AOPBEONYHYHW PELLETTTW

Knutyapu

Kakeo e kuuapu?
Kuuapu e nodobHa Ha kawia cMec om opu3 bacMamu u
ACb/IM MyH2 0d (HapA3aHu 6obyema MyHz), 3a0yweHu

8 NOONPAsKU KAmo KypKymMd, KUMUOH U O3CUHOMcUcbuU.

Tosea e edHa om Hati-ocHo8HUMe XpaHu e Aropeeda u
uma mekcmypa, no0obHa Ha oseceHa kawd. Moxce 0a
ce KOHCYMUPA no 8CSIKO 8peMe Ha 0eHsl, Hali-uecmo 3a

0050 unu 3a éeyeps Kdmo OCHOBHO Acmue.
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Cvcmasku 3a 3 nopyuu

% u.4y opus 6bacmamu

% y.4. 606 MyH2

1 c.n1. 2XU UAU KOKOCOB0O MAC/0

1 y.n. cMASIHA KypKyMa

% U./1. ceMeHd KUMUOH - aKo e npednucaH om 0oKmopa
% u.n1. xumanatcka con / MopcKa con

6 - 8 u.u. 800a
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Covcmasku u 3amecmumenu

Opu3 6acmamu: TpaduuuoHHO ce npuzomesi ¢ 0pu3
6acmamu, Ho MoXceme 0a 20 3aMeHUMe C YepeeH
opu3, Kaghse opu3 uau KUHOA.

PaspsizaH 606 myHz: MI3eecmeH owe kKamo MyHz 0an
usu usmMum mMyHz 0an. Benpeku ue Mozam 0a ce
u3nosa3eam Opyau eudose 606 uauU aewa,
npenopwvYeam Usnoa3eaHemo Ha paspsi3aH 606 MyHz

3a Hali-006pu pe3yamamul.

[odnpasku - ako ca npednucaHu om 0oKmMopa:

Cmec om ceMeHa om KUMUOH, hpeceH Uau CM/SH
OMCUHOMCUUA, CMASHA KYpKyMa U con. CemeHama om
KUMUOH M02am 0a 650am 3ameHeHU CbC CM/ASIH

KUMUOH.
['xu unu Kokocoso macso: ['xu He e 8e2aH, muli Kamo

ce npasu om npe4yucmeHo Mdaco. AKo cme eezaH

u3nos3eatime KOKOCOB0 MAC/IO.
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Kak na
NPUroTBUM
Kutyapu

MpuzomesiHe Ha peuenmama

1. HakucHeme opusa u 606 MyHz 8 Kyna ¢
00CmMamwvyHO Ko/1u4ecmeo 600d, 3a 0a NoKpue
cmecma. Ocmaseme 0a npecmou 3a 8 uaca uau 3a
eOHa Howj. C noMouwima Ha ¢uHa yeoka usnsaakHeme

cMecma, 00Kamo 800ama cmaHe bucmpa.

2. B cpedHo 20159Ma meHOMucepa 0obaseme sooama,

HakucHamume 606 MyHz U 0pu3 U CMASHAMA KypKyMa

3. Bapeme Ha mux 02vH Kamo pazbvpkedame om speme
Ha epeMe, 0OKAMO NoAyYUMe KOHCUCMeHYusl,
no0obHa Ha 2bcma cyna. Tpsibea 0a e Meka u

KpemMoobpasHa Kawd.

3a npuzomesHemo Ha Kumuyapumo Moice 0a
U3no/138aw meHoOucepa NOO HassizaHe uau
MY/AMUKYK®pP 3a 0d cmaHe ho-6sp30.

SAxucme 20 monso 3a No-006po XPAHOCMU/IAHE.
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Kamo usno, ekycem Ha yasa CCF e cnadvk, nukaHmeH
U 20puus, ¢ seK, usisnocmeH 3amonasw, echekm. Toli e
CyX, fIeK U bBucmwp, € Kpacue 31amucm yesim, Kozamo

ce 3anapu.

