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Podziekowania

Ksigzka ta powstata z mitosci do moich
bliskich, do dobrego jedzenia i gor,
ktdre mnie otaczaja.

Najwiekszg inspiracja do jej powstania
byt jednak moj syn Nila, ktory zachecit
mnie do tej kreatywnej pracy.

Za pomoc w przygotowaniu przepiséw
goraco dziekuje Purnimie, Ewie z corka
Lena, Rafatowi, Arturowi z dzie¢mi
Felkiem i Tosig oraz Marcie z corka Oliwka,
Mikotajowi Jastrzebskiemu.

Za ogromny wktad w powstanie ksigzki

i opracowanie wyjatkowych tekstéw dziekuje
Justynie Wojciechowskiej, Iwonie Kibil,
Agnieszce Wisniewskiej, Krysznie Kirtanowi,
Mikotajowi Kotyszko i Maciejowi Wielobobowi.
Dzieki Wam zyskata ona inny wymiar.

Za wsparcie dziekuje Jurkowi i Grazynie,

Ani i Waldkowi oraz Gosi i Martynie.

Na koniec chce podziekowa¢ mamie, ktéra

od zawsze wspiera wszystkie moje pomysty
i projekty.
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Pewnego dma gdy gotowatem w Ind1ach
dla sadhu, ]eden Z nich pochwaht mme
moéwiac: ,Nie musisz praktykowac jogi

i wyrzeczen tak jak my, wystarczy, m%
Ze bedziesz gotowat z oddaniem,

tak jak teraz, a zm1en‘1sz caty swiat”.




Wstep

Czy Kuchnia jogina to ksigzka tylko dla
joginéw? Oczywiscie, ze nie! To bardzo
praktyczne i tatwe w przygotowaniu
przepisy dla kazdego, kto chce zy¢ zdrowo,
aktywnie i pragnie zachowa¢ witalnosc.

0d wielu lat moim gtéwnym zajeciem jest
gotowanie dla osdb uprawiajacych przerdzne
aktywnosci fizyczne — gtdwnie joge.

Ich pozywienie powinno by¢ lekkostrawne,
ale jednoczesnie musi dostarczac duzg
ilos¢ energii. Z duchowego punktu widzenia
powinno by¢ takze wolne od ztej karmy

i przygotowane z sercem.

Przepisy sg bardzo proste. Wierze, ze

o doskonatym smaku kazdej potrawy
decydujg odpowiednie i wywazone proporcje,
a nie ilos¢ sktadnikow i przypraw.

Aby nasza dieta byta zdrowa i jednoczesnie
lekkostrawna, powinnismy unikac potraw
smazonych, a takze zawierajacych cukier.
Oczywiscie nic sie nie stanie, jesli od czasu
do czasu zjemy cos takiego, ale musimy
pamietac, ze niezdrowe produkty

moga pojawiac sie w codziennej diecie
jedynie sporadycznie. W naszym menu
powinny krélowac warzywa, owoce,

ryze, kasze oraz rosliny strgczkowe.

Réwnie wazna, jak to co jemy, jest ilos¢
spozywanych pokarmoéw. Méwi sie ze
»prawdziwy jogin nie je za duzo ani za mato”.
W rzeczywistosci po kazdym positku nasz
zotadek powinien pozostawac w jednej
¢wiartce pusty. Potowe powinien zajmowacd
positek staty, a ¢wiartke ptyny. Dzieki temu
ze jedna ¢wiartka jest pusta, pozostaje
miejsce na prane, ktéra pozwala swobodnie
przyswoic positek. Uczucie przepetnienia,

gdy zjemy zbyt duzo, prowadzi do chwilowego
otepienia zmystéw oraz fizycznych

funkcji ciata, co jest dla jogina (i nie tylko)
niewskazane.

Co ciekawe, nie ma tu szczegdtowych regut,
jesli chodzi o to, co i wjakich ilosciach
powinnismy spozywac. Kazdy z nas ma
troche inny organizm, wiec w zaleznosci

od indywidualnych potrzeb, metabolizmu

i ilosci wysitku fizycznego te diety moga
sie nieco rdéznic.

