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»Pij na zdrowie”

Przepisy na napary, herbatki, napoje mocy

. Poranny rozruch

. Na poranne lekkie wypréznienie

. Poranna woda z miodem i cytryng

. Przed positkiem

. Gotowana kawa z przyprawami Stefanii Korzawskiej
. Spokojne mysli
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. Obiadowa dr Vasanta Lada
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. Ztote mleko
. Mleko migdatowe z szafranem
. Mleko ksiezycowe, na dobry sen

. Ztote mleko z kokosem

Wersje gotowane podane w przepisach sg wersjg idealng. Pamietaj, ze cate
zycie jesteSmy na kontinuum. Raz jesteSmy w stanie idealnym, blisko niego,
czasem troche dalej lub zupetnie daleko. Wazne zeby wiedzie¢ do czego
wracac. Twoim sukcesem bedzie jesli np. zalejesz mieszanki wrzgtkiem w
termosie i bedziesz popija¢ w ciggu dnia. W termosie po dtuzszym czasie
napary beda intensywniejsze, w takim wypadku mozesz dodaé¢ mniej

przypraw.

1. Poranny rozruch

+ Kubek cieptej wody

Pij cieptg wode zaraz po przebudzeniu, po czyszczeniu jezyka, umyciu

zebdw, wyptukaniu ust olejem stonecznikowym (1 tyzka) - poranne zabiegi sg,

by usungé toksyny wydychane w nocy - to stan idealny. Jest okey jak

zaczniesz od wypicia kubka cieptej wody na czczo, zanim zjesz, wypijesz

cokolwiek innego.

2. Na poranne lekkie wyproznienie

+ Filizanka cieptej wody

Wieczorem, tuz przed pojsciem spac wypij filizanke cieptej wody.

Utatwia to wyprdznienie nastepnego dnia.
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3. Poranna woda z miodem i cytryna

« filizanka cieptej wody
+ 1/2 cytryny
+ 1/4 tyzeczki miodu

Do filizanki z ciepta woda dodaj sok z cytryny i odrobine miodu. Obserwuj jak
sie czujesz po wypiciu. Jesli bedziesz czu¢ pieczenie w zotgdku to reguluj
ilo$¢ soku z cytryny i miodu. Nie przesadzajac z miodem. Czasem moze to

by¢ tylko woda z cytryng, czasem z samym miodem.

4. Przed positkiem

filizanka wody

1 cm laski cynamonu

—_

Zalej laske cynamonu wrzagtkiem

N

Zaparzaj minimum 5 minut.

w

Pij ok. 30 minut przed positkiem

5. Gotowana kawa z przyprawami Stefanii Korzawskiej

1 1 zmielonej kawy
1 1 kminku

+ 1/2 t mielonego cynamonu

+ szczypta kardamonu

—

Do metalowego kubka wlej 1,5 szklanki wody, wsyp kawe i przyprawy.

A

Gotuj ok 5 minut na wolnym ogniu.

w

Przecedz i w miare potrzeby dodaj miodu

6. Spokojne mysli

Herbata balansuje zywiot wiatru w ciele i w umysle. Pomaga sie ugruntowac,
uspokoic i rozgrzac.
Wspaniale uspokaja po podrézy lub dtugim dniu w ciggtym ruchu. Doskonata

na wietrzne dni, w chaos w otoczeniu.

1 tyzeczka ajwain

1 tyzeczka mielonego kardamonu

1 tyzeczka mielonego cynamonu

1 tyzeczka swiezego imbiru, pokrojonego w kostke (jesli sproszkowany to

uzyj 1/2 tyzeczki)

4 filizanki wody

1. Gotuj wode.
2. Do wrzacej wody dodaj przyprawy. Przykryj garnek i zestaw z ognia.
Zaparz pod przykryciem okoto 5 minut. Przed podaniem przecedz.

3. Dobrze smakuje z z mlekiem i miodem.

2z8


http://SylwiaKwiatkowska.com

7. Poprawa nastroju - przepis |

+ 50 gram (ok. 4 tyzki) anyzu
+ 50 gram (ok. 4 tyzki) bazylii
+ 3 szklanki wody

1. Anyz rozdrobnij w moZdzierzu, zmieszaj z bazylia.

2. Wez trzy tyzki tej mieszanki, wsyp do garnka, zalej trzema szklankami
wody, zagotuj, zostaw pod przykryciem na 15 minut.
Przecedz.

