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Pozndmka pre citatela

edlo bolo pre mna odjakziva priatefom. Hravala som sa na kucharku -

aspon tak vravela mama -, odkedy som si na schodikoch pred domom

vyrébala kolaciky z blata. Plnoletost som dosiahla pocas pobytu v Indii.
Dostala som sa tam len vdaka priaznivému osudu. Prvykrat som Indiu navstivi-
la este pocas $tadia na vysokej $kole. U¢ila som sa varit si. Potulovala som sa
po vidieckych kuchyniach a skusala som valkat capdti a vypekat placky désa.
Takto som sa naucila varit. Do dne$ného diia v8ak netusim, ako pripravit chut-
né cestoviny so syrovou omdackou. No na druhej strane vela cestovin ¢i syra ani
nejedédvam. Hlavnou zlozkou mojho jeddlneho listka su strukoviny vo forme
hustej dusenej zmesi so zeleninou, ryza basmati a kasa khicadi. Velmi mi chutia
a navyse sa vhodne doplfaji s mojim rannym cvi¢enim jogy. V knihe, ktort
drzite v rukach, sa dozviete, ako pripravit tieto a mnohé iné pokrmy.

Trédvenim som sa nikdy velmi nezaoberala. Po niekolkych rokoch intenziv-
neho cestovania som vsak prila na to, Ze mi vic¢sina jedél nerobi dobre. Zacala
som si v§imat, ze medzi tym, ¢o jem, a tym, ako sa citim, je priama stivislost. Ked
sa pocas jedného pobytu v Indii moje travenie néhle zhorsilo, navstivila som
ajurvédskeho lekara, ktory ma naucil, ako nase telo vyuziva létky z potravin
na lie¢enie. Raz mi na papier napisal ndzov odporicéanej zeleniny v miestnom
jazyku. Predava¢ v obchode ukézal na bielu tekvicu vo velkosti stropného ven-
tilatora. Kusisko z nej vyrezal a zabalil mi ho do novinového papiera. Tam za-
¢ala moja zaluba - vytvaranie roznych receptov s pouzitim lie¢ivych potravin.
Bavi ma vymyslat mnohoraké sposoby pouzitia rozli¢nych obilnin, strukovin,
ovocia a zeleniny, ktoré ajurvéda odporuéa vdaka ich uc¢inkom. Roky mojho
kulinarskeho vyskumu a varenia z neznamych surovin, ktoré som objavila na
pouli¢nych indickych trhoch, napokon vyustili do tejto knihy receptov. No va-
rila som aj doma z miestnych potravin z farmarskych trhov.

Teraz sa prenesme o pitndst rokov dopredu. Zijem v meste. Pracujem
ako ugitelka jogy a praktizujem ajurvédu. Spdsob stravovania a zivotny $tyl,
o ktorych pisem v tejto knihe, mi umoznili, aby som svojim zivotom sluzila
druhym, a to dokonca aj v mestskom prostredi. Podarilo sa mi najst rovno-
vdhu medzi duchovnou cestou a povinnostami kazdodenného Zivota. Sta-
ram sa o seba, aby som nadalej mohla podporovat spolocenstva, ktoré si aj
uprostred moderného sveta uvedomuj a ctia hibku a dary ajurvédy a jogy.
Klucom k zdraviu a Zivotu plnému energie je pre mila ajurvédsky princip jest
stravitelné jedlo v pokojnom prostredi. Aj o tom je skutoény zivot - médm toho
vela, ale hladu je to jedno. Jest sa musi. V kuchynkéch réznych bytov, v kto-
rych som byvala, sa mi aj napriek obmedzeniam podarilo vytvorit si vlastna



formu indickej kuchyne. Ajurvéda na kazdy der: pouziva Cerstvé a sezénne

ingrediencie, vdaka ktorym si aj pocas dni naplnenych povinnostami uvarite
autentické a lie¢ivé jedla.

