AZ AYURVEDIKUS FOZES ELVEINEK MEGERTESE

Fontos megérteni, hogy az Ayurveda egy gyogyaszati
rendszer. Terapias jelentdséggel birnak étkezési szoka-
saink. Ayurvedikus nézépontbdl a legfontosabb, amit
magadért tehetsz, hogy megfelel6en taplalkozol.

Az ayurvedikus elvek szerint el6szor szabalyozni
kell a tapanyagok felszivoddsat, az emésztést, a kiva-
lasztast. A konnyen emésztheté ételeket részesitsiik
elényben! Ha ayurvedikus modon taplalkozol, els6
feladatod, hogy ezt szem el6tt tartsd.

A kovetkez6 1épés az egyenstlytalansagok kiegyen-
litése (vikruti), hagyomanyosan ayurvedikus szakem-
ber vezetésével. Ezutan kivalaszthatod a testtipusod-
nak megfelelé ételeket (prakruti: vata, pitta, kapha).
Azonban, ahogy Dr. Sunil Joshi, nemzetkozileg elis-
mert ayurvedikus orvos kedvesen, &m nagyon hata-
rozottan mondta: el6szOr vigydzz az étvagyadra, az
emésztésedre és a kivalasztasodra. Ezutan korrigélha-
tod a tipusod finom egyensulytalansagait.

Ehhez eldszor is szattvikus élelmiszereket kell fogyasz-
tanod: tisztét, frisset. Keriilnod kell a radzsasztikus (tii-
zes) és a tamasztikus (4llott) ételeket. A szattvikus ételek
frissek, konnytiek, és segitenek tisztdn tartani az elmét.
Tovabbi informdciokat taldlsz a radzsaszra, tamaszra és
szattvara vonatkozoan a 15. oldalon.

A legfontosabb tehat, hogy frissebb és tisztabb éte-
leket kezdj fogyasztani. Ez egytttal azt is jelenti, hogy
amennyire lehetséges, torekedj az adalékanyagokat
tartalmazo ételek elkeriilésére. Ha ugy érzed, kezdesz
raérezni ezekre a dolgokra, az ayurvedikus taplalko-
zasi elvek finomabb rétegeit is elkezdheted beépiteni
a mindennapjaidba. Az Ayurveda szamos szempont-
bol vizsgdlja az ételt, igy példaul az ize (rasa) szerint
lehet édes, s6s, savanyt, kesert, fanyar, csipds. Mind
a hat {znek mas-mas hatdsa van a testre attdl a pilla-
nattél, hogy szadba véve el6szor megérzed, ahogy a
gyomrodba keriil (virya), illetve ahogy felszivodik
(vipak). Az ayurvedikus orvos mindezt figyelembe ve-
szi, amikor javaslatot tesz arra, mit fogyassz. Ellazit?
Felmelegit? Stimuldl? Nyugtat? Fontos kérdések.

Idedlis ayurvedikus terdpia sordn a paciens olyan éte-
leket fogyaszt, amik nyugtatdan hatnak testre és elmére
egyarant. Mindezzel éles ellentétben dll, hogy a vilag
egyes részein az emberek oriilnek, ha egyaltalin ehet-
nek valamit. Az agyonreklamozott, és az élelmiszerbol-
tok polcain talalhato élelmiszerekkel sem art gvatosnak
lenni. A legtobb, szamunkra elérhet taplalék ezen a

bolygoén szattvikus, édes vipakkal. Ez egybeesik az ayur-
vedikus szempontbdl preferalt élelmiszerekkel (lasd az
5. tablazatot a 21. oldalon). Azonban legtobbszor nem
ezek az ételek keriilnek az asztalunkra, hanem nehezen
emészthetd, korantsem szattvikus taplalék: jégkrémek,
husok, kemény sajtok stb.

Annyira hozzdszoktunk ehhez a taplalkozashoz,
hogy igen nehéz lehet véltoztatni étkezési szokdsain-
kon. Pontosan ehhez nyujtok segitséget: egy viszony-
lag konnyebb utat, hogy hajod egészséges partok felé
kormanyozhasd.

EGY KIS ELIGAZITAS

Eldszor az 5 elemet mutatom be, mivel ezek ismerete
kulcsfontossagu az ayurvedikus konyha megértésé-
hez. Aztan felfedezziik az ételt és az elmét, a tamaszt,
radzsaszt és a szattvat. Ezutan ételeket talalsz, azok
emésztérendszerre gyakorolt hatdsaval egyiitt, az
emésztés utdni hatast is beleértve. Végiil roviden is-
mertetem a tipusokat. Szamos konyv foglalkozik ezzel
a témaval, gy feleslegesnek tartom itt bGvebben ki-
fejteni. Ezt koveti a receptek gytijteménye. Remélem,
szakdcsként és az elkésziilt ételek fogyasztdjaként is
élvezni fogod ezt a részt!

A fiiggelékben rengeteg informaciot taldlsz.
Amennyiben érdekel, melyik testtipushoz tartozol, az
elsd fiiggelékben taldlsz egy kérddivet, ami a segitsé-
gedre lesz. A masodik fliggelékben olvashatod, milyen
ételek javasoltak, és mik a keriilenddk az egyes tipu-
soknak. A negyedik fiiggelékben tridésa, vata, pitta és
kapha tamogat6 meniiket gytijtottem ossze.

A tradiciondlis ayurvedikus gydgyaszatban nem sok
sz6 esik az allergidrl. Amikor ezt a rendszert - ugy
5000 évvel ezel6tt — kifejlesztették, a vildg nagyon
mis volt. Nem volt még szennyezett a kornyezetiink,
nem terheltik szervezetiinket méreganyagokkal.
Az Ayurveda 8si mddszereivel er6siti az immunrend-
szert, és hatékonyabbd teszi az emésztést. Evek 6ta
kombindlom az étel- és egyéb allergidsok szamara
nagyon hasznos, modern rotdcids diétdt az ayurve-
dikus mddszerekkel. Szdmos esetben bizonyul ha-
talmas segitségnek a rotacios diéta, ezért az 6todik
fuggelékben errdl is irok, annal is inkabb, mivel sok
idét toltottem husmentes verzidinak osszeallitasaval,
hiszen a vegetarianusoknak nem sok ételt kinalnak



a hagyomanyos rotacids étrendek. Enyhébb allergiak
esetén azonban elegendd lehet egy jo ayurvedikus or-
vossal egyiittmikodni.

A ,,O Rotécids diéta 1. napjan megfelel6 étel” és ha-
sonlé megjegyzések a rotacios diétat kovetdknek nyujt
segitséget. Az érdekldddk szamara az 6todik fiiggelék
ad tovabbi informaciokat.

Készonettel tartozom Dr. Sunil Joshinak Nagpurbél.
Tobbek kozott megmutatta, hogyan lehet vegetarianus
modon gyogyitani a candidat. Ennek 6sszefoglalasat
a 150. oldalon taldlod. (Az esetleges tévedések termé-
szetesen t6lem szdrmaznak.)

A polarizdcids terdpia egy viszonylag Uij, mostandban
nagyon felkapott taplalkozasi szemléletii gyégymad.
Tavaly volt szerencsém tanitani ezt a terapidt, és szamos
hasonlésagot fedeztem fel kozte és az Ayurveda kozott.
A hatodik fiiggelékben foglalom 6ssze a polarizaci-
s diéta lényegét, és felsorolok néhany receptet, amit
hasznélhatsz, ha ilyen terapiat kovetsz. ,,S Polarizacids
tisztitokurahoz megfelel étel” vagy ,,S Polarizacids di-
étahoz megfeleld étel” megjegyzés olvashatd azoknak a
recepteknek a végén, amik beilleszthet6ek ebbe a rend-
szerbe is, nem csak az ayurvedikusba.

Végiil, de nem utolsé sorban az ételnek természetesen
izletesnek is kell lennie. Egyszoval: jo étvagyat!

AZ OT ELEM (PANCHA MAHABHUTAS)

Testiink az 6t elembdl épill fel, és haldlunk utin
ugyanerre az 6t elemre bomlik le. Az 6t elem alkot-
ja hajlékunkat, ruhdinkat, élelmiszereinket. Hatassal
van egészségi allapotunkra. Ez talan furcsan hangzik,
testiink azonban a természet részét képezi, még ha so-
kan nem is ebben a tudatban néttiink fel. Mi is, mint
minden és mindenki mas az ot elem torvényeihez al-
kalmazkodunk. Ahhoz, hogy megértsiik az Ayurveda
rendszerét, elengedhetetlen megismerni ezeket.
Nézziink egy példat! Kempingeztek, tiizet raksz, de a
tliz tal nagyra sikeriil. Ahhoz, hogy eloltsd, vizet vagy
foldet is hasznalhatsz. Ha csak le szeretnéd lohasztani
kicsit, akkor értelemszertien kevesebb vizet vagy foldet
haszndlsz. Ezek a torvények vonatkoznak a testiinkre is.
Ha a tiiz kibillen egyenstlyabél a szervezetedben, akkor
héemelkedést, lazat, fertdzést, fijdalmat tapasztalhatsz.
Ahhoz, hogy lelohaszd a tiizet, tobb fold elemi, édes
ételre és folyadékra van sziikséged. Ha tul sokat fo-
gyasztasz ezekbdl, el6fordulhat, hogy teljesen kioltod az
emésztd tiized. Ebben az esetben ujra ,,meg kell gyujta-
nod” Nagyjabdl igy miikddik az ayurvedikus orvoslas.
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Tehat, mi is az 6t elem? Eter (akash), levegé (vayu),
tliz (tejas), viz (ap) és fold (prithvi). Az éter teszi le-
het6évé az Osszes tobbi elemnek, hogy manifesztalod-
jon. Az éter teret ad mindennek, hogy megtorténhes-
sen. A testiinkben ez a ,tér” a hugyholyag, a tiid6, a
gyomor, a pici tér a sejtjeinkben. Hely nélkiil nincs
tertink a létezéshez, ,,parkolohelyre” van sziikségiink
ebben a dimenzidban. Az indiai tradicioban jol tud-
jak ezt: a négy iranyt, tovabba a ,fent”-et és ,lent”-et
tisztelik. Az éter elem megjelenik a keser(i izben és a
vatakban is.

A masodik elem, a levegd ugy mozog, mint a szél,
gyorsan, megallas nélkiil, allandéan véltozva. Mint
az elménk, gyors, nem pihen, folyamatosan véltozik.
Soha nem all meg, sziinteleniil mozog. Amint az éter,
ugy a levegd is szdraz, hiivos, konnyt. A levegé a cse-
lekv§ éter, ahogy Dr. Vasant Lad mondta. Ayurvedikus
szempontbdl a levegd mukodteti az 6sszes testfunkciot.
Szorosan osszekapcsolodik az aggyal, a béllel és az ideg-
rendszerrel, és ezen keresztill az érzésekkel. Ez inditja el
a legtobb bioldgiai atalakulast. Az észak-amerikai indid-
nok szerint a szél ,,pletykds’, mivel folyamatosan mozog,
¢és minden hirt tovabbit mindenkinek, csak meg kell allni
egy pillanatra, és odafigyelni. Mint ahogy a szél a termé-
szetben, gy hordozza az 6t elem tizeneteit a levegd is a
testben. Ha a leveg6 elem elakad szervezetiinkben, akkor
az informaciédramlas nem tokéletes. Ha tdlteng benniink,
akkor folyamatosan rohanunk, beszéliink, vagy megallds
nélkiil jar az agyunk valamin. A levegé elem jelen van a
csipGs, keserti és a fanyar izben, és kiemelked szerepe
van a vata désanal. Talan mdr megfigyelted, hogy amikor
a sz€l nagyon erdsen fij, minden dramainak, izgalmasnak
hat, majd amikor lecsillapodott, minden olyan békésnek
latszik. Nem mindenki élvezi ezt a jatékot. Akiben tul-
teng a levegd elem, hajlamos a bolhabdl elefantot csindlni.
Az erGs szél fokozhatja a félelmet, az idegességet.

A harmadik elem a tliz, az atalakito energia. Nyers
z0ldségek valnak levessé hatdsara, és gabonakbol keé-
szill desszert. Az Ayurveda szerint ennek az elem-
nek koszonhetd, hogy képesek vagyunk az agni, az
emésztd tliz segitségével az elfogyasztott taplalékot
megemészteni. Ha megfelelé aranyban és mennyiség-
ben van jelen a szervezetiinkben a tliz elem, akkor az
emésztésiink hatékony, jo. Ha tul kevés, felszaporodik
benniink a sok méreganyag. Ha tul sok, akkor az éte-
lek tul gyorsan futnak végig rajtunk, esetleg gyulladas
kiséretében. A tliz felmelegit, megtart, vagy elpusztit
minket. Az Ayurvedaban a tiizet alkotoképessége miatt
tisztelik leginkabb, amiért konnyedén képes a nyersen



Az ayurvedikus fozés elveinek megértése

ehetetlen gabonabol ételt varazsolni. A tliz a fény a sze-
miinkben, az elménk fényessége, a gyomrunk melege.
Naprendszeriink tiize a Nap. A t{iz harom izben jatszik
szerepet: savanyu, csipds, sos. Szoros kapcsolatban all
a pitta dosaval. A tliz képes a magvakat novekedésre
0sztonozni, vagy kiégetni Sket. Példaul egy futotiiz utan
soha nem latott, gyonyor( viragok névekedhetnek a ré-
ten. Masrészt az elszenesedett kukoricaszemek a patto-
gatott kukoricad aljan soha nem fognak novekedésnek
indulni. Hasonldan miikodik az emberi test is: fertdzés,
betegség esetén lazzal égeti ki magabdl a bajt.

A viz a negyedik elem. A viz dramlik. Hatalmas te-
riiletet borit el a Foldon. A testiink szintén jelent6s
mennyiségben tartalmaz folyadékot. Amikor a viz
tiszta, az élet lagyan, élvezettel mozdul.

