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Wstep
Dlaczego powstata ta publikacja?

Pomyst na te publikacje wyszedt od oséb, z ktérymi spotykalismy sie lata temu w naszej
ajurwedyjskiej praktyce. Kiedy ktos przychodzit do mnie i dowiadywat sie, co sprzyja jego
zdrowiu a co nie. Czesto bywalo tak, ze to, czego powinniémy unikaé¢ to zarazem nasze
ulubione produkty (sicl). Co, gdy szczupta Vata z tendencjq do zapar¢ i wzdeé¢ styszy, ze jej
ukochany humus - pasta z cieciorki, wcale nie jest taki dobry? Widziatam to zatamanie w
oczach. ,Zycie bez humusu?"..

Przyprawy, jesli mqdrze stosowane, sq podstawowym sposobem wzmacniania tego, co
dobre i tagodzenia tego, co moze nam szkodzi¢. Dzieje sie tak dlatego, ze w Ajurwedzie
przyprawy sq sposobem na wzmocnienie agni - ognia trawiennego. Krétko méwigc,
pomagajg w trawieniu. No to kupujemy!

Zjawiajq sie w kuchni nowe przyprawy: kmin, adzlan, kolendra.. Nazwy takie nowe, nie
wiadomo, co z czym tqgczy¢ i jak ich uzywaé¢. Niejednokrotnie styszatam od oséb, ktére

w przyplywie entuzjazmu zaopatrzyly sie w przyprawy, ze pézniej byly one pozywkqg dla
moli. Bo w gruncie rzeczy nie bardzo bylo wiadomo, jak ich uzywa¢. Bywa i tak, ze idziemy
na skroty. Kurkuma taka dobra, przeciez wszedzie o tym trgbig, no to jemy. Posypujemy
kanapki, mieszamy z pastami, jemy na surowo. Niby dobrze, ale.. Gdzies po drodze
zabraklo kluczowej informacji - kurkuma dziata leczniczo, jesli jest gotowanal!

Z myslg o tych wszystkich, ktérzy czujg sie jeszcze nieswojo w $wiecie przypraw
przygotowatam te publikacje. Ci z Was, ktérzy przyprawy znajg i chcqg poglebi¢ ich
zrozumienie, tez znajdg tu co$ dla siebie.

Co tu znajdziecie?

Kazda przyprawa zostala opisana w podobny sposéb. Znajdziecie jej tacinska nazwe, smak,
dzialanie oraz posmak - czyli smak, jaki oddzialuje na ciato po jej strawieniu (to wiedza
dla bardziej wtajemniczonych).

Dowiecie sie, jak wplywa na poszczegélne dosze i dlaczego warto jg stosowaé. Dalej
przeczytacie, jak najlepiej wykorzystaé¢ przyprawe w kuchni. Zamiescitam tez bardzo proste
przepisy, zeby zacheci¢ Was do przetestowania kazdej przyprawy i poznania jej smaku i
dziatania. Ostatecznie to Wasze upodobania smakowe decydujg o tym,

czy i w jaki sposéb bedziecie jej uzywac.

Dodatkowo znajdziecie tutaj kilka prostych przepiséw na herbaty, bedgce w istocie
naparami z przypraw. Zamieécitam réwniez bardzo przydatng w gotowaniu

i komponowaniu nowych przepiséw liste - wybrane produkty i przyprawy, ktére stanowiq
antidotum na ich niezbyt korzystne wlasciwosci.

Wygodna wersja

Ksigzka ta wystepuje w formie e-book’a. Jest tatwa i przyjemna, zawiera najwazniejsze
informacje i nie tonie w masie szczegétéw. Mozecie jg wydrukowaé i mie¢ pod rekq
w kuchni w trakcie gotowania i komponowania positkéw.
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Jak uzywamy przypraw?
Cale przyprawy - na poczgtku

Na poczgtku gotowania wrzucamy nasiona na rozgrzany tluszcz. Potem dodajemy
pozostate sktadniki i gorgcg wode. W ten sposéb aromat przejdzie do calego dania.

Jezeli uzywamy kilku réznych przypraw, zaczynamy od tych najtwardszych, ktére wymagajq
najwiecej czasu. Przygotowujgc danie z kozieradkg, kminem i kolendrg, bedziemy dodawa¢
przyprawy wihasnie w takiej kolejnosci. Zaczniemy od najtwardszej kozieradki, po chwili
dorzucimy kmin, a na koncu delikatng kolendre.

Chcemy, zeby przyprawy mialy zlocisty kolor i tadny aromat. Wymaga to uwaznosci. Jesli
zdarzy nam sie przypali¢ przyprawy, najlepiej je wyrzuci¢ i zaczgé od poczqgtku. Przypalone
przyprawy tracq swoje lecznicze wlasciwosci i sprawiajq, ze potrawa jest gorzka.

Cale przyprawy - przed koncem

Kilka minut przed koncem gotowania, rozgrzewamy w matym naczyniu tHuszcz. Wrzucamy
przyprawy, zachowujgc wlasciwg kolejnos¢ i tak przygotowane przyprawy dodajemy
szybkim ruchem do potrawy.

Z tego sposobu korzystamy, kiedy chcemy uzyska¢ delikatniejszy smak. Tak uzywamy
catych przypraw w daniach, ktérych nie gotujemy, np. w sosie jogurtowym czy satatce.
Mielone przyprawy - na tluszcz

Ten sposéb wymaga duzej wprawy, poniewaz mielone przyprawy bardzo tatwo jest spalic.
Wrzucamy je na bardzo krétkg chwile.

Mielone przyprawy - do wody

ELatwy i bezpieczny sposéb uzywania przypraw. Pamietajmy tylko, by dodawa¢ je zawsze do
gorqcej wody.

Specjalna przyprawa

Sél - w Ajurwedzie potrawy solimy przed koncem gotowania.
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Adzitan - Carum copticum

e (angielska pisownia Ajwain), czasem pod nazwq ,nasiona
dzikiego selera”

smak: ostry
rozgrzewa
posmak: ostry

lagodzi Vate i Kaphe, moze podnosi¢ Pitte

Dlaczego warto go uzywaé?
e swietna przyprawa dla Vaty cierpigcej na problemy z jelitami, niepokéj i nattok
mysli
wzmacnia odpornoé¢, zwlaszcza w postaci herbaty
wzmacnia uklad nerwowy
wzmacnia serce
wzmacnia nerki
przynosi ulge w gazach
wzmachnia agni i tfrawienie
odtruwa z toksyn
dziata jak afrodyzjak, szczegélnie dla mezczyzn

lagodzi bel

Na dolegliwosci:

® w postaci leczniczej wody/herbaty: podpraz 2 t adztanu na suchej patelni i zalej 2
szklankami gorgcej wody

® na niestrawnos¢: zuj pot tyzeczki adzltanu ze szczyptq soli, popij 1 filizankq cieptej
wody
na mdlosci: zuj pot tyzeczki adztanu z 1 gozdzikiem, popij pét filizankg wody

na gazy: herbata z réwnych czesci adztanu i kopru wloskiego

Przeciwwskazania:
Nadkwasnosé, zaburzona Pitta.

W kuchni

Smakuje troche jak kminek, pachnie jak tymianek, swietnie komponuje sie z burakami,
szpinakiem, dobry dodatek do roslin strgczkowych oraz pieczywa. Pasuje wszedzie tam,
gdzie potrzebna jest dodatkowa sila do strawienia jedzenia. Antidotum dla ciecierzycy,
ogérka, fasolki szparagowej i ziemniakéw.

Prosty przepis:

Herbata balansujgca Vate dr. Vasanta Lada

Tg herbate warto zaparzyé kazdej zdyszanej, spéznionej Vacie z natlokiem mysli i stéw.
Wzmacnia odpornosé, poprawia trawienie i balansuje uktad nerwowy.

1/4 } adzlanu
1/4 + cynamonu
1/4 } kardamonu

1/4 } swiezego imbiru (mozesz przygotowaé takze mieszanke z suszonym imbirem,
wtedy uzyj 1/8 1)
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1-2 filizanki wody

Zagotuj wode, dodaj przyprawy, przykryj i gotuj na bardzo wolnym ogniu kilka minut.
Przecedz, dostédz miodem, jesli masz ochote.

