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Mika ja miksi
tasapainolautanen?

Tasapainolautanen perustuu ajatukseen jakaa ruokalautanen kahteen osaan:

60 % rakentavia ja ravitsevia ruoka-aineita seké 40 % kehoa puhdistavia
vaihtoehtoja. Tdmd& ruokailutapa auttaa tasapainottamaan  ruokavaliota ja
ruuansulatusta ja varmistaa, ettd keho saa tarvittavat ravintoaineet oikeassa
suhteessa.

Tasapainolautanen on Ayurvediseen ruokavalioon perustuva ruokailutapa.
Ayurveda, muinaisesta Intiasta perdisin oleva terveyden ja hyvinvoinnin
jarjestelma, korostaa ruokavalion merkitystd kehon ja mielen tasapainon
yll&pitdmisessd. Tasapainolautanen on yksi ayurvedan keskeisistd
ruokailuperiaatteista, joka auttaa edistdmdadn ruuansulatusta ja ravinteiden
optimaalista imeytymistd.

Voit ehkdistd sairauksia ja edistdd terveyttd tarjoamalla itsellesi ravintoa oikeassa
tasapainossa rakentavien ja puhdistavien ruokien vdlillé. Kehosi tarvitsee enemmdéin
rakentavia kuin puhdistavia ruokia, jotta kudokset voivat hyvin ja doshat pysyvét
tasapainossa. Yleisesti ottaen ruokailun tulisi koostua 60 % rakentavista ja 40 %
puhdistavista ruoista. Témé auttaa luomaan rauhallisen ja tasapainoisen olotilan
kehossa ja mielessé seké tukee agnia eli ruoansulatusta. Kun ruoka on huolellisesti
valmistettu ravitsevilla rasvoilla ja tasapainottavilla mausteillg, se siséltéé sopivan
maarén rasa (kuusi makua), miké yllépitéd kehon vahvuutta ja elinvoimaa.

Rakentavat ruoat ravitsevat ja maadoittavat kehoa ja mieltd. Ne rakentavat
kudoksia ja téydentdvdt menetettyja aineksia. Néitd ruokia ovat yleensd
makeahkot vaihtoehdot, kutenriisi, porkkanat, kurpitsa ja avokado. Rakentavan ja
vahvistavan ruoan syéminen antaa meille elinvoimaa ja energiaa.

Puhdistavat ruoat puolestaan ovat luonteeltaan kehoa puhdistavia. Ne vaativat
keholta enemmén, jotta ne voidaan sulattaa, ja ne ovat térkeitd terveellisten
rasvojen hajottamisessa. Puhdistavat ruoat ovat usein maultaan karvaita tai
supistavia — esimerkiksi lehtikaali, kaali, palkokasvit ja péhkinét.
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Mika ja miksi
tasapainolautanen?

Terveyden ja optimaalisen toiminnan edistdmiseksi tarvitsemme hieman
enemmadn rakentavia kuin puhdistavia ruokia. Suositeltu suhde on 60:40. TGMA& on
helppo ohjenuora - liséd lautaselle hieman enemmdn viljoja jo makeampia
kasviksia kuin palkokasveja ja karvaita tai supistavia kasviksia. Tallainen ateria on
helpommin sulava ja auttaa ylldpitdmadn doshien tasapainoa.

Vaikutukset Ruuansulatukseen

Ayurvedan mukaan ruuansulatuksen tehokkuus riippuu suurelta osin siitd, miten
erilaiset ruoka-aineet sulavat kehossamme. Tasapainolautasen noudattaminen
auttaa tukemaan terveellistd ruuansulatusta monin tavoin:

1. Helpompi Sulattaa: Kevyt ja helposti sulava ruoka, kuten vihannekset ja hedelmdt,
auttavat ruuansulatusjdrjestelmad toimimaan tehokkaasti, vhentden turvotusta ja
Muita ruuansulatusvaivoja.

2 Ravinteikkaampi Ateria: Monipuolinen ruokavalio, joka sisdltédd erilaisia
ravintoaineito, varmistaa kehon saavan tarvitsemansa ravintodineet ja vitamiinit,
mikd tukee yleistd terveyttd ja hyvinvointia.

