E-zine MahariSi Ajurveda Beograd — Centar za prevenciju stresa

Ajurvedske biljke |
njihova primena

Isceljujuéa mudrost prirode sastoji se u delikatnoj ravnotezi koja je prisutna u
bioloskoj inteligenciji cele biljke - ne u pojedifreom jedinjenju

"Celina je bolja od zbira delova."

MahariSi herbalne fonule nisu pojedinai
sastojci ili hranljivi kokteli u kojima su
sjedinjeni poslednji zdxestveni hirovi. NaSe
vaidje (ajurvedski eksperti) smatraju da je u
herbalnoj formuli bolje koristiti viSe od
jednog sastojka kako r# doSlo do stvaranja
neravnoteze u jednom aspektu vaseg uma i
tela dok se u istovreme trudite da
uravnotezite drugi asgeuma i tela. Upravo
iz tog razloga ajurvedski tekstovi opisuju
precizne kombinacije biljaka.

Svaka naSa formula predstavlja preciznu
kombinaciju biljaka koje su paZzljivo izabrane
i kombinovane kako bi se formula na raité
naine oja&ala:

1. Osnovne bilike ciljagju na posebnu
oblast zdravlja, kao Sto su um,
imunitet ili energija.

2. Biosposobne biljke povavaju snagu
formule poboljSavajti sposobnost
tela da asimilira i iskoristi hranljive

sastojke.
3. Herbalni kofaktori uklanjaju restoce
[ rezultate slabog varenja,

ishranjivanja i stresa koji mogu da
blokiraju punu korisnost biljke.

4. Balansirajae biljke spreéavaju bilo
kakve potencijalne neugodnosti ili
sporedne efekte koji se mogu pojaviti
zajedno sa pozithim efektima
odreiene biljke.

Preko 5000 godina klingkog istrazivanja
MahariSi ajurveda hbalne formule nisu
opSte dopune bazime na poslednjim
zdravstvenim ludostima. One &diljadama
godina pomazu ljudima da poboljSaju svoje
zdravlje. Doktori mediine i zdravstveni
radnici iz celog sveta prepamwju nase
herbalne formule.

Ubiranje punog potencijala

Potencijal billke zawi od godiSnjeg doba,
meseéevih mena i dobadana. Svaku biljku
beremo u idealno vreme, Sto biljku moze
uciniti 100 puta snaznijom.

Trostruko testir anje kvaliteta

U svakoj svojoj herbalnoj formuli MAPI
koristi visoko kvalitetne ijke. Za testiranje
teSkih metala, bioloskih zadi@aca |
hemijskih taloga koristse visoko tehnoloski
skeneri. Svaka billka koja ne pi® naSe
stroge standardevaliteta biva odb&na.

Sastojci se testirajuri puta: pre nego Sto
napravimo formule, nakon proizvodnje i



ponovo u nezavisnim labatorijama, kako bi
smo prosli rigorozne ameke standarde.

Savremena  naéna

dokazala da su efikasni
Postoji mnogo nainih prowavanja Maharisi
ajurveda herbalnih fonula. Njih predvode
nezavisni univerziteti i objavljuju se u
uvazenim Zurnalima.

istrazivanja  su

Pored toga, postoji na hiljade objavljenih
izveStja o pojedinmim biljkama koje se
koriste u nasim formulama.

AMALAKI
o Latinski: Emblica officinalis Gaertn.,
Phyllanthus emblica, Terminalia
emblica

e Sanskritski: Amalaki
e Hindi: Amla
* Srpski: Ogrozd

Delovi koji se koriste:

Suvo vae, zrelo vée, semenke, &8, koren,
kora i cveée. Svaki deo ima razitu
terapeutsku vrednostmora se pripremiti na
poseban nan radi maksimalne dobiti.
Amalaki vate zahteva pedantan proces koji se
sastoji od 21. koraka naihoj vatri radi
odrzavanja snage vitamina i minerala kao i

bioloSke inteligencije ove izuzetne biljke.
Tradicionalna ajur vedska primena:

* Balansira sve tri doSe (Vatu, Pitu i
Kafu), nar@ito Pitu.

* Sadrzi pet od Sest ukusa, Sto je veoma
retko i dragoceno svojstvo zato Sto je
sama ova biljka spovna da balansira
sve zakone prirode koji deluju u umu i

telu.
e Zbog njenih  dobro  poznatih
podmlatujucih i revitalizujwih

svojstava. Amalaki je sama po sebi
snazna Rasajana (koja sluzi za
produzavanje dugovaosti). Zbog
toga secesto koristi samaak i u
MahariSi  ajurveda zdravstvenom

sistemu, koji ohkino preporduje
primenu biljaka samo u vestim
kombinacijama. Kao Rasajana,
amalaki pomaze u obrazovanju punog
potencijala uma i tela.

« On je najkoncentrisaniji izvor
vitamina C u carstvu biljaka, a
vitamin C poseduje posebnu formu
zbog cega ga organizam lako
apsorbuje. Kao dodatak tome, vitamin
C u amalaki plodu dragoceno je vezan
za tanine koji ga Stite od toplote i
svetlosti.

 Amalaki je dobro poznat po svojoj
sposobnosti da paja biosposobnost i
apsorpciju kalcijuma za zdravije kosti,
zube, kosu i nokte.

» Takadie poboljSava asimilaciju gvda
za zdravu krv.

e Posebno je hranljiv za¢p srce i
varenje.

 Amalaki je takde izuzetno efikasan
za balansiranje stortiaih kiselina.

e Amalaki ima posebno dejstvo u
poboljSavanju snage i slabe niise
mase kada se kotisu ishrani bogatoj
proteinima i kvalitetnim hranljivim
sastojcima.

* NajceXe se koristi uz bibitaki i
haritaki kao sastojak u popularnoj
ajurvedskoj formuli poznatoj kao
Tonik za varenje, koji pomaze u
varenju i prehranjivanju svih telesnih
tkiva (Datue).Triphala takaie deluje
kao laksativ, pomaze uciS¢enju
debelog creva, i potpomaze delovanje
ostalih sastojaka u bilo kojoj dobro
izbalansiranoj formuli.

Najbolje su kombinacije

Ajurvedski lekari MdariSi ajurvede ne
preporéuju korig&enje pojedinénih biljaka u
samostalnoj primeni iz nekoliko vaZnih
razloga (videti popis u delu o ajurvedskim
biljkama radi detalja).

Jedna od specijalnosti uayede je nauka o
kombinovanju biljaka koja je usavrSavana



hiljadugodiSnjom klintkom praksom. Iz te
ajurvedske perspektive, pravanje biljaka
na osnovu nainih istrazivanja koja su
bazirana na formulam koje se sastoje od
jednog sastojka nije natito prakticno. To je

iz razloga Sto billka moze da ispolji brojne
razlicite efekte u zavisnosti od ostalih biljaka
sa kojima je u kombinaciji kao i od ostalih
razlicitih faktora kao Sto su doziranje, obrada
bilike, itd. Ako se fokusiramo samo na
rezultate dobijene iz préavanja samo jednog
sastojka, koliko god oni bili zanimljivi, ipak
ne daju poptuni uvid u kompletni opseg
efekata koji su dostupni iz te pojedina
biljke.

ARDUNA

* Latinski: Terminalia arjuna
»  Sanskritski: Arjuna

* Hindi: Arjun

» Srpski: Arduna ogrozd

Delovi koji se koriste:

Kora (unutrasnja korge potentan deo, ali
mnoge kompanije koristesuv nedelotvorni
spoljasnji deo kako bi povali zaradu. MAPI
koristi samo unutradin deo i Stiti drvo
skidajuiti samo onu kodiinu koju drvo moze
da nadoknadi.)

Tradicionalna ajur vedska primena:

e Arduna je veoma veliko drvo. Kora se
koristit u odreenim herbalnim
kombinacijama kao snazan, umiréiju
tonik za srce. Dobra je i za f&ko
srce kao misi, kao i za emocije
povezane sa srcem.

 Arduna billka se koristila protiv
ose&anja  usamljenosti, tuge i
uznemirenosti. ¥& emocije kako bi
se smanjile suvisSne reakcije na stres i
traumu.

» Pomaze u j@anju prirodnih telesnih
procesa podmiédvanja, podspeSuil

zamenu mrtvih ili slabih sa svezim,
vitalnim ¢elijama.

e U pravilnim kombinacijama, duna
pomaZze u stabilizovanju nepravilnog
rada srca.

e Arduna pomde u balansiranju sve tri
doSe odjednom (Vata, Pita i Kafa),
retko, ali veoma dragoceno svojstvo.

e Ova drvenasta biljka nosi isto ime kao
i Arduna, sin Pandua - veliki heroj iz
Bhagavad-gite. Gita je dragocena

poema iz vedske epike nazvane
Mahabharata.
ASVAGANDA

» Latinski: Witania somnifera
e Sanskritski: Ashwagandha
e Hindi: Asgandh

» Srpski: Zimska treSnja

Delovi koji se koriste:

Koren i listovi. Svaki deo ima posebnu
lekovitu vrednost i m@ se pripremiti na
poseban nan radi maksimalne koristi. Ovaj
grm obtno raste u Mumbaiju (Bombaj) i
zapadnoj Indiji a, tu tamo, se moze protiai

u Bengalu.

Tradicionalna ajur vedska primena:

e ASvaganda ima mnoge Zf@ne
koristi, ali je najpoznatija po svojim
snaznim adaptogenim svojstvima, Sto
zn&i da pomaze umu i telu da se bolje
prilagode  stresnim  situacijama.
Prehranjuje nerve i poboljSava nervni
sistem kako bi se tokom stresnih
situacija zadrzala smirenost.

» Takade je dobra za ljude koji se bave
fizickim radom ili koji puno vezbaju,
pomazdi telu da se prilagodi
fizickom stresu.

* Ona je snazna Rasajana, Stoczroa
deluje kao celokupan tonik za bolju
vitalnost i dugovenost.



* Prehranjuje sva telesna tkiva (Datue),
ukljucujuci zglobove i nerve.

* Takade je i snazna Medja rasajana, Sto
zn&i da poveéava sva tri aspekta uma
(Di - shvatanje; Driti - padenje; i
Smriti - s€anje).

» ASvaganda prehranjuje krucijalnu um-
telo povezanost i  psihoneuro
imunolosku reakciju (PIR). Pomaze u
koordinaciji izmelu uma i cula,
takade, Sto je vazno za dobar i
kvalitetan san.

* Uravnotezava um (Prana vata). To je
vazno za os&nje srée tokom
mentalnog ili emocionalnog stresa.

 Pove&ava kvalitet i kvantitetodasa,
glavnog koordinatora iznde tela i
svesnosti. PomaZzéstoj svesnosti da
sklizne u fiziologiju.

* Poseduje Sotara efekat - Sto gnda
pomaze wis¢enju od neéistoca (ame)
iz raznih kanala u telu.

« ASvaganda povava vitalnost i
poseduje afrodizijska svojstva,
naraito za muskarce.

» Takade je poznata zbog svog snaznog
jatanja imuniteta.

e Smatra se najboljo od svih supstanci
za uravnoteZavanje Vate. Tako
umiruje Kafu u isto vreme, Sto je retka
kombinacija.

« Kao i sa gotovo svim pojeditiaim
bilkama, postoji i jedna mala
opreznost. ASvagandu bi uvek trebalo
koristiti sa ostalim biljkama kao Sto je
sladi, kako bi se uravnotezili mogu
toplotni efekti (narsito za srce).

Najbolje su kombinacije

Ajurvedski lekari MdariSi ajurvede ne
preporéuju kori&enje pojedinénih biljaka u
samostalnoj primeni iz nekoliko vaZnih
razloga (videti popis u delu o ajurvedskim
biljkama radi detalja).

Jedna od specijalnosti uayede je nauka o
kombinovanju biljaka koja je usavrSavana
hiljadugodiSnjom klintkom praksom. Iz te

ajurvedske perspektive, pr@avanje biljaka
na osnovu nainih istrazivanja koja su
bazirana na formulam koje se sastoje od
jednog sastojka nije natnito prakticno. To je

iz razloga Sto billka moZe da ispolji brojne
razlicite efekte u zavisnosti od ostalih biljaka
sa kojima je u kombinaciji kao i od ostalih
razlicitih faktora kao Sto su doziranje, obrada
biljke, itd. Ako se fokusiramo samo na
rezultate dobijene iz préavanja samo jednog
sastojka, koliko god oni bili zanimljivi, ipak
ne daju poptuni uvid u kompletni opseg
efekata koji su dostupni iz te pojedina
biljke.

BALA

e Latinski: Sda cordifolia
» Sanskritski: Bala

e Hindi: Khareti

* Srpski: Beli slez

Delovi koji se koriste:

Koren, listovi, seme i stabljike. Svaki deo ima
razlicitu lekovitu vrednost i mora se
pripremiti na poseban tia radi maksimalne
koristi.

Tradicionalna ajur vedska primena:

* Ovo je jedna od n&gge korigenih
ajurvedskih biljaka zato Sto simultano
uravnotezZava sva tri zakona fiziologije
(Vata, Pita, Kafa), Sto je redak efekat.

* Bala je pre svega poznata po davanju
otpornosti ili unutradnje snage.

« Pomaze u balansiranju pravilnih
kolicina muskih hormona,
testosterona, i povava seksualnu
Zelju.

» Bala poseduje VriSja efekat, Sto Zna
da povéava kvalitet i kvantitet
reproduktivnih ténosti (Sukra datu)
za z&ece zdravog potomstva.

e lzgraduje opsti imunitet (r& Bala se
bukvalno mozZe prevesti kao imunitet).



e Ona je dobra Rasajana (sveukupni
tonik i daritelj dugovenosti).

» Bala je dobar tonik za pta.

* Bala sasrzi pet od Sest ukusa, veoma
retko svojstvo koje ukazuje na to da
obezbduje prehranu svih aspekata
prirodne inteligencijépet Mahabuta).

NAPOMENA: Kao i kod véine pojediné&nih
biljaka, Balu bi uvek trebalo uzimati u
izbalansiranim kombinacijama sa ostalim
biljkama, kako bi se sptdo pogorSavanje
bilo kog postojéeg zakéenja.

BRINGARA D

e Latinski: Eclipta alba, Hassk
e Sanskritski: Bhringaraj

e Hindi: Bhangra

«  Srpski: Cicak

Delovi koji se koriste:

Koren i stabljike. Svaki deo poseduje raitli
lekovitu vrednost i m@ se pripremiti na
poseban nan radi postizanja maksimalne
koristi.

Tradicionalna ajur vedska primena:

e Bringaral posedujeke§a svojstvo, 5to
zn&i da direktno prehranjuje i
poboljSava kvalitet kose.

 Narciito je dobar za jetru, kojom
upravlja podkategorijaPite nazvana

Rantaka pita. Rataka bukvalno
zn&i "ono Sto boji", i objasSnjava
sposobnost bringada da
uravnotezava i poboljSava boju kose
iznutra.

» PoboljSanjem funkcijgetre, bringarad
takale pomaze u uklanjanju i
spre&avanju néistoca (ame) u celom
telu.

BIBITAKI

Latinski: Terminalia belerica
e Sanskritski: Bibhitaki

* Hindi: Bhaira

* Srpski: Beda orah, indijski Zir

Delovi koji se koriste:

Plod (nasuprot mnogim njegovim nazivima,
on nije orah). Svaka bilkka i deo poseduje
razlicitu lekovitu vrednost i mora se
pripremiti na poseban tia radi maksimalne
koristi. Ovo drvo se moze @diau svim
Sumama i ravnicama Indije.

Tradicionalna ajur vedska primena:

» Bibitaki pre svega potpomaze zdravo
formiranje tri telesna tkiva - hranljive
plazme (Rasa datu), mi&i (Mamsa
datu) i kosti (Asti datu).

* NajceXe se Kkoristi zajedno sa
amalakijem i haritakijem kao sastojak
u popularnoj ajurvedskoj formuli
poznatoj kaoTonik za varenje, koji
pomaZze u varenju i prehranjuje sva
telesna tkiva (Datue)lriphala takaie
pomaze ucis¢enju debelog creva, i
podrzava dejstvo ostalih sastojaka u

bilo kojoj dobro izbalansiranoj
formuli.
BRAMI
» Latinski: Herpestis ~ monniera,

Bacopa monnieri

»  Sanskritski: Brahmi

e Hindi: Brambhi

» Srpski: Vodeni dubsac (retko se
koristi)

NAPOMENA: U drevnim ajurvedskim
tekstovima spominju se dve glavne biljke po
nazivu brami. Neki strénjaci iz Saveta
MahariSi ajurvedskih leara smatraju da je
Herpestis monniera autenttnija i da je bolja
za mentalno zdravlje om kada lekar zahteva
bolje mokrenje, préis¢avanje [
imunomodulaciju. Druga billka koja se



obicno pojavljuje pod istim imenom u SAD
poznatija je kao Gotu-kola, iliCentella
asiatica. Kada se u tekstu navodi Gotu-kola
bez drugih opcija, ona se naziva
mandukaparni. Stoga mi uvek brahmi
identifikujemo saHerpestis monniera u nasim
herbalnim formulacijama.

Delovi koji se koriste:

Cela biljka, koren, listovi, stabljike. Svaki deo
poseduje raziitu lekovitu vrednost i mora se
pripremiti na poseban Btim radi postizanja
maksimalne koristi.

Tradicionalna ajur vedska primena:

 Brami deluje kao snazna hrana za
mozak, | poznat je po Svojoj
sposobnosti da pova snagu uma
(Meda  efekat). Potpomaze |
poboljSava sve aspekte mentalnog
funkcionisanja, ukljauju¢i shvatanje
(Di), pantenje (Driti) i seéanje
(Smriti). On je vazan zato Sto, tale
poveava vaznu koordinaciju izrda
ova tri aspekta mentalnog
funkcionisanja.

* Zbog toga Sto povava sposobnost za
efikasno reSavanje @blema, brami se
cesto koristt u formulama za
oslobalanje i prevenciju od stresa.

* Brami se moze pripremiti na radte
naine, ili sa razkitim billkama, za
uravnotezZzavanje bilo koja tri zakona
fiziologije (Vata, Pita, Kafa).

* On je veoma dobar sveukupni tonik
(Rasajana, ili tonik za dugo@ost).

* Brami se koristi za pripremanje
brojnih vaznih ajurvedskih preparata
(Brahmighritam,  Brahmirasajanam)
koji se prepordéuju osobama koje pate
od nervoze i emocionalnog stresa.

DASMULA

e Latinski: nema
e Sanskritski: Dashmula

* Hindi: Dashmul
e Srpski: Formula od deset korena

NAPOMENA: DaSmula jeu stvari meSavina
od deset biljaka u jednakim delovimaegle
marmelos, Premna mucronata, Ailanthus
excelsa, Sereospermum suaveolens,
Phaseolus tribolus, Teramnus labialis,
detelina, Uraria picta, Solanum indicum,
Solanum xanthocar pum.

Delovi koji se koriste:

To je sve korenje. Svaka billka poseduje
razlicitu lekovitu vrednost i mora se
pripremiti na poseban tia radi postizanja
maksimalne koristi.

Tradicionalna ajur vedska primena:

» DaSmula je visoko cenjena ajurvedska
formula protiv umora. Ekstrakti ovih
biljaka su najefikasniji, ali se u
tabletama njihov prah koristi u &en
kolicinama. Mi u MAPI-u koristimo i
jedno i drugo, u zavisnosti od formule
i njene svrhe.

* Ova formula se koristi kao sastojak u

mnogim nasim herbalnim
kombinacijama. Ona pomaze u
¢elijskoj regeneraciji radi brzeg

uklanjanja mrtvih ili slabih¢elija i
zamenjuje ih novim, vitalnim.