Amikor a viz kevésbé tiszta, az immunrendszer kiizd, a
vér elgyengiilhet, a vese bajlodik - és veliik mi is. Amikor
tdl sok viz halmozédik fel szervezetiinkben, végtagjaink
feldagadnak. Ha viszont tul kevés, szoveteink id6 el6tt
megoregszenek és kiszaradnak. A viz taplalé erd, tdmo-
gatja a novekedést, és nagy erejii tisztitd. Amikor har-
moénidban van a t6bbi elemmel, esét termel, harmatot,
egészséges mértékil nedvességet. A viz aramlik, dramol-
nia kell. A viz olyan, mint a tiikor, megmutatja, amit meg
kell litnunk magunkrdl és masokrol. Az édes és a sos
izekben van jelen. A kapha tipusban manifesztalodik, és
a pitta prakrutijaban. Nagy es6 utan a sokaig rejtve ma-
radt magvak is novekedésnek indulnak. Ez a mag tipu-
satol figgden lehet jo, és lehet probléma is. Az egészség
magvait szeretnénk ontozni, nem a betegségekét.

Az 6todik elem a fold. Megalapoz6 erével bir éle-
tinkben. Ez a fold, amin éliink, az otthon, amiben
lakunk, a talaj, amiben novekediink. A fold szilard,
nehéz, lassan mozdul. Alapot teremt minden él6lény-
nek. Ez a szilard szubsztancidja testiinknek: a csontok,
a bér, a fogak. Gondolhatod, mi torténik, ha kevés
benniink a fold elem. Amikor tulteng, akkor hajlamo-
sakka valunk beleragadni dolgokba, mindennap djra
és Ujra ugyanazokat a koroket futjuk le. A fold meg-
mozditasahoz sziikség van a tlizre, a vizre és a levegére
is. Nem egyszerti kimozditani. A fold elem az édes, a
fanyar és a savanyu izben, és a kapha désaban van je-
len. Az ételekben nagyon sok a fold elem, tehat amikor
tulesszitk magunkat, igy tal sok fold elemet visziink
be, noveljitk tomegiinket és kiolthatjuk az agninkat.
Mindegyik elemnek egyenstlyban kell lennie testiink-
ben ahhoz, hogy egészségesek legyiink.

Val6jaban az 6t elem egyiitt, egymassal dsszefonddva
alkotja, alakitja a természet vilagat. A szél port hoz, az

es6 a folddel és a levegGvel van szoros kapcsolatban, és
igy tovabb. Igy hat, amikor azt mondom, a pitta désa
meghatdrozo eleme a tiiz elem, akkor azt Ggy értem,
hogy erds és els6dleges, de nem kizarélagos hatassal
van ra. Az 6t elem egyiittesen teszi ki az egészet.

Dr. Sunil Joshi Santa Fében tartott orai egyikén jo
példaval szolgilt arra, hogyan hat a novekedés folya-
matdra az 6t elem, egyiittesen: a magot eliilteted a
foldbe, az éter elinditja a novekedés folyamatat, és a
mag megszivja magat a fold nedvességével, minden
iranyban novekedésnek indulva. Ez a szertedgazé no-
vekedés is az éter mingsége.

Amikor a mag irdnyt valt, és felfelé kezd novekedni, ek-
kor 1ép a leveg6 elem a képbe. Ahhoz, hogy a mag meg-
hasadhasson, PH-ja savassd vélik és homérséklete meg-
né. Ez a tiiz elem hatdsa miatt lehetséges. Ahogy a csira
kitor a fold aldl, egyre tobb nedvességet sziv magaba, to-
mege megnd. Ahogy a magocskabol fa lesz, aktivizalodik
afold elem is. A természetben minden folyamatban részt
vesz mind az 6t elem.

ETEL ES ELME:
SZATTVA, TAMASZ ES RADZSASZ

Az Ayurveda feloleli az egész embert: testét, lelkét,
szellemét. Ezek kolcsonhatasban dllnak egymdssal.
Az Ayurveda szerint az elfogyasztott étel az elmére
is hatast gyakorol: tiszta elmével, egészséges testtel
a lélek is kiegyenstlyozottabba valik. Napjainkban
mintha az emberek 0sszezavarasa lenne a média célja.
Mintha arra térekedne, hogy megbetegitsitk magun-
kat fogyasztasi szokasainkkal, életmédunkkal.

Szeretnék egy kicsit az Ayurveda ételszemléletérdl
beszélni. Mivel az elme az alkotd, beszéljiink eldszor
réla. Ahogy Dr. Sunil Joshi mondta: az elme tamasz-
tikus, radzsasztikus és szattvikus. Mindennek ezen
a vilagon tartalmaznia kell mindharom mindséget.
A szattva kivancsiva tesz minket, képességet ad a gon-
dolkodadsra, vagyat, hogy reggelente kikeljiink az agy-
bol. A radzsasz az Gjraszervezésre 6sztonoz minket, a
munkdra, arra, hogy létrehozzunk dolgokat. A tamasz
a vagy a pihenésre, arra, hogy megalljunk. Meg kell
allnunk valamikor! Egy projektben a szattva a tervez6,
aradzsasz a létrehoz6, megvaldsito, a tamasz pedig ar-
r6l gondoskodik, hogy befejezziik a megkezdett mun-
kat, és pihenjiink meg utana.

Fozés esetében ez a kovetkez6képpen alakul: a szatt-
va megnyilvanul abban, hogy kitaldlod, mit f6zdl,
meggyljtod a gyertyakat a vendégek tidvozlésére,



kitakaritod a hazat, kiszell6ztetsz. A radzsasszal meg-
f6z0d az ételt, megteritesz. A tamasz pedig azt mon-
datja veled: ,,Na jo! Az étel elkésziilt, egyiink!”

Az ayurvedikus taplalkozasban az ételek is timogatjak
és eldhozzak ezeket a mindségeket. Eszerint megkiilon-
béztetiink szattvikus, tamasztikus és radszasztikus éte-
leket. Nagyra értékelik azokat az ételeket, amik tisztava
teszik az elmét és segitenek a koncentracioban. Ezek az
ételek természetes formajukban szattvikusak: a legtobb
nyers zoldség és gyiimolcs, frissen elkészitett gabona-
készitmény, sok babféle, tej, frissen készitett joghurt, az
anyatej, a ghi és a vaj mértékkel, a legtébb mogyoréféle
és mag, hidegen sajtolt olaj, és szamos természetes éde-
sitdszer. Lecsendesitik az elmét, és segitenek megtaldlni
az arany kozéputat a sokféle taplalkozasi iranyzat Gtvesz-
t6jében. A 2. tablazat szamos szattvikus ételt sorol fel.

Szattvikus moédon tdplalkozni minden testtipust
embernek melegen ajanlott. A vatakra nyugtaté hatds-
sal van, lecsendesiti elméjiiket. A pittdkra is hasonldan
hat, tovabba megkonnyiti szamukra a nyugalom meg-
Orzését, és tiirelmesebbé teszi Oket. A kaphakat kony-
nyedebbé és rugalmasabbd vardzsoljak a szattvikus
ételek, és lecsendesitik elméjiiket.

Energetikailag a radzsasztikus ételek a tiizet ser-
kentik, a kreativitast, a szenvedélyt és az agressziot.
Az Ayurveda régen csataba indul6 katonaknak java-
solta fogyasztasukat. Hasznodra vélhat, ha tintetésre
késziilsz mondjuk egy erd6 megmentése érdekében.
Azonban légy ovatos, mert a radzsasztikus ételek
megoldjak ugyan a nyelved, ugyanakkor kiiktathat-
jak a gondolkodast is. Ide sorolhaté szamos babféle,
a nem frissen elkészitett joghurt, sajt, a tojas, a bors,
a fehér cukor, az avokadd, a s, a retek, a citrusfélék, a
foldimogyoro, a fruktdz stb. A 2. tablazatban talalod a
radzsasztikus ételek felsorolasat is.

Mielétt most a hiitédhoz rohannal, és kidobalnad
az Osszes ételt, azért varj egy pillanatot. A legtobb
radzsasztikus étel kis mennyiségben fogyasztva, ételek
alapanyagaként nem drt, ebben a legtobb ayurvedikus
orvos egyetért. Adott koriilmények kozott az avokado
remek foldel$ és melegité hatasu lehet, heti par gerezd
fokhagyma javithatja az emésztésed és a vérkeringésed.
Ha azonban kavén, fehér cukron, ketchupon és zold chi-
lin élsz, valdszintileg elég veszekeddssé vélsz.

Veszekedésrdl szdlva, térjiink is rd a tamasztikus
ételekre. Ezek az élelmiszerek belsé sotétséget és za-
varodottsagot eredményeznek elfogyasztasuk utn.
Depresszids dllapotokat hozhatnak létre és lelassitanak
benniinket. Tehetetlenné tesznek. Tamasztikus a legtobb
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gyorséttermi étel, a mikrozott, fagyasztott ételek, a
maradékok, az alkohol, a drogok, a kémiai anyagok, a
hagyma, a gomba, a hs, a hal. Mieldtt azonban kitéped
baratod kezébol a gombas pizzat, lazits, és végy egy mély
lélegzetet. Ezt a témat is drnyaltan kell kezelni. A gomba
tamasztikus hatdsa példaul kevésbé drasztikus, ha pa-
roltan fogyasztod, és nem gyorsfagyasztott, mikréban
felmelegitett formaban, Manhattan Koktéllal leoblitve.

Miel6tt megronad magad a legutdbbi fagyasztott
kajaért, lazits ismét! Ezek az informécidk érted van-
nak, nem ellened - ne kényszeritsd magad! Valtoztass
lassan, vegyél fel az étrendedbe apranként friss étele-
ket. E16bb-ut6bb észre fogod venni, hogy naproél napra
tiresebb a fagyasztdd - ebbél latod majd, hogy elin-
dultal az egészséges életmdd felé vezet tton.

Akkor sincs okod az aggodalomra, ha nagyon szeretsz
valamilyen erdsen tamasztikus ételt. Bizz magadban, és
vélassz! Ez olyan, mint amikor a festGtanoncnak javas-
latot tesz a tandr ennek, vagy annak a szinnek a haszna-
latara. Példaul azt mondja, ha tobb pirosat teszel bele,
az majd mélységet ad a képnek. Talan megfontolod a
dolgot, ez viszont nem jelenti azt, hogy az egész képet
pirosra kell festened. Nem kell minden ételnek szattvi-
kusnak lenni az étrendedben, csak ha te is ugy akarod.
Ha a vélasztasaid zome szattvikus, az viszont nagyszerti.

Ha koriilnézel, latod, napjainkban mekkora kultdra-
ja van a tamasztikus és radzsasztikus ételek fogyasz-
tasanak: hamburger, ketchup, gyorsfagyasztott ételek
- mar alig esziink friss ételt. Az Ayurveda szerint ez
szoros kapcsolatban all azzal, ahogy viselkediink: a
sok erszak és biintény, a depresszio népbetegséggé
valasa mind 6sszefiiggésben dllnak étrendiinkkel.

Oszintén szolva, nekem sokat segit, ha kategériakban
gondolkodhatok. Néha azonban ezek a kategéridk ahe-
lyett, hogy biztonsagérzetet adndnak, megbabondznak
minket, és arra 9szténoznek, hogy bedobozoljuk életta-
pasztalatainkat. A szattva, radzsasz és tamasz nagyon fon-
tos eleme az ayurvedikus konyhdnak - de csak kategori-
ak. Engedd, hogy a bardtaid, és ne a fénokeid legyenek!

ETEL ES EMESZTES:
RASA, VIRYA ES VIPAK

Rasa

Az iz nagyon fontos elem az ayurvedikus gyakorlat-
ban. Hatot kiilonboztetiink meg: édes, sos, kesert,
fanyar, savanyu, és csipGs. A rasa az iz, amit eldszor
érziink a szankban.
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Minden iz mas minGséget képvisel és masképp hat
a testiinkre.

Az édes iz (madhura rasa) hiivos, nedves és nehéz,
igy ezeket a mindségeket erdsiti benniink. Ha hajla-
mos vagy a szaraz, forrd dllapotokra, akkor az édes iz
szdmodra j6 valasztas. Edes {zli példaul a juharszirup,
az alma, a tej. Az Ayurveda mindig hasznal egy kis
édes izt az allapotok enyhitésére, csillapitasara és hor-
dozoanyagként keserti gyogynovények beaddsihoz.
Az édes iz kellemes, lagy, ellazit. Megnyugtatja a pittat
és a vatat, és egyes esetekben a kaphat.

A savanyu iz (amla rasa) forrd, nedves és ne-
héz. Tehat noveli a h6t és a nedvességet a testben.
Etvdgynoveld hatdssal is bir. Savanyd példaul a jog-
hurt, a paradicsom, a citrusfélék. Nem nagyon pre-
ferdljak az Ayurveddban a savanyu izt. Altaldban a
leveg6 tulzott jelenléténél alkalmazzak, példaul java-
solhatjak konnyt csonti embernek, aki puftadassal
kiizd. Enyhiti a vatat, viszont nem javasolt a pittak-
nak és a kaphaknak.

A s6s iz (lavana rasa) fiit, nedves és nehéz. Folyadék
visszatartasra 0sztonozheti testiinket. Sos ételek: ten-
geri zoldségek, so, erdsen sozott étel. Mérsékelt meny-
nyiségli sot az emésztés serkentésére és ,foldelésre”
haszndl az Ayurveda. Enyhiti a vatat, viszont nem ja-
vasolt a pittaknak és a kaphdknak.

A keserti iz (tikta rasa) hideg, konnyti és szaraz. Ez
az iz dominalja az 6sszes tobbit. Gyakran taldlkozunk
vele gydgynovényeknél, az élelmiszerekben nem any-
nyira jellemzd. Hiiti és konnyiti a testet. Mértékkel fo-
gyasztva étvagyserkent hatdsu. Megnyugtatja a pittat
és a kaphat, a vatat sulyosbitja.

