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Poznamka prekladatelky

V kuchafce je pouzito vét$i mnozstvi surovin, které nejsou v nasi kuchyni
bézné (naptiklad mnoho druhu fazoli a dyni), proto je v nékterych
ptipadech pro upfesnéni v zdvorce uveden i anglicky ndzev dané suroviny.
V textu jsou také uvddény konkrétni znacky ve Spojenych stdtech
proddvanych kdvovinovych ndpoji, ovocnych a bylinnych ¢aji. Je mozné

je nahradit bézné dostupnymi lokdlnimi produkty proddvanymi
v obchodech se zdravou vyzivou i v nékterych prodejndch potravin.

VYLOUCENI ODPOVEDNOSTI: Zamérem této knihy neni 1é¢it, diagnostikovat nebo pre-
depisovat. Zde obsazené informace nemaji byt povazovany za nahrazku vaseho vlastniho vniti-
niho vedeni nebo konzultace s patfi¢né licencovanym odbornikem na zdravotni pé¢i.



Mili étenéii,
snazime se, aby nase knihy byly perfektni. Pokud i pfesto objevite v knize néjakou chybu,
napiste nim na nakladatelstvi@maitrea.cz a my ji radi opravime.

De¢kujeme, Vas nakladatel.
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PREDMLUVA

Ajurvédské véda, stejné jako véda jogickd,
byla inspirovdna a vyvinuta velkymi mistry
a proroky starovéké Indie. Prvopoédtky djur-
védy a jégy maji spole¢né kotfeny a hraji vy-
soce vyznamnou roli ve spiritudlnim vyvoji
a udrzovini fyzické pohody a vitality. Ajur-
véda je zfejmé nejstar$i véda o Zivoté, systému
stravovani, lé¢eni a udrzovdni zdravi, jez ma
hluboce spiritudlni ptivod. Na rozdil od tra-
di¢ni zdpadni mediciny se djurvéda neomezu-
je pouze na lé¢eni nemoci cestou povrchniho
feSeni symptomi, ale hodnoti télo a mysl je-
dince jako nedilny celek.

Ajurvéda nahlizi medicinu a stravu spi§
jako navzdjem se doplnujici, nikoli oddélené.
Nikdo nemuize ocekavat, Ze si zachova vita-
litu, zotavi se z nemoci nebo bude uspésny
v praktikovdni jégy bez patfi¢nych znalosti
vyznamného vlivu, ktery md strava na fyzické
zdravi, ¢istotu mysli a spiritudlni vyvoj.

Jogini kladou velky duraz na stravu jako
na nedilnou soucdst tspésného praktikovani
jakékoli spiritudlni discipliny. Ajurvéda se za-
byva nejen lé¢enim, ale také prevenci a udr-
zovénim vitality, které jsou tak podstatné
pro praktikovani jégy. Staroddvni proroko-
vé popisovali lidské télo a télo univerza jako
slozené z prdny — prvotni energie, zZivotoddr-
né sily, jez se projevuje ve formé zemé, vody,
ohné, vzduchu a éteru. Jakdkoli nerovnoviha
téchto elementti v nasem téle se projevi v po-
dobé nemoci, nepohodli nebo bolesti. Tyto
elementy jsou udrzovdny v rovnovize zdra-
vym télem, které je prijimd prostfednictvim

dechu, potravy, vody, slune¢niho zéfeni, po-
hybové aktivity a spinku. Jogini povazovali
potraviny, jako jsou obiloviny, ovoce, zeleni-
na, seminka, lusténiny, byliny a kofeny, za zi-
votné dulezité nositele a vyrovndvaci prvky
pro energii prdany v téle. Sila téchto potravin
se projevuje pouze tehdy, jsou-li pouziviny
v patfi¢nych kombinacich a v plném souladu
s konkrétnimi podminkami kazdého jedince.
Tehdy se teprve ukazuji hluboké uéinky djur-
védské stravy.

Ajurvédska piiprava receptti je nejvybra-
néj$i ve své chuti, aromatu, struktufe a bar-
vich. Kdyz lidé vychovan{ na tradi¢ni stravé
zaméfené na maso prejdou k vegetaridnskému
stylu jidla tak, jak se praktikuje na Zdpadé,
zazivaji Casto pozitivni zmény ve svém zdravi.
Pokud vsak vyzkouseji djurvédské receptury,
objevi hluboky pocit naplnéni a uspokojeni.
Cely jejich systém reaguje na vyzivu, jez po-
chdzi z jemnych chuti a aromat specidlnich
smési kofeni. Tato jemnd kofeni a aromata
hraji zdsadni Glohu v nagem posunu na hlubsi
troveii zdravi a pocitu pohody.