GUDUCI

e Latinski: Tinospora cordifolia

o  Sanskritski: Guduchi, Amrita, Soma-
valli

* Hindi: Gulancha

e Srpski: Skenjak

Delovi koji se koriste:

Stabljika i koren. Svaki deo poseduje raili
lekovitu vrednost i m@ se pripremiti na
poseban nan radi postizanja maksimalne
koristi.



Tradicionalna ajur vedska primena:

Smatra se najboljom biljkom za
Cis¢enje sistema mikrocirkulacije i
ostalih  telesnih kanala (Srota).
Naratito je efikasan i jedinstven po
svojoj sposobnosti da ukloni i
egzogene i endogene toksine (iz
spoljasnjih i unutrasnjih izvora). Stoga
se veomaesto obuhvata u opseznim
ajurvedskim formulama, budu da
takvi toksini ometaju sve telesne
funkcije i ¢ine faktor za gotovo sva
oboljenja.Cisti toksine iz mozga koji
spre&avaju mentalnu aktivnost.

Guduwi takode poseduje direktan
Medja rasajana efekat, Sto Znala
poveava sve aspekte umne snage,
ukljucujudi razumevanje (Di),
pantenje (Driti) i s€éanje (Smriti).

Zbog njegove sposobnosti da §isdi
kanale, on pomaze u protoku
hranljivih sastojaka iz vaSe hrane i
biljaka u formuli.

Gudui uravnotezava | pKasScava
masno tkivo, stvarag masti koje je
lakSe razbiti. Masti su vazan sirovi
materijal za izgrdnju zdravih kostiju.
Gudui takode pomaZe i sve ostale
aspekte zdravog metabolizma (13
agnija). Pomaze u varenju, asimilaciji
I pravilnom obrazovanju svih telesnih
tkiva (7 datua).

PomaZe u uravnoteZavanju funkcije
jetre i pravilnoj asimilaciji.

Pomaze u pr@Scavanju urinarnog
trakta 1 creva, uravnoteZavaju
podmazivanje (Sleakeafa) i silaznu
energiju tela (Apana vata).
Pomaganjem u pravilnoj funkciji
SleSaka kafe, gudi takode, pomaze
u pravilnoj komunikaciji i koordinaciji
izmedu svih raznihéelija i njihovih
funkcija za bolje celokupno zdravlje.
To ima dodatnu korist od prehrane
um-telo povezanosti | povava
psihoneuro  imunoloSku  reakciju
(PIR).

e Gudui je takale snazna Rasajana
(tonik za dugovénost) cak i sam, a
posebno kada jeu kombinaciji sa
komplementarnim biljkama. Pos&va
kvalitet i kvantitet odasa, glavnog
koordinatora izméu uma i tela.
Pomaze svesnosti da sklizne u
fiziologiju i pomaZe u razvoju punog
potencijala.

e Gudwi poseduje joS jedan redak
efekat - on uravnotezava sva tri
zakona fiziologije (Vata, Pita, Kafa) u
isto vreme.

* Gudwi poseduje keSja efekat, Sto
zn&i da direktno prehranjuje kosu
stvarajui bolji kvalitet i snagu.

» Sprovedeno je istrazivanje guija
kako bi se potvrdili njegovi snazni
imunomodulativni efekti, Sto zdada
poveava sveukupnu imunoloSku
funkciju.

» Kada pres&gete svez izdanak gudija
sa drveta i ok&te ga da se vetri, ofe
nastaviti da raste bez ikakve vidljive
potpore, prikupljajai zivotnu energiju
iz pet elemenata iz okruzenja. Zbog
toga je on veoma dragocen zbog svoje
sposobnosti da unese Zivot u telo. 1z
tog razloga se ponekad nazmarita,
sanskritska reza besmrtnost.

GUGULU

* Latinski: Commiphora mukul,
Balsamodendron mukul

e Sanskritski: Guggul

* Hindi: Gugal

» Srpski: Gugal

Delovi koji se koriste:

Smola. Svaka biljka poseduje r&#i
lekovitu vrednost i m@ se pripremiti na
poseban nan radi postizanja maksimalne
koristi. Ova biljka raste u oblastima Bengal,
Misor, Ratputan, Sind, Asam, Berars, Kandes
na indijskom kontinentu.



Tradicionalna ajur vedska primena:

Poveava svih 13 metaba@kih procesa
(agnija) koji stvaraju svih 7 kategorija
telesnih tkiva (datua).

DPATAMANSI

* Latinski: Nardostachysjatamansi
e Sanskritski: Jatamansi

e Hindi: Jatamashi, Balchar

» Srpski: Indijski odoljen

Delovi koji se koriste:

Rizoma, ulje rizome. Svaka biljka i deo
poseduje raziitu lekovitu vrednost i mora se
pripremiti na poseban tim radi postizanja
maksimalne koristi. Raste samo na velikim
visinama (od 3000 do 500@etara) u Indiji,
Butanu i Sikimu.

Tradicionalna ajur vedska primena:

e U ajurvedi je poznat kao biljka koja se
hvata u koStac sa svakodnevnim
stresovima. Poseduje svojstvo da
pove&a uralenu sposobnost tela za
dobrim snom.

e U ajurvedi se smatra svetom ili
"bozanskom™ i tradicionalno se koristi
kao pra@ist& vazduha. Carakin
ajurvedski tekste veoma preporiuje
protiv nesanice, mentalne
nestabilnosti i za povanje pamenja.

* Za datamansi je r&no da podsie
rast i odrZzavanje boje kose.

MANDUKAPARNI

* Latinski: Centella
Hydrocotyle asiatica

e Sanskritski: Mandukaparni

* Hindi: Manduki

e Srpski: Indijska ljubljartica

asiatica,

NAPOMENA: Ovo je jedna od dve glavne
billke po nazivu bram u ajurvedskim
tekstovima. Druga jeHerpestis monniera.
Obe imaju snazno povoljno dejstvo na um i
¢esto se iz tog razloga uzimaju naiznéewoi,

u zavisnosti od dostupnosti ictie istorije
svakog lekara. Almandukaparni se posebno
navodi za upotrebu kao deo formule kad god
postoji potreba za apim dodatnim efektima
na urinarni trakt, kozu, imunitet, itd.

Delovi koji se koriste:

Cela billka. Svaka biljka poseduje r&#ii
lekovitu vrednost i m@ se pripremiti na
poseban nan radi postizanja maksimalne
koristi. Mandukaparni se moze dénal celom
svetu na senovitim, barskim mestima.

Tradicionalna ajur vedska primena:

 Mandukaparni deluje kao snazna
hrana za mozak, i poznat je po svojoj
sposobnosti da pova snagu uma
(Medja rasajana efekat). Podrzava i
poboljSava sve aspekte mentalnog
funkcionisanja, ukljaujuci
razumevanje (Di), paéenje (Driti) i
s&anje (Smriti). VaZzan je zato Sto
stvara koordinaciju iznd ova tri

aspekta snage uma za razvijanje
njegovog punog potencijala.
e Mandukaparni poseduje  veoma

dragocen i traZzen vajastapana efekat,
Sto zna@i da pomaze u usporavanju
procesa starenja. Odlin je |1 za
unutrasnju i za spoljSanju primenu.
Francuski natnici su nedavno obavili
jedno vazno istrazivanje u kome su
pokazali da stimuliSe sintezu
kolagena, Sto donosi snazne efekte
protiv starenja koze.

* Mandukaparni prehranjuje um-telo
povezanost i povava psihoneuro
imunoloSku rekaciju (PIR).

* Mandukaparni potpomaze stvaranje
kvalitetne krvi (Rakta datu), kao i
koStane srzi i nerava (Ma datu).



MAN DISTA

» Latinski: Rubia cordifolia

» Sanskritski: Manjistha

* Hindi: Manijit

» Srpski: Indijski brat, bengalski bré

Delovi koji se koriste:

Koren. Svaka biljka poseduje raziu

lekovitu vrednost i m@ se pripremiti na
poseban nan radi postizanja maksimalne
koristi. Ova puzavica se moZe ¢hana

severozapadnim ikhalajima i brdovitim

krajevima Indije.

Tradicionalna ajur vedska primena:

e Mandista potpomaze stvaranje
kvalitetne hranljive plazme (Rasa
datu), krvi (Rakta datu), i masti (Meda
datu).

NIMBA

e Latinski: Azadirachta indica, Melia
azadirachta

» Sanskritski: Nimba

e Hindi: Nimb

o Srpski: Nim

Delovi koji se koriste:

Cela biljka, list, kora. Svaki deo poseduje
razlicitu lekovitu vrednost i mora se
pripremiti na poseban tim radi postizanja

maksimalne koristi. Ovo drvo se mozZe¢ha
gotovo u celoj Indiji.

Tradicionalna ajur vedska primena:

« U ajurvedi postoji nekoliko gorkih
tonika koji pomazu u detoksikaciji i
poboljSanju imunoloskog sistema, a
Nim je jedan od najboljih. Nim
pomaZze u detoksikaciji jetre i koze i
poseduje antivirusno i antibakterijsko
svojstvo.

PIPALI

e Latinski: Piper longum
e Sanskritski: Pippali

e Hindi: Pippali

e Srpski: Pipal

Delovi koji se koriste:

Plod. Uraten za severoistau i juznu Indiju i
Sri Lanku. Gaji se u celoj Indiji, natito u
Bengalu.

Tradicionalna ajur vedska primena:

 Pipal je svakakojedna od najvise
koris&¢enih ajurvedskih biljaka. Jedna
je od najboljih bilj&a za poboljSanje
varenja, asimilaciju i metabolizam
hrane koju unosimo. Taldle je veoma
cenjena zbog svoje sposobnosti da
poboljSa asimilaciju i snagu biljaka u
kombinovanoj formuli (to se naziva
jogavahi efekat). Otkéete je u véini
nasih formula zbog ovog i nekih
drugih korisnih efekata.

» Ajurvedski tekstovinavode pipal kao
jednu od najsnazih Rasajana
biljaka, Sto zn& da poboljSava
dugovenost. Takde cisti Srote koje
transportuju  hranljive sastojke i
uklanja otpadne matgr, pa se, stoga,
Smatra vaznom za phngcavanje.
Uravnotezava dva od tri zakona
prirode na delu u umu i telu (Vata,
Pita, Kafa). Takde umiruje nerve Sto
dovodi do kvalitetnijeg ninog sna.

* Pipal povéava svih 13 metabgkih
procesa (agnija) koji stvaraju 7
kategorija telesnih tkiva (datua).

» Uz crni biber idumbir, Pipal je deo
slavne digestivne formule poznate kao
Trikatu (Tri z&ina).

PUNARNAVA



» Latinski: Boerhavia diffusa

e Sanskritski: Punarnava

e Hindi: Lal Punarnava, Beshakapore
e Srpski: Svinjski korov

Delovi koji se koriste:

Cela billka, koren. Svaki deo poseduje
razlicitu lekovitu vrednost i mora se
pripremiti na poseban tia radi postizanja
maksimalne koristi. Moze se pramai celoj
Indiji, narctito tokom kiSne sezone.

Tradicionalna ajur vedska primena:

* Koren ove biljke je snazna Rasajana
(tonik za dugovénost). Dobra je za
bubrege, namdto za njihove celije
koje su oStéene  dugotrajnom
hiperglikemijom  (dijabetesom). |
umiruje dva od tri glavha zakona
fiziologije (Vatu i Kafu).

* Punarnava povava svojstvo Sest od
sedam Kkategorija telesnog tkiva,
ukljucuju¢i  hranljivu plazmu (Rasa
datu), krv (Rakta datu), m&{Mamsa
datu), masti (Meda datu), koStanu srz i
nerve (Maa datu), i reproduktivne
tecnosti (Sukra datu).

SANKAPUSPI
* Latinski: Evolvolus  alsinoides,
Convolvolus pluciralis

e Sanskritski: Shankapushpi

e Hindi: Shankhini

* Srpski: Aloja korov

Delovi koji se koriste:

Cela biljka, sok. Svaki deo poseduje rali
lekovitu vrednost i m@ se pripremiti na
poseban nan radi postizanja maksimalne
koristi.

Tradicionalna ajur vedska primena:

« U Caraki je za Jakapu3pi navedeno
da je najbolja biljka za po¢anje sva

tri aspekta snage uma <anje (Di),
pantenje (Driti), i séanje (Smriti).
Stoga je nazvana nage Medja
rasajana (ona koja poteva um).
Pomaze  kvalitetnijem  spavanju
poboljSavajdi um-telo koordinaciju.

e Takade je slavljena kao najbolja biljka
za lepotu, postiii cilj lepote, koji je
povoljnost u svim delovima tela
(Subanga karanam). Tal® pomaze u
prehrani svih slojeva koze (&ja
efekat). Povéava sva tri stuba
ajurvedske lepet; poznate kao
spoljasnja lepotaynutrasnja lepota, i
trajna lepota.

« Sankapuspi je veoma korisna za
nervni sistem, pov@vajlwi svojstvo
koStane srzi i nervnog tkiva (Ma
datu).

SATAVARI

* Latinski: Asparagus racemosus
»  Sanskritski: Shatavari

* Hindi: Shatavari

» Srpski: Indijska Spargla

Delovi koji se koriste:

Koren i listovi. Svaki deo poseduje rai
lekovitu vrednost i m@ se pripremiti na
poseban nan radi postizanja maksimalne
koristi. Ova puzavica raste u niskim
dzunglama u celoj Indiji, na¢do u severnoj
Indiji.

Tradicionalna ajur vedska primena:

« Satavari je jedna od najvaznijih
bilaka za Zerlee reproduktivne
organe, a natito poboljSava kvalitet
I kvantitet reproduktivnih @#nosti kod
muskaraca i Zena (Sukra datu).
Takodle se koristi za poboljSanje
kvaliteta i kvantiteta majnog mleka
tokom dojenja. Poznato je da ova
biljka povetava Satvu, ili pozitivnost i
lekovitu ma. Takale poveéava
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os&anje  spiritualne  ljubavi, i
pove&ava odas (putem kog svesnost
ulazi u fiziologiju).

« Satavari podste sve metabalke
procese (agnije) za stvaranje dobrog
svojstva u svih sedam kategorija
telesnih tkiva (datua).

e Treba je koristiti sa ostalim biljkama
da bi se izbeglo pogorSavanje bilo
kakvog zakreenja.

SILADIT

e Latinski: Asphaltum puniabiunum
e Sanskritski: Shilajit

e Hindi: Shilajita

e Srpski: Mineralna smola

Delovi koji se koriste:
Izlucevine odrdenih stena na Himalajima i
ostalim mestima u Indiji.

Tradicionalna ajur vedska primena:

« Siladit je snaZan izvor svih minerala i
minerala u tragovima koji su potrebni
ljudskom telu. Skuplji je od biljaka, i
potrebno je viSe od msec dana da bi
se pravilno obradio radi maksimalne
lekovite koristi. Bela varijanta se
smatra korisnijom, ali se ¢e moze
n&li pa je, stoga, i skuplja. Rid¢ava
se suncem i suvom klimom sve dok u
njemu ne ostane nijedan Zivi
organizam. Njegov izvor i dalje
predstavlja misteriju, iako je kotign
hijladama godina. Bito se skuplja i
dalje pr@isc¢ava, i zatim se koristi kao
mineralni dodatak.

« Siladit podrzava svih 13 metabdkih
procesa (agnija) koji stvaraju svih 7
kategorija telesnih tkiva (datua).

TRIFALA

e Latinski: nema

e Sanskritski: Triphala
e Hindi: Triphal
e Srpski: Formula tri ploda

Delovi koji se koriste:

To su sve plodovi. Svaki deo poseduje
razlicitu lekovitu vrednost i mora se
pripremiti na poseban tia radi postizanja
maksimalne koristi.

Ova "billka" je u stvari meSavina ftri
ajurvedska ploda ujednakim delovima:
amalakija Emblica officinale), bibitakija
(Terminalia belerica) i haritakija Terminalia
chebula).

Tradicionalna ajur vedska primena:

» Trifala se veomacesto koristi za
varenje i redovitostCesto je suvise
shazna za zapadnjake, i trebalo bi je
Stedljivo koristiti zgedno sa ostalim
bilkama kako bi se izbalansirao
mogui efekat zagrevanja.

TULSI

e Latinski: Ocimum sanctum
e Sanskritski: Tulasi

e Hindi: Kala tulasi

» Srpski: Bosiljak (sveti)

Delovi koji se koriste:
Cela biljka.

Tradicionalna ajur vedska primena:

* Tulasi je jedna od najsvetijih biljaka u
Indiji, i svakog dana mnogi obozavaju
ovu biljku kao sredstvo za negovanje
sopstvene svesnosti preko snage
devocije.

 Tulasi daje Satvu, ili pozitivhost i
lekovitu ma. Za nju se kaze da otvara
srce i dusSu, da povava oséanje
spiritualne ljubavi, i da povava
devociju, veru, samilost i bistrinu.
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Takode pomaZe u razvijanjwiste
svesnosti.

e Tulasi pomaze u poboljSanju svojstva
Rasa datua (hranljive plazme), Rakta
datua (krvi), Mda datua (koStane srzi
i nerava) kao i Sukra datu
(reproduktivnih ténosti).

ZACINI

Bosiljak se koristi i u svezem i u suvom
obliku. Slatki bosiljak je vrsta koja se
nage&e koristi u kuvanju; on uravnotezava
Vatu i Kafu, i Pitu kada se koristi u manjim
kolicinama. On je biljka koja stvara toplotu, i
doprinosi slatkom, gorkom i jetkom ukusu.
Sveti bosiljak je viselekovit i koristi se u
mnogim MahariSi ajurvedskim herbalnim
proizvodima. Ova vrsta uravnoteZzava Vatu i
Kafu, ali povéava Pitu.

U ajurvedi se bosiljak i sveti bosiljak koriste
za odrzavanje i promovisanje dugotrajnog
zdravlja respiratornog trakt&aj od bosiljka
moZze poméi u ¢istenju SleSme iz pha i
respiratornin organa. Ta#e se Kkoristi za
smirivanje stoménih poreméaja i za
poboljSanje varenja. Kao blaga pirodna
poma: za san bosiljak po¢ava kvalitet sna.
Ulje od bosiljka podste mentalnu bistrinu i
cesto je deo stimuligih, Kafa
uravnotezavajtin aromattnin  ulja od
bosiljka. Bosiljak koji gajite u svojoj ki
oslobata je odgaraviSe - toksina u okolini.

Suvi bosiljak je aromatan i koristi se kao
dodatak supamadorbama. On je snaZzan, pa
zato koristite male kaline za suptilniji ukus.
Suvo lig¥e se moze kombinovati sa sokom od
limuna, suvo isp&nim kuminom u prahu,
crnim biberom i malo solcime se dobija
preliv za salatuod skuvanog pasulja ili
povrca.

Advain, ponekad nazvandavan, cesto je
koris¢en ajurvedski zan. Latinski naziv za
ovaj za&in je Carum copticum. Ima ukus kao

kim ili timijan, samo snazniji. Semenke su
male, sivo-zelene i prino ljute kada su
sirove, ali blazé&ada se skuvaju.

Advain je dobar za umiranje Vate i Kafe, a
poveava Pitu. Doprinosi jetkom ukusu, sa
blagom primesom gorkog.

Prema ajurvedi, dvain je snazan pé&civac.
Koristan je za stimulisanje apetita |
poboljSanje varenja. Prepdwe se za
ublazavanje gasova i neugodnosti u stomaku.
Takole je koristan za funkcionisanje
respiratornog sistema i bubrega.

Advain se ohino dodaje u namirnice koje su
przene u dubokom ulju, kao Sto su ustipci, na
indijski n&in, za lakSe varenje. Prstohvat
dodat u mléenicu ili digestivni lasi moze da
pomogne u varenjuka se uzme nakon &ka.
Dodajte prstohvat u pirikadok se kuva, radi
arome i ukusa. dvain se moze kombinovati
sa ostalim z&nima kao Sto su kurkuma,
paprika, kumin, crni biber, mata korijander.

