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MEINE GESCHICHTE

Ich freue mich riesig, dass Du gerade mein Buch in den Händen hältst. Es war schon lange ein Traum von mir, eines Tages ein Buch zu schreiben. Hätte man mir das aber im Jahr 2012 gesagt, hätte ich denjenigen für verrückt erklärt! Vor allem, wenn mir derjenige gesagt hätte, dass es ein Kochbuch werden würde. Wahrscheinlich hätte ich geantwortet: „Hör bloß auf, ich bin froh, wenn ich überhaupt etwas essen kann, das ich vertrage.“ Zu dem Zeitpunkt hatte ich einige gesundheitliche Probleme. Ich war gerade einmal 17 Jahre alt und mich quälten ständige Magen- und Darmbeschwerden sowie Neurodermitis, wozu später noch Gelenkschmerzen kamen. Eigentlich hätte man von außen sagen können, dass ich ein sehr gesundes Leben führte. Ich wuchs in einer wunderbaren Familie mit zwei Schwestern, meinen liebevollen Eltern, zwei Hunden, zwei Hasen und zwei Meerschweinchen in einem schönen Haus mit Garten auf dem Land auf. Meine Mutter kochte täglich selbst, wir hatten Gemüse im eigenen Garten und ich verbrachte die meiste Zeit draußen an der frischen Luft. All dies sollten eigentlich perfekte Bedingungen für ein gesundes und glückliches Leben sein. Aber irgendwie hatte das Leben einen anderen Plan für mich. Einen, der nicht ganz meiner Vorstellung von vollkommener Gesundheit entsprach.

Schon als kleines Kind hatte ich eine sehr sensible Verdauung. Sobald ich aufgeregt war, etwas Fremdes gegessen hatte oder mir Sorgen machte, bekam ich Bauchschmerzen, mir wurde schlecht oder ich hatte Durchfall. Als ich in die Pubertät kam, wurde mir operativ eine Steißbeinfistel entfernt und ich musste Antibiotika nehmen. Ab diesem Zeitpunkt ging es mit meiner Gesundheit bergab. Ich hatte beinahe täglich Bauchschmerzen sowie phasenweise Durchfall und Verstopfung. Dies ging so weit, dass ich überhaupt nicht mehr wusste, was ich eigentlich noch essen sollte, da mir fast jede Mahlzeit Probleme bereitete und ich nicht identifizieren konnte, welche Lebensmittel diese verursachten. Ich schränkte meinen Speiseplan immer mehr ein und es wurde trotzdem nicht besser. Meine Eltern gingen mit mir damals zu allen möglichen Ärzten, Heilpraktikern und Osteopathen. Ich hatte eine Magenspiegelung, wurde in irgendwelche Röhren geschoben, hatte eine Ultraschalluntersuchung und probierte sogar Hypnose. Gefunden wurde dabei nichts. Ich weiß noch genau, wie ich eines Tages in der Uniklinik saß und einen Termin für einen Fructoseintoleranz-Test hatte und mir die Professorin sagte, dass sie glaube, ich hätte eine Essstörung, die in Richtung Magersucht gehen würde. Sie wollte mich gerne in psychologische Behandlung überweisen. Mich traf diese Aussage so sehr, dass ich überhaupt nicht wusste, was ich darauf antworten sollte. Man sah mir definitiv an, dass ich an Gewicht verloren hatte, aber alles, was ich wollte, war gesund zu werden und mein Leben ohne Beschwerden zu genießen. Dieser Arzttermin führte damals dazu, dass ich anfing, stark an mir selbst zu zweifeln. Vielleicht bildete ich mir alles nur ein und hatte in Wirklichkeit ein psychologisches Problem?

Zum Glück hatte ich kurze Zeit später einen Termin bei einem Heilpraktiker, der eine Stuhluntersuchung und Unverträglichkeitstests durchführte. Dabei stellte er fest, dass ich eine Pilzbesiedlung im Darm und zahlreiche Lebensmittelunverträglichkeiten hatte. Ganz vorne dabei waren Milcheiweiß, Weizen und Ei. Ich musste mich damals für einige Wochen ganz streng ohne Zucker ernähren, um dem Pilz den Nährboden zu nehmen. Gleichzeitig wurde meine Darmflora mit Hilfe von Probiotika und anderen Nahrungsergänzungsmitteln wieder aufgebaut. Probiotika sind lebende Darmbakterien, die beim Aufbau der Darmflora helfen. Sind die Bakterien in unserem Darm nicht in einem gesunden Gleichgewicht, kann das zu Verdauungsbeschwerden führen.

In diesen Wochen spürte ich das erste Mal, wie es ist, wenn man etwas isst und danach nicht gleich Bauchschmerzen und einen Blähbauch bis zum Himmel und wieder zurück hat, geschweige denn am nächsten Morgen ständig zur Toilette gehen muss. Gleichzeitig spürte ich auch, welch großen Einfluss die Ernährung auf unsere Gesundheit hat. Ich begann immer mehr über Ernährung zu lesen, fing an zu kochen und zu backen und probierte die verschiedensten Gerichte aus. Zu diesem Zeitpunkt waren vegan, glutenfrei und „clean eating“ noch kein großes Thema. Daher gab es auch noch nicht viele Rezepte, die meinen Ansprüchen gerecht wurden. So blieb mir nichts anderes übrig, als selbst Rezepte zu kreieren, da ich nicht vor hatte, mein Leben lang auf Kuchen, Kekse, Brot, Dips usw. zu verzichten. Als ich von zu Hause auszog, begann ich Yoga zu praktizieren und kam etwas später auch mit der chinesischen Medizin in Kontakt. Dabei lernte ich das erste Mal, was die Psyche für Auswirkungen auf unsere Gesundheit hat, dass es verschiedene Körpertypen gibt und Lebensmittel verschiedene Heilqualitäten haben.

Zu dem Zeitpunkt verbrachte ich viel Zeit in der Küche, stellte meiner Familie und meinen Freunden meine selbst kreierten Gerichte vor und hatte endlich die Liebe zum Essen und für meinen Körper wieder gefunden. Mein Freund fragte mich eines Tages, ob ich nicht etwas aus meinem Wissen und meinen Rezepten machen wolle. Ich konnte mir beim besten Willen nicht vorstellen, dass sich jemand dafür interessieren würde. Er brachte mich auf die Idee, einen Blog zu starten. Das Problem war nur: ich war, was Technik anbelangte, noch nie eine große Vorreiterin gewesen. Eher die Letzte in der Klasse, die ein Handy hatte, einmal die Woche auf Facebook schaute und keine Ahnung von Blogs oder Instagram hatte. Zum Glück ist mein Freund genau das Gegenteil von mir. So half er mir dabei, einen Blog einzurichten und einen Instagram-Account zu erstellen. Ich begann wöchentlich Rezepte zu veröffentlichen und Bilder auf Instagram und Facebook zu posten. Langsam wuchs meine Reichweite, meine Rezepte wurden von Leser*innen ausprobiert und ich bekam zunehmend dankbare und positive Rückmeldungen zu meiner Arbeit. Ich war damals mitten in meinem Lehramtsstudium und spürte, dass ich eventuell eine andere Richtung einschlagen würde. Nach meinem ersten Staatsexamen machte ich eine Yogalehrerausbildung, die mir große Freude bereitete.

Kurz danach stieß ich über einen Flyer zu einem ayurvedischen Vortrag beim Tag der offenen Tür in einer Ayurveda-Akademie. Ich wollte eigentlich nur kurz vorbei schauen. Schließlich blieb ich den ganzen Tag, so fasziniert war ich vom Wissen über die verschiedenen Körpertypen und Ernährungsweisen. Ich beschloss eine Ausbildung als ayurvedische Ernährungs- und Gesundheitsberaterin zu absolvieren – eine der besten Entscheidungen meines Lebens. Ich lernte in dem Jahr unglaublich viel über Ayurveda, Ernährung im Allgemeinen und meinen eigenen Körper. Als ich mit der Ausbildung fertig war, begann ich ayurvedische Kochkurse zu geben und merkte, dass immer mehr Teilnehmer*innen sich für das Thema interessierten.