A fanyar iz (kashaya rasa) szintén htivos, konnyt és
szaraz, csak a kesertinél lagyabb hatdsu. Ilyen példaul
a granatalma, a datolyaszilva, a szeder. Ezeket az étele-
ket gyogyhatasuk miatt is nagyra értékelik. Nyugtatja
a pittat és a kaphat. Vilagossagot hoznak, de tul nagy
mennyiségben fogyasztva fijdalmat okozhatnak.
Vataknak nem javasolt.

1. tablazat: Az it elem

Csipds iz (katu rasa): forr6, konnyt és szaraz. Ilyen
ételek példaul a hagyma és a fokhagyma. Kis mennyi-
ségben erdsiti az agnit, noveli a nyaltermelést és bakté-
riumélé hatasu. Nagy mennyiségben fogyasztva nem
javasolt a pittaknak, fejfdjast és gyulladast okozhat.
A kaphanak segit a talzott nedvesség ellen, kismérték-
ben a vata is fogyaszthatja, de nagyobb adagban irri-
talhatja, szarithatja.

Az ayurvedikusok gyakran mondjék: egyél annyi
keser(i és fanyar izt, amennyit szeretnél, sosat és
édeset egy kicsit kevesebbet, csipéset és savanyut
a legkevesebbet. Ebben a tandcsban benne van az
Ayurveda testiink bolcsességébe vetett hite. Hiszen
alig akad ember, aki vagyddna a keser(i iz utdn,
am ha mégis, akkor jo eséllyel sziiksége is van ra.
Hajlamosak vagyunk ugyanakkor a kelleténél egy
kicsit tobb sos és édes ételt enni. Erre is emlékez-
tet az Ayurveda. A csipds, savanyu ételek tdl nagy
mennyiségben fogyasztva irritaljak a gyomrot. Ez
az Ayurveda szerint sincs masképp: minél kevesebb,
annal jobb!

Ha kiilonféle id6jarasi viszonyokhoz, éghajlathoz
szeretnéd hasonlitani az {zeket, akkor az édes kiran-
dulds egy hiivos téhoz egy meleg napon, a savanyu
tropusi dzsungel, a sos tengerpart lenne, a keserti az
északi sarki szél, a fanyar hiivos szi szell6, a csip6s a
szaharai sz€l. A 3. tablazat az izeket ismerteti.

Virya

Az ételek elsédleges iziikon til rendelkeznek egy
emésztés utani hatdssal is, ez az igynevezett virya. Ez
a hatas altalaban hideg vagy forrd. A forré hatasuak
altalaban serkentik az emésztést, a hidegek lassitjak
azt. A csipds, a savanyu és a sos ételek altalaban meleg
utéhatdsiak, az édes, a kesert és a fanyar iz hideg ha-
tasu, lassitja az emésztérendszer miikodését. Ha ugy
érzed, az édes desszert hatasira megiilte a gyomrod
az étel, jol johet egy jo meleg gyombértea csipGssége.

I P T T S

éter keserti

levegd kesert, csipés, fanyar
tliz csip6s, sos, savanyd
viz s0s, édes

fold édes, savanyu, fanyar

vata hallas
vata érintés
pitta latds
kapha, pitta izlelés
kapha szaglés



A vyria az elsé pillanattol fogva hatdssal van a
testiinkre: onnantol, hogy a szankba, a bériinkre
tessziik, addig a pillanatig, amig ki nem valaszté-
dik testiinkb6l. P. V. Sharma professzor Bevezetés a
Dravagundba (indiai gyégyszertan) konyvében irja:
a vyria elsddleges szerepe, hogy erdsiti a gyogy-
novények, fliszerek hatdsat. Ez az elsé dolog, amit
észrevesziink.

A rasa (iz) szerepe jelentdsebb az ételek hatdsat
vizsgalva. Ha arra vagy kivancsi, hogy egy bizonyos
étel hogyan fog benned viselkedni, eldszor azt tisz-
tazd, milyen az ize. Ha egy bizonyos novény hiits-ft-
t6 hatdsat vizsgdlod, nézd meg, milyen a virya-ja.

Vipak

Tehat: a rasa az els6dleges iz, amit a szankban érziink,
a virya a hatds, amit az emésztérendszeriinkben atha-
ladva kivélt, végiil pedig ott a vipak, az étel emészté-
si folyamatot koveté utohatdsa. A pulzusvizsgalatot
kovetéen az ayurvedikus orvos mindhdrom tényezot
figyelembe véve javasol szaimodra megfelel$ ételeket.
Mind fontos.

Altaldban az ayurvedikus orvosok harom vipak-
kal dolgoznak: édes, savanyu és csipds. Ez a harom
szerepel a Charakban is, a klasszikus ayurvedikus
orvosi szovegben. Ebben a kérdésben azonban
egyéb megkozelitések is ismeretesek. A Susruta -
masik fontos hivatkozasi alap a témdban - mind-
ossze két vipakot emlit: az édeset és a csipdset.
Megint méasok 6t vipakkal dolgoznak, az 6t elem
mintdjara, vagy hattal, a hat iznek megfeleltetve
Oket. Legtobben a Charakban ismertetett rendszert
alkalmazzék. En is.

A legtobb étel édes vipakkal (madhura vipaka) ren-
delkezik, mely nyugtatéan hat, kedvez6 hatassal bir a
szervezetiinkre. A ss és édes izl ételek ltalaban édes
vipakkal rendelkeznek. Epitik, nyugtatjdk a testet,
emiatt gyakran javasoljak fogyasztasukat. Ilyen élel-
miszer példaul a rizs és a blza. Az édes vipak nyug-
tatja a vatat és a pittét, és fokozza a kaphat. (Altaldban
az enyhe tobblet egyszertien kivalasztodik a vizelettel
és a széklettel. Nem volna bdlcs dolog a kapha részérél
elkeriilni az édes vipakkal rendelkezé élelmiszereket,
hiszen stabilizalnak és erdsitenek; mindéssze kisebb
adagok elfogyasztasa javasolt, mint a vatdknak és a
pittaknak. Az édes vipak hashajto, vizelethajto, hizlald.
Az ayurvedikus termékenységi kezelések fontos része,
mivel noveli az ondétermelést.

AYURVEDIKUS KONYHA NYUGATIAKNAK

Néhdny ételnek savanyu a vipakja (amla vipaka).
Ezek éltaldban savanyu iz ételek, mint a mangé, az
ir6, a tejfol. (Az 5. tablazatban tobb élelmiszer vipakjat
is megtaldlod.) Nagy mennyiségben fogyasztva hiitd,
izgato hatassal lehetnek a szervezetre.

Azoknak, akik nyombélfekélytél szenvednek, isme-
r0s lehet a savanyu vipaku ételek — példaul a para-
dicsom vagy a zoldcitromlé - okozta gyomorirritalé
hatds. Ha hosszt idén keresztiil, nagy mennyiségben
fogyasztjuk ezeket az ételeket, jelentésen megnovelik
a pittat és akdr terméketlenséghez is vezethetnek.

A csipds vipaku (katu vipaka) élelmiszerek altalaban
keser(i vagy fanyar iztiek. Ezek az ételek fiit és szarit6
hatasdak, elsésorban a vastagbélben fejtve ki hatasu-
kat. Segitségiinkre lehetnek a kapha tipus kiegyensu-
lyozasaban, mivel az nedves és hlivos, egészséges em-
berek esetében kis mennyiségben alkalmazzuk dket.
Vastagbélgyulladasban szenvedé emberek esetében
azonban ezek az élelmiszerek nemkivanatos allapoto-
kat eredményezhetnek, akar fijdalmat is kivalthatnak.
Csipds vipaku élelmiszerek példdul: kemény sajtok,
chili paprika. A keserti vipak megnévelik a vatat, nagy
mennyiségben fogyasztva székrekedést és vizeletiirité-
si nehézségeket okozhat.

A vipak az élelmiszerek emésztést kovet$ hatdsa,
ezért csak az elfogyasztott tdpldlékok utéhatdsa-
ibol kovetkeztethetiink rd. Ez talan zavarosnak és
nehezen érthetdnek tlinhet, 6sszehasonlitva a rasd-
val vagy a virydval, mivel ezeket kozvetleniil érzé-
kelhetjiik. Mégis, a vipak hatasa jelentés. Sharma
professzor Indiai gydgyszertan cimi( konyvében re-
mek dsszehasonlitassal szolgal a vipakot és a rasdt
illeten. A rasa az {zérzékelés, mig a vipak a meta-
bolikus transzformdci6 egy allapota. A rasa azon-
nali reakcidt valt ki, mig a vipak esetében a vélasz
késleltetett. A rasa helyi hatdst valt ki, befolyasa az
emésztorendszerre korlatozddik. Ezzel szemben a
vipak hatdsa az egész rendszerre kiterjed. A rasa
azonnal érzelmeket valt ki, példaul 6romot, elé-
gedettséget, undort. A vipak utélag okoz kellemes
vagy kellemetlen érzést. Ha heteken, hénapokon
keresztiil a szdmunkra megfelel¢ élelmiszereket
fogyasztjuk, észre fogjuk venni, hogy egyre jobban
érezzitk magunkat. Ez a vipak. Az ételre tett meg-
jegyzés a rasa: ,0, milyen {zletes desszert!”. A ra-
sdt az izeken keresztiil kozvetlenill érzékelhetjiik, a
vipaknak csak az emésztési folyamatok befejez6dé-
sét kovetden érzékeljitk hatdsait. Lasd még lentebb
a rasa, a vipak és a virya dsszefoglalé tablazatat!
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2. tablazat: Szattvikus, radzsasztikus, tamasztikus ételek

Szattvikus ételek Radzsasztikus ételek Tamasztikus ételek

édesitett konzervgyiimolesok —alkohol

adzuki bab
lucerna csira
mandula
amarant

alma
sargabarackmag
sargabarack
articsoka
rukkola (mértékkel)
sparga

bandn (érett)
basmati rizs
arpa
mindenféle babcsira
virdgpor

cékla

répa

fehérrépa

fekete bab
feketeszemt bab
foldiszeder
afonya

paradio

16bab

brokkoli
kelbimb csira
hajdinaliszt

vaj

kdposzta
voroskaposzta
sargadinnye
karob

kesudio

karfiol

zeller

articsoka
cseresznye

friss, nyers tej

meggy
gesztenye

kinai jamgyokér
érett kokusz

éretlen kokusz
kelkaposzta

friss kukorica
kukoricadara
vorosafonya

tejszin

uborka

friss datolya

hamvas szeder
endivia
gorogszénamag csira
friss fiige

aszalt fige

mogyord

ehetd, édes izti viragok
frissen facsart gytimolcslé
ghi, mértékkel
grapefruit

z6ldbab

zoldborso

hikori di6

nyers méz
sargadinnye
csicsoka

kel

karaldbé
feketelencse
fejessalata

lima bab, mértékkel
kaliforniai szedermdlna
makaddmdi6

érett mango
juharszirup

karorépa

avokadé

kemény sajtok

chili

tard

datolyacukor

tojas

padlizsan
mindenféle fermentalt étel
kesert, ehet6 viragok
fruktéz

dobozos gyiimolcslevek
csicseriborso
fokhagyma

z6ldbab szaritva
guava

jégkrém
kokuszpalma cukor
kefir (ha nem friss)
fehérbab

citrom

voroslencse
z6ldcitrom
juharszirup

éretlen mango
melasz

olivabogyo, fekete és zold
foldimogyoro olaj
foldimogyor6

bors

ecetes savanyusag
s0s pisztacia

retek

tokmag

rebarbara

rizskorpa szirup
ricotta

SO

drogok

csirke

marha
gyorséttermi étel
édesvizi hal
tengeri hal
fagyasztott ételek
szarnyasok

siilt ételek
kecske

jégkrém

barany

zsir
poréhagyma
maradékok
margarin
mikrézott ételek
tejpor
homogénezett tej
pasztorizalt tej
gombak

hagyma

sertés

nyul
gyongyhagyma
kagylo

pulyka

vadhus
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Szattvikus ételek Radzsasztikus ételek Tamasztikus ételek

koles szezdmmag

anyatej cirok

mungo dal sz6jabab

mustarlevél szdjatej, frissen elkészitve
széraz fehérbab mértékkel ~ spenot

nektarin eper

zab cukornad nyersen

okra nyari tok

édes narancs napraforgémag

édes mandarin

papaya
paszterndk fehérrépa
Gszibarack teff
pekandié keskenylevel(i bab
fenyémag dio
édes anandsz fekete did
pinto bab vizitorma
savanyu és édes szilva rizs
granatalma gorogdinnye
mindenféle burgonya buza
aszalt szilva vadrizs
foz6tok téli tok
quinoa jamgyokér
mazsola friss joghurt
mélna cukkini
Megjegyzés:

tejfol

bolti széjatej
finomitott cukor
fehércukor
barnacukor
nadcukor ital
paradicsom

ecet

nem frissen késziilt joghurt

Kérlek, vedd szamitasba, hogy a fent felsorolt ételek besorolasa maig vita targya, még az ayurvedikus orvosok kozott is van

egészséges mértéki ellentmondas. Egyesek szerint példaul a hagyma radzsasztikus, a fokhagyma tamasztikus. A f6 cél itt

az, hogy konkrét példdkon keresztiil mutassuk be a rendszert.