Crni biber se u ajurvedi smatra lekovitim
zatinom. Uz pipal idumbir, obrazuje herbalni
preparat koji se naziverikatu, vazan sastojak
u mnogim ajurvedskim formulama. Ima
prociScavajute i antioksidantno svojstvo, i
pove&ava biosposobnost - pomaze u
transportu korisnih sastojaka ostalih biljaka u
razlicite delove tela.Pomaze u slobodnom
protoku kiseonika u neak, boljem varenju i
cirkulaciji, stimuliSe apetit, i pomaze u
odrZzavanju zdravog respiratornog sistema i
zdravih zglobova.

Crni biber je zagrevafu zain i doprinosi
jetkom ukusu. Odéan je za umirivanje Kafe,
pomaze u umirivanju Vate, a p@ava Pitu.

Aromatieni crni biber se veoma koristi kao
za&in u Zapadnom svetu. U ajurvedskoj
kuhinji, takaie, se koriste crni biber u zrnu,
kao i samleveni i istucariber. Crni biber u
zrnu 1 ostale cele biljke kao Sto su Stapi
cimeta, lovorov list, karanfil¢c i istucane
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mahune kardamoma dingitase na giju i
koriste kao z&n za basmati pirina
Samleveni crni bibeizmeSan sa kokosovim
mlekom i ostalim z&nima daje sosove za
povrée. Biber se odiino slaZze sa gotovo svim
drugim z&inima ili biljkama.

Semenke goruSiceobikno smeée, veoma se
koriste u indijskoj kuhinji. Smi#e semenke
gorusSice stvaraju oéaj toplote, i, prema
ajurvedi, pruzaju jedak ukus. One
uravnotezavaju Kafu i Vatu, ali posevaju
Pita doSu. U ajurvedi, snie semenke
gorusSice smatraju se digestivima i dobrim za
ublazavanje stondaih nelagodnosti kao Sto
su gasovi ili gtevi.

Uzmite malo gija i zagrejte ga u Serpici. Kada
se dobro zagreje dodajte semenke gorusSice.
Posmatrajte ih, p®mée da pucketaju na
vrelom ulju ili giju. Cim posnu da pucketaju
sklonite Serpicu sa vatre i sipajte ih preko
gotovog jela. PromeSajteservirgte. Semenke
gorusice przene na giju predivnhe su u supama
od saiva, pasulju, indijskom Kkariju i
z&injenom povéu. Imaju ostar ukus, a i
veoma su aromaine.

Smeie semenke goruSice dobro se slazu sa
ostalim ajurvedskim biljkama i Zemima kao

Sto su dumbir, cili papricica, kurkuma,
asafetida (siljevina) i korijander.

Kora cimeta cesto se koristi u ajurvedskim
herbalnim  preparatima za p@amje
biosposobnosti  ostalih  biljaka. On je
zagrevajdi zatin, i doprinosi slatkom, jetkom
i gorkom ukusu. Odfian je za umirivanje
Kafe i dobar za balansinje Vate. Pojedinci
koji pokuSavaju da balansiraju Pitu tako
mogu Kkoristiti cimet,ali u relativno manjim
kolicinama.

U ajurvedi se cimet koristi za balansiranje
varenja i ublazavanje stodah poremeéaja.
Od kombinacije sa ostalim zagrevédu
biljkama i z&inima kao Sto suumbir i crni
biber, moZe se skuvati herbalriaj za

ublazavanje nelagodnosti povezanih sa
hladn&om. Njegovo ulje se Kkoristi za
ublaZavanje glavobolja i za zdrave zglobove.

Cimet je veoma arométia biljka i na Zapadu
je veoma kori&en kao z&n za deserte i
slatka jela. U indijskokuhinji se koristi kao
za&in za jak pirina i jela od povéa. Stapti se
koriste za dekorisanje sutlijasa.

Cimet se dobro slaze sa mnogim drugim
zainima, ukljuiujuci dumbir, karanfilg, crni
biber, papriku, Safran i or&s. Dinstajte cimet
na giju i dodajte ga u dert kao Sto je sutlijas
ili u smese za pitu. Pativat cimetanoze da
da aromu milkSejku od koStunjavih plodova.

Seme korijandera obicno se koristi u
indijskoj i mekstkoj kuhinji. MozZze se
koristiti celo, ali se olkino koristi u prahu. U
ajurvedi je korijandeveoma cenjen kao &a

za tri doSe. Stvara efekat tiemja i doprinosi
slatkom i oporom ukusu. ajurvedski tekstovi
navode da je dobar zaarenje, podsticanje
apetita, kao pontou borbi protiv alergija i u
cis¢enju krvi. Moze se kombinovati sa
ostalim ajurvedskim billkama kao Sto su
kurkuma u prahu, kumin, paprikaili i
mora. Ima osStru aromu, a najbolji ukus i
miris ima kada je sveze samleven u mlinu za
kafu ili ztine.

Korijander u prahu senoze dodati u pasulj i
povice za vreme kuvanja. Tate se moze
proprziti na giju i dodati u skuvano pderili
sQiivo.

Suvi, samlevenidumbir je za&in koji stvara
ose&aj toplote, doprinosi jetkom ukusu.
PomaZe u umirivanju Vate i Kafe, a poaga
Pitu. Obuhvéen je u mnogim MahariSi
ajurveda formulama zbog njegovih lekovitih
svojstava. Koristan je kod varenja,
pove&avanja apetita, umirivanja stotmah
poremeéaja i za odrzavanje zdravlja zglobova
i respiratornog sistema.
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Suvi dumbir poveu i jelima od soiva daje
oStar ukus. Dodajte ga sa drugincinana
tokom kuvanja, ili ga mprzite na giju i
dodajte u jelo. Poseduje veoma koncentrisan
ukus i veoma malo je dovoljno da bi se
postigao pun efekat. Obilno se koristi u
pecivima i desertima u kombinaciji sa ostalim
za&inima kao Sto su cimet i or&es

Suvi dumbir se dobro slaze sa mnogim
ajurvedskim z&nima, kao Sto su kurkuma,
¢ili, kumin, korijander, mor&i cimet.

Mora¢ je za&in koji ima rashlduju¢i efekat,
uglavhom doprinosi slatkom ukusu sa
primesom gorkog ukusa. Njegov ukus
podséa na sladi. Kada se przi na giju ima
ukus na orah i poseduje snaznu aromu.

Prema ajurvedi, motaje izuzetno dobar za
varenje. Deluje kao opsti tonik za digestivni
sistem, a naidto je dobar za povavanje
agnija, digestivne \ee, bez pogorSavanja
Pite. U Indiji je opSta @mksa da se nakon jela
pojede nekoliko pregenih semenki mota,

i kao pom@ varenju i za osvezenje daha.

Seme moréa se moZze Koristiti celo ili u

prahu. Cele seme maig proprzeno na giju,

doprinosi aromi i ukusu suvim jelim od
poviéa, a mora u prahu veoma dobro deluje
u sosevima. Mokase dobro slaze sa ostalim
ajurvedskim z&nima kao Sto su kumin,

korijander, suvidumbir i crni biber.

Proprzite na gijukurkumu, kumin u prahu,
dumbir u prahu i morau prahu, pomesajte
indijski orah sa vodomda dobijete retku
pastu, dodajte u Zme i dinstajte dok ne
dobijete jak sos za pate. Seme mora se

moze ispéi u kolatima i pogd&icama, a mala
koli¢ina samlevenog mota se moze dodati u
sutlijas da bi se dobio egzédin ukus.

Asafetida je indijski z&in jedinstvenog
ukusa. To je suva smola, dostupna u
"kamenom" ili  samlevenom  obliku.
Samlevena asafetida ¢bo je pres&ena sa

brasnom od piriga, i manje je snazna.
Asafetida se smatradobrom za apetit i
varenje. Ona je z&n koji stvara toplotu i
doprinosi jetkom ukusu. &iva asafetida ima
neprijatan miris. Da bise oslobodila prava
aroma asafetide, morate je proprziti na ulju ili
giju. Prstohvat asafiele je sasvim dovoljan.

Asafetida i semenke gasSice proprzene na
giju sipajte preko skuvanog &wea kako bi ste
poboljSali aromu i ukus. Meavina asafetide i
semenki gorusice, zajedno sa ostalim
z&inima, moze se Koristiti kao &a za
povrce ili za pravljenje vénih ¢atnija.

Metvica. Postoje razne vrste metvice.
Mentha spicata i Mentha piperita su dve
opSte vrste. Metvica je rasklguca biljka,
slatkog  ukusa, alii  jetkog nakon
konzumiranja.

Mnoge vrste metvice ublazavaju sve tri doSe,
a nar@ito su korisne za balansiranje Pite.
Metvica je dobra za varenje kao 1 za
respiratorni sistem. Mjp delikatni ukus se
moze na u mnogim MahariSi ajurveda
herbalnim¢ajevima.

Metvica se veoma ko upotrebljava za
pravljenje digestivnog lasija i raznitatnija.
Suva metvica z&aj, zajedno zastalim celim
zainima kao Sto su cimet, karandili crni
biber, koristi se ka dodatak za pirina

Slatka paprika pruza aromu i ukus koji nije
ljut poput¢ilija ili ljute papricice. Paprika je
z&in koji stvara oséaj toplote, i uglavnom
doprinosi jetkom ukusu. Ona umiruje Kafu i
Vatu, a povéava Pitu. Paprikadili poseduju
antioksidantna svojstva i koriste se da
poboljSaju cirkulaciju.

Slatka paprika je sW® narandzaste do side
boje i zna da zagori ako se predugo przi na
vrelom ulju ili giju. Dobro se slaze sa ostalim
ajurvedskim z&nima kao Sto su kumin,
korijander, moré& i kurkuma. Da bi ste dobili
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najbolji efekat pospite je preko jela pre nego
Sto ga sklonite sa vatre.

Safran je kraljevski za&in. Safran se u
ajurvedi smatra zgnom za tri doSe, zato Sto
sve tri balansira. Pomaze u asimilaciji
hranljivih sastojaka, stvaranju datua i spiranju
toksina iz telesnih tkiva.

Safran se moZe @iananizan ili u prahu.
Nanizani Safran se abio potapa u malo
mleka da bi se oslobodio boje pre stavljanja u
jelo. U ajurvedskoj kummji Safran se obilno
koristi: u desdima, jelima od powa i kao
dodatak pirigu. Koristi se kako zbog njegove
kraljevske boje, takozbog delikatne arome.

Safran se dobro slaBa gotovo svim ostalim
ajurvedskim z&nima.

Lovorov list koji se koristi za kuvanje paég
od drvetalLaurus nobilis. List, koji se koristi
ceo, ima malo jeda ukus, veoma je
aromattan, i treba ga Stedljivo Koristiti.
Poseduje zagrevajuefekat, i umiruje Kafu i
Vatu, a povéava Pitu. U ajurvedi lovorov list
se Kkoristi u cajevima za ublazavanje
respiratornih problema i varenja.

Lovorov list se dobro slaze sa biberom,
cimetom, kardamomom i karanfiém, a ova
kombinacija od celih z#na koristi se kao
dodatak za basmati pirihaLovorov list se
moZze dodati worbe, supe, pafu karije u
toku dinstanja, i oldnho se uklanja pre
serviranja.

Crna so ima ukus na sumpor, koji je
nepodnosljiv za v@nu ljudi. Umiruje Vatu, a
poveava Pitu i Kafu. Doprinosi slanom
ukusu i poseduje zagrevagisvojstvo.

U ajurvedi se smatra da crna so pomaze
varenju. Samkena sa &ainom i sokom od
limuna, crna so moze da pomogne u
balansiranju varenja.Nekoliko prstohvata
crne coli i 1/8 kasice suvo peéenog
samlevenog kumina moZee upotrebiti za

pravljenje digestivhoglasija. Crna so, sa
limunom i cilantrom, kasti se za pravljenje
preliva za ljute véne salse ili salate od
slanutka.

Kardamom je za&in Kkoji stvara o0ségj
toplote, doprinosi slatkom i jetkom ukusu.
Ima osStar ukus i izdasSno se Kkoristi u
desertima, nakito u Indiji i na Srednjem
istoku.

Kardamom je prema ajurvedi@a za tri doSe
(dobar je za balansirgn sve tri dose), ali
osobe koje pokuSavaju da izbalansiraju Pitu
trebalo bi da ga jedu u manjim kohama.
Kardamom se smatra o¢tim digestivom,
narcito je koristan za ublaZzavanje nadimanja
i crevnih gasova. Odlan je za balansiranje
Kafe, nargito u stomaku i pléima. Takae je
koristan za umirivanje Vate. Za sveziji dah
mogu se Zvakati hjegove semenke.

Kardamom ima najboljukus kada je sveze
samleven. Dobro se slaze sa ostalim slatkim
zainima kao Sto je moea i sa jetkim
z&inima kao Stoje karanfilé. Moze se
koristiti za pe€enje, u slatkim sosevima i
pudinzima, i za milksSejk od va i
koStunjavih plodova. Istucani kardamom se
moZze upotrebiti kao pliv za sveZze w®e i
vocne salate. Probajte da stavite veliki
prstohvat kardamoma u sok od limuna kao
preliv za salatu od Sargarepe i suvog deoz
Izdrobljene mahune kdamoma dodaju ukus
pirinicu ako se sipaju u vodu na debku
kuvanja.

Karanfili ¢ je suSeni newbreni pupoljak sa
zimzelenog drveta. U Indiji i ostalim
delovima Azije karanfilk se vekovima koristi.

U ajurvedi se siatra da karanfiii poboljSava
cirkulaciju, varenje i metabolizam i pomaze u
savladavanju stondaih poreméaja kao Sto
su gasovi, nadimanje i rmmina. Esencijalno
ulje karanfilca koristi se kao sastojak u
proizvodima za oralnu higijenu za zdrave
zube i svez dah.
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Karanfili¢ doprinosi jetkom i oporom ukusu.
Moze da umiri Vatu i Kafu, a da poseePitu.

U ajurvedskoj kuhinji karanfiti se koristi i u
celom i u samlevenogm obliku. Celi
karanfilici proprzeni na giju sa ostalim
za&tinima kao Sto su cintelovorov list i crni
biber u zrnu pojéavaju ukus pirita i pilava.
Karanfili¢c je esencijalni sastojak u kariju i
dobro se slaze saostalim ajurvedskim
za&tinima kao Sto su kurkuma, cimet, kumin i
korijander.

Kumin je popularan u indijskoj, mekioj i
srednjeistonoj kuhinji. Prema ajurvedi, on
balansira sve tri doSePretpostavlja se da
pomaze varenju i ispiranju toksina iz tela.

Kumin se moze upotrebiti ili u vidu celih
semenki ili u prahu, sirov ili suvo pen.
Kada se kumin samelje sirovom obliku ima
tamno sméu boju, koja se pof@va przenjem
na giju ili ulju. Suvo p&eni kumin u prahu
poseduje intenzivnu srde boju. | przenje i
petenje ozivljava aromu i ukus kumina.
Kumin se dobro slaze sa mnoStvom ostalih
za&ina, ukljwuju¢i kurkumu, mora u prahu,
korijander u prahu, suviumbir u prahu i
cimet.

Pospite jogurt samlevenim, suvo ¢paim
kuminom, dodajte soli po ukusu, i uzivajte u
vaSem obroku. Ili pomeSajte jogurt, vodu (u
odnosu 50-50) sa sdevenim, suvo pEnim
kuminom, i posolite paikusu za osvezavaju
napitak nakon rtka. U Indiji nazvan "lasi",
ovaj napitak je odéan za varenje. Ovaj oblik
kumina takde se moze kombinovati sa malo
samlevenogiumbira, limunovog soka, soli i
crnog bibera za pravljenje preliva za toplu
salatu od skuvanog galja ili za barene
izrendane Sargarep€ele semenke kumina,
proprZzene na gijuine ukusni dodatak swwu

I supama od mahuna. Zeei hranljive, ove
supe mogu biti samostalni obrok.

Mirisne ruzine latice poseduju rashéijuci
efekat, i stoga su odhe za balansiranje Pite.
Ruzine latice doprinose slatkom, jetkom,
gorkom i oporom ukus. Latice od crvenih
ruza imaju najbolju aromu. Potrazite ruzine
latice i pupoljke koji su bez hemikalija. U
ajurvedi se tradicionalno koristi Satapatri, ili
Rosa centifolia.

Od ruzinih latica i Sipka se moze skuvati
umirujuci mirisni ¢aj. Sveze ili suSene latice
mogu se dodati u deserte i pudinge. Ruzine
latice, u kombinaciji sa Safranom |
kardamomom, koriste se kaociaza slatki
pirin&t.

Piskavica je odlicna za umirivanje Kafe, i u
manjim kolcinama Vate, ali pov@ava Pitu.
Ona je zagrevafii z&in, i doprinosi gorkom,
jetkom i slatkom ukusu. U ajurvedi se koristi
za bolje varenje i spEavanje stomaih
poreméaja. Takde je dobra za kozu i kosu.

Semenke piskavice se kste i u celom obliku

i u prahu. Kao i kod wene drugih
ajurvedskih z&na, najbolje ih je proprziti na
giju cele ili u prahu pre dodavanja u jelo.
Piskavica se dobro slaze sa ostalimiriena
kao Sto su kumin, korijander, kurkuma, mora
i suvidumbir.

Kalondi se odnosi na malerne semenke
bilike ¢upava kataNigella damscena). Cesto
se brka sa semenkamiarnog luka", crnim
kuminom ili kimom. Semenke su tamno crne
boje i oStre na krajevima.

Kalondi semenke su korisnga respiratorni
sistem. Takde je pokazano da poseduju
antibakterijska i antiinflamantorna svojstva.

Izdrobljeni kalomli poseduje aromu sihu
origanu. Ohino se koristi u celom obliku,
uglavhom za pravljesj hlebova. Semenke
imaju prijatno gorak blago jedak ukus.

Kalondi semenke se okmo prze na giju ili
peku na suvom, kako Be oslobodila njihova
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aroma i ukus, i zatim seéodaju u jela od
povréa.

OraS¢e je gotovo neodoljiv aromatan z&in
koji se mora Stedljivo Kkoristiti. SveZze
narendano or&gé poseduje snazniji ukus i
aromu od samlevenog ota$a. Orae
umiruje Vatu i Kafu, a pouava Pitu.
Doprinosi jetkom, gorkom i oporom ukusu.
On je z&in koji stvara oséaj toplote.

U ajurvedi se koris kao prirodna pomo za
san, koji se oldho uzima zajedno sa toplim
mlekom pre odlaska u krevet. StimuliSe apetit
i varenje. Ora% se koristi u desertima i u
peenju. U ajurvedskoj kuhinji prstohvat
orageta se dodaje, sa@aima kao Sto su crni
biber u zrnu i lovorov list, u pirirgili pilav.

Kamena sose u ajurvedi a&dicionalno smatra
najzdravijim oblikom soli, kamena so

umiruje sve tri doSe. Neki ajurvedski
iscelitelji su kamenu so okarakterisali kao

satvika hranu, koja pomaze u negovanju duha.

Doprinosi slanom ukusu i ima rastilguci
efekat. U ajurvedskoj naiicini kamena so se
koristi kao laksativ idigestiv. Jedan je od
sastojaka uHerbalnom digestivu Maharisi
ajurvede.

Takodle je apetizer, natto kada se pre
glavhog obroka pojede prstohvat soli sa
komadom svezegdumbira. Podste tok
pliuvatke i Zelud&nih sokova. MoZete dodati
prstohvat kamene solidigetivni lasi zajedno
sa malo izmrvljenih listova metvice, malo
narendanogumbira i suvo p&nog kumina u
prahu za osveZavajunapitak tokom rtka.
Takade je mozete dodati umesto &fe soli u
jela kao Sto su kari i povice.

Kurkuma je sveprisutna u ajurvedskoj
kuhinji. SadrziFlavanoid curcumin, za koji je

poznato da poseduje antizapaljinska svojstva.