Mittlerweile betreibe ich seit September 2015 den Blog „Tasty Katy“, bin ayurvedische Ernährungs- und Gesundheitsberaterin, Beraterin in Darmgesundheit und Yogalehrerin. Was noch viel wichtiger ist, ich fühle mich gesund und habe den ganzen Tag über Energie und Lebensfreude. Ich hege schon lange den Wunsch, Menschen zu helfen und für sie da zu sein. Mein Buch soll Dich dabei unterstützen, einen Schritt in Richtung gesundheitsbewusstes Leben zu gehen, die ayurvedische Ernährung kennen zu lernen und Deinen Körper mit gesundem und leckerem Essen zu verwöhnen. Ich wünsche Dir viel Freude dabei!

ALLES LIEBE
DEINE KATY
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WAS IST EIGENTLICH AYURVEDA?

Ayurveda bedeutet übersetzt das „Wissen vom Leben“ und ist über 3000 Jahre alt. Somit ist Ayurveda eine der ältesten Heilkünste und wird oft als Mutter der Naturheilkunde und der chinesischen Medizin angesehen. Ayurveda hat seinen Ursprung in Indien. Dort wird Ayurveda an Universitäten gelehrt und in Kliniken und von Ärzten praktiziert. Mittlerweile wird Ayurveda auch in Europa praktiziert und immer bekannter und erstreckt sich von Ölmassagen, Kräutertherapien, Ernährungslehre bis hin zur ganzheitlichen Medizin.

Das Besondere am Ayurveda ist, dass er den Menschen als Individuum betrachtet, und der Mensch auch danach behandelt wird. Er geht dabei auf persönliche Bedürfnisse, Krankheiten und Vorlieben ein, ohne dass dogmatische Regeln aufgestellt werden. Somit ist Ayurveda für jeden geeignet, ganz egal, ob gesund oder krank, jung oder alt – oder ob man sich gerade in einer besonderen Lebenssituation wie zum Beispiel einer Schwangerschaft befindet. Für jeden gilt: Die Ernährung ist ein wesentlicher Bestandteil und eine Grundlage für die Gesunderhaltung des Körpers. Ayurveda beschäftigt sich aber nicht nur mit Ernährung, vielmehr geht es um das Zusammenspiel von Körper, Geist und Seele, was das Wissen zu einer ganzheitlichen Lebens- und Heilkunde macht.

Ziel des Ayurveda ist die Erhaltung der Gesundheit und die Heilung von Krankheiten.

ALLES DREHT SICH UM DIE VERDAUUNG

Dass die Gesundheit ihren Sitz im Darm hat, ist im Ayurveda schon seit Jahrtausenden bekannt. Bei einer ayurvedischen Beratung gelten die ersten Fragen der Verdauung und dem Stuhlgang. Beide gehören zwar eng zusammen, jedoch wird die Verdauung im Ayurveda nicht alleine auf den Stuhlgang reduziert. Der Appetit und die Ausbildung der einzelnen Körpergewebe, die im Ayurveda Dhatus heißen, gehören ebenfalls dazu.

Im Ayurveda heißt es nicht, „du bist, was du isst“, sondern „du bist, was du verdaust“. Eine Ernährung kann noch so gesund sein, wenn die Verdauung nicht gut funktioniert, kommt es früher oder später auf der Gewebsebene zu Krankheiten oder Störungen. Ist die Verdauung in Ordnung, so kann jeden Tag ein gesundes und neues Körpergewebe entstehen. Verantwortlich für eine gut funktionierende Verdauung ist das Agni. Agni bedeutet übersetzt „Verdauungsfeuer“. Es steuert Stoffwechselvorgänge im Körper und verdaut die Nahrung, die in unserem Körper landet. Wir spüren unser Agni vor allem dann, wenn wir richtig Hunger haben. Man kann sich das so vorstellen, als ob das Verdauungsfeuer im Magen nun ordentlich brennt. Dann ist es Zeit, etwas zu essen. Ist das Agni gesund und entsprechend der Konstitution ausgeprägt, dann ist es in der Lage, die Nahrungsmittel aufzuspalten und wichtige Nährstoffe in den restlichen Körper zu transportieren. Der Körper ist gesund, Haut und Haare glänzen, und Lebensfreude ist spürbar vorhanden.

„Erlischt das Agni, so stirbt man, arbeitet es richtig, so lebt man lange frei von Krankheit, ist es gestört, so erkrankt man – daher wird Agni als die Wurzel von allem bezeichnet.“ (Charaka-Samhita)

Arbeitet das Agni zu stark – was man daran merkt, dass man ständig Hunger hat, nie richtig satt wird und trotzdem sehr dünn ist, obwohl man große Portionen isst – kann die Nahrung nicht schnell genug in einzelne Körpergewebe umgewandelt werden und es kommt zu einer Störung. Arbeitet das Agni zu schwach, so bleibt der Hunger meistens aus und man fühlt sich bereits nach geringen Mengen an Nahrungsmitteln aufgebläht, träge und müde. Ein zu schwaches Agni gilt im Ayurveda als ein Auslöser für Ama. Ama sind unverdaute Substanzen oder auch Stoffwechselrückstände, die den Körper belasten. Scheinbar ohne Grund fühlt man sich dann sehr schlapp; man hat einen sehr schleimigen Stuhlgang und steife Gelenke. Ama ist ein Auslöser für viele Erkrankungen. Durch eine leichte Ernährung, die richtigen Gewürze und Nahrungsergänzungsmittel kann Ama im Körper verbrannt werden.

Je nach individueller Konstitution ist das Agni von Natur aus etwas stärker oder schwächer. Vata-Menschen neigen zu einem sehr wechselhaften Agni, da sie von sehr viel Wind geprägt sind. Mal brennt es gut und das Essen kann gut verdaut werden, mal brennt es schwach und es kommt zu Blähungen und Völlegefühl. Pitta-Menschen haben von Natur aus ein sehr starkes Agni. Sie haben somit eine sehr robuste und gleichbleibende Verdauung mit einem sehr ausgeprägten Hunger. Kapha-Menschen neigen zu einem sehr schwachen Agni. Dadurch sind sie von Natur aus etwas träger und nehmen auch schneller zu, da sie fast alles, was sie als Nahrung aufnehmen, direkt in Körpergewebe umwandeln.

Mit der richtigen, konstitutionsgerechten Ernährung und dem richtigen Essverhalten kann man die Verdauung sehr stark beeinflussen.

TIPPS FÜR EINE GUTE VERDAUUNG

[image: image]Nur bei körperlichem Hunger essen. Dies ist ein Zeichen, dass das Agni gut brennt und das Essen gut verdaut werden kann.

[image: image]Den Magen nur zu Dreiviertel füllen. Nur dann kann die Verdauung überhaupt in Gang kommen. Ist der Magen zu voll, so wird das Agni im wahrsten Sinne erstickt und es kommt zu Blähungen und Völlegefühl.

[image: image]Drei regelmäßige Mahlzeiten zu festen Uhrzeiten einnehmen. Zwischenmahlzeiten nur bei wirklichem Hunger.

[image: image]Gründlich kauen. Die Verdauung beginnt bereits im Mund.

[image: image]Warme Mahlzeiten essen. Damit das Agni die Nahrung gut verarbeiten kann, sollte diese warm und gekocht sein. Kalte und rohe Nahrungsmittel sind schwer verdaulich und sollten nur in kleinen Mengen verzehrt werden.

[image: image]Zum Essen nur in Maßen oder am besten gar nicht trinken. Gießt man zu viel Wasser in das Feuer, erlischt es. Genauso kann man sich das auch mit der Verdauung vorstellen.

[image: image]Ein weiterer wichtiger Punkt, der oft nicht beachtet wird, ist das Essen in einer angenehmen Umgebung. Essen wir und führen gleichzeitig ein Streitgespräch oder emotionale Diskussionen, werden diese geradezu mitgegessen. Es kommt zu Verdauungsstörungen. Daher ist es wichtig, sich zumindest 20 Minuten für das Essen Zeit zu nehmen, damit die Verdauung richtig funktionieren kann.
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DIE DOSHAS

Doshas sind Bioenergien. Man findet sie in allem, was auf der Erde existiert. Diese Bioenergien haben bestimmte Eigenschaften. Vata, Pitta und Kapha sind die drei Doshas, die im Ayurveda beschrieben werden.

Sie setzen sich aus den fünf Elementen Wind, Raum/Äther, Feuer, Wasser und Erde zusammen und bilden die Grundlage für die verschiedenen Konstitutionstypen, die wir Menschen sind. Dabei unterscheidet man zwischen der Prakriti und der Virkrit. Prakriti ist unsere natürliche und angeborene Konstitution. Wenn wir diese erreicht haben, befinden wir uns in unserem natürlichen Gleichgewicht und können unser gesamtes Potential entfalten. Vakriti ist der Jetzt-Zustand. Dieser weicht häufig von unserer Grundkonstitution ab und wird somit als Störung bezeichnet. Ziel im Ayurveda ist es, zurück in die natürliche und angeborene Konstitution zu kommen, sodass man ein gesundes und glückliches Leben führen kann.

