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uvobD

JESEN A ROZLIETANA
VATA DOSA

V ajurvéde je jesen a zima spojena
s vetrom — energiou Vata. Vladne
jej chlad, sucho a nestalost.

Preto sa fahko objavi nepokoj,
uzkost, nespavost, sucha
pokozka, zapcha é&i bolesti kibov.

Aby sme si v tomto obdobi udrzali
rovnovahu, je dolezité telo jemne
zohrievat, uprednostiiovat sladkeé,
kyslé a slané chute a dopriat si
vyzivné, teplé a olejové jedla.

Ked Vata rozhybe telo aj mysel,
lickom je uzemnenie a vyziva.
Preto vam prinaSame 10 receptov,
ktoré pomahaju udrzat Vatu v
rovnovahe. Su jednoduché, vyzivné
a vychadzaju priamo z ajurvédske;j
mudrosti. %




POLIEVKY

HOKAIDO KREMOVA
POLIEVKA

ZAKLADNE SUROVINY (4 OSOBY)

- 1 kg hokkaido tekvice
o 2 mrkvy

. 2 zemiaky

« 150 ml smotany

« 11 vody alebo zeleninového vyvaru

. 1PL ghee

. 1 CL rim. rasca, kurkuma, koriander

. % CL suseny zazvor

. % CL, asafoetida

. 1a% CL himalajska sol

. Stipka muskatového orieSka

POSTUP V SKRATKE

Zeleninu oSupeme, umyjeme a
nakrajame na kocky.

Na ghee orestujeme celu rimsku
rascu, pridame mleté koreniny
(okrem soli a muskatového orieska),
sta¢i 30 sekdand a pridame
nakrajanu zeleninu.

Chvilku restujeme, pridame vodu
alebo vyvar a varime 30 minut.

Vlejeme smotanu, pridame sol a
Stipku muskatoveho orieska, chvilku
prevarime.

Na zaver rozmixujeme a podavame
SO semienkami (slnec€nicove,
tekvicové) alebo so struhanym
syrom.



POLIEVKY

HRASKOVO - ZELEROVA
POLIEVKA

ZAKLADNE SUROVINY (2 OSOBY)

300 g hrasku

5 stoniek stopkového zeleru

par platkov klasického zeleru

3 stredné zemiaky

smotana séjova

1 CL rozmarin

1/2 CL rim. rasca, mlety koriander,
mlety fenikel

1/4 CL kurkuma

Stipka muskatovy oriesok,
asafoetida

himalajska sol, ghi

POSTUP V SKRATKE

Na ghi kratko oprazime korenie.

Priddme nakrajanu  zeleninu a
hrasok, premieSame a zalejeme
vodou tak, aby bola zelenina
ponorena.

Osolime a varime, kym vsetko
nezmakne (cca 20-25 minut).

Uvareni zmes rozmixujeme na
hladky krém.

Prilejeme smotanu a podfa chuti
pridame troSku rozmarinu. Nechame
este kratko prevrief, aby sa chute
spojili.

Podavame s
semienkami alebo
bylinkou.

opecenymi
Cerstvou



POLIEVKY

DHALOVA POLIEVKA S
CHAPATI

ZAKLADNE SUROVINY (2 OSOBY) POSTUP V SKRATKE
. 200g Cervenej SoSovice « Na rozpalenom ghee orestujeme
. 3 nastruhané mrkvy rimsku rascu a Cerstvy zazvor, po
- 1,51 vody chvilke pridame asafoetidu, Kkari
. 2 PL passaty (paradajkova pasta) korenie, kokos a 30 sekund
. 2 CL himalajska sof orestujeme.
. 2PL ghee
« 1 CL rimska rasca . Priddme  $oSovicu, nastrihand
- 1 PL struhany Cerstvy zazvor mrkvu, restujeme asi 8 minut.
« % CL asafoetida
. 3 PL struhany kokos . Zalejeme vodou, pridame este 2 PL
« 2 PL hnedy cukor passaty, hnedy cukor, sol a varime
« 1 CL jemné kari korenie 30 mindt.

. Podavame s chapati (na 2 placky
chapati potrebujeme 60g hladkej
muky a trochu vody, cesto spojime a
vyvalkame z neho 2 placky, ktoré
kratko opeCieme na suchej panvici z
kazdej strany.