4. Dodaj miodu do smaku. Wypij w ciggu dnia.

8. Poprawa nastroju - przepis Il

+ 1/2 tyzeczki kminu

+ 1/2 tyzeczki kopru wioskiego
« 1/2 tyzeczki kozieradki

* 1/2 matej laski cynamonu

+ 1 litr wody

—

Zagotuj wode.
Dodaj przyprawy.

Zaparzaj pod przykryciem okoto 15 minut.

P 0 Db

W razie potrzeby dostodZz miodem.

9. Jolly Tea - ajurwedyjska herbata poprawiajaca nastrdj

Przepis idealny na zimowe wieczory, kiedy nastroj troche gorszy.

+ 1/2 litra wody

+ 1 tyzki cukru palmowego (jaggary)

+ 1/4 tyzeczki mielonego imbiru

+ 1/4 tyzeczki mielonego kopru wtoskiego
+ 1/2 litra soku jabtkowego dobrej jakosci
+ 1/4 tyzeczki mielonego cynamonu

+ 1/2 tyzeczki cynamonu

* 1/4 tyzeczki mielonego kardamonu

1/2 tyzeczki imbiru
Zagotuj wode z cukrem.
Dodaj zmielone przyprawy, pogotuj na wolnym ogniu 3-5 minut.

Dodaj sok jabtkowy i pozostate dwie przyprawy.

P 0 Dp =

Zestaw z ognia i zaparzaj pod przykryciem jeszcze chwile.
Rozgrzewajgcy, bezalkoholowy grzaniec ajurwedyjski gotowy.
5. Dla Vaty Jolly tea moze by¢ bardziej stodki

Dla Pitty warto doda¢ mniej przypraw.

Dla Kaphy na diecie — najlepiej serwowac bez cukru.

3z8


http://SylwiaKwiatkowska.com

10. Poprawa nastroju i odpornosci antydepresyijnie, idealny napdj na jesienne i zimowe dni.

+ 1 tyzka kwiatu czarnego bzu
+ 4-5 plastréw pigwy 12. Rozweselajaca

+ 0,5 litra wody

300 ml wody

1. Zalej ziota wrzgtkiem.

300 ml soku jabtkowego
2. Zaparzaj pod przykryciem kilka minut.

1t cynamonu

3. Poprawia nastréj, ma piekny, cytrusowy zapach.

1 timbiru

1 t kolendry

1 t kopru wtoskiego

11. Rados$¢ i optymizm

1 t cukru palmowego (jaggary)

* 50 g (ok. 4 tyzki) macierzanki 1. Do zagotowanej wody wsyp cukier oraz mieszanke przypraw
+ 50 g (ok. 4 tyzki) rozmarynu 2. Zagotuj i zmniejsz ogien na minimum.
+ 3 szklanki wody 3. Gotuj okoto 5 minut.
4. Nastepnie wlej sok z jabtek, zagotuj i skre¢ na minimum.
1. Ziota wymieszaj. 5. Gotuj okoto 5 minut.
2. Wez 3 tyzki tej mieszanki, wsyp do garnka 6. Zestaw z ognia i zaparzaj pod przykryciem jeszcze kilka minut.
3. Zalej trzema szklankami wody
4. Zagotuyj
5. Zostaw pod przykryciem na 15 minut. 13. Obiadowa dr Vasanta Lada
6. Przecedz.
7. Dodaj miodu do smaku. 2 t kminu
8. Wypij w ciggu dnia. 1/2 t kolendry
1/3 t kopru
Wzmacnia uktad nerwowy, dodaje radosci i optymizmu, dziata 1-2 filizanki wody
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Zagotuj wode, dodaj przyprawy.
Zostaw na kilka minut pod przykryciem.

Odcedz i dostodz w miare potrzeby.

P 0 b=

wypijesz 1/3 lub 1/2 filizanki.