Asafetyda - Ferula asafoetida

o wymownej nazwie: Zapaliczka cuchngca
smak: ostry

rogrzewa

posmak: ostry

balansuje Vate i Kaphe, podnosi Pitte

Dlaczego warto jej uzywaé?

bardzo mocny probiotyk - pomaga bakteriom w jelitach, dziata pie¢ razy mocniej
niz jogurt (1)

wzmacnia i dodaje energii

poprawia przyswajanie w jelicie cienkim

pomaga na wzdecia

lagodzi bél zotgdka

wzmachnia ogien trawienny - agni

wzmacnia serce

podnosi cisnienie, ale nie powoduje wiekszego nadcisnienia
dobra przyprawa na zime

wzmacnia uklad odpornosciowy

wzmacnia pluca

oczyszcza uklad rozrodczy i oddechowy

na uklad oddechowy - przyjmuj tylko z wodg

Na dolegliwosci:

na bolesne miesiqczki, stymuluje napltyw krwi do macicy: pét tyzeczki z wodq po
jedzeniu

dobre po porodzie, zeby wyczysci¢ macice, stosuj przez dwa miesigce

na robaki takie jak: tasiemce, glisty - dwa tygodnie diety balansujgcej Kaphe, pét
lyzeczki asafetydy smazonej na ghee rano, z cieptq wodq albo pét tyzeczki
zmieszanej z wodq dwa razy dziennie

Przeciwwskazania:
Ostroznie dla Pitty, przy zapaleniu wgtroby i w czasie cigzy.

W kuchni

Uzywamy proszku, a najlepiej wodnego roztworu. Zastepuje cebule i czosnek, ma podobny
smak, ale nie jest tak pobudzajgca dla umystu. Swietnie komponuje sie ze szpinakiem,
zamiast czosnku, ma delikatniejszy od niego smak. Bardzo wartosciowa

w przygotowaniu strqgczkéw, np. fasoli.

Prosty przepis:
Woda z asafetydy
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1 czeé¢ asafetydy w postaci zywicy
15 czesci wody

Zalewamy wodgq i zostawiamy w stoiku w lodéwce, uzywamy do gotowania, okoto 11 na

potrawe.
Cynamon - Cinnamomum zeylanicum/cassia
e smak: ostry, stodki, gorzki
® rozgrzewa
e posmak stodki
e szczegélnie dobry dla Kaphy

Dlaczego warto go uzywac?

dziata jak panaceum na bardzo wiele dolegliwosci
wzmacnia serce i jelito cienkie

dobry na problemy emocjonalne Vaty

poprawia pamieé, koncentracje i motywacje
rozjasnia umyst, rozwesela

podnosi witalnosé¢ i poczucie zadowolenia z zycia
lagodzi objawy stresu

oczyszcza pluca ze $luzu

w postaci inhalacji dobry na przeziebienie, zatoki, zapalenie gardta i chrypke
dobry w paralizu, stymuluje nerwy

relaksuje miesnie

przeciwdziata dretwieniu palcéw rgk i nég

$wietny do higieny jamy ustnej - wzmacnia zeby, oczyszcza z toksyn oraz nikotyny,
zgromadzonej pod dzigstami

podnosi agni - site trawienia
dobry dla ukladu trawiennego
przeciwdziata wzdeciom

hamuje rozwéj bakterii - dodawaj do jedzenia w podrézy, uchroni Cie to przed
zatruciem pokarmowym

ma silne dzialanie przeciwzapalne
dobry na hemoroidy

stymuluje krgzenie i naptyw krwi do stawéw, dobry przy problemach artretycznych i
wychtodzonych rekach i stopach

wzmacnia nerki

na bél zebéw: posmaruj olejkiem cynamonowym

wzmacnia dziatanie insuliny, zapobiega i pomaga w cukrzycy

chroni organy przed zapaleniami, infekcjami i wrzodami

bogaty w magnez, utrzymuje kosci i uklad hormonalny w dobrej formie
dobry na PMS i bolesne miesigczki - relaksuje wewnetrzne napiecia
wzmacnia uklad rozrodczy, podnosi libido

wzmacnia krgzenie krwi w macicy, sprzyja miesigczce i odzywieniu ukladu
rozrodczego

leczy cukrzyce, reguluje poziom cukru we krwi
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ciekawostka: zapach cynamonu i lawendy stymuluje u mezczyzn naptyw krwi do
penisa
dzienna dawka: 1-10 g

Na dolegliwosci

przy cukrzycy: dodatek 1/8 - 1/4 { cynamonu do positku pomoze wyregulowaé poziom
cukru we krwi

grzybica stép: stosuj ostroznie, rozciencz z olejem roslinnym, zacznij od 10%
roztworu, i zwiekszaj ilos¢ olejku

zmiany paznokci u nég: natéz olejek cynamonowy, bezposrednio, przy pomocy
patyczka higienicznego, stosuj 1 lub 2 razy dziennie

Przeciwwskazania:
Cigza i zaburzenia Pitty.

W kuchni

Dodany do mleka tagodzi jego $luzotwércze dziatanie, $wietnie komponuje sie ze stodkimi
daniami, w postaci kory dobry do gotowania roslin strgczkowych i zup warzywnych, dobry
dodatek do migsa. Antidotum dla jabtek.

Prosty przepis, nieco inny:
Maseczka poprawiajgca krgzenie krwi

szczypta kurkumy

szczypta cynamonu

1+ maki pszennej

odrobina oleju, najlepiej sezamowego
odrobina cieptej wody

Wymieszaj wszystko do uzyskania odpowiedniej, tatwej do smarowania konsystencji, natéz
na twarz na 15 min, zmyj cieplq wodq, posmaruj twarz olejem sezamowym.

Dlaczego warto jej uzywaé?

Czarna gorczyca - Brassica nigra

smak: ostry

rozgrzewa

posmak: ostry

balansuje Vate i Kaphe, podnosi Pitte
szczegélnie dobra dla Kaphy

usuwa toksyny ze stawéw

dobra dla uktadu ruchu

dobra na niskie cisnienie krwi

wspomaga trawienie

wzmacnia uklad odpornosciowy, wspomaga éledzione w produkcji biatych krwinek
w postaci oleju wzmaga cyrkulacje krwi

dobra przyprawa na zime

dobra dla Kaphy, wzmaga metabolizm
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e redukuje zatrzymanie wody w organizmie

Na dolegliwosci:

® na zimne dlonie i nogi: podgrzany olej musztardowy
na zime: podgrzany olej na ciato przed prysznicem
na bél w miesniach i stawach nég, na zatrzymanie wody w nogach: namaczaj rece i
nogi w misce z gorqgca wodq i 2 | gorczycy zawinietej w szmatke

® na artretyczne stawy: nacieraj olejem musztardowym, pomoze rozbi¢ krysztaty
powodujqce tarcie

e na przewlekly kaszel: zmieszaj po 1/2 } zmielonej gorczycy i zmielonego imbiru z 14
miodu i jedz powoli, 2-3 razy dziennie

Przeciwwskazania:
Nie tgcz z mlekiem i $mietang!

W kuchni
Pasuje do wiekszosci wytrawnych dan, wprowadza delikatnie ostry smak do dan
warzywnych i strgczkowych. Do ryb lepsza jest czerwona/brgzowa gorczyca.

Prosty przepis:

Duszona czerwona papryka

2 czerwone papryki

2 tyzki masta klarowanego lub oleju
V2 tyzeczki kminu

V2 tyzeczki czarnej gorczycy

szczypta soli

1 tyzka pestek dyni

Kroimy papryke w grube paski. Rozgrzewamy masto klarowane lub olej, wrzucamy kmin i
czarng gorczyce, prazymy, az zacznie strzelaé. Dodajemy papryke, dusimy pod przykryciem.
Pod koniec dodajemy soli i pestki dyni. Wybornie smakuje z dodatkiem garam masali. Tak
przygotowana papryka jest lekka i stymuluje prace jelit.

