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Testtipusoknak megfelel6 étkezés
Az alabbi tablazatokban dssze van foglalva, hogy az egyes désa tipusoknak mik azok az
ételek amik inkabb javasoltak és mik azok, amik kevésbé.
Gyumolcsok
VATA PITTA KAPHA
Javasolt Kertlendd Javasolt Kerllendd Javasolt Kerllendd
édes szaraz edes savanyu alma, savanyu és
gumolcsok, gyumolcsok, |gyumolcsok, gyumolcsok, Oszibarack, [nagyon édes
barack, alma, afonya, [|alma, édes savanyu alma, s. [cseresznye, |gyUmdlcsok,
avocado, fagyasztott Oszibarack, barack, s. banan, [flge, szaritott avocado,
banan, gyumolcsok, [avocado, cukrozott mango, korte, pbanan,
cseresznye, cukrozott kokusz, datolya, |gyumdolcsok, granatalma, |kékusz,
kékusz, fuge, |gyumodlcsok, ([fige, szaritott [citrom, lime, zdld |eper, érett datolya, friss
datolya, kivi, granatalma, gyumolcsok, Kivi barack, grapefruit,
citrom, sz616, |gorégdinnye, [sz616, mango, mazsola sz06106, citrom,
mango, korte narancs, lime, dinnye,
sargadinnye, ananasz, édes narancs,
édes narancs, szilva, mazsola papaya,
ananasz, ananasz,
szilva, aszalt szilva
gyumolcsok,
eper, mazsola
Zoldségek

VATA PITTA KAPHA
Javasolt Kertlendd Javasolt Kertlendd Javasolt Kerllendd
Fo6tt zOldségek, [Fagyasztott, Edes, keserd Csip6s zoldségek, |[Nyers, csip6s, Edes, lédus
articsoka, mikrohullamua  (vagy fanyar pickle, sargarépa, [keser(, fanyarjvagy nehéz
sparga, retek, [sttével z6ldségek, padlizsan, z6ldségek, z6ldségek,
sargarépa, készitett és articsoka, paradicsom, articsoka, uborka,
cukkini, okra, [szaritott sparga, spendt, cékla, brokkoli, fekete vagy
edes burgonya, [zéldségek, tul [brokkoli, fehérretek, csipds |sargarépa, [z6ld oliva,
sUtotok, fott sok nyers kaposzta, paprika, karalabé [karfiol, friss  [paradicsom,
oliva, cékla, zOldség, karfiol, friss kukorica, cukkini, édes
vizitorma brokkoli, kukorica, z6ldbab, okra,[purgonya

kaposzta, uborka, zeller,

karfiol, friss zOldbab, okra, kaposzta,

kukorica, édes burgonya, padlizsan,

padlizsan, petrezselyem retek, torma,

spenot, karalabé

paradicsom

Gabonafélék

VATA PITTA KAPHA

Javasolt Kerilendd Javasolt Kerilendd Javasolt Kerilendd
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Osszes rizsféle,|Hideg, széaraz, Arpa, buzaliszt, [Kukorica, Arpa, Zab,
buza, zab puffasztott baszmati rizs, [zabpehely, kukorica, barnarizs,

gabonafélék, [zab, rizspehely, [zabkorpa, kdles, [rizskorpa, vadrizs, fehér

fagyasztott buza korpa rozs, hajdina, zab, hajdina, |rizs, buza

vagy vadrizs, koles, rozs,

mikrohullamu buzakorpa

sttével kezelt

ételek,

kukorica,

hajdina, arpa,

koles,

zabpehely,

zabkorpa,

rizskorpa

Hiivelyesek
VATA PITTA KAPHA
Javasolt Kertlendd Javasolt Kerllendd Javasolt Kerllendd
Mérsékelt Feketebab, Feketebab, Fekete lencse, \VOros lencse, [Feketebab,
mennyiségben, [tarkabab, tarkabab, voros lencse, uradfehérbab, mungdbab,
beaztatott és jol|szdjabab, szOjabab, dahl tofu, lencse,
megfétt, vords [szojaliszt, mungobab, felesborso szojabab,
lencse, fekete ([fehérbab, szOjatermékek, szojasait,
lencse, felesborsoé tofu, fehérbab, szOjatej, urad
szOjasaijt, lencse, dahl
szojatej, felesborsé
mungobab, tofu
Olajos magvak
VATA PITTA KAPHA
Javasolt Kerilendd Javasolt Kerilendd Javasolt Kerilendd
Mérsékelt Foldimogyoré [Mandula, Kesudio, Mandula Kesudio,
mennyiségben kokusz foldimogyoro, kokusz,
mandula, pisztacia, dio, pisztacia,
kesudio, szezam foldimogyoro,
kokusz, di6, szezam
pisztacia,
mogyoro,
tokmag,
szezam,
napraforgo
Edesitészerek

