‘f@ongee :
miska pokojd

Jemny sprievodca liecivou kaSou

pre krasu, zdravie a zensku
energiu
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\/ O d * Predstav si vénu, ktora sa pomaly §iri domom. Na

sporaku sa vari ryzova kasa - jemna, jednoduchd a
pritom tak plna zivota. V Azii ju poznaju celé starocia

pod nazvom congee. Nie je to len jedlo, je to ritual.

Hrniec s ryzou a vodou nechaju na miernom plameni dlho prebublavat, az kym sa
zrnka uplne nerozpustia a nevznikne krémova, hodvabna kasa. Vari sa pomaly,
trpezlivo, s laskou - presne tak, ako sa kedysi odovzdavali tradicie z generacie na

generaciu.

V azijskych rodinach ma congee svoje miesto pri rodinnom stole, pri oslavach aj pri
chvilach, ked telo potrebuje uzdravenie a silu. Je to pokrm, ktory sa vzdy prispésobi -
moéze byt sladky aj slany, lahky na ranajky alebo vyzivny na veceru. Congee v sebe
nesie filozofiu, ze zdravie a rovhovaha zacinaju prave v jedle - a ze to

najjednoduchsie je ¢asto aj to najlepsie.

Tato kniha ta prevedie svetom congee v jeho najcistejsej a zaroven najhravejsej
podobe. Najdes tu recepty, inspiraciu aj jemnu pripomienku, ze kazdé jedlo moze byt

malym ritualom. Staci si vybrat chutny variant a dopriat si chvilku spomalenia.

Congee je ako navrat domov. Jemna ryzova kasa, ktora nepotrebuje ni¢ viac nez
vodu, trochu ¢asu a lasku. V dobe, ked je v§etko rychle, hlu¢né a preplnené, congee

nas vracia k podstate - k jednoduchosti, ktora vyzivuje nielen telo, ale aj dusu.

Je to pokrm, ktory ndm Sepka, ze krasa Zivota sa skryva v malych a obyéajnych
veciach. V pomalom prebublavani hrnca. V tichu rana, ked si naberies prvu lyzicu. V

jemnosti, ktora zahali zaludok aj mysel.

Congee nie je len jedlo. Je to pripomienka, ze naozaj potrebujeme menej, nez si
myslime. Ze sila sa skryva v éistote, v navrate k tomu, o je prirodzené a
jednoduché. A ze kazdy den si mézeme dopriat chvilu, ktora nas spoji s tym

najzakladnejsim - so sebou samou.

S laskou

Veronika
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Vsetky prava vyhradené.

4+ Tento material je chraneny autorskym pravom. Ziadna éast tohto diela nesmie byt

kopirovana, reprodukované alebo sirena v akejkolvek podobe bez predchadzajuceho

pisomného suhlasu autorky.

© Veronika Bogarova Matta 2025
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Rapilola I- Preco je
congee pre bohynu

Byt bohynou v dnesnom svete neznamena mat korunu na hlave ani zit v palaci.
Byt bohynou znamena zit v sulade so svojim telom, pocuvat jeho potreby a
vazit si jeho mudrost. A prave preto je congee jedlom, ktore patri do zivota
kazdej zeny, ktora sa rozhodla stelesnit svoju vnutornu bohynu.

Congee je jemng, a predsa nesmierne vyzivné. Nepotrebuje dokazovat svoju silu
— presne tak, ako bohyna, ktora vie, ze jej hodnota nepochadza z hluénych slov,
ale z tichej pritomnosti. Je to jedlo, ktore ta netazi, ale odlahci. Ktore ti da
energiu, No nezoberie ti jemnost.

Jeho kremova konzistencia sa prisposobi tvojmu dniu — modze byt lahkgm
ranajkovym objatim, ktore ti doda pokoj na zacCiatok dna, alebo teplou vecernou
narucou, ktora uzemni tvoje myslienky. A tak, ako sa meni zena podia fazy
svojho cyklu, aj congee sa vie menit — raz sladke, inokedy slane, niekedy s
bylinkami, inokedy s vgvarom. Vzdy ti da presne to, Co potrebujes.

