DIL PRVNI

AJURVEDSKA STRAVOVACI KULTURA

UvVOD DO AJURVEDSKE STRAVOVACI KULTURY
Coje ajurvedska strava?
Télo
TTivitalni télesné energie
Prakrti - individu&lni bytostna konstituce
DulezZitost prakrti
Plsobeni mysli na prakrti
Pét prvkl v potraveé - teorie ras
Zakladni charakteristiky ajurvédské pfipravyjidla
Patero pravidel pro ajurvédskou pfipravu jidla
Zaklady ajurvédske stravovaci kultury
Kdo jste
Kdy jist co \
Kdejistco
Jak a kolik jist
Osm zlatych pravidel jurvédske stravovaci kultury

PRAKTICKE ASPEKTY AJURVEDSKE PRIPRAVY JIDLA
Rasyv praxi

ZpUsoby vyvazené pfipravy stravy

Objevovani ras kolem nas

Alkohol a tabak

Jidlo - elixir nebo jed?

Cojist v pfipadé vikrti

PRANA VE VASIi STRAVE

Sest rozmérd potravy
Nasvztah k jidlu
Jak zvyraznit plisobeni potravin
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ZAKLADY AJURVEDSKE KUCHYNE
Byliny a kofeni
Skladovéni kofeni
Zasoba surovin
Kuchyriské pomuicky
Nékolik zakladnich receptur
Smési kofeni
Vyrobky z mléka

D(L DRUHY

Aju rvédskeé recepty

NEKOLIK SLOV UVODEM
NAPOJE

Kardamomova voda ,
Caje

¢
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¢

Caj zadzvainu

Caj z adzvainu a zazvoru

Caj ze zazvoru a kardamomu

Caj ze zazvoru, kardamomu a bazalky

Caj ze zazvoru, kardamomu, bazalky a pepfe

Caj z fenyklu nebo anyzu

Caj z bazalky a |ékofice

¢aj z Cerného (vétSiho) kardamomu, hfebicku a skofice
Cajjedenacti kofeni proti tinavé

Cerny ¢aj

Kava
Cerstvé ovocné a zeleninové stavy
Sorbety adalSi napoje

¢
¢

Pikantni citronovy napoj
Mandlovy sorbet

¢ Safranové mléko

¢
¢

Mandlové mléko
R0Zové mléko, pandanové mléko

Lassi

¢
L4

Recept na sladké lassi (3 porce)
Recept na slané lassi

¢ Safréanové lassi
¢ Tradicni djurvédskeé lassi bez vody

SNIDANE

¢
¢

PSeni¢na kase (dalija)
Krupicova kaSe
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Halva Z cizrnové mouky {bésan halva)
Bramborové halva

KaSe z nakli¢eni* pSenice a pSenicného miléka
Mrkev s mlékem

Cerstvy jogurt s ovocem

Ovocné snidané

Nakli¢ena cizrna

Konzervované ovoce

¢

Mrkev ajablka v sirupu

Ovocné dZzemy a marmelady

¢
¢

Ovocny dZzem
Marmelada z citrusovych slupek

HLAVNIJIDLA
Polévky

¢
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Polévka s dalem aSpenatem (d&l palak)
Mrkvova polévka

Zeleninova polévka

Polévka z ervené Cocky (masur dal)
Panirova polévka

Dynova polévka

Polévka z listové zeleniny

Spenéatova polévka

Poérkova polévka

Teplé predkrmy
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Opékany panir
Chlebova placka s mandlemi a rozinkami
Kvétakovy pfedkrm

HLAVNICHODY
Téstoviny

¢
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Téstoviny s fimskym kminem
Téstoviny s cibuli aCesnekem
Téstoviny srucolou

Téstoviny se Spenatem
Téstoviny s bazalkou

Téstoviny se zeleninou a matou

Ryze

L4
L4
L4
L4
¢
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Jednoducha ryze
Safranova ryze

Slana ryze s cibuli

RyZe se zeleninou

RyZe s houbami a rajCaty
Sladkokysela pikantni ryze
Zelenaryze
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Pokrmy ze smazené ryze 128

¢ RyZe spaprikou, brokolicia zdzvorem 128

¢ RyZe se zelenym hraSkem 129
DalSi obilniny 129
¢ PS3enitna kaSe se sezamovymi seminky 130
Zeleninovajidla 131
¢ Michané zelenina se zazvorem 131

