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Z recenzji ksigzki
Dieta ajurwedyjska - przepis na zdrowie

W ksigzee Dieta ajurwedyjska — przepis na zdrowie Laura Plumb prze-
kazala giebokg wiedze o ajurwedyjskim odzywianiu w sposéb dostepny
dla kazdego. Delektujac sie potrawami sporzadzonymi wedlug jej kre-
atywnych przepisow, dowiesz sie, w jaki sposob zywno$¢é moze zrow-
nowazy¢ twojg indywidualng strukture ciala i ducha oraz utrzymaé cie
w najlepszym zdrowiu”.
DR DAVID FRAWLEY
Wedacharja i autor ksigzki Yoga & Ayurveda

,2Hipokrates powiedzial: «Niech pozywienie bedzie twoim lekarstwem,
a lekarstwo twoim pozywieniem». W ksigzce Dieta ajurwedyjska — prze-
pis na zdrowie Laura Plumb pokazuje, jak z ogromng radoscia tworzyé
pyszne i uzdrawiajgce positki, dzieki ktérym two]j stosunek do jedzenia
zmieni sie juz na zawsze”.
MELANIE FIORELLA
profesor nadzwyczajna zdrowia integracyjnego

na Uniwersytecie w San Diego i czlonkini personelu
Centrum Chopry w Grupie Medycznej Mind-Body

»,Jako dyrektor Akademii Ajurwedyjskiej w Kerali osobiScie bylem
sSwiadkiem tego, jak gleboko Laura zrozumiata zasady ajurwedyjskiej
pielegnacji zdrowia. Dieta ajurwedyjska — przepis na zdrowie powin-
na zajmowa¢ gtéwne miejsce w kuchni kazdego, kto pragnie zdrowszego
i szczesliwszego zycia”.
DR JAYRAJAN KODIKKANATH
lekarz ajurwedyjski i dyrektor Kliniki Ajurwedy i Akademii w Kerali



,Laura sprawila, ze tatwo i przyjemnie mozna wprowadzié¢ uzdrawiajgca,
nauke ajurwedy do wiasnej kuchni i cieszy¢ sie pysznym jedzeniem. Be-
dziecie zdrowsi, wasza rodzina bedzie rozkwitaé, a przewiduje takze, ze
rzadziej odwiedzaé bedziecie lekarzy!”

DR RAMKUMAR KUTTY
zalozyciel i dyrektor Vaidyagrama Ayurveda Healing Community

»Jestem zakochana w tej ksigzee i w Laurze Plumb! Jest ona przykla-
dem przebudzonej Boskiej Kobiecosci. Dieta ajurwedyjska — przepis
na zdrowie to wspanialty przewodnik pielegnacji zdrowia i samopoczucia
dla silnych kobiet. Laura wskazala nam sposéb na zwiekszenie «zaso-
béw réwnowagi» w pozywieniu, ktére daje mtodosé, energie i witalnosé.
W ksiagzce tej Laura przekazuje wszystko, co jest dostepne w dziedzinie
holistycznej pielegnacji zdrowia”.
HEMALAYAA

Moderator Transformacji i Trener Przywo6dztwa

,Laura Plumb inspiruje innych, aby dazyli do witalno$ci i promiennego
zdrowia. Dieta ajurwedyjska — przepis na zdrowie powinna znalezé sie
na kazdej pbtce, poniewaz zrozumienie zasad ajurwedy jest niezbedne dla
zdrowia i dobrego samopoczucia”.

MELISSA AMBROSINI
autorka bestselleréw i prelegentka

,»Absolutnie pyszna ksigzka! Dieta ajurwedyjska — przepis na zdrowie to
piekny poradnik, ktéry niesie §wiadomo§é zdrowej Zywnosei i uezy mitosei
do gotowania”.
DR MANISHA KSHIRSAGAR, BAMS
wspolzalozyciel i jeden z dyrektoréow
Kliniki Leczenia Ajurwedyjskiego w Santa Cruz, w Kanadzie
oraz autor ksigzki Enchanting Beauty
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Pamietam diugie letnie noce, kiedy — bedac dzieémi — ktadliémy sie na tra-
wie i wpatrywalisémy sie w bezkresne niebo. Czy pamietasz to podniecenie
i zdumienie? To bylo tak, jakby cale twoje ciato stuchalo, a ty czules§, jak
1$ni caty Swiat.