Pre bohynu je dolezite, aby jedlo nebolo len
kaloriou, ale posvatngm ritualom. Kazda
l|yzica congee je spomalenim, navratom k
sebe, dokazom, ze si zasluzis starostlivost.
V jednoduchosti tohto jedla sa skrgva
tajomstvo zenskosti — laskavost,
trpezlivost a schopnost najst krasu v
malickostiach.
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Preco é@ponge@
dokondle pre
ZQDSI{@ @lo - /Zdrava a ziariva plet

Congee prirodzene hydratuje organizmus

: POdeI’é’l ravenia a criev a podporuje vylucovanie toxinov. Ked'je
Congee je jemné na zaludok, telo v rovnovahe, plet je jasnejsia,
nezataZuje traviaci trakt a zaroven CistejSia a vyzaruje prirodzenu krasu.
podporuje hojenie &revnej sliznice. - Jemna energia bez vgkyvov
Pre Zenu, ktora si chce udrzat Ryzova kasa sa travi pomaly, takze
krésnu plet a zdravé hormony, je dodava stabilnu energiu. Ziadne prudke
zdravé &revo zakladom. vykyvy cukru v krvi, ale plynula sila, ktora
ti dovoli byt sustredena, pokojna a

- Hormony v rovnovahe vyrovnana.
Jednoduche, lahko stravitelne jedlo
znamena menej stresu pre telo. To P PiSpOSObi\"OSf Cy Klu
pomaha udrziavat stabilnejsie V menstruacnej faze ta zahreje a ukludni,
hladiny hormonov, o ma priamy pocCas ovulacie moze byt lahka a svieza, v
vplyv na energiu, cyklus aj naladu. lutealnej faze zas vyzivna a sytejsia.

Congee sa dokaze menit spolu s tebou —
je to jedlo, ktore respektuje tvoju
cyklickost.

ongee je viac nez pokrm. Je (o
svmbol sebaprijalic. Pretoze
ked si dovolis siahnut po
niecom lak cistom a
jednoduchom. hovoris svelu j
sebe: Som hodné (0ho
najlepsieho. &gj ked je (o
nengpadne. Som bohyna. kloré
si vyberid jedlo, Co ju vyzivuje,
nie zalazuje.
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RAPITOLA 2- ARO Sl
PRIPRAVIT CONGEE ARO
RITUAL

ongee nie je len jedlo — je (o ritual spomalenia.
jemny most medzi kazdodennosf{ou & vedomyim
bvtim. Ked ho pripravujes, nielenze varis rryzovu
kasu — vytvaras priestor pre seba samu, pre chvilu
pokoja. starostlivost a krasy.

bGI IVZe &G vod /- / cialok
Svaneno proce
TVOJe congee sa zacina este pr‘edtgm, nez zapalis plamen
pod hrncom. Vyber ryze je volbou energie. Biela ryza ti da
jemnost a lahkost, hneda ryza zas uzemnenie a zemsku silu.
Kazdy druh nesie inu vibraciu, a ty si vyberas podla toho,
co tvoje telo a dusa prave potrebuiju.

Aj voda je dolezita — Cista, filtrovana, mozno ozdobena
umyslom. Ked'ju nalejes do hrnca, mozes si v duchu
povedat prianie alebo zamer, ktory chces, aby sa do jedla
vpisal. Takto sa obycajna voda stava prvym krokom tvojho
ritualu.

Pomale varenie — meditativny
proces

Congee potrebuje Cas. Neda sa uponahlat. Ryza sa pomaly
rozpada vo vode, zrnka sa menia na hodvabnu kasu. Ty
zatial sledujes, pocuvas jemne prebublavanie, vnimas vonu,
ktora sa Siri kuchynou.

Je to chvila, ked sa mbdzes stisit. Vnimat svoj dych, pocut
svoje myslienky, dovolit si chvilu len byt. Kazde miesanie je
ako mala meditacia. Kazdé prebublanie pripomina, ze Cas
plynie spravnym tempom — a ty s nim.
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ohyne

Congee je priprav

%e{‘vimvani@ umelecky moment

ene, no tvoj ritual sa nekonci. Spdsob,

akym si jedlo podas, je rovnako dolezity ako samotna chut.
Vyber si misku, ktora ti je prijemna do ruk, mozno jemnu
keramiku alebo porcelan, ktory ti navodi pocit luxusu a

estetiky.

Pouzi lyzicku, ktora posobi jemne, akoby bola stvorena pre
tento okamih. Pridaj doplnky — ovocie, bylinky, semienka
alebo kvapku vyvaru — a naaranzuj ich tak, aby ta pri
pohlade na misku zaplavila radost. Kazda lyzica je potom
malym umeleckym dielom, ktoré ochutnavas.

Congee sa lal
PORION.