Nicméné djurvédskd strava by neméla
byt zaménovdna za pélivd a kofenénd indic-
k4 jidla. Smési a poméry kofeni musi byt
usmérnovany tak, aby vyhovovaly fyzickym
konstitucim a temperamentim, které jsou
typické pro zdpadni kulturu. Takovy pii-
stup k djurvédé — praktické djurvédé pro Za-
pad — je vynikajicim zptsobem zahrnuty
v receptech vzniklych za spolupridce Urmily
a Amadey — Urmily s vysoce propracovanymi
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a intuitivnimi znalostmi tradi¢ni indické pfi-
pravy jidla a Amadey s jejim zdpadnim stra-
vovacim zdzemim a praci s djurvédou. Spole¢-
né predstavuji dokonalé spojeni pro praktické
a moderni pojeti této starobylé védy. Jsem vel-
mi dojaty citlivosti, s niZ Amadea pojedndvi
o tomto spletitém tématu pii adaptovani djur-
védy na zdpadni zpusob vafeni. Recepty jsou
ptizpsobené konkrétné pro rtzné fyzické
konstituce a djurvédské principy jsou pouzity
na mnohé zndmé zdpadni pokrmy.

Ze své osobni zkuSenosti s Urmilinym
vafenim citim hluboky respekt vii¢i ni a je-
jimu uméni. Jeji na prvni pohled dimyslny
ptistup k ptipravé jidla se stivd zcela nedilnou
a neviditelnou soucdsti receptu. Tento piistup
bez vyjimky vytvéii odlisnou vibra¢ni konsti-
tuci jidla, jez ovliviiuje védomi ¢lovéka, ktery
ho poziva.

14 >«

Toto neni jen néjakd dalsi kniha recep-
td, ale jedine¢ny manudl pro zdravi, ktery
pii pouzivdni s patfiénym porozuménim
muze vést ke zcela novému rozméru posi-
lovdni zdravi a radosti z jidla. Svézi a Zivy
pohled Amadey a Urmily prichdzi v pravy
¢as do obdobi zdjmu o djurvédu, jenz se nyn{
rozviji na Zipad¢.

Yogi Amrit Desai,
zakladatel Kripalu Center*
a jeho duchovni vidce

*  Kripalu Center je jednim z nejvyznamnéjsich

stfedisek jégy ve Spojenych stdtech. Do svého
hlavniho stiediska v Lenoxu, Massachusetts, pfitahuje
kaZzdoro¢né tisice lidi. Yogi Amrit Desai a Urmila
Desai spole¢né slouzi jako priivodci lidem pfi jejich
praktikovdni jégy.



UvoD

V nékolika uplynulych letech tradi¢ni in-
dicky systém ptirodniho 1é¢eni — djurvéda —
ziskév4 na Zdpadé na popularité. Ajurvédské
knihy ndm fikaji, které potraviny jsou vhod-
né pro jednotlivé konstituce, ale bez znalos-
ti, jak vafit v souladu s djurvédskymi prin-
cipy, a bez konkrétnich recepti maji takové
informace omezenou hodnotu. AJURVED-
SKA KUCHARKA tuto potiebu velmi dobie
uspokojuje.

Podle upani$ad, starobylych indickych
textll, je potrava Brahman, bozskd skute¢-
nost. Jednota veskerého zivota se projevuje
procesem jedeni, v némz se Gcastnime na po-
hybu stvofeni v materidlnim svété. Fyzické
télo jako takové je zrozené a zivé z potravy.
Vétsinu nemoci je mozné nakonec vystopo-
vat k nesprdvnému stravovani. Lécba takové-
ho $patného stravovaciho rezimu nespocivd
v lepsich lécich, ani nemusi byt feSenim lepsi
restaurace, ale ndvrat k nasemu nejstarsimu
prévu a tkolu vafit si pro sebe a pro ty, které
mdme rddi. Ackoli néleZitd strava nemusi byt
vzdy dostacujici k ndpravé nemoci, jen mélo
chorob bez ni muze byt skute¢né zmirnéno.
Kromé toho sprdvnd strava tvoii podstatu
prevence nemoci a zéklad zdravého a $tastné-
ho Zivota.

Indickd kuchyné je zaloZena na terapeu-
tickych principech starobylé djurvédské vedy
o zivoté. Jednd se o bohatou tradici, v jejimz
svétle se americkd strava a vafeni jevi jako
ochuzené. Zatimco indickd kuchyné pouzi-
vé spoustu druhd kofeni od kardamomu az

po kajensky pepf, americkd kuchyné jich po-
uzivd jenom pdr. Je zndmy fake, ze kuchatské
uméni se v americké kultufe zmensuje a ze
se mohou objevovat zdvislosti na cukru, kivé
a umélych stimulantech kvuli nedostatku
Cerstvé pripravené stravy a kofeni, jez posky-
tuji skute¢nou vyzivu.