Za ovaj svuda prisutafudesan zan je
receno da pomaze u detoksifikaciji jetre, da
uravnotezava nivoe holestéa, da se bori sa
alergijama, stimuliSe varenje, p@ava

imunitet i poj&ava ten. On je takie

antioksidant. ajurvedaga prepoznaje kao
zain koji stvara osénj toplote, doprinosi
gorkom, jetkom i oporom ukusu.

Kurkuma je svetlo zuto-narandzasticra i,
korien u manjim kollinama, daje jarku
boju i izgled skuvanom belom pitin,
krompiru ili Zutom seéivu. Dodajte ga u vodu
u kojoj kuvate pirin& ili socivo. Dobro se
slaze sa ostalim Zemima kao Sto su kumin,
korijander gili i cimet.

Evo jednog brzog i lakog tma da uzivate u
kurkumi. Proprzite pola kaSte semenki
kumina, pola kasice kurkume i pola kagice
slatke mdarske paprike na jednoj supenoj
kaSiki gija. Sklonite sa vatre kada zmi
pocnu da oslobdaju svoju aromu, i sipajte
Solju obarenog pova is&€enog na kockice
kao Sto su tikvice, karfiol ili prokelj. Dodajte
soli po ukusu i garnirajtsa malo iseckanog
svezeg cilantra. Skuwa crveni pasulj ili
skuvano s@ivo takaie je dobro sa ovom
mesavinom zé&na.

Kurkuma moze da ostavi fleke na tkanini i
ostalim matejalima, i zato pdljivo rukujte s
njom.

GLAVNO JELO

Letnja Pita ¢orba

Za ovo lepo i ukusno jel&oristite najsvezije
letnje povie koje mozZete riana vasoj pijaci.

* 1 kaSika Maharisajurveda gija

» 1 kaSika ekstradistog maslinovog ulja

» 1 kaSika semenki anisa

« 1 kasSika MaharisSi ajurveda Pita
mesavine zana

e 2 klipa kukuruza

e 6 malih mladih paradajza

» 5 stabljika celera

* 1 mala glavica rastana
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e 3 Sargarepe

» 7 3olja vode

» 1 kaS¢ica soli

» sveze samleveni biber

U Serpu srednje veline stavite gi i maslinovo
ulje na jaku vatru idodajte semenke anisa.
Kada semenke gau da pucketaju, sklonite
Serpu sa vatre i dofla Pita meSavinu zaa.
PomesSajte sastojke.

Skinite zrna kukuruza sa klipa potw
velikog noza, paiajz isecite nacetvrtine,

celer i Sargarepu isegka na jednke i tanke
kockice i isecite ragn. Dodajte svo po¥e u

Serpu, vratite na ku vatru i dodajte vodu.
Pustite da provri i poklopite.

Kuvajte povte na vatri srednje ¢ine oko 20
do 25 minuta dok ne omekSa. Nekoliko
minuta pre serviranja dodajte so i sveZe
samleveni crni biber po ukusu.

Ja volim da izmutim po¥e zicom za
muéenje dok se skoro rretvori u pire. Ako
zelite da uraditeéako onda ga nemoijte previse
mutite. Povée treba da ostane u komadu i
ukusno, i ne treba od smese naprawatbu.

Kombinacija od zé&na, maslinovog ulja i gija
daje predivan laganjak ukus koji je savrSen
za leto.

Za 4 porcije kao ghano jelo, 6 porcija kao
predjelo.

Corba od tri vrste pasulja

» 3/4 Solje suvog Sarenog pasulja

e 3/4 Solje suvog crnog pasulja

e 3/4 Solje suvog crvenog pasulja

* 4 kaSike maslinovog ulja

* 4 kaSike Maharisajurveda gija

» 6 stabljika celera, iseckanih na
krupnije komade

o 2 ili 3 serano paprike, bez semenki i
sitno iseckane

o 2 kaSikeilija u prahu

e 2 kaSike MabhariSi ajurveda Vata
mesSavine z&ana

e SO

e crni biber

Proberite i bacite ostena zrna pasulja i
ocistite pasulj od kameinca. Operite pasul;j i
u veliku ¢iniju sipajte vodu daprekrije pasul;

I ostavite da stoji 4 d8 sati. U Serpi srednje
velicine zagrejte maslinovalje i gi i dodajte
Vata meSavinu z@na, paprike i celer i przite
dok celer ne omek3a, oko 7 minuta. Dodajte
¢ili u prahu i dobro izm&ajte. Prospite vodu u
kojoj je stajao pasulj sipajte ga u meSavinu
od z&ina i pov€a. Dodajte dovoljno vode da
pokrije pasulj za 8 cm pustite da provri.
Smanjite vatru i kuvyée pasulj dok ne
omek3a, oko 2 1/2 satdodajte joS malo
vode ako mislite da jpasulj suv. Dodajte soli
i bibera po ukususervirajte.

Palatinke od jabuka

Za oko 16 palkénki precnika 8 cm.

Ove palg&inke se prave od krep smese koja je
mekSa i vlaZznija od obne smese za
pal&inke. Takale su i slde zbog jabuka pa
ne zahtevaju preliv i mogu se jesti bez
dodataka.

* 1 1/2 Solja neizbeljgog belog brasna

* 1/2 kastice soli

* 2 kasike salepa

e 2 kaSike Maharisi ajurveda
energetskog napitka od badema

* 1/8 kastice samlevenog cimeta

» 2 kasSike istopljenofylahariSi ajurveda
gja

» 1 1/2 Soljaistog soja mleka

* 3 slatke jabuke

1. Umutite sve sastojke mikserom u
¢iniji. Dodajte gi i mleko od soje i
izmeSajte u glatku, gustu smesu

pomaiu miksera ili réne mutilice.

18



2. Jabuke oljustite, cistite i narendajte.
Sipajte jabuke u testo.

3. Zagrejte tiganj na vatri srednj&ijae.
Malo ga premazite gijem. Sipajte 1/3
Solje testa u tiganj. Sipajte 3 do 4
pal&inke odjednom, u zavisnosti od
velicine tiganja. Kada patinka
porumeni sa jednersine, okrenite je
sa druge. Pecite sabe strane dok ne
porumene.

Zuti rascepljeni gradak sa divljim pirin éem
Za 4-6 porcije&kao glavno jelo.

Ovo zadovoljavajée, toplo jelo moze se
pripremiti na Sporetu sa raznim koliama
vode. Meiutim, ovde nudimo brzi, spremniji
n&ain kuvanja u pretis loncu.

e 7 Solja vode

* 1/2 Solje suvog divljeg pirita

e 1 1/2 Solja suvog graska

e 1 kaSika MabhariSi ajurveda Vata
mesSavine z&ana

* 1 kaSika Maharisajurveda gija

» 1 kasStica soli

e narendani parmezan za garniranje

e iseckani cilantro za garniranje

U pretis lonac stavite sve sastojke osim
cilantra i parmezana.

Zatvorite lonac i stvite na jaku vatru.
Smanijite je i nastavitea kuvanjem na vatri
srednje jaine 30 minuta.

Nakon kuvanja, smanijit@ritisak i sadrzinu
sipajte u velikuciniju. Smesace liciti na
gustu supu. Svaku porciju pospite kaSikom
parmezana i ukrasite sa par gfiaa cilantra.
UZivajte.

Pljeskavice od kinoe i panira
» 1/2 Solje kinoe

e 1 3olja vode
* 1 kaSika Maharisajurveda gija

1 kasStica MahariSi ajurveda Vata
mesSavine zéna

* 1 narendana Sargarepa

» 1 grartica celera, tanko isena

* 170 gr narendanog panira

« 1/3 Solje sitno iseckanog svezeg

perSuna

» 3 kaSike MahariSajurveda putera od
badema

» 2 kaSike brasna

e SO

* Dbiber

1. Dobro operitekinou, dodajte vodu i
pustite da provri. Dinstajte na laganoj
vatri do 20 minuta, zatim je ostavite
da se ohladi.

2. Zagrejte gi u tiganju. Dodajte Vata
meSavinu zé&na, Sargarepu i celer i
przite na tihoj veri dok ne omeksa.

3. PomesSajte proprzeno poer kinou,
persun, puter od badema i brasno.
Ztinite solju i biberom.

4. Oblikujte smesu u pljeskavice i przite
ih na giju sa obe strane dok ne
porumene.

Rizoto sa Safranom, Sparglom i tikvicama

Ovo jelo je jedna varijanta predivhog
mediternaskog jela. Aworio je standardna
vrsta pirita koja se danas moze ¢ha
Medutim, postoje i ostale vrste koje se mogu
nai u prodavnicama. Pod&mo vas da ih
sve probate. Ova porodica piaje slavna po
svojoj kremastoj teksturi i ug@ mnogo vise
vode u odnosu na svoju tezinu, a njeno uljano
svojstvo moze predstavljati veliku ugodnost!

Savet: Kada pripremate rizoto, nemojte pre
spremanja prati pirira

Za 4 porcije kao glavno jelo.
Sastojci

» 2 kaSike Maharisajurveda gija
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e 1 kaSika MabhariSi ajurveda Vata
mesSavine z&ana

* prstohvat Safrana

* 1 1/2 Solja arborio pirica

* 5 1/4 Solje tople vode

* 1 velika tikvica

e 250 gr Spargli
veli¢ine)

» 1/2 glavice crnog luka (opciono)

» 1 kas¢&ica limun bibera

* 1/2limuna

s SO

* sveze samleveni biber

* sveZ cilantro za garniranje

» sveZe narendan pekorino ¢gvsir) ili
parmezan (opciono)

(oko 12 srednje

Istopite gi u Serpi srednje veine. Stavite na
vatru srednje jane, vodite rauna da ne
izgori. Przite sitno iseckani crni luk na
srednjoj vatri dok n@orumeni i dodajte Vata
meSavinu zéna. UmeSajte Safran i arborio.
Pustite da voda prowvna ringli ili u kotlicu i
zatim sklonite sa strane. Dodajte tikvice
isetene na kockice i iseckane Spargle, limun
biber i lagano piite, dobro meSagii sadrzaj u
Serpi. Dodajte preos&l2 Solje tople vode, po
1/4 Solje cesto meSajti dok smesa od piria

ne upije ténost. Umesajte sok od limuna i 1/2
kastice soli. Piritu je potrebno oko 25
minuta da upije vodu, Sto zavisi od
temperature na kojoge kuva. Nakon $§to
pirina¢ upije te&nost, a jelo postane kremasto,
kao Sto svaki dobar rizoto i treba da bude,
iskljucite ringlu, poklopitejelo i pustite da
odstoji pet minuta. Dodajte soli i sveze
samleven biber po ukusu. Baajte sa sveze
iseckanim cilantrom. Servirajte sa narendanim
pekorinom ili parmez@gom posebno kako bi
svako mogao svoje jelo slobodno da pospe.

Zacinjeni raStan sa prepdé&enim limba
orahom

Za 2-3 porcije

Sastojci

» 1 vezica rastana (oko pola kilograma)

* 2 Solje vode

» 3 kasike Maharisajurveda gija

» 2 kaStice MahariSi ajurveda Kafa
meSavine zana

s SO

* sveze samleveni crni biber

* 1/4 Solje limba oraha

1. Operite raStan, ukhite peteljke, i
isecite listove na trake. Stavite u
veliku Serpu, dodte vodu i kuvajte
oko 30 minuta, dok ne omeksa.

2. Zagrejte rernuna 160° C. Stavite
limba orahe na papir za ¢@nje i
pecite ih u rerni oko 5 minuta.

3. Ocedite rastan u cediljki. Isperite i
osusite Serpu. Istopite gi u istoj Serpi,
dodajte Kafa meSavinu &aa i przite
30 sekundi. Dodajte rastan i so, i
mesSajte dva minutaa tihoj vatri dok
se listovi ne obloZe gijem i Zmima.
Pospite crnim biberom i limba
orasima. Servirajte uz kuskus.

Kuskus sa Zutom bundevom i nautom
Srednjeistono jelo predstavlja praznik z&io
Njegova boja i aroma greju srce. Jelo se moze
posluziti kao prilog ubogatije glavno jelo ili
kao predjelo.

Za 4 do 6 porcija kao glavno jelo.

1 Solja mladih Sargarepa &smih

veoma tanko

* 4 male Zute bundeve ismne na
cetvrtine, zatim na reZznjeve debljine
0,5cm

e 2 paradajza srednje véhe isé&ena
na cetvrtine, zatim na reZnjeve
debljine 1 cm.

3 kaSike MahariSiajurveda gija sa
belim lukom, mor&em i bosiljkom

« 1 kaSika MaharisSi ajurveda Kafa

mesSavine zana
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» 2 3olje vode

» 2 3olje ili 500 gr nauta, skuvanog

e 300 gr osuSenog kuskusa

» 1 kasStica soli

» sveZe samleveni biber po ukusu

 svezi cilantro sitno iseckan za
garniranje

Zagrejte rernu na 230° C.

U veliku posudu za genje sa poklopcem
stavite prvih sedam s#jaka. Stavite posudu
u rernu i pecite oko 45 minuta, vaieacuna
da poklopac dobro nalezeazljivo je izvadite

iz rerne i umesajte so i sveze samleveni biber.

Dodajte osuSeni kuskuisdobro promeSajte.
Zamenite poklopac i vtde u rernu da se pe
joS pet minuta, ili dok kuskus ne upije svu
tecnost iz posude. Ukrasite svezim cilantrom.

PRILOG

Isprzene Sargarepe
Za 2 porcije

e 500 gr Sargarepa

* 1 kaSika Maharisajurveda gija

» 2 kasike isprzenog susamovog ulja

» 1 kaSika isp&nih susamovih semenki

e 2 kaSike Maharisi ajurveda
konzerviranogiumbira

» 1 kasStica soli

e 1 kaStica MabhariSi ajurveda Vata
mesSavine zéana

1. Oljustite Sargarepu i isecite je na tanke
Stapte duzine 5 cm.

2. BlanSirajte Sargarepu oko 4-5 minuta
u slanoj vodi; zatim ocedite.

3. Zagrejte vok ili velik tiganj na vatri
srednje jdine i dodajte gi. Stavite
Sargarepu i przite oko 4 minuta.

4. Iskljwite ringlu i dodajte preostale
sastojke. Dobro proesajte. Servirajte
uz basmati pirin& ili vasu omiljenu
Zitaricu.

Bundeva punjena divljim pirin éem
Za 4 porcije
Sastojci

» 1 slatka bundeva srednje wtie ili 2
zimske bundeve

* 3 3olje vode

* 1/2 kasStice soli

» 3/4 Solje divljeg pirida

» 3 kasike gijaili ulja

* prstohvat asafetide (opciono)

e 1 kaSika sitno iseckanog svezeg

dumbira

« 1/3 Solje krupno isene crvene
babure

e 1/2 Solje krupno iseenog morda ili
celera

* zrna sa jednog klipa kukuruza

* 1 Solja skuvanog crvenog ili anasazi
pasulja

» 1/3 Solje suvih borovnica

» tedni preliv za salatu ili so i crni biber
po ukusu

1. Odsecite vrh bunde ili prepolovite
zimsku bundevu i uklonite semenke.
Stavite je u tepsiju, uljem premazite
povrsine, i pecitena 180° C dok ne
omeksa.

2. Dok se bundeva pe, stavite vodu da
provri. Dodajte divlji piring i so,
poklopite i kuvajte dok pirina ne
upije svu vodu i ne omekSa, oko 45
minuta.

3. Zagrejte gi ili ulje u tiganju. Dodajte
asafetidu idumbir, i przite na tihoj
vatri jedan minut.Dodajte papriku i
mora, | przite par minuta,cesto
mesSajdi. Dodajte kukuruz, poklopite
i kuvajte joS dva-tri minuta dok ne
omeksa.

4. PomeSajte smesu od kukuruza sa
divljim pirincem i pasuljem. Dodajte
suve borovnice i Zénite po ukusu sa
tecnim prelivom ili solju i biberom.
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Malo posolite unutraSnjost bundeve.
Kasikom sipajte nadev. Vratite u rernu
na jo$ 10-15 minuta da se sve dobro
zagreje.

5. Za serviranje, iz\wdite kaSikom meso
bundeve zajedno sa nadevom.

Anasazi pasulj

* 9 3olja vode

* 500 gr anasazi pasulja, opranog

» 2 kasStice izgnje&ene zalfije

» 3 kasSike Maharisajurveda gija

o 2 kaStice MahariSi ajurveda Vata
mesSavine zéna

* sok od jedne velike limete

e sokod 1/2 limuna

Stavite u Serpu sve gonmeavedene sastojke

osim limete i limuna. Poklopite Serpu i stavite
na tihu vatru per odlaskaa spavanje. Kuvajte

cele na@i.

Ujutru pomesSajte smesu | pre samog
serviranja za ek umesSajte sok od limuna i
limete.

Prokule i karfiol sa éatni sosom
Sastojci

» 3 kaSike MahariSi ajurvedéatnija od
breskve

e sokod 1/2 limuna

e 1 kaStica MahariSi ajurveda Vata
meSavine zana

* 1/2 kastice soli

* 1/2 glavice karfiola

e 500 gr prokula

Pripremite karfiol tako Stéete ga podeliti na
cvetice, a prokule oljustite i isecite na
prstenove Sirine 0,5 cm.

Kuvajte povte na pari 10 do 15 minuta dok
ne omeksa.

U maloj Serpici dodajtéatni od breskve, sok
od limuna, so i meSavinu &aa. MeSajte na
vatri srednje j&ine, dok se temeljno ne
zagreje.

Sipajte kaSikom sos preko pdari odmah
servirajte. Za 4 paije kao prilog.

Karfiol sa pirin ¢em

» 2 kaSike Maharisajurveda gija

o 3 kaStice MahariSi ajurveda Kafa
mesSavine z&ana

» 3 grartice celera, opranog i iseckanog
na komade veline zalogaja

« 1/2 glavice karfiola, isgenog na
cvetice

* 1 Solja basmati pirita, opranog

* 2 1/4 3o0lje vode

» soli/bibera po ukusu

» sveZ cilantro za garniranje

U Serpici srednje valine blago przite Kafa
meSavinu zé&na na giju dok se ne oslobodi
aroma. Radite to na vatri srednjeijee, ali
pazite da z&ni ne zagore.

Dodajte celer i karfl i basmati pirin&a
Dobro promeSajte dodajte vodu. Poklopite i
smanijite vatru. Dinstajte 20 minuta. Kada je
skuvano, dodajte soli i bera i garnirajte
iseckanim cilantrom.

Tikvice u kremu

e 1,5Kkg tikvica

» 3 kasike Maharisajurveda gija

» 2 kaSike brasna

1 1/2 kastica MahariSi ajurveda Vata
mesSavine zana

* 20 gr sveze mirdije

e 2/3 Solje svezeg jogurta

e SO

1. Narendajte tikvic@a krupno, zatim ih
posolite i ostavite da stoje 15 minuta.
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2. Zagrejte gi u vekioj Serpi i przite
meSavinu zé&na 30 sekundi. Dodajte
brasno i przite dok ne poZzuti.

3. Dodajte tikvice i mirdiju, poklopite i
dinstajte dok se ne skuva, oko 20
minuta.

4. Sklonite sa vatre, izvadite mdiqu i
umeSajte  jogurt.  Servirajte  uz
Pljeskavice od kinoe i panira.

Kineski pasulj
Sastojci

* 1/2 Solje kineskog pasulja

» 3 3olje vode

» 1 kaStica gija

e 1 kaStica (Vata, Pita ili
mesSavine zéana

Kafa)

1. Zagrejte pasulj (na suvom) tiganju 3

do 4 minuta.

2. U posebnoj Serpi stavite vodu da
prokljuca.

3. Dodajte pasulj, i neratko promeSaijte.

4. Kuvajte oko 20 minuta, dok pasulj ne
omeksa.

5. Z&inite meSavinom zZana po vasem

izboru.

