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TASOITA MIELI
AYURVEDA-RUUALLA

Oikeanlainen ruoka auttaa epamaaraiseen huonoon oloon.
Ruokatoimittaja Suvi Ruster kokkasi tasapainottavaa ruokaa
kolmelle ayurvedan kehotyypille, vatalle, kaphalle ja pittalle.
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‘Oata kaipaa tubtia ruokaa

Syotko talvella lamminté ja raskasta ruokaa, kesilld kevytta ja raa-
kaa? Mielesi usein todellakin tietdd, mitd sinun tulisi syod4 tasa-
painottaaksesi kehoasi.

voton, ja slnun on Valk'ea pysya rutunelssa syot]g

Silloin kun tarpeitaan on vaikea tunnistaa, intialaiset ayl.mﬁ&da-'T ~ sattuu: T01saa1ta olet hyvm luQva o .
opit auttavat. Ayurvedassa mielen ja kehon oireita pyritadn tasa- Tasapamotat oloasi, kun syt tukevaa ruokaa j ja va
painottamaan omalle kehotyypille sopivalla ravinnolla. Parhaiten kasv1ksla_. Salaatltkln pitdisi nauttia éljytilkan kan_ssa. 'I_‘

sopivat kehotyypille vastakkaiset ruuat: kylmaihoiselle vatalle tyisesti makeita, suolaisia ja happamia ma{kuja.




Pittan jaskaappi saa nayttad
vihrealtd: kurkkua, minttua,
okadoa, paarynas ja kurpit-
sansiemenia. Mausteista sah-
rami, kurkuma ja kardemum-
ma sopivat hyvin. Sen sijaan
tulinen chili, suolainen ruoka
kuin my®és juustot ja jogurtit
kannattaa jattaa kauppaan.

Q.




‘Pitta rauboittuu miedoilla kasvisruuilla

Jos syot kehotyypillesi sopimatonta ruokaa, keho alkaa oirehtia. mannut, ettd voit syoda suuriakin maarid lihomatta. Toisaalta olet

Jos esimerkiksi vata ja pitta eivit saa luonnollisesti makeutta, erityisen herkka keinotekoisille ruoka-aineille sekd alkoholille. Tu-

heille tulee makeanhimo. Jos kapha syo raskaasti, han lihoo. Tu- linen ruoka ja kahvi saavat kroppasi stressaamaan.

linen ruoka puolestaan vahvistaa entisestddn pittan tulisuutta. Suosi siis mietoja, viileitd ruokia ja mielellddn raakoja kasviksia.
Jos olet pitta, olet keskikokoinen, kilpailuviettinen, maaratietoi- Tee ruokia, jotka maistuvat makeilta, kitkeriltd ja kutistavilta. Ku-

nen, kunnianhimoinen ja tulistut helposti. Olet varmaan jo huo- tistavaa makua on muun muassa pavuissa.

Kasvisraasteella ja amaran-
tilla taytetyt salaattikaarot
sisaltavat myss fenkolia,
joka rauhoittaa pittaa. An-
nos tarjotaan kylmana.

Resepti sivulla 78.
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Tédysipainoinen ateria koostuu ayurvedaoppien mukaan kuudes
ta eri mausta: suolaisesta, makeasta, happamasta, kitkef@st"',
pistdvista ja kutistavasta. Lansimainen, pitkalle prosesso"\t_‘
: ruo'l_(a on usein vain 2-3 eri maun keitos. Siksi ruuan jalkeen'voi
olla tyytymaton olo. AN

](')s olet kapha, kaipaat ruokaasi etenkin pistévid, karvaita ja
. kutistavia makuja. Nuo vahvat maut saavat virtaa tasaiseen, kar-
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% Chilin tulisi olla kaphan
lempimauste. Se laittaa
vauhtia ruuansulatukseen
ja vilkastuttaa mielta tera-
vlla maullaan. Myés inki-
vaari, kurkuma ja pippurit
sopivat mausteeksi. Suo-
aa ja tavallista &ljya kan-
nattaa laittaa ruokaan erit-
tain maltillisesti.

sivilliseenja fmuutoksia vastustavaan luonteeseesi. Koska olet
raskasrakenteinen ja lihot helposti, sinulle sopivat kevyet, 1dm-
pimit ruuat. Makeat maut seki vilja-, maito- ja liharuuat saavat

sinut ep 's:épainogn.