Takzvany ,fast food“ sice uspokojuje po-
tiebu pohodli, mnohé se pfi jeho vyrobé ale
ztrici. Zivotni sila, kterou neni mozné zmétit
z hlediska vitamin@i, minerdl®i nebo kalorii,
je pramyslovou pfipravou ni¢ena nebo pfi-
nejmens$im dochdzi k jejimu snizovéni. Nic
nemuize nahradit pfirodu — v Zivoté ani ve va-
teni. Cim vic se ve svych Zivotnich zvyklos-
tech od pfirody vzdalujeme, tim vic musime
z dlouhodobého hlediska trpét. Ajurvéda udi,
ze ¢im vzdélengjsi jsme od pripravy jidla, kte-
ré pozivime (a ¢im vic je toto jidlo vzdale-
né od svého ptirozeného stavu), tim mensi je
pravdépodobnost, ze nds uspokoji.

Napsat knihu, kterd muaze byt pouzita
pro lécebné ucely, je vyznamny tkol. Vyza-
duje nejen znalosti vlastnosti a charakteru
jednotlivych potravin, ale také chutné recep-
ty. Amadea Morningstar pracovala svédomi-
té, jak naznacuje rozsah této knihy, a Urmila
Desai pfidala své recepty a specifické zna-
losti indické kuchyné, dotek Bozské Mat-
ky. Tyto receptury maji spiritudlni aspeke,
jenz odrdzi dosavadni zkuSenosti autorek
a jégovou tradici Matadzi (Urmily) a jejitho
manzela Yogi Amrita Desaie. Recepty ne-
pouzivaji nadmérné mnozstvi kofeni, cukru

& 15



Ajurve’dska’ kucharka

a tukd, jez jsou charakteristické pro komerc-
nf linii moderni indické kuchyné. I i, kdo
uz pripravovali indickd jidla, zjisti, ze tyto
receptury jsou jemnéj$i, rafinovanéjsi a po-
skytuji hlubsi droven vyzivy.

Amadea nabizi makrobiotickou a zdpadni
vyzivovou moudrost stejné jako djurvédské
recepty a tradici. Méli bychom si vS§imnout,
ze 4jurvédskd kuchyné se neomezuje na in-
dickou kuchyni, stejné jako djurvédské byliny
nejsou pouze byliny indické. Principy djurvé-
dy jsou univerzdlni a mohou byt uzptsobeny
globalni trovni.

Podle 4jurvédy maji potraviny terapeu-
tické vlastnosti, které jsou charakterizoviny
prevdziné podle energii chuti neboli rasa. Ty
jsou v této kuchafce jasné popsané. Zpuso-
by pfipravy jidla za Géelem zmény urcitych
vlastnosti nebo jako prostfedku proti moz-
nym vedlej$im G¢inkam jsou zminény také.
Pln¢ je zde rozebrdno rovnéz uméni pouzi-
vani kofeni nejen kvuli zlepseni chuti jidla,
ale pro posileni jeho terapeutické hodnoty.
Uréité potraviny mohou byt pfizptsobeny
potifebdm jednotlivych konstitu¢nich typa
pouzitim sprévného kofeni, olejii nebo po-
stuptt vateni. AJURVEDSKA KUCHARKA
ukazuje, jakym zptisobem je mozné takovych
ptizptisobeni dosdhnout a ¢asto upozortiuje,
jak jeden a tentyz recept upravit pro potieby
raznych konstituci. Ajurvédskd strava tedy
muze byt bohatd a rozmanitd, at je nase kon-
stituce jakdkoli.

Vétdina jidel je energeticky neutrdlnich
a jsou jemného charakteru. Chutové piisady
a kofeni maji vyraznéjsi acinky, jako je napti-
klad zahfivajici podstata ¢esneku nebo zdzvo-
ru. Z tohoto diivodu pouze pravidelnd kon-
zumace vétsiny takovych potravin md schop-
nost zpusobovat zhorSovdni biologickych
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konstituci. Nemusime se vyhybat viem potra-
vindm, jez by mohly nasi konstituci naruso-
vat, musime v$ak byt opatrni na jejich pravi-
delné pozivini ve vét$sim mnozZstvi.

Ajurvéda nds coby soucdst jégové védy
udi jist predevs$im sattvickou stravu. V pod-
stat¢ ndm fikd, Ze sattvickd strava je obecné
bezpecnd pro vSechny. Sattvickd strava je de-
finovédna jako strava vegetaridnskd, cerstvd,
pfipravovand ndlezitym zptsobem a nepfilis
kofenénd nebo mastnd. Receptury v této kni-
ze jsou sattvické podstaty. Ajurvéda na jednu
stranu vysvétluje charakteristické vlastnosti
riznych druht masa, fikd ndm ale soucasné,
ze maso neni pro zdravi nezbytné.