Prabhau

Taldn észrevetted, hogy gyakran hasznalom az ,alta-

laban’, ,legtobbszor” és ehhez hasonlé kifejezéseket.
Ennek az az oka, hogy a novények, ételek, mint ahogy
mi, emberek is, nagyon kiilonbozéek, és rajuk is igaz,
hogy a ,kivétel erdsiti a szabalyt”. Ezeket az eseteket
prabhaunak, az adott élelmiszer vagy fliszer specialis
erejének hivjuk. Példaul a hagyma csipés izd. Ez alap-
jan arra gondolhatnank, hogy melegitd viryaval ren-
delkezik, de nem. Hiit6 hatasu. (Ez az egyik oka an-
nak, hogy a vatdknak gyomorproblémakat okozhat.)

Ahogy P. V. Sharma professzor magyarazza, egyes
novényeknek lehet azonos a rasdjuk, a vipakjuk és a
virydjuk, de ettdl figgetleniil teljesen eltér6 élettani
hatassal birhatnak a szervezetre. Ez a kémiai saja-
tossagaik, illetve annak kovetkezménye, hogy mas-
mas teriileten fejtik ki hatdsukat. Ezt hivjuk prabha-
unak. Példaul: a rizs és az arpa is édes rasdval, hideg
virydval és édes vipakkal rendelkezik. Az drpanak
meégis van vizhajté hatdsa, mig a rizsnek nincs. Ez
az arpa prabhauja. A prabhaut a tapasztalatok tjan
ismerték meg, nem elméletek segitségével. Sharma
professzor szavaival élve ez nem ,elképzelhetetlen”
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(acintya), inkabb ,elfelejtett” (acintita), ,el sem
képzelt”.

A prabhau mindig nyitott a vizsgalodasra, és ahogy
apranként felfedezziik, ugy értjilk meg jobban, hogy az
ételek és fliszerek miért viselkednek ugy, ahogy.

Megjegyzés: Masik modja a vipak meghatdrozasanak, ha a
novények biologiai felépitését vessziik alapul. Bar az izt gyakran
hasznaljuk a vipak megéllapitisara, ez gyakran félrevezet6
eredményhez vezet. A novények novekedési tulajdonsagainak
megfigyelése is segitségiinkre lehet. Vegyiik példaul a rizst és a
buzat: mindkettd hatarozottan felfelé torekszik, ami édes vipa-
kra utal. A kukorica és az amarant inkabb tiiske alakban nének,
ami a csipds vipakra jellemz6. (A kukorica és az amarant is tdl-
nyomorészt édes vipakkal rendelkezik, ahogy azt az 5. tablazat
is mutatja, azonban a rizsnél és a bizanal csipésebbek.) Az erds
szin és illat szintén a tiz elem er6teljes jelenlétére utalnak, felte-
hetden csipds vipakkal. Gondolj csak a szép, csipds iz, élénk
narancssarga sarkantytviragra! A tovisekrél mindig a keserti
és fanyar izek jutnak esziinkbe, csipés vipakkal. Ez utobbira
példa az olivacserje és a zold olivabogyd. A szétszort, szétteriild
levelek mindig fanyar, keserti vagy csipGs izre és csipds vipakra
utalnak. Gondolj csak bele, hogy nének a mustar levelei (csipds
vipak), 6sszehasonlitva a kaposztaval (édes vipak). A kemény
és érdes kéreg is gyakran utal fanyar vipakra. Bar az alabbi
megfigyelések alol szamos eset képez kivételt, mégis hasznos
modszerrél van szo6. (Referencia: Dr. Sunil Joshival folytatott
beszélgetés a témaban, 1994.)

AZ ELMELETEK OSSZEGZESE

Hogyan alkalmazzuk a gyakorlatban ezeket az elméle-
teket? Vegyiik példaul a fehér cukrot, mely édes vipak-
kal rendelkezik, mely altalaban kedvezd, ugyanakkor
radzsasztikus élelmiszernek tartjuk, hiité virydval.
Mindez azt jelenti, hogy hosszutdvon radzsasztikus volta

3. tabldzat: Rasa

miatt nincs j6 hatassal az elmére, és fiiti a beleket. Hatdsa
olyannyira erés, hogy az ayurvedikus szakemberek szin-
te soha nem alkalmazzak. (Néhanyuk el6nyt kovacsol a
cukor édes rasdjabol és vipakjabol. Mindkett6 hiité ha-
tasd, ami a pitta szdmara bizonyos esetekben révidtavon
hasznos lehet. De semmiképp sem rendszeresen.) Azon
édesitoszerek, melyek a belekre jo hatassal 1év6, édes
vipakkal rendelkeznek, és szattvikus mivoltukbdl adé-
ddan nyugtatjak az elmét, sokkal inkabb kedveltek az
Ayurvedaban. Ilyen példaul a juharszirup és a méz.

Kovetkez6 példank a jégkrém: mivel fagyasztott ter-
mék, ezért tamasztikusnak szamit, ennélfogva elnehe-
zit6, elmét lassitd hatassal bir. Mivel édes az els6dleges
izhatésa, a rasdja, ezért emésztés utani hatdsa, vipakja
savanyd. Talan emlitettem ayurvedikus szakacskony-
vemben, hogy a jégkrém egyrészt a benne jocskan meg-
talalhatd cukor, masrészt savanyu vipakja miatt erjedést
valthat ki a belekben, mindenekeldtt a vastagbélben.

Kovetkez6 példanak vegyiik az Gszibarackot: szattvi-
kus, friss, kiegyenstlyozo hatést. Edes vipakt, nyug-
tatja az emésztérendszert. Azonban, ha ugyanezt a
gyimolcsot lefagyasztod, mindez megvaltozik, és ta-
masztikus lesz, ha pedig konzerv barackot vélasztasz,
akkor radzsasztikus. Osszefoglalva, ha frissen fogyasz-
tod, nagyszert, édes, szattvikus ételhez jutsz.

A fenti Osszefiiggéseket ételcsoportokra is vonat-
koztathatod. Példdul a legtobb csipGs élelmiszer, mint
a chili, a paprika vagy a fokhagyma radzsasztikus.
Vipakjuk is csipGs, ami azt jelenti, hogy a kezdetektl
mindvégig flit6 hatdssal birnak. Ezek az ételek ritkan,
és akkor is csak kis mennyiségben hasznalatosak az
Ayurveddban, még ha az indiai éttermekben gyakran
nem is ezt tapasztaljuk. Az ott talalt ételek gyakran
nem tiikrozik a hagyomanyos indiai tdplalkozasi szo-
kasokat, ami sokkal lagyabb ennél. Etvégygerjesztéen
izletes, de nem csip6s, igy gyomorkimél6.

Elem MinGség Mértékkel Tulzott mennyiségben
kiegyenstlyoz stlyosbit

édes fold és viz nehéz, nedves, hideg  vata és pitta kapha
savanyu fold és tiz meleg, nedves, nehéz  vata kapha és pitta
s0s tiiz és viz nehéz, nedves, meleg  vata kapha és pitta
csipds leveg® és tliz forr6, konnyd, szdraz  kapha kapha és vata
kesert leveg® és éter hideg, konnyt, szaraz  kapha és pitta vata

fanyar levegé és fold hideg, konnyt, szaraz  kapha és pitta vata

Forras: Amadea Morningstar és Urmila Desai: The Ayurvedic Cookbook: A Personalized Guine to Good Nutrition and
Health, Lotus Press, 1990.




Néhany radzsasztikus, édes vipaku ételt kiilonleges
célokra haszndlunk fel. Példdul a fehérjében gazdag,
radzsasztikus csicseriborso remek reggeli egy fizikailag
megterhelének igérkez6é nap hajnalan (Id. sicseriborsé
burgonyaval, 40. oldal). A szintén radzsasztikus és édes
vipakt aszalt datolyat sem fogyasztjak napi rendszeres-
séggel ayurvedikus korokben, energetikailag nemki-
vanatos, elmeizgatd hatdsa miatt. Fizikailag is hasonld
hatdssal bir - tehat remek afrodizidkum.

Ugy vettem észre, hogy tulzott mennyiségben fo-
gyasztva a szattvikus mindségu étel konnyen radzsasz-
tikussa valhat. Fokozottan igaz ez a babfélék esetében,
killonosen vata testtipus esetén. Ezért a babféléket
hol szattvikus, hol radzsasztkus kategériaba soroljuk.

AYURVEDIKUS KONYHA NYUGATIAKNAK

Ugyanez igaz a szaritott ételekre is. Nem tul sok, meg-
felelden elkészitett, igy immdr nem szaraz étel lehet
szattvikus, azonban til nagy adag elfogyasztasa esetén
bélizgato, gazképz6 hatasa lehet, és inkabb radzsaszti-
kus minGséget képvisel. A kovetkezd, vipakot taglalé
tablazat a kezdet. Ez az informdci6 nehezen megszerez-
het6 és nemritkdn vitatott. Szeretném, ha mi, nyugati-
ak is megismernénk, elgondolkodnank rajta és haszno-
sitanank ezeket az informaciokat. Torekedtem rd, hogy
csak olyan ételeket vegyek bele a tablazatba, amiknek
vipakjarol pontos informacidim vannak. Azokat, ame-
lyekkel kapcsolatban nem sziiletett még megegyezés,
kihagytam, igy el6fordulhat, hogy sok ismert élelmi-
szer kimaradt az Gsszefoglalobol.



A DOSA ES A TESTTIPUSOK

Az ot elem koziil ketté allandd, harom pedig folya-
matosan, ciklikusan valtozik. Az éter nagyon keveset
valtozik. Ha mégis megteszi, ez hatalmas energiakat
emészt fel. A fold elem is ritkan valtozik. A tlz, a viz
és a levegd elem viszont folyamatos mozgasban van.
Ezt — ahogy Dr. Sunil Joshi is rdmutatott - az idGjaras-
jelentésben is megfigyelhetjiikk. Naponta értesiiliink a
leveg6ben torténtekrdl: 1égmozgasokrol, szélrdl, fel-
hézetr6l, tornadokrol stb. A viz valtozékonysagat is
nyomon kovethetjiik: es6, hoesés, kodszitalas, nyirkos
leveg6 stb. A tlizelemrdl a hdmérséklet valtozasokon
keresztiil hallunk sokat. Az Ayurveda tanai szerint a
Hold, a Nap, a szél, alevegd, a tiz és a viz folyamatosan
korilottink vannak, a harom désa alakjaban allandé
részesei makro- és mikrokozmoszunknak.

A harom désa bioldgiai szubsztancia, ami a testiink-
ben mozog - a tliz-, a viz- és a foldelem a sajat belsé
egyensulyunk szerinti megoszlasban jelenik meg ben-
sonkben. A nyugati élettanban nincs ennek megfelel-
tethet$ elmélet, mégis ez az Ayurveda egyik alaptétele.

A vata désa a levegd elemhez és az éterhez kap-
csolédik. A testiinkben az iireges szervekben (pél-
daul a vastagbél, a holyag, a méh) taldlhaté meg,
tovabbd a mozgasban és a tovabbitasban van szere-
pe, mint példaul az idegingeriilet ataddsa és az ér-
zékelés. A pitta a tliz elemhez kapcsolodik (és bizo-
nyos mértékben a vizhez). A gyors atalakulasokért
felelds. Tetten érhetd az emésztés sordn, elsdésorban
a savas és az ,erds szinii” folyamatokban, példaul
a gyomorsav és az epe esetében. A kapha a viz és a
fold elemhez kothetd. Nedvességet, tomeget, olajo-
zast biztosit. Megnedvesiti a belélegzett levegét, az

4. tablazat: Rasa, Virya, Vipak

ételt, amit megragunk. Ahol kivélasztds torténik a
szervezetben, ott a kapha j6 eséllyel jelen van.

Mindhdrom désa szerepe az egészséges egyensuly,
az élet fenntartdsa testiinkben. A leveg6, a viz és a
tliz kiilonleges alkalmazkoddkészsége lehet6vé teszi
szamunkra, hogy alkalmazkodjunk a gyorsan és al-
landéan valtozo koriilményekhez. Segitenek kapcso-
latot 1étesiteni szoveteink — a plazma, a vér, az izom,
a csont, a csontveld, az idegszovet és a reproduktiv
szervek szovetei — és a szimunkra mar nem sziik-
séges, tehat kivalasztand6 anyagok kozott (malas:
vizelet, izzadsdg, széklet). Sziileink fogamzasunkkor
jellemzé désa-aranya hozzajarul a mi késobbi testti-
pusunkhoz, amit a désak adott aranya hatdroz meg.
Az Ayurveda elmélete és gyakorlata szerint mind-
annyian meghatarozott felépitéssel sziiletink meg,
amit prakrutinak neveziink. Ez befolyasolja kiné-
zetiinket, emésztésiinket, a kornyezetiink ingereire
adott érzelmi és mentdlis reakcidinkat. Egyszoval,
szinte mindent.

Errél sokan irtak remek Osszefoglaldt, tehat én
itt csak megnevezek parat: Deepak Chopra: Perfect
Health, Robert Svoboda: Prakruti: Your Ayurvedic
Constitution, és Amadea Morningstar & Desai:
Ayurvedic Cookbook.

A testfelépitésed az hatdrozza meg, hogy sziiletésed-
kor az elemek milyen aranyban voltak jelen benned.
Ha a leveg és az éter elem tudlsulya jellemz6 rad, ak-
kor feltehetGen vata vagy, ha a tlizé és a vizé, akkor pit-
ta, ha a foldé és a vizé, akkor kapha. Az is el6fordulhat,
hogy kevert tipus vagy, vata-pitta, pitta-kapha, esetleg
vata-pitta-kapha (triddsa).

Emésztés kozben kifejtett hatds Emésztést kovetd utohatds
Virya Vipak

édes hiitd édes
savanyu savanyu
s6s édes
csipds csipds
kesert hiité csipls
fanyar hiité csipds

Tovabbi informaci6t taldlsz az izek hatdsara vonatkozoan Morningstar és Desai Ayurvedic cookbook-jaban (Lotus Press,

1990). Az izek és az élelmiszerek mindségének kapcsolatarél Linda Banchek: Cooking for Life (Harmony Books, 1989) cimt

kényvében olvashatsz.
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5. tablazat:

Edes vipaku élelmiszerek, melyek hatdsa nyugtato, erdsito, olajozo, segit megtartani vagy novelni a teststlyt.