Pé6zniej, w dalszym zyciu, znalazlam nauke, ktéra wyraza to do§wiad-
czenie. Nazywa sie ajurweda i jest wszechstronnym systemem leczenia
i osiggania dobrej kondycji fizycznej oraz psychicznej za sprawg uniwersal-
nej madrosci zawartej w niniejszym cytacie o pradawnych, sanskryckich
korzeniach: Yatha pinde tatha brahmande:

W mikrokosmosie jest makrokosmos. W atomie jest kosmos.
W tym co osobiste tkwi uniwersalne. W jednostce jest wszystko.

Ajurweda wyraznie przypomina, ze jeste$ integralng czeScig tego na-
turalnego Swiata, ozywiong blaskiem i wdziekiem. W rzeczywistosci jestes§
odbiciem wszystkiego, co jest potezne i majestatyczne. Jeste§ stworzony
z tej samej mocy, ktora kreuje i utrzymuje calg egzystencje.

Zgodnie z pierwotnym znaczeniem stéw ajur — zycie i weda — nauka
ajurweda nie definiuje cztowieka ze wzgledu na jego choroby. Zamiast
tego postrzega kazdg jednostke jako witalng ekspresje zZycia, wyposazong
w inteligencje i moce regeneracyjne, ktore czasami potrzebujg wsparcia
i szezegodlnej pielegnacji. W ten sposdb ajurweda przywraca godnosé pa-
cjentowi i ludzkie oblicze medycynie.

Jej stuzba dla szerszego odbiorcy polega na zaproponowaniu prostych
i intuicyjnych systemoéw, pozwalajacych na osiggniecie lepszego zycia, a te
radosne zmiany zaczynajg sie w kuchni. Zgodnie z Caraka-samhita, pra-
dawnym tekstem ajurwedyjskim:

Roznica miedzy zdrowiem a chorobg
pojawia si¢ jako efekt zdrowej 1 niezdrowej diety.

Jak dla mnie wiedza ajurwedyjska wraca do Zrddel, poczynajac od go-
towania. Procesu, w ktorym natura, w swojej ogromne;j szczodroSci, oddaje
sie nam najpelniej, pozwalajac dotykaé, smakowaé, wachaé i ogladac jej ob-
fite dary i przeksztalcaé codzienne positki w rozkosze podniebienia, majace
moc przywracania rownowagi i uzdrawiania.

10 DIETA AJURWEDYJSKA - PRZEPIS NA ZDROWIE



Zaczetam pisaé o ajurwedyjskiej kuchni, aby utrzymaé w zdrowiu ro-
dzine, przyjaciott i klientow. Odzywié nastolatka, odmtodzi¢ babcie, zatago-
dzi¢ problemy z trawieniem, na ktére cierpial brat, uciszy¢ niepokoj matki
w zalobie, wzmocni¢ koSci i organy meza, ktéremu kariera zniszezyla cialo,
gdy pracowatl jako dziennikarz wojenny.

Jako osoba praktykujgca medycyne ajurwedyjskg widziatam, jak lu-
dzie w ciggu lat zmieniali swoje zycie dzieki zmianie stosunku do jedze-
nia. Widzialam potege czystych ziaren, warzyw organicznych, soczystych
owocow i naturalnych przypraw, inicjujacych ozdrowienie, ozywiajacych
pasje, podtrzymujacych nadzieje i nadajacych cel.