AJURVEDSKA KUCHARKA nim pied-
stavuje bohatou a chutnou vegetaridnskou
stravu. VétSina vegetaridnstvi v této zemi
(Spojenych stdtech, pozn. prekl.) je ztotoziio-
vdna se saldty nebo makrobiotickou kuchyni
a mnozi lidé se domnivaji, ze vegetaridnskd
strava je bez chuti. Takovd syrovd strava miize
byt z dlouhodobého hlediska lehkd a nedo-
statecné vyzivnd, prestoze je mozné ji vnimat
jako velmi prospésnou pro kritkodobou deto-
xikaci. Indickd a djurvédskd kuchyné se svym
bohatstvim kofeni, oleji a postupt vafeni
vSak nabizeji $ir$f variabilitu jidla, nez jakou
by umoznovala tézkd masitd strava. Ukazu-
je ndm také, jak pfipravovat vegetaridnskou
stravu, jez je vyzivnd a posilujici a miiZze ndm
ptinést silu, kterou obvykle spojujeme s pozi-
vanim masa, spolecné s pocitem (istoty, ktery
vegetaridnska strava poskytuje.

Jednou z nejuzite¢néjsich ¢4sti této knihy
je ptehled jidel, v némz jsou zohlediioviny
jednotlivé konstituce, a také specidlni stra-
va, kterd je bezpecnd pro vSechny konstituce
(tridssickd). Tento prehled obsahuje sezénni
variace a ndvrhy pro ptipad cestovdni. A jsou



tu zmiflovdny i rizné ndpoje véetné mnoha
bylinnych ¢aja, protoze to, co pijeme, napo-
mdih4 tomu, co jime, anebo to narusuje.

V hinduismu je potrava, kterou pfijima-
me, vnimédna jako obétina Bozskému ohni
v zaludku, prostfednictvim jehoz milosti trd-
vime potravu. Rikd se: Annam Brahma, Rasa
Visnur, Bhokta Deva Mabeswara! Tomu, kdo
si timto pfi jidle pfipomind bozskou trojici,

Uvod

nemuze nijak ubliZit strava, kterou poziva.

Ajurvédskd ptiprava jidla je souédsti tohoto

pochopeni.

David Frawley, O.M.D., Vedacharya

Autor: Ayurvedic Healing: A Comprehensive
Guide (/fjurvéds/m’ lé¢ba: Podrobny priwodce)
Spoluautor: 7he Yoga of Herbs (Joga bylin)

s Dr. Vasantem Ladem.
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urvédskd kucharka

O kari

Kari jsou vhodné zkombinované smési koreni pridavaného k potravinam, aby napomohly jejich
traveni a posilovaly télo. Mohou se skladat z nejméné tfi nebo ¢tyr druhl kofeni, ale také az
deseti nebo vice riznych chutovych prisad. Kari (curry) prasek vznikl jako snadny zpUsob, jak
priblizné odhadnout nékteré chuté indického kari. Pokud se vSak naucite vyrobit si vlastni
kari, ziskate tim mnohem $ir$i moznost chuti, jidel a lé¢ebnych Gcinku. Vlastnoruéné vyrobené
kari ma také mnohem cerstvéjsi chut. Kari prasek je v nasich recepturach prilezitostné po-
uzivan, aby jidlu dodal urcitou chut.

Jednim velmi zakladnim zplsobem, jak zacit s pfipravou kari, je zahrat v horkém oleji
spolecné malé mnozstvi seminek cerné horcice a celych seminek rimského kminu. Tato smés
se nazyva vagar. Dochazi tim k aktivaci aromatickych oleji v seminkach, k uvolnéni jejich
chuti a lé¢ivych vlastnosti do jidla, do kterého bude vagar nasledné& pFidany. Rimsky kmin
samotna jsou ostra a lehce mocopudna, coz je Cini velmi prospésnymi pro kaphu. Jejich teplo
stimuluje agni a celkové traveni; jsou prosp&sna pro odstrafiovani plynatosti. Ajurvéda si jich
ceni jako prostredku proti dné, artritidé a hore¢natym staviim. V minimalnim mnoZzstvi by je
mély konzumovat pitty, nejlépe vyrovnavana ochlazujicim koriandrem v mleté podobé nebo
jako seminka. (Je prekvapujici, ze Americané jedi rok od roku vic horcice nez jakychkoli jinych
druhd kofeni s vyjimkou ¢erného pepre. Obvykle byva smichana s kurkumou v hof¢icovych
omackach. Tak prece vime néco o rozniceni agni nasimi hotdogy a hamburgery!)

