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Vorwort

Als stolze Besitzerin eines Thermomixes®, Reprasentantin,
langjahrige Ayurveda-Erndhrungs- und Gesundheitsberaterin
und leidenschaftliche Ayurveda-Kochin, bin ich recht schnell
auf die Idee gekommen, den Thermomix® in der Ayurvedakiiche
einzusetzen und in meinem Alltag willkommen zu heiBen. War
ich doch langst gewohnt, mindestens sechs und mehr Topfe hin-
tereinanderweg oder gleichzeitig wenigstens vier zu bedienen.
Im Vergleich dazu ist die Wonne groB, den Themomix® auch in
der Ayurvedakiiche einzusetzen. Denn die Ersparnis an Tépfen
ist enorm und daher heiB3t bei mir das Multifunktionsgerat
meine Kiichenfee. Menschen mit chronischem Zeitman-

gel haben damit eine Moglichkeit, sich tidglich etwas Warmes
zuzubereiten und auf den Tisch zu zaubern, anstatt sich nur mit

Broten 0. A. zu ernihren.

Da einige Interessenten mich immer haufiger nach entspre-
chenden Rezepten fragten, habe ich mich bei meinem neuen
Kochbuch fiir das Thema Ayurveda aus der Wunderktliche

entschieden.

Manche Rezepte sind wie immer wihrend einiger Seminar-
bekochungen entstanden, aber auch im Alltag bin ich immer
einfallsreicher in der Zubereitung von Gerichten nach ayurvedi-
schen Prinzipien geworden. Das Ergebnis konnen Sie hier nun

lesen, ausprobieren und nachkochen.



Der Inhalt ist gegliedert in einen Theorieteil, einer Einfiih-
rung in den Ayurveda mit Beschreibung der fiinf Elemente,
Doshas und den Konstitutionstypen. Die Beschreibung der
Konstitutionstypen habe ich bewusst iiberzogen, was jedoch
keinesfalls eine Bewertung sein soll. Jeder ist so, wie er isst und
gewohnt ist zu leben. Ziel im Ayurveda ist, durch entsprechende
Ernihrung, Andern von Verhaltensweisen und Gewohnheiten

sich selbst zu unterstiitzen.

Ein weiterer Teil ist die praktische Umsetzung mit unter-
schiedlichsten Rezepten. Der Rezeptteil gliedert sich in
Friihstiicksvarianten, Gerichte, die in die unterschiedlichen
Jahreszeiten passen und Abendessenvarianten.

Fiir jedes Rezept existiert eine Einkaufsliste, die Thnen die
Vorbereitungen erleichtern soll. Viele der Nahrungsmittel sind
leicht zu bekommen, wie z. B. auf Wochenmairkten oder in

Lebensmittelgeschiften.

Mit diesem Kochbuch lade ich Sie zu Ihren eigenen person-
lichen Erfahrungen ein und habe einige Rezepte meiner
langjahrigen Erfahrung mit der Ayurveda-Kiiche und meiner

Kiichenfee fiir Sie zusammengestellt.

Vorwort



Die Ayurveda-Kuche

Eine wahre ,,Cuisine Vitale”

Viele kennen Ayurveda — die Lehre vom Wissen des Lebens —,
denn seit etlichen Jahren ist Ayurveda zur Mode geworden und
einige haben dariiber gelesen, eine Reportage im Fernsehen
gesehen oder dariiber gehort. Die meisten kennen von Bildern
die schéne Frau, auf deren Stirn ein Olguss flieBt — eine Anwen-
dung aus den Pancha-Karma-Kuren —, aber auch die Massagen

sind sehr bekannt und beliebt.

In den letzten fiinf bis sechs Jahren entwickelte sich zusehends
der Erndhrungs- und Kochbereich. Da in der Ayurvedakiiche
viel mit Gewiirzen und Kréutern gekocht wird, ist die Kiiche
geschmacksintensiv und abwechslungsreich. Der Fantasie sind
hier keine Grenzen gesetzt und viele Geschmacksrichtungen
geben dem Essen den besonderen ,,Pfiff“. Thr pikanter oder aro-
matischer Geschmack bestimmen den Charakter einer Speise
oder betonen ihren Eigengeschmack. Gekonnt Wiirzen und die
richtige Zusammenstellung der Nahrung machen die Kiiche des

Ayurveda zu einer wahren
Cuisine Vitale.

Zusétzlich fordern Gewlirze und Krauter die Bekommlichkeit
der Speisen. Viele Gewiirze und Krauter sind wahre Multitas-
king-Genies. Sie haben wohltuende Wirkungen auf die Seele,
unterstiitzen unser Wohlbefinden, helfen, Abwehrkrifte zu

mobilisieren und kleinere Krankheiten zu heilen.