Fotografka Cara Brostromové potrebovala odstranit nerovnovahu vo svo-
jom organizme, a tak zac¢ala doma skuasat niektoré z mojich receptov. Vysledky
boli také vynikajtce, Ze mi nakoniec pontkla spolupracu. Pomohla mi s pro-
pagdiciou knihy aj so $irenim informécii o ajurvéde medzi ludmi (a tiez som
sa vdaka nej koneéne trochu zorganizovala). Hodiny, ktoré stravila pripravou
a vylepSovanim mojich receptov, z nich spravili chutné a stylové pokrmy.
Mojou silnou strdnkou je zase ich rychla a jednoducha priprava. Vsetky fo-
tografie v tejto knihe zobrazuju jedl4, ktoré sme s Carou navarili a potom aj
zjedli. Cara chcela zd6raznit, ze nase jedld sa naozaj daju uvarit hoci aj kazdy
den, preto fotografie zobrazuju skutoéné pokrmy, ktoré sme samy pripravili.
Kedich budete skasat, mozete ocakavat podobné vysledky. Carine vedomosti
o ajurvéde su zalozené na skdsenostiach, a préve preto je tdto kniha takd pek-
né a jednoducha.

Pozyvam vés do svojej kuchyne. Varit podla principov ajurvédy sa naucite
tak ako ja - v praxi. Ajurvéda pomohla uz mnohym fudom, to viem z prvej
ruky. Po¢as mojej cesty zase mnohi udia pomohli mne. Teraz je rad na vas.
Vyhriite si rukdvy a upeéte si zopar dds. Tato kniha nepontka len nédkupné
zoznamy, recepty ¢i odporucania, ako sa stravovat na zaklade ro¢nych obdo-
bi, ale aj jednoduché tipy, ako prejst na varenie a zivotny $tyl podla ajurvédy.
Zelam si, aby tieto rokmi overené recepty pre zdravie a $tastie prenikli aj do
véasho Zivota. Je to naozaj jednoduché. Podme teda spoloéne na to.

Kate O’Donnellovd
Boston, Massachusetts
2014
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Uvod

O AJURVEDE NA KAZDY DEN

iefom tejto knihy je dostat vas do kuchyne. Nemusia to byt velké ku-

lindrske experimenty, postaéi jednoduchd priprava jedla, a to ¢o naj-

Castejdie. Najlepsie kazdy defi. Do varenia sa mozno aj zamilujete. Ak
nie, ni¢ to. Ddlezité je pochopit, ze klu¢om k tomu, aby ste sa citili dobre, je
priprava vlastného jedla. Tato kniha pontka jednoduché recepty a praktické
rady. Jej cielom nie je pripravit zlozité a dokonalé pokrmy, ale byt spokojny
s tym, ¢o mdte na tanieri. Niekedy to méze znamenat dopriat si maskrtu, ino-
kedy zase zostat pri jednoduchej strave, ktord v dany den posluzi ako zéklad-
né palivo. Stravovaci program v tejto knihe pontka réznorodost, a pritom je
zalozeny na jednoduchosti.

Ajurvéda je staré indické ucenie o zdravi a spdsob na pochopenie rovno-
véhy a nerovnovahy v organizme. Umoziiuje ndm zastavit postup ochorenia
rieSenim jeho pri¢in v ranom $tadiu. Ajurvéda na kazdy deti zbavuje tuto sta-
roveku vedu tajomstva, ktorym je opradend a ktoré ¢asto brani jej vyuzivaniu.
To je $koda, lebo ajurvéda mé na kazdy problém nejaké alebo aspon ¢iastoéné
rieSenie. Podla nej cesta k dobrému zdraviu vedie cez dobré travenie a vyzivu.
Strava, ktort prijimame, tvori telesné tkaniva. Pristup a vnutorné nastavenie,
ktoré si prindsame k stolu, zase prispievaju k schopnosti organizmu trévit
a asimilovat Ziviny z potravy. Ak si uz pri vybere potravin a priprave jedla
uvedomime, ¢o nase telo potrebuje, a budeme k nemu pristupovat laskavo,
urdite sa to asom prejavi aj na naSom zdravi.

Tato kniha je pre vés, ak:
> 7 7 A v . . . V. 7
e hladéte konkrétne spdsoby na zlep$enie svojho stravovania a zivotné-
ho stylu,
e stevajurvéde alebo vo vareni novéacikom,
e ste unaveni, nervézni alebo vam zle travi,
vés zaujima, ako vo svojom Zivote vyuzit tradi¢ny a holisticky lie¢eb-
ny systém.