Co oznacza, ze positki powinny by¢ wolne

od ztej karmy? 0t6z podstawowag zasada jogi
jest ahimsa, czyli niekrzywdzenie zadnych
zywych istot. Nauczat jej takze Buddha.
Wedtug Jogabhaszji ahimsa to niekrzywdzenie
jakiejkolwiek istoty w jakikolwiek sposdb.

Jest ona najwyzszg zasadg, ktorej podlegaja
wszystkie jamy i nijamy. W tej idei jest zawarty
gteboki szacunek i zrozumienie dla wszelkich
zywych istot. Karma oznacza dostownie akcje
i reakcje — jesli zrobisz cos dobrego, wréci

do ciebie dobro, a jesli czynisz zto, wréci do
ciebie zto. A wiec jesli chcemy przygotowac
positek, ktdry nie bedzie zawierat ztej karmy,
oczywiste jest, ze powinien to by¢ positek
sktadajacy sie z dan roslinnych. Odbierajac
zycie zwierzeciu i zadajac mu przy tym bol

i cierpienie, nie tylko sami narazamy sie na ztg
karme, ale takze sciggamy jg na osoby, ktdre
spozywajg potrawy przygotowane z miesem
tego zwierzecia. W dzisiejszych czasach

mamy do czynienia z wyjatkowa brutalnoscia
przemystu spozywczego. Mate cieleta
odbierane sg matkom tylko dlatego, by mleko
ktére dajg krowy, mogto by¢ przeznaczone

dla ludzi. Zycie cielaczka po zabraniu od

matki nie trwa dtugo. Wkrdtce zabija sie go,
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aby pozyskac cielecine. W zwigzku z tym
spozywanie takich produktéw odzwierzecych
jak mleko i sery uwaza sie za nieetyczne

i przynoszace ztg karme.

0 tego rodzaju empatii, ktora jest konieczna
dlajogina, méwi Bhagavad Gita w rozdziale 6,
wersecie 32:

s1en jest doskonatym joginem,

0 Arjuno, kto poprzez poréwnanie

z sobg samym, widzi prawdziwg réwnos¢
wszystkich istot, zaréwno w ich szczesciu,
jak i niedoli”.

Swiadomosé¢ kucharza przygotowujacego
positki sprawia, ze pozywienie jest wolne

od ztej karmy, a wrecz moze by¢ przepetnione
dobrg karma. Z pewnoscia nikt nie chciatby
ryzykowac zjedzenia positku otrzymanego od
osoby, ktora jest petna ztych intencji i gniewu.

Wtasciwe gotowanie, przepetnione dobra
karma, powinno by¢ pozytywna medytacja.
Czesto stysze pytanie, czym dla mnie jest
medytacja. 0golnie jest to myslenie o tym,
jak sprawi¢, aby kazdy kolejny dzien byt lepszy
od poprzedniego dla wszystkich i wszystkiego,
co mnie otacza. W kuchni jest to medytacja
dotyczaca zaplanowania i przygotowania
kazdego positku z mysla o zadowoleniu

gosci. Zdaje sobie sprawe, ze jesli przygotuje
zdrowe i pyszne danie, zachece ich do zmiany
diety i sposobu zycia. A takie drobne zmiany
wptywaja ostatecznie na jakos¢ naszego zycia
na tej planecie. Niewazne czy gotujesz przy
muzyce medytacyjnej, jazzie czy szalonym
rocku, niewazne, czy w kuchni panuje cisza

i spokdj, czy radosc¢ i gwar — wazne, aby
wszyscy, ktorzy razem pracujg, wiedzieli,
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ze celem jest zadowolenie gosci. Wtedy jest
to kuchnia jogina.