Ein Blick in fiir unser Land giiltige Arzneibiicher zeigt einige
Arzneipflanzen bzw. Substanzen, die auch als Gewiirze Bedeu-
tung haben. Denn gut gewiirzte Speisen wecken sowohl den
Appetit als auch die Verdauungsséfte. Eine optimale Verdauung
der Speisen und der Stoffwechsel sind ein wichtiges Thema im
Ayurveda. Wer die Kenntnisse des Ayurveda in seinen Alltag
integriert und héufiger nach diesen Prinzipien kocht, tut viel

fiir die Erhaltung und Forderung seines Wohlbefindens.

Dieses Wissen gebe ich gerne an jene Menschen weiter, die be-
reit und motiviert sind, ihre Erndhrungs- und Lebensgewohn-

heiten zu tiberdenken und zu verandern, nach dem Motto:

.Wellness aus dem Kochtopf".

Taglich frisch zubereitete Nahrung, moglichst abwechslungs-
reich und vielseitig kombiniert, liefert uns die Vitalstoffe, die
der Korper so dringend bendétigt, um gesund zu bleiben. Die
Qualitit der verwendeten Ware ist dabei ein Hauptanliegen der
jahrtausendalten ayurvedischen Tradition und damit gleich-
zeitig sehr zeitgemaB. Natiirliche und frische Ware wird fiir

die Zubereitung der Speisen verwendet und moglichst wenig
verarbeitete Speisen wie Fast Food und Fertigprodukte finden

hier einen Einsatz.

Die Ayurveda-Kuche
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Grundlagen

Was bedeutet Ayurveda?

Ayurveda wird als ,,Das Wissen vom Leben” oder ,,Das Wissen
um die Zusammenhinge von Korper, Geist, Seele und Sinnes-
organe” iibersetzt. Die Lehre stammt aus Indien und existiert
bereits seit mehreren Tausend Jahren. In alten Zeiten wurde
das Wissen miindlich in Versform iiberliefert und erst spiter in
Schriften, den sogenannten Veden, niedergeschrieben. So setzt
sich der Begriff Ayurveda aus den Worten ,,Ayus® (Leben) und

,Veda“ (Wissen) zusammen.

Dieses Wissen vertritt eine ganzheitliche Weltanschauung — der
Mensch ist eine Einheit aus Korper, Geist und Seele und ist ver-
bunden mit dem Kosmos. Sowohl Therapie als auch Erndhrung
und Lebensweise werden auf den Einzelnen abgestimmt. Ziel
dabei ist, das Immunsystem und den Stoffwechsel zu stiarken
und zu verbessern, um eine bessere Lebensqualitit und ein

langeres Leben zu erreichen.



Das zentralste Thema im Ayurveda ist die Verdauungsqualitit,

Grundlagen

denn was niitzt uns die gesiindeste Erndhrung, wenn wir sie
gar nicht verdauen konnen? Kohl vertréagt nicht jeder, obwohl
er ,gesund”“ ist. Manche Menschen reagieren mit Beschwerden.
Auch Vollkornbrot oder Rohkost ist nicht fiir jeden geeignet.
Menschen mit empfindlichem Darm reagieren darauf mit Un-

wohlsein und moglichen Blahungen.

Der Ayurveda weiB, wie unterschiedlich Nahrung auf den Men-
schen wirken kann, und hat ein System entwickelt, Menschen
mit dhnlichen Eigenschaften in Typen einzuteilen. Fiir jeden
dieser Typen — Konstitutionstypen genannt — gibt es zutrag-
liche und unzutrédgliche Nahrungsmittel und Lebensweisen.
Erlaubt ist, was dem Einzelnen zur Gesundheitsférderung
dient, was sehr individuell ausfallen kann. So ist die Aufgabe
eines Ayurveda-Beraters oder Arztes, durch eine Analyse der
Erndhrungs- und Lebensgewohnheiten des Einzelnen heraus-
zufinden, welches Fehlverhalten das momentane Ungleich-
gewicht verursacht hat. Was der eine vertragen kann, bringt

einem anderen Nachteile.

11
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Die funf Elemente

Die Basis der ayurvedischen Gesundheitslehre sind die fiinf
Elemente Ather, Luft, Feuer, Wasser und Erde.

Jedes Element hat ganz spezifische Eigenschaften und Wirkun-
gen auf Korper, Geist, Seele und Sinnesorgane.

Nach Auffassung der Ayurveden sind die fiinf Elemente die
Schopfungsprinzipien der Welt. Alles, was existiert, sind
Mischungsverhiltnisse der Elemente — auch wir und unsere

Nahrung zidhlen dazu.