HLAVNE JEDLA

PANEER BUTTER MASALA
SO SKORICOVOU RYZOU

ZAKLADNE SUROVINY (2 OSOBY)

o Suroviny na omacku: %

asafoetida, % CL suSeny zazvor, 2
paradajky, olej, % CL garam
masala, 2 velké hrste cez noc
namocenych kesu orechov, 200ml
vody, sol, 100ml kokosového mlieka
z prasku (2-3 PL rozmieSat vo vode)

. Skoricova ryza: 1 PL ghee, 1 CL

Skorica, 150g Basmati ryza

. Indicky syr: 200g indicky syr

paneer (panyr) alebo natural tofu

POSTUP V SKRATKE

. Postup omacka: V  panvici

zohrejeme olej. Pridame zazvor,
asafoetidu, garam masala. lhned
pridame nadrobno nakrajané
paradajky, sol, keSu orechy a 10
minuat restujeme, obcas
premieSame. Zmes odstavime z
ohna a nechame trocha vychladnut.
Vychladnutd zmes rozmixujeme s
200ml vody. ESte raz prevarime.
Pridame  kokosové mlieko a
povarime na miernom ohni 5 minut.

Priprava ryze: V hrnci rozohrejeme
1 PL ghee, pridame Skoricu,
orestuieme 30 sekund, potom
pridame preplachnutd ryzu, chvilku
orestujeme a zalejeme vodou.
Varime 18 minut a scedime.

Priprava syra: Paneer kratko
orestujeme na ghee do zlatista.
Priddme do omacky a podavame s
ryzou.



HLAVNE JEDLA

ZEMIAKOVO - FAZULKOVY
PRIVAROK S TEMPEHOM

ZAKLADNE SUROVINY (2 OSOBY) POSTUP V SKRATKE

zemiaky, zelené fazulové struky,
Spargla (alebo cuketa)

ovsena alebo s6jova smotana
cicerova / ovsena / kukuriéna muka
asafoeitda &tipka, 1/2 CL rimska
rasca, 1/2 CL mlety koriander, 1/4
CL &ervena paprika, senovka grécka
Stipka

1 bobkovy list, 1/2 CL tymianu,
himalajska sol

1 CL petrzlenova / koriandrova vriat
tempeh

ghi alebo sInec¢nicovy olej olej

. Zemiaky a fazulku uvarime v

osolenej vode do makka.

Na oleji kratko orestujeme Sparglu,
kym neziska zlatistu farbu.

Uvarenu zeleninu zlejeme, pridame
smotanu, korenie a  jemne
zahustime mukou. PremieSame a
nechame este chvilku prevarit.

Tempeh nakragjame na menSie
kusky a kratko opecieme na panvici
dozlatista.

Podavame s derstvyym chlebom
alebo chrumkavou hriankou,

posypané Cerstvou viatou.

Recept vyjde priblizne na 2 porcie.



HLAVNE JEDLA

KREMOVE SPAGETY S
KOZiM SYROM, CUKETOU

ZAKLADNE SUROVINY (2 OSOBY)

1 kozi syr Lucina (150g)

1 mensia cuketa

cherry paradajky (nemusi byt)
paneer (nemusi byt)

2 CL ghee

% CL trikatu korenie

Stipka grilovacie korenie

1509 Spagety

1 CL himalajska sof na varenie
Spagiet

POSTUP V SKRATKE

. Spagety uvarime v osolenej vode

podla navodu. Pripravime si syrovu
omacku.

Do rozohriateho hrnca pridame 1 CL
ghee, trikatu, 30 sekund orestujeme
a pridame syr. Hned pridame trochu
vody podla toho, aku hustotu mame
najradsej. Nechame prevriet a
hotovii omacku dame bokom.

Cuketku, pripadne paradajky, panyr
orestujeme na mriezkovej grilovacej
panvici na ghee. Grilovacie suroviny
posypeme trochou grilovacieho
korenia. Grilujeme z oboch stran.

Nasledne hotové Spagety scedime,
priddme syrovi omacku, osolime
Stipkou soli (podla chuti - netreba
vela, lebo syr je slany) a servirujeme
oblozené s grilovanou cuketkou,
pripadne aj S grilovanymi
paradajkami a panyrom.



HLAVNE JEDLA

ALOO MATAR KOFTA KARI
S KURKUMOVOU RYZOU

ZAKLADNE SUROVINY (2 OSOBY)

. Suroviny na kofty: 2 zemiaky v

Supke, hrst hrasku, sol,
mletého kardamomu, 1
kukuriéného Skrobu, olej

Stipka
PL

Kurkumova ryza: 1 PL ghee, 1/2
CL kurkuma, 150g Basmati ryba

Suroviny na omaéku: % CL
asafoetida, % CL suseny zazvor, 2
paradajky, olej, % CL garam

masala, 2 velké hrste cez noc
namocenych kesu orechov, 200ml
vody, sol, 100ml kokosového mlieka
z prasku (2-3 PL rozmieSat vo vode)

POSTUP V SKRATKE
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Postup kofty: Zemiaky a hrasok uvarime
spolocne. Zemiaky osupeme a
postruhame najemno. Pridame hrach,
sol, mlety kardamom, kukuri¢ny Skrob a
premieSame. Potom zo zmesi na kofty
urobime gulé¢ky rovnakej velkosti. V
panvici zohrejeme tolko oleja, aby v nich
kofty boli napoly ponorené. Olej musi byt
poriadne horuci, kofty sa v nom musia
fritovat. Oprazime ich zo vSetkych stran
do hneda. Pocas prazenia ich obraciame,
aby boli rovnomerne oprazené. Oprazené
kofty odloZzime do dalSieho pouzitia.