[Mon3zume 3a 30pasemo om CC® uas ca MH0206poliHU

e CMUMYAUPA XPAHOCMU/AMesIHUS 02bH U
Memabonusma

e HAcvpyaea yceosisaHemo U dcuMuaayusama Ha
XpaHumeJsiHU geujecmea

e 3amonss KpueoobpaweHuemo

e noyucmea AuMpHama cucmema (HescHoO
demokcukapa)

e Hamansea 2azoeeme u nodyeaHemo Hd Kopema

e 00s1eKYasa 3a0pvcmMeaHusIma

* YCNOKO0s8d 8b3ndsieHuemo

* N0006pPsA8aA eAUMUHUPAHEMO

* Nnose3eH npu 2adeHe, 0MpPOBU U MOKCUYHOCM

* UMA sieK duypemuueH epekm, maka ye e MHO20
noseseH npu NpobsieMu C8bP3dHU CbC

3a0vbPHCAHeMO HA U3AUWHA 8004
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CCOD vyan

3a Jo0po
XpaHOCMMaHe

Cwvcmasku

1 y.y. cemeHa KUMUOH
1 4y.4. ceMeHa KOpUsHOBP

1 y.y. cemeHa ¢eHen

Cmeceame 8cuyko u CcoXpaHseatime 8 CMvKseH

6ypKaH

MpuzomesiHe Ha peuenmama

1 4.n. om CCO cmecma

1 unu 2 y.u. 8ooa

B3sumame 1 y.n. om ceMeHama u 3anapeame c epsiaa
8004 3d 5 MUH.

[lpeuedeme u nutime yasi monwssa
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AropseduyHama asnkasnHa 800a ¢ Kpdcmasuua u
/IUMOH e f1ecHa 3a hpuzomesiHe 800d KAMo ce
Hakuceam npecHU peseHU Kpacmasuuya u AUMOHO8U

Kpv2yema 6v6 86004 3a eOHA HOW,.

Tasu Hanumka nomaza 3a 0obpama xudpamayus Ha
msi/lomo, NoONOMaAza XpaHocMusiaHemo U banaHcupa

svmpewHomo pH.

Kak ce npuzomes:

1.lMpuzomeeme nos08UH AUMBP YUCMA humeliHa
800a.

2.Hapexceme nos08UH NpSICHA Kpacmasuua u
HSIKO/IKO MBHKU Kpb2uyema /IUMOH.

3./lobaseme pe3eHUMe 8 CMbK/EHA KAHA € 8004.

4.0Ocmaseme cMecma 0a npecmou Ha cmatiHa
memnepamypa 3a eOHa HoWwj.

5.lpeuedeme Ha cympuHma

6.M3nulime cympuHma eo0ama Ha npaseH cmomax
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ANKaslHa
BO/A

Cveemu npu npueomesdHemo Ha a/sKasHa 600a

e He u3cmuckealime AUMOHA, NPOCMO 20
Hapejceme HA pe3eHU U HaKUCHeme

e KOHCymupalime asnkasnHama eoda noHe 50 - 60
MUymu npedu 3dKycka, 3a 0a usbezHeme n0WO
XPAHOCMaHe

* U3xewpseme AUMOHA U Kpdcmasuuyama caed
ynompeba - He 2u sxme

* U3nos138alime npecHU CbCMABKU 8CeKU hbm 3a

onmumasiHa anKkasHocm u eKyc
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KopusiHOwvposama eoda e aropseduyHa
61e0031a0MUCMA HANUMKA, KOSIMO YCcnoKosied
CmMomaxa, oXAa»co0a ms,a0mo U muxo no00wvpuca

banaHca.

KopuaHospsm e noseye om npocmo noonpaska 3a
Kopu. B knacuueckume aropeeduyHu mekcmose e
8b3X8a/1518AH 3dpAdu ceoume oxaamcoawju,
XpaHocmusaamesiHU U hoomaaoseauwju ceoticmea. U
OHec, KAKMO Cb8peMeHHama Haykd, maka u
ewcedHesHUSIM onum nokaseam, Ye Hew,0 mosikoed
npocmo Kamo 600ama om KopuaHdsp Modice da
Hanpasu 3abenexumMa pasUKa 6 moea Kak ce
yyscmeame u 00puU 8 Mo8a KAk uszsaexc0a Kouwama
8u. Tasu npekpdcHa HaNUMKa cnomaza
[loodwspicaHemo Ha HUBaMa HA KpveHAMa 3axap,
3acunea uMyHUmMema u noonomaza 3a
ecmecmeeHama 0emoKcuKauyusl U He Ha Nocsieo0Ho

MACMO yCnoKosea yma.
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KopusHabpoBa
BO/Ja

Kak 0a cu npuzomeum KopusHowvposa eoda?