Geht man zu einem Ayurveda-Arzt oder einer ayurvedischen Ernährungsberatung, so wird immer zu allererst die Grundkonstitution in einem einstündigen Anamnese-Gespräch festgestellt und dann ein individueller Plan, passend zur Konstitution, erstellt. Neben den verschiedenen Doshas spielen auch die Jahreszeiten, Kräuter und Gewürze, das Verdauungsfeuer und Bewegung/Yoga eine große Rolle.

ERKENNE DEINE EIGENE KONSTITUTION — UND LEBE DEN UNTERSCHIED

Wenn man durch den Alltag geht und sein Umfeld, seine Familie und Freunde mit dem Blickwinkel des Ayurveda betrachtet, so stellt man schnell fest, wie unterschiedlich wir alle sind. Der eine ist von Natur aus kräftiger gebaut, der andere hat einen helleren Teint, die eine hat glattes, die andere lockiges Haar, das sich wiederum in der Struktur unterscheidet. Nicht nur die Äußerlichkeiten sind ein Unterscheidungsmerkmal, auch merken wir am Verhalten, der Stimme und den Interessen des anderen, wie unterschiedlich wir Menschen sind. Manche lieben Abwechslung, haben sehr viele Freunde und Bekannte und gehen in großen Menschenmengen geradezu auf. Andere lieben Routinen und Regelmäßigkeiten, haben nur eine Hand voll enger Freunde und schöpfen vor allem dann Kraft, wenn sie sich zurückziehen können und ihre Ruhe haben. Auch die Krankheitsneigungen sind von Mensch zu Mensch unterschiedlich.

Im Ayurveda findet man für all dies eine Erklärung. Bereits in den alten Schriften stand, dass so viele verschiedene Typen von Menschen existieren, wie es Menschen auf der Erde gibt. Dieses Prinzip ist das Konzept der Konstitutionstypen, also der Doshas. Wir alle haben viele Gemeinsamkeiten, weisen an bestimmten Punkten jedoch wesentliche Unterschiede auf. Damit wir wissen, was für uns gut ist, und mit was wir uns eher schaden, ist es wichtig zu erkennen, welcher Konstitutionstyp wir sind. So können wir die richtigen Nahrungsmittel auswählen und unser Leben so gestalten, dass wir unser gesamtes Potential entfalten können und in die eigene Kraft kommen. Wer sich und seinen Körper kennt, hat schon viel erreicht und ist auf dem besten Weg zur Gesundheit.

Jeder Mensch hat eine Eigenschaft, die ein anderer Mensch nicht hat! All diese Eigenschaften haben laut dem Ayurveda etwas mit den Doshas zu tun. Vata, Pitta und Kapha. Diese Doshas sind Energien, die sich auf feinstofflicher Ebene im Körper und in allem, was auf der Welt existiert, manifestieren.

Jedes Dosha bringt verschiedene Eigenschaften mit sich und ist, bezogen auf den Körper, für verschiedene Funktionen verantwortlich. Alle drei Doshas setzen sich aus den fünf Elementen Wasser, Äther/Raum, Luft, Feuer und Erde zusammen. Nun ist es aber nicht so, dass der eine nur aus dem Vata-Dosha besteht und der andere nur aus Kapha, vielmehr vereint jeder Mensch alle drei Doshas in sich. Ausschlaggebend ist jedoch, dass diese bei jedem unterschiedlich stark ausgeprägt und gewichtet sind. Das ist der Grund, warum der eine ständig friert, während dem anderen ständig warm ist, warum mache Menschen Unmengen essen können und trotzdem sehr schlank sind, während andere nur einen Tag etwas mehr als sonst essen und zunehmen.

Die Doshas sind jedoch nicht statisch, sondern wandelbar. Die verschiedenen Anteile in unserem Körper sind ständig im Wandel und verändern sich je nach den verschiedenen Jahres- und Tageszeiten bis hin zu den unterschiedlichen Lebensphasen. Jeder von uns hat eine Jahreszeit, in der wir uns am wohlsten fühlen oder eine Tageszeit, in der wir am produktivsten sind. Außerdem gibt es bestimmte Erkrankungen, die bei einer gewissen Altersgruppe stärker ausgeprägt sind als bei einer anderen. Dies liegt daran, dass Tages- und Jahreszeiten den Doshas zugeordnet werden und von ihnen geprägt sind.

Im Ayurveda gibt es also drei Doshas: Vata, Pitta und Kapha, aus denen sich wiederum sieben Konstitutionstypen zusammensetzen. Um seine eigene Konstitution zu erkennen, ist es zunächst wichtig, die Eigenschaften und Grundzüge der drei Doshas zu verstehen.
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VATA
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Vata besteht aus den Elementen Raum und Luft. Wenn man sich diese Elemente genauer anschaut, fällt sofort auf, dass sie von Leichtigkeit und Beweglichkeit geprägt sind. Luft ist beweglich und nur schwer zu greifen. Die Eigenschaften von Vata sind kalt, trocken, leicht und beweglich. Und genau diese Eigenschaften finden sich auch bei Menschen, die eine starke Vata-Konstitution haben.

DER VATA-KÖRPER

Menschen mit viel Vata sind von Natur aus schlank, haben einen schmalen Körperbau, hervorstechende Knochen und Gelenke und oft eine sehr trockene Haut. Sie nehmen nur schwer zu und neigen dazu, schnell an Gewicht zu verlieren. Vata-Menschen sind meistens sehr beweglich und haben knackende Gelenke. Durch die Kälte im Körpersystem werden die Gelenke und Muskeln schnell steif.

HAUT & HAARE

Die Haut und Haare sind trocken und dünn. Oft sind die Venen durch die Haut gut zu erkennen. Damit Vata-Menschen nicht zu sehr austrocknen brauchen sie etwas mehr Fett als die anderen Konstitutionstypen, um die Trockenheit im Körper auszugleichen.

VERDAUUNG

Da der Vata-Körper von viel Wind geprägt ist, neigen die Menschen zu Blähungen, Verstopfung und Trockenheit. Man kann sich bildlich vorstellen, dass in dem Körper sehr viel Wind im System ist. Der Stuhl ist meist trocken und Menschen dieses Typs neigen schnell zu Verdauungsbeschwerden, wenn sie etwas essen, das sie nicht gewohnt sind. Daher ist es für sie sehr wichtig, verdauungsfördernde Gewürze zu verwenden und warme und gekochte Speisen zu verzehren, da sie Rohkost nur schwer verdauen können.

APPETIT

Der Appetit schwankt bei Vata-Menschen und ist nicht konstant. Mal haben sie viel Hunger und können Dinge gut verdauen, mal haben sie kaum Hunger und haben Verdauungsbeschwerden.

TEMPERATUREMPFINDEN

Vata-Menschen frieren sehr schnell und sie haben meistens kalte Hände und Füße. Da sie von Natur aus sehr wenig Wärme mit sich bringen, brauchen sie viel wärmendes Essen und warme Getränke, die die Kälte ausgleichen.

DER VATA-GEIST

Menschen mit einem ausgeprägten Vata-Dosha sind oft sehr kreativ und künstlerisch begabt. Sie haben viele verschiedene Interessen und können sich schwer festlegen und entscheiden. Sie sind sehr begeisterungsfähig, ihre Stimmung kann aber auch schnell in Melancholie umschlagen. Sowohl der Körper als auch der Geist ist von viel Bewegung geprägt. Das bedeutet, sie machen sich über alles Gedanken und es fällt ihnen schwer, sich nicht ständig über etwas den Kopf zu zerbrechen. Sorgen und Ängste werden dem Vata-Dosha zugeordnet. Ist das Vata-Dosha in seiner natürlichen Harmonie mit den beiden anderen Doshas, so sprühen Menschen dieses Typs vor Energie, Lebensfreude und Kreativität. Liegt zu viel Vata vor, so dass es zu einer Vata-Störung kommt, entstehen Ängste und Sorgen, die den Körper blockieren.

VATA-STÖRUNGEN

Exzessives Kältegefühl im Körper, Autoimmunerkrankungen, Schmerzen aller Art (vor allem am Bewegungsapparat), Essstörungen, neurologische Erkrankungen, Hypersensibilität, Blähungen, Verstopfung, Krämpfe und auf seelischer Ebene Ängste bzw. Sorgen.