3. Energiatasojen Tasapaino: Tasapainolautasen noudattaminen auttaa pitdmdadn
verensokeritasot tasaisina ja antaa keholle tasaisen energianldhteen koko pdivaksi.
4. Ruokahalun Sdadately: Tasapainolautanen voi auttaa sadtdmadn ruokahalua ja
vahentdmadn tarvetta ylensyontiin, mikd voi puolestaan auttaa painonhallinnassa
ja ruokavalion tasapainottamisessa.
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Rakentavia ruokia

Viljat

Erilaiset riisit
Tattari

Ohra
Kvinoa
Hirssi

Kaura
Vehna

Ruis

Hedelmat

Omena
Paaryna
Aprikoosit
Banaanit
Kirsikat
Taatelit
Viikunat
Viinirypéleet
Greippi

Kiivi
Sitruuna/lime
Mango
Melonit
Luumut
Appelsiini
Papaija
Ananas

Maitotuotteet Vihannekset

: |ehtikaali
Luomu,tuore ja Kaikki vihre:it

homogenoitu maitotuote  |apget

Kirnupiima Kaali
Piima Selleri
Ghee eli kirkastettu voi E:ir?:gtlaaali
Lehmanmaito _
Vuohenmaito Eukka!(aah
- aksoi

Tuore vuohenjuusto
Tuorejuusto
Paneer-juusto
Jogurtti

Kala ja liha

Suositus

vahaisessa

maarin, eli

n.20%

lautasesta



Puhdistavia ruokia

Palkokasvit

Adzuki-pavut
Harkapavut
Ruskeat linssit
Vihreéat linssit
Mustat linssit
Kikherneet
Mungpapu
Tofu

Vihreat pavut
Tofu

Vihreat pavut

Vihannekset

Lehtikaalli

Kaikki vihreat lehdet
Kaali

Selleri

Kiinankaall

Pinaatti

Kukkakaal

Pasoi

Pahkinat ja siemenet

Mantelit

Paranpahkinat
Cashew-pahkinat
Pellavansiemenet
Hasselpahkinat
Macadamiapahkinat
Pistaasipahkinat
Seesaminsiemenet
Pinjansiemenet
Auringonkukansiemenet
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Sateenkaari-ruoka on varikasta ruokaa:

eAntioksidantit suojaavat ihoasi ja ihosolujasi vapailta radikaaleilta.

*Suositus sateenkaari dieetissa on sydda ainakin 800 g paivassa ja
sisallyttaa aterioihin vihanneksia, hedelmia, marjoja.

«A-vitamiini ja C-vitamiini taistelevat vapaita radikaaleja vastaan ja
E-vitamiini suojaa solukalvoja.

eKorkealaatuiset Omega 3-rasvahapot auttavat ihon kosteuspitoisuuden,
pehmeyden ja heleyden yllapitamisessa.

Juo vetta riittavasti

OVesi poistaa toksiineja eli jatetuotetta kehosta

oYllapitaa optimaalista kosteustasapainoa iholla

SVahvistaa kudosta ja parantaa elastisuutta

SLammin vesi on paras juoma kaikista ruuansulatuksen kannalta ja
valmistaa kuonan poistamiseen kehosta

Monet ovat huomanneet, ettéd lampimén limeveden /kurkuma-
pippuriveden juonti tyhjaén vatsaan auttaa myds painon pudottamisessa,
koska se parantaa ruuan sulavuutta.
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Hyvin koostetussa ateriassa ruuan ainesosat ovat harmoniassa
keskenaan, eivétké aiheuta ruuan sulamisen yhteydessa ongelmia.

- Hedelmat erikseen muista ruuista, varsinkin meloonit
- Maito ei sovi kalan ja lihan kanssa

- Viljat ja marjat eivat sovi keskenaan

- Viljat ja hedelmat erikseen

LOUNAS (KLO 12-14)
Lounas on paivan tarkein ateria — ruuansulatus (agni) on vahvimmillaan.
TARKEA myés aineenvaihdunnalle ja hormonitasapainolle.

Rakenna lautasesi esimerkiksi néin:

» 1/3 kasviksia (hdyrytetty, haudutettu, paahdettu)

 1/3 hiilihydraattia (riisi, bataatti, kvinoa)

 1J/3 proteiinia (linssit, tofu, kikherneet, siemenet, kala)
Esimerkkiateriat:

1.Kurpitsa-linssicurry + basmatiriisi + vihrea salaatti (lampiméana)

2.Kasvissosekeitto + kikhernepyorykét + paahdettu lehtikaali

3. Tofuwokki + kvinoa + seesamioéljy/korianteri

ILLALLINEN (KLO 18-19:30)
Valta raskaita tai kylmia ruokia. Vahintaan 3 lamminta ateriaa paivassa
on tarkeda ruuansulatuksen rytmitykselle.