Hierzu ein praktisches Beispiel: Schauen Sie sich eine Paprika
einmal auf ihre Eigenschaften hin an, dann kénnen Sie alle fiinf
Elemente in ihr erkennen. In der Mitte hat sie einen grofen
Hohlraum, sie ist somit leer und formlos. Beide Eigenschaf-
ten werden dem Atherelement zugeordnet. Ather stellt das
Raumprinzip dar. Uberall, wo wir Riume finden, herrscht das
Atherelement vor. AuBerdem ist sie kalt und leicht eindrick-
bar, was Lufteigenschaften sind. Die Farbe der Paprika ist

im reifen Zustand leuchtend, eine Eigenschaft des Feuerele-
mentes. Erd- und Wasserelement befinden sich vor allem im
Fruchtfleisch, denn das ist feucht, fest, dicht, kihl, schwer
und glatt. Eine Paprika ist aufgrund dessen schwer zu verdau-
en, was bei vielen Menschen AufstoBen hervorrufen kann, wenn
das notwendige Korperfeuer schwicher ist, um die Frucht gut
verdauen zu kdnnen. Dann wird empfohlen, sie entweder nur
gediinstet zu verspeisen oder ganz zu meiden. Rote Paprika ent-
hilt im Vergleich zur griinen mehr Feuer und kann daher von

vielen Menschen besser vertragen werden.



Ein zweites Beispiel ist der Kiirbis. Ein Kiirbis hat wesentlich

mehr Erdanteile, aber auch Feuerelemente als Ather- und Luft-

anteile. Er ist schwer, hart, fest, dicht, er hat eine leuch-

tende Farbe und in gekochtem Zustand wird er weich. Erst im

Innern ist er formloser, wenn Sie das faserige Fleisch mit seinen

Kernen betrachten. Mit dem Kiirbis erh6hen wir Schwere und

Stabilitdt im Korper und schwéchen die Leichtigkeit.

Obwohl in einem Nahrungsmittel die Eigenschaften von ein

oder zwei Elementen oder mehr starker vorhanden sind, so sind

doch immer alle fiinf Elemente vorhanden.

Welche Eigenschaften in den jeweiligen Elementen auftreten,

zeigt folgendes Schaubild (1), entnommen aus Ayurvedakiiche —

leicht und schnell:
Element Prinzip Eigenschaft Wirkung
Ather Raum leer, leicht, Porositat,
fein, subtil, Leichtigkeit,
hell, glatt, Weichheit im
alles durch- Korper
dringend und
umfassend,
reglos, form-
los, universell
Luft Bewegung, beweglich, verstarkt alle
Transport leicht, kalt, Arten von Be-
rau, fein, wegung, macht
trocken, den Kérper
durchdringend | trocken, leicht,
nicht klebend

Grundlagen
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Element Prinzip Eigenschaft Wirkung
Feuer Umwandlung heiB, fein, Erhaltung der
leicht, nicht Korperwarme,
schleimig, Versorgung
trocken, der einzelnen
durchdringend, | Kérperteile,
klar, nach oben | verleiht dem
steigend Korper Schon-
heit
Wasser Verbindung flissig, dlig, macht den
kalt, langsam, | Korper klebrig,
schleimig, feucht, dicht,
weich, feucht, wirkt aufbau-
trage flieBend | end, bindend,
erweicht das
Gewebe, bringt
flissige Be-
standteile zum
FlieBen
Erde Festigkeit schwer, macht den
langsam, Korper stark,
stabil, nicht kompakt, fest,
schleimig, fest, | hart
unterstutzt
das Wachstum,
grob, dicht
hart, trage,

unbeweglich




Die sechs Geschmacksrichtungen - Rasa

Weiterhin sind in der Kiiche des Ayurveda die sechs Ge-

schmacksrichtungen wichtig. Diese werden im Ayurveda

Rasa genannt. Rasa ist der Geschmack, der auf der Zunge

wahrgenommen wird und auf der korperlichen Ebene seine

Wirkung zeigt. Sowohl Eigenschaften der Nahrungsmittel als

auch Geschmacksrichtungen wirken sich auf Korper, Geist

und Seele aus.

Der Ayurveda empfiehlt, mindestens einmal taglich alle sechs

Geschmacksrichtungen — suf3, sauer, salzig, bitter, scharf

und adstringierend — zu konsumieren und damit den Kérper

in einer gesunden Balance zu halten. Bitter verstirkt z. B. das
Luft- und Atherelement und damit das Vata-Dosha.

Welche Geschmacksrichtungen welches Element enthélt und

verstarkt, zeigt das nachfolgende Schaubild (2), entnommen aus

der Ayurvedakiiche — leicht und schnell.