K stava viac nez len
© 10 ritudal, ktorv i

pripoming, ze si bohyna - ze si' hodné

Spomalenia, ]

krasv a vedomeho

prezivania aj v t%?ch najobycajnejsich

chv

flach dnéa.
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RAPITOLA - VARIANTY
CONGEE PRE ROZNE DNI

ongee je ako plaino, na klore mozes malovat
podléa nuladv potreby tela ¢i energie dna. Jeho sila
SpOCIVa Vv ]ednoduchom zaklade, ktorv sa dokaze
premienal na nekonecne variacie. Vdaka (omu sa
nikdy neomrzi a vzdy (i da presne (o, Co polrebujes
- jemnost, silu, luxus alebo lieciva podporu.

Sladke congee — pre dni, ked tuzis po
]GIHHOSU

- Ovocna klasika — s bananom, jahodami a medom,
posypané skoricou.

- Tropické rano — s kokosovym mliekom, mangom a
hoblinkami kokosu.

- Jesenne objatie — s pecenygmi jablkami, Skoricou a kvapkou
javoroveho sirupu.

- Sladke kakao — s lyzickou kakaa, kuskami horkej Cokolady a
kiskom vanilky.

- Medovo-levandulové — s medom, levandulou a kuskami
hrusky.

Slane, cone (,(I pre dni. ked
potrebujeS’silu

- Kuraci vgvar s bylinkami — jemné kusky kuracieho masa,
petrzlen, pazitka.
- Vegetarianske — dusena tekvica, Spenat a kvapka
sezamoveho oleja.
- AzZijsky dotyk — s hubami shiitake, zazvorom a jarnou
cibulkou.
- Morskeé congee — s kuskami ryby alebo kreviet, trochou
limetky a koriandrom.
« Zeleninova harmonia — mrkva, cuketa, brokolica, lahko
prevarena v kasi.

CONGEE - MISKA POKOJA




[Luxusne co re dni, ked sé
chces clilil ¢ P oh né

- Granatove jablko a pistacie — so stavnatymi rubinmi a
orieskami.

- Mandloveé snivanie — s mandlovymi lupienkami, jedlgmi
kvetmi a kvapkou ruzovej vody.

- Zlaté congee — s kurkumou, Safranom a par kuskami
susenych fig.

- Vanilkovo-kokosove — s vanilkkovgm luskom, kokosovou
smotanou a hoblinkami bielej cokolady.

- Slavnostne — s malinami, kiskami granoly a par lupienkami
ruzi.

unncbhc,c,lvc, L()ITQ(,(, pre dni, ked telo
potrebuje starosirost

- Zazvorovo-citronové — na zahriatie a podporu imunity.

« Kurkumove — s Ciernym korenim a kvapkou kokosoveho

mlieka pre protizapalovy ucinok.

- Cajové congee — varené vo vode s bielym alebo zelengm

cajom pre jemnu detoxikaciu.

- Cesnakovo-cibulové — ked telo bojuje s prechladnutim.

- Matove — s Cerstvou méatou a kvapkou citronu na

osviezenie travenia.

Vdaka tymio variaciam je congee jedlom néa
kazdy den, naladu a Fazu cykIn vzdy ine, &
predsa stile lake jednoduche & ciste,
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. LAGVels

Congee je jednoduche. a predsa v sebe nesie velku mudrost.
UCT ndis. e vecl nemusia s rychlo, aby boli hodnome. Ze
skutocna sila sa nerodi z nahlenia. ale 7 lrpg/h\ osli. Ze jemnosi
nie je slabost, ale cesta. ako si vyivoril zivol, Rlory je krasny.
vyziviy @ udrzatelny.

lak. ako sa ryza pomaly meni na kremovu kasu, aj my sa
menime  den po dni, chvilu po chvili. Nie néarazovo, nie
dramaticky. ale postupne. s laskou & pozornosfou. Congee nam
pripoming, ze proces je roviako dolezity ako vysledok.

Zivot bohyni je ako congee — pomaly vareny, naplneny laskou,
]unnostou & krasou v kazdom delgile. Nie je 10 0 dokonalosti,
ale o pritomnosti. O schopnosti vychutnat si cesiu, nie len ciel. O
odvahe veril, ze &j lie ngjjednoduchsie veci - miska ryze, pohar
vody, chvila ticha — mozu byl posvaine.

ongee je lichou metaforou (oho, ze zena nemusi bezal, aby
bola uspesnd. Nemusi Rrical, aby bola vypocuta. Nemusi

dokazoval, uby bola hodna. Staci, 1 ed dovoli veciam varil sa
pomaly — vo svojom tele. v svojej mysli. vo svojom zivote.

Nech sa kazda tvoja miska congee stane malou pripomienkou.
7€ &j v mozes vorit Zivot tymio sposobom — jemne. (rpezlivo, s
laskou & doverou., ze vsetko sa premienda presne lak. ako ma.

S laskou,
Tvoja Veronika

CONGEE- MISKA POKOJA