Pripremanje zacina

Zagrejte gi. Dodajte Zme | meSajte dok ne
oslobode aromu. Zatimih sipajte preko
pasulja, jednom proesajte i odmah
poklopite. Ostavite dastoji 5 minuta da se
apsorbuje.

Pripremanje ki éerija

Kiceri je jedna veoma hranljiva meSavina od
pirinca i kineskog pasulja. Da bi ste ga
napravili samo sledite korake iznete za
pravljenje kineskog pasulja, ali dodajte
jednaku kolinu pirinca kada dodajete i
pasulj. Ostala uputsa ostaju ista.

Bamija sa kokosom

* 500 gr bamije

» 1 kasStica soli

e 1 kaSika MahariSi ajurveda Pita
mesSavine zéana

* 1/2 Solje limunovog soka

» 3 kasike cilantra, iseckanog

» 2/3 Solje obinog jogurta

» 2 kaSike badema, iseckanih

e 1/4 Solje vode

* 3/4 Solje narendanog kokosa

Odsecite krajeve sdamija i poprskajte ih
limunovim sokom. Pecite bamiju u malo
pomasenom plehu sa vodom na 180° C,
pokriveno. Pecite bade i kokos 3 minuta,
dodajte jogurt i dodajt®ita meSavinu Z&na i
so. lzvadite bamiju iz rerne i lagano je
pomesSajte sa sosom i servirajte.

Lonac od prokula i pirin ¢a

» 5 glavica prokula srednje vé&ine
(iseckanih  na komade veéine
zalogaja)

* 1 kasSika Maharisajurveda gija

» 2 kaStice MabhariSi ajurveda Vata
mesavine zana

e 1 Solja basmati pirita

* 2 1/4 3olje vode

» 2 stabljike celera (iseckane na komade
veli¢ine zalogaja)

e 200 gr bujona od pova

» sveze samleveni crni biber

U maloj Serpici lagano zagrejte Vata
meSavinu zé&na na giju i dodajte pirirai
vodu. Kuvajte pirina na vodi, dobro
poklopljen, oko pet minuta. Sipajte smesu u
veliku vatrostalnu ¢iniju kao prvi sloj.
Dodajte iseckani celer i prokule i odozgo
sipajte bujon od pova . Pokrijte i pecite oko
25 minuta na 200° C. Kada je gotovo, skinite
poklopac i zéinite solju i biberom.

Umak od nauta

Ovaj blago kiselkastblago slatkast umak
savrsen je za rame proslave. Takie se moze
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upotrebiti kao nadev ztortilje ili kao sos za
testenine.

* 500 gr ogreznutog i skuvanog nauta

* sokod1limuna

« 1 kaSika MabhariSi ajurveda Vata
mesavine zana

* 6 kaSika maslinovog ulja

* 4 pune kaSike narendanog parmezana

* 3 pune kaSike Mah&i ajurveda
konzerviranogiumbira

o 2 kasStice limun bibera

» 1/4 Solje svezih listova cilantra

e soli po ukusu

Sipajte u blender sve goravedene sastojke i
miksirajte dok masa nepostane glatka.
Servirajte sa orgeskim plavim kukuruznim

¢ipsom za umakanje. Za 2 Solje umaka.

Zdrava meSavina za proslave

Nema mesta krivicikada se upuState u

pravljenje ovog receptaNapravite nekoliko

vecih gomilica i poklonite ih prijateljima.
e 250 gr cistih, neslanih semenki
bundeve

* 1 Solja suvih borovnica

» 2 kaSike Maharisajurveda gija

e 1 kaSika MahariSi ajurveda Kafa
mesSavine z&ana

* 2 1/2 Solje prepenih cerealija od
ovsenih mekinja ili pSenice

e 1/4 Solje svetlog Zutog &era

Stavite gi u Serpic na jaku vatru, vode
racuna da ne zagori. @lajte Kafa meSavinu
za&ina, pomesajte, i sklonite sa ringle.

U ciniju srednje veltine dodajte preostale
sastojke i dobro ih ineSajte sa obe ruke.
Kada se dobro sfini sipajte z&njeni gi
preko sadrzaja. dhovo dobro izmeSajte i
servirajte. Najbolje je da se jede sveze, istog
dana kada je pripmljeno, ali se moze&uvati

u hermetikoj posudi duzi vremenski period.

Umak od pasulja

» 5 Solja skuvanog Sameg pasulja plus
1/4 Solje séduvane vode od kuvanja

» 2 velike halapenjo papice

* 1limun

* 1limeta

» 1 vezica svezeg cilantra

« 1 kaSika mahariSiajurveda Vata
mesavine zana

* 4 kaSike Maharisajurveda gija

U velikom blenderu dobro izmiksirajte
halapenjo paptice. Dodajte pasulj i
miksirajte dok ne postankremast. Dodajte
sok od limuna i limete.

U maloj Serpici proprzite Vata meSavinu
z&ina na giju dok z&ni ne oslobode aromu,
oko jedan minut navatri srednje jane.
Sipajte meSavinu Zaa u blender i miksirajte
dok se dobro ne sjedini.

Iseckajte cilantro sastabljike i dodajte ga
malo po malo u blendeMiksirajte dok se sve
lepo ne izmeSa.Sipajte u lepuiniju i
garnirajte sa par listova cilantra. Servirajte uz
organski plavi kukuruzniips.

Kola¢ od palente

» 3 kasike Maharisajurveda gija

o 1/2 kaSike MahariSiajurveda Kafa
mesSavine z&ana

» 1 kasStica soli

» 3 3olje vode

* 2 male tikvice, is&ne nacetvrtine,
zatim na komade veine zalogaja

* 1 Solja palente

U Serpu srednje velne dodajte prvih pet
sastojaka i pustite da provri. Smanijite vatru i
kuvajte pokloplieno 10 minuta. Nakon toga
lagano dodajte palemt neprekidno mesaju
kako se ne bi zalepila. Smanjite vatru i
dinstajte poklopljeno. \atite na rinlgu i
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meSajte smesu svakjtet minuta u narednih
pola sata. Palent® kljucati, zato pazite da se
ne ope€ete.

Kada se smesa zgusne]osite je sa vatre.
Dno i strane vaSe omiljen&nije premazite

gijlem i sipajte smesu od palente. Izravnjajte je

kasSikom i ostavite datoji 10 minuta. Palenta
¢e se dovoljno stvrdnuti da mozete okrenuti
na tanjir koji ¢ete izneti na sto. Odozgo

pospite sa malo sveZeg crnog bibera i odmah

servirajte.

Pilav od kinoe

Za 4 porcije

3 kaSike Maharisajurveda gija

2 kaStice MahariSi ajurveda Vata
mesSavine zana

3 grartice celera

4 velike Sargarepe

1 veza prokula

1/4 Solje sitno iseckanog svezZeg
persuna

1/4 Solje suvog grafa ogrezlog u
vodi

1/3 Solje peenih badema

1 1/2 Solja kinoe

SO

sveze samleveni crni biber

Dobro operite kinoustavite je u Serpu
I nalijte 3 Solje vode. Dodajte 1/2
kastice soli i pustite da provri.
Smanjite vatru i dinstajte 20 minuta.
Nakon toga je ostavite da stoji 10
minuta.

Operite powre i isecite ga na male
komade.

U velikoj Serpi zagrejte gi i przite
meSavinu zé&na 30 sekundi. Dodajte
povice, malo vode i przite dok ne
omeksa, 15-20 minuta.

Sipajte  kinou u pove, dodajte
persun, suvo grae i badem. Z&nite
solju i biberom.

Zelena salata i péeni kukuruz na klipu

* 6 klipa kukuruza

* 1 vezica zelene salate

* 6 kasSika Maharisajurveda gija

* 1/2 kaStice miradije

e 1 kaStica suvog ruzmarina

» 1/2 kasStice suvog majorana

* 1 kasSika limunovog soka
soli/bibera po ukusu

IzmeSajte gi, limunov sok, ruzmarin, miiju

I majoran uciniji i tom smesom premazite

svaki Klip kukuruza. Umotajte svaki klip u
dva ili tri oprana i osuSena listova salate.
Pokrijte i pecite uvelikom pravouganom

plehu 30-35 minuta na 230° C, ili dok
kukuruz ne omekSa. Wnite salatu nakon

petenja i posolite i pobiberite.

Sutlijas (kir)
Sastojci

* 1 Solja vode

* 1/2 Solje basmati pirita

* 4 Solje neobranog mleka

» 1 kasStica iseckanih urmi

» 1 kaStica indijskog oraha ili pista

3 mala komada zelenog kardamoma,
izdrobljena

* 1 kastica Séera (ili po ukusu)

Pirina nalijte vodom i ostavitéa stoji 2 sata.
Skuvajte mleko. Ddajte pirin& i sve ostale
sastojke. Lagano kuvajte 30 minuta ili viSe
dok se masa malo ne u=ne, ali je mozete
lagano meSati. Ja% se viSe zgusnuti kada je
ostavite da se ohladi.

Fokaéa od piraka

Ovo je predivna zitarica koja moze biti
zamena za ukusni lt@nski specijalitet.

e 3 3olje brasna od piraka
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3 kaSike MahariSiajurveda gija sa
ruzmarinom

» 1 kaSika PitaneSavine zana

* 1 Solja tople vode

» 1 kasStica Seéera

* 1 kesica suvog kvasca

» 1 kaSika italijanske meSavinechaa

* pasta od belog luka (opciono)

» 1 kasStica soli

U velikoj ¢iniji za meSanje pomesSajte kvasac,
vodu i Séer, pokrijte i ostaie da stoji oko
pet minuta. Kvasaée paeti da se dize.

UmeSajte 2 ka8&ice istopljenog Maharisi
ajurveda gija sa ruzaminom, 2 Solje brasna
od piraka i so. Dobro umutite. Zabavite se. To
je "prljav" proces. Kada cela smesa postane
vlazna i lepljiva, popeno dodajte preostalu
Solju braSna dok ne utroSite svo brasno i
dobiete fino, elastino testo. Korist&
polovinu preostalog gija, premazite drugu
veliku ¢iniju za meSanje i stavite loptu od
testa. Pokrijte i ostavite na toplom mestu da
stoji 45 minuta dok testo ne nat#o

Zagrejte rernu na 200° CreSetku stavite na
najnizi polozaj.

Upotrebite preostali gi da podmaZzete okrugli
pleh za p&enje. Pleh za picu pteika 30 cm
moze odikno da posluzi!

ltaljanska meSavina Zma obtno se sastoji
od origana, bosiljka, timijjana i ponekad
ruzmarina, i moze se @&a u Ve&ini
prodavnica.

Span&, panir i orasi

Za 3-4 porcije
* 4 kaSike Maharisajurveda gija
» 350 gr panira (svezeg sira)

* 1 svezanj spata
1/2 Solje oraha

e« 2 kaStice MabhariSi ajurveda Vata
mesSavine zéna
* solii bibera po ukusu

1. Zagrejte gi u velikom tiganju. Isecite
panir na kockice i przite ga na giju 10
minutacesto mesSajti.

2. Operite spartai uklonite petelike sa
listova.

3. Kada je panir gov izvadite ga iz
tiganja i ostavite sa strane. Dodajte
spand u tiganj i przite 5 minutgesto
mesajii.

4. Kada se listovi sparuSe idmea vode
ispari, umeSajte war, orahe i Vata
meSavinu zé&éna | za&linite solju i
biberom. Servirajte uz testeninu ili
skuvane zitarice.

Slata od obarenog kupusa
Za 4-6 porcija

e 2 3olje sitno narendanog kupusa

e 1 3Solja narendanog kokosa

* 1/2 Solje iseckanog indijskog oraha
* 1 blago ljuti zelentili, iseckan

» 1/3 iseckanog svezeg cilantra

» 1 kasSika limunovog soka

» 1 kasStica Pita meSavine zema

+ 1 kasSika gija

» 1 kastica semenki gorusice

* soli po ukusu

Barite kupus 5-8 minuta. U velik@jiniji za
salatu pomesSajte kupukokos, indijski orah,
zeleni ¢ili, limunov sok i dlantro. Dodajte
soli po ukusu. Zagrejte gi u maloj Serpi.
Dodajte semenke goSice. Kada ptu da
pucketaju dodajt®ita meSavinu 2@na u gi i
sklonite sa vatre. Sijia preko skate i dobro
protresite.

Divlji pirina ¢
* 1 3olja divljeg piriga

* 5 karanfiléa
2 lista lovora
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* 6 mahuna kardamoma

1 1/2 kastica soli

e 1 kaStica MabhariSi ajurveda Vata
mesSavine zéna

» 3 3olje vode

* 1 kasSika Maharisajurveda gija

Przite oprani pirin& sa svim z&nima 5

minuta na vatri srednje {me. MeSajte
neprekidno. Dodajte klftalu vodu i pokrijte

dok voda ne ispari do nivoa pitia. Smanijite
vatru i dinstajte dok svvoda ne ispari, oko
35-40 minuta.

Petena mlada Sargarepa

Ova Sargarepa je daleko od toga da je
bezukusna posto joj konzerviradumbir i
Kafa meSavina z#éna obezbéuju topao, oStar
ukus.

e 1kg mlade Sargarepe

e 1/2  tegle Maharisi
konzerviranogiumbira

e soli po ukusu

e sveZe samleveni crni biber po ukusu

» 2 kaSike Maharisajurveda gija

e 1 kaSika MahariSi ajurveda Kafa
mesSavine z&ana

* 1 Solja vode

ajurveda

Operite mladu Sargarepu i stavite je u veliku
vatrostalnu posudu gaoklopcem. Dodajte gi

i konzervirani dumbir i pospite Kafa
meSavinom z&na. Sipajtevodu da prelije
Sargarepu i malo poBte i pobiberite.
Zagrejte rernu na220° C, i pecite dobro
pokriveno oko 45 minuta dok Sargarepa ne
omeksa, ali da nbude kaSasta.

Petena bundeva
Za 4 porcije kao plog uz glavno jelo
Ovo predivno powve je zimska bundeva koja

se moze na u to doba godine. Potrazite onu
koja ima primamljivo zelene i zlatne brazde

na rubovima. Sirovo pove predstavlja
predivan dodatak na poagavniku baziran na
jesenjoj temi.

e 2 velike bundeve, duge 20 do 25 cm,
pres¢ene po duzini, @S¢ene od
semenki i izvdene pulpe

e 1/4 3olje MahariSiajurveda gija sa
belim lukom i ruzmarinom

» 2 kaStice MahariSi ajurveda Kafa
mesavine zana

* 1/4 Solje zlatnog suvog gréa

e SO

e tamno zuti Séer

Zagrejte rernu n&20° C. U pravouganooj
vatrostalnoj ciniji ispecite pripremljenu
bundevu, pokrivenu, tako da présa
polovina lezi u 0,5 cm vode, 30 -35 minuta ili
dok ne omekSa. Zabodite noZz u [albhe
jedne od polovine daproverite da i je
omekSala. Ostavite pakeno dok pripremate
sos. U malu Serpu sipajte gi i zagrejte ga na
jakoj vatri. Dodajte suvo grde i Kafa
meSavinu zé&na, i soli po ukusu. Dobro
meSajte sastojke dok&ai ne oslobode svoju
aromu, oko jedan minut. &nite sa ringle |
okrenite iséenu polovinu bundeve na gore.
Pomau kaSike podjedra sipajte sos u
svaku polovinu bundevelagano pomesSajte.
Zatim uzmite nekoliko prstohvata zutog
Se&era i pospite odozgo.

Odmah servirajtelok je toplo.

Peteni kroketi od prosa

Za 25 kroketa

* 1 kaSika Maharisajurveda gija

» 1 3olja prosa

» 3 3olje vode

* 1/2 kastice soli

» 2 kaStice MabhariSi ajurveda Vata
mesSavine zana

e 500 gr svezeg spafe

* 1/3 integralnog pSetmog brasna

» 1/3 iseckanih oraha
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1. Zagrejte gi u Serpici i proprzite Vata

meSavinu zé&ina 30 sekundi. Dodajte
proso i przite 3 minuta. Dodajte vodu i
S0, pustite da provri, smanijite vatru na
srednju jainu i kuvajte 30 minuta dok
proso ne upije svu &aost.

Barite spanadok se ne sparusi, oko
10 minuta. Sklonite ga sa vatre,
ocedite i sitno iseckajte.

Zagrejte rernu nd90° C. Kada je
proso gotov, umeSajte sp&nai
preostale sastojke. Kada se smesa
ohladi napravite krokete veliine
loptice. Stavite ih na podmazani papir
za peenje i pecite 20 minuta.

Kari od cvekle

Za 3-4 porcije

2 kaSike Maharisajurveda gija
2 kaStice MahariSi ajurveda Vata
meSavine zana

1/4 kastice semenki anisa
1/4 kastice semenki moka
1/4 suvog timijana

1 lovorov list

6 malih cvekli (350 gr)

4 male Sargarepe

1 veliki jam

2 Solje vode

1/3 Solje jogurta

SO

sveze samleveni crni biber

Oljustite i isecite po¥e na kockice.
Zagrejte gi u vekioj Serpi i przite
Vata meSavinu z@a i semenke 30
sekundi. Dodajte pove, timijan,
lovorov list i vodu. Pustite da provri,
pokrijte, i ostaviteda se dinsta 45
minuta na tihoj vatri, povremeno
mesajii.

lzvadite lovorov list, zanite solju i
biberom i umeSajte jogurt.

Kineski pasulj sa kokosom i metvicom

1 1/2 Solja kineskog pasulja

1 kaSika MahariSajurveda gija

2 kasStice MahariSi ajurveda Pita
mesSavine z&ana

2 kasSike kokosovih pahuljica

4 Solje vode

4 lista metvice, iseckana

2 kaSike jogurta

o)

Zagrejte gi u Serpici i proprzite Pita
meSavinu zé&ina 30 sekundi. Dodajte
pahuljice kokosa i przite dok ne
zamiriSu. Dodajte pasulj i vodu,
pustite da provri, smanjite vatru i
dinstajte 40 minuta.

Sklonite pasuljsa vatre i dodajte
listice metvice, jogurt i so.

Prazniéni preliv

1 vekna hleba od krupno samlevene
pSenice

1/2 Solje suvih kajsija, isenih na
cetvrtine

1 Solja iseckanih oraha
4-5 grarica celera,
kockice

1/2 Solje MahariSajurveda gija

1/4 Solje maslinovog ulja

sveZe samleveni crni biber po ukusu
soli po ukusu

3 kaSike MahariSi ajurveda Kafa
mesSavine z&ana

700 grama bujona od paa

3/4 Solje vode

3 jabuke, oljustene,cdcene i iséene
na komade veline zalogaja

2 kaSike izgnjeene zalfije

2 crna luka, iseckana (opciono)
narendani Romano parmezan za
garniranje

iseckanog na

Zagrejte rernu na 150° C.
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Stavite hleb na veliki papir za @@nje |
ubacite u rernu da se 8. lzvadite ga iz
rerne nakon 10 minuta. Hleb bi trebalo da je
suv. Ako je potrebno pecite ga malo duze dok
se sasvim ne osusi. Kagagotov, iskidajte ga
na komade i stavite u veliku pravougaonu
vatrostalnwiniju. Dodajte vodu, pospite hleb
iseckanim orasima i sve promesajte.

U veliku Serpu dodajtgi i maslinovo ulje.
Stavite na vatru srednjecjae i dodajte Kafa
mesavinu zéna i izgnje€enu zalfiju. Nakon
Sto se meSavina &@aa integrisala u ulje,
dodajte celer, crniuk (po zelji), i jabuke.
Przite sastojke nek&o minuta dok se dobro
ne obloze z&nima. Dodajte bujon od posa
u Serpu i pustite da provri. Smanijite vatru na
srednju j&inu i kuvajte dok powe ne
omek3a. Posolite ipobiberite po ukusu i
pospite Romano parmezanom. Rajte
temperaturu rerne r200° C i pokrijte posudu
folijom. Pecite 30 minuta, skinite foliju i
pecite jos 10 minuta dok sir ne porumeni.