VATA-JAHRESZEIT

Der Herbst ist eine Jahreszeit, die stark vom Vata-Dosha geprägt ist. Dies erkennt man daran, dass dann viel Wind und Kälte vorherrscht. Vata-bedingte Beschwerden nehmen zu dieser Jahreszeit zu, so dass man grundsätzlich darauf achten sollte, Vata-reduzierende Maßnahmen zu ergreifen. Bevorzugte Geschmacksrichtungen zum Vata-Ausgleich: Süß, salzig und sauer.


WAS VATAS BRAUCHEN

Da der Vata-Körper von viel Bewegung, Wind und Unruhe geprägt ist, ist es für diesen Typ umso wichtiger, Rhythmus in den Alltag zu bringen. Dies gilt sowohl für das Verhalten als auch die Ernährung. Liegt eine stark ausgeprägte Vata-Konstitution oder eine Vata-Störung vor, ist es wichtig, regelmäßig warme und gekochte Speisen zu sich zu nehmen. Schwer verdauliche Lebensmittel wie Hülsenfrüchte, Kohlgemüse und Rohkost sollten in kleineren Mengen gegessen und mit verdauungsfördernden Gewürzen angereichert werden. Kalte, bittere und scharfe Speisen sollten gemieden werden. Neben der Ernährung ist es für Vata-Menschen sehr wichtig, dass sie genügend Freiraum haben, so dass sie ihre Kreativität und ihre Freude an der Bewegung ausleben können. Gleichzeitig brauchen auch sie Struktur in ihrem Leben: eine feste Morgen- und Abendroutine kann sehr beruhigend auf den ständig umherschwirrenden Vata-Geist wirken.
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PITTA
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Pitta besteht aus dem Element Feuer. Das Element Feuer bringt viel Wärme und Hitze mit sich – eines der wesentlichen Merkmale von Menschen mit einer Pitta-Konstitution. Feuer verbrennt, zersetzt etwas und bringt damit etwas in Gang. So ist Pitta in jedem Körper für die Verdauung, das Hormonsystem und den Stoffwechsel verantwortlich. Eine Person, die von Natur aus viel Pitta hat, bringt auch viel Wärme und Hitze mit sich. Dies gilt sowohl für den Körper als auch den Geist.

DER PITTA-KÖRPER

Pitta-Menschen haben einen gut ausgeprägten Körperbau mit stark ausgebildeten Muskeln. Generell bauen sie sehr viel schneller Muskelmasse auf als Vatas. Ihr Gewicht ist meistens konstant und sie haben einen sehr starken Stoffwechsel. Die einzelnen Gliedmaßen sind durchschnittlich ausgeprägt, nicht so dünn wie bei Vatas, aber auch nicht so kräftig wie bei Kaphas.

HAUT & HAARE

Pitta-Menschen haben festes Gewebe, die Haare sind eher kräftig und neigen dazu, ölig und leicht fettig zu sein. Rötungen, Pickel und Sommersprossen sind ein Zeichen für Pitta-Typen. Durch die Hitze im Körper entstehen schneller Entzündungen auf der Haut, Akne, Ausschläge und andere Hautirritationen.

VERDAUUNG

Pitta-Typen haben einen guten Stoffwechsel. Ihr Verdauungssystem ist meist sehr unempfindlich und sie haben einen regelmäßigen und weichen Stuhlgang. Bei zu großen Mengen an zu scharfen, heißen Mahlzeiten bzw. generell, wenn sie zu viel essen, neigen sie zu Durchfall oder einem breiigen Stuhl.

APPETIT

Pittas können Hunger nur schwer aushalten und werden geradezu schlecht gelaunt und leicht aggressiv, wenn sie bei einem Hungergefühl nicht gleich etwas zu Essen bekommen. Vielleicht erkennt sich hier nun der/die eine oder andere Leser*in wieder. Pitta-Menschen fällt es auch sehr schwer, eine Mahlzeit auszulassen oder zu Fasten, da sie das Gefühl haben, so den Tag nicht zu überstehen. Für Pittas ist Essen eine Energie-Quelle. Daraus können sie Kraft schöpfen. Eine Suppe oder ein Smoothie reicht vielen Pitta-Typen nicht aus. Sie brauchen etwas zum Beißen, da sie sonst das Gefühl haben, nicht satt zu werden.

TEMPERATUREMPFINDEN

Wenn es um das Temperaturempfinden geht, merkt man besonders, dass Pitta aus dem Element Feuer besteht. Pitta-Konstitutionen haben viel Wärme und Hitze im Körper. Daher können sie Hitze nur schwer tolerieren und fühlen sich in den kühleren Jahreszeiten deutlich wohler als im Hochsommer. Sie haben meistens warme Hände und strahlen nach außen auch eine gewisse Wärme aus. Das merkt man sogar, wenn man neben solchen Personen steht, sitzt oder liegt.

DER PITTA-GEIST

Die Hitze von Pitta manifestiert sich nicht nur auf körperlicher Ebene, sondern auch auf geistiger. So sind Menschen mit viel Pitta oft direkte, selbstbewusste, zielorientierte und disziplinierte Menschen. Aufgrund dieser Eigenschaften findet man sie oft in Führungspositionen. Sie lieben es, sich herauszufordern und sind schnell gelangweilt, wenn Dinge zu einfach werden. Außerdem sind sie sehr wettbewerbsorientiert, was dazu führt, dass sie oft sehr hart mit sich selbst umgehen, was dann in Burnout, Ärger und Wut endet. Wird diese Hitze im Körper dann noch von zu vielen heißen, salzigen und scharfen Speisen angefeuert, werden sie oft noch aufbrausender. Der Hang zum Wettbewerb führt dazu, dass Pittas sich oft mit anderen Menschen vergleichen und dadurch unglücklich werden. Außerdem sind sie gerne Anführer, was es in einem Team manchmal schwer macht, da nicht alle das gleiche Arbeitstempo und dieselbe Zielstrebigkeit haben. Wenn Pittas in ihrem natürlichen Gleichgewicht sind, haben sie viel Energie, Durchsetzungsvermögen und sind in der Lage Großes zu erreichen. Wenn sie aus der Balance geraten, kommt es zu aggressivem Wettbewerbsdenken, krankhaftem Perfektionismus und dem ständigen Streben nach Anerkennung.

PITTA-STÖRUNGEN

Sodbrennen, Entzündungen, Magenbrennen, Hauterkrankungen, Haarausfall, Hitzewallungen, Herz-Kreislauf-Beschwerden und auf mentaler Ebene Ärger, Ungeduld und Reizbarkeit.

PITTA-JAHRESZEIT

Der Sommer ist die Jahreszeit, die von Pitta geprägt ist. Das Element Feuer ist darin voll entfacht. Vor allem der Hochsommer macht Menschen, die die Hitze nur schwer ertragen können, sehr zu schaffen. Pitta-Menschen fühlen sich daher in den kühleren Monaten sehr viel wohler. Viele Pitta-Störungen nehmen bei hohen Temperaturen zu und verbessern sich, sobald es kühler wird. Bevorzugte Geschmacksrichtung zum Ausgleich von Pitta: Süß, zusammenziehend und bitter.


WAS PITTAS BRAUCHEN

Da Pitta-Typen von Natur aus viel Hitze in sich tragen, brauchen sie kühlende Lebensmittel und Gewürze, die beruhigend und ausgleichend wirken. Da sie eine sehr starke Verdauung haben, vertragen sie, anders als die anderen Konstitutionstypen, einen höheren Anteil an Rohkost in ihrem Speiseplan. Neben der Ernährung ist es für sie wichtig, einen Ausgleich im Sport und in der Bewegung zu finden. Dies hilft ihnen dabei, körperlichen und mentalen Druck abzulassen.
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KAPHA
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Kapha setzt sich aus den Elementen Erde und Wasser zusammen. Dies sind schwere, ruhige und erdende Elemente. Kapha bringt uns Ruhe, Gelassenheit, Vertrauen, Stabilität und Geborgenheit. Das Dosha ist im Körper für die Struktur und den Aufbau von Masse verantwortlich. Es ist verantwortlich für ein gutes Immunsystem, die Lymphe und den Aufbau der Körpersubstanz. Kapha-Menschen sind meist sehr liebevolle Menschen, die Ruhe, Gelassenheit und Strukturiertheit ausstrahlen.