Pewnego dnia, gdy gotowatem w Indiach dla
sadhu, jeden z nich pochwalit mnie, méwigc:
.Nie musisz praktykowad jogi i wyrzeczen

tak jak my, wystarczy, ze bedziesz gotowat

z oddaniem tak jak teraz, a zmienisz caty
Swiat”. Byty to prorocze stowa. Nie wiedziatem
jeszcze, ze po powrocie do kraju gotowanie
stanie sie moim gtéwnym zajeciem i faktycznie
bedzie miec¢ tak ogromny wptyw na zmiane
Swiadomosci otaczajgcych mnie ludzi.

Medytacja od zawsze nieroztgcznie wigze sie

z pokora. Jesli medytujesz, aby zaimponowac
innym, na pokaz, nigdy nie osiggniesz sukcesu.
Medytacja i praktyka jogi stuzg temu, aby
zmieniac sie samemu dla siebie. Inne korzysci
s3 tylko efektem ubocznym.

sTe szlachetne dusze, ktére praktykuja
medytacje i inne metody jogiczne, ktére
zawsze dbajg o dobro wszystkich istot,
ktdre chronig wszystkie zwierzeta,

sg tymi, ktore sg rzeczywiscie powazne
w duchowych praktykach”

(Atharva Veda Samhita, 19.48.5).

Wszystkie przepisy powstaty w osrodku
medytacji w Antoniowie. Zdjecia jego
przepieknych okolic towarzyszg w ksigzce
prezentowanym potrawom. Pomiedzy
rozdziatami pojawia sie tez stynna tablica menu,
regularnie ozdabiana przez szefa kuchni
rysunkami, ktére czasem powstajg nawet
przez tydzien, aby pdzniej znikng¢ w sekunde,
niczym mandala rysowana na piasku.



Biaty Dom

Biaty Dom znajduje sie w Antoniowie,
matej, urokliwej wiosce, potozonej u stdop
Gor Izerskich. Wybudowany w 1860 roku
przez zamoznego gospodarza, przed wojna
miescit gospode, pokoje goscinne oraz sale
teatralng. W sali odbywaty sie nie tylko
huczne potancowki, ale rowniez spektakle,
ktore gromadzity gtdwnie letnikow
spedzajgcych wolny czas w tych stronach.

Po wojnie budynek byt wykorzystywany
jako osrodek kolonijny. Nieremontowany
przez wiele lat popadt w ruine.

Pieczotowicie odrestaurowany w 2009 roku
zaczat funkcjonowac pod nazwga Biaty Dom,
jako miejsce przeznaczone do praktyki jogi.

Cisza, spokdj, piekne krajobrazy oraz
zdrowa kuchnia wegetarianska zaczety
przyciggac coraz wiecej ludzi szukajgcych
swoich wtasnych Sciezek. Naszymi statymi
gosémi sg grupy medytacyjne, grupy jogi,
a takze tai chi. Dzisiaj nasza kuchnia
serwuje wytagcznie positki weganskie.

Dla chetnych prowadzimy réwniez
warsztaty kulinarne.
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1 Zaplanuj odpowiedni czas
na przygotowanie positku, aby gotowac
z radoscig, wewnetrznym spokojem

i w skupieniu.

2 Zanim zaczniesz przygotowywac
potrawe, uwaznie przeczytaj przepis
od poczatku do korica.

3 Zanim zaczniesz gotowac, przygotu;j
wszystkie sktadniki oraz przyprawy, tak
aby byty na widoku. Dzieki temu o niczym
nie zapomnisz.

4 Gotuj w stalowych garnkach z grubym
dnem. Utatwieniem bedzie takze szklana
pokrywka. Potrawy z warzyw, ktére wymagaja
podsmazania, przygotowuj w woku

lub gtebokiej patelni.

5 Mtodeitadne warzywa wystarczy
doktadnie umy¢ — bez obierania — zachowaja
wtedy wiecej witamin.

6 Wykorzystuj takze czesci warzyw, ktére
pozornie s3 mniej atrakcyjne i najczesciej
wyrzucane, na przyktad liscie rzodkiewki,
brokuta czy kalafiora, a takze gtgby réznych
kapust, kalafiora lub brokuta.
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7 Warzywa staraj sie gotowac tak,
aby pozostawaty al dente — zachowajg wtedy
swojg chrupkosc i wiekszos¢ wartosci.