B cmvkneH cv0 canazame eOuH aumwvp yucma 600a

Jlobassme 1 u.n. ceMeHa KOpusiHOvp

Ocmassime 0a hpecmou 3a edOHa How, Ha cmatiHa

memMnepamypa

Ha cympurnma npeuexcdame u nuem masu 800a npes

uenus 0eH
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Kypkyma name e ycnokosigawa u xpaHumesHa
Hanumka. Tasu Jcu3HeHa cMec, 8/15iMa ceC 3eMHUMe
Kayecmea HA KypKymMama uma 6e36poliHu noA3u 3a

30pasemo U hookpena Ha UMyHuUmema.

Kypxkymama e uzsecmHa coc ceoume
npomueoew3nasnumesiHu ceoticmea
Ta noonomaza e bopbama ¢ XpoHUYHU 3a601968aHUSA

U Hacoup4yasa usAs10CMHoOmMo 61020CbCMOSHUE.

AKMuUeHOMO cveOUHeHUe, KYPKYMUH, e 0guzamesisim
HA me3u nos3u, Kamo no00vpHca 30paeemo Ha

cmasume u n0606p}760 XpaHocmusaHemo.

OceeH mosa, aHmuokcudaHmHume U ceolicmea
cnomazam 3a HeympanusupaHe Ha c60600HUMe
paoukanu, Hacepyasaliku 30pagemo Ha Koxcama u
JCU3HEHUst meH, hodobpsiea ycmoliuusocmma cpeuly

yecmo cpewdaHu 3060/1516AHUS.
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KypKyMa
naTte

Coucmasku

o 1 y4.u. Masiko no usbop, Hanpumep 6ademoso,
08eCceHO Us1U KOKOCO80 M/SIKO

o 1 y4.1. KypKyMa Ha hpax uau 1 c.A. npsicHo
HACMBP2aHa KypKyma

e 1/4 4y.n. KaHena Ha npax

* 1 wunka yepeH nunep no ceadaHue

o 1y.1. MeO unu KaeHos cupon, Ha e;iﬁc

o 1 4.1, 2Xu UAU KOKOCOBO MAC/0, NO JcenaHue

o 5 6s1u3a1ua WagpaH uau Wunka KapoamoH

W3cuneme masikomo 8 Masnka meHoxMcepa

Jobaseme KypKymama, KaHesnama u YepHusi nunep
Bapume Ha caab 00 cpedeH 02vH, pa3bspkalime dobpe
u ocmaseme 0a KvKpu 3a 2 00 3 MUHymu

He no3eonsigatime 0a 3aspu

Jlobaseme MeO usau KneHo8 cupon, c/1ed Kamo
c8asume om KosI0Hd.

Jlobaseme 2xu UaU KOKOCOBO MAC/I0 No U36op

[lopwceme ¢ KaHena usau KapOAaMoH U nutime monso
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CemeHama om Yua omodeHa ca Npu3HAMu 3a CynepxpaHd,
N®/IHA C OCHOBHU XpaHUMesHU eewecmad, Koumo
noonomazam uyss10cmHomo 30pase. Te3u MasnKu YepHo-
6es1u ceMeHa ca nv/HU ¢ pubpu, omeza-3 MacmHu
Kuce/sIUHU, NpomeuHU U OCHO8HU MUHepasu.

Kozamo ce HakucHam ewe 800a, me ce paswupsieam u
06pasysam 2ea1006pa3Ha KOHCUCMeHUUSs, hpespblualiku ce
8 Npocma, HoO MOWHA HANUMKa, U3eecmHa Kamo 600d om
ceMeHa om yua.

PedoeHama koHcyMayus Ha 600a om ceMeHa om yua
Moxce 0a NOONOMO2ZHe XPAHOCMU/IGHEMO, 0d NOMOzHe 3a
KOHMpo/ Ha mezsiomo, 0a ho0obpu xudpamayusma, 0a
pezynupa HU8ama Ha KpveHAma 3axap u nodnomoza
30pasemo Ha cepuemo.