DER KAPHA-KÖRPER

Da Kapha für den Aufbau von Körpersubstanz steht, bringen Kapha-Typen von Natur aus einen kräftigen Körperbau mit sich. Damit ist nicht Übergewicht gemeint, sondern lediglich ein Körper, der in sich stabiler und kräftiger gebaut ist, als der eines Vata- oder Pitta-Typen. Kapha-Typen nehmen schneller an Gewicht zu und nehmen nur schwer ab. Sie verfügen über viel Ausdauer und Körperkraft, typisch für diese Konstitution sind runde Formen und große Hände. Wenn Kaphas zunehmen, zeigt sich das Gewicht meist an den Armen und im Bereich der Oberschenkel und Hüften. Der Knochenbau von Kapha ist sehr stabil. Dieser Dosha-Typ verfügt über ein starkes Immunsystem und neigt generell weniger zu Krankheiten und Verletzungen. Voraussetzung dafür ist natürlich, dass keine Kapha-Störung zum Beispiel in Form von Übergewicht vorliegt.

HAUT UND HAARE

Kapha-Typen haben sehr feste und oft auch lockige Haare. Das Haar verfügt über eine starke Struktur. Die Haut ist meistens leicht rosig und weich. Da Kapha aus dem Erd- und Wasserelement besteht, ist die Haut recht feucht und ölig. Dadurch werden Haut und Haare schneller fettig. Vor allem bei Frauen zeigt sich dies meist in der „T-Zone“ des Gesichts.

VERDAUUNG

Das Erd- und Wasserelement bringt nicht nur Struktur mit sich, sondern auch Schwere. Dies macht sich bei Kapha-Typen vor allem in der Verdauung bemerkbar. Sie neigen zu einer langsamen und trägen Verdauung, sodass sie sich nach einer Mahlzeit oft müde fühlen. Dadurch ist der Stoffwechsel von Kapha-Typen schwerfällig, sodass sie schneller an Gewicht zunehmen als Vata- oder Pitta-Typen.

APPETIT

Kaphas lieben es, zu essen. Sie haben zwar bei weitem nicht so viel Hunger wie Pittas, können allerdings immer essen. Der Haken dabei ist, dass sie so schnell zunehmen. Essen hat für sie etwas mit Genuss und Spaß zu tun, weniger mit dem Stillen des körperlichen Hungers. Bei dieser Konstitution kann es sich also positiv auswirken, auch mal eine Mahlzeit auszulassen oder über einen kürzeren Zeitraum zu fasten.

TEMPERATUREMPFINDEN

Das Einzige, was Kapha- und Vata-Typen gemeinsam haben, ist die Kälte. Auch die Kapha-Typen frieren sehr schnell, die Hände und Füße sind meistens kalt. Hier kommt allerdings noch die Feuchtigkeit als bestimmender Faktor hinzu.

DER KAPHA-GEIST

Die Ruhe und die Schwere dieses Typs zeigen sich nicht nur auf der körperlichen Ebene, sondern auch auf der geistigen. Kapha-Typen sind von Natur aus gelassen, geduldig und ausgeglichen. Sie sind sehr liebevolle und fürsorgliche Menschen, die anderen gerne eine Freude machen. Wenn es ihren Mitmenschen gut geht, hebt das ihre Stimmung. Ist dies nicht der Fall, fühlen sie sich selbst auch nicht wohl. Da sie viel Geduld und eine emotionale Stärke haben, lassen sie sich so schnell auch nicht aus der Ruhe bringen und verstehen sich mit vielen Menschen gut. Trotzdem fällt es Kapha-Typen oft schwer, sich anderen Menschen gegenüber zu öffnen, ihre Gefühle zu zeigen oder Dinge loszulassen. Dies manifestiert sich im Körper, da sie viel Ballast festhalten und Gefühle herunterschlucken, statt sie raus- oder loszulassen. Obwohl sie immer für andere Menschen da sind, fühlen sie selbst sich oft einsam und sind schneller traurig als andere Typen. Ist ihr Kapha in Balance, so verfügen sie über eine stabile Gefühlswelt, können gut Gruppen leiten und Prozesse strukturieren. Ist Kapha außer Balance, so kann dies zu Verstimmungen, Trägheit und im äußersten Fall auch zu Depressionen führen.

KAPHA-STÖRUNGEN

Übergewicht, Diabetes, Atemwegserkrankungen und andere HNO-Beschwerden, Antriebslosigkeit, Ödeme, Zysten und Depressionen.

KAPHA-JAHRESZEIT

Der Frühling ist die Jahreszeit, in der das Kapha-Dosha überwiegend vorherrscht. Es ist die Jahreszeit, in der es noch etwas kühl und feucht ist. Im Winter hat sich viel Kälte und Schwere im Körper angesammelt, die sich im Frühling nun langsam auflöst. Kapha-Typen spüren dies im Frühling vor allem durch die bekannte Frühjahrsmüdigkeit. Mit den langsam ansteigenden Temperaturen verflüssigt sich das Kapha im Körper und löst sich auf. Dadurch entstehen Erkältungen und Heuschnupfen, die sich vor allem zu dieser Jahreszeit bemerkbar machen.

Geschmacksrichtungen zum Ausgleich von Kapha: Scharf, zusammenziehend und bitter.
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WAS KAPHAS BRAUCHEN

Kapha-Typen sollten darauf achten, nicht zu oft und zu viel zu essen. Vor allem zu viele süße und fettige Speisen tun ihnen nicht gut und sorgen für Kapha-Störungen. Oftmals reichen ihnen zwei Mahlzeiten am Tag. Eine gegen 11 Uhr und eine gegen 17 Uhr. Da sie viel Schwere und Öligkeit im Körper haben, sollten sie Lebensmittel mit trockenen Eigenschaften zu sich nehmen. Dazu gehören auch scharfe Gewürze, die eine verbrennende und austrocknende Wirkung haben. Außerdem brauchen sie eine leichte Ernährung, da sie eine schwache Verdauung haben, sodass eine vegetarische oder vegane Ernährung sehr gut für sie ist. Vor allem am Morgen und am Abend sollten sie auf schwer verdauliche Speisen wie Sahne, zu viel Rohkost, Fleisch, Fisch oder Käse verzichten. Neben einer Kapha-reduzierenden Ernährung ist es wichtig, für ausreichend Bewegung zu sorgen, um den Stoffwechsel anzukurbeln und Trägheit vorzubeugen.
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Solltest Du Dich nun in keiner dieser Beschreibungen wiederfinden, so liegt das daran, dass jeder von uns alle drei Doshas in sich trägt. Bei jedem sind sie jedoch unterschiedlich gewichtet und genau das macht uns so individuell. Die genaue Zusammensetzung unserer Konstitution entscheidet sich bei der Geburt und ist abhängig von den Genen und dem Verlauf der Schwangerschaft. Die meisten Menschen sind Mischtypen, das heißt, es gibt zwei Doshas, die sehr dominant sind. Sind zum Beispiel die Doshas Vata und Pitta im Vordergrund, spricht man von einer Vata-Pitta-Konstitution. Dies bedeutet allerdings nicht, dass die Person kein Kapha im Körper hat, sondern lediglich, dass Vata und Pitta die dominanteren Doshas im Körper und Geist sind. Einige wenige Menschen haben sogar eine Tri-Dosha-Konstitution, in der Vata, Pitta und Kapha zu gleichen Teilen im Körper vorhanden sind. Neben den Mischtypen gibt es aber auch solche, bei denen nur ein Dosha dominant ist, sodass man dann von einem reinen Vata-, Pitta- oder Kapha-Typ spricht.

VATA-PITTA

Menschen mit einer Vata-Pitta-Konstitution haben meistens einen Vata-Körper, das heißt, sie sind sehr schmal, verfügen aber über etwas mehr Körperkraft als reine Vatas. Sie haben einen wachen Geist, sind kreativ wie Vatas, gleichzeitig aber auch zielstrebig und weisen mehr Führungsqualitäten auf, beeinflusst durch das Pitta. Die Verdauung ist stärker als bei Vatas und sie frieren nicht ganz so schnell. Da sie trotzdem von zwei sehr dynamischen und unruhigen Doshas geprägt sind, wirkt sich diese Unruhe auch auf den Körper aus. So leiden sie schnell unter Unruhe, innerer Anspannung, Schlafstörungen, einem gereizten Magen und Nervosität.