¢ Zelené fazolky se zazvorem 132

¢ Korenené zeli 132
¢ Lilkové pyré (baingan bharta) ' 133
¢ Zakladni rajcatova oméacka 134
¢ DalSi pokrmy ze zakladni rajCatové omacky 134

¢ Smazeny lilek se zeleninou 136

¢ Mrkev s hraskem 138

¢ Mrkev slisty piskavice 139
Dyné 139
Turin 140
¢ Zazvorovy panir 141
¢ Spenét 142

¢ Spenats bramborem 142
¢ Spenéts panirem 143
¢ Spenét s rajcaty 143
Cuketa 143
¢ Cuketa s rajcaty 144
¢ Cuketa se zakladni raj¢atovou omackou 144
Horka dyné (karéla) 145

¢ Horka dyné s rajCaty 146

¢ SmaZena a plnéna horka dyné 147
Okra 147
Bramborové pokrmy 148
¢ ROsti 149
Zapékana zelenina 150
¢ BeSamelova (bila) oméacka 151

¢ Uprava n&kterych druh( zeleniny pfed zapékanim 152
SYRY 153
¢ Syrzjogurtu 14

¢ Syrsfimskym kminem, pepfem a kardamomem 154

¢ Syrscesnekem abylinkami 154

¢ Syrs paprikou a matou 155

¢ Syrshbylinkami 155
¢ Smetanovy panir 155
SALATY 156

¢ Salat zjarnich cibulek . 156



¢ Salaty se zalivkou 157

¢ RyZovy saléat 157

¢ Michany salat 158

¢ Mrkvovy salat 159

¢ Saléat z Cervené fepy 159

¢ RajCatovy' salat 159

¢ Avokada se salatovou napini 159

¢ Cekankovy salat s ofechy 160

¢ Zelené salaty 160
PECIVO 161
¢ Chléb z naklicené pSenice 161

¢ Chlebové placky z nakliCené pSenice se zeleninou 162

¢ Kukufi¢né chlebové placky 162

¢ Kukufi¢né chlebové placky se zeleninou 163

¢ Kukuficné chlebové placky s listy piskavice 163

¢ Bésanoveé placky 163

¢ Chleboveé plack)' ze smisené mouky 163

¢ Zelené chlebové placky 164
Capati, roti a parantha 164
¢ Jednoduchd parantha s ghi uvnitf 167

+ Kofenéna parantha 167
¢ PInéna parantha 167

¢ Doésa 170

¢ Napln pro dosy 171
Nékolik receptl na pfilohu k chlebovym plackam 172
¢ Capati se salatem a jogurtem 172

¢ Capati s horkou zeleninou ajogurtovou zalivkou 172

¢ PecCena chlebova placka se zeleninou 173
LUSTENINY 174
Cizrna 174
Bilacizrna 175

¢ Recept A - cizrna stamarindem 175
¢ Recept B - cizrna pfipravovana bez tuku 176

¢ Recept C - cizrnové pyré 176
Hnéda cizrna 177
¢ Recept A 177

¢ Recept B 177
¢ ReceptC 177
Fazole 178
Séja 178
¢ Sojoveé boby s oméackou 178

¢ Smazené sojove boby 179

Mungo 179



¢ Mungda!
Urad dal
Khicari

¢ Recept A

¢ ReceptB

SVACINY A PRESNIDAVKY
¢ Jogurtovaryze
¢ Zeleninova krupice (upma)
¢ Idli
¢ Zeleninova omeleta (uttapam)
PRILOHY

Rajty
¢ Bananova rijta
¢ Okurkova rajta
¢ RA4jta se zazvorem, cibuli a rajCaty
¢ Cuketova rajta

Catni
¢ Mangové Catni
¢ Méatové Catni
¢ Bylinkové Catni
¢ Kokosoveé Catni

Nakladani
¢ Nakladany zazvor
¢ Nakladané citrony
¢ Nakladana michana zelenina

ZAKUSKY
Michany ovocny dezert
Jahody s bazalkou
Krupicova halva
Mrkvova halva
Safranovy-khir
Krupicovy khir
Fimi

¢ Céna mithai
Cokolada

DODATEK
Stravovani podle hledisek déSa a kala
Pohoda a pfijemné prostfedi
Organické produkty
Kombinace potravin
Plst

, Strava a vnéjSivzhled
Casto kladené otazky
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