Postup omacka: V panvici zohrejeme
olej. Priddame zazvor, asafoetidu, garam
masala. lhned priddme nadrobno
nakrajané paradajky, sol, keSu orechy a
3 minuty restujeme, obéas premiesame.
Zmes odstavime z ohna a nechame
trocha vychladnut. Vychladnutd zmes
rozmixujeme s 200ml vody. ESte raz
prevarime. Pridame kokosové mlieko a
povarime na miernom ohni 5 minut.

Priprava ryze: V hrnci rozohrejeme 1 PL
ghee, pridame preplachnuta ryzu,
chvilku orestujeme a zalejeme vodou. AZ
teraz pridame Stipku kurkumy. Varime 18
minut a scedime.



DEZERTY

OVOCNY ROZVAR S
DATLOVOU PASTOU

ZAKLADNE SUROVINY (2 OSOBY) POSTUP V SKRATKE
. Sezbnne ovocie: jablka, hrusky, . Ovocie nakrajajte, oriesky pripadne
jahody, broskyne — pouzit sladké kratko oprazte na Ghi.
« hrst susenych hrozienok alebo datli
« hrst orieSkov (idealne iba mandle) . Na tuku aktivujte koreniny (aniz
. datlova pasta predtym rozdrvte).
. Stipka mletej Skorice
. 1/4 CL kurkuma . Pridajte ovocie, susené ovocie,
. 1/4 CL kardamén kratko restujte.
. 1/4 CL drveny aniz
. Ghi . Podlejte vodou a varte, kym ovocie
nezmakne.

« PrimiesSajte datlovu pastu — rozvar
zahusti a osladi.

. Doladte konzistenciu vodou,
prevarte a odstavte.
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PSENOVY KOLAC S
JABLKAMI A RICOTTOU

ZAKLADNE SUROVINY (2 OSOBY) POSTUP V SKRATKE

« 3-4 hrste pSena

« priblizne 500-600ml mlieka
« 2-3PL trstinovy cukor

. 2PL Ghi

. 250-300g Ricotty

. 2PL zemiakového Skrobu

. asi 6ks strednych jablk

- mleta Skorica

« trstinovy cukor podla chuti
« trochu roztopeného Ghi
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PSeno sparte 3x horucou vodou,
aby ste odstranili horkost.

Uvarte ho v ovsenom alebo
mandlovom mlieku s badianom,
Skoricou, cukrom a ghi, az kym
nebude makké a mierne lepkavé.

Na zaver pridajte Skrob na
zahustenie a nechajte vychladnut.

Jabigka nakrajajte, premieSajte s
cukrom, Skoricou a ghi.

VymieSajte krém z ricotty, Skrobu,
cukru a pripadne kakaa.

Formu vymastite a vysypte mukou.
Navrstvite pSeno, potom krém,

navrch poukladajte jabigka.

Pecte pri 200 °C cca 50 minut.



NAPOJE

PRAVY INDICKY MASALA
CHAI

ZAKLADNE SUROVINY (2 OSOBY) POSTUP V SKRATKE
. 1ks cela $korica alebo 1/2 CL mleta . V hrnci dame varif vodu. Ked zacne
. zazvor Cerstvy (cca 3-4 cm kusok) vriet, priddme vSetky korenia. Po 5.
alebo Y4 CL suseny minutach varenia korenin pridame
« 5ks klincek mlieko a za staleho mieSania
. 3ks kardamon alebo 1/2 CL mlety privedieme do varu.
« ¥ CL dihého korenia
. Y CL muskatového orieSka « Po zovreti vypneme plamen a
priddme 2 CL sypaného rooibosu
. Dalsie suroviny: cca 0,5 vody, 0,3 (tento krok mézeme vynechat).
mlieka, cierny / Roiboos ¢aj a
kokosovy cukor « Nechame Iuhovat 5 minut.

. Caj precedime, osladime 3-4 CL
zdravého cukru. Cim viac cukru, tym
chut korenia viac vynikne (v Indii sa
pije o ¢osi sladsi ¢aj ako u nas).

. Na zaver si uz len vychutnavame
kazdy dusok.
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