Vinkkeja:
« Kasviskeitto (porkkana-linssi, fenkoli-bataatti)
« Kasvispata + vahan kvinoaa
« Lammin paistettu vihersalaatti + pieni proteiiniannos (esim.
siemenet)



Milics aamiaisetsi....
Aamiainen ayurvedisesti

Ayurveda korostaa, etté aamiainen valitaan yksildllisesti kehotyypin (vata, pitta
tai kapha) ja sen hetkisen epdétasapainotilan mukaan. Aamiaisen tulisi olla
helposti sulava, IGmmin ja ravitseva. Ruoka valitaan vuodenajan,
ruuansulatuksen voimakkuuden (agni) ja elémantyylin mukaan.

Yleisi@ Ayurvedisid aamiaissuosituksia:

1.Ld&mMmin ja kevyt ruoka tukee ruoansulatusta ja vataa.

2.Mausteet vahentdvat turvotusta, kuten esim. kardemumma, kaneli,
inkiv&dri ja fenkoli lisGavat ruoansulatuksen voimaa.

3.Kohtuullinen méaadra proteiinia ja rasvaa tuo pitkdkestoista energiaa.

4.Ei kylmid ruokia tai juomia aamuisin sillé ne heikentévat
ruuansulatuksen tehoa.

5.Kehotyyppikohtaisuus tasoittaa doshien epdtasapainoa ja tukee
hyvinvointia yksildllisesti.

Esimerkkiaamiainen, kuten kaurapuuro kardemummallg, kanelilla jo
lGmmitetyilld omenoilla, on erityisen hyva vatalle ja pittalle, mutta
kaphalle se voi olla liian raskas. Aamiaista kannattaa muokata kehotyypin
ja vuodenajan mukaan!



Milics aamiaisetsi....

Aamiaisesimerkkeja eri
kehotyypeille

Vata-kehotyyppi

Vata on kevyt, kylmé ja kuiva, joten aamiainen tulisi olla Iimmin,
ravitseva ja kosteuttava.

e Aamiaisidea:

1.Kaurapuuro kardemummalla ja kanelillo, keitetty télysmaidossa tai
mantelimaitoon.

o PdAdlle tilkka gheetd ja ripaus rusinoita, jotka on liotettu yon yli.
2.L&dmmitetyt omenat tai pddarynat.
ja ldmmin inkivadri-tee hunajallo.

* Voiko syédd jugurttia?
© Harvemmin, mutta jos vataa halutaan rauhoittaag, niin jugurttiin
voi liséitd lammittévie mausteita. (kardemummaa, inkivadrié).
Paras vaihtoehto on tuore jugurtti tai lassi joka on jugurtti
laimennettu vedelld jo maustettu mausteilla.



Milics aamiaisetsi....

Aamiaisesimerkkeja eri
kehotyypeille

Pitta-kehotyyppi

Pitta on kuuma, terdva ja oljyinen, joten aamiainen tulisi olla
villentévd, mutta ravitseva.
e Aamiaisidea:
1.Kookosriisipuuro tai tavallinen riisipuuro, johon lisGtadan
kardemummaa ja hieman palmusokeria.
2.Keitettyjad omenoita, padrynditd tai kirsikoita.
o Voit lisatd gheetd pdadile tai kookosadljyad.
o Viiled korianteri-tee.
 Voiko syéda jugurttia?

o Kyllg, mutta viilentéva jugurtti kannattaa nauttia
aamulla lassin muodossa. Lassi valmistetaan
laimentamalla jugurtti vedellé (21), ja siinen voi lisété
ripauksen kardemummaa.



Milics aamiaisetsi....

