Ajurweda
PRZCPISY

na zdrowice
1 urode




Dziele sie z Toba
recepturami wprost
Z mojej domowej,
ajurwedyjskiej
kKuchni.

Znajdziesz tu smaczne, pozywne i proste
przepisy kucharskie i pielegnacyjne,
dzieki ktorym zadbasz o zdrowie,
witalnosc¢ i urode.

Przygotuj sie na przygode!

Nazywam sie Dorota Jagna Zawadzka.

Jestem konsultantka
Ajurwedy II stopnia Jiva Institute.
Od pieciu lat prowadze w Warszawie
pracownie Ajurwedy.



SPIS TRESCI

Z1lote mleko
szafranowe

Bulion warzywny

Kitchari

Risotto



Polska zupa
soczewicowa

Stodkie lassi

Mikstura
afrodyzjakowa

Mikstura na porost
wlosow

Peeling solno -
lawendowy

Na zakonczenie



Z1lote mleko szafranowe

Wyréwnuje libido, rownowazy hormony,
wptywa na poprawe snu, a przede wszystkim
podnosi odpornosc¢.

Sktadniki (2 porcije)

400 ml mleka roslinnego
lub krowiego typu A

1 tyzeczka cynamonu

1/2 tyzeczki kurkumy

1/3 tyzeczki pieprzu
cayenne

1 czubata tyzeczka oleju
kokosowego

kilka pateczek szafranu



Przygotowanie

1. Podgrzej mleko z
przyprawami i olejem,
mieszaj, nie gotuj!

2. Pij ciepte.
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- Bulion warzywny

przepis podstawowy

§ Baza do kilku smacznych przepisow. Dobrze
\ smakuje tez popijany z kubka.

Sktadniki (2 porcije)

4 marchewki

| pietruszka korzen

seler korzen

por

cebulka

2-3 listki laurowe

3 ziarna ziela angielskiego
5-6 ziarenek pieprzu
czarnego

1/2 tyzeczki kurkumy
czubeczek tyzeczki pieprzu
cayenne

sOl do smaku

1,5 tyzki masta
klarowanego
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~ Kitchari

Reguluje wszystkie trzy doshe. Podstawowa
potrawa ajurwedyjska w detoksie i we
wzmachianiu organizmu po przebytych
chorobach.

Sktadniki (2 porcje)

1% szkl. ryzu

1 /2 szkl. soczewicy

czerwone|

2 tyzki masta klarowanego

1 tyzeczka czarne] gorczycy

1 tyzeczka kuminu (kmin
rzymski) w ziarnach

1 tyzeczka suszonego imbird

1 tyzeczka kurkumy

[
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/> tyzeczki pieprzu cayenne

natka pietruszki

Dodatkowo
Warzywa wedle uznania np.
cukinia lub
marchewka/kalafior/ brokut.
~ Na dany positek wybierz tylko |
. warzywo.
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1. Soczewice i ryz ugotuj w osobnych

naczyniach.

2. Na matej patelni rozgrzej masto
klarowane, podsmaz na nim czarng
gorczyce i kumin.

Kiedy gorczyca zacznie delikatnie
strzela€, dodaj reszte przypraw i
zdejmij patelnie z ognia.

3. Poczekaj az soczewica i ryz bedg
gotowe, odlej wode, zmieszaj ze sobq,
dodaj masto z przyprawami.

4. Jesli wybratas wersje z warzywem,
ugotuj je i dodaj do reszty dania.

5. Posyp siekanq pietruszkaq.




y /Zupa zZ soczewicy

/.~ Doskonata potrawa na sezon jesienno - zimowy,
.. odzywia i rozgrzewa. Szczegolnie wskazana dia
. » zréownowazenia doshy pitta i kapha.

Sktadniki (2 porcije)

1 % szkl. suchej
soczewicy

1 szkl. bulionu z
wtoszczyzny

2 Sredniej wielkoSci
cebulki

3 zgbki czosnku
4-5 duzych
pomidorow

masto klarowane

1 fyzeczka gorczycy

1 tyzeczka kuminu
pieprz i s6l do smaku
tyzeczka olej
kokosowego

natka pietruszki




Przygotowanie

1. Soczewice gotuj do miekkosci w
osobnym garnku.

2. Cebulke posiekaj. Czosnek obierz,
rozgnieC, posiekaj. Podsmaz na
masle klarowanym do zeszklenia

cebuli, a nastepnie dodaj
przyprawy.

TR

3. Pomidory wyparz, zdejmij skorke,
posiekaj i dodaj do podsmazonej
cebulki, podgrzewajqc wszystko raz
jeszcze, zeby pomidory sie
zagotowaty. Nastepnie dodaj do
ugotowanej soczewicy.

4. Do catoSci dolej jeszcze szklanke

bulionu, olej kokosowy dla smaku, a
do podania — siekanq pietruszke.



Smaczne, szybkie i pozywne. Lekkostrawny ryz
basmati ma witasciwosci oczyszczajgce i
zmigkczajgce. tagodzi podraznione jelita.