Geschmack - | Elemente | Dosha Eigen- Lebensmittel
Rasa schaften
sif Erde, Kapha kihl, sliBes Obst,
Wasser feucht, Milch, Getreide,
schwer Kartoffeln,

Butter, Sahne,
gegarte Zwie-
beln

Grundlagen
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Geschmack - | Elemente | Dosha Eigen- Lebensmittel
Rasa schaften
sauer Feuer, Kapha, | hei3, Zitrusfrichte,
Erde Pitta nass, saures Obst,
schwer Essig, Kefir,
Rhabarber,
Joghurt,
Sauerkraut
salzig Feuer, Kapha, | erwar- Salz, Miso,
Wasser Pitta mend, Sojasofe
feucht,
schwer
scharf Feuer, Luft | Pitta, heif3, Pfeffer, Chili,
Vata leicht, Knoblauch,
trocken rohe Zwiebeln,
Senf, Peperoni,
Rettich, Meer-
rettich, Kresse
bitter Ather, Luft | Vata kalt, Artischocke,
leicht, Krauter, Chi-
trocken coree, Salate,
Lowenzahn,
Bockshornklee
adstringie- Erde, Luft | Kapha, | kihl, Gewdlrze, Krau-
rend Vata leicht, ter, Blaubeeren,
trocken Schwarztee,

herber Rotwein,
Quitten, Honig,
Granatapfel,
unreife Bana-
nen, Mangold,
Spinat




Virya -
die Wirkung des Geschmacks im Verdauungstrakt

Nachdem wir Rasa iiber die Nahrung aufgenommen haben,
setzt Virya ein. Mit Virya wird die Energie oder Wirkkraft des
Geschmacks etwas spater im Verdauungstrakt bezeichnet und
unterscheidet dessen Temperatur. Ein Geschmack kann erhit-

zen oder kiithlen.

So ist der scharfe Geschmack zum Beispiel erhitzend und je
nach Typ die Reaktionen darauf unterschiedlich. Manche Men-
schen reagieren mit einem SchweiBausbruch oder brennendem
Gefiihl in der Kehle, wihrend anderen wohlig warm davon

wird.

Siiss oder bitter dagegen kithlen den Korper, was wiederum
verschiedene Reaktionen hervorruft. Den einen konnen diese
Geschmacksrichtungen angenehm kiihlen und bei einem ande-

ren Frosteln auslosen.

Fazit: Probieren und beoachten!

Generell gilt: Nahrungsmittel, Krauter und Gewiirze mit einem

scharfen, sauren und salzigen Geschmack haben ein warmen-

des Virya und wirken verdauungsanregend.

Nahrungsmittel, Krauter und Gewdlirze, die ein kiihlendes Virya

haben, verlangsamen die Verdauung. Hierzu zihlen siiB, bitter

und adstringierend.

Grundlagen
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Vipaka -
die Wirkung des Geschmacks nach der Verdauung

Die sechs Geschmacksrichtungen Rasa sind auf der Zunge
sofort wahrnehmbar. Virya macht sich im Verdauungstrakt
bemerkbar, Vipaka hingegen beschreibt die ldngerfristigen
Wirkungen einer Geschmacksrichtung, und zwar nachdem die
Nahrung komplett verdaut worden ist. Vipaka ist durch Beob-
achtung und die wahrgenommenen Auswirkungen auf unseren

Korper erfahrbar.

Zum Beispiel kann zu viel vom siilen Geschmack iiber einen
langen Zeitraum gegessen zu Schwere, schneller Ermiidung,
Antriebslosigkeit, langsamer Verdauung und Stoffwechsel fiih-

ren, was oft eine Gewichtszunahme zur Folge hat.

Ein Effekt, der sich verhindern lisst, wenn auch alle anderen
Geschmacksrichtungen verspeist werden. Deshalb empfiehlt
Ayurveda, einmal taglich alle sechs Geschmacksrichtungen

zu sich zu nehmen und einzelne Geschmacksrichtungen nicht
iiberzubetonen. Nur wihrend einer Didt und Nahrungsumstel-

lung werden manche absichtlich betont und andere nicht.

Aus den sechs Geschmacksrichtungen Rasa ergeben sich drei
Formen von Vipaka: siiB, sauer und scharf, siehe Schaubild (3),

entnommen aus der Ayurvedakiiche — leicht und schnell.



