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Wstep

Sutry to madrosci spisane w zwiezty
sposob w formie aforyzmow. Wiekszosc

z nich powstata ponad 2000 lat temu.
Pochodzg zaréwno z tradycji hinduistycznej,
jak 1 buddyjskiej. Znanych jest wiele sutr,
jak choc¢by Brahmasutry, Dharmasutry,
Sutra Serca, lecz oczywiscie najbardziej
znanymi sg Jogasutry oraz Kamasutra, ktora
wiekszosci ludzi kojarzy sie tylko ze sferg
erotyki, a w rzeczywistosci uznawana jest
za traktat filozoficzny.

W dzisiejszych czasach mato kto przywigzuje
wage do tego, jak powstaje zywnosc i kto jg
przygotowuje. Jednoczesnie potrafimy jednak
dostrzec niewidoczng réznice pomiedzy
daniem przygotowanym z mitoscig, na
przyktad przez mame, a daniem z taniego
baru, gdzie motywacjg do przyrzadzenia
positku jest tylko zarobek, a nie satysfakcja
klienta.

W Indiach w dawnych czasach dla radzow
(wtadcow) gotowali tylko bramini, czyli
kaptani. Braminami zwykle byty osoby
wyksztatcone, znajgce biegle pisma
wedyjskie, ale majgce tez takie specyficzne
cechy jak madros¢, pokora i uczciwosc.
Do dzis$ funkcjonuje to w hinduistycznych
Swigtyniach, gdzie gotowaniem dla
bdstw swigtynnych zajmuja sie tylko
bramini, ktérzy majg wyzej wymienione
cechy. W zadnym wypadku nie jest

to jednak dyskryminacja, ale swiadomy
wybdr. Doktadnie tak by byto, gdybysmy
mieli wybrac osobistego kucharza

dla wtasnej rodziny. Z pewnoscig to,

ze przygotowuje on smaczne potrawy,
nie bytoby priorytetem. Interesowataby
nas takze jego czystos¢ — wewnetrzna
izewnetrzna — a takze takie cechy

jak oddanie, uczciwos¢, pogoda ducha

czy samokontrola.

Jedng z gtdbwnych zasad, ktorg od zawsze
kierowali sie bramini oraz jogini, byta
oczywiscie Ahimsa, czyli niekrzywdzenie
zywych istot. Co za tym idzie, ich dieta
byta dietg roslinng, nieskazong niczyim
cierpieniem. Dzis, gdy krzywdzenie

i zabijanie zwierzgt odbywa sie za
zamknietymi drzwiami ubojni, a reklamy
produktow zwierzecych pokazujg
zadowolone krowy na tgce, tatwo jest
zapomniec o tym, jak wyglagda rzeczywistosc.
Mimo ze niewielu z nas musi w tych
czasach przyktadac¢ zwierzetom néz do
gardta, w rzeczywistosci kazdy, kto za to
ptaci, kupujac produkty zwierzece, ponosi
odpowiedzialnosc za ich krzywde.

Braminiijogini wierzyli w prawo karmy,
czyli prawo akcji i reakcji. Jesli zrobisz

co$ dobrego, wrdéci do ciebie dobro, jesli
cos ztego — wroci zto. Wiedzieli, ze za
krzywdzenie zwierzat spotkajg ich podobne
cierpienia. Poniewaz byli wyksztatceni

i $wiadomi zagrozen wynikajgcych ze ztego
odzywiania, wybierali oczywiscie zdrowg
diete roslinng. W dzisiejszych czasach

z powodu chowu przemystowego zwierzat
spozywanie produktéw odzwierzecych jest
jeszcze bardziej niebezpieczne niz kiedys

1 moze prowadzic¢ do takich schorzen jak
choroby serca, nowotwory, choroby uktadu
oddechowego, udar mozgu, cukrzyca,
choroby nerek i watroby. Natomiast dobrze
zbilansowana dieta roslinna zapewnia
zycie w zdrowiu i harmonii z natura.

Kuchnia jogina. Kuchenne sutry to zbior
wersetow, instrukcji, ktore nie tylko

majg pomadc w doskonaleniu umiejetnosci
kulinarnych, ale przede wszystkim umozliwic
doskonalenie sie na drodze duchowej
samorealizacji dzieki sztuce gotowania.

Kuchenne sutry | 5
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Dobre rady

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 konca.

3 zanim zaczniesz gotowac, przygotuj
wszystkie sktadniki oraz przyprawy,
tak aby byty na widoku. Dzieki temu

0 niczym nie zapomnisz.

4 Gotuj w stalowych garnkach z grubym
dnem. Utatwieniem bedzie takze szklana
pokrywka. Potrawy z warzyw, ktore
wymagajg podsmazania, przygotowuj

w woku lub gtebokiej patelni.

5 Mtode itadne warzywa wystarczy
doktadnie umy¢ — bez obierania — zachowajg
wtedy wiecej witamin.

6 Wykorzystuj takze czesci warzyw, ktore
pozornie sg mniej atrakcyjne i najczesciej
wyrzucane, na przyktad liscie rzodkiewki,
brokuta czy kalafiora, a takze gtgby réznych
kapust, kalafiora lub brokuta.

¢
*:f-

7 Warzywa staraj sie gotowac tak,
aby pozostawaty al dente — zachowajg wtedy
swojg chrupkosc 1 wiekszos¢ wartosci.

8 Ryz i kasze gotuj w proporcjie: 1
(czyli 2 szklanki wody na szklanke ryzu
lub kaszy), pod przykryciem, na matym
ogniu. Nigdy nie gotuj ich w duzej ilosci
wody w foliowych woreczkach.

