UlliIAyurveda

Ayurvedik Stper Corbalar

Gorbalar, kis mevsiminin en keyif verici seylerinden biri olarak sayilabilir. Isitici, besleyici
ve sindirimleri kolay. Buharda pisirilmis bir kase sebzeyle ve kaliteli bir ekmekle birlikte
cok iyi bir 6gn olusturabiliyorlar. Siniflandirabilmek adina, corbalari tg kategoriye
ayirabiliriz:

1. Bakliyat Temelli Corbalar
Bunlar en sade ve doyurucu ¢orbalar, cogunlukla kendi baslarina bir 6gtn
olusturuyorlar. Nohut, fasulye (kirmizi veya yesil), kahverengi mercimek ya da mas
fasulyesini dilediginiz sebzeyle birlikte kullanabilirsiniz. Bakliyatlari mutlaka en
azindan bir gece, asidik bir bilesen (biraz limon suyu, bir tath kasigl yogurt, peynir
alti suyu) eklediginiz filtrelenmis suda bekletin. Daha da iyisi besin degerini
artirmak, pisirme slresini kisaltmak ve sindirimi artirmak igin bakliyatlari 1-2 gin
filizlendirmek. BlyUk bakliyatlar Pitta ve Kapha icin daha iyiyken daha kliclk
bakliyatlar (mas fasulyesi, kirmizi mercimek) sindirimi hassas olan ve sik sik
gaz/siskinlik sorunlari yasayan Vata’lara daha uygun.

2. Sebze Pireli Corbalar
Cogunlukla havug, kereviz veya (tatli) patates gibi kok sebzelerin ana malzeme
olarak kullanildig1 sebze puresi corbalari kdklendirici ve doyurucu; 6zellikle
besleyici bir et suyu ve/veya hindistancevizi sttd ile pisirildiginde. Bu ¢corbalardan
genellikle Vata ve Pitta tipleri faydalanir. Kapha’larin ise bu corbalari nadiren,
uygun baharatlar ekleyerek (zencefil, siyah hardal tohumu, kirmizi biber), et suyu
ve hindistan cevizi sUtl veya kremasi eklemeden tiketmesi gerekiyor.

3. Sebzeli Et veya Sebze Sulari
Et ve sebze suyu corbalari genellikle daha hafif ve Kapha tipleri igin daha
uygundur. Pitta ve Vata’lar ekstra besin degeri icin corbayi et suyundan, Kapha’lar
ise daha hafif bir sebze suyundan yapabilirler. Bu ¢orbalar iyice dogranmis havug,
pirasa, kabak, brokoli vb. sebzelerle; ayrica az miktarda kinoa, akdari, Basmati
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pirinci veya arpa gibi tahillar eklenerek pisirilebilirler. Bu ¢orbalar hastalik
zamanlarinda hafif bir 6gln isterseniz harika bir tercih olabilir (bol miktarda
zencefil, sogan ve sarimsak eklemeniz énerilir.

Sindirime Yardimci Baharatlar

Kakule, tarcin, zencefil:
Bu baharatlar 6zellikle havug, patates, pancar, balkabagi ve su kabagi gibi kok
sebzelerle ¢ok uyumlu.

Kimyon, seytantersi, hardal tohumu, gemen otu tohumu, zerdecal, pul kirmizi
biber

Bu baharatlar bitin gorbalara katki sagliyor; 6zellikle kimyon, seytantersi
(asafetida) ve zerdecal gaz olusumunu azalttigi icin bakliyat temelli corbalar icin
cok iyi.

Vatalar (veya sonbahar ve kisin ilk dénemlerinde herkes) kakule, kimyon, zencefil
ve seytantersi gibi hafif 1sitici, gaz giderici baharatlardan fayda goéruyor.

Pittalar (veya yaz mevsiminde herkes) kakule, kisnis, rezene ve zerdecal gibi notr
(veya hafif sogutucu) baharatlardan fayda goriyor.

Kaphalar (veya ilkbaharda herkes) kakule, tarcin, zencefil, kimyon, hardal tohumu,
¢emen otu tohumu, zerdegal ve kirmizi biber gibi hafif uyarici baharatlardan fayda
goruyor.
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Isirgan Otu Bahar Corbasi

Cok lezzetli olan bu g¢orba ¢ok iyi bir detoks ve kan arindirma etkisine sahip. Baharda,
Isirgan otlari taze ve yumusakken tiiketilmesi daha ideal olan bu ¢orba yilin geri kalaninda
da ceyrek bardak kuru isirgan otu (suda bekletilmis ve canlandiriimis olarak) ve iki bardak
taze yesillik (1spanak veya pazi gibi) kullanilarak tiketilebilir. Vata’lar bu ¢orbayi az
miktarda tiiketebilirler, besleyici bir tavuk suyu ile yapmalari muhtemelen daha iyi
olacaktir.