Rasa -
Geschmack
auf der Zunge

Virya -
Geschmack
innerhalb des
Verdauungs-
traktes

Vipaka -
Geschmack
nach der
Verdauung

Vipaka
von Nahrungs-
mitteln

sif

kihlend

sif

Ahornsirup,
Ghee, Milch,
Sahne,
Gemiise,
Bohnen

sauer

erhitzend

sauer

Buttermilch,
Eiscreme,
Joghurt,
Hittenkase,
Limone, Kefir,
grine Wein-
trauben

salzig

erhitzend

sif

Salz, Miso

scharf

erhitzend

scharf

Chili, Knob-
lauch, Kase,
Rettich, Rauke,
Senf, Lauch

bitter

kihlend

scharf

Blumenkohl,
Brokkoli,
Bockshorn-
klee, Sellerie,
Paprika-
schoten

adstringierend

kithlend

scharf

Mangold,
Spinat, Okra,
Rhabarber,
Pickles

Grundlagen
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Fruhstuck

Einkaufsliste fiir 4 Personen

500 g Blaubeeren, 300 g Hokkaido,
1000 g Apfel, 300 g Birnen, Backpulver,
1 rote Zwiebel, 1 kleine Karotte, Dinkel-,
Hirse-, Weizen-, Hafer-, Buchweizen-

oder Reisflocken, Reisdrink

Blaubeerfruchtaufstrich

Zubereitungszeit 15 Minuten

500 g Blaubeeren
10 g Ghee
1 TL Kardamom
1 TL Koriander
1 TL SiiBholzwurzelpulver
1 TL Agar Agar

Ghee in den Mixtopf geben.

Gewlirze hinzufiigen 2 Min. / LL / Stufe 1
anrosten.

Blaubeeren waschen und im Mixtopf

4 Sek. / Stufe 4 — 5 piirieren.
Blaubeerpiiree mit Agar Agar

5 Min. / 100 Grad / LL kochen.

AnschlieBend in Glaser fiillen.



Frahjahr

52

Stoffwechselanregendes Frihjahrsmendi 1

Zubereitungszeit 60 Minuten

Mung-Dal

Mohrengemiise im Sesammantel

Chicoreegemiise

Petersilienchutney

kostlich duftender Orangenreis

Chicoree provencale mit fruchtiger Orangensalatsauce

Apfel- oder Birnenkompott

Zubereitungsreihenfolge

Birnenkompott oder Apfelkompott
(s. Friihstiick S. 48)

Wahrend das Kompott kocht, konnen die Gemiisesorten
vorbereitet werden.

Varoma mit angefeuchtetem Brotpapier auslegen.
Mohren in den unteren Boden legen, Chicoree auf dem
oberen Boden verteilen. Sobald das Kompott fertig ist,
kann die Salatsauce zubereitet werden, anschlieBend
die Orangensalatsauce fiir den Chicoree und danach das
Petersilienchutney.

Der niachste Schritt ist Mung-Dal mit Varomagemiise.
Wahrend der Mung-Dal kocht, kann der Gewiirzsud fiir

die Mohren in der Pfanne oder im Topf zubereitet werden

und anschlieBend mit dem Gemiise gut vermischt werden.

Wahrend die Linsen und das Gemiise im Thermomix®

kochen, den Orangenreis im Topf aufsetzen.



Birnenkompott

Zubereitungszeit 15 Minuten

10 g Ghee

1 TL Kardamompulver

1 TL Korianderpulver
/4 TL Vanillepulver
800 g Birnen

Ghee und Gewiirze in den Mixtopf geben.

Darauf achten, dass die Gewiirze nicht auf

das Messer fallen, sondern besser daneben.

2 Min. / 100 Grad / LL / Stufe 1 anros-
ten.

Geschilte Birnen in den Mixtopf geben,

3 Sek. / Stufe 3 — 4 zerkleinern.

8 Min. / 100 Grad / Stufe 1 kochen.

Evtl. mit Sharkara (Ayurvedazucker) siiBen.

Frihjahr
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Menuplan
wochentags

Einkaufsliste fiir 4 Personen

1,9 kg Mohren, 400 g Chinakohl, 2 griine
Paprika, Zitronengras, 1 Packung Tofu Rosso,
Datteln, Zwiebeln, Tomate, 2 kg Mangold,

4 groBere Kartoffeln, 2 Glaser getrocknete
eingelegte Tomaten, rote Zwiebeln, frischer
Ingwer, 1 Stiick Schwarzrettich, 400 g Cham-
pignons, 2 Bund Petersilie, Peperoni, 1 Steck-
riibe, Krauterseitlinge, getrocknete Tomaten,

frischer Koriander oder Basilikum



Gemiusepotpourri und Couscous

mit Tofu Rosso und Datteln E
qu)
Zubereitungszeit 30 Minuten E
400 g Mohren 1 TL Steinsalz E
400 g Chinakohl 150 ml Wasser LL
2 griine Paprika 240 g Couscous
20 ml Sesamol 1—2 TL selbst hergestellte Gemiisebriihe
2 Stangen Zitronengras Wasser, um den Couscous zu
2 TL Senfsaat bedecken
1 TL Kurkuma 1 Packung Tofu Rosso (Bioladen)
1TL Curry 10 Datteln

Chinakohl halbieren, Strunk heraustrennen, in
Streifen schneiden und waschen.