Nasledujuce kapitoly zjednodusene vysvetluju ucelend, sofistikovanu
a overent lekdrsku nauku. Sustredia sa na niekolko v§eobecnych bodov, ktoré
mozeme vietci postupne zaradit do Zivota a vytvorit si tak zéklady zdravého
zivotného $tylu. Ajurvéda je symféniou vedomosti overenych skdsenostami.
Vo forme tejto knihy dostédvate do ruky vyborne sa predévajuci singel, ktory

noooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo.......-o-ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo-
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vés mozno inpiruje k tomu, aby ste si raz kupili cely album. A keby aj nie, aj
tak vam moéze zmenit Zivot.

Recepty pontkaju zjednoduseny pristup k umeniu varenia, hlavne pod-
la principov ajurvédy. V nej moéze byt kazdé jedlo liekom. Tradiéné pokrmy
z mnohych ingrediencii alebo s komplikovanym postupom pripravy som
zjednodusila, aby ste si ich dokdzali pripravit bez vacsich problémov. Prave
tato nendroénost vam umozni kazdy de si vychutnat doma pripraveny po-

krm. Naozaj sa to da.

V TEJTO KNIHE NAJDETE:

¢ uvod do principov a fungovania stravovania a zivotného $tylu podla
ajurvédy - ¢itat (a uz vobec nie ucit sa naspamait) ho vSak nemusite,
knihu dokézete vyuzit aj bez toho,

e navody na jednoduché ranajky, obedy a vecere, ktoré sa daju jed-
noducho obmienat striedanim hlavnych ingrediencii podla roénych
obdobi,

e informacie ku kazdodennej starostlivosti o seba spolu s ndvrhmi
vhodnej dennej doby na ich vykonévanie,

¢ nékupné zoznamy na kazdé roéné obdobie - vdaka nim budete mat
vzdy véetko potrebné na pripravu hlavnych receptov z kapitol o stra-
ve v jednotlivych roénych obdobiach,

* tipy na cestovanie, tipy pre rodinu a takisto odporacania na pracovné
dni - vdaka nim sa naudite zdravo sa stravovat a neschadzat zo sprév-
nej cesty ani pocas beznych dni naplnenych povinnostami,

e overené postupy na zlep$enie fungovania traviacich organov (aby ste
sa po jedle citili dobre),

e nédvod na bezpe¢né jarné a jesenné ocisty krok za krokom.

Ajurvéda je charakteristicka individualnym pristupom. Kazdého ¢&loveka vnima ako jed-
notlivca s jedine¢nymi potrebami a sklonmi. Prakrtih znamena charakter, typ. Slovo sa
pouziva na vyjadrenie prvotného zakladu, ktory by sme mohli nazvat matkou prirodou.
Znamena individualnu, skuto¢nd povahu jedinca. Ste vytvoreni jedineénou kombinaciou
prirodnych Zivlov a prave vlastnosti tychto Ziviov vo vasom tele z vas robia to, kym a ¢&im
ste. Davaju vam aj zédkladné vlastnosti. Pochopenie Zivlov, ktoré vo vasom tele prevlada-
ju, je intuitivne. Recepty v tejto knihe vdam pomdzu precitit, ako sa vo vas Zivly prejavuju.
Doprajte postupom opisanym v tejto knihe dostatok ¢asu, aby sa zautomatizovali. Ak
chcete vediet viac, odbornik na ajurvédu vdam poméze lepsie pochopit, ako sa uréité
zivly vo vasom tele dostavaju mimo rovnovahy. Tiez vas naudi, ako tieto $pecifické ten-
dencie pomocou vhodnej Zivotospravy a zivotného $tylu do urcitej miery ovladat.



V TEJTO KNIHE NENAJDETE:

*  komplikované recepty, ktoré si vyzaduji nakupovanie drahych prisad,

e recepty s pouzitim bieleho cukru alebo rafinovanych typov muk!,

o velké mnozstvo zeleniny z elade lulkovitych (lat. Solanaceae), ako
napriklad paradajky, baklazén, hrubostennd paprika réznych farieb
(kapia) ¢i zemiaky - takdto zelenina obsahuje stopové mnozstvo toxi-
nov, ktoré sa v tele mézu nahromadit a v niektorych pripadoch spéso-
bovat zépaly,

e pouzitie cesnaku a surovej cibule na ochutenie jedal - patria do skupi-
ny potravin, ktoré zohrievaju organizmus, a teda moézu rozrusit mysel,

 informacie o ajurvédskych konstituciach (typoch) a o diagnostikova-
ni ochoreni - v takomto pripade nazrite do odporuc¢anych informac-
nych zdrojov (kapitola Dalsie odporiiéané zdroje na str. 322) alebo
priamo oslovte odbornika na ajurvédu.