Ki éari

* 1/4 Solje kineskog pasulja

* 1/2 Solje basmati pirita

* 6 Solja vode

» 1 kaSika Maharisajurveda gija

» 1 kaStica soka od limuna ili limete

o 2 kaStice MahariSi ajurveda Vata,
Pita ili Kafa meSavine zaa

» 1 kastica iseckanih listova cilantra

e soli po ukusu

Operite piring i pasulj. Dodajte vodu i pustite
da provri. Smanijite vatri nastavite da kuvate
oko 55 minuta ili duze ako zelite da bude
gu&e. U posebnoj Serpi geejte gi. Dodajte
meSavinu zé&na i na kratko prorzite, oko 30
sekundi, ili dok ne pustv®ju aromu. Dodajte
je u pirin& i pasulj. Dodajte so, limunov sok i
cilantro.

Lauki (Loki)

Kako napraviti ovu egzotiénu bundevu:

Ovo povee je odltno za balansiranje
funkcije jetre kod vé&ne ljudi. ajurvedski
lekari gacesto preporéuju kod upale jetre
zbog cega ona ne moze efikasno da preradi
hranu radi maksimalne ishranjenosti i
asimilacije.

Kako prepoznati Lauki:

Lauki je bundeva koja pod&e na Zutu
bundevu po obliku, ali je &#lo zelene boje,
ponekad mnogo ve i deblja. U nekim
oblastima raste i do 60 cm, a¢pge da raste
od 25 cm u duzini. Ima glatku povrSinu poput
patlidzana, aline tako sjajnuNajkvalitetnija

je ona koja jetvrsta, svetle jednake boje bez
ikakvih mrlja.

Gde se moze né Lauki:

Lauki se prodaje pannogim nazivima, u
zavisnosti od toga ko je prodaje. U vasoj
lokalnoj prodavnici indijske ili azijske hrane
trazite lauki ili loki. U prodavnici italijanske
hrane trazitekakunsu. U Kanadi pitajte za
Fuzzy Sguash. A u americi je mozete Bau
mnogim prodavnicama kao belu tikvu,
Benares tikvu ili dugu belu tikvu. To su
nazivi za slatku vrstu. Izbegnite gorku vrstu
koja se zove Gorka tikva. Latinski nazivi su
Lagenaria vulgarisili Cucurbita.

Kako pripremiti Lauki:

Operite je i oljustite. Isecite na kockice,
velicine oko 8 mm. Kuvajte na pari dok malo
ne omeksSa, kao Zuta bundeva,cabi oko 15
minuta. lli, stavite u tiganj ili vok, sa jednom
kasticom gija, i przite na vatri srednjecjae
dok malo ne omeksastopite jednu kaSiku
gija u velikom tiganjudok ne postane bistar.
UmeSajte 1/2 ka8ice celog kumina i 1/2
kastice kurkume u gi dok ne puste aromu.
Dodajte obareni ili isprzeni lauki i jednako ga
oblozite meSavinom od gijja i &aa.
Servirajte odml, ne pretoplo.

Savet: Integralne zitarice ¢ine savrSenu

dopunu. Basmati pirirtaje dobar za one koji
imaju slabu ili zapaljenu jetru.
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Briselski kupus sa limetom
Za 4 porcije

e 700 gr briselskog kupusa

» 2 kaSike Maharisajurveda gija

e 1 kaStica MabhariSi ajurveda Vata
meSavine zana

» 1/4 Solje svezeg iseckanog persuna

* sokod1limete

e SO

e sveZze samleveni crni biber

1. Operite briselski kupus i odsecite
tvrde stabljike na dnu. Barite ga 5

minuta.
2. Istopite gi u tiganju i przite Vata
meSavinu z&na 30 sekundi.

UmesSajte kupus i jednako ga oblozZite
gijem i za&inima. Pokrijte ga i
dinstajte na tihoj vatri 5 do 10 minuta.
Kupus treba da ostane malo hrskav u
sredini.

3. Umesajte persun, sok od limete, so i
biber i odmah servirajte.

IzmeSano povke u krem sosu od paradajza

e 2 Solje raznog pripremlijenog paar
(kao Sto je graSak, male prokule ili
cvetci karfiola, is&eni krompir,
tikvice ili Sargarepe, isena boranija)

* 1 1/2 Solja pirea od paradajza

* 1 Solja vode

» 2 kasSike gija

* 1 kastica mor&a u prahu

e 1 kaStica crnog bibera u prahu

e 1 kastica kurkume u prahu

» 1 kaStica matarske paprike u prahu

e 1 kaStica sitno iseckanog sveZeg
dumbira

* 1/2 Solje pavlake

» 2 kastice iseckanog svezeg cilantra

e soli po ukusu

Zagrejte gi u vekoj Serpi. Dodajtetumbir i
suve zaine, pomesSajte ih da oslobode aromu.

Odmah dodajte po¥e, przite 3-4 minuta, da
se povée oblozi gijem i z&nima. Dodajte
vodu, pokrijte i kuvajte dok po¥e ne bude
skoro gotovo. Dodajte padajz pire i so,
pomeSajte i nastaviteda kuvate joS 3-4
minuta. Iskljiite vatru, umedjte pavlaku,
pospite iseckanim cilantrom i servirajte uz
pirina ili hleb. Za 2 porcije.

Pirina¢ sa trobojnom paprikom

4 Solje basmati pirke (mek, ali

vazdusSast i neulepljen)

e 3 babure, crvena, B i narandZasta,
iseckane na tanke trake

* 1/2 Solje malih cveéa prokule

» 1 kasStica suvog slatkog bosiljka

» 1 kaStica suvog ruzmarina

» 2 kasike gija

e 8 prepolovijenih
(opciono)

* solii bibera po ukusu

» 1 Solja narendanog parmezana

» 2 kaSike iseckanog svezeg cilantra

crih  maslina

Zagrejte gi u velikoj &pi. Dodajte paprike,
przite ih 3-4 minutana vatri srednje jane.
Dodajte prokule i nastavitea przenjem joS 5
minuta. Dodajte bosiljak i ruzmarin,
promesajte. Sipajte piridaso i biber i 2/3
sira. Iskljwite vatru i lagao meSajte dok se
dobro ne sjedini. Gamrajte maslinama,
cialntrom i preostalim sirom.

Za 4 porcije kao prilg ili 2 kao glavno jelo.
Napomena: Basmati je dugi pirth&oji raste

u severnoj Indiji. Ima ukus i aromu na orah
Sto se odtino slaze sa gijem i Zmima. Moze
se n& u indijskim prodavnicama ili
prodavnici zdrave hrane.

Bebi paradajz punjen maslinama

Za 5 porcija

» 10 ve&a bebi paradajza, i&ena na
pola i izdubljena
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» 2 kaSike maslinovog ulja

« 1 kaSika gija od belog
ruzmarina

* 1 3olja crnih i zelenih maslina

luka i

Miksirajte masline i giu blenderu dok se ne
pretvore u pastu. Lagano poprskajte
maslinovim uljem dokne postane glatko.
Kasikom sipajte ndev u paradajz.

Jaka ¢orba od povréa
Za 4 porcije

* 1 crni luk srednje valine, iseckan

» 1 Sargarepa srednje #fie, iseckana

» 3 paradajza srednje véhe, iseckana

* 1 repa srednje veine, iseckana

e 1/2 glavice kupusa, narendanog

* 4 3o0lje vode

* 4 kasStice bujona od pova

» 350 gr paradajza isenog na kockice

e 2 kaSike gija sa belim Ilukom,
moratem i bosiljkom

* soli, bibera, ruzmarina po ukusu

Przite povée na giju dok ne omeksSa. Dodajte
vodu i bujon od powia i pustite da provri.
Dodajte paradajz i Zae i dinstajte pola sata
dok se powe ne skuva, ali ne sme postati
kaSasto.

Mediteranski kuskus sa mirisom limuna
Za 4-6 porcija

* 2 3olje bujona od pova

* 1/2 kasStice soli

* 1/4 Solje gija sa limunom, midgom i
timijanom

* 1 3olja kuskusa

e 1/4 Solje iséenog paradajza suSenog
na suncu (najbolje onaj koji nije
konzerviran u ulju)

« 1 Solja boranije ise&ene na komade
velicine 0,8 cm

* 1/3 Solje péenih badema ili pista

* 1/2 Solje iseckanog persSuna
 1/4 3olje reznjeva kalamate ili crnih
maslina

1. Stavite bujon i so da provri.

2. U meluvremenu istopite gi u Serpi
zapremine od 1,7 |. Dodajte kuskus i
przite 2 minuta na tihoj vatri,
neprestano mesaju

3. Sipajte bujon u kuskus. Dodajte
boraniju i parada. PromeSajte,
poklopite, i dinstajtena tihoj vatri dok
kuskus ne omekSa i ne upije sav
bujon, oko 5-10 minuta. Sklonite sa
vatre i ostavite dadstoji, pokriveno,
minut ili da se zawdi proces kuvanja.

4. Sipajte badenpersun i masline.

Rustiéna proja od palent sa limba orahom
Za 12 projica

Ove sa@ne projice punjene limba orahom
predivna su pratnja za dak i veteru, pored
toga Sto im je uobajena uloga za dotak.
Mozete ih napraviti zaas u blenderu.

* 1 Solja vode

* 1/2 Solje palente

 1/3 Solje istoplijenog gija sa belim
lukom i ruzmarinom

* 1 3olja neizbeljenobelog brasna

» 2 kasSike sirovog ili zutog gera

» 1 kasStica praska za pecivo

» 3/4 kaStice sode bikarbone

» 3/4 kastice soli

* 1 Solja ml&enice

1. Zagrejte rernu na 200° C. Podmazite
pleh za projice.

2. Stavite vodu da provri. Lagano
umesajte palentu. Pokrijte, sklonite sa
vatre bez kuvanja, bstavite da se
ohladi do sobne temperature.

3. PomesSajte brasno, ¢ée, prasSak za
pecivo, sodu bikarbonu i so.

4. Sipajte gi u palgu i mutite dok ne
razbijete sve grudvice. Dodajte je u
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braSno. Dodajte méanicu. Mutite
dok se svi sastojci ne sjedine. Nemojte
predugo mutiti zato Stée projice biti
tvrde.

5. Pecite oko 20 minut®azite da ih ne
prep&ete, zato Stoce limba orah
zagoreti. Svaku projicu paZljivo
izvadite na tanjir. (Nemojte okrenuti
pleh i istresti projice, jerée vam
ispasti svi limba orasi!) Servirajte
toplo uz gi sa belim lukom i
ruzamirnom kao namaz.

Zimska bundeva i paprike przene na giju

Interesantna promena zme koji su navikli
da jedu slatku zimsku bundevu. lako mozZete
koristiti bilo koju vistu zimske bundeve,
kabata bundeva je natdo dobra.

« 5 Solja zimske bundeve, oljustene i
isetene na kockice veline 2,5 cm

« 2 Solje crvene babure isme na
kockice velEine 2,5 cm

* 1/4 Solje gija sa belim lukom

o 2 kasSike limunovog soka

» 2 kaSike iseckanog svezeg ruzmarina,

ili 2 kaSkice osuSenih listova
ruzmarina

* SO

e biber

» 1/3 Solje narendanog parmezana

1. Zagrejte rernu na 200° C.

2. Stavite bundevu, papriku, gi, limunov
sok i ruzamrin uciniju. Posolite i
pobiberite, i dolw protresite.

3. Sipajte u vatrostalnu ¢iniju sa
poklopcem i pecite dok bundeva ne
omek3a, oko jedan sat.

4. Skinite poklopac. Pospite
parmezanom i vratite u rernu na jos 10
minuta.

Hranljivi pirina ¢

* 1/2 Solje pirita
* 1 Solja vode

o 1/2 kastice gija

Operite piring. Stavite vodu da provri.
Dodajte piring i gi, jednom promesSajte,
smanijite vatru i pokrijteDinstajte 10 do 15
minuta, dok pirin& ne postane vazduSast i sva
voda ne ispari. Sklonitea vatre i ostavite da
stoji 5 do 10 minuta. Stavite pirida ¢iniju

za serviranje. Malo ga promesajte viljuskom.

Kako da zafinite pirina ¢:

Pripremite pirind kao Sto je navedeno gore,
ali nemojte stavljati gi U posebnoj Serpici
zagrejte gi da se @pi. Gotov je kada na
povrsini gija péne da cwi voda. Stavite
vaSu preportenu meSavinu Z&ima u gi.
Zagrejte i meSajte dok &ai ne puste svoju
aromu. Sipajte ih u pirikalagano promesSajte
i odmah servirajte.

PREDJELA
Pefene semenke moréa
Oko 280 gr

Primena: Zvadite oko 1/4 kagiice semenki,
3-4 puta dnevno iznae obroka

ZaSto:  PoboljSava  digestivhu  vatru.
Simultano balansira Pitu u umu i telu.
Poseduje poseban anuloma efekat,

uspostavljajai pravilan tok Apana vate. Tako
pomaZe u ispravljanju digestivnih gasova i
pomaze u stvaranju aosga ugodnosti u

stomaku.

Recept:
50% sirovih semenki mota
50% pe&enih semenki mota

Priprema: Sipajte tanak sloj od 140 gr
semenki moréa na papir za genje. Pecite
oko 20 minuta na 180° C, ili dok ne dobiju
svetlo braon boju. RoeSajte jednaku kdiinu
sirovih semenki moka. Stavite ih u
hermetéku posudu i ¢uvajte na tamnom
mestu.
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Komentari: Koristite najsveziji mogéi
mora. Uvek gacuvajte u hermetkoj posudi,
najvise do 5 dana. Nemojte ga stavljati u
frizider. Pobrinite se se da je mor&oji
kupujete potpundist, sirov mor& moze imati
grube bodljikave mahune. Da bi ste ih
uklonili, grubo protljajte semeke izmeiu
dlanova pre upotrebe.

Tortilja rolnice

e 500 gr izmrvljenog panira (svezeg
sira)

« 1/2 teglice Mabharisi
konzerviranogiumbira

» 1 kaSika KafaneSavine zana

» 1 veza sveZeg spata dobor opranog
i ociS¢enog od peteljki

* 1 Solja hlebnih mrvica

ajurveda

4-6 tortilja veltine burita napravljenih od
organskog kukuruza, gotovih. U blenderu
izmeSajte sir i konzerviradumbir. Na ringli
obarite pripremljeni spadau malo vode oko

3 minuta dok ne omekSa. Ocedite vodu iz
Serpe, ostavljajii samo onu koja je ostala na
listovima. Pospite hlebnim mrvicama i
dodajte ovu smesu u prvdva sastojka u
blenderu. Na krajudodajte Kafa meSavinu
za&ina i dobro izmesSajteve sastojke.

Stavite vé peenu tortilju na ¢istu radnu
povrSinu i pomou velike spatule razmazite
smesu preko cele tortille, jednako je
pokrivajuii. Cvrsto urolajte tortilju sa jedne
strane na drugu, uvijte krajeve i odlozite sa
strane. Uzmite veoma oStar noz i paZljivo
isecite rolnicu na komade debljine 2 cm
(krajevi se mogu odse i baciti). PaZljivo
stavite svaki komad n&eliku tacnu. Nastavite
sa ovim postpukom dokie iskoristite sav
nadev.

Servirajte toplo.

Tost sadumbirom i pasuljem

Ovo je odltan brzi recept za predielo.
Solidan je i pikantan. ®@rajte ga uz sirovo
povrée i vas omiljenhors d'oeuvres.

Oko 16 tosteva

4 kaSike MahariSiajurveda gija sa
belim lukom

* 2 paradajza

« oko 2 Solie (500 gr) malog belog
pasulja, potopljenog i skuvanog

» 1/8 Solje maslinovog ulja

» 2 kaSike balsamiko sieta

« 3 kaSike Maharisi
konzerviranogiumbira

» 1 kaStica suve mirdije

» 1 kaStica krupne soli

o 1/2 kastice sveZe samlevenog bibera

« 1 veoma sveZ baget, t&n prvo po
duzini, pa na kriske debljine 8 cm
(oko 16 kriski)

ajurveda

Isecite paradjaz prvo naetvrtine, pa na
komade debljine 0,6 cm i stavite gatiniju
srednje veliine. Dodajte pasulj, maslinovo
ulje, sike, miradiju, MahariSi ajurveda
konzerviranidumbir, so, i biber i promeSajte
da se sjedini. AdZite sa strane.

Zagrejte rernu na 180° Gstopite MahariSi
ajurveda gi sa belimukom i premazite kriske
bageta. Poslazite ih na papir zacqge i
pecite dok ne pozute, oko 10 do 15 minuta.
Pre samog serviranjadasno podelite smesu
na svaku p&nu krisku hleba.

Gulas sa kukuruzom
Za 4-6 porcija

e 1 krompir

* 1/4 Solje gija ili putera

* prstohvat asafetide (opciono)

« Sargarepa, isena na tanke kolutove
* 1celer, iséen

e 1/2 kastice suvih listova timijana

e 1/2 kastice suvih listova bosiljka
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» 1/8 kaStice listova ruzmarina, suvih
ili svezih

» 2 kasSike iseckanog svezeg perSuna

* 2 ve&ta paradajza, isena

* 1/4 Solje brasna

* 3 1/2 Solje biljnog mleka

e 2 1/2 Solje zrna kukuruza

* 1/2 kastice paprike

* soicrni biber

1. Kuvajte krompir dok ne omeksa.
Ocedite. Kada se odovljno ohladi
oljustite ga i isecite na kockice.

2. Dok se krompir kuva, istopite 1
kaSiku gija ili putera u tiganju. Przite
asafetidu, Sargarepu, celer, trave, |
perSun na tihoj vatri 5 minut&esto
mesajii.

3. Dodajte paragai kuvajte dok powe
ne omeksa, oko 5 minuta ili vise.

4. |Istopite preostale 3 kaSike gija ili
putera u Serpi zapremine od 2,5 |I.
Dodajte brasno i gite 1 minut na
tihoj vatri, cesto meSajti mutilicom.
Polako dodajte bifjo mleko. Tucite
mutilicom da razbijete grudvice.

5. Dodajte isprzeno pose, krompir,
kukuruz i papriku. Dinstajte dok
kukuruz ne omekSa, i gulas se ne
zgusne, oko 3-4 minuta. daite solju
I biberom po ukusu.

Ajurvedski napici
Jeémena vodica

Ova vodena meSavina g osobe koje imaju
slabu agni (varenje). Veoma se lako asimiluje
i hrani masno tkivo Sto zauzvrat stvara dobro
kostano tkivo.

» 2 kaSike krupnsamlevenog jama ili
jeémenog brasna

* 2 prstohvata soli

* 4 3o0lje vode

PomeSajte sve sagite i kuvajte oko 15
minuta da donekle postane prekuvano.
Uzmite filter ili cediljku da ocedite fanenu
vodicu. Ako koristitekrupno samleveni jam
umesto brasna, matete da miksirate smesu u
blenderu nekoliko minuta pre nego Sto je
ocedite.

e Za Vata tip teladodajte 1/8 kasice
kumina u jéam dok se kuva.

* Za Pita tip teladodajte 1/8 kas8ice
moraa u j&am dok se kuva.

« Za Kafa tip tela dodajte 2 tanke
kriSke svezeglumbira u j€éam dok se
kuva.

Hrskavi kola¢ od kruSaka i dumbira

Odli¢no jelo!
» 3 kruske, oljustene, c¢scene i
iseckane
 sokod1limuna
e 4 kaSike Maharisi ajurveda

konzerviranogiumbira
* 1 3olja brasna
» 1 3olja ovsenih pahuljica
o 2/3 Solje Zutog Sera
* 1/2 kastice praska za pecivo
» 1/2 Solje MahariSajurveda gija

U Serpi srednje valine pomeSajte prva 3
sastojka i stavite da sbnstaju 10-12 minuta.