Jos ettunnista, mika kolmesta kehotyypistéd on sinulla vahvin,
ta ravinnon my6s kehotyyppien vuodenajan mukaan. Sy6
kesall@'kuin pitta, syksylld kuin vata ja talvella kuin kapha.



Auringonkukkadljyssa
paistettu lammin harképa-
pu-munakoisosalaatti so-
pii hyvin rauhalliselle
kaphalle. Myss sipulia,
omenaa, artisokkaa, pur-
joa ja ituja sisaltavét ruuat
pitédvét mielen tasaisena.

Resepti sivulla 79.
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L N
Ayurvedahoitaja
aut-
tol ruokatoimittaja
Suvl Rusteria tasa-
painottavien ruoki-
en laatimisessa.
"Loysin ayurvedan
muutama vuosi sit-
ten ja huomasin, et-
ta puhdas ja keho-
tyypille sopiva ruo-
ka on paras laake
kaikkiin vaivoihin.
Kun kehossa alkol
tapahtua muutok-
sia, aloin kirjoittaa
siita Quinoaa-
blogiani ja koulut-
tautua alalle”
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“Vata

4 ANNOSTA

1iso tai 2 pienta bataattia
1sipuli

2 valkosipulinkyntta

5 sentin patkd inkivaaria

2-3 rkl dljya

1tl juustokuminan siemenia

1 kanelitanko

2 dlvihreita tai mustia linsseja
5-6dlvettd

1tlvuorisuolaa

puolikkaan sitruunan mehu

2 dl hienonnettua korianteria

1. Kuori ja leikkaa bataatti kuutioiksi. Kuori ja
hienonna sipuli. Kuori inkivirin pala ja val-
kosipulinkynnet ja raasta hienoksi raasteeksi.
2. Kuumenna 06ljy vokkipannulla tai kor-
keareunaisessa kasarissa. Lisdd sipulit, inki-
védrit, juustokuminan siemenet ja kaneli-
tanko. Kuullota muutaman minuutin, kun-
nes sipulit ovat pehmeiti. Lisdd joukkoon
bataattikuutiot, linssit ja vesi. Mausta suo-
lalla. Kiehauta ja anna hautua vililld sekoit-
taen 20 minuuttia, kunnes neste on imeyty-
nyt linssien ja bataattien joukkoon. Lisdd
tarvittaessa vettd. Mausta sitruunan mehul-
la ja hienonnetulla korianterilla.

3. Tarjoa pata keitetyn kvinoan kanssa.

4—5 ANNOSTA

6 dlvetta

2 dl luomutaysjyvariisia

4 dl kookosmaitoa

1dl manteleita
1tlvuorisuolaa

2 nektariinia tai persikkaa

Tarjoiluun
kirkastettua voita
jauhettua kanelia

1. Kiehauta vesi pinnoitetussa kattilassa. Li-
sdd riisit, kookosmaito ja mantelit. Mausta
suolalla. Hauduta miedolla 1dmmolléd noin
40 minuuttia vililld sekoittaen, kunnes rii-
sit tuntuvat kypsiltd ja neste on imeytynyt
ldhes kokonaan riisien joukkoon. Nosta kat-
tila liedeltd. Lisdd joukkoon lohkoiksi leika-
tut nektariinit. Anna puuron tekeytyi kan-

Nektariini-manteliriisipuuroon tarvitaan kirkastettua voita
eli gheets, jota vata voi suosia ruuanlaitossa &ljyjen sijaan.