VATA-KAPHA

Diese Mischung mag im ersten Moment sehr gegensätzlich klingen, kommt aber in der Tat gar nicht so selten vor. Kapha manifestiert sich im Körper meist durch Schwere und Schleim, was sich zum Beispiel durch Übergewicht ausdrücken kann. Der Vata-Anteil kommt durch Trockenheit, Unruhe, aber auch Kreativität zum Ausdruck. Vata-Kapha-Typen erkennt man meistens daran, dass sie einen Kapha-Körper und einen Vata-Geist haben, der dazu neigt, sehr viel zu denken, unruhig zu sein und sich Sorgen zu machen. Typische Vata-Kapha-Beschwerden sind Atemwegserkrankungen, Allergien und Herz-Kreislauf-Beschwerden.

PITTA-KAPHA

Pitta-Kapha-Menschen sind unglaublich robuste und starke Konstitutionstypen, sowohl auf der körperlichen als auch auf der mentalen Ebene. Sie haben eine starke Verdauung, das Immunsystem ist stabil und sie verfügen über viel Körperkraft. Sie sind sehr stressresistent und Belastungen durch zu viel Arbeit oder falsche Ernährung machen ihnen erst nach einer längeren Zeit etwas aus. Mental sind sie zielstrebig wie Pittas, bringen aber die nötige Geduld und Gelassenheit von Kaphas mit sich.

VATA-PITTA-KAPHA

Dies ist die seltenste Konstitutions-Zusammensetzung. Diese Typen sind sehr ausgeglichen, da bei ihnen alle drei Doshas zu gleichen Anteilen im Körper vertreten sind. Sie wurden mit einem natürlichen Gleichgewicht im Körper und Geist geboren. Ihr Körper ist meistens durchschnittlich ausgebildet, sie haben einen guten Stoffwechsel, sind kreativ, haben viel Kraft und Ausdauer wie Pittas und bringen die Gelassenheit von Kaphas mit sich.


KONSTITUTIONSTEST
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Lies dir die einzelnen Besonderheiten der jeweiligen Doshas genau durch und setze Kreuze bei den Eigenschaften, die auf dich zutreffen.

Der Ayurveda-Test kann eine ausführliche Anamnese durch einen erfahrenen Ayurveda-Arzt auf keinen Fall ersetzen. Vielmehr ist er eine Möglichkeit, einen Überblick über die Gesundheit und die Doshas zu bekommen, um sich selbst ein bisschen besser kennen zu lernen.
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AUSWERTUNG

Zähle alle Kreuze, die du bei Vata gesetzt hast, zusammen und trage sie ein:
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Zähle alle Kreuze, die du bei Pitta gesetzt hast, zusammen und trage sie ein:
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Zähle alle Kreuze, die du bei Kapha gesetzt hast, zusammen und trage sie ein:
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AUSWERTUNG

Das Dosha, das Du am häufigsten angekreuzt hast, ist gerade in Deinem Körper vorrangig. Ist dies bei zwei Doshas der Fall, dann sind es zwei Doshas, die entweder Deiner Grundkonstitution entsprechen oder durch Deinen momentanen Lebensstil provoziert werden. Wichtig ist hier allerdings zu beachten, dass wir durch ein Dosha-Quiz nur eine ungefähre Richtung des Ist-Zustands herausfinden können und nicht unsere Grundkonstitution. Dabei lohnt es sich, sich einmal zu fragen, wie man denn mit 25 so gewesen ist und ausgesehen hat. Nur weil Du zum Beispiel gerade etwas Übergewicht hast, heißt das nicht, dass Du von Natur aus ein reiner Kapha-Typ bist. Dazu gehören noch sehr viel mehr Faktoren als nur Dein Gewicht. Trotzdem gilt, dass Du das Kapha-Dosha nicht zu sehr provozieren und auf ausreichend Bewegung sowie eine leichte Ernährung achten solltest.

Nutze das Quiz, um Dir einen Überblick über Deinen jetzigen Zustand zu machen. So kannst Du versuchen, Deinen Körper in Balance zu halten und bestehende Beschwerden auszugleichen oder nicht weiter zu provozieren.

Ich bin der Meinung, dass die Doshas und die individuelle Konstitution zwar eine wichtige Rolle spielen, man sie aber auch nicht überbewerten sollte. Wenn man sich bei der Ernährung an gewisse Grundregeln hält und dabei auf seinen Körper hört, hat man schon ganz viel richtig gemacht.
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DIE 8 FAKTOREN DER NAHRUNG

Einer der wichtigsten Grundsätze im Hinblick auf die ayurvedische Ernährung ist das Essen von natürlichen Lebensmitteln entsprechend der eigenen Konstitution und nach ayurvedischen Richtlinien. Dabei spielt nicht nur die Qualität der Nahrung eine Rolle, sondern auch die Art und Weise, wie wir sie zu uns nehmen und mit welchen Emotionen wir sie zubereiten. Zu meinen Klienten in der Ernährungsberatung sage ich: „Du kannst allen Grünkohl und Spinat der Welt essen, wenn Du Dich dabei schlecht fühlst, negative Gedanken hast oder Dich dabei selbst nicht wertschätzt, wird Dir das Essen nicht gut tun.“ All diese Elemente fasst der Ayurveda in den acht Faktoren der Nahrung zusammen.

1. PRAKRITI

DIE EIGENSCHAFTEN DER NAHRUNG

Dieser Grundsatz besagt, dass man keine gegensätzlichen Eigenschaften kombinieren sollte. Bezogen ist das in erster Linie auf die Temperatur von Nahrung. So sollte man zum Beispiel keine heißen mit eiskalten Speisen mischen (Vanilleeis mit heißen Himbeeren). Dies schwächt die Verdauung!

2. KARANA

DIE ZUBEREITUNG DER NAHRUNG

Die Art und Weise der Zubereitung spielt im Ayurveda eine große Rolle. Von Natur aus schwer verdauliche Lebensmittel können durch das Kochen und die Verwendung der richtigen Gewürze bekömmlicher gemacht werden. So werden zum Beispiel Hülsenfrüchte durch das Kochen und die Anreicherung mit Kreuzkümmel leichter verdaulich.

3. SAMYOGA

DIE KOMBINATION VON NAHRUNG

Laut dem Ayurveda ist eine der Hauptursachen für Krankheiten die falsche Kombination von Lebensmitteln. Dadurch entsteht eine Fehlverdauung und es bilden sich Schlackenstoffe, die als Ama bezeichnet werden. Es gibt einige Zutaten, die man nicht kombinieren sollte: Milch nicht zusammen mit anderen Lebensmitteln kombinieren, wenn dann nur warm und mit Gewürzen angereichert trinken. Ghee und Honig nicht zu gleichen Teilen einnehmen. Käse und fermentierte Milchprodukte nicht mit sauren Früchten und Tomaten kombinieren. Fisch nicht mit Milchprodukten, Honig, Banane oder Rettich kombinieren. Keine heißen oder eiskalten Speisen zusammen essen. Milch nicht zusammen mit Fisch, Fleisch, Eiern oder Wurst essen.

4. RASHI

DIE MENGE DER NAHRUNG

Als Richtlinie gilt, dass man den Magen stets nur zu Dreiviertel füllen und bei angenehmer Sättigung aufhören sollte zu essen. Eine Mahlzeit sollte in zwei gefüllte Handflächen passen. Der Anteil der verschiedenen Nahrungsmittelgruppen spielt ebenfalls eine Rolle: So brauchen Vata-Typen etwas mehr Fett und Getreide, Pitta-Typen mehr Hülsenfrüchte und Kapha-Typen sollten einen größeren Gemüseanteil bekommen.

5. DESHA

DIE HERKUNFT DER NAHRUNG

Saisonales und regionales Essen hat eine große Bedeutung. Bereits in den alten Schriften hieß es, dass die Nahrungsmittel im Umkreis von 80 km das Beste für den individuellen Körper sind und am besten vertragen werden. Das Prinzip besagt aber auch, dass der Ayurveda auf das jeweilige Land und dessen Kultur angepasst werden sollte. Nur weil man in Indien viel Dal isst, muss das nicht für unsere ayurvedische Ernährung gelten: Eine frisch zubereitete Gemüsesuppe oder eine Linsensuppe mit Kartoffeln und Karotten können nach denselben ayurvedischen Richtlinien zubereitet werden wie ein indisches Gericht – und genauso gesund sein.