VATA PITTA KAPHA
Javasolt Kerulendd Javasolt Kerulendd Javasolt Kerulendd
Méz, Fehér cukor  |Gyumolcs- melasz, fehér Méz, szorpok [Melasz,
gyumolcs- cukor, méz, cukor gyumolcs-
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cukor, malataszorp, icukor,
malataszorp, juharszirup, juharszirup,
juharszirup, nadcukor nadcukor,
nadcukor sz6l6cukor,

fehér cukor

Fliszerek
VATA PITTA KAPHA
Javasolt Kerulendd Javasolt Kerulendd Javasolt Kerulendd
Friss gyombér,|Chili, szaraz |Feketebors, Fekete Feketebors, Fekete
fekete gyombér, korianer levél, |szezammag, chili, [Chili, szezammag,
szezammag, |[neem levelek [friss gydombér, [citrom, mustar, tul korian-der kokusz,
feketebors, menta levél, sok sO, tamarind, [levél, mustar, [citrom, s0,
citrom, friss bazsalikom janizs, asafoetida, [men-talevél, [pickle,
mentalevél, levél, bazsalikom, anizs, tamarind,
mustar, so, kardamom, szaraz gyombér, Jasafoetida, mandula
tamarind, safrany, majoranna, komeény, kivonat,
anizs, kurkuma, neem |oregano, paprika [bazsalikom, kombucha,
asafoetida, levél, fahéj, alga
koriander, narancshéj, kardamom,
kémény, vanilia, fahéj majoranna,
majoranna, oregano,
rozsaviz, paprika,
safrany, safrany,
paprika, réozsaviz,
oregano, kurkuma
vanilia,
kurkuma
Tejtermékek
VATA PITTA KAPHA
Javasolt Kerilendd Javasolt Kerilendd Javasolt Kerilendd
Minden friss |[Minden nem |Nem sézott vaj, [Nem friss Friss Minden nem
tejtermék friss tejtermék: [frissen készllt [tejtermékek, kecske-tej, friss
meérsékelt nem friss ird és lagy sajt, [fetasajt, kemény [frissen készllt tejtermék,
mennyiségben tehéntej, ghee, friss sajtok, fagylalt, joghurt vizzel |vaj, minden
: friss nyers  [folékony és nyers tehéntej, [nem higitott higitva, ghee [fajta saijt,
tehéntej, szaritott frissen készitett [joghurt tehéntej,
frissen készlilt kecske tejpor, |joghurt vizzel fagylalt, nem
iro, lagy sajt, |[kemény saijtok, [higitva higitott
yoghurt, ghee [fagylalt joghurt
Olajok

VATA PITTA KAPHA
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Javasolt Kertlendd Javasolt Kertlendd Javasolt Kerllendd
Minden Avas vagy mar Hidegen sajtolt |Avas vagy mas  [Hidegen Barack,
frissen, sUtésre olajok mérsékelt[sitésre hasznalt |sajtolva avocado,
hidegen sajtolt hasznalt olaj |mennyiségben: [olajok, mandula, |mérsékelt kdkusz, oliva,
olaj, féleg a avocado, barack, kukorica, [mennyiségben:|szezam
szezam olaj kokusz, oliva szezam, mandula,

napraforgo, szoja [kukorica,

napraforgd
Gyogynovények

VATA PITTA KAPHA
Javasolt Kertlendd Javasolt Kertlendd Javasolt Kerllendd
Bazsalikom, [Hibiszkusz, Kamilla, Fahéj, Bazsalikom, |Fekete
kamilla, fahéj, [jazmin, hibiszkusz, eukalpitusz, kamilla, fahéj, |nadalyté,
eukaliptusz, |bojtorjan, jazmin, gydmbér, ginzeng,leukaliptusz, orvosi ziliz,
friss gyombér, [gyermek-lancf [levendula, kakukkf, friss és |6toszvirag,
levendula, U, csalan, citromfQ, 16tusz, [csipkebogyd, szaritott csipkebogyd
citromfa, cickafark, féldi [bodzavirag, zsalya gyombér,
safrany,borsm |szeder, feket nadalyté, jazmin,
enta, zsalya, |arpatea cickafark, levendula,
csipkebogyd csalan safrany,
kardamon kurkuma citromfi
edeskdmeény menta bazsalikom
szegflszeg,an bazsalikom kurkuma
izs edeskdmeény feketebors
koriander rémaikdomeny