nen alla vield 10 minuuttia.
2. Tarjoile puuro kirkastetun voin ja kanelin
kanssa

VINKKI Kirkastettua voita eli gheetd myy-
déin etnisissd kaupoissa. Voit tehda sitd
myo0s itse: Sulata kattilassa pala voita ja anna
kuplia rauhassa miedolla limmdllé. Kattilan
pohjalle muodostuu vaalea sakka, pinnalle
jad kirkas ghee sekd vaahto. Kun ghee on kul-
lankeltaista ja tuoksuu kinuskimaiselle nos-
ta kattila liedeltd. Anna jddhtya viitisen mi-
nuuttia. Kuori vaahto lusikalla ja kaada seos
varovasti sideharsolla vuoratun siivilin ldpi,
jotta valkuaissakka ei sekoitu gheen jouk-
koon. Kirkastettu voi sdilyy lasipurkissa jaa-
kaapissa useita kuukausia, jopa vuoden.

‘Pitta

4 ANNOSTA

1dl amaranttia

3dlvetta

Y4 tl vuorisuolaa

1dl hienonnettua minttua
1dl hienonnettua tillia

1 pieni fenkoli

10 sentin pala tuorekurkkua



10 kirsikkatomaattia
» litraa tuoreita pinaatinlehtia
1 kerdsalaatti, romainesalaatti tai lehtikaali

Sitruuna-kurpitsansiemenoljydippi
1dl kurpitsansiemendljya
31kl sitruunan mehua

ripaus vuorisuolaa

1. Huuhtele amarantit siivildssi, joka on
vuorattu talouspaperilla tai suodatinpussil-
la. Muuten pienet siemenet huuhtoutuvat
siivildn reikien ldpi. Kiehauta vesi kattilas-
sa, lisdd amarantit ja suola. Keitd miedolla
1ammolla noin 25 minuuttia, kunnes vesi on
imeytynyt siemeniin. Sekoita joukkoon hie-
nonnetut yrtit. Jadhdyta.

2. Huuhtele fenkoli ja kurkku ja hienonna
ohuiksi suikaleiksi tai raasta karkeaksi raas-
teeksi. Viipaloi kirsikkatomaatit. Sekoita
kasvikset kerdsalaattia lukuun ottamatta
amarantin joukkoon.

3. Levitd huuhdotut salaatinlehdet leikkuu-
laudalle. Leikkaa salaatinlehdistd mahdolli-
set paksut lehtiruodot veitselld, jotta lehted
on helppo taitella. Lusikoi paélle pari ruoka-
lusikallista tdytettd. Taittele tortillan ta-
paan kddroksi niin, ettd taytteet jadvat tiu-
kasti salaatin sisdlle.

4, Purista kurpitsansiemendljyn sekaan sit-
ruunanmehua ja ripaus vuorisuolaa. Tarjoile
salaattikdirojen kanssa.

Avokado-kardemummajasteldsn voi kuivattujen viiku-
noiden tilalle laittaa my®s muita kuivattuja hedelmia.
Kaikki ne sopivat pittalle hyvin.

Avokado-kardemummajiitelo
4 ANNOSTA

2 kypsad, pehmead avokadoa
1limetin mehu

4 dl kookoskermaa

200 g kuivattuja viikunoita

2 rkl juoksevaa hunajaa

1tl jauhettua kardemummaa

1. Halkaise avokadot, poista kivet ja kaavi
hedelmaliha kulhoon. Purista joukkoon li-
metin mehu. Soseuta sauvasekoittimella.
Kaada joukkoon kookoskerma ja pyOrdytd
sauvasekoittimella vield tasaiseksi.

2. Poista viikunoista kova kanta ja viipaloi
ohuiksi suikaleiksi. Sekoita ne, hunaja ja
kardemumma avokadoseoksen joukkoon.
Nosta jddtelomassa pakastuksen kestidvidn
astiaan, peitd alumiinifoliolla tai kannella.
Pakasta vdhintdan 3 tuntia.

