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uvelzaubert uns

Lassen Sie sich vom ayurvedischen Zauberstab beriihren und erleben Sie
Schritt fiir Schritt die typgerechte Welt von Ayurveda.
Wunderbares darf jeden Tag geschehen -

Ayurveda zaubert tdglich ein Lacheln auf 1hre Lippen.
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Wer in der wunderschénen Region Mitteleuropas lebt, hat ein tolles Geschenk

erhalten. Nun liegt es an uns, die Schitze von Mutter Erde zu wiirdigen
und in unser Leben zu integrieren.
Ayurveda liebt die Natur.
Nutzen Sie die Fillle der européischen Pflanzen in lhrer Kiiche.




Die universelle Kraft nutzen

Europiische Ayurveda-Kiiche? Ja, die gibt es - in jedem Haushalt Europas und iiberall, wo gekocht
wird. Ayurveda-Kriterien konnen in jeder Kiiche angewendet werden, so dass sie Ihrer Gesundheit
forderlich sind. Jede Mahlzeit, iiberall auf der Welt, kann ayurvedisch zubereitet werden. Und das
ohne grofien Aufwand! Wie? - Das erldutere ich Thnen gern in diesem Buch.

Viele der »Ayurveda-Geheimnisse« haben Sie bereits als Kind kennengelernt und sie sind Thnen
auch heute noch vertraut. Weil sie so logisch erscheinen und so alltdglich, sind sie Thnen vielleicht
nicht bewusst.

Schon unsere Grofimiitter »kannten« eigentlich die Geheimnisse der Ayurveda-Kiiche und somit
auch die Zusammenhinge der Elemente in der Erndhrung. Ganz einfach: Im kalten Winter gab es
bei der Oma deftige, warme Speisen. Im heiflen Sommer kochte sie mit frischen Krautern und kith-
lenden Nahrungsmitteln aus dem Garten vor dem Haus.

Genau darum geht es in der Ayurveda!

Im Zusammenhang mit Ayurveda-Wissen bringe ich Ihnen das Verstindnis von den Elementen
und deren Wirkung auf die Natur und alle Lebewesen nahe.

Irrtimer und Wahrheiten iiber die Ayurveda-Kiiche

3 groBe Irrtiimer
1. Ayurveda-Kiche bedeutet indische Kiiche.
2. Ayurvedisch kochen ist so kompliziert und aufwendig.
3. Ayurvedische Lebensmittel sind bei uns schwer erhdiltlich.

Die Meinung, dass Ayurveda und Ayurveda-Kiiche nur in Indien funktionieren, ist immer noch weit
verbreitet. Sie stimmt aber nicht. Denn:

3 groBBe Wahrheiten
1. Ayurveda-Kiiche ist international und regional maéglich.
2. Ayurveda-Kiiche ist typgerecht, einfach und unkompliziert.
3. Ayurvedische Lebensmittel sind bei uns iiberall und leicht erhditlich.
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Bewusstes Kochen i _l

Kochen soll [hnen Freude bereiten. Starten Sie voller Begeisterung mit
der Zubereitung Ihrer Speisen und lecken Sie zum Schluss Thre Finger
ab. Essen ist ein sinnlicher Vorgang und kann so viel Freude machen. Jedes Menii
In der Ayurveda geht es um die liebevolle Wertschitzung von uns Jeden Tag
selbst! Wenn Sie nicht von Licht und Luft leben, dann bedeutet das Jedes Mal
tigliche Essen eindeutig, dass Sie dadurch lebensspendende Energie er- Jeden Bissen
halten. Ohne die richtige Energie geht Ihnen sonst »der Saft« aus. Immer
Die téglichen Mahlzeiten konnen wie Musik genossen werden. Es
gibt so viele Varianten. Unterschiedliche Rhythmen, Lautstirken und
Instrumente sind moglich. Manchmal sind wir mit einem kleinen Lied
gliicklich, ein anderes Mal tréllern wir einen alten Schlager oder méch-
ten wie in der Oper in hochsten Tonen schwelgen, dann wieder ein

Bewusstes Geniellen

sanftes Trommeln héren ...

Machen Sie es sich so einfach wie méglich oder so kompliziert, wie Sie mogen, aber genieflen Sie
IThr Essen! Sie argumentieren, zu wenig Zeit fiir [hre Mittagspause oder zum Essen zu haben? Ganz
ehrlich? Sie schwindeln sich selbst an. Es ist Thnen nur nicht wichtig genug. Sie tanken doch auch Ihr
Auto voll, bevor der Sprit ausgeht?

Die ersten 10 Schritte, um mit Ayurveda
wirklich erfolgreich zu sein

Wenn Sie etwas Neues in Thr Leben integrieren und es verstehen méchten, bleibt Ihnen nichts ande-
res iibrig, als sich damit vertraut zu machen. Das heifit, Sie bendtigen Zeit, Freude am Lernen und
etwas neue Organisation in Threm Alltag.