KombuHauusima om npomeuHu, ¢pubpu u 30pasocs108HU
MA3HUHU 8 CeMeHama om 4ua ocuzypsiea NOCMOosIHHO
o0ceobouc0asaHe Ha eHepausi, hoMazaliku 3a no0O0vbpHcaHe
Ha oKyc U U30pwHAUBOCM Npe3 Ueusi OeH.

Jlo6wp usmouHuk Ha eum B 1, B 3, omeza-3 macmHume
KucesluHU, 0cobeHo ancha-NUHoNeH08a KUCeAUHAd, KOsImo

no00vpyca 30pdea U cusliHa Koxca.
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Yna c Boaa

Kak 0a cu Hanpasum Yus eoda?

B3sumame 1 u.n. cemeHa om yus
3anueame c 1 y.u. 800a
Pasbwvpkeame u ocmasame 0a npecmou 3a eOHd HoWw,

Ha cmaliHa memnepamypa

Ha cympuHma usnueame masu 8004 Ha npaseH

cmomax noHe 30 MUH hpedu 3aKycKa

Benexucka:

Moce da ce npeonuwe om aropgeduyHUss OOKMop 0a
dobasume 5 uepHu cmacuou, Koumo Hakuceame

3ae0Ho C Yusa ceMeHama om éevyepma.
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ABC cok
A0bJ/IKa
LLBEKJ10
MOPKOB

Cokem ABC e ncusHeHa cMec om 56v/Ka, Useks10 U Kak 0a cu Hanpasum ABC cok?
MOPKO8, UCMUHCKU U3MOYHUK HA XpaHUmesiHU eelecmea
U eHepausi, CbbpaHu 8 edHa yauid. 1 - 2 6p cpedHo 20/1eMUsIOBAKU
4-5 6p Mopkosu
Mon3u om coka ABC (cok om 56vKa, Ugekso U MOpKos) 1 6p cpedHo useko
no u3bop 1 cM npeceH O#UHONUCUGUA
Eozam Ha sumamuHu, MuHepanu U GHMUOKCUOaHmMu 3a coka om 1 natim
cCMUMyAuUpaHe Ha UMyHHama cucmema, cokem ABC 3a
nueHe e HUCKOKA/0pUuyHd, numamesiHa u xuopamupauwa N3uemwcdame 8 cokousmucksauka 300 M cok
Hanumka, Kosimo no00dvP*ca Usi/IOCMHOMO 30pdase.
A6waKUMe Hocsm ecmecmeeHa c/A1ao0ocm U ¢a U3MmoYHUK [ueme 2- 3 8 ceOMuuama cympuH
Ha eumamuH C, Useks10mo u MopKosume nomazam 3a
O0emokcukayusima. OceeH moea ygeks0mo e 006vp To3u cok uje eHece 8 msisi0mo eHepaus, ceexcem u
U3MOYHUK HA HUMpamu, KoOUmo NoMdzam 3d NOHUXcaeaHe cua.

HA Kp8HOMO Has152aHe.

Mopkosume, om Opyza cmpaHa, cb0sbpucam pubpu,
Koumo noonomazam 30pagemo Ha Yepeama u
XpaHocMusaaHemo, U bema-kapomuH, Kolimo ce npespsuid
68 8UMAMUH A, noOnomazauj 006pomo 3peHue u

npou3eoacmeomo HA KO/1a2eH.
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	АЮРВЕДИЧНИ РЕЦЕПТИ
	Китчари
	Съставки за 3 порции
	½ ч.ч ориз басмати ½ ч.ч. боб мунг 1 с.л. гхи или кокосово масло 1 ч.л. смляна куркума ½ ч.л. семена кимион - ако е предписан от доктора ¼ ч.л. хималайска сол / морска сол 6 - 8 ч.ч. вода
	Какво е кичари? Кичари е подобна на каша смес от ориз басмати и жълт мунг дал (нарязани бобчета мунг), задушени в подправки като куркума, кимион и джинджифил.
	Това е една от най-основните храни в Аюрведа и има текстура, подобна на овесена каша. Може да се консумира по всяко време на деня, най-често за обяд или за вечеря като основно ястие.