Aamiaisesimerkkeja eri
kehotyypeille

Kapha-kehotyyppi

Kapha on raskas, viiled ja kosteuttava, joten aamiainen tulisi
olla kevyttd ja l&mmintd.
e Aamiaisidea:
1. Hirssi- tai kvinoapuuro inkivadrilld ja kanelilla.
o Vdaltd maitotuotteita, mutta pieni madrd kevyttd
mantelimaitoa tai gheetd kdy.
2. Ldmmin maustettu tee (inkivadri, fenkoli jo
mustapippuri).
» Voiko syédd jugurttia?
o Eisuositellg, sillé jugurtti lisdd kaphalla mm.
limaisuutta. Jos sitd kaytetddn, se tulisi maustaa
kuivatettujen inkivadrin ja kanelin kaltaisilla mausteilla.
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Ayurvedan ohjeet leivéin syéomiseen
1.Valitse oikeanlainen leipd:

o Vata: Pehmed ja kostea leipd, esimerkiksi spelttileipd,
taysjyvaleipd tai hapanjuurileipd. Valta kuivaa, kovaa
leipdad, kuten ndkkileipdd. Lisad pddlle gheetd tai
avokadooa.

o Pitta: Viiledt ja viilentavat leivat, kuten taysjyvévehnad tai
kauraleipd. Valta erittdin suolaista tai mausteista leipdd.

o Kapha: Kevyt ja kuiva leipd, kuten ruisleipd, ndkkileipd tai
gluteenittomat leivat. Valta raskasto, valkoista tai hyvin
rasvaista leipdad.

2.Yhdistd leipé sopivien levitteiden tai taytteiden kanssa:

o Vata: Ghee, avokado, tahini, hummus.

o Pitta: Kookoslevite, mieto hummus, mantelitahna.

o Kapha: Ohut kerros hunajaag, kuivempi hummus, kevyet
vihannestéytteet (esim. ituja).

3.Leivan Iampétila ja tuoreus:

o Leivan tulisi olla l&Gmmintd tai tuoretta. Vanha, kylmda tai
jaédkaapista otettu leipd voi heikent&d ruoansulatusta.

© Hapanjuurileip& on hyva valintg, koska se on luonnollisesti
fermentoitu ja helpompi sulattaa.

4.Mdadré ja ajankohta:

o Al& sy6 suuria madrid leipad kerralla.

o Leipd sopii parhaiten aamiaiselle tai lounaalle, mutta valté
iltaisin, koska se voi kuormittaa ruoansulatusta yolld.

5.Vadilta liiallista prosessoitua leipaé:

o Valkoinen leipd, pitkdlle prosessoidut leivat tai teolliset
leivat, joissa on paljon lisGaineita, voivat pahentaa doshien
epdtasapainoa.



Tasapainoisen aterian
reseptit
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2 annosta
Tarvitset:
* 1dl kokonaisia mungpapuija, liotettuna yon yli runsaassa vedessd
* Trklgheetd
e 1/2 dltuoreita yrttejé
* 1tl fenkolijauhetta
* Pieni ripaus mustapippuria
e 1/2 tl mineraalisuolaa
e 1/2 tl hienonnettua kombu-levéad (valinnainen)
* 1tl vastapuristettua limemehua

Ndin valmistat:

Kaada liotusvesi pois pavuista. Kuumenna ghee painekattilassa tai
tavallisessa kattilassa keskilimmalia ja liséd mausteet. Kuullota 1-2
mMinuuttia, kunnes tuoksu vapautuu. Liséd kokonaiset mungpavut, suola
ja kombu (jos kaytdt), jo kaada vettd sen verran, etté pavut peittyveéit
noin 1-2 cm verran.

Sulje painekattilan tai kannellisen kattilan kansi ja paina tiiviisti kiinni.
Laske lGmpdé matalalle ja hauduta 24 minuuttia. Anna paineen laskea
luonnollisesti ja lisdd limemehu viisi minuuttia ennen tarjoilua.
Vaihtoehtoisesti: Keitd pavut tavallisessa kattilassa 40—-50 minuuttia.



Kordommmallo mocesletlo viisi (radentava)

Tarvitset:
¢ 1,2 dl valkoista basmatiriisi¢i
2,5 dl vettd
2 tl gheetd
1/4 tl suolaa
2 kardemummakapselia (tai karderummaa hyppysellinen)

Ndin valmistat:

Lis&d kaikki ainekset riisinkeittimeen ja paina k&ynnistystd. Jos kaytat
kattilaa, kiehauta kaikki ainekset ja laske IGmpd hyvin matalalle

15 minuutiksi. Anna riisin levatd viisi minuuttia ennen tarjoilua.