14. Detoks

* 1tkumin

+ 1t koper wtoski
+ 11kolendrg

« Litr wody

1. Wsyp przyprawy do garnka, zalej woda, zagotuj.
2. Wytacz palnik, zaparzaj 5 minut.

Napar dobry po potudniu, po obiedzie, dla poprawienia trawienia.

15. Po cukrowej rozpuscie

+ 1/3 tyzeczki nasion kozieradki

+ 1/3 filizanki wrzatku

1. Zalej nasiona kozieradki wrzgtkiem, zaparzaj 5 minut.

Pij w porze obiadowej, matymi tykami popijajac positek. Wystarczy jesli

Pij gdy zjesz co$ z duzg iloscig cukru, paczki, cukierki, czekoladki, ptasie

mleczka. Wyréwnuj w ten sposéb poziom cukru.

16. Sok jabtkowo-buraczkowo-selerowy dla zdrowia watroby +

pecherzyka zoétciowego

Jabtka, buraki i seler dla zdrowia uktadu pokarmowego, stany zapalne,

wsparcie odpornosci i wiele wiece;j.

« Maty burak ¢wiktowy
« jedno mate jabtko (lub pét duzego jabtka)

« jeden li$¢ selera naciowego

Blendowane:
1. Witéz do blendera z V2-1 szklanka wody
2. Zmiksuj do pozadanej grubosci.

3. Pij ¥%2-1 filizanki kazdego ranka ze $niadaniem lub obiadem.

Zupa uspokajajgca:

Surowe pokarmy moga by¢ trudne do strawienia i obcigzajace, zwtaszcza w

chtodniejszych miesigcach zimowych.
1. Ugotuj powyzsze sktadniki w niewielkiej ilosci wody.
2. Zmiksuj do postaci zupy

3. Spozywaj na ciepto jako cze$¢ $niadania, obiadu lub kolagiji.

5z8


http://SylwiaKwiatkowska.com

Wyciskanie: 18. Mleko migdatowe z szafranem
1. Przepusc te same sktadniki przez sokowiréwke
2. Wypij ¥2-1 filizanki soku kazdego ranka do $niadania lub obiadu. + 8-10 migdatéw, namocz na noc

+ okofo szklanki cieptej wody

» odrobina miodu do smaku

17. Ztote mleko + odrobiona mielonego kardamonu lub 3-5 precikéw szafranu
+ 1 szklanka mleka krowiego, koziego lub migdatowego 1. Szafran zalej odrobing cieptej wody, zeby puscit kolor, smak i aromat.
+ 3-5 nitek szafranu 2. Obierz migdaty ze skorki. Zmiksuj je z odrobing wody. Dodaj wody do
+ szczypta kardamonu konsystencji, jakg lubisz najbardziej.
+ duza szczypta cynamonu 3. Dodaj miéd i szafran lub kardamon do smaku.
+ duza szczypta kurkumy
+ odrobina masta klarowanego Mleko migdatowe $wietnie wzmacnia kosci i odzywia komérki nerwowe,
» opcjonalnie — odrobine miodu, posiekany daktyl pomaga przy intensywnej pracy umystowej. Mozna go pi¢ codziennie, pot

godziny przed $niadaniem, lub w dni, kiedy nie czujesz gtodu — zamiast

1. Szafran zalej trzema tyzkami wody, zostaw na 10 minut, zeby puscit kolor. $niadania.
2. Podgrzej mleko, zeby byto gorgce. To Swietny napdj dla dzieci, odzywia uktad nerwowy i dba o prawidtowy
3. Dodaj kardamon, cynamon, kurkume. poziom cukru we krwi w godzinach wzmozonej aktywnosci umystowej.
4. Mleko powinno by¢ na tyle gorace, zeby przyprawy sie zaparzyty.
5. Przykryj na pare minut dla polepszenia efektu.
6. Dodaj masto klarowane i jesli chcesz miod. 19. Mleko ksiezycowe, na dobry sen
7. Na koniec dodaj szafran, razem z wodg, w ktdrej sie moczyt.
+ Szklanka mleka krowiego, migdatowego, kokosowego lub innego
Pij przed zasnieciem jako napoj wzmacniajacy sity zyciowe i utatwiajgcy alternatywnego mleka
zasypianie. + 1 tyzka posiekanych daktyli