U ¢iniji za meSanje pomeSajte preostale
sastojke i sipajte gi kbje stajao na sobnoj
temperaturi kako bi ste napravili sipkavo
testo. Podelite smesu na dva jednaka dela.
Utisnite polovinu smese u pleh zacpaje
velicine 12,5 x 22,5 cm, dubok oko 10 cm.
Napravite glatku oblogu prekrivaju celo
dno. Sklonite smesu od kruSaka sa ringle i
sipajte preko prvog sloja na dnu pleha.
Pospite sa preostalim sipkavim testom i pecite
nepokriveno 40 minuta u prethodno
zagrejanoj rerni na 180C. Ostavite da se
ohladi na reSetki.

MilkSejk od lasija i urmi
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Uravnotezavajwéi napici od lasija

Zasto lasi?

Lasi (izgovara se "AH-si") je jednostavan
svezZ jogurt pomeSan sa mlakom vodom. Dok
jogurt sam po sebi moze dacepi kanale
sistema varenja i eliminacije, kada se pretvori
u lasi on zapravo podse varenje.
Razblazivanje jogurta sa vodom menja
njegovu molekularnu gikturu tako da se
mnogo lakSe asimiluje. MoZe se popiti pre ili
za vreme rtka.

Sladak lasi:

* 1 deo hladnog jogurta

* 3delavode

* prstohvat kardamoma, & a i ruzine
vodice

Digestivni lasi:

* 1 deo hladnog jogurta

* 3delavode

* prstohvat dumbira, kumina, soli i
crnog bibera

MilkSejk od urmi

e 4-5 celih urmi fredjool vrsta ili neka
sli¢cna je najbolja)

» 1 Solja neobranogrganskog mleka
(najbolje nehomogenizovanog)

e 2 prstohvataimeta u prahu

Stavite mleko da providok jednom ne pusti
penu. Isklj@ite vatru. Sipajtemleko, cimet i

urme u blender. Miksajte dok se urme dobro
ne samelju. Semajte toplo zimi, na sobnoj
temperaturi ili prohldeno (ne hladno) leti ili

ako postoji snazna neravnoteza Pite.

Lasi od Pita ¢aja

Za 2.5 litra

Osvezite se ovim zdvan napitkom tokom
vrelog letnjeg dana ili kao osvezavéju
dodatak bilo kom letnjem obroku.

e 900 ml ili 1 litar ¢istog jogurta (po
moguenosti svezeq)

900 mlili 1 litar vode

* 6 kesica Maharisjurveda Pit&aja.

* 1 kaStica kardamoma u prahu

» 3 kasSike turbinado gera

1 kaSika MahariSi ajurveda dZzema od
ruzinih latica

Skuvajte vreo, jak¢aj od vode i kesica
MahariSi ajurveda Pit&aja i ostavite da se
ohladi do sobne temperature. MoZete ubrzati
ovaj proces potapajuvrelu te&Enost u drugu
posudu sa vodom kojiete staviti u frizider.

U veliki zemljani sud sipajte jogurt,
kardamom u prahu, &er i MahariSi ajurveda
dzem od ruzinih latica.

Kada secaj ohladi do sobne temperature,
dodajte ga u jogurt. Mutite mikserom ili
ruécnom mutilicom. Mozdacete Zzeleti da
ohladite napitak stavljafi ga u frizider na
kratko, meutim, mislim da je izvrstan ako se
popije na sobnoj temperaturi.

Recepti sa ruzinim laticama

DZem od ruzinih latica

DZem od ruzinih latica mozZe se dodati u
mleko ili u slatki lasi dabi se dobio izvrstan
letnji napitak. Probajte ovaj recept.

Mleko od ruzinih latica
1 Solja mleka
1 kaSéica dZzema od ruzinih latica

Uvek skuvajte mleko i ohladite ga pre nego
Sto dodate dzem. Mke postaje svarljivije
kada se skuva, ali akieg suviSe toplo kada
dodate dzem, unise delikatna svojstva ruze.
MozZete ga popiti pre odlaska u krevet kako bi
ste izbalansirali Sadaka pitu i obezbedili
odmorniji, slati, dublji paginak.
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Sladak lasi od ruzinih latica

3 dela vode

1 deo svezZe napravljenog jogurta

1 puna kasica dzema od ruzinih latica

Sve to pomesajte za umirguletnji napitak,
ili da umirite Pitu tokom cele godine.

RuZine latice za suzbijanje Zéi

Ako ose&ate efekte vrelog letnjeg sunca, ako
iz nekog razloga morate da presike obrok,

ili prirodno imate prevag®ite, moze vam biti
teSko da odrzite sveiu. Svaki put kada
osetite preteranu @e usta vam se osuse, iako
pijete vodu, probajte oydetnji napitak za
suzbijanje zéi.

* 2 3olje mleka
e 1/2 kastice mor&a

* 1 mahuna semenki kardamoma
(izdrobljenih, ali ne pretvorenih u
prah)

1 mali komad korena slatdi
o 1 kaSika dzema od ruzinih latica

Kuvajte 5 minuta mleko ostale sastojke,
osim dzema. Ostavite da se ohladi do sobne
temperature. UmeSajte 1 kaSiku dZzema od
ruzinih latica. Pijuckjte mleko tokom dana.
Ako ste osetljivi na laktozu, umesto mleka
mozete upotrebiti vodu.

Zasto mlaéenica?

Pre svega, ova mianica je potpuno drugga

od one koju pravimo na Zapadu. Ovaj recept
se cesto koristi za obnavljanje korisnih
bakterija - jedinstvem tezak zadatak. Veoma
je dobra za asimilaciju i obezihge odlan
izvor vaznih digestivnih mikroba.

Sastojci za jednu porciju

* 1/4 Solje svezeg hladnog jogurta (za
najbolje rezultate najbolje je da ga
napravite sami ako mozete)

» 3/4 Solje prois¢ene hladne vode
(vazno je da bude hladna)

» 1/4 kastice kumina u prahu

e 1/4 kaStice Ilistova korijandera
(takade nazvanog cilantro)

» 1 prstohvat kamene lkgmorska so je
prihvatljiva zamena)

Mutite samo jogurt na najmanjoj brzini 3-5
minuta. Zatim dodajte hladnu vodu. Ponovo
mutite 3-5 minuta. Skufe i bacite masnu
penu koja se formirana povrSini. Ponovite
muéenje i dalje skidajte masnu penu ako vam
se¢ini da je jogurt i dalje gust ili jasno beo
(trebalo bi da bude vodestaali mutan kada je
gotov). Dodajte tri z&na/trave i brzo
promeasjte rukom, tetoliko da se svi zani
jednako izmeSaju. Sdrajte na sobnoj
temperaturi.

Catni

Catni od nara
Kako se koristi:

e Kao z&in za jednu namirnicu
prilikom svakog obroka
Zasto:
e Pomaze varenju i eliminaciji bez

pogorSavanja Pite
PoboljSava redovnost eliminacije

* Pomaze u kotrolisanju stodree
kiseline
« Pomaze u smanjivanju digestivnih
gasova
Recept:

* OsuSene semenke nara - 8 &asi

» kamena so (ili nekdruga prirodna so)
- 2 kastice

e crni biber u prahu - 1/4 kasce

¢ semenke kumina - 2 kafge

* limunska kiselina (ili osuSeni sok od
limuna) - 1/8 kasiice

» Cist S&er od trske - 25 kaSica

Priprema:
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* Sameljite u prah sve trave i semenke
odvojeno.

e Zatim pomeSajte prve dve trave.

e Dodajte jednu pgednu travu, dobro
meSaji pre nego Sto dodate drugu.

* Treba da dobijete smesu u prahu.

« Cuvajte je u hermetkoj posudi
najduze mesec dana.

Komentari:

e Za mlevenje semenki naraébi vam
potreban vé& mlin koji moze da melje
I vlazne i suve trave.

Catni od maka
Primena:

* Jede se uve, najmanje sat vremena
pre odlaska u krevet.

Zasto:
 Prirodna pomé za dobar san,
balansira i Pitu i Vatu

e Umiruje Vatu, posebno u umu (Prana
vata)

* Umiruje Pitu u srcu i umu (Sadaka
pita)

Ovo su sve poddoSe koje najverovatnij€uti
na kvalitetan san.

Recept:

» 1 kaStica belog maka
1 kastica kokosa u prahu (najbolje
sveze narendanog)

» prstohvat samlevenog kumina i
kurkume
* mala Kkoltina gija (pr@is¢enog
putera)
Priprema:

Pomesaijte beli mak $@kosom u prahu.

» Dodajte po malovode dok mutite da
se formira gusta pasta.

* Istopite gi u tiganju dok ne postane
bistar.

e Dodajte kurkumu i
promesajte.

* Odmah sklonite sa vatre, ostavite da
se dinsta dok se ne promene boja i
aroma.

 Sipajte u smesu od maka, dobro
promesajte, ostavitda stoji 5 minuta.

» Dodajte malo soli po ukusu.

kumin, dobro

Komentari:
Bistrina gija je vdna u kuvanju. Kada gi
postane bistar, to zdia da je prava

temperatura da se iz svih biljaka izeu
maksimum.

Svez cilantro balansira sve tri doSe.
Cilantro pesto

» 2 Solje svezeg cilantra (listovi i tanke
stabljike), opranog i krupno iseckanog

e 2/3 Solje indijskog oraha

o 1¢ili srednje ljutine

» 1 kaStica sitno iseckanogumbira

» 2 kaSike maslinovog ulja

» 1 kaSika limunovog soka

* soli po ukusu

PomesSajte sve sastojke u blenderu i miksirajte
da dobijete glatku u. Servirajte kao
dodatak uz jelo ili kaopreliv za pire od
krompira ili bundeve. lli ga namazite na
dvopek ili kriSke Pita hleba.

SALATE

Salata od Sargarepe i pomorandze

Za 4 porcije

* 500 gr sitno narendane Sargarepe
e 2 pomorandZe bez semenki
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2 kaSike sitno iseckane sveze ndije
1 kaStica MahariSi  ajurveda
konzerviranogiumbira

Radéi iznad ¢inije da sauvate sok
oljustite koru, belo jezgro i membranu
jedne pomorandzda odvojite kriske
od unutrasnje membrane, oStrim noze
zasecite do srzisa obe strane i
odvojite kriske.

Narendajte 1 kaScu kore druge
pomorandze i iscedite sok iz cele
pomorandze. Mutite diniji koru, sok
od pomorandze i konzerviradumbir.
Dodajte Sargarepiudobro promesSajte.
Dodajte kriSkgpomorandze i mirdiju

i lagano protrsite salatu.

1 Solja prosa

2 kasSike Maharisajurveda gija

3 Solje vode

1 kasStica soli

3 kaSike Maharisajurveda gija

1 kastica MahariSi ajurveda Pita
mesavine zana
1/4 kupusa

3 Sargarepe

3 stabljike celera
1 veta tikvica
250 gr panira
250 gr Spargli

2 kaSike sitno
bosiljka

3 kaSike sitno
perSuna

1/4 Solje oraha
SO

biber

iseckanog svezeg

iseckanog svezeg

Przite proso naijg 3 minuta. Dodajte
vodu i so i pustite da provri. Smanijite
vatru i dinstajte 30 minuta, dok proso
ne upije svu vodu.

Isecite tanko kupus, ostalo péer
isecite na sitne komade. Przite Pita

3.

meSavinu zé&na na giju 30 sekundi.
Dodajte kupus, poklopitedinstajte 15
minuta. Dodajte preostalo pdaer i
panir i przite joS 15 minuta dok ne
omeksa.

Dodajte trave i orahe, @aite solju i
biberom. UmeSajte u skuvani proso.

Salata od kuskusa

Za 6 porcija

3 kaSike Maharisajurveda gija

2 kasStice MahariSi ajurveda Pita
meSavine zana

1 1/2 Solja kuskusa

3 Solje vode

1 kaStica soli

1/3 Solje maslinovog ulja

1 krastavac srednje veéine, oljusten,
bez semenki, i igen na kockice

1 rotkvica mesgarka, oljustena i
iseena na kockice

2 Kklipa kukuruza, skuvana, skinuta
zrna

1 Solja péenog indijskog oraha

1 slatka jabuka, oljustenagiscena, i
iseena na kockice

1 Solja sitno iseckanog sveZeg persSuna
1 kaSika iseckane sveze metvice

2 kasike soka od limuna

crni biber

Przite meSavinu Zma na giju 30
sekundi. Dodajte kdksis i przite 3
minuta. Dodajte vodu i so i pustite da
provri, pokrijte i iskljwite vatru.
Ostavite da stoji 15 minuta.

Stavite kuskus u velikginiju, dodajte
maslinovo ulje i na svakih 10 minuta
promeSajte dok seénladi da se ne
zalepi.

Dodajte preostale sastojke i dobro
promesajte.

Letnja voéna salata
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Ova lagana i slatka salata moZe se jesti kao

desert, popodnevna uanli moze posluziti Za 4 porcije
kao nadev za palmke. Koristite sveze, zrelo
voce. * 1 kasSika Maharisajurveda gija
» 2 kaStice MabhariSi ajurveda Vata
* 1 mango mesavine zana
o 2 kruske o 2 stabljike celera
e 250 grjagoda » 2 Sargarepe
* 1/4 Solje suvog graia o 1tikvica
* 1/4 iseckanih oraha * 1/2 Solje kineskog pasulja
e 1 kaSika Maharisi ajurveda * 3 Solje vode
energetskih badema « 1 kasStica soli
* 1/2 kastice slatke paprike
Mango i kruSke oljustite i isecite na kockice. « 3 kasike sveZeg sitno iseckanog
Jagode isecite na cetvrtine. Lagano perduna
promeSajte sve sastojke i ostavite salatu da « svere samleveni crni biber

odstoji 10 minuta.
1. Operite Kkineski pasulj, operite i

Supe iseckajte powie.
2. Zagrejte gi u vekioj Serpi i przite
Krem supa od spanga Vata meSavinu zéna. Dodajte
. povrée, pasulj i vodu. Pustite da
Za 4 porcije provri, pa smanijite vatru da se dinsta
25 minuta. Sklonite sa vatre i ostavite
* 2 kaSike MahariSajurveda gija 5 minuta da se hladi.
« 1 kaStica Maharisi ajurveda Vata 3. U blender sipajte supu, so, papriku,
mesavine z&ana perSun i biber. Mikisajte dok se ne
e 1/2 kaStice MahariSi ajurveda Kafa napravi pire. Dodajt¢o$ vode ako je
meSavine zana potrebno.
* 500 gr karfiola
* 500 gr spana Supa od male zimske tikve i jabuka
* SO
« sveZe samleveni crni biber Za 4 porcije
1. Operite sparai uklonite stabljike. » 2 kaSike Maharisajurveda gija
Operite karfiol i podelite ga na » 2 kaStice MabhariSi ajurveda Vata
cvetice. mesSavine zana
2. Zagrejte gi u veliom tiganju. Dodajte e 1 kg male zimske tikve
meSavine z&na i przite 30 sekundi. « 2 %olje vode
DOdajte karfiol i 2§0|je vode i kuvajte . sveze samleveni crni biber
na vatri srednje jane 10 minuta. . SO
3. Dodajte spartai 1 Solju vode i « 3 pune kaSikeéatnija od jabuka

kuvajte joS 5 minuta.
4. Sameljite u blenderu i &aite solju i
biberom.

» 1 Soljacistog sojinog mleka (opciono)
» 3 crvene slatke jabuke
* 10 karanfilta

Supa od povka « 1/2 Solje vode
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Tikvu oljustite i isecite na kockice,
jabuke oljustite, &istite i isecite na
kockice.

U velikoj Serpi zagrejte gi i przite
Vata meSavinu zéna 30 sekundi.
Dodajte tikvu i vodu i pustite da
provri, poklopite i ostavite da se
dinsta na tihoj vatri 20 minuta.

U isto vreme ob#e jabuke. Stavite
jabuke, vodu i karanfitiu malu Serpu.
Pustite da provripoklopite i dinstajte
20 minuta, ili dok sva voda ne ispari.
Stavite u blender tikvu, polovinu
obarenih jabuka icatni od jabuka.
Napravite pire. Ddajte vodu ako je
potrebno.

Ponovo stavite supu da prokig

dodajte drugu polovinu jabuka i
z&inite solju i biberom. UmeSajte
mleko od soje. Seirajte uz capati

(indijski pljosnati hleb).

Krem supa od rascepljenog graska

1 Solja rascepljenog graska&tenog
| opranog

2 kasSike Maharisajurveda gija

2 kaStice MahariSi ajurveda Vata
mesSavine zana

2 lista lovora

1 kaStica paprike

2 Sargarepe, igene na kockice

4 Solje vode

soli po ukusu

sveze samleveni crni biber

GraSak nalijte vodom ostavite da
stoji dva sata.

Zagrejte gi u Serpza supu na vatri
srednje jaine, dodajte Vata meSavinu
zaina i przite 30 sekundi.

Dodajte Sargapel, listove lovora i
papriku i kuvajte par minuta.

Ocedite graSak i dodajte ga u Serpu sa

4 3olje vode.Cesto meSajte dok ne
provri. Smanjite vatru i ostavite da se
dinsta, delimino pokriveno, dok se
grasak ne skuva, 1 sat ili duze.

Dodajte joS vode ko supa postane
pregusta.

Skinite supu sa vaty izvadite lovor i
ostavite da se hladi 10 minuta. U
blenderu napravite gladak pire.
Dodajte soli i bibera po ukusu.

Krem supa od lokija

Za 2 porcije

2 kasSike Maharisajurveda gija

1 loki bundeva srednje veéine,
iseena na kockice

1 kasStica MahariSi
meSavine zana

1/2 kastice korijandera
prstohvat Safrana

2 kasSike integralnog pse&miog brasna
2 Solje vode

1 kaStica soli

10 gr sitno iseckanog svezeg bosiljka
4 gr sitno iseckane sveze niie

crni biber

ajurveda Pita

Przite zaine i Pita meSavinu zaa
na giju 30 sekundi. Dodajte brasno i
przite joS 2 minuta. Dodajte loki i
vodu, pokrijte i kuvajtena tihoj vatri
15 minuta.

Sipajte supu u bhder, dodajte so,
biber i trave, i mikirajte dok je ne
pretvorite u pire. Servirajte toplo zimi
I na sobnoj temperaturi leti.

Krem supa od morafa i krompira

Za 4-6 porcija
Supe sa gijem su priedio jake, kremaste i

bez dodavanja pavlake.

Tajna za ovaj

intenzivni ukus je sporo prZzenje moésana
mirisnom giju. Sa&uvajte malo paperjastih

vrhova moraa za garniranje.

1/2 Solje gija sa belim Ilukom,
moratem i bosiljkom

4 Solje tanko iseenog moraa
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* 4 Solje skuvanog krompira, oljustenog
| isetenog na male komade
* 4 3olje bujona od pova

* SO

* beli biber

1. Istopite gi u Serpi za supu na tihoj
vatri. Dodajte  mor& Posolite,
promesajte i poklopiteKuvajte ga na
veoma tihoj vatri, povremeno

meSajui, dok ne omeksa.

2. Dodajte krompir i bujon od poia.
Pustite da provri. Poklopite, smanijite
vatru, i dinstajte dok krompir ne
omeksSa, oko 15 minuta.

3. Iz tri puta miksirajte smesu u blenderu
dok se ne pretvori u gladak pire.
Vratite u Sepu za supu i Zanite solju
I belim biberom. Garnirajte iseckanim
vrhovima moréa.