Mértékkel fogyasztva altalaban nem irritaljak a beleket:

adzuki bab, lucerna csira, mandulaolaj, mandula, amarant, alma, sargabarack, sargabarack olaj, sargabarack mag,
articsoka, sparga, avokado, avokado olaj, drpa, cékla, fekete bab, feketeszem(i bab, paradio, disznobab, hajdina, sétlan vaj,
kaposzta, sargadinnye, karob, kesudio, zeller, cseresznye, kdkusz, kokuszolaj, friss kukorica, szaritott kék kukorica, sz4-
ritott srga kukorica, friss tejszin, uborka, datolyacukor, aszalt datolya, 10bab, aszalt fiige, friss fiige, mogyord, ghi, sz6l6,
z6ldbab, szdritott zoldborso, friss zoldborso, hikory mogyord, sdrgadinnye, méz, csicsoka, fehérbab, citrom, vordslencse,
feketelencse, tan lencse, fejes salata, lima bab, makaddm did, édes és érett mangd, juharszirup, friss nyers tej, koles,
melasz, anyatej, mungébab, gombafélék, szdraz fehérbab, nektarin, zab, olivaolaj, fekete olivabogyd, narancs, papaya,
paszternak, dszibarack, foldimogyord, foldimogyord olaj, pekandio, fenydmag, édes ananasz, tarkabab, pisztacia, édes
szilva, burgonya, quinoa, mazsola, rizsfélék, rozs, granatalma, burgonya, siit6tok, tengeri s, szezamolaj, sz6jaolaj, széja-
bab, eper, barna cukor, fehér cukor, nyers cukorndd, mindenféle nydri tok, napraforgdolaj, napraforgémag, édesburgonya,

mandarin, di6, gorogdinnye, buzaliszt, vadrizs, mindenféle téli tok, dzsemek, cukkini

Savanyu vipaki élelmiszerek, melyek az emésztést kovetéen is savanytak maradnak.

Olajozé és nedvesit6 hatasuak, irritaciot és erjedést okozhatnak a belekben, ha tul sokat fogyasztunk bel6liik:

bandn, sézott vaj, {r6, meggy, tiro, grapefruit, zold sz616, guava, jégkrém, kefir, zoldcitrom, éretlen mango, savanyu
szilva, ricotta sajt, tejfol, paradicsom, nem frissen késziilt joghurt, frissen késziilt joghurt

Csip8s vipaki élelmiszerek, melyek az emésztést kovetden szérito, konnyitd hatassal birnak.

Gyulladast, extra h6t okozhatnak a belekben, ha til sokat fogyasztunk bel6liik:

rukkola, pirospaprika, hddzsir, articséka, brokkoli, répa, kelbimbo, zeller, lagy, sos sajtok, kemény sajtok, chilik, tojasok,
gorogszénamag, hal, fokhagyma, hus, mustér zoldje, okra, z6ld oliva, hagyma, z6ldhagyma, tokmag, retek, rebarbara,
szezdmmag, spenot, petrezselyemzold, fehér mustar olaj, szarnyas, poréhagyma, savanyusag, safranyolaj

Megjegyzés: Gyakori kérdés, hogy van-e sszefiiggés a sziileté-
si horoszkdp és a testtipus kozott. Az elmalt 11 év tapasztalata
azt mutatja, hogy inkabb a holdjegy az, ami kozelebbi 6ssze-
fuggésben dllhat vele. Errél bévebben David Frawley: The
Astrology of Seers: A Comprehensive Guide to Vedic Astrology.

Noha a testtipus a legmegbizhatébban a pulzus segit-
ségével hatarozhaté meg, aminek megbizhato vizsgala-
tara csak képzett ayurvedikus orvosok az alkalmasak,
szamos olyan jel van, aminek segitségével mi magunk is
ratalalhatunk testtipusunkra. Példaul a vatdk altaldban
vékonyak, nyughatatlanok, félénkek, gyors észjardsuak.
Inkabb nassolni szeretnek, mint egyszerre sokat enni,
nyugodtan leiilve egy szépen megteritett asztal mellé.
Nem minden vatira jellemzdek ezek, de ha ismersz
valakit, akire a fenti allitasok igazak, jo eséllyel egy va-
taval van dolgod. A pittak ersebbek, és fesziilt helyzet-
ben inkabb hajlamosak a haragra, mint a riadalomra.
Testfelépitésiik er6s, nem tal sovany és nem tul er6tel-
jes. Mondhatnank, atletikus. Bériik dltaldban vilagos
vagy voroses, gyakoriak rajta a szemolcsok. Etvagyuk
jo. A kaphdk dltalaban lagyabb testfelépitéstiek, nehe-
zebben hoznak dontéseket tarsaikndl, stresszre gyakran
leblokkolnak. Nehezen tartjdk stlyukat idedlis keretek
kozott, emésztésiik lassu.

WL s

Ha szeretnéd kideriteni, te melyik tipusba tartozol,
taldlsz az els6 fiiggelékben egy kérd6ivet, aminek ki-
toltésével valaszt kaphatsz kérdéseidre.

Ha a kérdéiv kitoltésekor azt tapasztalod, hogy szin-
te kizarolag egy oszlopbdl valasztasz vélaszokat, akkor
feltehetGen egy adott tipusba tartozol. Ha két oszlopbol,
akkor kettds tipus vagy, ez a leggyakoribb. Ritkan, de
olyan is el6fordul, hogy valaki tridésa, azaz mindharom
dosa koriilbeliil egyenlé aranyban van meg benne. Ha
bizonytalan vagy egy-két valaszt illetden, akkor donts
amellett, ami életed nagyobb részében volt igaz rad.
Példaul, ha korabban remekiil viselted a rutint, az utdb-
bi idében azonban ennek az ellentéte jellemez, akkor,
ha a t6bbi valaszod alapjan kapha vagy (erds testfelépi-
tés, nehéz csontozat stb.), akkor mindossze arrdl van
sz0, hogy jelenleg levegGelem-kiegyensulyozatlansagod
van, és javasolt néhany apro valtoztatas bevezetése.

Ha torekszel az egészséges taplalkozasra (és taldn
akkor is, ha nem), észreveheted, hogy bizonyos ételek
jobb, masok kevésbé jo hatassal vannak rad. Az a j6 az
ayurvedikus taplalkozastudomanyban, hogy az egyé-
ni igényekre valaszol. Mivel mindannyiunkban mds
aranyban van jelen az 6t elem, ezért mindannyiunknak
mas-mas ételek tesznek jot. Példdul azoknak, akik sok

)

levegelemmel birnak (vata), tobb ,,foldel6” hatasd, és



A dbsa és a testtipusok
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kevés ,levegds” ételre van sziikségiik, ilyenek ayurvedi-
kus szempontbél példaul az alma és a pattogatott kuko-
rica, amik még inkdbb levegdssé tennék a vatat. Ennek
egyik lehetséges megnyilvanulasi formdja a felfavodas.
A tiizes pittaknak fontos, hogy nyugtato, hiisité ételek-
re van sziikségiik. Ha egy eleve forr¢ rendszerhez tiizet
adsz, az gozt, parat eredményezhet. Sz6 szerint. Talin
neked is akad olyan ismer6sod, aki, ha fiiszeres ételt
eszik, azon nyomban izzadsagban tszik. Ehhez hason-
16an a kapha tipusnak a fold és a viz ellensiilyozdsara
ropogos, konnyi ételek fogyasztasa javasolt. Nehéz ke-
nyerek, kekszek, édességek elnehezithetik ezt a tipust.

Ami az izeket illeti: az édes, savanyt és sos ételek a
vatdknak valok, az édes, keserti és fanyar izt élelmi-
szerek a pittaknak, mig a csipds, keserti és fanyar izek
a kaphakat tamogatjak.

A langyos, sz6szos ételek segitenek a vata kiegyensu-
lyozasaban, a hideg, nyugtato ételek pedig a pittanak
tesznek jot. A kapha jol teszi, ha konnyt ételeket, leve-
seket, salatakat valaszt.

Konkrétan melyek ezek az ételek? A konyvben
szereplé fogasok kozill sok mindharom tipus sza-
mara ajanlott. Minden receptnél jelezziik, hogy a
bemutatott étel ,,—” (nyugtatja, segiti az adott do-
sat), ,+~ (sulyosbitja azt), vagy éppen ,,0” (semleges
hatéssal van ra).

Az Ayurveda meghatdrozza, hogy az adott étel al-
laga, ize, egyéb tulajdonsagai révén melyik tipusnak
javasolt. Err6l bdvebben olvashatsz a kényvben, ha
mélyebben érdekel a téma. A masodik fiiggelékben
listat taldlsz az egyes tipusoknak ajanlott ételekrél, igy
osszeallithatod sajat étrended.



AZ ETELEK JELLEMZO TULAJDONSAGALI,
ES AZOK DOSAKRA GYAKOROLT HATASA

Minden egyes étel mas és mas tulajdonsagokkal ren-
delkezik anyagat, allagat, minGségét tekintve. Ezt
szanszkritiil gundnak nevezziik. Azok az élelmisze-
rek, amik tipusunkhoz hasonlé tulajdonsagokkal ren-
delkeznek, dltalaban sulyosbitjak azt, kivalt, ha nagy
mennyiségben fogyasztjuk. A désankkal ellentétes tu-
lajdonsagu taplalékok kiegyensilyoznak, ha nagyobb
mennyiségben fogyasztjuk, akkor pedig csokkentik az

adott ddsat. Példaul: a vata szdraz és konnyt, ahogy a
pattogatott kukorica is. Nagy mennyiségii pattogatott
kukorica elfogyasztdsa a vatara nincs tal jé hatassal:
felfdjja. Azonban, ha egy talka langyos, szoszos, nehéz
rizspudingot eszik, ez megnyugtatja.

Az Ayurveda 20 min6séggel dolgozik, 10 ellentétpar-
ral. Az aldbbi tdblazat 9sszefoglalja ezeket, és a dosak-
ra gyakorolt hatasukat.

6. tablazat: Az ételek jellemzd tulajdonsdgai, és azok désikra gyakorolt hatdsa

Désiatra kifejtett hatas

Példék a tulajdonsagokra,
és egyéb infomdciok

Tulajdonsag (guna)
nehéz (guru) vata és pitta
konnyti (laghu) kapha
hideg (sita) pitta
forr6 (ushna) vata és kapha
olajos (snigda) vata
széraz (ruksha) kapha és pitta
lassu (manda) vata és pitta
éles (tikshna) kapha
statikus (sthira) vata és pitta
mobil (chala) kapha
lagy (mrudu) vata
kemény (kathina) pitta
tiszta (vishada) kapha

felh6s (avila vagy picchili) vata és pitta

nyalkas (slakshna) vata
durva (khara) pitta és kapha
kényes, finom (sukshma) kapha
nehéz, zsiros (sthula) vata és pitta
tomor (sandra) vata és pitta
folyékony (drava) vata

WL

Mértékkel fogyasztva Tulzott mértékben fo-
nyugtatja: gyasztva siilyosbitja:

kapha fuge, datolya

basmati (hatasa), pattogatott
kukorica (szerkezete)

vata és pitta

vata és kapha jeges italok (csokkent agni)

pitta meleg ételek (novelt agni)
pitta és kapha hal, szezdm (nedvesit6 hatds)
vata arpa (hatdsa), ss keksz
(szerkezete)
kapha tar (hatdsa)
vata és pitta er6spaprika
kapha napi szertartds, vagy allni

hagyni az ételt egy picit
vata és pitta hashajté, vagy metrén utazni
pitta és kapha puding
vata kalcium tabletta

vata és pitta tisztitas (hatdsa)

kapha aviz elem higgadtsaga
pitta és kapha fott okra
vata granola

fokozza az érzelmeket
(hatasa), alkohol (egy példa)

vata és pitta

kapha édes kekszek
kapha vaj
kapha és pitta friss, langyos tej, vagy egy

hosszu, forré fiird



KEKKUKORICA-KASA MAZSOLAVAL
.

Szattvikus V+ PO K-

15p

Hozzdvalok 4 személyre:

& 1 pohdr szdraz kékkukoricadara*

& 3-4 pohdr hideg viz

3 Y4 tedskandl s6

3 Y% pohdr mazsola

*A fordito megjegyzése: A kékkukorica Amerikdban dshonos, mdig
népszerii kukorica fajta, melynek beltartalmi értéke (fehérje-, ds-
vdnyianyag- és zsirtartalom) nagyobb, mint sdrgaszemii tdrsdé, és
antioxiddnsokban joval gazdagabb. A legiijabb kutatdsok szerint in-

farktusmegeldzd hatdssal bir.

Elkészités

Keverd el csomémentesre a kékkukorica-darat a hideg
vizben, majd add hozzd a sét és a mazsolat. Forrald
fel kozepes langon, majd lassu t(izon folyamatosan ka-
vargatva f6zd, mig el nem késziil. Izletes egy darabka
forr6 ghivel vagy vajjal és juharsziruppal.

A reggeli levesrdl

Bar szokatlan 6tletnek tiinhet, a forr leves remek
reggeli, kiilonosen hideg idében. Még inkabb igaz
ez a kaphak esetében, akik elneheziilhetnek a sok
gabonatol. Ahogy melegben jolesik egy konnyt,
gyiimolcsos finomsag, ugy csipds id6ben remek
reggeli a forrd leves.

Fogyaszthatod régi kedvenceid, vagy az itt leirtak
kozil is valaszthatsz.

AYURVEDIKUS KONYHA NYUGATIAKNAK

CSICSERIBORSO BURGONYAVAL
.