Czarna sél - Kala namak

w rzeczywistosci ma ciemno-rézowy kolor
nie myli¢ z r6zowq solg himalajskg

rozgrzewa

lagodzi Vate, podnosi Pitte i Kaphe

Dlaczego warto jej uzywaé?

dobry substytut soli
czarna sél wzmacnia trawienie

nie powoduje zatrzymywania wody w organizmie

w przeciwienstwie do innych rodzajéw soli, czarna sél nie podnosi poziomu potasu
we krwi i jest bezpieczna dla oséb z wysokim cisnieniem
jest bogata w zelazo

lagodzi wzdecia
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W kuchni

Ma bardzo specyficzny smak i zapach, przypominajgcy jajko ugotowane na twardo.
Weganie mogq przygotowa¢ z jej dodatkiem paste do chleba, ktéra smakuje jak pasta
jajeczna, lub zamiennik majonezu. Nie jest to mitoé¢ od pierwszego sprébowania, ale
mozna i warto sie do niej przyzwyczai¢. Pasuje do wytrawnych dan o mocnym smaku. Jesli
doprawimy niq delikatne potrawy, np. pieczone buraki, moze zdominowaé¢ ich smak.

Prosty przepis:
Jogurt z czarng solq i mielonym kminem
e filizanka dobrej jakosci jogurtu
e filizanka wody
e 1/2 } mielonego kminku
e duza szczypta czarnej soli
Wszystko razem zmiksowaé¢.
To klasyczny ajurwedyjski przepis poprawiajqcy trawienie. Napéj doskonale gasi pragnienie
i nawilza od s$rodka.

Czarnuszka - Nigella sativa

smak: ostry, gorzki
rozgrzewa
posmak ostry

dobra dla Vaty i Kaphy, z umiarem dla Pitty

Dlaczego warto jej uzywaé?
e arabskie powiedzenie méwi, ze ,jest dobrym lekarstwem na
kazdq chorobe, oprécz smierci”
uspokaja i wspomaga trawienie, szczegélnie problemy Vaty takie jak wzdecia
wspomaga metabolizm thuszczéow
wzmacnia uklad odpornosciowy
oczyszcza nadmiar $luzu z pluc
przynosi ulge w astmie, alergii i przeziebieniu
dobra dla mézgu, uspokaja
wspomaga pamieé i koncentracje
oczyszcza wqtrobe
lagodzi zapalenie oczu i béle glowy Pitty
redukuje cysty i guzy, szczegélnie w piersiach i macicy

wspomaga laktacje, szczegélnie w postaci oleju

pomaga w zaburzeniach miesigczki

Zewnetrzni:

® na lysienie - olej z czarnuszki, stosowany na skére

Przeciwwskazania:
Cigza.
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W kuchni

Bardzo dobry dodatek do kapusty i kapusty kiszonej, do chleba, szczegélnie razowego.
Skladnik $wietnej indyjskiej przyprawy do warzyw i strqczkéw Panch Paron (Pieé¢ Przypraw):
czarnuszka, koper wihoski, kozieradka, kumin i czarna gorczyca.

Prosty przepis:

Suréwka z kiszonej kapusty

Posiekaj kiszonq kapuste, najlepiej uzy¢ niepasteryzowanej, ktéra ma swoje wlasciwosci
probiotyczne/wspierajgce bakterie w jelitach. Dodaj czarnuszke oraz sos z oleju Inianego i
miodu.

Gatka muszkatoltowa - Myristica fragrans

smak: ostry, gorzki, cierpki
rozgrzewa

posmak ostry

dobra dla Vatty i Kaphy, moze podnosi¢ Pitte

Dlaczego warto jej uzywaé?

bardzo dobra dla Vatty: na béle, bezsennosé¢, stabg koncentracje
dziata uspokajajgco

$wietny afrodyzjak, odzywia tkanke rozrodczg

dobry na bolesne i nieregularne miesigczki

dobry na prostate

podnosi libido

wzmachnia trawienie i przyswajanie

przynosi ulge w niestrawnosci, gazach i dolegliwosciach uktadu pokarmowego
spowodowanych nadmiarem Vaty

lagodzi kaszel i wspomaga oczyszczanie ptuc ze $luzu
dzienna dawka: 0,5-6 gm, w wiekszych dawkach szkodliwa

wazne: bardzo szybko traci swoje whasciwosci, stqd zaréwno leczniczo jak

i w kuchni nalezy éciera¢ jg bezposrednio przed uzyciem

Na dolegliwosci:

e na klopoty z zasypianiem: 1/8 + z mlekiem/roslinnym przed péjsciem do t6zka

e swietna w leczeniu bezsennosci: sproszkowana gatka muszkatotowa przyjmowana w
postaci kapsulek - wymagana konsultacja sie z terapeutq lub lekarzem

Przeciwwskazania:
Cigza, nadmiar Pitty, choroby zwigzane z podwyzszonym cieptem.

W kuchni
Dobry dodatek do stodkich wypiekéw, stodyczy i zup kreméw. Moina uzywaé takie
zewnetrznej ostonki gatki muszkatotowej - kwiatu muszkatotowego.

Prosty przepis:
Ciasteczka z ptatkéw zbozowych z gatkq muszkatotowqg
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*Do Twojego ulubionego przepisu na ciastka zbozowe dodaj: 1/4 } soli, 3/4 t gatki
muszkatotowej, najlepiej $wiezo startej, 2  cynamonu, 1/2 + kardamonu.

e 3 szklanki ptatkéw owsianych lub orkiszowych

o 1 szklanka mgki petnoziarnistej

e 1 szklanka mgki z drobnego przemialu, np. orkiszowa 650

e 1 kostka masta, roztapiamy, jesli lubisz mocno maslane, kruche ciastka dodaj wiecej

e ok 1 szklanki stodu daktylowego lub zbozowego - dodaj zgodnie ze swoimi
upodobaniami

e ok 1 szklanki wody lub mleka/mleka roélinnego

o 1/4 1} soli

o 3/4 1 gatki muszkatotowej, najlepiej swiezo startej

e 2} cynamonu

e 1/2 } kardamonu

e 11} proszku do pieczenia lub sody oczyszczonej

*Jesli lubisz dodaj nasiona sezamu, len lub stonecznik, zréb to z umiarem, zeby ciastka nie
byly zbyt ciezkostrawne. Jesli ciasto wyjdzie zbyt suche, dodaj wody lub mleka/mleka
roélinnego.

Wszystkie mokre sktadniki mieszamy razem w jednej misce, a w drugiej wszystkie suche
sktadniki. Egczymy i mieszamy.

Jak formowa¢ zgrabne ciastka w prosty sposéb?

Sprawdzony sposéb mojej pierwszej nauczycieli Ajurwedy, Apolonii Rdzanek - uzyj zakretki
od masta orzechowego, czyli dos¢ glebokiej, plastikowej zakretki. Za pierwszym razem
wysyp jg magkqg, lub wysmaruj odrobing tHuszczu. Natéz ciasto do é$rodka i ugnie¢ palcami.
Postukaj palcami w zakretke i wypchnij ciastko na zewngtrz. Piec ok 15-20 min, w zaleznosci
od grubosci, w temperaturze 180-200 stopni.