Cela seminka fimského kminu stejné jaké seminka mleta je nejlepsi pouzivat v Cerstvém
stavu. Skladovani tohoto koFeni po vic neZ jeden rok zpusobuje vyznamné ztraty jeho lé&ivych
a digestivnich vlastnosti i v pfipadé, Ze bylo dobfe uloZené. Dlouhodobé skladovani také mize
zplisobit, Ze Fimsky kmin bude vic neZ jen jemné horky. Rimsky kmin plisobi na rozptylovani
amy a toxind; je to vynikajici a jemny povzbuzujici prostfedek pro travici trakt. Nékolik uzna-
vanych ajurvédskych autort oznacuje ve svych dilech Fimsky kmin jako ochlazujici. Podle mych
zkusSenosti takovy neni. Jeho stiplavost mu dava vyrazné teplo, které je prospésné pro stimu-
laci vySe zminénych funkci. V kombinaci s koriandrovymi a fenyklovymi seminky, dvéma velmi
vyrazné ochlazujicimi bylinami, poskytuje ochlazeni a Glevnou pomoc pri nadmérném ohni.
Sam o sobé ale plsobi jako zahfivajici. Jeho mirna horkost prinasi Glevu pro pittu stejné jako
pro kaphu. Je rovnéz vseobecné stimulujici pro traveni vaty.

Kurkuma je dalSim zakladnim druhem koreni v praskové smési kari. Je ostra, horka a velmi
mirné svirava. Je to vynikajici prostfedek na Cisténi krve a ma protizanétlivé Gc¢inky. Jak dr.
Vasant Lad uvadi ve svém dile Ajurvéda: Uméni samolécby (Ayurveda: The Science of Self-
-Healing), je to idealni pridavek do jidel s vysokym obsahem bilkovin. Stimuluje kompletni
traveni bilkovin a brani vzniku toxin(l. Je prospésna pro odstranovani plynatosti a zanétd. Je
léciva pro jatra a jeji zarivé zlata barva dodava kari jeho charakteristické zabarveni a pridava
atraktivni odstin zejména kombinacim zeleniny.

Koriandr je jeden z nejstarsich druh( kofeni v klasickém kari. Pouziva se nékdy od roku 5000
pred nasim letopoctem a je mozné ho najit v podobé prasku nebo celych semen. Zmiriuje
plynatost a posiluje travici trakt. Je ostry, nicméné ochlazujici, tudiz je jednim z nejlepsich
dostupnych koreni pro uklidnéni pitty. Jeho listy se také Casto pouZzivaji jako ochlazujici ob-
loha indickych jidel. Listy Cerstvého koriandru mizeme najit v oddéleni mexickych nebo ¢in-
skych produktu také pod oznacenim ,cilantro® nebo ,,¢inska petrzel“. Normalni petrZel vibec
nechutna ani neplsobi podobné jako koriandr a neméla by byt pouZivana jako jeho nahrazka
v recepturach.
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Hlavni jidla

Zazvor byva také Casto pridavan do kari. Je horky, ostry a stimuluje traveni i krevni obéh.
Pro tyto své vlastnosti je v ajurvédské mediciné vysoce cenény. Cerstvy kofen je mozné pouzi-
vat pro vatu, zatimco suseny praskovy zazvor je nejprospésnéjsi pro kaphu. Suseny zazvor od-
strafuje plynatost zejména v kombinaci s palivymi papri¢kami. Cerstvy zazvor je mocopudny
a prospésny pro ulevu od nachlazeni a kasle, obzvlast ve formé stavy. Suseny i Cerstvy zazvor
podnécuje chut k jidlu a uklidiuje travici potize. Suseny zazvor je povazovan za méné zvysu-
jici pro pittu nez zazvor Cerstvy. V pokrmu kari je mozné pouzit zazvor Cerstvy nebo suseny;
nejcastéji se vyuziva nastrouhany Cerstvy koren. Zazvor ulevuje od zacpy a plynatosti jemné,
avsak Gc¢inné, zejména ve spojeni s jinymi jemnymi projimadly, jako je fenykl. Nadmérna kon-
zumace zazvoru, obzvlast cerstvého, mlze zhorSovat stav pitty. Rovnéz neni doporucovany
v nadmérném mnozstvi pro lidi s chronickou nefritidou a chronickymi onemocnénimi srdce.

Fenykl kari ochlazuje a oslazuje a dodava mu ,télo“. Je obzvlast prospésny jako Uleva
pro vatu a pittu. Jeho aromatické oleje podporuji traveni. Je nutné ho opatrné davkovat, pro-
toze jeho chut’ mize velmi rychle v jidle ziskat dominanci. Stimuluje poceni a také produkci
mléka. Casto byva pouzivan jako prostfedek na podporu traveni po jidle.