	Как да приготвим Китчари
	Съставки и заместители
	Ориз басмати: Традиционно се приготвя с ориз басмати, но можете да го замените с червен ориз, кафяв ориз или киноа. Разрязан боб мунг: Известен още като мунг дал или измит мунг дал. Въпреки че могат да се използват други видове боб или леща, препоръчвам използването на разрязан боб мунг за най-добри резултати.
	Подправки - ако са предписани от доктора:     Смес от семена от кимион, пресен или смлян джинджифил, смляна куркума и сол. Семената от кимион могат да бъдат заменени със смлян кимион.
	Гхи или кокосово масло: Гхи не е веган, тъй като се прави от пречистено масло. Ако сте веган използвайте кокосово масло.
	Приготвяне на рецептата
	1. Накиснете ориза и боб мунг в купа с достатъчно количество вода, за да покрие сместа. Оставете да престои за 8 часа или за една нощ. С помощта на фина цедка изплакнете сместа, докато водата стане бистра.
	2. В средно голяма тенджера добавете водата, накиснатите боб мунг и ориз и смляната куркума
	3. Варете на тих огън като разбърквате от време на време, докато получите консистенция, подобна на гъста супа. Трябва да е мека и кремообразна каша.
	За приготвянето на китчарито може да използваш тенджера под налягане или мултикукър за да стане по-бързо. Яжте го топло за по-добро храносмилане.
	Като цяло, вкусът на чая CCF е сладък, пикантен и горчив, с лек, цялостен затоплящ ефект. Той е сух, лек и бистър, с красив златист цвят, когато се запари.
	Ползите за здравето от CCФ чая са многобройни
	стимулира храносмилателния огън и метаболизма
	насърчава усвояването и асимилацията на хранителни вещества
	затопля кръвообращението
	почиства лимфната система (нежно детоксикара)
	намалява газовете и подуването на корема
	облекчава задръстванията
	успокоява възпалението
	подобрява елиминирането
	полезен при гадене, отрови и токсичност
	има лек диуретичен ефект, така че е много полезен при проблеми свързани със задържането на излишна вода

	ССФ чай
	за добро храносмилане
	Съставки
	1 ч.ч. семена кимион 1 ч.ч. семена корияндър 1 ч.ч. семена фенел
	Смесвате всичко и съхранявайте в стъклен буркан
	Приготвяне на рецептата
	1 ч.л. от ССФ сместа 1 или 2 ч.ч. вода
	Взимате 1 ч.л. от семената и запарвате с вряла вода за 5 мин.  Прецедете и  пийте чая топъл

	Алкална  вода
	Аюрведичната алкална вода с краставица и лимон е лесна за приготвяне вода като се накисват  пресни резени краставица и лимонови кръгчета във вода за една нощ.
	Тази напитка помага за добрата хидратация на тялото, подпомага храносмилането и балансира вътрешното pH.
	Как се приготвя:
	Пригответе половин литър чиста питейна вода.
	Нарежете половин прясна краставица и няколко тънки кръгчета лимон.
	Добавете резените в стъклена кана с вода.
	Оставете сместа да престои на стайна температура за една нощ.
	Прецедете на сутринта
	Изпийте сутринта водата на празен стомах
	Съвети при приготвянето на алкална вода
	не изстисквайте лимона, просто го нарежете на резени и накиснете
	консумирайте алкалната вода поне 50 - 60 миути преди закуска, за да избегнете лошо храносмлане
	изхвърлете лимона и краставицата след употреба - не ги яжте
	използвайте пресни съставки всеки път за оптимална алкалност и вкус

	Корияндърова вода
	Корияндъровата вода е аюрведична бледозлатиста напитка, която успокоява стомаха, охлажда тялото и тихо поддържа баланса.
	Кориандърът е повече от просто подправка за къри. В класическите аюрведични текстове е възхваляван заради своите охлаждащи, храносмилателни и подмладяващи свойства. И днес, както съвременната наука, така и ежедневният опит показват, че нещо толкова просто като водата от кориандър може да направи забележима разлика в това как се чувствате и дори в това как изглежда кожата ви. Тази прекрасна напитка спомага  Поддържането на нивата на кръвната захар,  засилва имунитета и подпомага за естествената детоксикация и не на  последно място успокоява ума.
	Как да си приготвим Корияндърова вода?
	В стъклен съд слагаме един литър чиста вода
	Добавяме 1 ч.л. семена корияндър
	Оставяме да престои за една нощ на стайна температура
	На сутринта прецеждаме и пием тази вода през целия ден