Supa od povka i je¢éma
Za 4 porcije

* 2 kaSike Maharisajurveda gija

» 2 kaStice MabhariSi ajurveda Vata
mesSavine z&ana

o 2 stabljike celera, isene na tanke
kolutove

» 2 Sargarepe, iseckane

e 1 Solja boranije, is®na na komade
duzine 2,5 cm

» 1/3 Solje perastog jéma

* 4 3o0lje vode

* 1 lovorov list

» 1/2 kaStice suvog bosiljka

e 1/4 kaStice suvog timijana

» 1 kasStica soli

* 1/8 kaStice sveZe samlevenog crnog
bibera

1. Zagrejte gi u vekioj Serpi i przite
Vata meSavinu z@na 30 sekundi.
Dodajte celer i Sargarepu i przite joS 5
minuta.

2. Dodajte preostale sastojke i pustite da
provri. Poklopite, smanjite vatru i
kuvajto lagano, poemeno mesSafi,
dok jeZzam ne omekSa, oko 2 sata.

Mozete znatno smanjiti vreme kuvanja ako
supu napravite u pretisncu. Uradite isto kao

u koraku jedan ali kodrugog koraka, nakon
Sto dodate sve sastojke, zatvorite poklopac i
pustite da provri. Posle toga smanjite vatru da
odrzite pritisak i kuvajte oko 15 minuta.

Hlebovi

Kukuruzni hleb

Americki kolonisti su prvi uneli kukuruzno
brasno Novog sveta u njihove hlebove iz
Starog sveta. Probajtearijacije odvojeno, ili
ih sve zajendo spojite u jedno "riskantno"”
testo.

* 1 1/2 Solja neizbeljgog belog brasna
* 1 1/2 Solja kukuruznog brasna

» 2 kastice praska za pecivo

» 2 kaSike salepdi kukuruznog skroba
» 1/3 Solje sirovog ili Zutog gera

» 1 kasStica soli

* 1/3 Solje istopljenog gija ili ulja

e 1 Solja mlg&enice

* 1 3olja vode

1. Zagrejte rernu na 200° C. Podmazite
Cetvrtasti pleh vetine 22,5 cm. Za
hrskavi hleb, stavitga u rernu da se

zagreje.

2. PomesSajteuve sastojke.

3. Dodajte istoplieni gi ili ulje,
mlatenicu, i vodu. Promefte da se
sjedini.

4. Sipajte u pleh.Pecite dok se ne
zarumeni, 25 do 30 minuta. Za razliku
od ostalih brzih hlebova, kukuruzni
hleb se moZe jesti odmah nakon
petenja - vr¢ i hrskav je rajski.

Varijacije:

41



* Smanijite Séer na 3 kaSike i u testo
dodajte iseckane halapenjo pé&me,
iseckanu  baburu, i/ili  kolutove
osusenog paradajza.

» Dodajte iseckani zeleniS, kao Sto su
zalfija, cilantro, ili miratija.

* Dodajte sveza zrna kukuruza.

Voéni hleb bez Séera

* 1 Solja sitno iseckanih urmi

* 1/2 Solje suvog graia

« 1/3 Solje MaharisSi ajurveda gija,
istopljenog

» 3 slatke jabuke, oljustenegigcene i
narendane

» 1 3olja integralnog pSeimog brasna

o 2 kasStice praska za pecivo

» 1/2 kaStice sode bikarbone

» 1/2 kaStkice soli

* 11/2 kaStica cimeta u prahu

» 3/4 Solje isecaknih oraha ili pekana

1. Stavite iseckane urme i suvo gtez
posudu za merenje i nalijte vodom.
Ostavite da stoji jedan sat.

2. Zagrejte rernu na 180° C. Podmazite
pleh za péenje hleba vetine 22,5 x
12,5x 7,5 cm.

3. Pomesajte gi i jabuk®odajte urme i
suvo grode.

4. PomeSajte sve susastojke i ubacite
ih u vlazne sastojke dok se sve lepo ne
natopi. UmeSajte orahe; teste biti
gusto.

5. Sipajte smesu u podmazani pleh i
ravnomerno rasporéd. Pecite oko 50
minuta.

Od istog testa takie mozete napraviti 12
pog&ica. Pecite ih oko 20 minuta na 200° C.

Hleb iz tiganja
Za 4 hlegic¢a

* 1 Soljac¢apati brasna

2 kastice Maharisi ajurveda gija
1/4 kastice soli

1/4 kastice semenkidvaina

1/4 kastice semenki kumina

1/4 kastice praska za pecivo
1/3 Solje i 2 kaSike jogurta

gi za przenje

1. PomeSajte gi i braSno prstima.
UmeSajte so, semenke i praSak za
pecivo.

2. Dodajte gi i msite testo dok ne
postane glatko i ravnomerno.

3. Podelite testo na cetiri lopte.
Rasklagijajte jednuloptu na krug
precnika 12,5 cm.

4. Zagrejte tiganj na vatri srednj&ijae.
Dodajte jednu kadicu gija i pecite
hleb sa obe strardok ne dobije svetlo
braon boju. Pritisnite ga odozgo
drugim tiganjem da se naduje.
Ponovite postupak sa ostalim loptama.
Servirajte toplo. Odéino ide uz supu,
pasulj ili salatu.

Testenina

Letnja testenina sa kremastim sosom

2 kaSike MahariSiajurveda gija sa
limunom, miralijom i timijanom

2 kaSike maslinovog ulja

3 ve&ie tikvice (is€ene na kockice)

1 kaSika MabhariSi ajurveda Pita
mesSavine z&ana

1 kaSika izgnj&ene zalfije

1 kasStica soli

1/2 Solje vode

300 ml gustog kokosovog mleka (ne
krem)

500 gr narendane obrane mocarele
6 manjih paradajza

sveze samleveni biber

60 gr parmezana (narendanog)

500 gr makarona skuvandth dente
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PomeSajte gi i mdsovo ulje u velikom
tiganju i stavite na vatru srednje cCijae.
Dodajte Pita meSavinu &aa, Zalfiju, so i
kockice tikvice i przitena vatri srednje jane
¢etiri minuta, neprestano meséiju

Dodajte vodu i (kokosovanleko) i poklopite.
Vratite na jaku vatr dok smesa ne prokia,
smanjite na vatru srednje¢jae i kuvajte 10
minuta dok ténost malo ne ispari. Dodajte tri
iseckana paradajza, poklite i dinstajte jo$
pet minuta. Sklonite saingle. Rasporedite
sipajte skuvane tikvicekrem preko skuvane
testenine.

Odozgo sameljite ber po ukusu i dodajte
narendanu mocarelu.

Konano, ukrasite sa pre@da tri paradajza
(isetena na kolutove) i parmezanom.

Dobro poklopiteciniju i pecite 15 minuta na
200° C.

Testenina za tri godiSnja doba

Testenina pomeSana sa isprzenim penwr,
osim Sto je ukusna, ona je i brza koliko god
ajurvedska hrana moze biti brza. @da za
veceru i predivna za fak sa sirom i orasima,
testenina sa potem je moje prvo i poslednje
pribeziSte kada imam malo vremena za
pripremanje rika. Ovde iznosim kombinacije
od povEa za tri godiSnja doba. Sve sadrze
elemente tri doSe: Spargla u pkaefrancuski
pasulj u leto, i mor&a zimi, tako da sami
mozete da kreirate aku meSavinu sa raznim
vrstama ulja, testenina,dodataka koji su za
vas balansirajti.

Dodaci za testeninu sa isprzenim g@m:

» ispe&eni koStunjavi plodovi i semenke

e isprzeni tofu, panir ili sejtan igen na
kockice

s pesto

e pire od crvene paprike

e narendani parmezan

e grumeri¢i krem sira ili kozjeg sira,
koji se dodaju u po¢e tokom
kuvanja

* gusto kokosovo mleko, koje se dodaje
u povie tokom kuvanja

* MabhariSi ajurvda meSavine Zz#a
(ajurvedski zaini) - Kafa, Vata ili
Pita

Zimska testenina za Vatu
Za 4 porcije

Stapti od Sargarepe i mota pomeSani sa
dumbir gremolatom. Ingralna testenina nudi
lep kontrast moral. Ako nije sezona mota,
mozete ga zameniti celerom dsa@im na
Stapte ili boranijom. (Ne brinite za vrhove
moraa - ja volim da ih koristim ako je
lukovica morga bila dovoljno ljubazna da ih
podari). Mozete p& semenke moka u rerni,
Sto je savrSeno kad@ posmatrate poput
jastreba. Za tiltas mogu da zagore.

Prvi korak

* 500 gr svezih debelih rezanaca ili
Spageta ili 250 gr suvih

Drugi korak

* 1/3 Solje (80 ml) ulja

* prstohvat asafetide (opciono)

e 2 Solje (180 gr) Sargarepe, ds@e na
komade duzine 5 cm i zatim na tanke
Stapte

3 Solje (330 gr) moka, is€enog na
komade duzine 5 cm i zatim na tanke
Stapte

 do 4 kaSike iseckanih vrhova moéaa
(ako ih ima na lukovici)

» tecniprelivili so

Treéi korak

+ 1 kaSika semenki mota
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o 2 kaSike limunovog soka

* dumbir gremolata (sledi recept)

e 1/2 Solje (50 gr) pekana iseckanih na
tanke Stapie, malo isp&enih

* crni biber

1. Kuvajte testeninu da buda dente.
Ocedite.

2. Zagrejte ulje u velikom tiganju na
slaboj vatri. Dodajte asafetidu i przite
je 30 sekundi, dok ne zamiriSe.
Dodajte Sargarepu, md@rai vrhove
moraa | poprskajte @nim prelivom
ili posolite. Promedjte, poklopite i
kuvajte dok ne omekSa, povremeno
mesaji.

3. PomesSajte pove, semenke mota,
limunov sok, dumbir gremolatu,
pekan, i crni bibesa testeninom. Ako
treba joS zé&nite prelivom.

Pumbir gremolata

Gremolata je ukusni garnirung za supe i
corbe, kao i za testeru. Sve treba da bude
veoma sitno iseckano - miksiranje u blenderu
je odlican posledniji korak.

» kaSika sitho iseckanog svezeg
dumbira

« 1 kaSika sitnonarendane limunove
kore

e 1 3olja (240 ml) sitno iseckanog
perSuna

PomesSajte sve sastojke.
MESAVINE ZA CINA
MeSavina za&ina za detoksikaciju

* 1 deo kurkume

e 2 dela kumina u prahu

» 3 dela korijandea u prahu
e 4 dela mor&a u prahu

PomesSajte ove Zme i cuvajte ih u tegli.
Kada spremate jelo stavite malu kKotu gija
u tiganj i zagrejte na vatri srednjecije.

Dodajte meSavinu Zma za detoksikaciju,
uzimajii jednu kasticu mesSavine zana na
jednu porciju powa. Przite zé&ne dok ne
oslobode svoju aromuali pazite da ne
zagore). Dodajte obareno poéer lagano
promesajte i prziteajedno joS jedan minut.
Dodajte soli i bibergo ukusu. Ili mozete da
przite meSavinu z@a na giju i da njome
pospete pove ili Zitarice.

Zagcini za ja¢anje imuniteta
Ovo je meSavina zZma koja j&a imunitet.

* 2 dela kurkume

» 3 dela kumina u prahu

* 3 dela korijandea u prahu

* 6 delova moré&a u prahu

* 1 deo suvogiumbira u prahu
» 1 deo crnog bibera u prahu
e 1/4 dela cim&a u prahu

Dobro izmeSajte sve &iae u prahu cuvajte
ih u hermetikoj posudi na hladnom mestu
daleko od direktnih swevih zraka. Za
svakodnevnu upotrebu @& ih na jednoj
kastici gija. Zagrejte indok ne osetite aromu.
Odmah sklonite Serpicu sa vatre daiziane
zagore. Pospite zmjeni gi po pirirtu ili
nekom drugom jelu preserviranja. Ili dodajte
bareno powe u meSavinu z&a dok se jos
uvek nalazi u Serpicipomesajte. Dodajte soli
i bibera po ukusu. Ovu meSavinucira bi
trebalo redovno koristiti zgedno jelo tokom
glavnog dnevnog obroka zatgmje imuniteta
i podsticanje varenja.

MeSavina z&ina za sezonske alergije

e 3 dela kurkume

e 6 delova mor&a

* 6 delova korijandera
e 1 deo crnog bibera

e 1 deodumbira

PomesSajte ove Zme i cuvajte ih u tegli.

Kada spremate neko jelo, stavite malu
kolicinu gija u tiganj i zagrejte ga na vatri
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srednje jaine. Dodajte meSavinu &aa za
sezonske alergije, uzimdujednu kasticu
meSavine z&na na jednu porciju pova.
Przite z&ine dok ne oslobode svoju aromu,
ali pazite da ne zpmre. Dodajte obareno
povrée, lagano promesSajtgrzite zajedno jos
jedan minut. Dodajtesoli i bibera po ukusu.
lli mozete da przite meSavinu&aa na giju i
da njome pospete pd ili Zitarice.

Caj za detoksikaciju
Ujutru skuvajte 2,5 litra vode.

Dodajte 1/4 kasgice celog kumina, 1/2
kastice celog korijandera, 1/2 k&gie celog

morata | ostavite da stoji pokloplieno 10
minuta.

Procedite z&ne, sipajte vodu u termos i
pijuckajte je tokom daa. Ujutru skuvajte novi
¢aj.

MeSavina z&ina za zdravo srce

* 1 deo kurkume u prahu

* 2 dela kumina u prahu

» 3 dela korijandea u prahu
* 4 dela mor&a u prahu

PomesSajte zane i ¢uvajte ih u heremaikoj
tegli. Kada dde vreme za spremanje jela
obarite povée. Istopite manju katinu gija u
tiganju, i dodajte 1/2 do 1 k&fe meSavine
zaina po porciji. Przite zane dok ne
oslobode mirise. Dodajte pae, lagano
isprzite, dodajte soli bibera po ukusu, i
odmah servirajte. Ako patite od zatvora,
postarajte se da pfnstite creva tako Stdete
svakog jutra za dotak jesti v@ée, povcee i
Zitarice sa vlaknima, lbane jabuka ili kruske
sa $ljivama ili smokvamaCid¢enjem creva
odrZzavate digestivhu vatru i poboljSavate
varenje i asimilaciju. Ovo jeo @lkn dordak
za ljude sa neuravnoterom Sadaka pitom, i
Prana i Vjana vatom. Sladak lasi (napitak koji
se pravi meSanjem 1/4 Solje jogurta i 3/4 Solje

vode sa medom) take je dobar za ljude sa
slabim varenjem.

Kurkuma przena na giju
Primena:

Koristite je da z&nite povke, pasulj ili
pirina¢ za svaki obrok.

Zasto:
Kurkuma sadrzi kurkumin, dokazani anti-
alergen. Narato je dobra za kozu i

pove&anje otpornosti na kozne alergije.
Takade potpomaze zdravu funkciju jetre,
¢ime se stvara bolja asimilacija i energetski
niovi. Pomaze u uklanjanju toksina iz cele
fiziologije. Snazna ponto u izgradnji
imunoloSkog sistema.

Recept:
1/2 kastice kurkume u prahu
2 kastice gija (pr&is¢enog putera)

Priprema:

Istopite gi u tiganju dok ne postane bistar.
Dodajte kurkumu u @hu u gi i dobro
promesSajte. Odmah sklonite sa vatre i ostavite
da se dinsta 5 minattili dok ne dobije malo
tamniju boju i ne oslobodi svoju aromu.

Komentari:

Bistrina gija je vaZza u kuvanju. Kada je gi
bistar, ukazuje na to da sva voda isparila i
da je toplota dobra da se iz kurkume izvuku
najbolja svojstva.

MeSavina z&ina za emocionalnu ravnotezu

* 1 deo crnog bibera u prahu

e 1 deo suvogumbira u prahu

» 2 dela korijandea u prahu

e 3 dela kumina u prahu

o 2 dela kurkume u prahu

e 1 deo izdroblienog crnog kumina
(samo za Zene)
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PomeSajte z4@ne i cuvajte ih u hermetkoj
posudi. Isprzite malu kalinu na giju da
zainte povee i Zitarice.

SOSEVI

Sos od ruzinih latica

Ovo je izuzetan sos, odéin za razna jela.

Ukusu

ruze je potrebno malo p&gmje.

Koristite ga kao preliv za pose, ohlaeno

kao desert ili ga lagano premazite preko vaseg

omiljenog proteina.

150 gr Maharisi ajurveda dZema od
ruzinih latica

4 kaSike Maharisajurveda gija

1 kaSika MabhariSi ajurveda Pita
meSavine zana

sok od 1 limuna

Istopite gi u Serpici i lagano przite Pita
meSavinu zéna na vatri srednje ¢ine dok se

iz z&ina ne oslobodi aroma. Pazite da suviSe
na potamne ili da zagore. Smanijite vatru na

srednju j&inu i dodajte dzem od ruzinih

latica.

Neprestano mga pet minuta dok se

z&ini lepo ne sjedine, a dzem ugreje.

DESERTI

Kola¢ od limuna i jogurta
Za jedan kola preinika 22,5 cm.

Jogurt stvara

lagan, vazduSast Ekolaa

posebnim ukusom i teksturom.

Sastojci:

Nadev:

Kora

3 Solje jogurta

3 kaSike salep#éi kukuruznog skroba
1/2 Solje Séera

1 1/2 kaSlica sitno
limunove kore

narendane

neispéena gotova
precnika 22,5 cm

1 1/4 Solja sitno izmrvljenog graham
krekera ili mrvica keksa

3 1/2 kaSike istopljenog gija ili putera
2 kasike sirovog ili zutog gera

sipkava kora

Uputstvo:

1. Zagrejte rernu na 180° C.

2. Sjedinite sve sastojke za nadev u
blenderu dok masa nmostane glatka.

3. Sipajte preko korePecite dok odozgo
na par mesta ne potamni, 50 - 60
minuta.

4. Ohladite da sstegne. Nadeve malo

utonuti.

Pripremanje sipkave kore:

PomesSajte sve sastojke.

Odmah ih ravnomerno utisnite u
podmazani pleh za pite @greka 22,5
cm. Ako cekate, gi ili puterce se
stvrdnuti i bée vam tezZe da radite.

Zacinjeni kompot od kajsija

450 gr svezih polovina kajsije

1 kaSika MabhariSi ajurveda Kafa
mesSavine z&ana

6 celih pimenta

3 kaSike Maharisajurveda gija

1/8 kastice cimeta u prahu

1/4 Solje vode

sok od 1 limuna

svezi listti metvice

Sjedinite sve sastojke osim kajsija u Serpici.
Pustite da provri. Smanijite vatru i dinstajte na

tihoj

vatri

10 minuta. UmeSajte ¥e.

Poklopite i ostavite da stoji 30 minuta.
Servirajte toplo. Garnirajte svezim ligtna
metvice. Isti kompot moZete napraviti i od
breskvi ako ih viSe volite.
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Ukusni kolaci¢i od indijskog oraha

U

jedna teglica od 110 gr Maharisi
ajurvedaCashew Delight

3/4 Solje Maharisajurveda gija
1/2 Solje sirovog Sera

1 Solja svetlo zutog 8era
zamena za 2 jaja

3 kasikecistog jogurta

1/2 kaStice sode bikarbone

1 kaStica praSka za pecivo

1 kasStica vanile

1 3/4 Solje ovsenih pahuljica
2 Solje brasna

velikoj c¢iniji za meSanje sjedinite sve
sastojke po redu a bra$ ostavite za kraj.
Dodajte ga polako, malpo malo, i umeSajte
ga u sastojke dok seple ne sjedini. Drzite
testo 1 sat u frizideru.

Zagrejte rernu na 180C i podelite testo na
loptice veltine 2,5 cm. Stavite svaku lopticu
na nepodmazani papir zacpeje i pecite 10-

12 minuta. lzvadite kot iz rerne i ostavite

ih da se ohlade na pau dok se ne stvrdnu.

Cuvajte ih u hermetkoj posudi.
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