. Neugierde und Interesse zeigen — éffnen Sie alle Sinnesorgane fir das neue Wissen.
. Eignen Sie sich die nétigen Kenntnisse iiber die Elemente an.
. Lernen Sie die Geschmacksrichtungen und ihre Wirkungen kennen.
. Stellen Sie thre Ur-Natur - Prakriti — fest.
. Vergleichen Sie lhre Ur-Natur mit Ihrem Ist-Zustand.
. Regulieren Sie rechtzeitig bereits kleine Abweichungen.
Essen und trinken Sie typgerecht nach Herzenslust.
Kochen Sie mindestens 1 -2 x téglich frisch.
. Beachten Sie die Grundbediirfnisse lhrer Ur-Natur und genief8en Sie Ihr Leben.
. Fragen Sie bei einem Ayurveda-Spezialisten nach, wenn Sie unsicher sind.

Europdische Ayurvedakiiche




Aywweda
im Wandel der Leit

Aus der Vergangenheit ndhrt uns altes Wissen.
Fiir die Zukunft fiigen wir neue Erkenntnisse hinzu.
In der Gegenwart profitieren wir von beiden.
Leben wir mit Ayurveda im Jetzt.




Alles fliel3t und bildet
eine Einheit

Der kleine Kreislauf im groBen Kreislauf

Die Verkniipfung unserer Sinne mit den Einfliissen und Eigenschaften der Elemente, die Wirkprin-
zipien der vielfiltigen Energien, die Verbindung in unserem Organismus mit zahlreichen kleinen
und groflen Kanilchen, das Aufnehmen und Loslassen - all dies geht Hand in Hand, fliefit ineinan-
der iiber, verbindet sich in unserem Leben und fiigt das grofle Ganze zusammen.
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Das Ayurveda-Konzept des Lebens
S A e 5 Grundelemente - Pancamahabhuta

Bk o
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Ather, Wind, Feuer, Wasser, Erde Seite 29 At h e l’, W| n d, FE‘U E‘r, Wasser, E rd e

5 Sinnesorgane - Jnanend,
Ohren rh?aur Augen, Zungzy;ase Seite 32 Die Basis meiner Erklarungen beruht auf dem Prinzip von Samkhya, einer vedischen philosophi-

6 Geschmacksrichtungen - Rasa schen Theorie, wonach Menschen, Tiere, Pflanzen und alle Dinge aus derselben Ursprungsmaterie
sUB, sauer, salzig, scharf bitter, herb Seite 33 bestehen. Unabhingig, ob grof3 oder klein, sie entstehen aus diesen Urelementen. Sie bilden sich,
3 Bioenergien - Tridosha verindern sich und trennen sich wieder - jedoch im steten Wechsel - und zeigen sich in unter-
Vata, Pitta, Kapha Seite 34 schiedlichen Formen. Sie bilden mit unserer Psyche und dem feinstofflichen Aspekt unserer Seele
5 Kérperkreisldufe und Leitungsbahnen* (Antimaterie) eine Einheit.
Shrota, Agni, Dhatu, Mala und Ama Seite 36
3 Charakterenergien - Triguna
Sattva, Rajas, Tamas Seite 40
3 Sublimierungsenergien - Vitalessenzen
Prana, Tejas, Ojas Seite 45

Die Bausteine der Ursprungsmaterie nennen wir in der Ayurveda Pancamahabhuta. Diese 5 grofien
Elemente finden wir im Makro- und Mikrokosmos.
1. Ather - steht fiir das Prinzip Raum {Akasha)
2. Wind - steht fiir das Prinzip Bewegung (Vayu)
*[ch erwdhne aus der Vielzahl von Verknipfungen in unserem Organismus 3. Feuer - steht fiir das Prinzi p Verbrennun g {Tejas )
nur digjenigen, welche mir fiir das Erstverstcindnis in der Emdhrung am ° . .
wichtigsten erscheinen. 4. Wasser - steht flir das Prinzip Schmierung (Ap)

5. Erde - steht fiir das Prinzip Stabilitéit (Prithivi)
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Mit Ayurveda ist das leicht!
Je nachdem, welches Dosha und Temperament vorherrscht,
widhlen Sie die passenden Lebensmittel aus;
Gemiise, Obst, Getrelde, Hiilsenfriichte, Ole und Fette, Gewiirze, Zucker und
Honig, Getranke, Milchprodukte.




Krcuter

von A —

Ein Gericht ohne Gewiirze ist wie ein Himmel ohne Sterne,
wie ein Feld ohne Blumen, wie ein Baum ohne Blétter!
Diifte, Farben und Geschmacksrichtungen von Gewiirzen
bereichern unser Leben, begeistern unsere Sinne,
sie beleben uns!