Od wielu lat najezeSciej slysze pytanie, w jaki spos6b uproscié ajurwede
i przystosowac ja do szybkiego, nowoczesnego zycia calej rodziny. Ksigzka
ta jest odpowiedzig na to pytanie. Oferuje ona:

» przeglad koncepcji ajurwedy tak prostych, ze mozna je zastosowaé
natychmiast;

» podreczne tablice i listy zakupéw, gotowania i odzywiania sie zgodnie
z zasadami ajurwedy;

» praktyezne, niedrogie, smaczne i proste przepisy, zwykle wykorzystujace
nie wiecej niz pie¢ podstawowych skladnikéw oraz dodatki lub
Przyprawy;

» sugestie i wskazowki odnosnie kazdego przepisu, jak dostosowac go do
konkretnego typu doszy, budzetu i stylu zycia.

Gotowanie ajurwedyjskie jest wszechstronnym potgczeniem nauki, sztu-
ki, mitosci i pozywienia. Otwiera naturalng moe samouzdrawiania i 1gczy nas
z naszg wewnetrzng madroscig, ktérg posiadamy od zawsze. Kiedy przeczy-
tasz te ksigzke, nauczysz sie podstawowych koneepcji i zaczniesz gotowaé
zgodnie z ajurweda, to bardzo prawdopodobne, ze do§wiadczysz tego, co na-
zywam pelnym poruszeniem ciala — delikatnego kolysania, ktére pojawia sie,
kiedy kazda cze$é ciebie mowi: Tak!

W rzeczywistoSci ksigzka ta tylko przypomina o tym, co gdzie§ gteboko
wewnatrz juz wiesz. Jest to madrosé przekazywana przez rodziny z pokole-
nia na pokolenie, i jest to madrosé, ktérej nie mozemy zagubié. Nasz §wiat
i my wszyscy, ktorzy w nim jesteSmy, potrzebujemy ajurwedy bardziej niz
kiedykolwiek.

W tej erze niszezycielskich chorob zwigzanych z dietg odezuwam silng
potrzebe przypominania ludziom, ze jedzenie dla zdrowia moze by¢ prosta,
Swietg i niezwyklg przyjemnoscig. Chociaz ta ksigzka jest tylko namiastkg
calego zasobu ajurwedy, mam nadzieje, ze bedzie probka, ktéra was zado-
woli, ozywi i zainspiruje do dalszych poszukiwan.
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Starozytna nauka ajurwedy jest w rzeczywistosci sztukq
zycia maqdrze, poniewaz daje ludziom moc dokonywania
wybordéw, ktére pielegnujq i podtrzymujqg ciato i umyst w naj-
lepszym stanie. Jako nauka, ktéra wykorzystuje uzdrawia-
jacq inteligencje natury, ajurweda opiera swojg maqdrosé na
pieciu elementach obecnych w kazdym istnieniu: przestrze-
ni, powietrzu, ogniu, wodzie i ziemi.

Zrozumienie pieciu elementdéw i ich wtasciwosci daje do-
step do jednej z najbardziej prostych i zintegrowanych me-
tod uzdrawiania i satysfakcjonujgcego zycia na tym Swiecie.
Dajqgc proste, tatwe do zrozumienia narzedzia, ajurweda do-
skonali twojg wewnetrzng inteligencje, aby wspieraé to, co
w tobie najlepsze - kwitngce zdrowie, blask, piekno i serce, po-
budzajqc wieksze spetnienie we wszystkich aspektach zycia.

Dzieki ajurwedzie stajemy sie panami naszego zycia, czer-
pigc kreatywnie z jej mqdrosci.

TWOJ ELEMENTARZ AJURWEDY 1






Rozdzial

PIERWSZY

Podstawowe
koncepcje
ajurwedy

Niektérzy z was na pewno obserwowali kwiat oplatajgcy
tyczke, powojnik owijajqcy sie wokét palika.
Moze widzieliscie winorosl pngcq sie po kracie
i obserwowaliscie, jak jej koncéwka wychodzi i owija sie
miedzy szczelinami kraty tam i z powrotem.
Skad winoroél wie, co robi¢? Istnieje inteligencja
obecna w roslinie, w catym krélestwie roslin.
- JOHN HARVEY KELLOGG
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Starozytna nauka

Starozytna nauka ajurwedy uwazana jest za najstarszy zlozony system
medyczny na §wiecie, siegajacy okolo 50 tys. lat wsteez, az do Zrédet sza-
manistycznego duchowego uzdrawiania. Jako usystematyzowany zbior
wiedzy o zdrowiu ajurweda narodzila sie w czasach kultury wedyjskiej
Saraswati, ktéra kwitla na zachodnich réwninach Himalajéw od okoto
7000 r. p.n.e. do 1900 r. p.n.e.