Imbir - Zingiber officinale
e _Uniwersalne lekarstwo”

Suszony imbir:

smak: ostry

rozgrzewa
posmak: ostry

balansuje Vate i Kaphe, bardzo podnosi Pitte

dla Kaphy lepszy suszony imbir, zwtaszcza z miodem

Swiezy imbir:

smak: stodki, ostry

rozgrzewa

posmak: stodki

dla Pitty lepszy jest swiezy imbir, w matych ilosciach

dla Vatty najlepszy z czarng solg
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Dlaczego warto go uzywaé?

jedna z najlepszych przypraw redukujgcych ame - toksyny w ciele, szczegélnie te w
stawach

suszony imbir zapobiega chorobom uktadu ruchu

bardzo dobry dla oséb, ktére majg zastane, zimne i strzelajgce stawy

sprawia, ze substancje odzywcze docierajg w gltgb tkanek

dobry na niskie cisnienie

dobry na zime, poprawia krqzenie, szczegélnie stosowany na ciato

$wietny przy problemach z zimnymi dloAmi i stopami

lekko pobudza, pomaga na rozleniwienie spowodowane toksynami

wzmaga apetyt, pomaga w anoreksji

redukuje flegme w plucach

przed jedzeniem: plasterek imbiru i szczypta soli zuta na 10 min przed jedzeniem
wzmaga apetyt, oczyszcza jezyk i gardlo

bardzo dobry na nudnosci spowodowane cigzqg, podrézq, przejedzeniem, niepokojem
i infekcjami

wzmacnia odpornoé¢, zwalcza infekcje, zapalenie oskrzeli

jest antyoksydantem, spowalnia procesy starzenia sie

obniza poziom cukru we krwi, leczy cukrzyce

afrodyzjak, dobry na uktad rozrodczy, pomaga na impotencje spowodowang
brakiem ciepta

przynosi ulge w bolesnych i nieregularnych miesigczkach

antidotum dla: bananéw (szczypta suszonego imbiru), kalafiora, pszenicy i jogurtu

Na dolegliwosci:

$wietny na migrene, w poczqgtkowej fazie: 2 t suszonego imbiru wymieszaj z wodg i
wypij, kiedy pojawiajq sie pierwsze zaburzenia widzenia, zwiastuny migreny, w
razie potrzeby, po kilku godzinach, powtérz

na chrypke: zucie plasterka imbiru wzmaga produkcje sliny i przynosi ulge
przeziebienie: pét tyzeczki suszonego imbiru na filizanke wody (nie dla Pitty)

na astme: pot tyzeczki na filizanke gorqcej wody, dwa razy dziennie

oczyszczajqcy sok: zmieszaj imbir z sokiem z marchwi i pomaranczy, poczekaj az sie
wysikasz 2-3 razy

na mokry kaszel: z miodem i dodatkowo czarnym pieprzem i pieprzem pippali
(tradycyjna mieszanka Trikatu, opisana w czesci dotyczqce pieprzu pippali)
herbatka na przeziebienie: tyzeczka suszonego imbiru, cynamonu i kopru wloskiego
wazne, zeby nie przekracza¢ dziennej dawki: 2-5 g éwiezego imbiru, 1-2 g suszonego
imbiru

Zewnetrznie:

kgpiel imbirowa: starty imbir do szmatki i potem do wanny, lub pod strumien lejgcej
sie wody - rozgrzewa i przynosi ukojenie w bélach miesni i kosci, oczyszcza krew,
regeneruje, $wietna przy stanach nowotworowych (przeciwwskazania: zylaki, liszaje,
zranienia otwarte na skérze)

przynosi ulge w zespole cieéni nadgarstka: pokréj imbir wzdtuz, na cienkie i dtugie
plastry, owin nimi nadgarstek, nastepnie owin bandazem i zostaw na noc
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® na bol glowy: pasta z imbiru i aloesu/wody, natéz na glowe przed drzemke lub na
noc

Przeciwwskazania:
Nawracajqce zapalenia drég moczowych, podwyzszona Pitta: choroby skéry, gorgczka,
krwawienia i gorqcy sezon, wrzody zotgdka, kamienie zélciowe.

W kuchni

Uzywamy suszonego imbiru, w matych iloéciach lub swiezego, z gladkich, jedrnych

i pelnych soku klgczy. Pasuje zaréwno do dan stonych jak i stodkich. Jedna z czterech
zalecanych przypraw do gotowania strgczkéw (obok pieprzu, kurkumy i asafetydy).

Szczegélnie dobrze nadaje sie do popijania stodkich i mqgcznych deseréw. Najprostszy
sposéb to potraktowanie imbiru jako dodatku, ktéry stawiamy na stole w porze positku.
Imbir cieniutko obieramy lub skrobiemy, tak jak marchewke. Mozna zrobi¢ to tyzeczkq.
Ostrym nozem kroimy w plasterki, a nastepnie w matq kostke. Uzywamy do przyprawiania
jedzenia na talerzu, w zaleinosci od swoich preferencji smakowych. To dobry pomyst
zwhaszcza, jesli przy wspoélnym positku siedzg osoby o réznym zapotrzebowaniu na ostry
smak.

Przepis z imbirem:

Polewa imbirowa

Rozpusé¢ dwie lyzeczki masta lub masta klarowanego, dodaj tyzeczke naturalnego cukru
(np. palmowego), zamieszaj. Dodaj tyzeczke posiekanego w drobng kostke imbiru i soku z
cytryny do smaku. Stosuj do ciastek i ciast jako polewe o wybornym smaku

i prozdrowotnych wlasciwosciach.

Kardamon zielony - Elettaria cardamomum

smak: ostry, stodki
rozgrzewa
posmak: stodki

lagodzi wszystkie trzy dosze, w nadmiarze moze podnosi¢
Pitte

Dlaczego warto go uzywac?

alkaliczny, zawiera duzo potasu

lagodzi wewnetrzne pieczenie

stabilizuje serce

wzmacnia $ledzione

dobry dla higieny ust, oczyszcza z toksyn

neutralizuje nieprzyjemny zapach z ust, zmienia pH, chroni szkliwo

dobry na wrzody w jamie ustnej

neutralizuje efekt kofeiny - wspomaga wqtrobe w radzeniu sobie z kwasami z
kawy

delikatnie wzmacnia agni - trawienie
przeciwdziata gazom

poprawia nastréj, dziata jak afrodyzjak, przynosi radosé i jasnoéé¢ myslenia
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wspomaga pamieé i koncentracje

odzywia uktad nerwowy

dodaje energii, poprawia krgzenie

dobre na przeziebienia i choroby dolnych drég oddechowych
wzmacnia pecherz moczowy, dobre dla dzieci i dorostych
lagodzi objawy stresu psychicznego i stresu ukladu trawiennego

dzienna dawka: 3-6 g (2 strqczki dziennie), max 9 g

Na dolegliwosci:
Neutralizuje wptyw alkoholu - zuj nasiona kardamonu.

Przeciwwskazania:
Ostroznie przy chorobie refluksowej przetyku, kamieniach zélciowych i wrzodach.

W kuchni

Bardzo dobry dodatek do stodyczy, szczegélnie zimnych i stodkich deseréow. Dobry dodatek
do ciasta drozdiowego i ciast z owocami. Lupinek mozna uzywaé do gotowania owsianki,
kaszy jaglanej. Zmielone ziarna dodajemy do juz ugotowanego jedzenia. Nasion nie
powinno sie gotowacd.

Dobrze smakuje takie w zupach ze strgczkéw, np. z zielonej soczewicy. Do dan stonych
$wietny jest takze czarny kardamon o silnym, wedzonym aromacie. Antidotum dla lodéw
i czekolady.

Prosty przepis:

Deser bananowy fagodzqcy niepokdj

1 banan

1/2 filizanki mleka/mleka roslinnego
duza szczypta zmielonego kardamonu

odrobine gatki muszkatolowej

Podgrzej mleko, dodaj banana i przyprawy, zmiksuj i obserwuj jak sie uspokajajg Twoje
mysli i niepewnosé.

Kmin - Cuminum cyminum

inne nazwy to kmin rzymski, kmin indyjski, kumin
jedna z najwazniejszych i najczesciej stosowanych
przypraw w Ajurwedzie

smaki: cierpki, gorzki, ostry

rozgrzewa

posmak: ostry

balansuje Vate (V) i Kaphe (K)

w duzych ilosciach podnosi Pitte (P)

Dlaczego warto go uzywaé?

e bardzo dobrze dziata na uktad trawienny
® wzmacnia apetyt, trawienie i przyswajanie mineratéw w jelitach

e przeciwdziala gazom, jest wiatropedny
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zabija bakterie i pasozyty
dodaje energii