4 Kisilik

% sogan, dogranmis

1 demet taze i1sirgan otu

1 kiclk patates

1 yemek kasigl sade yag

1 tutam asafetida/ seytantersi

% tath kasig zerdecal

% tath kasigl kirmizi pul biber (istege bagh)
4 bardak su veya kemik suyu

damak tadiniza uygun miktarda tuz ve karabiber

1. Isirgan otlarini yikayin ve yapraklarini ayirin (bazi tirleri battigi icin bu islemi
eldivenle yapmaniz gerekebilir). Sogani dograyin, patatesi de soyup dograyin.

2. Orta buyuklikte bir tencerede sade yagi isitin. Sogan, seytantersi, zerdecal ve
istege bagl olarak kirmizi biberi ekleyerek 1-2 dakika soteleyin, ardindan patatesi
ekleyip bir dakika daha soteleyin ve sonra suyu ekleyin. Kaynatin ve ardindan 15
dakika kisik ateste pisirin.

3. lsirgan otu yapraklarini ekleyin, 5 dk daha pisirin ve ocagi sondirin. Blender
yardimiyla corbayi plre haline getirin ve az tuz ve karabiber ekleyin.
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Hindistancevizi — Limon Corbasi

Ug doshaya da iyi gelen bu corba hastaliklardan iyilesme siirecinde veya detoksun bir
pargasi olarak kullanilabilir. Hafif ve besleyicidir. Eger halsizlik varsa tavuk suyu veya
kemik suyunu dedgistirebilirsiniz.

4 Kisilik

4-6 safran lifi

1 yemek kasig! sade yag

1 tatl kasigl (siyah) hardal tohumu

2 karanfil

1 defne yapragi

Y tatl kasigl zerdegal

50g Basmati veya Jasmine pirinci
2 iyice dogranmis havucg

% iyice dogranmis pirasa

2 yemek kasigl kuru hindistancevizi (pul)

% organik (!) limon (suyu ve rendelenmis kabugu)
800ml su veya kemik suyu

damak tadiniza uygun miktarda tuz ve karabiber

1. Safran liflerini en az yarim saat ilik suda bekletin. Orta boy bir tavada sade yagi
isitin ve 1sindiginda hardal tohumu, karanfil ve defne yapragini ekleyerek hardal
tohumlari patlayana kadar kavurun.

2. Tohumlar ¢atlamaya basladiginda piring, hindistancevizi, zerdecal, safran ve
sebzeleri ekleyip bir dakika boyunca karistirin, ardindan suyu, limon suyu ve
kabugunu ekleyin ve 20-30 dakika pisirin. istege gore ilave limon suyu ve taze
yesillikle (dereotu, maydanoz ve nane gibi) servis edin.
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Zencefilli Havug Corbasi

Soguk bir kis gliniinde bir kése giines 1s1gi gibisi yok. Bu ¢orbanin parlak ve yogun sari-
turuncu rengi géz alici. Havug ¢orbasi hastalik zamanlarinda bana kendimi ¢cok iyi
hissettiren bir yemek. Tatli ama ayni zamanda zencefilin etkisini hissettiren, hindistan
cevizi sdtiintn kremamsi dokusuna sahip bir ¢orba.

4 Kisilik

% kg soyulup kip ktp dogranmis havug
% dogranmis sogan

1 yemek kasigl rendelenmis zencefil

1 tarcin cubugu

% tatli kasigl toz zerdecal

2 yemek kasigl sade yag veya hindistancevizi yagi
4 bardak su veya kemik suyu

% tath kasigl Himalaya kaya tuzu

% bardak hindistancevizi veya badem siti (istege bagh)
% bardak dogranmis maydanoz

Tarif

1. Hindistancevizi yagini veya sade yagi orta boy bir tencerede isitip sogan, havug ve
zencefili ekleyerek birkag dakika soteleyin.

2. Toz zerdegal ve targin gubugunu ekleyerek bir dakika daha soteleyin, ardindan su
veya kemik suyuyla birlikte tuzu ekleyin.

3. Kaynadiktan sonra atesi duslrip 20 dakika kapagi kapali pismeye birakin.

4. Corbayi el robotundan gecirip damak tadiniza gore taze ¢ekilmis karabiber veya
dogranmis yesilliklerle lezzetlendirin.
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5. Daha yogun kremamsi bir kivam igin, corbayi robottan gecirmeden dnce yarim
bardan hindistancevizi veya badem suti ekleyin.
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