Voit poistaa kardemummakapselit tai pureskella niiden siemenet — se
antaa ihanasti villentavan kokemuksen.
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Tarvitset:
* 1dI pilkottuja porkkanoita
* 1dl parsakaalia pienind paloina
* 1rklgheetd
e 1/4tl kokonaisia juuston siemenid@ (kuminaa)
e 1/2tl tuoretta raastettua inkivadiriés
e 1/8tl kanelia
e 1/4 1l jauhettua korianteria
e 1/4tl mineraalisuolaa

Ndin valmistat:

Kuumenna ghee kattilassa. Lis&éid mausteet ja kuullota, kunnes ne
alkavat tuoksua. Liséd suola ja porkkanat ja sekoitq, jotta ne
peittyvat hyvin. Liséié vettd niin, etté se ulottuu noin 1/4 porkkanoiden
korkeudesta. Peitd kannella ja keitd 5 minuuttia. LisGd sitten
parsakaali ja keitd vield muutama minuutti.



Kurpitsa

e Butternut-kurpitsa, pesty, halkaistu, siemenet poistettu

e 2 rkl oliividljya tai gheetd

e 1tl mineraalisuolaa - kdyté 11/2 tl isoon kurpitsaan
Tayte:

e 1/2 dl helmiohraa tai tavallista ohraa - keitd téysjyvéohra pienessd

mMadrdassd gheetd melkein kypsdksi

e 2 rkl oliividljy& tai gheetd

e 1/3 tl sellerinsiemenid

e 1rkl fenkolinsiemenid&

e 1/4 kuppia kuorettomia hasselpéhkinité

e 2 taatelia, hienonnettuna

e 1tl mineraalisuolaa

e 3,5 dl vettd

e pieni kourallinen tuoretta korianteriq, silputtuna

e 1rkl kuivattua kelpié@ tai muuta levada

e 1,5 dl tuoretta raejuustoa (keso) tai paneeria
Kastike:

e 1rkl tahinia

¢ 1limen mehu

e 3rkl vettd

Tarjoiluehdotus:
Tarjoa paistetun lehtivinredn seoksen kanssa, jotta annokseen tulee lis&d
puhdistavaa ja tasapainottavaa ruokaa.
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Kurpitsa (Butternut-squash)
l.Leikkaa butternut-kurpitsa pitkitt&in puoliksi. Koverra siemenet pois. Kaytd
veistd poistaaksesi varovasti kurpitsan sisusta niin, ettd reunat jaavat noin
2 cm (1 tuuma) paksuiksi muodostaen "kulhon” téytteelle. Parasta on
leikata pieni pala kerrallaan.
2.Pilko kurpitsan sisusta pieniksi kuutioiksi ja laita sivuun.
3.Aseta kurpitsanpuolikkaat uunivuokaan ja pistele niihin 4-6 reik&d terévan
veitsen kdrjelld. Hiero kumpaankin puolikkaaseen 1rkl 6ljyé ja ripottele
pé&édlle 1/2 tl suolaa.
4.Paista uunissa 195 °C:ssa (380 °F), tai 215 °C:ssa jos kdytdt tavallista uunia
ilman kiertoilmaa, noin 15 minuuttia.
Tayte
1.Kuumenna 6ljy ja anna suolan, mausteiden ja levdn kiehua miedolla
lGmmoIIlG, kunnes tuoksu vapautuu.
2.Liséd pdahkinat ja kuullota kevyesti. LisGd sitten pilkottu kurpitsa ja jatka
paistamista kannen alla vield 5 minuuttia.
3.Liséd taatelit ja esikypsennetty ohra sekd vesi. Keitd kannen alla 5
minuuttia.
4.Sekoita joukkoon tuore korianteri ja juusto (keso tai paneer).
5.Lusikoi téyte kurpitsanpuolikkaisiin ja paista uunissa vieléd 25-35 minuuttiq,
kunnes pinta on hieman kullanruskea ja kurpitsan pohja todella pehmed
(testaa teravallé veitselld).
Kastike
1.Vispaa kaikki ainekset yhteen.
2.Valuta kastike taytettyjen kurpitsojen padlle juuri ennen tarjoilua.

Vinkki!
Raasta limen kuorta tuomaan aromaattista vaihtelua ja kokeile erilaisia
tuoreita yrttejd, kuten basilikaa tai rosmariinia.