Aufden folgenden Seiten finden Sie viele typische Gewiirze filr die Ayurveda-Kiiche.
Ein GroRteil davon weéichst In Europa.
Bel jedem Kraut finden Sie die Erkldrung, filr welche Dosha es besonders hilfreich ist, und weicher Hauptcharakter
dber die Triguna wirkt.




Jupgetechte
debensmittel
auf einery Blick

Wer die Wahl hat, hat die Qual!
Damit Sie sich leichter im groBen Angebot zurechtfinden,
stehen lhnen auf den néchsten Seiten alle Lebensmittel sortiert nach Dosha
auf den farbigen Hilfszettelchen zur Verfiigung.
Nun brauchen Sie nur noch einkaufen zu gehen.
Viel Freude!

Dual - und Tridesha Typen wiihlen aus 2 oder allen 3 Zettelchen die passenden Lebensmittel aus.




Auf in die Kiiche!
Jipps und Rezepte

Kochen klappt nur mit Zutaten.
Zutaten miissen aber erst mal angeschafft werden.

Mit ein paar typgerechten Einkaufstipps geht es leichter.
Ihrer kreativen Kiichenkunst steht dann nichts mehr im Wege.
Schmackhafte, aber einfache Ayurveda-Rezepte erwarten Sie.

Auf in die Kiiche!




Jupgetechte
und Ghees

Ein Gericht ohne Gewiirze ist wie ein Himmel ohne Sterne,
wie ein Feld ohne Blumen, wie ein Baum ohne Blitter!
Diifte, Farben und Geschmacksrichtungen von Gewiirzen
bereichern unser Leben, begeistern unsere Sinne,
sie beleben uns!




Haferflockenbrei mit Banane
und Apfel

VORBEREITUNG
Banane in Scheiben und Apfel in ganz kleine Stiicke schnei-
den (oder raspeln), Gewiirze mischen und in einer Schale

ZUTATEN FUR 4 ) 1 PERS.
12 Y Banane
13 Y Apfel, mittelgrofBl

Y2 TL2 2 Msp. Zimt, gemahlen

12 TL » 2 Msp. Nelken, gemahlen

Y2 TL » 2 Msp. Kardamom, gemahlen
2 Msp. » ¥2 Msp. Kurkuma, gemahlen
2 Msp. » %2 Msp. Ingwer, gemahlen

1 Hauch » 1 Hauch Salz

2EL » Yh EL Ghee

2 Tassen » ¥z Tasse Haferflocken
6002 150 ml Wasser

62 2 Walnisse

2> % EL Honig, fllissig

TIPPS & ALTERNATIVEN

» Statt Haferflocken kénnen Sie auch
alle anderen Flocken verwenden,
die lhnen schmecken.

» Das Obst wird nicht roh verzehrt,
sondern mitgediinstet, daher ist es
wichtig, méglichst kleine Stiicke zu
schneiden.

3 Statt Wasser konnen auch Dinkel-,
Hafer- oder Sojamilch verwendet
werden.

» Statt Obst im Brei kann auch sepa-
rates Kompott gekocht und dazu
gegessen werden.

» Essen fertig in ca. 20 Min.

bereitstellen.

ZUBEREITUNG

1

. Ghee in einem kleinen Topf erhitzen, alle Gewlirze

zugeben und etwa 1 Min. lang aufschdumen.

. Haferflocken im Gewiirzghee mitrosten.
. Apfel- und Bananenstiicke dazugeben und umriihren.

4, Mit dem Wasser aufgieflen, umrithren und 1 - 2 Min.

aufkochen lassen. Danach die Herdplatte ausschalten
und den Brei etwas nachziehen lassen.

. 5-10 Min. warten, bis die Fliissigkeit aufgesogen und

ein richtig cremiger Brei daraus geworden ist.

. Falls er zu fest ist, einfach noch etwas Flissigkeit

dazugeben.

. In der Zwischenzeit bereiten Sie Thr typgerechtes Frith-

stiicksgetridnk (siehe Typen-Tipps und Seite 125) vor

und konnen die Walniisse hacken.

In einer Frithstiicksschale anrichten, mit etwas fliissi-
gem Honig und den gehackten Niissen garnieren und
genieflen.

&
Bimendicksaft.
Getrank:
Getreidekaffee
oder Pitta-Tee.

2EL> 15 EL Sahne
zum Brei geben.
Statt Honig 2 EL >
% EL Rohrzucker.
Milchkaffee oder -
Vata-Tee.
— R
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Suppen

Ein Siippchen in Ehren soll niemand verwehren!
Eine kdstliche Suppe als Vorspeise beruhigt zundchst die Geschmacksnerven.
Sie lasst uns in Frieden bereits gut vorbereitet und mit »warmem Bauch«
auf die weiteren Freuden des Essens warten.