Mohren schilen und in Scheiben schneiden.
Paprika halbieren, entkernen, waschen und in
Streifen schneiden.

AuBere Schicht des Zitronengrases entfernen und
die Stangen in Ringe schneiden.

Sesamol in den Mixtopf geben, Gewiirze hinzu-
fiigen und 2 Min. / Varoma / Stufe 1 anrdsten.
Das Gemiise und Wasser in den Gewiirzsud geben,
Mixtopf verschlieBen.

Couscous mit Gemiisebriihe bedecken, kurz quel-
len lassen und im Varoma verteilen.

Tofu Rosso und Datteln in Wiirfel schneiden und
den Couscous damit verzieren.

Varoma mit Couscous auf den Mixtopf stellen und

15 Min. / Varoma / LL / Stufe 1 diinsten.

Wer das Gemiise etwas weicher méchte, kann weitere 5 Min. addieren. 6 1
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Menuplan
Wochenende

Einkaufsliste fiir 4 Personen

Menii 1:

600—800 g Rotkohl, 1 Apfel, 2 cm rote Pepe-
roni, Ingwer, 250 g Zwiebeln, 1 Orange,

150 g Kichererbsen, 2 Knoblauchzehen,

100 g Tahin, 240 g Risotto, 100 g getrocknete

Pilze, 1 Zwiebel

Menii 2:

200 g Hokkaido, 300 ml Reisdrink,

50 g GrieB, Ingwer, V2 rote Peperoni,

500 g Apfel, V2 Limette, 200 g Mungbohnen,
240 g Basmati-Reis, 600 g Spitzkohlgemiise,
1 rote Paprika, 600 g Siikartoffeln,

Postelein



Wintermend 1

Zubereitungszeit 90 Minuten

Zwiebelchutney

Winter

Humus

Falafelbillchen

Rotkohlgemiise

gefiillte Blitterteigpastete mit Pilzrisotto
Feldsalat

Zubereitungsreihenfolge

Rotkohlgemiise im unteren Varomaeinlegeboden
Zwiebelchutney

Humus

Salatsauce

Pilzrisotto

fertige Falafelbillchen, z. B. Alnatura

in den oberen Varomaeinlegeboden
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Gewlirzsud:

Indisches Rotkohlgemise

600 —800 g Rotkohl

2—-3cm Scheibe Ingwer, zerkleinert
2 TL Curry
1 TL SiiBholz
1 TL Steinsalz

Rotkohl vorbereiten. AuBerste Blitter ent-
fernen und Strunk herausschneiden.

Kohl in feine Streifen schneiden.

Apfel schilen und ebenso wiirfeln.

Ingwer in den Mixtopf geben und

4—5 Sek. / Stufe 5 zerkleinern.

Ghee, restliche Gewiirze hinzufiigen und

2 Min. / 100 Grad / LL / Stufe 1 diinsten.
Unteren Varomaeinlegeboden mit ange-
feuchtetem Brotpapier auslegen und mit dem
Rotkohl und Apfel befiillen.

Den Gewiirzsud iiber dem Gemiise verteilen,
miteinander mischen und auf den Mixtopf
stellen. Die ganze Zeit, wihrend das Chut-
ney, Humus und Pilzrisotto zubereitet wird,

drauflassen.



Zwiebelchutney
Zubereitungszeit 20 Minuten

5g Ghee

Winter

2 cm rote Peperoni
2 cm Ingwerscheibe
1 TL Anissamen
1 TL Kurkuma
250 g Zwiebeln
50 ml Sonnenblumendl
1 TL Steinsalz
1 Orange (Saft)
1 Messb. Wasser

Methia zum Abschmecken

Peperoni, Samen und Ingwer in den Mixtopf
geben und 4 — 5 Sek. / Stufe 5 zerkleinern.
Ghee und Kurkuma hinzufiigen und 2 Min. /
100 Grad / LL / Stufe 1 diinsten.

Restliche Zutaten dazugeben und 15 Min. /
Varoma / LL / Stufe 1 kochen.

Den mit Rotkohl befiillten Varoma obenauf
stellen.

Wenn das Zwiebelchutney fertig ist, in eine

Schiissel fiillen und abkiihlen lassen.

117



Nahrungsmittelkunde

140

Bananen

Energetik: siif3, adstringierend, vipaka sauer, virya erhitzend. Sie
erh6hen Pitta und Kapha und reduzieren Vata, auBer sie sind unreif.
Sie ndhren das Muskel-, Fett-, Nerven- und Fortpflanzungsgewebe,
wirken aphrodisierend, sind stirkend und machen schwer. Nach dem
Verzehr von Bananen sollte fiir eine Stunde nichts getrunken werden.
Bei Beschwerden wie Fieber, Ubelkeit oder Husten mit Schleim sollten
Bananen nicht mit Milch oder Joghurt verzehrt werden — unzutragli-

che Nahrungsmittelkombination.