M. Radzsasztikus  V+  P- [K- 180p*

* Kuktaban koriilbeliil 60 perc

Hozzdvaldk 2-4 személyre:

% 5 pohdr viz

1 pohir szdraz csicseriborsé

Y teaskanal 6rdoggyokér

1 evékanal szezamolaj

2 pohar nyers tjburgonya félbe vagva, hamozatlanul
1 evékanal koménymag

Y5 teaskanal kurkuma

1 teaskanal s6

1% teaskanal 6rolt koriander

Y teaskanal cayenne bors (izlés szerint)

1 teaskanal citromlé

3 evékanal friss koriander levél apréra vagva

R R R R R

Elkészités

Oblitsd 4t és aztasd egy éjszakén keresztiil a szdraz csi-
cseriborsot, helyezd rozsdamentes acél kuktdba a vizzel,
ordoggyokérrel, és egy evokandl szezamolajjal, fozd 30-
40 percig, amig meg nem puhul. Amig {6, mosd meg és
kockazd fel az Gjburgonyat. Amint megf6tt a csicseriborso,
csokkentsd a nyomast a kuktdban, nyisd ki a kuktat, he-
lyezd bele a burgonyat, majd kozepes langon fozd egyiitt
tovabb koriilbelil 15 percig, amig a burgonya el nem ké-
szill. Egy kisebb méretli serpeny6ben melegits fel 1 evé-
kanal szezamolajat, keverd bele a koménymagot, kurku-
mat, sot, egy-két percig hagyd barnulni, majd add hozza
a tobbi fliszert is, végill az egész keveréket ontsd a mar
elkésziilt csicseriborsds burgonydra. Koret: koriander leve-
lek. Hagyomanyosan kis mexikoi lepényekként, chapatiba
vagy tortilldba toltve talaljuk (,tacos’), de strti porkolt-
ként, 6nmagaban is megéllja a helyét.

Megjegyzés: Ez az egyik kedvenc reggelim, abszolt ér-
zelmi alapon. Tisztan emlékszem arra a hivos oktdberi
reggelre, amikor az észak-indiai Uttar Pradesh hegyekben
el6szor ettem ilyet. A tdbortliz melengette az arcunkat, mi-
kozben a felkel6 nap narancssargara festette a felhSket. A
mennyekben éreztem magam. Ezt a receptet nagy szere-
tettel ajanlom minden indiainak, aki hazankba koltozott,
és azoknak, akik olyan kedvesen fogadtak minket ottho-
nukban. Elsé alkalommal, amikor djra talalkoztam ezzel
az étellel itthon, egyediil faltam fel az egészet...



HABART TOFU

M. Radzsasztikus VO PO [K+ 10p @ # &

Hozzdvalok harom-négy személyre:

1 ev6kanal ghi

3 1 evokanal extra sziiz olivaolaj

1 kisméret, friss hagyma felkockdzva, akir a
z6ldjével egyiitt vagy két zoldhagyma feldarabolva
(koriilbelil 1 ev6kanal)

1 kis gerezd fokhagyma apr¢ darabokra vagva

1-2 teaskanal friss zsalyalevél apréra vagva

1 csomag friss tofu (%2 kg)

1 pupozott evékandl sarga miso (fermentalt sz6-
jabab krém)

F 50 és 6rolt feketebors

G & G G

Elkészités:

Melegitsd fel a ghit és az extra szliz olivaolajat egy
nagy serpeny6ben. Piritsd meg a hagymat, fokhagy-
mit és a zsalyaleveleket, a villaval osszetort tofut tedd
a serpeny0be, siisd barndra, majd talalas elott keverd
hozz4 alaposan a misét. [zesitsd séval, feketeborssal.

Varidcié
M. Radzsasztikus V+ ' P- KO 10p * ¢

Amennyiben a kaphdk szamara kedvezébb hatasu
ételt szeretnénk késziteni, a ghit hagyjuk el teljesen, és
amis6bdl is kevesebbet haszndljunk fel. Adjunk 1 ev6-
kanal vizet a tofuhoz talalds elétt. Igy épp olyan izletes,
de kevésbé zsiros ételt kapunk.

Remek fogds. Gyors, meleg, izletes, taplalo. Ha egy
kis friss rukkolaval vagy petrezselyemmel feldobod,
killonosen finom ételt kapsz.

REGGELI TACO

Tojassal és kukorica tortillaval

Radzsasztikus V- P+ [K+| 10p & #* &

Tojassal és teljes kidrlést gabona tortillaval

Radzsasztikus V- ' P* [K+| 10p & #* &

Tofuval és kukorica tortillaval
M. Radzsasztikus  V* | P* [K= 10p @ % |[é

Tofuval és teljes ki6rlésti gabona tortillaval
M. Radzsasztikus VO PO [K*| 10p @ # &

Hozzdvalok 2 személyre:

3 4 db friss terméketlen tojés

3 vagy 1 halom habart tofu

1 tedskanal ghi

3 4 kukorica-vagy teljes ki6rlésti gabona tortilla

Elkészités:

Két serpenyére lesz sziikséged. Tedd fel az egyiket
kozepes langon. Usd fel a tojast, majd a ghivel egyiitt
helyezd a masik, szintén kozepes langon melegitett
serpeny6be (amennyiben a tofu mellett dontesz, ugy
azt). Ez alatt helyezz egy darab ghit az els6 — immar
forré - serpenydbe, és gyorsan melegitsd fel a tortilla-
kat. Toltsd meg a tortillakat az elkésziilt tojassal vagy
tofuval, majd tekerd fel. Nagyon izletes friss koriander
szdsszal (lasd 141. oldal).

O Tojassal és kukorica tortillaval, a gh helyett szezdm-
olajjal a rotacids diéta 4. napjara kivalo étel.

A misorol

A miso fermentalt sz6jakészitmény. A legtobb indiai szamara ismeretlen. Mivel fermentalt, ezért radzsaszti-

kus. Fogyasztasa csak alkalmanként javasolt.

Uj-Mexiké északi részén élek csaladommal, ahol a radioaktivitas jelentds. Azt vettem észre, hogy télen
gyakrabban készitek misot. Proteinben, B-vitaminban (és soban!) gazdag, tovabba jelentés mennyiség-
ben taldlhaté meg benne a zybicolin, ami fontos szerepet tolt be a szervezet méregtelenitésében. A ja-
panok szerint legalabb fél-egy teaskanalnyi misot kellene fogyasztanunk naponta. Bar az indiai kony-
hamiivészet nem ismeri a misot, Ggy vélem, kiilonleges tulajdonsagai miatt hamarosan nagyra értékelt

ayurvedikus élelmiszer lehet.



RANTOTTA ZOLDSEGEKKEL

7p @[ %6
* Egy-egy alkalommal fogyasztva elfogadhato.

Radzsasztikus V- P+ K&

Hozzdvalok 3 személyre:

% 4 friss terméketlen tojds

1 ev6kanal ghi vagy olivaolaj

1 evékanal aprora vagott hagyma

1 teaskanal szaritott kakukkf{i

Y2 kozepes méreti cukkini felkockdzva

GG YD G

Elkészités:

Verd fel a tojasokat, stisd meg nagy langon a hagymat és
a kakukkfiivet, amikor mar {iveges a hagyma, add hoz-
z4 a cukkinit, siisd 1-2 percig, majd add hozza a felvert
tojast és folyamatos kavargatds mellett siisd, amig el
nem késziil. Talald citromkarikakkal, vagy pogacsaval.

Tovabbi kivalo villdsreggelinek val¢: korianderes qui-
che (88. oldal), tortilla (88. oldal).

AYURVEDIKUS KONYHA NYUGATIAKNAK

ALMAS SUTI

vo [p- (K¢ 45p @ = [&E3

Hozzdvaldk 16 siitihez:
1 érett alma
2 tojas
2 ev6kanal napraforgoolaj
2 ev6kanal juharszirup
1/4 teaskanal szerecsendid
1 pohir friss, forralt tej
2 tedskandl fah¢j
2 pohar teljes ki6rlést buzaliszt vagy arpaliszt
1 teaskanal s6
1 evkanal siitopor

Szattvikus

Elkészités:

Keverd ossze a szdraz hozzavaldkat. Melegits fel par
serpeny6t kozepesen melegre kicsit beolajozva, majd
ontsd bele a tésztat, oszlasd el, majd amikor az egyik
oldala megsiilt, forditsd meg, és siisd aranybarnara a
masik oldalat is. Talald juharsziruppal vagy fekete afo-
nyaval.

Varidcidk

Szattvikus VO [P [K+ 45p @ # &

A széjatej helyett hasznalhatunk tehéntejet. Arpa-
liszttel elkészitve a kapha szamara a lehetd legjobb
valasztas. Az édesité és az olaj mennyisége egy evika-
nalra csokkenthet6.

A tojasrol

A tojas forro, nehéz, radzsasztikus. Ha sokat fogyasztasz bel6le, a harcost hozza ki bel6led, nem a csendes
szemlél6d6t. Remek, olcso fehérjeforras, az ayurvedikus orvosok véleménye azonban eltér a fogyasztasat
illetden. Néhanyan ugy vélik, alkalmanként fogyaszthatd, masok szerint viszont keriilendd — utébbiak azok,
akik a hindu tradicidkat kovetik. Donts sajat belatasod szerint! Szamos remek tojashelyettesitot tallsz, ilyen
példdul a fott, 6rolt lenmag, ami f6zésnél és siitésnél is kivaldan alkalmazhatd.

A tojas legforrobb, legnehezebb része a sargaja. Ebbél kovetkezik, hogy a pittaknak nemigen javasolt fo-
gyasztasa. A hiivosebb, konnyebb fehérjével jobban boldogul az emésztésiik. Mivel nehéz és igen taplald, a
kaphaknak is mértéket kell tanusitani a tojas sargaja fogyasztasakor. A tojas fehérje és sargdja is radzsaszti-
kus, és csipds utéhatasa van. Gyulladasos folyamatok esetén kiilondsen rossz hatastak. A vatak és a kaphak
altaldban heti 2-3 tojast tudnak probléma nélkiil elfogyasztani, kiilonosen feldolgozott formaban (példaul

felfujtak). A rantotta és a fott tojas nehezen emészthetd.



PALACSINTATESZTA ALAP

Tejjel, teljes ki6rlésti buzaliszttel és kevés olajjal:
Szattvikus V- (P- (K& 30p @ % |é
Széjatejjel, arpaliszttel és olaj nélkiil:
Szattvikus VO (P- (K= 30p @ % |é
Hozzdvalok 10 palacsintihoz:
¥ érett banan
1 tojas
1 evékanal napraforgéolaj
1 ev6kanal vagy kevesebb juharszirup
1% pohir friss, forralt tej vagy szojatej
Y2 teaskanal fahéj
1 csipet szerecsendio
1%-1%5 pohar teljes ki6rlésti buzaliszt vagy arpa-
liszt
Y4 tedskanal s6
1 teaskanal siitépor

& &

Elkészités:

Egy mér6pohdrban keverd dssze a lisztet, s6t és siit6-
port, majd add hozza a tojast, banant, pici olajat és a
fliszereket. Keverd simdra. Melegits fel par serpenyot
kozepesen melegre kicsit beolajozva, majd ontsd bele

Megjegyzés:

A palacsintanak mindannyian szamos verzidjat ismer-
jik. Szamunkra a legemlékezetesebb az dfonyds pala-
csinta, amihez a gylimolcsot mult Gsszel leleményes
gyermekeink és gytjtotték a kaliforniai hegyekben.
A bogyokat a tésztaval egyiitt ontjilk a serpenydbe, és
a megszokott modon kisiitjiikk. Barmilyen, aprora va-
gott gyiimolcsot, diofélét (példaul pekandiot) hasznal-
hatunk az dfonya helyett.

Variaciok
v- - [K+ 30p @ ¢ ]

Rotaci6s diéta 1. napjara: Hagyd ki a banant és a sze-
recsendiot, a tojas helyett haszndlj tojashelyettesitot,
az olaj helyett olvasztott vajat, didolajat vagy ghit, és
édesitsd arpamaldta sziruppal, cirokkal vagy bio nad-
cukorral.

Szattvikus

vo P- [Ko 30p @ # &[]
Rotécids diéta 1. napjara masik variacié: Pontosan
ugyanaz, mint az el6bbi, de 1% pohar arpa vagy zab-
lisztet hasznalunk a teljes kiorlést liszt helyett.

Szattvikus

O Rotacids diéta 1. nap

a palacsintatésztat, oszlasd el, majd amikor az egyik
oldala kész, forditsd meg, és siisd ki a masik oldalat is.
Télald melegen, ghivel és juharsziruppal.

A repiilésrol

Ahogy azt taldn mdr ki is talaltad, a légikozlekedés nem kedvez a vata désanak. A vata sajat elemén keresz-
till utazunk igen nagy sebességgel, kozben tobbszor is valtoztatva az utazasi magassagot. Emiatt javasolt
minden tipusnak szénsavmentes, langyos italok fogyasztasa. Egy liter sima viz is jol johet az uton. Szintén
hasznos vata nyugtato ételeket fogyasztani az utazas el6tt, alatt és utan: porkolt, leves, barmilyen vata nyug-
tatd étel. Keriilendd a saldta, a pattogatott kukorica, a fagyasztott ételek, a jeges, szénsavas italok. Erdekes
modon a repiilés kellemetlenségei elleni modern népi gydgymaodok egyike a fokhagymakapszula utazas
el6tti, alatti és utani fogyasztasa (2x2 kapszula naponta haromszor, harom nappal az utazas el6tt, az utazas
alatt és egy nappal utana). A fokhagyma pedig vata-nyugtato étel (bar tamasztikus és radzsasztikus). Sz6

szerinti ,,f6ldel6” hatdsa nagyon hasznos ebben az esetben. Az olajos masszazs, kiilonosen a labon, egy forrd
fiird6 szintén joleshet.