8 Ryz i kasze gotuj w proporcji 2: 1 (czyli

2 szklanki wody na szklanke ryzu lub kaszy),
pod przykryciem, na matym ogniu. Nigdy
nie gotuj ich w duzej ilo$ci wody w foliowych
woreczkach.

9 Kiedy podsmazasz na ttuszczu przyprawy
lub czosnek, staraj sie ich nie przypalic.
Przypalone przyprawy lepiej wyrzucic i
rozpoczac proces od nowa, w przeciwnym
razie nadadzg potrawie gorzki smak.

10 Staraj sie soli¢ zupy i duszone warzywa
dopiero na koniec gotowania. Potrzebujesz
wowczas duzo mniej soli niz wtedy, gdy
solisz potrawe na poczatku.

11 Nie mieszaj satatki z zielonych lisci

z sosem, ale podawaj osobno. Gdy po positku
czesc satatki zostanie, mozesz jg
przechowac w lodéwce bez obawy,

ze zmieni swojg strukture.

R—




Herbata z marakuja

Porcja dla 1l osoby

Marakuja, inaczej zwana passiflorg lub owocem pasji, zawiera w sobie ogromne bogactwo witamin
i mineratow. Herbata z marakujg jest znana w catej Azji i Ameryce Potudniowej. Z powodu swojego
stodko-kwasnego, a wtasciwie bardziej kwasnego smaku, jest uzywana jako dodatek do herbat

i napojow. Najpopularniejszym potaczeniem jest zielona herbata z marakujg, ale rownie dobrze
mozesz stosowac ten owoc jako dodatek do herbat ziotowych.

filizanka ulubionej herbaty Zaparz ulubiong herbate i wlej jg do filizanki.

Y2 owocu marakui Owoc marakui przetnij na pét. Wydraz go i migzsz
wraz z pestkami dodaj do filizanki. Odczekaj chwile,
aby herbata nabrata kwaskowego smaku i zyskata
wyjatkowy aromat.

20 « KUCHNIA JOGINA
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Asany dla takomych joginow

Kazdy jogin to tasuch! Jesli
takiego gtodnego jogina po
catym dniu wyczerpujgcych
¢wiczen posadzisz do stotu,

nie odejdzie od niego, dopoki
wszystkiego nie ,wyczysci".

Az trudno uwierzy¢, gdzie sie

to wszystko miesci! Wszystkie
zasady o umiarkowaniu

w jedzeniu, o spozywaniu

tylko takiej ilosci, ktora
zaspakaja gtdd, gdzies nagle
pryskaja i pojawia sie szalona,
dziecieca rados¢, popychajaca
do sprobowania wszystkiego,
co aktualnie znajduje sie na
stole, w szafce, lodéwce, garnku
czy na patelni. Cate szczescie,
ze taki jogin, zachowujac
resztki zdrowego rozsadku,
zjada przewaznie superzdrowe
weganskie produkty. Ja sama
nieraz bytam swiadkiem, a takze
uczestnikiem takiej weganskiej,
hedonistycznej uczty. No cdz

— trudno byto sie oprze¢, kiedy
Piotrek Henschke rozpieszczat
nasze podniebienia coraz to

nowymi pomystami kulinarnymi.
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Po takiej biesiadzie tatwiej jest
wytoczy¢ sie zza stotu niz wyjsc.
W starozytnosci zartokom

z pomocag przychodzito pidrko, ja
jednak nie bede was namawiata
do takich radykalnych rozwigzan.
Zaproponuje za to kilka asan,
ktdre pomogg strawic¢ nadmiar
pozywienia. Pamietajcie,

ze najlepiej praktykuje sie

z pustym zotadkiem. Godzine
przed rozpoczeciem ¢wiczen
mozna wypic filizanke herbaty,
wody czy kawy. Jednak jesli
zjadtes normalny positek,
odczekaj 3—4 godziny, zanim
przystapisz do praktyki.