Beluga-Linsen

Energetik: leicht bitter, vipaka scharf, virya kiihlend. Beluga sind
schwarz, bleiben beim Kochen bissfest und sehen aus wie Kaviar. Sie
sind leichter zu verdauen als Bohnen und Erbsen und haben wie andere
Linsensorten einen EiweiBanteil von 25—30 %. Aulerdem enthalten
sie viel Zink. Sie brauchen, da sie kleiner sind, eine geringere Einweich-
und Kochzeit. Linsen und andere Hiilsenfriichte bilden mit Getreide-
EiweiB eine besonders hochwertige Kombination von Aminosauren.
Linsenprotein im Verhiltnis von etwa 1 zu 3 zu Weizenprotein erreicht
etwa dieselbe Wertigkeit wie Ei-Eiweil, wahrend Muskelfleisch nur

eine Wertigkeit von 89 Prozent erreicht.

Blumenkohl

Energetik: adstringierend, vipaka scharf, virya kiihlend. Blumenkohl
ist ein hervorragendes Gemiise, um Pitta und Kapha auszugleichen,
fiir Vata ist der Kohl jedoch weniger geeignet. Er ist reich an Vitaminen
und Mineralien und wird in der Ayurveda Encyclopedia als das beste

Krebs bekdmpfende Gemiise bezeichnet.

Brombeere

Energetik: siifi, sauer, adstringierend, vipaka scharf, virya kiihlend.

Brombeeren reduzieren Pitta und Kapha und erh6hen Vata.



Chinakohl s.Kohl

Cranberries

Energetik: sauer, adstringierend, vipaka scharf, virya erhitzend.

Sie sind KVP-erh6hend, aber reich an Vitamin C. Cranberrysaft mit
Zucker sollte vermieden werden. Die Friichte nehme ich in getrockne-
ter Form gerne mal als Deko fiir Dessertspeisen, Reis- oder in hellen

Gemiisegerichten.

Datteln

Energetik: siif3, vipaka siif3, virya kiihlend. Sie erhohen Kapha, glei-
chen Pitta aus und besinftigen durch ihre schweren Eigenschaften
Vata. Getrocknete hingegen erhéhen Vata. Sie sind ein Aphrodisiakum,
energetisieren und niahren. Datteln geben Stdrke und haben — bis auf

getrocknete — eine mild abfiihrende Wirkung.

Feigen

Energetik: stiff, adstringierend, vipaka siif}, virya kiihlend. Thre kal-
ten, schweren und ndhrenden Eigenschaften erh6hen Vata und Kapha,
wiahrend Pitta Feigen gut verzehren kann. Sie sind eisenhaltig und
daher exzellente Blutbildner. Dazu enthalten Feigen mehr Calcium als

Milch. Sie stirken Zahne, Zunge und Gaumen.

Getreide

Energetik: siif3, vipaka siif3, virya neutral. Die meisten Getreidesorten
nidhren und starken den Korper und liefern leicht verwertbare Brenn-

stoffe.

Gerste

Energetik: siif, adstringierend, vipaka siif}, virya kiihlend. Gerste hat
trockene Eigenschaften und gleichen dadurch Kapha aus. Im UbermaB

verzehrt wird Vata erhoht. Sie reduziert Fett und Schleim und stimu-

Nahrungsmittelkunde
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Gewdurz- und
Krauterkunde

Ajwain

Energetik: scharf, bitter, vipaka scharf, virya erhitzend. Deshalb
reduziert dieses Gewlirz Vata und Kapha, erhoht jedoch Pitta. Es regt
Appetit und Verdauung an, 16st Krampfe und ist windetreibend. Seinen
Einsatz findet Ajwain bei schwer verdaulichen Gerichten wie Kicher-

erbsen, Bohnen, Weizenmehl, aber auch zu Gemiise.

Anis

Energetik: siif, bitter, scharf, vipaka scharf, virya erhitzend. Anis ist
Pitta erhohend, wihrend die beiden anderen Doshas reduziert werden.
Héaufig wird Anis in SiiBspeisen verwendet, Reisgerichte schmecken
damit ebenso gut. Anis beruhigt die Nerven und wirkt krampflésend,
regt den Appetit an, lindert Blahungen, entgiftet und entwéssert den

Korper.