6. KALA

DIE ESSENSZEIT

Die Verträglichkeit der Nahrung hat auch etwas mit dem Zeitpunkt der Nahrungseinnahme zu tun. Ein üppiges Abendessen ist schwerer zu verdauen als ein großes Mittagessen. So sollte morgens etwas Warmes und Leichtes, mittags die Hauptmahlzeit und abends wieder etwas Leichteres gegessen werden.

7. UPEYOGA SANSTHA

ART DER EINNAHME

Dieser Punkt fällt vielen Menschen am schwersten. Wir alle denken häufig ans Essen, wenn wir dann aber wirklich etwas essen, schlingen wir es nur herunter und hetzen schon zum nächsten Termin. Genau dieses Verhalten führt zu Beschwerden. Die Nahrung sollte in einer angenehmen Atmosphäre ohne Zeitdruck eingenommen werden. Nur so wird das Essen auch richtig verdaut.

8. UPYOKTA

EINSTELLUNG BEIM ESSEN

Du kannst Dich noch so gesund ernähren, wenn Du dabei destruktive Gedanken hast, wird Dir dieses Essen nicht gut bekommen. Vielmehr solltest Du Dir für Dein Essen Zeit nehmen, es liebevoll anrichten, richtig kauen und Dir dabei vorstellen, wie gut es Dir bekommen wird.
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DIE VIER FORMEN DER NAHRUNG

Neben den acht Faktoren der Nahrung kann diese auch noch unterschiedliche Formen haben. Es macht einen Unterschied, ob wir nur flüssige Nahrung zu uns nehmen oder ob wir ein Gericht vor uns haben, das wir gründlich kauen müssen. Laut dem Ayurveda gibt es vier verschiedene Formen der Nahrung.
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KAUBAR

zum Beispiel

Rohkost oder Gemüse

ESSBAR

zum Beispiel

Reis

LUTSCHBAR

zum Beispiel

Chutney

TRINKBAR

zum Beispiel

Dal oder Suppe

Es ist wichtig, dass wir alle vier Formen in unsere Ernährung integrieren. Nur so werden alle unsere Bedürfnisse und Sinne befriedigt. Nimmt man den ganzen Tag nur trinkbare Nahrung in Form von Smoothies und Suppen zu sich, wird man früher oder später Heißhunger auf etwas Kaubares bekommen und landet dann oft bei Süßigkeiten oder Chips. Im Idealfall werden alle vier Formen in ein Menü integriert. Dies kann zum Beispiel aus einem Dal mit Reis, Gemüse, einem Chutney und etwas Rohkost bestehen. Werden die vier Formen der Nahrung beachtet, hält einen das Essen deutlich länger satt und es ist verträglicher. Gelingt es einem nicht, die vier Formen innerhalb eines Menüs zu integrieren, kann man dies einfach über den Tag verteilt tun.


DIE SECHS GESCHMACKSRICHTUNGEN

Das gesamte Prinzip der Ernährung im Ayurveda bezieht sich auf die sechs Geschmacksrichtungen. Jeder Geschmack hat eine spezielle Wirkung auf den Körper und die Psyche. So können die verschiedenen Doshas Vata, Pitta und Kapha erhöht oder reduziert werden. Ziel ist es, alle sechs Geschmacksrichtungen in die Ernährung zu integrieren.
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SÜSS

zum Beispiel Getreide oder süße Früchte, wirkt ausgleichend für Vata und Pitta

SAUER

zum Beispiel Zitronen oder Beeren, wirkt verdauungsanregend und gleicht Vata aus.

SALZIG

Salz verstärkt den Geschmack von Lebensmitteln und wirkt Vata-reduzierend. Pitta und Kapha sollten Salz nur in Maßen verzehren.

SCHARF

zum Beispiel Chili oder Paprika, hat einen sehr austrocknenden und anregenden Effekt. Daher ist die scharfe Geschmacksrichtung gut für Menschen mit einer sehr trägen Verdauung und mit Neigung zu Übergewicht (Kapha).

BITTER

zum Beispiel Blattgemüse und Kräuter, wirkt ausgleichend auf Menschen mit zu viel Pitta. Diese neigen dazu, ständig Hunger zu haben und viel zu schwitzen. Der bittere Geschmack reduziert die Hitze und hat eine abbauende Wirkung. Daher sollten sehr schmale Vata-Typen nicht zu viel bittere Nahrungsmittel zu sich nehmen.

ZUSAMMENZIEHEND

zum Beispiel Koriander, hat eine trockene, kühle und entzündungshemmende Wirkung, die sehr gut für Pitta- und Kapha-Typen ist.


AYURVEDA MODERN LEBEN & MEINE ERNÄHRUNGSPHILOSOPHIE

Der ayurvedische Ernährungsansatz war mir von Anfang an sympathisch. Die ayurvedische Ernährung ist ein gut durchdachtes System und sie wird ganzheitlich an die individuelle Konstitution angepasst. Auf den Punkt gebracht, ist es aber gar nicht so kompliziert: die Ayurveda-Medizin empfiehlt eine frische, natürliche und abwechslungsreiche Ernährung. Wichtig dabei ist, dass die Speisen leicht verdaulich und bekömmlich sein sollen. So spielen Gewürze und Kräuter eine große Rolle. Hülsenfrüchte können zum Beispiel durch die Zugabe von Kreuzkümmel und Fenchelsamen bekömmlicher gemacht oder die Verdauung mit frischem Ingwer angeregt werden.

Fisch, Fleisch, Milchprodukte und Eier gelten im Ayurveda als sehr schwer verdaulich, sodass empfohlen wird, diese zu meiden. Entsprechend gehören auch Käse und Wurst nicht in den Speiseplan. Ab und zu wird Fleisch gezielt wegen seiner kräftigenden Wirkung eingesetzt. So wirkt eine Kraftbrühe aus Rinderknochen oder eine Hühnersuppe sehr aufbauend und wird gerne bei Auszehrungen und Vata-Störungen eingesetzt.

Milch (damit ist die reine Milch gemeint, keine Milchprodukte) und Honig gelten im Ayurveda als sehr wertvoll, sodass spätestens hier klar wird, dass der Ayurveda keine vegane Ernährungsform ist. Dabei sollte allerdings berücksichtigt werden, dass der Ayurveda eine friedvolle und naturbelassene Ernährungsweise empfiehlt. Massentierhaltung, Milch mit hormonellen Rückständen und Antibiotika gab es vor ein paar tausend Jahren in Indien noch nicht. Dementsprechend sollte man ein so altes medizinisches System auch immer in den modernen Kontext einordnen und es von verschiedenen Seiten beleuchten.

Die vegane Ernährungsphilosophie und der ayurvedische Ansatz lassen sich sehr gut miteinander vereinen. Betrachtet man die vegane Ernährungsweise aus einer spirituellen Sichtweise, so merkt man schnell, dass diese von Gewaltlosigkeit geprägt ist – im Ayurveda eine wichtige Bedingung für das Gleichgewicht von Körper und Geist. So wird die vegane Ernährung heute unter anderem auch von vielen Yoga praktizierenden Menschen gelebt.

Der Ayurveda stellt im Gegensatz zu vielen anderen Ernährungsweisen keine Verbote oder feste Regeln auf. Vielmehr teilt er die Nahrungsmittel in zwölf verschiedene Gruppen ein: Getreide, Hülsenfrüchte, Fette, Gemüse, Früchte usw. Jede Gruppe hat bestimmte Eigenschaften. So wirkt Getreide aufbauend, beruhigend und nährend. Gemüse hingegen wirkt vitalisierend und mobilisierend. Je nach Konstitution, werden die dementsprechenden Nahrungsmittel ausgewählt.

Eine vegane Ernährung kann somit auch typgerecht gestaltet werden. So ist es für einen Vata-Typ, der sehr schmal ist, ein schwaches Nervensystem und oft Blähungen hat, zu trockener Haut und Kälte neigt, wichtig, viel wärmende Nahrung und gute Fette zu sich zu nehmen. Mandeln, Sesamöl, Datteln, Kürbis, Kartoffeln und Gewürze wie Zimt und Ingwer sind hier zu empfehlen. Für einen Pitta-Typ, der von Natur aus etwas kräftiger gebaut ist, über eine gute Körperkraft verfügt und ein starkes Verdauungsfeuer hat, aber auch zu Sodbrennen und Hautproblemen neigt, ist es wichtig, nicht zu viele scharfe und saure Speisen zu sich zu nehmen. Blattgemüse, Nüsse und Hülsenfrüchte sind genau richtig für diesen Typ. Reine Kapha-Typen neigen oft zu Schwere, Verschleimung und Antriebslosigkeit. Insgesamt ist der Stoffwechsel oft sehr langsam, sodass sie Schärfe in ihrem Essen gut vertragen (z. B. Chili, Ingwer und Pfeffer).