2 annosta

1,2 dl helmiohraa

1,2 dl riisié

3 dl vettd

0,5 rkl gheetd tai kookosoljya

3/4 tl suolaa

5 sahramisdiettd tai 1/4 tl kuminaa

Laita ghee kattilaan sulamaan ja lisd& mausteet ja riisi, sekoittele, kuullota vain
vahan. Lisdd vesi, keitd kypsdksi.

Vinkki:
Raasta limen kuorta tuomaan aromaattista vaihtelua ja kokeile erilaisia
tuoreita yrttejd, kuten basilikaa tai rosmariinia.



Gnocchi (bataattignocchi)

1 keskikokoinen bataatti, kuorittu, kuutioitu ja keitetty kattilassa tai
paistinpannussa pienessd madrdssa vettd, kunnes se on pehmead.
On tarked&d poistaa kuori — tavoitteena on siled ja silkkinen taiking,
jossa bataatti toimii pohjana.

1/2 tl suolaa

Ripaus kanelia

Ripaus vanilja-aromia (valinnainen)

Ripaus vastaraastettua muskottipdhkindda

2 tl gheetd

Spelt-jauhoja (dinkeljauhoja) — lisé& muussatun bataatin joukkoon,
kunnes muodostuu pehmed ja kimmoisa taikina

Kastike

1 rkl gheetd

1 rkl jauhettua korianteria tai
fenkolinsiemenid

1 rkl hienonnettua tuoretta salviaa tai
rosmariinia (kdyté mieluiten tuoretta
tai 1t kuivattua)

Ripaus vastajauhettua mustapippuria
Pieni loraus limemehua



Gnocchi — Ndin valmistat!

1.Muussaa keitetty bataatti — mita sileG@mpi, sen parempi.

2. Lisaé suola, mausteet ja 2 tl gheetd seké sen verran jauhoja, ettéd muodostuu
pehmed taikina. Kayta haarukkaa sitomaan ainekset téssd vaiheessa.
Taikinan tulisi olla tarpeeksi kostea ollakseen kimmoisa, mutta ei niin mérka,
ettd se tarttuu kdésiin tai tyétasoon.

3.(Valinnainen): Peité taikina puhtaalla liinalla ja anna levéaté jopa 20
minuuttia ennen kaulitsemista ja leikkaamista.

4.Ripottele hieman liséé jauhoja taikinan pédlle ja muotoile késin noin1,5 cm
paksuisiksi tangoiksi. Leikkaa ne noin peukalon mittaisiksi paloiksi.

5.Pyérita palat kevyesti jauhoissa.

6.(Vvalinnainen): Jos haluat perinteisen uritetun gnocchi-ulkoné&én, k&énné
haarukka ylésalaisin ja pyordytd kevyesti jokainen pala sen pintaa pitkin.

Mausteinen ghee ja viimeistely:
l.Kuumenna valurautapannu hitaasti.

2.Sulata siiné 1rkl gheetd, liscié siemenet ja sekoita, kunnes tuoksu vapautuu.

3.Lisdd tuoreet yrtit joukkoon.

Kypsennys:
1.Kiehauta suuressa kattilassa vettd ja lisGé hieman suolaa.

2.Keitd gnoccheja muutama minuutti, kunnes ne nousevat pintaan.

3.Nosta gnocchit reikékauhalla ja pyérité ne maustetussa gheessa.

4.Lisad lopuksi mustapippuri.

(valinnainen viimeistely):

Jos haluat kevyen rapean pinnan, paista gnoccheja kevyesti pannulia
muutaman minuutin ajan ennen tarjoilua.

Tarjoile limemehulla viimeisteltynd.
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Kunyi

Kunyi on loistavaa, kun olet kipea!

Esimerkiksi kuumeessa tai vatsataudissa! Tama riisipuuro gheen ja parantavien
mausteiden kanssa tukee kehoa sen kdaydessa lapi rasituksia. Se sopii myds hyvin
kevyeksi ruuaksi puhdistautumisen tai hellavaraisen detoxin aikana.

2 annosta

Ainekset:
e 0,5 rkl gheeta
e 1/2 tl tuoretta, raastettua inkivaaria tai 2 krm (1/3 tl) kuivattua jauhettua
e 1/2 tl tuoretta, raastettua kurkumaa tai 2 krm (1/3 tl) kuivattua jauhettua
e 1/2 tl jauhettua kardemummaa
e 1,2 dl luomubasmatiriisia tai taysjyvabasmatiriisia
e 4 dl vettd (tai enemman tarvittaessa)
e 0,5tl suolaa

Valmistusohje:

1.Kuumenna ghee miedolla/keskilammolla kattilassa — sen ei tulisi liiaksi hoyryta (savuta).