Cerny pepr dodéava kari ostrost a teplo a roznécuje v téle agni. Je také cenny pro svou schop-
nost podporovat chut’ k jidlu a snizovat plynatost. Do jidel obvykle byva pridavany ve velmi ma-
lém mnozstvi bud’ jako celé kulicky, nebo v mleté podobé. Pepr je bohaty na chrom, jenz plsobi
jako prevence proti starecké cukrovce. V soucasné dobé se lidé Casto vyhybaji pepfri stejné jako
soli v predstavé, ze kdyz je pro né Spatna sGl, musi byt pepr také. Ve skutecnosti je ale cerny
pepr pro vétsinu lidi skutecnym pomocnikem pro dobré zdravi a traveni. Domovinou cerného
pepre je Indie a kdysi vyvolal valky o koreni v Evropé, a podnitil tak objeveni Nového svéta.

V indickych kari jsou pouzivany také dalsi pepre v podobé kajenského pepre, pippali (indic-
kého dlouhého pepre), serranos a praskového chilli. Tyto pepre Cini rozdil mezi jemnym a pa-
livym kari, protoze jsou velmi ostré. Stimuluji agni. Nejprospésnéjsi jsou pro kaphu a v malém
mnozstvi pro vatu. Neoddiskutovatelné zhorsuji stav pitty. Indicky dlouhy pepr neboli pippali je
vynikajici l&éc¢iva bylina, ktera podporuje traveni a ulevuje od plynatosti a zacpy. Je mozné ho
sehnat v nékterych obchodech s indickymi potravinami. Serranos je Spanélské jméno pro malé
palivé zelené papricky pouzivané v této zemi v indické kuchyni. Obvykle jsou k dostani v od-
déleni s mexickymi potravinami. Nejpalivéjsi Cast Cerstvych papricek je kolem seminek. Pokud
chcete jemnéjsi jidlo, miZete je odstranit, nebo je nechat, a vyrobit tak ,vrazedné“ horko.

Sal spojuje kari dohromady a uzemriuje ho. Jak Fikaji ajurvédské sutry ,,probouzi delikatnost
jidla“. V dobéach a oblastech, kde chlazeni potravin nebylo ¢ neni dostupné, sil také fungu-
je jako konzervacni prostredek zabranujici bakterialnimu bujeni. Tradicni indické receptury
casto obsahuji mnohem vic konzervujici soli, nez je zapotrebi v soucasnosti. Nyni se snazime
minimalizovat jeji pouzivani, ale neodstranovat ji Uplné, protoze je to cenné ochucovadlo,
pokud je pouzivana umirnéné. Poskytuje energii a silu stejné jako uzemnéni.

Piskavice recké seno se obvykle pouziva ve formé seminek a ¢astéji se nachazi v indické nakladané
zeleniné nez v kari. Je horka, ostra, sladka a zahrivajici a je to dobry omlazujici prostfedek. V mno-
ha kulturach byla pouzivana jako omlazovaci kira pro zeny, mozna kvili svému velkému obsahu
vitaminu B a kyseliny listové. Tato bylina stimuluje vyvoj krevnich a vlasovych bunék a také Ubytek
hmotnosti. V ajurvédé se piskavice pouziva pro zeny i pro muze jako tonikum (posilujici, povzbu-
zujici prostredek). V malém mnoZstvi je vynikajici na podporu traveni a pro ulevu od chronického
kasle. Ma silné horkou chut, ktera mize prevladnout v jidle, pokud prili$ hyfite pri jejim davkovani!

Hing neboli asafoetida (Certovo lejno, locidlo; pryskyrice rostliny ferula, pozn. prekl.) je jed-
nim z nejlepsich kofeni pro harmonizaci vaty. Je nesmirné napomocné v traveni jidla pro tuto
ddsu a snizuje plynatost. Je ostré a pred konzumaci by mélo byt zahrato.

>& 91






TRIDOSICKE ZELENINOVE KARI ¢&. 1

1 salek Cerstvého zeleného hrasku (pokud je to
nutné, je mozné pouzit mrazeny)

1 salek karotky nakrajené na kosticky

1 salek brambor, na kosticky

salky zelenych fazolek nebo chrestu pokrajené na

2,5 cm dlouhé kousky

polévkové |Zice slunecnicového oleje nebo ghi

cajové zicky seminek rimského kminu

N

N NN

caj. lzicky seminek cerné horcice
1 Caj. lzicka morské soli
1% salku vody
2 caj. lzicky kurkumy
1 ¢aj. zicka mletého koriandru
% salku jogurtu

Zahtejte olej nebo ghi ve velkém tézkém rendliku. Pridejte
seminka hof¢ice a fimského kminu. AZ za¢nou hoi¢i¢nd se-
minka pukat, pfidejte kurkumu. Pak prfidejte vSechnu zeleni-
nu a vodu. (Pokud pouzivite mrazeny hrasek, priddvejte ho az
ve chvili, kdy je ostatni zelenina téméf hotovd.) Vaite zakryté
pokli¢kou, dokud zelenina nezmékne, zhruba 15-20 minut.
Pak pridejte jogurt a zbytek ingredienci, dobfe promichejte,
dal duste odkryté na mirném ohni jest¢ 15-20 minut.