PALACSINTAK

v+ P+ [K0 3040p @ % [& I3

Hozzdvalok 12 palacsintihoz:

3 tojds

Y2 pohar viz

1 pohar friss, forralt tej vagy szo6jatej
1 pohér hajdinaliszt

Y teaskanal s6

Radzsasztikus

GG YD G

Elkészités:

Verd fel a tojasokat, add hozza a tejet, vizet, sot, hajdina-
lisztet, és keverd el alaposan. Hagyd a felvert, hig tésztat
allni 15 percig, majd onts egy keveset beldle szezam-
olajjal vékonyan befuttatott serpeny6be. Korkoros moz-
dulatokkal oszlasd el a tésztat a serpenydben egyenle-
tesen. Stisd barnara mindkét oldalat. Télald eper- vagy
malnadzsemmel, majd permetezd meg juharsziruppal.
Természetesen izlés szerint massal is toltheted.

O Rotdcids diéta 4. nap, mang6 szésszal télalva (Isd.
138. oldal)

Variacio

V- P+ K+ 3040p @ w6 B

A hajdinaliszt helyett hasznalhatunk teljes kidrlésti
lisztet.

Szattvikus

Megjegyzés
Ha nagyon sietsz, ne hagyd a tésztat allni, ebben az
esetben viszont sajnos el6fordulhat, hogy a tészta mi-
ndsége nem lesz annyira jo. Kevesebb, nehezebben
kezelhet alapanyagot kapunk.

Lehetséges toltelékek: almaszész, almavaj, forr6
Oszibarack szosz, édes burgonya szosz, vegetarianus
tokany, Punjabi zoldségek.

AYURVEDIKUS KONYHA NYUGATIAKNAK

FAHEJAS TEKERCSEK
.

Szattvikus VO P-

K+ 60p @

Hozzdvaldk 6 tekercshez:

& Y pohdr mazsola

& Y pohdr nyers di¢ vagy pekdndio feldarabolva
3 1 evokanal fahéj

% 6 evokanal juharszirup

Elkészités:

Készits egy halommal Liz pogacsajabol (Isd. 114. ol-
dal), oszd a tésztat hat darabra, gyengéden titogesd
négyszogletes alakura (% cm vastag, 3 cm széles és
15 cm hosszu). Szérd meg a mazsolaval és a didval,
pekandiéval, fahéjjal, tekerd fel majd kend meg ket
juharsziruppal, és helyezd enyhén kiolajozott tepsiben
205°C-ra elémelegitett siitGbe, legalabb ¥ érara. Stisd
vildgosbarndra.

Variacio
O Rotécids diéta 1. napjan drpamalataval télalva ju-
harszirup helyett.

Hol van életed ,,szent helye”? Egy csendes pillanatban, amikor egyediil vagy, a csaladoddal, vagy a barataiddal?
Egy féktelen, lirmas party-n? A templomban? Az erd6ben? A hegyekben? A sivatagban? Talan minden léleg-

zetvételben megtalalod.

Hol és mikor van iddd, tered, hogy t6lt6dj? Fontos kérdés, midta vilag a vilag, mindannyiunk szdmara,
nemzeti és vallasi hovatartozastdl fiiggetleniil. Az Ayurveda szerint az ilyen t6ltddés segit energiaburkunk
karbantartasaban, meg6rzésében. A ,szent hely” kulcsfontossagl gyogyulasunk szempontjabdl, életiink-

ben, halédlunkban.



ALMAS FANK

Teljes ki6rlést buzaliszttel

Szattvikus V¢ [P- K+ 60p @ | &
Arpaliszttel
Szattvikus ~ V+ [P- [K* 60p @ | &

Hozzdvalok 6- 8 fankhoz:

¥ pohdr bio naddcukor vagy almakoncentratum
3 1 evokanal fahéj

3 Y% pohdr mazsola (izlés szerint)

3 Liz pogdcsa

3 2 bioalma lereszelve

Elkészités:

A mazsola noveli a vatdt, igy ennek a tipusnak javasolt
ebbdl az ételbél kihagyni.

Variacio

)

Barackos fank: Készitsd el a fankot, mint az el6bb, sze-
letelj fel 2 pohdr nektarint vagy barackot, keverd osz-
sze ¥, pohar bio nadcukorral, almakoncentratummal
vagy juharsziruppal, és egy tedskanal kardamommal.
Siisd ki, mint az elébb.

Szattvikus Vo P- K+ 60p

Megjegyzés: a barackos fank, az almas fank és a fahé-
jas tekercsek mind nagyszert(i desszertek. Azonban ha
candida diétat tartasz, keriild ¢ket, mivel édesek és
nehezek.

Készits egy halommal Liz pogacsajabdl (lasd 114. oldal),
oszd a tésztat 2 darabra, formdlj bel6liik labdat, finoman
lapitsd ki 6ket kor alakura, majd hagyd éllni legalabb fél
orat. Kend meg az egyik tészta tetejét az almas toltelék-
kel, majd helyezd ra a masik felét. Tedd enyhén kiola-
jozott és liszttel beszort tepsiben 200°C-ra elémelegitett
siit6be legalabb husz percre, siisd vilagosbarnara.

O Rotécios diéta 1. nap

A testtipusok és az étel kapcsolatardl

Nagyon sok figyelmet szenteliink az ételek és a testtipusok kapcsolatdnak. En mégis azt javaslom, hogy la-
zits! Ha szattvikus ételeket eszel, altalaban konnyedén kialakitod a testtipusodnak megfelel6 étrendet anél-
kiil, hogy barmirél le kellene mondanod.

Tegyiik fel, hogy vata vendég vagy egy kapha haztartasban. Ha az egyik reggelen a megszokott langyos
rizs helyett rozsbol késziilt finomsagot talalnak, remélem, nem hagyod ki az étkezést, és varsz délig, hogy
az ebéd talan jobb lesz. Egyszertien tegyél ra egy kis ghit és édesitsd meg valamivel. Bar a vatdnak és a
pittanak nem a legjobb valasztas a rozs, ami meleg, szaraz, és konnyti, aprobb mddositasokkal javithatunk
a helyzeten. Pittaként a juharszirupot javaslom, és csakigy, ahogy a vatanak, a pittanak is a friss, langyos
tejet vagy chait.

Masrészt: ha vata létedre minden reggel rozskrémet eszel, mert kellemesnek taldlod az izét, egy darabig
ugyan nem valészint, hogy barmi kellemetlenséget tapasztalsz, egy id6 utan azonban észreveheted, hogy
szaritja a szervezeted, példaul kiszaradhatnak az ajkaid. Rendszeres fogyasztasra inkabb a vata szamdra
megnyugtatobb, nedvesebb gabonafélék a javasoltak. Ilyen példaul a rizs és a buza. Az Ayurvedaban szinte
minden fogyaszthato, ha ismerjiik a mértéket. A tested tudatni fogja veled, ha nem vagy mértéktarto.

Harmadrészt: ha tudod, hogy a burgonya mindig felftj, és az a gusztusos eper csalankiiitést okoz, azért
inkabb ne erdltesd. Hagyatkozz a személyes tapasztalataidra!

A negyedik fiiggelékben olvashaté informaciok iranyadoak, de fontos, hogy kiprobald, és megtapasztald,
szamodra mi a jo. Ismerd meg személyes tapasztalataidon keresztiil az Ayurveda 6ngyogyité tudomanyat.



AYURVEDIKUS KONYHA NYUGATIAKNAK
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II. fiiggelék. Javasolt étkezési titmutato az alap testtipusoknak

Italok

A legjobb, ha frissen
készitjiik el italainkat.
Amennyiben ez nem
lehetséges, valasz-
szuk az tivegeset vagy

dobozosat, és mell6zziik

a fagyasztottat.

Keriild

alkohol*
almalé

koffein
karob**
szénsavas italok
kavé

hideg tejes italok
vordsafonyalé
kortelé
granatalmalé
csipds tedk**
aszaltszilva ital**
paradicsomlé
gyogytedk:
lucerna**

arpa
feketeribizli
borago

lapu
kukoricabajusz
pitypang
hibiszkusz*
jazmin**
mormon tea
csalan**
golgotavirag*
l6here*

eper*

viola*
fajdbogyo*
cickafark

mate tea

Fogyaszd

aloe vera ital*
sargabarack ital
afonyalé

répalé
répa-zoldség
kombindciok
répa-gyombérlé
cseresznyelé
meggylé
csokoladé*
kokusztej

forro, friss tejes
italok

gabona italok
sz6161é
grapefruitlé
limonadé
mangolé

miso*

forro, fiiszeres tejek
narancslé
papayalé
ananaszlé
savanyu gyiimolcsle-
vek és teak
szo6jatej forrén,
fliszeresen*
z6ldségleves**

Keriild

paradicsomlé
narancslé*
papayalé

miso **
limonadé

hideg, jeges italok
s0s italok
grapefruitlé
vorosafonyalé
csokoladé
répa-gyombérlé
répalé

kavé

meggylé

koftein

csip6s tedk
savanyu gytimolcslevek
és teak

szénsavas italok
dfonyalé, savanyu
alkohol

bananlé

Fogyaszd

aloe vera ital*
sargabarack ital
almalé
afonyalé, édes
karob
cseresznyelé
kokusztej

hideg tejes italok
gabona italok
sz6161é
mangolé
kecsketej
Gszibaracklé
kortelé
granatalmalé
aszaltszilva ital
szojatej

nagyon enyhén sézott zoldséges
leves (pl. a bernard jensen féle)

Keriild

bandnlevek
szénsavas italok
jeges tejes italok
savanyu gyiimolcsle-
vek és teak

alkohol

kokusztej
csokoladé
grapefruitlé

erésen sozott italok
limonédé

miso**

narancslé

papayalé

hideg széjatej
paradicsomlé

Fogyaszd

aloe vera ital*
sargabarack ital
almalé

fonyalé

koffein**

karob**

kavé**

cseresznyelé (édes)
répalé

forro, fliszeres
kecsketej

gabona italok
sz6161¢*

mangolé*
Gszibaracklé

kortelé
granatalmalé

csip6s teak
aszaltszilva ital
szojatej forron,
fliszeresen

nagyon enyhén sozott
z6ldséges leves (pl. a
bernard jensen féle)




IV. FUGGELEK. PELDAMENUK

TAVASZI NAP

Reggeli: Reggeli rizs, gyombéres korianderes tea.
Ebéd: Mungébabcsira leves vagy szegények spar-
gakrémlevese forr6 tortillaval: teljes ki6rlést liszttel
vataknak és pittaknak, kukoricalisztb6l kaphdknak.
Zsenge leveles zoldségeket, salataontetként tarko-
nyos-petrezselymes salataontetet készits.

Uzsonna: Gyombéres-barackos muffin triddsa tedval.
Vacsora: Friss spenotos uborkasalata tarkonyos mé-
zes Ontettel, quinods spargas pilaf, parolt articsoka.
Desszert (elhagyhatd): Dori torok bibdja, chai.

NYARI NAP

Reggeli: Friss gylimolcsok: sargabarack, bogyosok,
cseresznye, lilasz6l6 vagy tridosa gyiimolcstal vagy
friss gyiimolestal pitta enyhité tedval, tridésa tedval,
bananos 6szibarackos muffinnal.

Ebéd: Konnyi uborkds gazpacho, vadrizssalata, kony-
nyd mentatea.

Uzsonna: Kokuszos gyiimoles smoothie vagy friss
gyimoélcsok, pl. bogydsok, érett mangd, sargadinnye.
Vacsora: Epres-kivis zselé, paella, frissen reszelt répa
fodormentaval és zoldcitrommal, pitta csillapito tea.
Desszert (elhagyhatd): Ropogos kokuszos siiti.

OSZINAP

Reggeli: Forré quinoa vagy teff emésztést konnyitd
tedval.

Ebéd: Kichadi friss z6ldségekkel, mint pl. téli tok vagy
leveles zoldségek, cukkini salata, triddsa tea.
Uzsonna: Forré chai

Vacsora: Egy pohdr forré tartalmas zoldségleves,
borsfiives pite, forro tea

Desszert (elhagyhatd): Friss anandszos finomsag

TELI NAP

Reggeli: Habart tofu, tridosa tea

Ebéd: Ama csokkentd dal (ne vidd tulzésba a fok-
hagymat), korianderes quinoa, friss, piritott csirdk és
z6ldségek (elhagyhatd)

Uzsonna: Forrd tea, piritott magvak vagy meleg al-
maszdsz, forré almabor

Vacsora: Vegetaridnus stroganoff, cékla juharszirup
mézzal (elhagyhato), piritott salata pesto szésszal (el-
hagyhatd), forré tea

Desszert (elhagyhatd): Gyombéres kenyérkék

SIETOS NAP

Reggeli: Friss gyiimolcsok: sargabarack, lilasz6ld,
érett mango, bogydsok, gabonafélék: rizs, zab; tehén-
tej, kecsketej vagy szdjatej

Ebéd: Brokkoli krémleves, forrd chapati vagy Rebeka
tortillaja, friss csirdk és piritott napraforgémag
Uzsonna: Friss gyiimolcsok: alma, édes narancs, ba-
nan

Vacsora: Konny( bazsalikomszdszos tészta, nyari tok-
salata, forré tea

Desszert (elhagyhatd): Sargabarackos tapioka (reggel
elkészitve)

HETVEGI NAP

Reggeli: Palacsinta juharsziruppal, nyers mézzel, és/
vagy sargabarack szosszal

Nassolnivalo: Toltott zellerszarak vagy gylimolcsok
(alma, narancs, korte, banan)

Vacsora: Salatatdl, finom burger, tésztasalata (elhagy-
hato), gytimélcslevek vagy viz