Jos savuaa, lampo on lilan korkea.
2.Lisaa suola ja mausteet. Kuullota noin 1 minuutti, jos kaytét tuoreita mausteita, tai noin
30 sekuntia, jos kaytat kuivattuja.
3.Lisaa riisi ja sekoita, kunnes se on kauttaaltaan gheen ja mausteiden peitossa. Varo
ylikuumentamasta — gheessa ei kuulu olla savua.
4.Lisaa vesi ja kiehauta.
5.Alenna |lampda ja anna kiehua hiljalleen noin 20 minuuttia (taysjyvabasmatilla hieman
pidempaan kuin pakkauksessa lukee), kunnes riisi on pehmeaa ja hieman ylikypsaa.
6.Jos puuro on liian vetista, voit nostaa kantta ja antaa ylimaaraisen nesteen haihtua.
7.Anna jaahtya hetki ja nauti lempeand, hoitavana ateriana.



@ Mango Lassi
(klassinen ayurvedinen versio)

Ainekset:
« 1 kypsa mango (tai 1-1,5 dl mangososetta)
« 2 dl luonnonjogurttia (voit kayttad myos vuohenmaito- tai kasvipohjaista
vaihtoehtoa)
« Y dl vetta (tarvittaessa ohentamiseen)
« 1-2 tl ruoko- tai kookossokeria (voit myds jattaa pois)
o Y tl kardemummaa
(Halutessa pieni ripaus kanelia tai tuoretta minttua koristeeksi)

Valmistus:
1.Kuori ja paloittele mango.
2.Sekoita kaikki ainekset blenderissa tai sauvasekoittimella, kunnes juoma on
silea.
3. Tarjoile heti huoneenlampdisend, ei jadkaappikylméana, jotta ruoansulatus ei
hairiinny.

Sopii vatalle (ravitseva), pittalle (viilentava), kaphalle (mausteilla
tasapainotettava)

Voit lisata ripauksen inkivaaria tai mustapippuria, jos olet kapha-tyyppinen.



« Ayurvedinen riisivanukas
(Kheer)

Ainekset:
« % dl basmatiriisia
« 5 dl taysmaitoa (tai kaura-/mantelimaitoa)
o 1 rkl gheetéa
o 1 rkl rusinoita
« 1-2 rkl vaahterasiirappia tai kookossokeria
o Y tl kardemummaa
« Ripaus sahramia tai kanelia

Valmistus:
1.Kuumenna ghee kattilassa ja lisaa basmatiriisi. Paahda hetki.
2.Lisda maito ja keita hiljalleen noin 30 min, kunnes riisi on pehmeéaa ja
koostumus kermainen.
3.Lis&a makeutus, rusinat ja mausteet. Hauduta viel&a 5-10 min.
4. Tarjoa lampimana.

Sopii kaikille kehotyypeille, kun makeutus ja mausteet tasapainotetaan
kehotyypin mukaan (vélta likaa sokeria pittalle, lisda inkivaaria kaphalle).



® Haudutettu omena tai

paaryna mausteilla

Ainekset:
« 1 omena tai paaryna / henkil6 (kuorittuna ja lohkottuna)
Y dl vetta
Ripaus kanelia, kardemummaa ja inkivaaria
1 tl rusinoita tai manteleita
1 tl gheeta tai kookosoljya (valinnainen)
Tarvittaessa Y2 tl hunajaa (lisaa vasta jadhtyneeseen versioon!)

Valmistus:
1.Hauduta hedelmapalat mausteiden ja veden kanssa kattilassa kannen alla n.
10-15 min, kunnes pehmeita.
2.Lisaa halutessa ghee ja hunaja vasta, kun ruoka ei ole en&a kiehuvan
kuumaa.

Erinomainen iltapala tai kevyt jalkiruoka kaikille doshille — lammittava, rauhoittava
ja helposti sulava.

Ayurvedinen vinkki jalkiruokiin:
Syd makea mieluiten lounaan jdlkeen, kun ruoansulatus on vahvimmillaan
(pitta-aika n. klo 10-14). Valta raskaita jalkiruokia illalla.