Czesto mowi sie o ajurwedzie jako o ,matce wszelkiego uzdrawiania”.
Zrédla przekazuja, ze ajurweda rozprzestrzenila sie wraz z buddyzmem
w znacznej czesci Azji, gdzie — polaczona z Tradycyjng Medycyng Chin-
skg — ruszyta dalej na Zachod, towarzyszac wymianie handlowej i wywie-
rajac wplyw na medycyne Hipokratesa w Grecji.

Ajurweda dziedziczy podstawowsg zasade, ktorg jest subiektywna,
poznawalna rzeczywistosé, Swiadomosé lub ezysta Swiadomosé, lezgca
u podstaw calej egzystencji. Ta podstawowa Swiadomo$¢ jest inteligen-
cja, ktora porusza calym zyciem. JesteSmy jej Swiadomi w ludzkiej egzy-
stencji dzieki naszej percepcji, naszym zdolnoS§ciom widzenia, czucia,
slyszenia, wachania, smakowania i do§wiadczania §wiata.

7 poczatkow ajurwedy pochodzi koncepcja, ze Swiadomos§é daje po-
czatek istnieniu i uciele$nia sie w zyciu, posiadajgc moc do jego tworze-
nia i regeneracji. Ten wspanialy poglad, ze Swiadomos$é jest uzdrawiajaca,
oznacza, ze kazdy zywy organizm w stanie réwnowagi ma zdolnosé do na-
turalnego i spontanicznego samouzdrawiania.

Dlatego harmonia lub homeostaza, co zwykle nazywamy stanem row-
nowagi, jest kluezem do ajurwedyjskiego uzdrowienia. Nie jest to tym
samym, co restrykcyjne pojecie ,umiaru we wszystkim”. Zamiast tego
ajurweda pomaga nam prowadzié¢ symfoniczng interakeje dynamicznych
sif natury, nastrajania sie jak instrumenty i uniesienia w pie$ni zycia.

Ajurweda w zyciu wspotczesnym

W §wiecie, gdzie stres jest pierwotng przyezyng choroby, ajurweda przy-
pomina nam o naszej zywotnosci, czlowieczenstwie, wewnetrznej mocy, in-
teligencji i nieodtgeznym spokoju. L.gezy nas ponownie ze Swiatem, ktory
pulsuje §wiatlem, Spiewa nieprzebranym pieknem i odzywia nas z rozkoszg.
Jej sprawdzona madro$¢ nigdy nie byta wazniejsza i cenniejsza niz w na-
szych wspolezesnych czasach.
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Ajurweda jest pierwotnq medycynqg

Ajurweda jest historyczng podstawg systemow medycznych i zasadniczo
stara sie zlikwidowaé podstawowg, przyczyne choroby, aby przywrdci¢ na-
turalny stan zdrowia.

W naszym wspo6lczesnym Swiecie leczenie ma raczej tendencje do sku-
piania sie na lekach w celu zalagodzenia symptomoéw niz odnoszenia sie
do przyczyn lezacych u podstaw. Ajurweda uwalnia od niebezpieczenstwa
wielu farmaceutycznych skutkéw ubocznych, zamiast tego utrzymuje nas
w optymalnym zdrowiu i dobrym samopoczuciu dzieki pozytywnym zmia-
nom stylu zycia, w sktad ktérych wehodza: dieta, éwiczenia i dobry stan
emocjonalny — bez wzgledu na to, czy dochodzimy do siebie po ciezkiej
chorobie, czy po prostu poszukujemy wiekszej jasnosci i witalno$ei.