$wietnie redukuje toksyny, zwlaszcza w polgczeniu z asafetydq, jest wskazany — w
duzych ilosciach w trakcie Panchakarmy

w postaci herbaty: pét tyzeczki kminu zalej gorgcg wodg - dobry na gazy,
niestrawnos¢ i bole miesigczkowe

podobne whasciwosci ma znany w polskiej kuchni kminek

Na dolegliwosci:

na gazy: kmin, mielony imbir, pieprz i szczypta asafetydy, przyjmij z gorgca wodqg
na bél zolqdka: zagotuj lub zalej gorgcqg wodqg kmin i asafetyde i od razu wypij
na niestrawnosé: ghee, kmin i szczypta asafetydy

woda kminowa na pasozyty: zréb wywar z kminu, a nastepnie dodaj do niego 9
czesci wody, mozna przechowywaé w lodéwce 2-3 dni

dobry przy lekkich problemach z zasypianiem

dla kobiet: przy dlugiej i obfitej miesigczce: dodaje energii - podpraz kmin na ghee,
dodaj cukier palmowy lub inny naturalny cukier/stéd/melase i jedz jak
wzmacniajgcq czekolade

na bél miesigczkowy: podpraz kmin na ghee na zeliwnej patelni (zelazo podnosi
wzmacniajgce whasciwosci kminu), przyjmuj 1/4 tyzeczki dwa razy dziennie po
jedzeniu, lub w postaci herbaty

dobry na laktacje

Zewnetrznie:

e pasta na grzyby na skérze: podpraz kmin, zmiel i dobrze wymieszaj z wodq, potéz
na skére w miejscu, w ktérym sq grzyby; redukuje swedzenie
maseczka na twarz: w taki sam sposéb, nadaje skérze blask
hemoroidy: zréb wywar z kminu, 1 czeé¢ kminu, 16 czesci wody, gotuj, az zostanie 1/4
wody, mozna tez dodaé¢ kurkume - zamocz recznik w tym wywarze i zréb z niego
oktad

® po pobycie w szpitalu: wywar z kminu dodaj do kqgpieli, zeby zdezynfekowaé¢ ciato

W kuchni

Bardzo dobry dodatek do warzyw, sprawia, ze lepiej je przyswajamy, dobrze komponuje sie
z wiekszoscig wytrawnych dan, swietny do pieczywa. Pasuje do jogurtu i seréw, sprawia, ze
sq lzejsze i cieplejsze. Niezastgpiony do strgczkéw, zwlaszcza do humusu. W przepisach dla
dzieci lepiej zastepowaé go koprem wiloskim. Jest antidotum czyli tagodzi obcigzajqgce
whasciwosci, dla pomidoréw i chili.

Prosty przepis:

Kminowy sos do warzyw i strqczkéw

Rozgrzewamy masto klarowane lub oliwe, dodajemy 1 { kminu, lekko podsmazamy i
dodajemy do naszej potrawy tuz przed podaniem. Swietnie sprawdza sie do typowo
polskich przepiséw, takich jak barszcz czerwony, gotowany kalafior czy fasolka Jas.

Kolendra - Coriandrum sativum
smaki: stodki, cierpki
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e ochladza
e posmak: stodki
e balansuje wszystkie trzy dosze, a szczegélnie Pitte

Dlaczego warto jej uzywaé?

® oczyszcza i odzywia nerki i uklad moczowy
® poprawia trawienie i przyswajanie O
e zapobiega gazom, zgadze, nerwowej niestrawnosci

Zielona kolendra:

wzmacnia ogien trawienny - agni

zawiera cenne mineraly: wapn, zelazo i potas

dobra dla kobiet ze wzgledu na mineraly

dobra na uderzenia gorqca, tagodzi bél miesigczkowy i PMS
poprawia nastréj i pamieé

pomaga w niepokoju, letargu

na wybuchy gniewu

sokoterapia dla Pitty: zielona kolendra z jabtkami

dobra alternatywa dla zielonej pietruszki

Na dolegliwosci:

redukuje nagte ataki gniewu (balansuje Pitte)
na infekcje moczowe: haem (zimny wyciqgg) z zielonej kolendry - 1 czesé¢ zidt, 6 czesci
zimnej wody, odstaw na 10 godzin - podawaj co cztery godziny

® na zapalenie spojéwek: napar z 11 nasion i szklanki wody na 15 min, odced? -
przemywaj tym oczy, trzymaj w lodéwce 2-3 dni

W kuchni
Delikatny smak kolendry dobrze komponuje sie ze stodkimi warzywami: dynig, marchewkgq,
burakami, pasuje do cukinii i potraw z fasolek. Jest dobrym dodatkiem do kompotéw,

napojéw na bazie soku jabtkowego i korzennych ciast.

Prosty przepis:

Marchew z kolendrqg

Scieramy marchew. Rozgrzewamy masto klarowane lub oliwe, dorzucamy kolendre,
delikatnie jg przyrumieniamy. Dodajemy marchewke i dusimy pare minut pod przykryciem.

Koper wloski - Foeniculum vulgare

smaki: gorzki, cierpki, stodki

lekko ogrzewa ciato i ochladza umyst
posmak: stodki

balansuje Vate, Pitte i Kaphe,

podnosi Kaphe tylko jesli jest uzywany w bardzo duzych
ilosciach

® ma podobne wlasciwosci co kmin, ale bardziej balansuje Pitte

Dlaczego warto go uzywac?
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najlepszy lek na wzdecia

wzmacnia agni, ale nie podnosi przy tym Pitty

uspokaja i poprawia uwaznosé

dobry na oczyszczanie nerek i ich wzmocnienie

bardzo dobry na laktacje, wzmaga jg

przyspiesza miesigczke i podnosi libido

pomaga przy zatrzymaniu wody i nabrzmialtym zolgdku

dobry dla Vaty lub Kaphy jesli zjadly za duzo soli

lagodzi kaszel, odcigza ptuca

dobry na wzmozone pragnienie

dobry na mdlosci

dobry na bél zolqdka

po positku: przyprazony koper jest dobry, przeciwdziata gazom, tradycyjnie
serwowany gosciom w indyjskich restauracjach przy ptaceniu za positek
dobry w stanach zapalnych, zwlaszcza w potqczeniu z lukrecjg

odzywia mézg i oczy

dobry przy napietych mieéniach

lagodzi béle miesigczkowe i PMS

Na dolegliwosci:

na zatrzymanie wody: herbata z kopru, 14 kopru zalana wrzqtkiem, 2 razy dziennie
na pieczenie przy oddawaniu moczu: herbata z kopru z tyzeczkq naturalnego cukru

na przeziebienie: zuj 1/2 + mielonego kopru wymieszanego z 11 naturalnego cukru,
2-3 razy dziennie

Przeciwwskazania:
Picie zbyt duzych iloéci naparu z kopru podnosi poziom estrogenéw, przyczynia sie do
powstawania i wzrostu guzéw.

W kuchni

Pasuje do marchewki, cukinii, ozywia dania z fasolek. Mialam przyjemnosé¢ prébowaé
domowej kiszonej kapusty z koprem wloskim - rewelacjal Dodany do kompotéw wzmaga
ich lecznicze wlasciwosci. Ze wzgledu na specyficzny, anyzkowy smak, niektérzy wolg go
uzywaé w postaci herbaty.

Prosty przepis:

Herbata na trawienie i pozbycie sie toksyn

Réwne czesci kolendry, kminu i kopru, 1 } tej mieszanki na szklanke, zaparzamy pod
przykryciem.

Dlaczego warto jej uzywaé?

Kozieradka - Trigonella foenum-graecum

smaki: ostry, gorzki

rozgrzewa

posmak: ostry

bardzo dobrze balansuje Vate i Kaphe, podnosi Pitte
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zapobiega cukrzycy - dobrze reguluje poziom cukru we krwi
pobudza apetyt

skutecznie tagodzi bél, dobry w bolesnych chorobach, przy bélach Vaty
wzmacnia migénie i szkielet

w postaci kietkéw: zrédlo witaminy E, wzmacnia wqtrobe i sperme
oczyszcza i odtruwa uklad pokarmowy

oczyszcza trzustke i wzmaga produkcje enzymoéw

oczyszcza z toksyn (ama): pijemy z gorgcg wodgq rano

oczyszcza nerki, zapobiega powstawaniu kamieni

wspiera wqtrobe

redukuje tkanke tHuszczowq, dobry dla Kaphy

wzmacnia libido, szczegélnie mezczyzn

lagodzi objawy menopauzy

stymuluje laktacje

Na dolegliwosci:

e dobra kiedy ma sie ochote na cukier: przypraz i zmiel, dodaj naturalny cukier,
najlepiej palmowy (wolno podnosi poziom cukru we krwi) i odrobine masta
klarowanego (ghee)

e swietny dla wloséw i na tupiez: zréb wywar z nasion (1:16, 1/4) dodaj tyle samo oleju
kokosowego i gotuj, az cala woda odparuje; zmiekcza wlosy, odzywia cebulki; mozna
zmieszaé¢ z odzywkq.

e do leczenia cukrzycy 1i 2 typu: ok 15 g dziennie, moze by¢ w jedzeniu

Przeciwwskazania:
Unikaj w cigzy, moze wywotaé poronienie, unikaj z lekami na cukrzyce
i przeciwzakrzepowymi.