‘Kapba

Limmin hirkdpapu-munakoiso-
salaatti
4 ANNOSTA

1-2 keskivahvaa chilia

2-3 valkosipulinkyntta
1sipuli

1iso munakoiso
1tlvuorisuolaa

11kl raastettua inkivaaria
1tl mustia sinapinsiemenid
1tl kurkumaa

Y tl jauhettua juustokuminaa
3 rkl auringonkukkadljya

2 dl ryopdttyja harkapapuja
1dlvetta

1 ruukku villirucolaa

1. Halkaise chilit, poista siemenkodat ja vii-
paloi. Kuori ja hienonna valkosipulinkynnet.
Kuori ja hienonna sipuli. Huuhtele ja viipa-
loi munakoiso parin sentin paksuisiksi vii-
paleiksi. Leviti viipaleet leivinpaperin piélle
ja ripottele pinnalle suolaa.

2. Mittaa suureen huhmareeseen tai kor-
keareunaiseen kulhoon chilit, valkosipulit,
sipulit, mausteet ja auringonkukkadgljy. Hie-
ro tahnaksi.

3. Kuumenna paistokasari, lisdi tilkka oljya
ja maustetahna. Kuullota sekoitellen 3—4
minuuttia. Pyyhkdise munakoisoviipaleet
talouspaperilla kuiviksi ja lisdd pannulle.
Kypsennd keskildimmolli vélilld sekoittaen,

Karpalot ja omenat helpottavat kaphan mielts.
Rooibostee tuo niihin herkullisen maun.

kunnes munakoisot ovat kevyesti ruskistu-
neet. Lisdd hdrkdpavut ja vesi. Kiehauta ja
keitd 3—4 minuuttia. Sekoita joukkoon
huuhdotut rucolat.

Rooibosteessid marinoitu
omena-karpaloherkku
34 ANNOSTA

3 dlrooibosteeta

puolikas vaniljatanko
1kanelitanko

2 kokonaista mausteneilikkaa
1rkl hunajaa

2 hapahkoa luomuomenaa
1dl karpaloita

1. Kiehauta rooibostee, lisdi sekaan halkais-
tu vaniljatanko, kanelitanko, neilikat ja hu-
naja. Keitd miedolla lammolla viitisen mi-
nuuttia. Nosta kattila liedelti ja jadhdytd
seos.

2. Poista omenista siemenkodat omena-
poralla ja leikkaa ohuiksi viipaleiksi. Sekoita
rooibosmarinadin joukkoon omenaviipaleet
ja karpalot. Anna maustua jddkaapissa pari
tuntia. Poista liemestid mausteet. Nostele
annoskulhoihin ja ripottele joukkoon halu-
tessasi rouhittua mantelia.
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b

‘Oata kaipaa tubtia ruokaa

Syotko talvella lamminté ja raskasta ruokaa, kesilld kevytta ja raa-
kaa? Mielesi usein todellakin tietdd, mitd sinun tulisi syod4 tasa-
painottaaksesi kehoasi.

voton, ja slnun on Valk'ea pysya rutunelssa syot]g

Silloin kun tarpeitaan on vaikea tunnistaa, intialaiset ayl.mﬁ&da-'T ~ sattuu: T01saa1ta olet hyvm luQva o .
opit auttavat. Ayurvedassa mielen ja kehon oireita pyritddn tasa- Tasapamotat oloasi, kun syt tukevaa ruokaa j ja va
painottamaan omalle kehotyypille sopivalla ravinnolla. Parhaiten kasv1ksla_. Salaatltkln pitdisi nauttia éljytilkan kan_ssa. 'I_‘

sopivat kehotyypille vastakkaiset ruuat: kylmaihoiselle vatalle tyisesti makeita, suolaisia ja happamia ma{kuja.