Ajurweda przywraca medycynie
czlowieczenstwo

Ajurweda jest podejSciem do leczenia opierajgcym sie na naturze, ktore
uznaje indywidualne réznice kazdej jednostki, a poniewaz kazdy z nas jest
wyjatkowy, kazda choroba lub brak réwnowagi sg specyficzne. W ajurwe-
dzie staramy sie leczyé calg osobe, probujac zrozumieé jej indywidualng
strukture, okolicznosci, styl zycia, gusta, nawyki, mysli, podejScie i relacje
z innymi.

Ajurweda jest przystepna

Biorac pod uwage fakt, ze ajurweda traktuje jednostki indywidualnie, dla
dziesieciu os6b bedzie istnialo réwniez dziesieé¢ réznych sposobow leczenia.
A zatem, jesli na ziemi zyje teraz ponad siedem miliardéw ludzi, ajurweda
bedzie posiadata siedem miliardéw potencjalnych metod leczenia.

W rzeczywistoSei ajurweda jest ztozonym systemem, z wielkg rézno-
rodnoScig narzedzi do uzdrawiania. Niemniej jednak oparta jest na pro-
stych zasadach pieciu elementéw natury, ktére sg poznawalne i dostepne
dla wszystkich. Jej metody obejmujg zmiany w stylu zycia, dopasowanie
diety i stosowanie niedrogich zi6t oraz mieszanek ziolowych. Czesto te me-
tody obejmuja nic niekosztujgce dzialania, takie jak medytacja, modlitwa,
¢wiczenia i poprawa snu.

PODSTAWOWE KONCEPCJE AJURWEDY 17



30 MINUT LUB KROCEJ

Jednym z najwazniejszych produktéw spozywczych w ajurwedyjskiej kuchni jest ghee.
Przygotowanie ghee to prosty proces klarowania masta, polegajacy na oddzieleniu
w czasie gotowania biatek kazeiny oraz czastek statych w celu otrzymania zdrowego
thuszczu. Ghee pomaga wzmocni¢ odZas, podstawowg energie odpornosci i mtodosci,
a jednoczesnie dostarcza wyjatkowych enzymow, ktére stymuluja moc trawienia.

1 DO 2 PORCJI

Czas przygotowania:
10 minut

Czas gotowania:
15 minut

450 g czystego niesolo-
nego masta

76

1. Roztop masto w érednim rondlu, na Srednim
ogniu. Doprowadz do wrzenia, a nastepnie zmniejsz
nieco ogien.

2. Ghee bedzie sie pienié i bulgotaé, uwalniajac pare.
Kiedy ucichnie, zmniejsz ptomieh do minimum. Za
pomoca drewnianej tyzki, uwazajac, aby nie mieszaé
ttuszezu, delikatnie usun piane z wierzchu masta. Jegli
maslo jest przezroczyste az do dna rondelka, ghee jest
gotowe. W przeciwnym razie gotuj je jeszeze minute
lub dwie.

3. Wyloz sitko o drobnych oczkach $ciereczks sero-
warska. Przelej ghee przez sitko do czystego szkla-
nego sloika. Odi6z Sciereczke. Pozostaw ghee do
ostygniecia, a nastepnie zabezpiecz stoik szczelng

pokrywka.

3 Wskazéwka dotyczaca przechowywania: przechowuj
bez chtodzenia w szczelnie zamknietym, szklanym stoiku.
Zawsze uzywaj czystych naczyn. Ghee mozna przechowy-
wac tak dtugo, dopdki niezostanie zanieczyszczone.

Pora roku: caty rok.

7 Dosza: wszystkie, szczegdlnie pitta. Stosuj umiarkowa-
nie dla kaphy.
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Podstawowy bulion

POTRAWA JEDNOGARNKOWA

Domowy bulion jest ztocisty i ma bogaty smak. Nigdy nie znajdziesz takiego w sklepie.
Jest pyszny, gdy popija sie go na ciepto prosto z kubka. Stuzy jako podstawa wzmacnia-
jaca smak potrawek i wszystkich cieptych dan ptynnych, ktérych tak wiele znajduje sie

w ajurwedyjskiej kuchni.