Sktadniki (2 porcje)

e D tyzki masta ghee

e peczek szparagow lub

e | duza cukinia lub pot
orokuta

e | szkl. ryzu

e 05 I bulionu (2 szkl.)

e tyzeczka jogurtu greckiego
- jesli lubisz

e rozmaryn

e pieprz czarny i sol do
smaku

e Natka pietruszki do podania

e Opcjonalnie - ziarna
Cczarnuszki do posypania




Przygotowanie

1. Na patelni rozgrzej masto ghee i
krétko podsmaz wybrane warzywo.

AT . :
| . Jesli uzywasz szparagow, obierz
/7 obieraczkq jego stwardniatg przy

kohcach warstwe. Pokrd;j.
Cukinie potraktuj jak lubisz — w
plasterki, w kostke. Kwiat brokuta
podziel na mniejsze czesci.

2. Zblanszowane warzywo dopraw
solq, pieprzem, dodaj rozmaryn.

3. Ryz ugotuj na bulionie. Kiedy

bedzie gotowy mozesz dodac¢ do
I ; niego troche jogurtu greckiego -
"y da on efekt kremowego sosu.

4. Warzywa zmieszaj z ryzem lub
utdz obok na talerzu. Posyp
wszystko siekang natkqg pietruszki.
Ziarna czarnuszki po wierzchu
dodadzq daniu smakowitego

wyglqdu.



Sktadniki (2 porcje)

e 1,5 litra bulionu w
trakcie gotowania

o 3/4 szkl. z0tte]
soczewicy

e 4-5 duzych
ziemniakow

| to
wszystko.




Przygotowanie

1. W potowie gotowania bulionu z
tartej i podsmazonej na masle
klarowanym wtoszczyzny, dodaqj
do garnka z6itqg soczewice oraz
pokrojone w drobnq kostke
ziemniaki.

2. Gotuj jeszcze 30 min.

3. Jesli lubisz zielone po wierzchu
- nie wahaj sie uzycC siekanej
pietruszki lub nieco bardziej
orientalnej kolendry.

P




Sktadniki (2 porcje)

2 szl. wody

0Ot szkl. jogurtu
naturalnego z
oakteriami

1 tyzeczka miodu

1-2 krople olejku
rozanego




Przygotowanie

Mieszaj wszystko az do
rozpuszczenia sie kazdego
sktadnika.

Et voild!
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Mikstura afrodyzjakowa

Buduje i odzywia ptyny witalne, wzmachia
kobiecy uktad rozrodczy, normalizuje hormony
i pomaga w zachowaniu miodosci.

Sktadniki (2 porcje)

8-9 daktyli bez pestek
mleko roslinne (np.
kokosowe, migdatowe)
2 szczypty cynamond
1 szczypta kurkumy
okoto 8 pateczek
szafranu




Przygotowanie

1. Daktyle zalanej na noc mlekiem
roSlinnym. Za kilka godzin wchiong

caty ptyn.

2. Rano rozgnie€ owoce i dodaj do

nich przyprawy. Ugnie€ wszystko
lub zmiksuj na papke.

Jesli chcesz rozrzedzi€ miksture,
~dodaj do niej jeszcze troche mieka.



)
Mikstura na porost wiosow

Poprawia krgzenie krwi w skorze gtowy i w
cebulkach witosowych. Przeciwdziata wypadaniu
wiosoéw, odzywia strukture i zamyka tuski.
Uodparnia na zmiany pogodowe.

Sktadniki

wtosy krotkie | potdtugie:

25 ml oleju migdatowego
nierafinowanego
ekologicznego

-2 krople olejku
eterycznego z rozmarynu

wtosy dtugie:

50 ml oleju Mmigdatowego
2-3 krople olejku
rozmarynowego




Przygotowanie

1. Wcieraj miksture przede
wszystkim w kohcowki wtosow i
na catej ich dtugosci.

2. Na sam koniec zréb olejem
masaz skéry gtowy i nasmaruj
wtosy u nasady.

Optymalnie stosuj miksture raz na 2 tygodnie; owin
gtowe folig stretch i recznikiem na noc.

Mozesz tez natozy€ jg na okoto godzine do dwdch i
umy¢ wiosy. Wtedy uzywaj jej czesciej.

Pierwsze zmiany zobaczysz po okoto 4 zastosowaniach.
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Peeling solno-lawendowy

Naturalny sposob na ztuszczenie naskorka.
Lawenda koi i wygtadza. R6za gteboko odzywida,
zmiekcza i odmitadza.

Patent na skére niemowlaka!

Sktadniki

1 tyzeczka drobnomieloneg]
soli kamiennej (klodawskie]
lub himalajskiej).

1tyzka olejku migdatowego
2 krople olejku eterycznego
Z lowendy*

1 kropla roézanego olejku
eterycznego*

(lub 3-4 krople wody

rozane))



Przygotowanie

1. W miseczce wymieszaj sol z
olejkiem migdatowym.

2. Dodaj olejki - lawendowy i
rézany (lub wode rézang).

3. Doktadnie wymieszai.

*Uzywaj olejkdw eterycznych klasy terapeutyczne;.

Od innych réznig sie tym, ze mozna je stosowaé na
skére i wewnetrznie. Z firm dostepnych na polskim rynku
sq to olejki Doterra | Young Living.
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NA ZAKONCZENT:

Niech przepisy stuzqg Ci w
codziennym zyciu i
przypominajq, Zze dbanie o
siebie nie musi byc¢
skomplikowane.
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OBSERWUJ MNIE W SOCIAL MEDIACH
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www.dorotajagnazawadzka.com

projekt i wykonanie: Aga Joziak
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