Vychodiska receptov

TRADICNE

Mnohé z receptov v tejto knihe st in§pirované spésobom varenia, ktory som
pochytila v Indii, ¢i uz v domacnostiach alebo na ajurvédskych klinikdch
a v centrach. Ajurvédske vnimanie stravy je hlboko zakorenené v indickej
kuchyni. Treba sa za nim v8ak vydat do tamoj$ich domacnosti, lebo vacsina
jedal, ktoré sa poddvaju v stravovacich zariadeniach v Indii alebo v indickych
reStaurdciach v zahraniéi, nepatri k zdravej strave. Moderné médid menia spo-
sob, akym vnimame stravovanie v Indii, a aj indicku kuchynu v zdpadnych
krajinach. Ludia v koliske ajurvédy a tiez v zdpadnom svete teraz v tomto sta-
rovekom systéme pevného zdravia hladaju nezaujaté odporiéania zalozené
na tisicoch rokov skusenosti.

MIESTNE

Niektoré z ingrediencii spominanych v starych ajurvédskych textoch nie st
dostupné mimo Indie. Cheela som zachovat lie¢ivé vlastnosti pokrmov, no
zaroven pouzit dostupné suroviny. Preto som recepty v tejto knihe upravila
metddou pokus - omyl. Teraz s v nich pouzité miestne potraviny. Niekto-
ré recepty pochéddzajuce z kultury Nového Anglicka (napriklad recept na
moj krehky jablkovy kold¢ ¢i ovsené mafiny) reprezentujd moje intuitivne

" Pozn. prekl.: Pod pojmom rafinovana muka (z angl. refined) sa mysli mika vyrobena zo strednej ¢asti zrna
— z endospermu; takato muka neobsahuje kli¢ok ani otruby, ¢ize obal zrna. Jej vyZivova hodnota je nizsia
a glykemicky index vy33i. Preto sa povaZzuje za menej zdravi muku. V slovenskom jazyku sa takyto typ muaky
niekedy oznacuje ako hladkd muka. Tymto pojmom sa viak niekedy oznaluju aj najemno zomleté muky
z celych zfn vratane kli¢ka a otrub, preto pouzivam oznaéenie rafinovana, aby bolo ¢itatelovi jasné, ze ide
o menej vyzivny druh muky. Nie kazda hladka muka je rafinovana, niektora je len nahladko zomleta. Za
konzultaciu a objasnenie tymto dakujem p. Silvii Horeckej (www.horecka.sk).

UVOD: O AJURVEDE NA KAZDY DEN
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poznatky o kulindrskom dediéstve Nového Anglicka. Nepochybujem, ze tradi-
cia varenia na zdklade podnebia a zivotného $tylu udi v danej oblasti existuje
vSade, bez ohladu na to, kde Zijete a ¢o vds rodina naucila. Kazdy regionalny
systém stravovania uprednostiiuje varenie z ingrediencii vlastnych danému
miestu. Odport¢am vam s receptami v tejto knihe experimentovat. Upravujte
siich s pouZzitim miestnych surovin. Po nadobudnuti istej praxe mozete zacat
podla ajurvédskych principov upravovat aj svoje rodinné recepty?

ZDRAVO ULETENE

Ajurvédska kucharska kniha s receptom na zacos s tofu a so zelenou listovou
zeleninou? Chcela som, aby ste sa v tejto kucharskej knihe citili ako doma.
Preto som do nej zaradila aj recepty na jedld v $tyle zdpadného stravovania
a tiez moderné ingrediencie, ako napriklad semienka chia. Drzat sa princi-
pov ajurvédy neznamend jest vyhradne indické jedlo. Prave vynaliezavost
jednotlivych kultir zdruzujacich mnohé narodnosti priniesla vela vzdcnych
kulindrskych objavov. Niektoré z nich by bola $koda nezaradit do tejto knihy.
Recepty som upravila tak, aby re$pektovali ajurvédske odportcania na dobré
travenie, napriklad kombinovanie jedél, spésoby pripravy alebo pouzivanie
prospesnych korenin na dobré trévenie.