9 Kiedy podsmazasz na ttuszczu przyprawy
lub czosnek, staraj sie ich nie przypalic.
Przypalone przyprawy lepiej wyrzucié
i rozpoczac proces od nowa, w przeciwnym
razie nadadza 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 1isci

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

ze zmieni swojg strukture.

12 orzechy, ziarna, pestki i wiorki
kokosowe praz zawsze na suchej patelni,
bez ttuszczu — same w sobie zawierajg go
wystarczajgco duzo. Dzieki prazeniu zyskaja
stodkawy smak i intensywny aromat.

7
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13 Swieze ziota dodawaj na samym
koncu gotowania, aby nie stracity
swoich wtasciwosci.

14 po panierowania uzywaj maki

z ciecierzycy rozrobionej z wodg

do konsystencji ciasta nalesnikowego.
Pamietaj, aby maka byta doktadnie zmielona,
inaczej bedzie przepuszczac ttuszcz.

15 Jogini, ktérzy nie uzywaja czosnku
ani cebuli, mogg zastgpic je asafetyda.
Jedng cebule zastgpisz duzg szczypta
asafetydy podsmazonej na ttuszczu.

16 Staraj sie, aby positek byt
petnowartosciowy, czyli aby zawierat
ziarno, gotowane lub pieczone
warzywa i zielong satatke lub surowke.
Przynajmniej raz w tygodniu serwuj
danie z roslin stragczkowych.

17 staraj sie przygotowywac potrawy
tuz przed podaniem, aby ich ponownie
nie podgrzewac.

18 staraj sie nie spozywac positkow

na krotko przed wykonywaniem asan.

Najlepiej jes¢ minimum dwie godziny
przed aktywnoscig fizyczna.

19 nie przejadaj sie. ¥ zotadka
wypetnij positkiem statym, a 4 ptynami
— pozostata czes¢ powinna zostac
pusta, aby utatwic trawienie.

20 spozywaj positek w spokoju
ibez pos’piechu‘, qel_ektuj sie.







NAPAR z kurkumy,
rozmarynu 1 bakalii

PORCJA NA 2 SZKLANKI

800 ml wody

okoto 3—4 cm ktacza
swiezej kurkumy

4 gatazki Swiezego — A Y pA— N
rozmarynu - SR -
6 tyzek soku z cytryny ' '

1tyzeczka kardamonu
mielonego

2 tyzki morwy suszonej
2 tyzki jagéd goji
2 tyzki miechunki suszonej

Zagotuj wode w garnku. Do wrzatku dodaj
gatgzki rozmarynu, pokrojong w plasterki
kurkume, kardamon, morwe, jagody goji
oraz miechunke. Zaparzaj pod przykryciem
przez minimum 5 minut. Na koniec wlej
sok z cytryny i wymieszaj. Ten niezwykty
napar dziata bardzo oczyszczajgco

na organizm. Warto pic¢ go z samego rana,
aby czerpac z niego jak najwiekszg korzysc.




HUMMUS z awokado,

jalapeno i pitg

PORCJA DLA 4 0SOB

HUMMUS

400 g ciecierzycy (1 puszka)
1 awokado

Y% tyzeczki kminku indyjskiego
mielonego

1zagbek czosnku

25 g jalapeno

2 tyzki oliwy z oliwek
1tyzka tahini

100 ml wody

Y% tyzeczki soli

Obierz awokado ze skorki i pozbadz sie
pestki. Wszystkie sktadniki zmiksuj
w blenderze na gtadkg paste. Serwuj

Z goracay pita.
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PITY DROZDZOWE
ZACZYN NA CIASTO:

50 g drozdzy
200 g maki pszennej
400 ml wody

1tyzeczka cukru kokosowego
lub innego

CIASTO:

zaczyn

200 g maki

100 g maki pszennej razowej
3 tyzki oliwy z oliwek

¥ tyzki soli

W1ej do miski cieptg wode. Dodaj drozdze
oraz cukier i wymieszaj, aby drozdze

sie rozpuscity. Dodaj make. Wymieszaj,
zeby powstat gtadki zaczyn. 0Odstaw go

na godzine pod przykryciem w ciepte
miejsce, aby swobodnie wyrdst.

Do gotowego zaczynu dodaj oliwe, sol
oraz potowe pozostatej maki. Wymieszaj
doktadnie, a nastepnie, dodajgc stopniowo
reszte maki, wyrob gtadkie i elastyczne
ciasto, ktore nie bedzie sie przyklejato

do ragk. 0Odrywaj kawatki ciasta, formuj

z nich kule, a nastepnie watkuj na okrggte



placki o grubosci okoto 3 milimetrow.
Placki odktadaj na okoto 5 minut, aby
delikatnie podrosty. Po jednym placku
umieszczaj na patelni i piecz pod

szklang pokrywka na srednim ogniu.

Gdy po pokrywce zaczng ptynac struzki
wody ze skraplajgcej sie pary, mozesz jg
podniesc i obrocic placek, ktéry powinien
juz by¢ wyrosniety i rumiany od spodu.
Przypiecz go jeszcze przez chwile z drugiej
strony, juz bez pokrywki. Gotowe pity
pokrdj jak pizze i serwuj gorgce z natozong
na nie odrobing hummusu.
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