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originaire de | inde | ayurvéda est un systéme de médecine naturelle et de prévention de la
maladie qui veille a | équilibre des trois humeurs dans le corps kapha eau pitta feu et vata
air cette science de la vie a traversé les siecles depuis plus de cing mille ans et |
alimentation est | un de ses principaux piliers se nourrir en fonction de sa constitution
personnelle et physique est | un des moyens de préserver son équilibre physique autant
que mental amadea morningstar est une nutritionniste américaine bienveillante et
renommeée qui Nous propose ici cette méthode d alimentation en plus de 230 recettes non
seulement équilibrées mais absolument délicieuses digestes et souvent tres originales elle
a aussi accordé une place & des programmes nutritionnels pour les allergies ou pour les
végétaliens vegans les personnes qui suivent les principes ayurvédiques pour des raisons
de santé trouveront ici des recettes d une précision inégalée qui contribueront utilement et
agréablement au rééquilibrage de leur constitution que | on suive les préceptes de |
ayurvéda ou non les recettes qui couvrent tous les repas de la journée pourront tout
simplement servir de base & un menu qui régalera des convives de fagcon unique tout en
meénageant leur digestion ce volume propose plus particulierement des recettes dont les
ingrédients et la préparation sont issus de méthodes occidentales plutdt qu indiennes le
curry n est pas la base de la nutrition ayurvédique comme celle ci se fonde sur des
principes d équilibre elle peut tres librement inclure tous les aliments et ingrédients quels
que soient leur continent ou leur culture d origine la cuisine ayurvédique pour les
occidentaux d amadea morningstar est aujourd hui un ouvrage de référence devenu un
classique elle a rédigé le livre de cuisine le plus important sur la facon d adapter la
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méthodologie de la cuisine indienne aux aliments occidentaux méme au bout de vingt cing
ans aucun autre auteur n a proposé de livre de recettes aussi pertinentes en matiére de
cuisine ayurvédique chaque personne qui s intéresse & | ayurvéda devrait avoir chez elle
ce livre essentiel vaidya atreya smith directeur du european institute of vedic studies

a travers de nombreuses recettes traditionnelles indiennes délicieuses découvrez tous les
secrets et les bienfaits de la cuisine ayurvédique millénaire apprenez & préparer en toute
simplicité un riz basmati & la noix de coco au godt irrésistible un curry royal & | ananas un
chutney de mangue verte épicée ou un lassi rafraichissant parfumé & la rose cet ouvrage
magnifiquement illustré combine des recettes toutes simples & faire associées & des
conseils diététiques ayurvédiques pour tous ceux qui veulent manger bien et sain sans se
priver

découvrez votre profil ayurvédique et mangez ce qui vous fait du bien les bases de |
ayurvéda ses origines ses fondements les trois doshas les différentes constitutions
ayurvédiques et un test pour déterminer la votre les regles d une détox ayurvédique
comprendre la carte d identité ayurvédique des aliments changer d alimentation selon les
saisons reconnaitre les associations d aliments incompatibles avec votre profil etc 60
recettes gourmandes pour les femmes enceintes les enfants les intestins fragiles etc
creme de cacao aux épices et aux graines de chia risotto léger aux asperges et curcuma
curry de patate douce porridge d orge sophie benabi est thérapeute en ayurvéda
spécialisée dans la nutrition et les soins corporels elle aide ses patients a atteindre un
rééquilibrage global du corps et de | esprit elle est également la créatrice du blog du
compte instagram et de la chaine youtube les aventures vertes de sophie

| un des concepts les plus importants de | ayurvéda est le bonheur sukha tout ce que nous
faisons dans la vie devrait nous rendre heureux tout ce que nous mangeons devrait nous
procurer du plaisir j espere que la grande variété de plats présentés ici vous apportera du
bonheur lors de leur préparation et de leur dégustation ce livre contient des recettes du
monde entier et propose une grande variété de saveurs il comprend a la fois des recettes
végétariennes et végans qui offrent une expérience gustative riche

la cuisine ayurvédique est une maniere de prévenir et guérir des maladies tout en prenant
plaisir & manger savoir quoi manger en fonction de sa constitution n est pas toujours
facile et les livres semblent étre remplis de concepts complexes et de longues explications
érudites dans ce livre vous découvrirez des principes simples et ludiques et plus de 80
recettes végétales pour mieux manger selon | ayurvéda des explications claires sans
jargon superflu pour intégrer les grands principes de la nutrition ayurvédique & votre
cuisine et étre en phase avec vos besoins individuels tout cela gréace & des actions simples
et concrétes qui tiennent compte de votre vie et applicables méme si vous ne connaissez
pas votre profil ayurvédique