- 2 tyzeczki posiekanych migdatow
+ 1 tyzka wiérkow kokosowych lub ptatkdw
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+ 1/2 tyzeczki szafranu sproszkowanego lub 2-3 nitki
+ 1-2 tyzeczki ghee, czyli masto klarowane

+ 1/8 tyzeczki kardamonu

+ 1/8 tyzeczki Shatavari i Ashwagandha

+ 1/8 tyzeczki kurkumy + szczypta pieprzu

1. Mileko powoli doprowadz je do wrzenia

2. Dodaj sktadniki do mleka oraz:

- Shatavari i Ashwagandha, aby zrobi¢ mleko ksiezycowe, dla zdrowia
reprodukcyjnego

+ Kurkuma + szczypta pieprzu, aby zrobi¢ odmiane Ztotego Mleka, dla
gtebszego wsparcia odpornosciowego

+ 1-2 nitki szafranu

3. Gdy mleko z przyprawami zagotuje sie, wytgcz palnik.

4. Jak lekko przestygnie dodaj V2 tyzeczki miodu

Pij jedna filizanke Ksiezycowego Mleka codziennie rano, wieczorem lub w
obu przypadkach przez trzy miesigce, aby odbudowaé ciato, zdrowie

reprodukcyjne i wspieraé¢ zdrowy sen.

20. Ztote mleko z kokosem

+ 1 tyzka posiekanych daktyli
- 2 tyzeczki posiekanych migdatéw
+ 1 tyzka wiérkow kokosowych lub ptatkéw (kokos moze wychtadzac)

+ 1/2 tyzeczki szafranu sproszkowanego

+ 1-2 tyzeczki ghee, czyli masta klarowanego
+ 1/8 tyzeczki kardamon
+ 1/8 tyzeczki kurkumy

+ 1/32 tyzeczki czarnego pieprzu

Dodaj sktadniki do jednej szklanki mleka (lub substytutu mleka), powoli
doprowadzajgc do wrzenia
Opcjonalnie: 1 tyzeczka miodu dodaj po ugotowaniu i lekkim przesadzeniu

mleka z przyprawami.

Przyprawy dla uktadu nerwowego:

Bazylia - poprawia nastrdj, korzystnie wptywa na krazenie, dziata
antydepresyjnie, rewelacyjna w postaci herbatki — naparu z suszonej bazylii.
Rozmaryn - w postaci herbaty, poprawia nastréj, wzmacnia uktad nerwowy,
dziata antyoksydacyjnie, czyli spowalnia, niweluje procesy starzenia, ktére
zachodzg w naszym ciele. Herbatka z rozmarynu jest Swietna takze kiedy
jestes przeziebiona.

Koperek - rozluznia, zmniejsza bél, moze dziata¢ pobudzajgco.

Mieta - dziata chtodzgco i rozluzniajgco.

Zielony kardamon - podnosi na duchu, rozséwietla. Odkwasza, alkalizuje.
Szafran - ukochana przyprawa dla uktadu nerwowego i dla uktadu
rozrodczego. Uspokaja, regeneruje umyst, mysli i wzrok.

Gatka muszkatotowa, niezastgpiona w ajurwedyjskich recepturach, ktére

pomagajg w zasypianiu i poprawiajg jako$¢ snu. Dziata uspokajajgco.

728


http://SylwiaKwiatkowska.com

Adztan, czyli kminek koptyjski, przyprawa szczegdlnie dobra dla Vaty.
Dobroczynnie wptywa na trawienie. Dobra dla rozchwianego umystu i
rozproszonej koncentracji.

Asafetyda, dziatajgca odzywczo i wspierajgco dla wszystkich dobrych
mikroorganizmoéw w naszych jelitach. Bedzie tez tagodzi¢ wzdecia, dodawaj
do potraw.

Kurkuma nazywana gabinetem lekarskim w stoiku, dziatajgca

przeciwzapalnie i antyoksydacyjnie.

Zrédto:
Usha lad, Vasant Lad ,,Gotuj z Ajurweda dla zdrowia”
Agni Ajurweda ,,Zdrowie Psychiczne z Ajurwedg”

John Douillard LifeSpa.com
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