Desszert (elhagyhatd): Almasszeletek



AYURVEDIKUS KONYHA NYUGATIAKNAK

VATA NYUGTATO MENUK

TAVASZI NAP

Reggeli: Mandulas-rizses reggeli gabona, vata nyug-
tato tea

Ebéd: Nori rudak martéssal, friss zsenge leveles z6ld-
ségek tarkonyos mézes-mustaros ontettel, gyombértea
Nassolnivalé: Hantolt mandula, friss gytimolcs- vagy
z6ldséglé

Vacsora: Pekandiés muffin, Kedvenc cukorborsém,
emésztés konnyit tea

Desszert (elhagyhatd): Alomsiitik

NYARI NAP

Reggeli: Vata gyiimolcstdl, reggeli rizs (ha nagyon
¢hes), vata nyugtato tea

Ebéd: Zsenge cukkini salta, korianderes quiche, tel-
jes kiorlést kekszek (elhagyhato)

Nassolnivalé: 1za tropusi smoothie-ja vagy friss gyii-
molcs: sargabarack, bandn, sz616, szilva vagy mas,
évszaknak megfelel6 vata gyiimélcs

Vacsora: Kedvenc cajun gumbom, édesburgonyds
keksz, egyszerti saldta krémes fokhagymaontettel,
vata nyugtato tea

Desszert (elhagyhatd): Kokuszos biibaj

OSZINAP

Reggeli: Forr6 Weetabix egyszert gydmbérestejjel
Ebéd: Ama csokkent6 dal répaval és cukkinivel, egy-
szer(i basmati rizs ghivel, meleg tej vagy tea
Nassolnivalé: Banan

Vacsora: Thai stir-fry, egyszer(i basmati rizs, édesbur-
gonya, chai vagy vata nyugtato tea

Desszert (elhagyhatd): Halvagolyok

TELI NAP

Reggeli: [zletes zabkasa, egyszerd, forrd gydmbéres tej
vagy chai

Ebéd: Kichadi vagy édesburgonya leves, Rebeka tor-
tillja, friss spendtos uborkasalata (elhagyhatd)
Nassolnivalé: Forré meggybor vagy piritott magvak
Vacsora: Dori molé enchiladéja, zoldbab piritott
manduldval, egyszerti barna basmati rizs, egyszer(i
gyombértea

Desszert (elhagyhatd): Bananos-flszeres siiti, vagy
egy jo édesburgonyas pite

GYORS NAP

Reggeli: Mandulaital, forré zabkasa

Ebéd: Gytimolcsjoghurt, tahini tekercsek, viz vagy
gyégynovénytea

Nassolnivald: Friss gytimolcs (bandn, narancs, vagy sz616)
Vacsora: Ivy keleti levese, vata nyugtato tea, forrd cha-
pati ghivel

Desszert (elhagyhatd): Kesudidval toltott datolya

HETVEGI NAP

VilldsReggeli: Palacsinta feketeafonyaval, teljes ki6rlé-
st krepes, vagy korianderes quiche, chai
Nassolnivalé: Angela guacamoléja és teljes kiérlést
kekszek vagy friss gytimolcs vagy z6ldséglé

Vacsora: Pesztészoszos tészta, emésztést konnyité
tea, cukkini salata

Desszert (elhagyhatd): Papayas blibdj

Variaciok

Reggeli: Forr quinoa vagy rantotta zoldségekkel, reg-
geli tacos vagy meleg tej fahéjrudakkal

Ebéd: Lasd ebédek 62-63 oldal

Vacsora: Vadrizs saldta vagy paella vagy quinods pi-
laf vagy Uvegtészta cukorborséval vagy csombordos
z6ldséges pite vagy vegetarianus stroganoff vagy ott-
hon késziilt tojasos nudli kénnyt bazsalikomszdsszal
vagy egyszerl tészta

UTAZASHOZ

Megjegyzés: vataknak a f6tt, meleg, pépes ételeket kell
elényben részesiteni, killondsen utazaskor. Javasolt a
ropogos, nyers, szaraz ételek keriilése.

Reggeli: Friss gylimolcsok: sdrgabarack, bogyosok,
cseresznye, kivi, mangd, papaya, anandsz, szilva, eper
vagy zabkasa, tojasrantotta telje kiorlésd piritdssal,
tortilla, muffin vagy palacsinta, francia piritds, édes
ostya, emésztésserkentd gydgytea

Ebéd: Forro zoldségleves és kenyér vagy tiro, tészta-
saldta, kis fejessalata

Nassolnivalg: Friss gytimolcs vagy gyiimolcslé, ami a
vatdknak megfelel¢ (keriild az almat, kortét, vorosafo-
nyat) vagy magvak, joghurt és/vagy meleg italok (ter-
mosz jol johet, killondsen akkor, ha repiilével mész)
Vacsora: Tészta krémes szosszal, fott zoldség vagy in-
diai konyha szerinti currys rizs, krémlevesek stb.



1V, fiiggelék. Példameniik

PITTA NYUGTATO MENUK

TAVASZI NAP
Reggeli: pitta gyiimolestal vagy gyombéres muffin
vagy teljes kiorlésti lisztbol késziilt tortilla vagy reg-
geli rizs és Forro fiiszeres tej
Ebéd: Tavaszi tészta, zsenge leveles zoldségek krémes
pestoontettel, viz, vagy pitta csillapitd tea
Nassolnivalg: Friss gyiimcsok (alma, bogydsok) vagy
aszalt gyiimolcsok (fige vagy mazsola)
Vacsora: Quinoas-spargas pilaf, egyszert adzuki, friss
kinai kel salata, pitta csillapito tea
Desszert (elhagyhatd): Kortehab

NYARI NAP

Reggeli: Friss gytimolcstal, rizs tehéntejjel vagy szdja-
tejjel, pitta csillapito tea

Ebéd: Konnyli uborkds gazpacho, korianderes qui-
noa, libanoni csicseriborso, hideg viz vagy konnyti
mentatea

Nassolnivalg: Friss sargadinnye

Vacsora: Sopa de Elote, zsenge cukkinisalata, kedvenc
olasz babsalata (ha nagyon éhes)

Desszert (elhagyhatd): Kokuszos blibdj

OSZINAP

Reggeli: Forré weetabix, enyhe gyombéres koriande-
res tea, nem tul gydmbéresen

Ebéd: Ama csokkent6 dal (fokhagyma nélkiil), nya-
ri toksalata, egyszert basmati rizs (ha nagyon éhes),
pitta csillapito tea

Nassolnivalé: Uvegtészta cukorborséval, parolt man-
gold, bancsa vagy gyogynovényes tea

Desszert (elhagyhatd): Friss anandszos finomsag vagy
trépusi gytimolestorta

TELI NAP

Reggeli: [zletes zabkasa, chai

Ebéd: Tartalmas zoldségleves, Kekszpillango, vagy
Rebeka tortillaja vagy chapati, gyogynovényes tea
Nassolnivalé: ayurvedikus talca

Vacsora: Pikans zoldséges pite, parolt brokkoli vagy
kelbimbo, pitta csillapito tea

Desszert (elhagyhatd): Alomsiiti, forr6 almabor vagy
chai (legalabb egy oraval a vacsora utan talald)

GYORS NAP

Reggeli: Gyiimélcs smoothie és teljes kiorlésu tortilla
vagy chapati (ghivel) és/vagy rizs vagy teljes kiérlést
gabona tehéntejjel, kecsketejjel, szojatejjel vagy rizs-
tejjel

Ebéd: Brokkoli krémleves forro teljes ki6rlésti tortilla-
val vagy fekete babbal és korianderrel toltott avokado,
pitta csillapito tea

Nassolnivalo: Friss gyiimolcs (alma, korte, sargadiny-
nye) vagy friss z6ldség (zeller, jicama, borsé vagy mas
pitta harmonizal¢ z6ldség)

Vacsora: Fettuccine és brokkoli krémes oregano
szosszal, friss csirdkkal, pitta csillapito tedval
Desszert (elhagyhatd): Calmyrna fiige didval toltve

HETVEGI NAP

Reggeli: Almds siiti vagy habart tofu fahéjrudakkal
vagy palacsinta almavajjal és juharsziruppal, forrd
tej, tea vagy chai

Nassolnivalé: Humusz és teljes kidrlésti gabonabol/
rizsb6l késziilt keksz (6vatosan a fokhagymaval)
Vacsora: Salatatdl, korianderes quiche vagy siilt tar-
kabab, vadrizs salata

Desszert (elhagyhatd): Kantalup dinnye friss eperrel
(Orakkal a vacsora utan érdemes talalni.)

Variaciok

Reggeli: tridosa gytimolcstal vagy kapha gytimolcstal
vagy forr6 quinoa vagy alma biibaj Forr¢ fliszeres tej-
jel vagy forr6 kék kukoricakasaval, mazsolaval

Ebéd: Lasd ebédek, 50-51. oldal

Vacsora: Napéjegyenldség leves vagy paella vagy ki-
chadi vagy finom burger vagy vegetarianus stroganoff
vagy tészta konnyt bazsalikomszésszal

UTAZASHOZ

Reggeli: Zabkasa vagy rizs, teljes kiérlést gabona hi-
degen tejjel vagy teljes ki6rlést lisztb6l késziilt tortil-
la, piritds, vagy angol muftin vagy ostya juharszirup-
pal

Ebéd: Nori tekercsek, humusz, keksz, vagy bab és
tortilla, vagy brokkolival toltott siilt burgonya vagy
mandulavajas tekercsek vagy salatatal zoldségekkel,
bab, tiré

Vacsora: Bab burrito és salata, vagy tészta krémszdsz-
szal, salata, tekercsek vagy dzsiai konyha szerint tofu,
rizs és zoldségek



AYURVEDIKUS KONYHA NYUGATIAKNAK

KAPHA NYUGTATO MENU

TAVASZINAP

Reggeli: Gytimolcstal a kapha szdmdra megfeleld friss
gyiimolcsokbol vagy Boston barnakenyér (ha nagyon
éhes), erés gyombértea

Ebéd: Friss kinai gyalult kdposzta, szegények spargakrém-
levese, rozskeksz (elhagyhatd), emésztés serkentd tea
Nassolnivalé (elhagyhatd): Alma vagy korte

Vacsora: Ama csokkentd dal vagy thai stir-fry egysze-
rli arpaval vagy kasaval

Desszert (elhagyhatd): kapha szdmara megfeleld friss
gyiimolcsok

NYARI NAP

Reggeli: Gytimolcstal a kapha szdmdra megfeleld friss
gyiimolesokbol (nem tul sok sargadinnyével)

vagy pitta gyiimolcstal, kapha élénkité tea

Ebéd: Nyari szivarvanysalata, vagy saldta tarkonyos
oOntettel vagy krémes pesto Ontettel, korianderes
quiche, emésztés serkentd tea

Nassolnivalé (elhagyhatd): Bogydsok, vagy egyéb, a
kapha szamara megfelel6 friss gytimoles

Vacsora: friss répazselé, quinods-spargas pilaf, kapha
élénkité tea

Desszert (elhagyhatd): Dori torok blibdja

OSZINAP

Reggeli: Forré quinoa, amarant, vagy teff, vagy forr¢
leves (pl brokkoli krémleves), gyombértea

Ebéd: Gyors fekete bab leves, forrd kukoricatortilla,
friss, répas el6étel (elhagyhato):

Nassolnivalé (elhagyhat): Kapha élénkit6 tea
Vacsora: Parolt nyari tok vagy cukkini, soba tészta
fokhagymaval és z6ldségekkel, gyombéres bancsa tea
Desszert (elhagyhatd): Almaszdsz

TELI NAP

Reggeli: Rozskrém vagy forr¢ kék kukoricakdsa ma-
zsolaval, forr6 gyombértea

Ebéd: Tavaszi tészta (kukoricatésztaval), spendtos
uborkasalata tarkonyos-mézes-mustaros ontettel, viz
vagy gyogynovénytea

Nassolnival (elhagyhatd): kapha élénkité tea
Vacsora: Friss csirak vegyes leveles zoldséggel, krémes
fokhagymadntettel, kichadi, emésztés serkenté tea
Desszert (elhagyhatd): Forr karob ital

GYORS NAP

Reggeli: Friss gytimolcs (alma, korte, bogydsok)
Ebéd: Nyari toksalata vagy a legegyszerlibb tészta
(kukoricatésztaval) piritott napraforgomagvakkal
vagy brokkolikrémleves és csicsoka salata
Nassolnivalé (elhagyhatd): Evszaknak megfeleld friss
gytimesolcs

Vacsora: Mungoébabcsira saldta vagy humusz, vagy
rozskeksz, forro, fliszeres tea

HETVEGI NAP

Villdsreggeli: Hajdinalisztes stitemény vagy kukoricas
kekszek almaszosszal vagy siilt burgonya vagy kori-
anderes quiche, forré gyogynovényes tea
Nassolnivalé: Friss gyiimesolcs (alma, korte, sargaba-
rack)

Vacsora: Toltott kaposztalevelek, forré gyombértea
Desszert (elhagyhatd): Kortehab vagy koleszterin-
mentes répatorta

Variaciok

Reggeli: Gyerekek koleskrémje vagy palacsinta vagy
egy forrd leves

Ebéd: Lasd ebédek, 50-51. oldal

Vacsora: Tofu kasaval vagy poréhagymaval, minest-
rone leves vagy Sopa de Elote, vagy parolt z6ld chili
vagy napéjegyenlGség leves vagy fott pinquito bab
vagy egyszer(i adzukibab vagy puliszka tofus spaget-
tiszdsszal vagy hajdinalisztes hazi tojasos tészta kony-
nyt bazsalikom szdsszal

UTAZASHOZ

Reggeli: Friss gytimolcs

Ebéd: Salatatal, forré zoldségleves, kukoricakenyér
vagy siilt burgonya vagy friss gytimolcs és forré tea
Vacsora: Fiiszeres kinai stir-fry vagy bab, kukorica-
tortilla, saldta vagy brokkolival toltott siilt burgonya
sajttal, vagy bab, rizs és zoldségek barmilyen forma-
ban.



