‘Porkkana-bataatti
keitto kabdelle

. 3—4 porkkanaa
Lautaselles: Ayurveda on ikivanha intialainen elimaéntie- 4

de. Sen pddmadrand on pitki ja terve eldimi, jota tavoitellaan 23 ghiezgiit; el vt
terveiden elintapojen, yrttien ja ruokavalion avulla. Ayurver- 19 f raasteltua inkivasrs
dinen ruokavalio miiriaytyy yksilollisen kehotyypin mukaan, % t kurkkumaa

joita on kolme: vata, pitta ja kaphan. Ayurverda ohjaa sydmadin 7 tl tai 3 hyppysellistd kuminajauhetta
vuodenajan mukaan: talvella [immittavaa ja tiyteldistd, kesalld 3 hyppysellistd korianterijauhetta
viilentdvii ja kevytta. I'tl suolaa

I hyppysellinen timjamia
I hyppysellinen rosmariinia
Lisaksi oman maun mukaan tuoretta tillid, persiljaa,
basilikaa, korianteria, mustapippuria

Miksi Kokeilisin®? Rruokavalio keskittyy kokonaisval-
taiseen hyvinvointiin. Sen noudattajat haluavat ottaa vastuun
omasta terveydestiddn. Kun syéminen on kunnossa, keho ja mie-

li ovat harmoniassa. "Nuorena jouduin syomaiin lukemattomia Kuori ja viipaloi vihannekset. Laita vesi kiehumaan
antibioottikuureja. Ayurvediseen ruokavalioon siirryttydni olen hoyrykattilaan. Hoyryta vihanneksia 5-10 minuuttia.
ollut terve”, Lana Lavanina sanoo. | Siirra vihannekset tavalliseen kattilaan. Lisaa ghee

ja mausteet. Sekoita pehmeadksi sauvasekoittimella.
Lisaa haluamasi maara vetta hdyrykattilasta ja

sekoita valmiiksi.
Inkivadri-hunajaseos parantaa ruu-
ansulatusta ja poistaa kuona-ainei- g
ta. Raasta teelusikaliinen tuoretta
inkivaaria. Lisda puoli teelusikal-

lista hunajaa. Sekoita keskenaan.

Nauti ennen ateriaa.

Asiantuntijana joogaopettaja, LanaPranan ayurveda-konsultti
ja ravintoterapeutti Lana Lavanina.
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