Poznimka: Jako piiloha je vhodni OKURKOVA RAITA
(str. 318) a lime pickle (naklddané kofenéné citrony) pro vitu.
Podévejte na ryzi nebo jiné obiloviné. Toto snadno ptipravi-
telné kari vim velmi pravdépodobné vyslouzi pochvalné ohla-
sy. Ochlazujici vlastnosti hrdsku a brambor jsou vyvazované
ostatni zeleninou a kofenim v kari. Toto malé mnozZstvi jogur-
tu nafedéné vodou obvykle byvd dobfe sndseno vSemi désami
a napoméhd trdveni. Vzdy, kdyz je to mozné, pouzivejte kich-
ky ¢erstvy hrasek misto mrazeného, protoze je vic harmonizu-
jici pro kaphu a vdtu.

Hlavni jidla

Doba ptipravy: 1 hodina
Porci: 9 — 10
-vdta, -pitta, -kapha

< Kk o8 ik
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Ajurvédska’ kucharka

Doba pfipravy: 35 minut
Pocet porci: 8 — 10
-vdta, -pitta, -kapha

< 8 3k
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TRIDOSICKE ZELENINOVE KARI ¢&. 2

[ G U U 'S TN UL U U

Omyijte,

zahfejte olej a pfidejte do néj fimsky kmin a hof¢i¢nd semin-
ka. Kdyz hof¢i¢nd seminka za¢nou pukat, pridejte rajcata, kari
prasek a kurkumu. Tti az étyfi minuty vafte na sttednim ohni.
Pridejte zbyvajici suroviny vcetné vody. Dobfe promichejte.
Vafte na stfednim ohni 20-25 minut, respektive do zméknu-
ti. Ozdobte nasekanymi cerstvymi listy koriandru, pokud je

madte.

Pozndmka: K tomuto kari se dobfe hodi ryze, je¢men, bulgur

salek zelenych fazolek nebo chrestu, Cerstve,
krajené

salku zralych rajcat pokrajenych na centimetrové
kostiCky (pro pittu vynechte)

salku brambor pokrajenych na centimetrové
kosticky

salku mladych mésicnich fazoli (lima beans)
salku mrkve nakrajené na platky

trsu Spenatu (nebo jiné listové zeleniny), dobre
vypraného, nasekaného

(Zice slunecnicového oleje (mensi mnozstvi

pro kaphu)

(Zicka seminek Cerné horcice

[Zicka seminek rimského kminu

(Zicka kurkumy

|Zicka kari prasku, jemného

Salky vody

[Zice mletého koriandru

(Zicka morskeé soli

paliva zelena papricka, krajena (jako priloha pouze
pro kaphu)

osuste a nakrijejte zeleninu. Ve velké hluboké panvi

nebo proso a $pendtovo-houbovy saldt.



LAHODNA CIZRNA

1% salku suché cizrny
2 2 salku vody (azZ 4 salky pri vareni ve vysokych
nadmorskych vyskach)
2 lzice slunecnicového oleje
% |zice horci¢nych seminek
1 zralé rajce nakrajené na centimetrové kousky
(volitelné, ale velmi chutné)
1 |zicka mletého kari, jemného
2 lzice sezamovych seminek
1 (zi¢ka morské soli
1 (zi¢ka mletého koriandru
1 1zicky kurkumy

Cizrnu namocte pies noc, pokud je to mozné. Vodu slijte, vlozte
namocenou cizrnu do tlakového hrnce a zalijte ¢istou vodou. Vai-
te pti natlakovdn{ na stfednim ohni pétadvacet az tficet minut.
Nebo povafte cizrnu dvé minuty ve Ctyfech $dlcich vody a pak
ji v té samé vodé nechte tfi az ¢tyfi hodiny namdcet. Scedte,
vodu vylejte a pridejte dva a pul $dlku cerstvé vody. Privedte
k varu a na stfednim ohni vafte padesit minut nebo do tplné-
ho zméknuti. Az bude cizrna uvafend, zahfejte v tézkém ren-
dliku olej, pridejte hof¢i¢nd seminka a az za¢nou pukat, vmi-
chejte nakrdjené rajce a mleté kari. Dvé az tfi minuty povafte.
Pfidejte sezamové seminka, cizrnu, stl, koriandr a kurkumu.
Dobfe promichejte a dvé az tfi minuty nechte prohfat.