W kuchni

Dobrze komponuje sie z ziemniakami, takze w postaci lisci (methi) dobry dodatek do
plackéw ziemniaczanych, pieczywa, naleénikéw. Bardzo tatwo jest jg wykietkowaé, a kietki
kozieradki sq $wietnym dodatkiem do satatek.

Prosty przepis:

Ziemniaki z kozieradkq

Rozgrzewamy olej lub oliwe, wrzucamy kozieradke. Po chwili dodajemy pokrojone

w kostke ziemniaki, podsmazamy. Kozieradka ma mocny smak i zapach, a w nadmiarze
powoduje, ze potrawa jest gorzka. Dlatego tez uzywamy jej z umiarem.

Kurkuma - Curcuma longa

.Gabinet lekarski w stoiku”
smaki: cierpki, gorzki, ostry
rozgrzewa

posmak: ostry

balansuje wszystkie trzy dosze, w nadmiarze podnosi
Pitte
® najlepiej dziata w polgczeniu z pieprzem pippali (90% kurkumy, 10% lipali)
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Dlaczego warto go uzywaé?
e otwiera wszystkie subtelne kanaly w naszym ciele i pozwala gleboko przenikng¢
substancjom odzywczym
oczyszcza krew
poprawia trawienie biatek i Huszczow
poprawia metabolizm i sprzyja odchudzaniu
dziala przeciwzapalnie, wewnetrznie i zewnetrznie
dobra dla ukladu hormonalnego
szczegélnie dobra dla skéry
dobra dla wgtroby, oczyszcza jg i wzmacnia, chroni przed toksynami
dobra dla sledziony, nerek
skutecznie tagodzi bél
dobra na pluca, szczegélnie suchy kaszel
reguluje flore bakteryjng, dobra po antybiotykach

chroni wysciodtke jelit przed efektami stresu, nadmiernym kwasem, lekami i innymi
substancjami draznigcymi

redukuje ryzyko niezytu zolgdka i wrzodéw

$wietnie wzmacnia uktad odpornosciowy

jest poteznym antyoksydantem, chroni przed rakiem, zwlaszcza jelita i piersi
wzmacnia produkcje komérek antyrakowych

chroni przed toksynami ze $rodowiska i toksynami z papieroséw

dobra dla ukladu krgzenia: obniza poziom cholesterolu, zapobiega chorobom serca
zalecana joginom ze wzgledu na dobroczynny wplyw na wigzadta

uwalnia swoje whasciwosci w gotowaniu/zaparzaniu, na surowo moze szkodzi¢

w postaci herbaty: 1} na szklanke wrzqtku

Na dolegliwosci:

na wypryski i oczyszczanie pluc z flegmy: dobrej jakosci mleko z kurkumg
na infekcje gardla, dzigset i bél zebéw: do plukanek, dezynfekuje

po porodzie: 2-3 szklanki dziennie naparu z kurkumy

na oczyszczanie wqtroby i pasozyty: ciepta woda z 1/2 } kurkumy na czczo
na piekng skére: przyjmuj kapsutke (1 g) kurkumy codziennie

dla mitosnikéw zwierzqt: kiedy zwierzaki majq rany, mozna podawaé¢ z mlekiem lub
karmq

Zewnetrznie:

e na skaleczenia, szczegélnie w kuchni: potéz bezposrednio na skére i zabandazuj
® na infekcje paznokci: wymieszaj 1/2 + kurkumy z 11 soku z aloesu i naléz na skére

e na hemoroidy: wymieszaj 1+ kurkumy z odrobing wody

Przeciwwskazania:
Ostre problemy z Pittq: wrzody i kamienie zélciowe. Stosuj z umiarem w cigzy. Surowa
kurkuma - tylko po konsultacji z terapeutq/lekarzem.

W kuchni
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Jedna z czterech przypraw zalecana do gotowania strqczkéw. Pasuje do wiekszosci dan,
stonych, ale i stodkich, np. do ptatkéw owsianych. Ma bardzo delikatny smak i zarazem
zdrowotne wiasciwosci. Podkresla kolor potrawy i sprawia, ze jedzenie wyglgda bardzo
apetycznie. Dzieki niej rosét, ryz i makaron zyskujg piekny z6tty kolor. Podstawowy sktadnik
mieszanek curry.

Prosty przepis:

Owsianka z jabtkiem, kurkumq i cynamonem

Gotujemy wode, do wrzgtku dodajemy pokrojone jabtko, szczypte cynamonu i kurkumy. Po
chwili dodajemy ptatki owsiane i gotujemy pare minut pod przykryciem na bardzo wolnym
ogniu.

Pasta do chleba z kurkumy
1/4 filizanki kurkumy dodaj do 1/2 gotujqcej sie wody, gotuj mieszajqc, az powstanie gesta
pasta. Mozna przechowywaé¢ w lodéwce kilka dni. Uzywamy do kanapek, jako baze.

Pieprz pippali - Piper longum

e smak: ostry
® rozgrzewa

e posmak: stodki

Dlaczego warto go uzywac?

dobry substytut czarnego pieprzu, nawilza, a nie wysusza jak czarny pieprz
rozgrzewa i dodaje energii

dobry na stany wyczerpania i ospatosci

redukuje candide i pasozyty

oczyszcza krew

odmiadza

sprzyja przyswajaniu kurkumy (10% pippali i 90% kurkumy)
wzmacnia wgtrobe, chroni jg przed skutkami uzywek i toksyn
poprawia krgzenie

dobry na anemie

redukuje napiecie, nerwowosé i bezsennosé (zaburzenia Vaty)
lagodzi objawy stresu: béle glowy, klopoty z jelitami

odzywia tkanke rozrodczqg i wzmaga ptodnos¢

przynosi ulge w bolesnych miesigczkach

wspiera odpornosé

dziala przeciwutleniajgco

Przeciwwskazania:
Nadkwasnos¢, stany zapalne (zbyt duzo Pity), cigza.

Leczniczo:

Najbardziej znana formula to Trikatu - mieszanka pippali, czarnego pieprzu i imbiru.
Wzmacnia trawienie, przyswajanie, oczyszcza z toksyn i sprzyja lepszemu przyswajaniu
lekarstw i ziét Pét lyzeczki z cieplq wodg i miodem, trzy razy dziennie przed positkiem.
Stosowanie wymaga wstepnej konsultacji z terapeutq/lekarzem.
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Szafran - Crocus sativus

smak: gorzki, ostry
wychtadza
posmak: ostry

balansuje Vate i Kaphe

w duzych ilosciach moze podnosi¢ Pitte, jednakze ze wzgledu na ochtadzajgce
wlasciwosci, zalecany dla Pitty

Dlaczego warto go uzywac?

e szczegélnie dobry dla skéry i ukladu rozrodczego
e afrodyzjak dla kobiet: zwieksza ukrwienie w narzgdach rodnych
o afrodyzjak dla mezczyzn: zwieksza liczbe plemnikéw
e lagodzi béle miesigczkowe
e dobry w trakcie menopauzy
e lagodzi gorqczke
® oczyszcza nerki, dziata moczopednie
e odzywia wszystkie tkanki
e odzywia serce
® oczyszcza i odzywia krew
e dziala odmiadzajgco
® rozjasnia umyst, podnosi radosé i zadowolenie
e lagodzi emocje Pitty, fagodzi drazliwos¢
Uwaga:

Dobrej jakosci szafran jest bardzo drogq przyprawg. Mozna jg kupi¢ w postaci proszkuy,
tylko od zaufanego sprzedawcy, gdyz czesto bywa podrabiany. W postaci precikéw, szafran
wyglgda jak cienkie, pomaranczowo-czerwone nitki, ktére intensywnie barwig wode. W
Turcji i krajach afrykanskich jako szafran bywa sprzedawana inna rosling,

o podobnym wyglqgdzie.