Asafotida (Hing)

Energetik: scharf, bitter, adstringierend, vipaka scharf, virya erhit-
zend. Asafétida ist ein Harz und durch seinen intensiven Geruch auch
als Stinkasant oder Teufelsdreck bekannt. Wie viele verdauungsfor-
dernde Gewiirze wirkt es Pitta und Agni erh6hend und Kapha und Vata
reduzierend. Vor allem der Vata-Typ profitiert von diesem Gewiirz sehr.
RegelmiBig verwendet vermehrt sich die Gallenfliissigkeit und die

Darmflora wird gestarkt. Die Verdauung wird gefordert und Blahungen



werden gelindert. Sehr gut eignet sich Hing bei Linsen, Bohnen, Kohl-

gerichten, Paprika, Pilzen und anderem schwer verdaulichen Gemiise.

Basilikum

Energetik: leicht bitter, scharf, adstringierend, vipaka scharf, virya
erhitzend. Basilikum reduziert Vata und Kapha und erhoht leicht Pitta.
Basilikum ist auch in unseren Regionen ein sehr beliebtes Gewiirz-
kraut. Die Wirkungen von Basilikum auf den Képer kommen besonders
Kapha zugute, denn das Kraut ist schleimlésend, reduziert Tragheit
und Lustlosigkeit. Zudem wirkt Basilikum hervorragend gegen Bldhun-

gen und Magenverstimmungen und starkt das Immunsystem.

Beifuf

Energetik: bitter, adstringierend, vipaka scharf, virya erhitzend.

Er wirkt auf alle drei Doshas ausgleichend. Seine Wirkungen sind
schmerzstillend, blutreinigend und entziindungshemmend. Er ist ein
hervorragender Bitterstoff, um Verdauungssafte und Bildung der Gal-

lenfliissigkeit anzuregen.

Bockshornklee /Methi

Energetik: scharf, vipaka scharf, virya erhitzend. Verwendet werden
Blatter, Samen oder Pulver. Besonders Vata-Menschen profitieren von
diesem Gewlirz, denn er wirkt kraftigend. Aber auch Kapha genieBt
seine Vorteile, da sowohl Stoffwechsel als auch Verdauung und Bauch-
speicheldriisenfunktionen angeregt werden. In Salatsaucen verwendet
gibt das Pulver einen interessanten Geschmack. Bockshornklee sollte

nicht zu viel in der Schwangerschaft konsumiert werden.

Borretsch

Energetik: siif,, vipaka siif, virya kiihlend. Sein Geschmack erinnert
an Gurken. Die Pflanze gleicht Vata und Pitta aus. Die lila Bliiten des

Borretsch sehen im Sommer sehr schon aus. Sie erfreuen nicht nur

und Krauterkunde

Gewdlrz-
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Rezeptregister

A

Ajwain 153

Antipasti aus Zucchini und Auber-
ginen mit Basmati-Reis 78

Apfelchutney 98

Apfelkompott 48

Aprikosen-Paprika-Chutney 86

B

Beluga-Linsen mit Mohren-
Schwarzrettichgemiise, Cham-
pignonpilzen und rotem Bulgur
(mit Tomatengeschmack) 64

Birnenkompott 53

Blaubeerfruchtaufstrich 44

Blaubeerkompott 72

Bohnen-Tomaten-Curry
mit Couscous und
Schafskidsewiirfel 9o

Brokkoligemiise mit gerdsteten
Mandelblattchen 101

Buchweizen mit roten Linsen auf
rotem Chicorée und Fenchel-
gemiise in einer Orangensauce
und Tofuwiirste 106

Bulgur mit roten Linsen, dazu
Zucchini und Mohrchen 84

C

Chicoree, provencale 58

Couscous 72

Curryreis mit Rosinen und Mung-
Dal 102

D

Dalsuppe, Basmati-Reis, Brokkoli-
gemiise mit Berberitzenbeeren
und Selleriecurry 112

Dinkelflockenbrei 47

Dinkelreis, Sellerie und Siif3-

kartoffel mit Estragon in einer
Orangen-Ingwer-Sauce dazu
Basilikumtofu 132

Dinkelreis mit Shitakepilzen, Rote-
Bete-Scheibchen und Wirsing-
locken mit einer Barlauch-Tofu-
Creme 127

F

Frithjahrsmenii 1, stoffwechsel-
anregend 52

Gemiisebriithe 89
Gemiisepotpourri und Couscous mit
Tofu Rosso und Datteln 61
Gemiiserisotto, warmend mit

Réauchertofu 131
Gomasio 69

H

Herbstmenii 1, leicht 93

Herbstmenii 2, nahrend 98

Hirse mit Ingwer, Steckriiben-
Mohrengemiise und Krauter-
saiblinge mit Linsencurry 66

Hirse mit Mung-Dal und rote
Gemiisejuwelen 82

Humus 118

1dli — schnelle und einfache
Variante 49

K

Karotten-Linsen-Suppe 81

KarottengrieBhalva 99

Kichererbsencurry mit Mangold-
Kartoffel-Gemiise und Dinkel-
reis 62

167