Pozndmky: K tomuto jidlu se dobfe hodi éapdti a je vynikajici
s ryzi. Cizrna je nejvic vysusujici ze vSech lusténin, a proto je
obzvldst vybornd pro vlhkou kaphu. Protoze je chladnd a su-
chd, potiebuje pomoc ¢esneku nebo hoi¢i¢nych seminek, aby ji
zahfily, a také hodné dlouhou dobu na vateni. Do cizrnovych
jidel se casto pfiddvd malé mnozstvi sezamovych seminek, aby
se tato jidla stala krémovitéj$imi — teplymi a promasténymi.

Pokud se toto jidlo vafi z indické cizrny (kala éana), kterd je
tmavé hnédd, tvofi velmi pékné jidlo na pohled s kukufi¢nym
chlebem a barevnou zeleninou, jako je naptiklad orestovand
brokolice nebo podusend karotka.

Lusténiny

Doba piipravy: s tlakovym
hrncem 40 minut,

bez tlakového hrnce

5 hodin (je mozné také
vafit v CrockPotu (hrnec
pro pomalé vafeni, pozn.
prekl.)

Pocet porci: 6 —7

+vdta, -pitta, -kapha

<« %
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SAFRANOVA RYZE

%% |zicky Safranu

1 (Zi¢ka seminek Fimského kminu
Salek ryze basmati

3 salky vody

% 1Zzicky morské soli

Propldchnéte ryzi. Nasucho oprazte $afrdn a fimsky kmin
ve stfedné velkém tézkém rendliku (dvé az tfi minuty), aby se
uvolnilo jejich aroma. Pridejte ryzi, vodu a stl, pfivedte k varu,
zakryjte a snizte teplotu na nizkou tdroven. Vaite do mékka,
zhruba patndct minut.

Pozndmky: Tohle je druh jidla, ktery vés pfivede k tvahdm
o péstovani crocus sativa, rostliny, z niz Safrdn pochdzi. M4
velmi jemnou chut, kterd se hodi k ddliim a k jednoduché zele-
ninové obloze, jako je v pafe dusend brokolice. Ne pro ty, kdo
maji omezeny rozpocet — balicek o néco mensi nez polévkovd
lZice stoji sedm dolara nebo i vic. Mnozstvi $afrdnu v této re-
ceptufe doddva ryzi pfijemné aroma. Pokud byste chtéli zdfi-
v&j$i zlutou barvu, zdvojndsobte doporuc¢ené mnozstvi.

Obiloviny

Doba piipravy: 30 minut
Pocet porci: 4
-vdta, -pitta, 0 kapha*

< Kk o8 ik

*

pokud ji kapha konzumuje

v umirnéném mnozstvi
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O hrdsku

Sitake.

Zeleny hrdsek se chovd dost podobné jako lusténina, kterou také je - chladny a téZky, sladky
a sviravy. Znac¢né zmirriuje pittu a kaphu. Pro vatu je nejlepsi poddvat ho dobre okorenény,
jinak by mohl vyvoldvat plynatost. Ndsledujici jidlo je rychlé a obzvldst' lahodné s houbami

HOUBY A HRASEK

1 kg Cerstvych hub nebo 6 velkych susenych hub Sitake
3 lzice ghi nebo masla

%4 1zicky seminek Fimského kminu

¥ 1ziéky mletého Fimského kminu

¥ 1zicky morské soli

14 1zicky Cerstvé mletého cerného pepre

2 salky cerstvého hrasku (je mozné pouzit i mrazeny)

Pokud pouzivéte Cerstvé houby, dobfe je omyjte a osuste. Na-
krjejte je na platky. Houby $itake ponofte do pul az jednoho
salku vody do malé misky; nechte je deset ¢i vice minut du-
kladné nasiknout. Nechte odkapat a nakrijejte na pldtky.

Poduste ¢erstvy hrasek, pokud ho pouzivite. Odlozte ho stra-
nou.

Zahfejte ghi nebo mislo ve stfedné velkém rendliku. Pridejte
seminka fimského kminu. Az zhnédnou, pridejte na platky
nakrdjené houby a poduste do mékka. Pak pridejte stl, mlety
fimsky kmin a ¢erny pepf. Dobfe promichejte. Pridejte po-
duseny hrasek. Pokud vafite z mrazeného hrasku, pfidejte ho
pfimo do smési v rendliku a nechte provafit, dokud nebude
hotovy, ale zdroven si zachovd svézi zelenou barvu, pfiblizné
tfi minuty. Poddvejte.

Pozndmka: K tomuto jidlu se dobfe hodi ryze a ddl.

Doba ptipravy: 15 minut
Pocet porci: 3 — 4

mirné +vdta, -pitta,

0 kapha*

+vdta, -pitta, +kapha™*

< %k %

*

Cim Cerstvgjsi je hrasek, tim
mirnéjsi md vliv na vdzu.

** Mrazeny hrések.
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