Na dolegliwosci:

lagodzi podraznienia oczu - przemywaj oczy wodq szafranowqg

woda szafranowa: namocz szczypte szafranu w 1/4 f wody na 15 minut, rozciencz w
wodzie destylowanej do 1% (1 g szafranu na 100 ml wody) po 2 krople do kazdego
oka

Przeciwwskazania:
Cigza, moze wywolaé poronienie.

W kuchni

Trzeba go namoczyé na pare minut w letniej wodzie. Bardzo dobrze komponuje sie

z mlekiem, mlekiem roslinnym, stodkim pieczywem, ryzem. Dodajemy go (namoczonego)
pod sam koniec gotowania.

Sproszkowany szafran to $wietny dodatek do ciasta drozdzowego. Nadaje mu piekny, z6lty
kolor, i neutralizuje jego ciezkostrawnosé. Easuchom polecam szwedzki przepis na buleczki
szafranowe z rodzynkami.

Prosty przepis:
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Mleko/mleko migdatowe z szafranem

Podgrzej 1 filizanke mleka/migdatowego, dodaj 3-5 namoczonych wczesniej precikow
szafranu lub szczypte sproszkowanego szafranu. Wypij wieczorem przed péjsciem spac.
Jesli chcesz dodaj odrobing miodu, ale wtedy dodaj takze odrobine cynamonu lub kurkumy.
Odzywia wszystkie tkanki, w szczegélnosci tkanke rozrodczq.

Lecznicze dzialanie przypraw - zestawienie

Przeciwbélowe: cynamon, gozdziki, kolendra

Niszczy pasozyty: adztan, cayenne, pippali

Przeciwbakteryjny: adztan, kolendra, kurkuma

Przeciwskurczowy : kolendra, kmin, kardamon, koper wloski, czarnuszka, adztan
Udraznia gérne drogi oddechowe: kolendra, kmin, kardamon

Wykrztusny: kardamon, pippali, imbir

Napotny: kolendra, koper wloski, imbir, adztan,

Przeciwutleniajgcy: kolendra, kurkuma, imbir

Przeciwzapalny: kurkuma, czarnuszka, imbir

tagodzi stany zapalne: koper wloski (zwlaszcza w polqgczeniu z lukrecjqg)
Przywraca zdrowie, wspomaga leczenie: kolendra, kmin, kurkuma, pippali
Wzmacnia: pippali, kozieradka

Regeneruje: kolendra, pippali

Stymuluje apetyt: kardamon, kolendra, czarna sél

Stymuluje krgzenie: cynamon, kardamon, asafetyda, pippali

Stymuluje krgzenie peryferyjne, w konczynach: imbir

Wzmacnia uktad nerwowy: kardamon, czarnuszka

Afrodyzjaki: kozieradka, szafran, gatka muszkatotowa, pippali, imbir, asafetyda
Uspokaja: gatka muszkatotowa, kolendra

Stymuluje: kurkuma, pippali, imbir, asafetyda

Pomaga w klopotach z trawieniem, wchlanianiem i perystaltykq jelit: kmin,
kolendra, koper wloski, mieta, adztan, kardamon, cynamon, imbir, kurkuma,
asafetyda, czarnuszka, pippali

e Na niestrawnosé: asafetyda

Wiatropedny: asafetyda, kolendra, kmin, kurkuma, kardamon, koper whoski, pippali,
imbir, adzlan

Wspomaga trawienie: kolendra, kmin, czarna sél, kurkuma
Lekko przeczyszcza: kardamon, pippali, imbir

Moczopedny: kolendra, kmin, kardamon, cynamon, koper wloski, pippali, imbir,
lukrecja

Wspiera wgtrobe: czarnuszka, kozieradka

Wspiera nerki: kolendra, adztan

Wspiera trzustke: kozieradka

Wspiera ptuca i oddychanie: asafetyda, kurkuma, adztan
Wspiera serce: asafetyda, adztan, szafran

Sprzyja laktacji: kmin, koper wloski, czarnuszka

Obniza cholesterol: kurkuma

Odzywia uklad rozrodczy: asafetyda, szafran
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Sprzyja wydalaniu: asafetyda

Nasila menstruacje: koper whoski, pippali

Przeciwdziata alergiom: czarnuszka

Oczyszcza: asafetyda, kumin, czarnuszka

Balansuje hormony: czarnuszka

Odkaza: pippali, kurkuma, asafetyda

Przeciwwymiotny: imbir

Reguluje poziom cukru we krwi: kozieradka

Przeciwgrzybiczo (zewnetrznie): olejek z cynamonu, olejek z gozdzika

Przyprawowe antidotum na niestrawnosé okreslonych produktéw

cynamon - jabtka

awokado - kurkuma, czarny pieprz

banany - mielony imbir, kardamon

kapusta - kurkuma i czarna gorczyca

kawa - kardamon, gatka muszkatotowa
kalafior - imbir

ser - ostre przyprawy

cieciorka - adztan

czekolada - kardamon, kmin

jajka - kurkuma

lody - kardamon, gozdziki

strqczkowe - czarna sél, czarny pieprz, kmin
jogurt - kmin, imbir

pszenica - imbir

pomidor - kmin

ogérek - adztan, sél

rzodkiewka - sol

ryz - sél, czarny pieprz

ptatki owsiane - kurkuma, czarna gorczyca, kmin

mieso - cayenne, czarny pieprz, gozdziki

cztery przyprawy do roslin strgczkowych: kurkuma, imbir, czarny pieprz, asafetyda

Przyprawy i dosze

Przyprawy dla Vatty:

wszystkie sq dobre, ostroznie z ostrymi przyprawami, ktére mogq wzmagaé Vate

Przyprawy dla Pitty:

szczegdlnie korzystne: éwieza bazylia, kolendra, cynamon, kmin, koperek, koper

wloski, swiezy imbir, mieta, szafran, kurkuma
czasami: czarny pieprz, kminek, kardamon, pietruszka, wanilia

pozostatych raczej unika¢, zwlaszcza, jesli Pitta jest podniesiona, czyli: adztan, ziele
angielskie, anyz, asafetyda, lis¢ laurowy, cayenne, gozdziki, kozieradka, suszony
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imbir, majeranek, gorczyca, gatka muszkatotowa, oregano, papryka, rozmaryn,
szatwia, tymianek i sél

Przyprawy dla Kaphy:

e ogoélnie wszystkie z umiarem, jak najmniej soli, zalecana czarna sél

Lakszmi Masala - tréjdoszowa przyprawa

Mozemy przygotowaé takze mieszanke przypraw balansujgcq okreslong dosze.

W Ajurwedzie taka mieszanka nazywana jest churna. Kompozycjg, ktéra balansuje
wszystkie trzy dosze jest Lakszmi Masala wg przepisu mojego nauczyciela, znakomitego
kucharza ajurwedyjskiego Nicky Sitaram Sabnis. Ponizej podaje jego przepis.

Cale przyprawy:

50 g kolendry

50 g kopru wloskiego
10 g adztanu

10 g anyzu

25 g kminu

1+ gozdzikéw

4-5 lisci laurowych

100 g wiérkéw kokosowych

Mielone przyprawy:

50 g kurkumy

50 g imbiru

10 g sproszkowanego mango (bardzo kwasna przyprawa)

14 chili

1+ kardamonu

Cale przyprawy prazymy na zeliwnej patelni, caly czas mieszajgc. Staramy sie uzyska¢
ztocisty kolor i delikatny zapach. Uwazamy, zeby nie przypali¢ przypraw, gdyz cata
mieszanka ma wtedy gorzkawy smak. Studzimy przyprawy i mielimy je, np. w mlynku do
kawy. Dodajemy mielone przyprawy i dokladnie mieszamy. Przechowujemy w szczelnie
zamknietym sloju do szeséciu miesiecy.

