> tworzy¢ menu zgodne z pora roku,

“@> wzmocni¢ organizm i zadba¢ o spokdj umystu.

Dzigki tej ksigzce nauczysz si¢ gotowaé w zgodzie z natura, odzyskasz réwno-
wage i rados¢ z jedzenia.

Wzmocnij trawienie. Zyskaj energie.
Ciesz sie lekkoscig kazdego dnia!

Wiece| o ksigzce na stronie wydawcy Vn‘al

Ksigzke mozesz kupié¢ w sklepie (9§, Vitalni24.pt

SKLEP ZE ZDROWIEM



https://wydawnictwovital.pl/wydawnictwo/ksiazki/medycyna-naturalna/ajurweda/ajurweda-ksiazka-kucharska/?utm_source=pdf&utm_medium=wydawnictwovital&utm_campaign=g+2024-10-09
https://vitalni24.pl/medycyna-naturalna/259679-ajurweda-ksiazka-kucharska-9788384290217.html?utm_source=pdf&utm_medium=vitalni24&utm_campaign=g+2024-10-09