Jesli tak sie najadtes, ze nie
mozesz sie ruszac, pomoga
ci dwie asany przedstawione
ponizej. Pozycje te mozesz
wykonywac bezposrednio
po jedzeniu, gdyz delikatnie
stymulujg trawienie

i pomagajg usungc uczucie
ciezkosci w zotadku.

Justyna Wojciechowska



Supta baddha konasana

UsiadZz na podtodze i przyciggnij Potdz sie na watku, podeprzyj gtowe
stopy do krocza. Potgcz podeszwy kocem.
stop.

Pozostan w tej pozycji 15 minut
Zatdz na siebie pasek (z tytu powinien lub tak dtugo, jak bedziesz czu¢ sie
opierac sie na kosci krzyzowej), w niej komfortowo.
przetdz go pod stopami, zaciagnij
petle tak, zeby stopy nie odsuwaty W celu zwiekszenia komfortu mozesz
sie od krocza, ale jednoczesnie pasek dodatkowo podeprzec¢ nogi kocem
nie powinien byc zbyt napiety. lub klockami.

Za plecami potdéz watek i koc.
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Zupa krem z selera
Z pieczonymi batatem i marchwig

Porcja dla 4 oséb

To delikatny krem, zawdzieczajacy swdj wyjatkowy charakter stodkim, pieczonym warzywom,

z ktorymi go podajemy.

700 g selera

1000 ml wody

400 ml mleka kokosowego
4 z3bki czosnku

2 tyzki oliwy z oliwek

2 tyzeczki czabru

2 tyzeczki soli

Y2 tyzeczki pieprzu czarnego

Do pieczenia:

300 g batatu

2 marchwie

2 tyzki oliwy z oliwek
Y. tyzeczki soli
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Obierz seler i pokrdj go na mate kawatki. Posiekaj
drobno czosnek i podsmaz go na oliwie. Dodaj seler
oraz wode i gotuj, az seler bedzie miekki. Nastepnie
dodaj mleko kokosowe, czgber, sdl, pieprz czarny

i zmiksuj na gtadki krem. Obierz batata i marchew

i pokrdj je w stupki. Obtocz w oliwie z solg i piecz

w temperaturze 180°C przez 20 minut. Podawaj
Zupe posypana pieczonymi warzywami.






Kwiaty trujgcej naparstnicy purpurowej

Pieczone warzywa
W sosie chrzanowym

Porcja dla 4 oséb

Warzywa upieczone w piecu z odrobing ttuszczu i soli same w sobie s3 juz przepyszne. Podane w sosie
ze stodkiego mleka kokosowego z dodatkiem ostrego i lekko kwasnego chrzanu sg po prostu doskonate.

350 g burakoéw

200 g selera

300 g ziemniakdéw

200 g marchwi

200 g kalafiora

150 g brokuta

1cebula

3 tyzki maki kukurydzianej

3 tyzki chrzanu ostrego w stoiku

400 ml mleka kokosowego

% tyzeczki soli, do sosu

% szklanki wody

3 tyzkioleju oraz olej do polania
warzyw na blaszce

110 - KUCHNIA JOGINA

Buraki, seler i marchew pokrdj w stupki, ziemniaki

w kostke okoto 2 x 2 cm, a brokut i kalafior rozdziel

na drobne rézyczki. Utdz ziemniaki i buraki na jedne;j
blaszce, a seler i marchew na drugiej. Posdl lekko
warzywa i wymieszaj z odrobing oleju. Ziemniaki i buraki
piecz przez 35 minut, a seler i marchew 25 minut

w 180°C. Na 5 minut przed zakonczeniem pieczenia

do ktérejs z blaszek dotdz rézyczki brokuta i kalafiora.
Wymieszaj z wodg make kukurydziana. Posiekaj drobno
cebule i podsmaz jg na oleju. Dodaj mleko kokosowe

i wode z mgka. Doprowadz sos do wrzenia, jednoczesnie
mieszajgc tyzka, aby sie nie przypalit. Dodaj chrzan

i s6l. Wymieszaj. Na koniec dorzu¢ wszystkie upieczone
warzywa i wymieszaj z sosem.