	Куркума лате
	Куркума лате е успокояваща и хранителна напитка. Тази жизнена смес, влята със земните качества на куркумата има безбройни ползи за здравето и подкрепа на имунитета.
	Куркумата е известна със своите противовъзпалителни свойства Тя подпомага в борбата с хронични заболявания и насърчава цялостното благосъстояние.
	Активното съединение, куркумин, е двигателят на тези ползи, като поддържа здравето на ставите и подобрява храносмилането.
	Освен това, антиоксидантните ѝ свойства спомагат за неутрализиране на свободните радикали, насърчавайки здравето на кожата и жизнения тен, подобрява устойчивостта срещу често срещани заболявания.
	Съставки
	1 ч.ч. мляко по избор, например бадемово, овесено или кокосово мляко
	1 ч.л. куркума на прах или 1 с.л. прясно настъргана куркума
	1/4 ч.л. канела на прах
	1 щипка черен пипер по желание
	1 ч.л. мед или кленов сироп, на вкус
	1 ч.л. гхи или кокосово масло, по желание
	5 близалца шафран или щипка кардамон
	Изсипете млякото в малка тенджера Добавете куркумата, канелата и черния пипер Варите на слаб до среден огън, разбъркайте добре и оставете да къкри за 2 до 3 минути Не позволявайте да заври Добавете мед или кленов сироп, след като свалите от колона. Добавете гхи или кокосово масло по избор
	Поръсете с канела или кардамон и пийте топло

	Чия с вода
	Семената от чиа отдавна са признати за суперхрана, пълна с основни хранителни вещества, които подпомагат цялостното здраве. Тези малки черно-бели семена са пълни с фибри, омега-3 мастни киселини, протеини и основни минерали. Когато се накиснат във вода, те се разширяват и образуват гелообразна консистенция, превръщайки се в проста, но мощна напитка, известна като вода от семена от чиа. Редовната консумация на вода от семена от чиа може да подпомогне храносмилането, да помогне за контрол на теглото, да подобри хидратацията, да регулира нивата на кръвната захар и подпомога здравето на сърцето. Комбинацията от протеини, фибри и здравословни мазнини в семената от чиа осигурява постоянно освобождаване на енергия, помагайки за поддържане на фокус и издръжливост през целия ден. Добър източник на вит В 1, В 3, омега-3 мастните киселини, особено алфа-линоленова киселина, която поддържа здрава и сияйна кожа.
	Как да си направим Чия вода?
	Взимате 1 ч.л. семена от чия Заливате с 1 ч.ч. вода Разбърквате и оставате да престои за една нощ на стайна температура
	На сутринта изпивате тази вода на празен стомах поне 30 мин преди закуска
	Бележка:
	Може да се предпише от аюрведичния доктор да добавите 5 черни стафиди, които накисвате заедно с чия семената от вечерта.

	ABC сок ябълка цвекло морков
	Сокът ABC е жизнена смес от ябълка, цвекло и морков, истински източник на хранителни вещества и енергия, събрани в една чаша.
	Ползи от сока ABC (сок от ябълка, цвекло и морков)
	Богат на витамини, минерали и антиоксиданти за стимулиране на имунната система, сокът ABC за пиене е нискокалорична, питателна и хидратираща напитка, която поддържа цялостното здраве. Ябълките носят естествена сладост и са източник на витамин C, цвеклото и морковите помагат за детоксикацията. Освен това цвеклото е добър източник на нитрати, които помагат за понижаване на кръвното налягане.
	Морковите, от друга страна, съдържат фибри, които подпомагат здравето на червата и храносмилането, и бета-каротин, който се превръща във витамин А, подпомагащ доброто зрение и производството на колаген.
	Как да си направим АВС сок?
	1 - 2 бр средно големиябълки 4-5 бр моркови 1 бр средно цвекло по избор 1 см пресен джинджифил сока от 1 лайм
	Изцеждате в сокоизтисквачка 300 мл сок
	Пиете 2- 3 в седмицата сутрин
	Този сок ще внесе в тялото енергия, свежет и сила.