Ajurwedyjskie herbaty

Przyprawy sq bazq swietnych leczniczych herbat ajurwedyjskich. Nie warto przeptaca¢ za
importowane z Niemiec, Holandii czy Wielkiej Brytanii herbaty, ktére w istocie majqg bardzo
prosty sklad. Wystarczy zaopatrzyé sie w dobrej jakosci przyprawy i samodzielnie
komponowaé. Do tego przydaje sie czajniczek do zaparzania typu .french press”, ktéry
bardzo utatwia nam zycie i sprawia, ze robienie takiej herbaty jest przyjemnosciq. Ponizej
znajdziecie kilka inspirujgcych przepiséw.
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Najprostsza herbata ajurwedyjska
Wybieramy przyprawe, ktéra nam stuzy. 1/2 + lub 1} przyprawy zalewamy szklankg gorgcej
wody, zaparzamy pod przykryciem. Tak, to takie prostel

Herbata tagodzqca Vate dr. Vasanta Lada
1/4 } imbiru, najlepiej $wiezego

1/4 } mielonego kardamonu

1/4 } mielonego cynamonu

1/4 t adztanu

2 szklanki wody

Gotujemy wode. Do wrzgtku dodajemy przyprawy, przykrywamy garnek i zaparzamy pod
przykryciem kilka minut. Przed podaniem przecedzamy. Mozemy serwowaé¢ z miodem.

Herbata na wieczér dr. Vasanta Lada

kilka ziaren kopru wloskiego
1/3 } cynamonu

torebka rumianku

2 szklanki wody

Przygotowujemy w taki sam sposéb, jak powyzej.

Aromatyczny chai - korzenna mieszanka

14 cynamonu

1+ kardamonu

1/2 } gatki muszkatolowej
1/2 t imbiru

1/2 t anyzku

1/4 + gozdzikéw

opcjonalnie 1 lis¢ laurowy

Przyprawy mielimy w miynku. Mozemy przygotowaé¢ z nich chai na bazie czarnej herbaty
lub herbaty rooibos, lub mozemy uzyé¢ samej tylko mieszanki. Gotujemy wode, dodajemy
herbate, zaparzamy. Po chwili dodajemy ok 1/4 } mieszanki. Zachecam Was do
wyprébowania ilosci mieszanki, joka Wam odpowiada. Podobnie mozemy podejs¢ do
przepisu, zwiekszajgc lub zmniejszajgc proporcje wg naszego uznania. Taki napéj swietnie
smakuje z odrobing mleka i miodu.

Herbata czekoladowa

2 t kakao

2 } karobu

1/2 t mielonego cynamonu

1/2 t mielonego kardamonu

1/6  mielonego anyzu

1/6 + mielonych gozdzikéw

1/6 t mielonej gatki muszkatotowej

14 lukreciji
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Mieszamy wszystkie skladniki. Gotujemy wode i dodajemy 1 } mieszanki na szklanke.
Czekoladowy smak podkresli odrobina miodu lub stodu i mleko, np. owsiane. Przypomina w
smaku Jogi Tea o smaku Choco.
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Mentorka, nauczycielka Ajurwedy, psycholozka, holistyczna coach i trenerka, a takze
nauczycielka jogi Sivanandy. Wspélnie z mezem w 2013 roku zatozyta Agni Ajurweda

i stworzyla podwaliny Ajurwedy jako zawodu w Polsce. Ajurweda poczgtkowo byla jej pasjq.
Studiowata i ukonczyla polonistyke i psychologie. Przez kilka lat pracowata jako
psycholozka-trenerka oraz nauczycielka jogi. Dzi$ korzysta z tej wiedzy, pomagajqc swoim
klientom. Wklada serce w to, zeby Ajurweda byla zrozumiata i dostepna. Jako zatozycielka
siedmio cyfrowego biznesu prowadzi inne kobiety w drodze do sukcesu, szanujgc
ograniczenia i wykorzystujqc talenty.

Michat Szabat

Terapeuta i masazysta ajurwedyjski. Wczesniej profesjonalny szef kuchni we wloskiej
restauracji. Ajurwedq interesuje sie od 2000 roku. Jest jego pasjq, sposobem na zycie

i tym, jak postrzega s$wiat. Ukonczyl trwajgcy 500 godzin kurs z diagnostyki i dietetyki
ajurwedyjskiej oraz kurs terapeuty ajurwedyjskiego. Swojg wiedze zdobywal w Indiach

w Dharamsala, u doswiadczonych lekarzy, prowadzgcych na co dzien klinike Panchakarmy.
W Agni Ajurweda zajmuje sie przede wszystkim terapiq Panchakarma oraz masazami
terapeutycznymi. Przez dotyk poznaje ludzkie cialo i jego potrzeby. Jest takze
dyplomowanym nauczycielem jogi metodqg Sivanandy. Samq joge praktykuje od ponad
dwudziestu lat. Swojg wiedze na ten temat oraz zyciowe doswiadczenie poglebiatl podczas
wielokrotnych podrézy do Indii i innych zakqgtkéw swiata. Michat kocha gotowaé, ale po
kilku latach profesjonalnego gotowania, zdecydowat sie porzuci¢ prace szefa kuchni. Od
tamtej pory gotuje jedynie dla przyjemnosci, bliskich i znajomych.

www.agni-ajurweda.pl

W tej serii:
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E-book: ,Warzywa w Ajurwedzie”

Chcesz wlgczyé¢ wiecej warzyw do swojej codziennej diety? Jestes
na etapie eliminowania miesa i nie wiesz, od czego zaczqgé?
Marzg Ci sie nowe smaki i powiew $wiezosci w do-
dotychczasowych kulinariach? Ten e-book to obowigzkowa
pozycja dla wszystkich, ktérzy chcg zaczg¢ sezonowe odzywianie,
czyli zgodne z porami roku. To przewodnik po warzywach, dzieki
ktéremu poznasz je w nowej, pysznej odstonie.

Warzywa w Ajurwedzie to ponad 70 przepiséw z 25 sezonowych
warzyw, a dodatkowo bonusy w postaci przepiséw na czatneje.
Ponadto poznasz charakterystyke kazdego warzywa, ze
wskazaniem wlasciwosci zdrowotnych, witamin i mineratéw, oraz

Michat szabat

Warzywa

W urwed(ze
1y 0

dostaniesz tabele dobrych polqgczen warzyw i przypraw.

Michat Szabat

Rosliny straczkowe
w Ajurwedzie

E-book: ,Rosliny strqczkowe w Ajurwedzie”

Pomyst na te publikacje zrodzit sie z potrzeby naszych klientéw.
Zdecydowana wiekszos¢ z nich do fasolek podchodzi jak pies do
jeza. Jedni na samg mysl czujg bél brzucha, inni uprzedzili sie do
fasolek po utrudnieniach w zyciu spotecznym, ktérych doswiadczali
w przesziosci.

Na ponad 130 stronach poznasz kilkadziesigt przepiséw z wy-
korzystaniem 15 roslin strgczkowych i otrzymasz szczegétowe
instrukcje przygotowania potraw. Dowiesz sie, jak przyrzqdza¢
fasolki tak, aby nie obcigzaty uktadu trawiennego.

Kursy online w naszej ofercie

Zapraszamy Cie do naszej Szkoly Ajurwedy, ktéra ksztalci konsultantki i konsultantéw
Ajurwedy zgodnie z miedzynarodowymi standardami. Program szkoly podzielony jest na
trzy czesci i tworzy kompletnq éciezke zawodowq.

Czesc 1 to trwajgcy osiem miesiecy program online dla ludzi z otwartymi umystami
i sercami, ktérzy chcg skorzysta¢ z Ajurwedy w zyciu osobistym i zawodowym.

Czes¢ 2 to roczny program online dla oséb, ktére chcg dotqezy¢ do profesjonalistéw
i potgczy¢ swojq éciezke zawodowqg z Ajurwedq.

Czes¢ 3 to trwajqcy rok program online budowania marki osobistej dla konsultantek
i konsultantéw Ajurwedy.

Zaczerpnij z naszego bogatego doswiadczenia uczenia Ajurwedy w zrozumialy

i dostepny sposéb.

Po szczegély i wigcej informacji wejdz na: www.agni-ajurweda.pl
A takze obserwuj nas na Instagramie: @agni_ajurweda i Facebooku: Agni Ajurweda
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