3 DO 4 PORCJI

Czas przygotowania:
5 minut

Czas gotowania:
2 godziny

1 tyzka stotowa ghee
(str. 76)

1 tyzka stotowa sezono-
wej mieszanki przy-
praw (str. 78-81)

1 duza posiekana
cebula

4 lub 5 posiekanych du-
zych marchewek

1 posiekany peczek lisci
selera

4 szklanki wody

1 tyzka sosu sojowego
shoyu

1. Rozpusé ghee w duzym garnku do zupy, na Sred-
nim ogniu. Dodaj mieszanke przypraw i smaz przez
minute.

2. Dodaj cebule, marchewke, seler i wode. Zwieksz
temperature i doprowadz do wrzenia.

3. Przykryj garnek, zmniejsz temperature do ni-
skiej i gotuj przez dwie godziny. Zdejmij z ognia.

4. Kiedy two6j bulion ostygnie, dodaj shoyu
i wymieszaj.

5. Odcedz bulion i wlej go do stoiké6w mason ze
szczelnymi pokrywkami. Przechowuj w lodéwee do
5 dni.

3¥ Wskazdéwka dotyczaca przygotowania: jesli masz ce-
bule, marchewke i seler jako baze, mozesz dodac réwniez
twoje ulubione warzywa - jarmuz, boéwine, buraki lub
inne warzywa sezonowe. Jesli nie czujesz sie dobrze, do-
daj posiekany imbir lub nawet kilka zabkéw czosnku.

% Pora roku: caty rok.

“ Dosza: wszystkie.
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wydawnlctwowtal pl

Laura Plumb jest ceniong na $wiecie nauczycielka ajurwedy, jogi
i dZjotisz, a takze twdrczynig popularnego ajurwedyjskiego bloga
kulinarnego Food: A Love Story oraz wspétzatozycielkg Deep Yoga
School of Healing Arts. Jej 58-odcinkowy program telewizyjny Veda
Cleanse oraz 12-odcinkowa seria Divine Yoga sprawity, ze uwazana
jest za czotowg ekspertke w dziedzinie medycyny mindbody (ciata
i ducha) oraz liderke propagowania nauk wedyjskich. Jest absol-
wentka Amerykanskiego Instytutu Studiow Wedyjskich i Akademii
Ajurwedy w Kerali.

Ajurweda jest sztukg madrego zycia. Wykorzystuje moc natury do uzdra-
wiania ciata i umystu. W ten sposéb uwalnia od wielu chordb i skutkéw
ubocznych zwigzanych z braniem lekéw. Zamiast tego pozwala zachowaé
optymalne zdrowie i dobre samopoczucie dzigki pozytywnym zmianom
stylu zycia. Dokonujg sie one za sprawg diety, ¢wiczen i pogody ducha.

DZIQkI tej ksiazce:
odkryjesz zalety diety ajurwedyjskiej i nauczysz sie ja stosowac
z korzyscia dla swojego zdrowia fizycznego i psychicznego;

* zbudujesz zdrowe tkanki, zwiekszysz wewnetrzng energie,
wzmochisz naturalng odpornos¢, oczyscisz organizm z toksyn
i podniesiesz 0gblng sprawnos$¢ umystowa;

* dowiesz sig, jak dopasowaé zasady starohinduskiej metody
uzdrawiania do stylu zycia wspéfczesnej rodziny;

* poznasz trzy zyciowe esencje ajurwedy, zwigzki miedzy doszami
a porami roku i dnia, role szesciu smakéw w zdrowym jadtospisie
oraz sposoby harmonizowania pieciu elementéw natury;

» otrzymasz kilkadziesiagt oryginalnych przepiséw na smaczne, zdrowe
i tatwe do przyrzadzenia potrawy;

* bedziesz mégt skorzystac¢ z gotowych list zakupéw i tygodniowego
planu positkdw;

* wykonasz prosty test, ktéry pomoze ci okresli¢ rodzaj wtasnej doszy.

Obudz w sobie moc naturalnego samouzdrawiania!

Patroni: Cena: 69,60 zt
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