cooking

découvrez votre alimentation idéale avec | ayurveda nous savons tous que le bien étre est
dans | assiette mais par ou commencer pour manger plus sainement | ayurveda médecine
traditionnelle indienne offre un large éventail de conseils pour préserver la santé et la
longévité dans ce guide pratique vous découvrirez 6 principes simples pour manger mieux
avec | ayurveda au programme 6 semaines d exercices fondés sur | observation et |
expérimentation pour vous aider & renouer avec la sagesse innée de votre corps et @
déjouer les mauvaises habitudes plus de 80 recettes classées par saison pour goUter &
une cuisine végétarienne joyeuse et saine 2 vidéos bonus pour réaliser votre ghee et votre
fromage frais maison des conseils pour adapter chaque recette a vos besoins et
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comprendre | effet des aliments sans avoir & compter les calories ni les vitamines jour
apres jour vous explorerez de nouveaux horizons gustatifs et apprendrez & changer vos
habitudes sans effort composer des menus sur mesure deviendra pour vous une seconde
nature

ayurvedic healing cuisine explains the healing qualities of various foods and spices and
recommends combinations appropriate for specific conditions of body and mind provides
a complete introduction to the ayurvedic science of healthy eating includes 200 vegetarian
recipes to improve health and longevity by harish johari the bestselling author of chakras
tools for tantra and numerology one of the oldest systems of medicine in the world the
indian science of ayurveda views the human being as intimately connected with the
environment and all other life forms it prescribes various methods of synchronizing
ourselves with the world around us placing great emphasis on diet and the specific
attributes of different foods following these ancient guidelines harish johari offers a clear
and concise introduction to the principles of ayurvedic eating and explains the healing
qualities that foods and spices impart according to their subtle energies he suggests
special combinations to heal and balance both body and mind and includes 200
vegetarian recipes

| ayurvéda est une médecine traditionnelle indienne qui a pour réle de rétablir | harmonie
entre le corps et | esprit en vous aidant & comprendre votre constitution personnelle ou
dosha | ayurvéda vous permet d adapter votre mode de vie et votre alimentation afin d
atteindre cet équilibre cet ouvrage vous offre un parcours guidé pour vous reconnecter &
la nourriture & votre corps & la santé et au monde naturel dont vous faites partie A partir
de la sagesse ancestrale de | ayurvéda | auteure vous propose une vision alternative du
corps dans lequel vous vivez un autre point de vue sur les aliments que vous mangez et
vous invite a redéfinir la notion de bonne santé vous y découvrirez notamment le concept
de constitution unique ou dosha comment personnaliser votre rapport & la nourriture
comment vivre en harmonie avec les cycles naturels ainsi que les saisons comment éviter
les régimes ne plus souffrir de fringales et ne plus prendre de poids comment adopter de
bonnes habitudes alimentaires gréce a ce guide pratique vous apprendrez étape par
étape G mieux vous connaitre & mieux vous comprendre et & prendre pleinement
conscience des aliments que vous mangez

votre bien étre est le reflet de votre alimentation science millénaire préventive et curative |
ayurvéda a pour but d améliorer notre qualité de vie en ayurvéda les aliments ont une
influence directe sur notre santé notre bien étre mais aussi sur notre mental et notre
tempérament Eloise figgé spécialiste en ayurvéda et sandra salmandjee chef d origine
indienne nous font découvrir les secrets de | équilibre ayurvédique a travers un
programme et des recettes découvrez les aliments & favoriser toutes les bases et des
recettes par saison

le guide de référence vieux de plus de 5 000 ans | ayurvéda est certainement le plus
ancien systeme thérapeutique indien du monde sa force s appuyer sur la sagesse innée
de notre corps pour restaurer notre équilibre mental et physique ce guide complet et
pratique déja une référence dans le monde anglo saxon permet de comprendre les
origines de | ayurvéda et surtout d améliorer jour aprés jour sa santé et son bien étre par |
alimentation ayurvédique et la détoxification mais aussi par le yoga la méditation |
harmonisation des chakras et les autres aspects spirituels de cette science millénaire
grdce a ce livre vous découvrirez votre dosha dominant vata pitta kapha et sa
manifestation dans votre physiologie votre métabolisme votre digestion votre
personnalité et méme vos réves | importance de suivre votre chronobiologie au rythme
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des saisons des recettes faciles & réaliser adaptées a chaque élément ainsi que des
indications sur | utilisation des herbes et épices ayurvédiques pour guérir les problemes
digestifs de peau les déséquilibres hormonaux des rituels ayurvédiques matin et soir pour
un bien étre optimal le systeme des chakras en fonction de votre dosha

forced by cancer to reexamine and redirect her life maya tiwari left a highly successful
new york design career and returned to her native india to study ayurvedic medicine her
book a profound but practical testament to the healing power of balanced living shows
how ayurveda s ancient principles of health can help you achieve the highest levels of
physical emotional and spiritual well being the traditional form of medicine in india for
more than five thousand years ayurveda relies primarily on the proper use of foods and
herbs to maintain or restore the body s natural state of balance while ayurvedic healing
has in recent years become increasingly well known in the west maya tiwari is the first
author to provide us with a comprehensive working guide to ayurveda as a way of life
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