V pozadi receptov Ajurvédy na kazdy de stoji dvadsat rokov stravenych
préacou v ,zdravych“ obchodoch alebo restaurdcidch. Recepty som upravila
tak, aby obsahovali kazdd zdravt potravinu pod slnkom. Obsahuju aj potra-
viny zo zdpadného stravovacieho systému, napriklad morska zeleninu, tacos
s tofu alebo maslo zo slne¢nicovych semien. Tieto sa neobjavuju v tradi¢nych
ajurvédskych receptoch, tvoria viak zéklad mojej kuchyne a splhaju pozia-
davky na pripravu jedél podla ajurvédskych principov. Zvyknut si na indické
chute, hlavne v pripade sladkych jeddl, méze niekomu trvat dlhsie. Ak mdm
byt Gprimna4, prispdsobit indické dezerty citlivym chutovym pohérikom ¢lo-
veka zo zdpadnej kultury je dost tazké. Skuste napriklad kokosovo-ryzovy
puding (v Indii zndmy ako khir) ¢i $afranovy népoj lassi. Ked hladédte zndme
chute oblibenych a overenych maskft, mozete sa spolahnut na, podla ajurvé-
dy upravend, verziu zndmych pochuatok. Prikladom je moj krehky jablkovy
kolé¢ ¢i mandlovo-zdzvorové makronky. Som tu pre vés a chcem, aby ste boli
$tastni a zdravi, a to aj vdaka $pecidlnym receptom na maskrty bez obsahu
rafinovanej muky a rafinovaného cukru, pred ktorymi ajurvéda varuje.

Ajurvéda na kazdy deri mé dve Casti: prvd sa venuje tedrii a druhd praxi.
Pokojne sa vrhnite na praktické kapitoly (a zaénite varit!) a teoreticku Cast si
prezerajte postupne, ako sa va$ zdujem o ajurvédu bude zvySovat.

2 Pozn. prekl.: Ked autorka pide o miestnych potravinach, mysli tym produkty bezné v Spojenych 3tatoch
americkych, kde Zije. Vacsina ingrediencii spominanych v tejto knihe sa vsak da kupit aj na Slovensku. Ak ide
o netradi¢ni potravinu, ktora u nas nie je bezna (napr. rozli¢né druhy tekvice), povaésine sa da jednoducho
nahradit pribuznym typom. Pokial z terminologickej rederse vyplynulo, Ze niektora potravina & pokrm este
nema zauzivany preklad do slovenského jazyka, ale da sa kupit, v zatvorke je uvedeny aj anglicky nazov.
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Zaklady ajurvédy,
ktoré sa védm zidu

ednou z najlepsich veci na ajurvéde je jej jednoduchost.

A jednou z najvtipnejsich veci na jednoduchosti je zase to,

ako si ju dokdzeme skomplikovat! Tento uvod je vhodny
pre vSetkych, ktorych ajurvéda zaujima. Vytazia z neho aj ti, kto-
ri si zmeny Zivotospravy a zivotného $tylu osvoja jednoduchsie,
ked porozumeji mechanizmom ich fungovania. Kniha obsahuje
aj par odkazov na klasické ajurvédske texty. Nesmieme zabudat,
ze tieto informdcie o zdravej zivotosprdve pochddzaja z velmi
spolahlivého zdroja a st zalozené na tisickach rokov Iudskych
pokusov a omylov.
Z tejto knihy budete mat uzitok, aj ked prva ¢ast uplne vynecha-
te. Mozno ju teraz drzite v rukdch prave preto, lebo si uvedomu-
jete, Ze vo vasom stravovani je priestor na zlep$enie. To znie na-
ozaj skvele. Kapitoly o sezénnej strave v druhej &asti knihy vam
poskytnt dost zakladnych informécii, aby ste mohli jest také po-
traviny, ktoré vdm pomoézu zachovat v organizme rovnovahu aj
pocas meniacich sa ro¢nych obdobi. Ani nad tym nebudete mu-
siet velmi premyslat. Vysledkom bude intuitivne porozumenie
principom ajurvédy. Uréite zaénite varenim, lebo Zivotny $tyl sa
rozvija az s pribudajucimi skdsenostami.
Ak si v8ak chcete precitat Cosi o ajurvéde este predtym, ako sa po-

kusite osvojit si jej principy, nasledujuce riadky st prave pre vis.

‘ooocooooocoooooooooooocooooocoooooooooooocooooocoooooooooooocoooooco-.......ooocooooocoooooooooooocooooocoooooooooooocooooocoooooooooooocooo.oc
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