Nach meiner Erfahrung lassen sich die vegane und ayurvedische Ernährung sehr gut miteinander vereinbaren und genau das ist auch mein Ernährungsansatz. Der häufigste Fehler, den ich bei der veganen Ernährungsweise vieler Menschen sehe, ist, dass sie zu einseitig ausgerichtet ist. So wird oft zu viel Zucker und zu viel Rohkost gegessen. Der Körper kühlt dabei oft aus und es kommt zu einem Mangel an bestimmten Nährstoffen sowie Erkrankungen. In diesem Buch findet Ihr eine Vielzahl an ayurvedisch–veganen Rezepten, die alle aus natürlichen und frischen Zutaten bestehen.
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EIN AYURVEDISCH UND VEGANER SPEISEPLAN KÖNNTE FOLGENDERWEISE AUSSEHEN
(DIESER IST VOR ALLEM GUT FÜR VATA)



	FRÜHSTÜCK:

	Birnenporridge mit Zimt und Kardamom




	MITTAGESSEN:

	Mung-Dal mit Reis, Gemüse aus dem Ofen, Guacamole und etwas Salat




	ABENDESSEN:

	Kürbis-Kurkuma Suppe




	SNACKIDEEN:

	Heiße Schokolade, Goldene Milch, Gewürzmilch, Nüsse oder selbstgemachte Energiebällchen
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LIEBE DEIN ESSEN – DANN LIEBT ES DICH

Essen hat nicht einfach nur etwas mit Hunger stillen zu tun. Vielmehr nährt es unseren Körper, die Seele und den Geist. Es gibt kaum eine andere Tätigkeit, die mit so vielen Emotionen verbunden ist, wie das Essen. Wir essen aus Langeweile oder Frust, als Belohnung, wir verbieten uns Essen, wenn wir unseren Körper nicht leiden können, und stopfen es in uns hinein, wenn wir Gefühle unterdrücken wollen. Gleichzeitig ist Essen aber auch etwas, das wir mit Feiern und Geselligkeit verbinden. Essen spielt in jedem Leben eine große Rolle. Keiner von uns kann ohne es existieren – und dennoch bereitet es uns oft auch Probleme.

Neben dem, was wir essen, hat auch die Einstellung zum Essen und zum eigenen Körper eine große Bedeutung. Nicht nur für unser Wohlbefinden, sondern auch für unsere Gesundheit. Du kannst noch so gesunde Nahrung zu Dir nehmen, wenn Du dabei negative Gedanken hast und es in Dich hineinstopfst, wird es Dir mehr schaden als nutzen. Bist Du hingegen dankbar für Dein Essen und genießt es in vollen Zügen, wird es eine wahre Wohltat für Deinen Körper sein. Unsere innere Einstellung hat große Auswirkungen auf unser Leben und die Gesundheit. Versuche jeden Tag bei vielen Tätigkeiten, eine liebevolle Haltung einzunehmen, auch bei der Zubereitung Deiner Mahlzeiten.

MIT LIEBE KOCHEN IST NAHRUNG FÜR DIE SEELE

Ein weiterer Baustein einer gesunden Ernährung ist, auf den eigenen Körper zu hören. Ich sehe täglich so viele Menschen, die jegliches Bewusstsein für ihren Körper verloren haben. Sie nehmen gedankenlos „Lebensmittel“ zu sich, die diesen Namen eigentlich gar nicht verdienen. Sie essen, ohne auf die Hunger- und Sättigungsgefühle des Körpers zu achten, und die Mahlzeiten finden in einer Umgebung statt, die einen gerade dazu verführt, unachtsam zu essen. Dabei ist die Ernährung ein Bereich unseres Lebens, in dem wir wirklich die volle Kontrolle haben. Wir selbst können bestimmen, was wir unserem Körper geben – keiner zwingt uns, Lebensmittel zu essen, die uns nicht gut tun.

„Der Körper ist Dein Haus und das solltest Du pflegen. Denn umso gesünder Dein Haus ist, desto länger kannst Du darin wohnen und ein glückliches Leben führen.“
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AYURVEDISCHE VORRATSKAMMER

Wenn man sich dauerhaft gesund ernähren möchte, lohnt es sich, eine gute Vorratskammer mit gesunden Lebensmitteln anzulegen. Sobald die Küche mit lauter natürlichen Lebensmitteln gefüllt ist, fällt es einem auch viel leichter, dabei zu bleiben, da man immer etwas Leckeres zu Hause hat. Ich empfehle Dir hier einen gewissen Grundvorrat. Die meisten dieser Zutaten sind lange haltbar. Im Ayurveda werden die Lebensmittel in verschiedene Gruppen eingeteilt. Dazu gehören:

GEMÜSE[image: image]BLATTSALATE[image: image]FRÜCHTE

HÜLSENFRÜCHTE[image: image]TIERISCHE PRODUKTE WIE MILCH UND FLEISCH

ÖLE[image: image]NÜSSE[image: image]SAMEN[image: image]GEWÜRZE[image: image]NATÜRLICHE SÜSSUNGSMITTEL

MEHLE[image: image]GETREIDE[image: image]GETREIDEFLOCKEN

Getreide spielen im Ayurveda eine große Rolle und sollten im Speiseplan nicht fehlen. Besonders beliebt sind hier Reis, Gerste oder Weizen. Nun leben wir aber in einer Zeit, in der das meiste glutenhaltige Getreide sehr hoch gezüchtet wurde, weshalb man es damit nicht übertreiben sollte. Ich empfehle eine große Auswahl an verschiedenen Getreidesorten zu verwenden und in den Speiseplan zu integrieren. Die Rezepte in diesem Buch bestehen aus verschiedenen glutenfreien Getreidesorten.


GEWÜRZE & IHRE POSITIVEN EIGENSCHAFTEN
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FENCHELSAMEN

Fenchelsamen sind ein wunderbares Gewürz, das man bei Verdauungsschwäche (Blähungen, Bauchschmerzen), Übelkeit und Sodbrennen einsetzen kann. Sie wirken beruhigend und machen gleichzeitig Speisen leichter verdaulich. Außerdem kann man sie einnehmen, wenn man zu Hitzewallungen neigt.

Tipp: Die Samen eignen sich auch sehr gut dazu, um sie nach dem Essen zu kauen oder einen Tee daraus zu machen.
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INGWER

Ingwer ist das schmerzlindernde und krampflösende Gewürz überhaupt. Im Ayurveda wird er auch als „Allheilmittel“ bezeichnet. Man kann ihn pur kauen, zum Kochen verwenden oder einen Tee daraus machen. Er wirkt Wunder bei Verstopfung, Bauchschmerzen, Übelkeit, Erkältung oder Atembeschwerden.
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KARDAMOM

Kardamom ist ein tolles Gewürz gegen Übelkeit oder einen schlechten Geschmack im Mund. Er hat eine sehr magenstabilisierende Wirkung. Wer empfindlich gegenüber Kaffee reagiert, kann einfach mal etwas gemahlenen Kardamom in seinen Kaffee geben.
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KURKUMA

Kurkuma wird im Ayurveda auch oft als Königswurzel genannt, da es kaum ein Gewürz mit so vielen positiven Eigenschaften gibt. Diese Wirkung ist mittlerweile auch in der westlichen Medizin angekommen. Kurkuma wirkt unglaublich entzündungshemmend. Außerdem sorgt es auch noch für eine tolle Farbe.

Kurkuma-Paste bei Halsschmerzen und Herpes: 1 TL Kurkuma + 2 TL Honig → Kurkuma und Honig miteinander verrühren und über den Tag verteilt einnehmen und auf der Zunge zergehen lassen.

„DEINE NAHRUNGSMITTEL SEIEN DEINE HEILMITTEL“

(Hippokrates)
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ZIMT

Zimt hat nicht nur einen tollen Geschmack, er wirkt auch noch schleimlösend und stabilisiert den Kreislauf. Wenn es im Winter kalt wird, lohnt es sich, täglich etwas Zimt zu verwenden. Er ist schön wärmend und somit auch sehr bekömmlich.
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KREUZKÜMMEL

Der Kreuzkümmel gehört mittlerweile zu meinen liebsten Gewürzen und ich verwende ihn fast täglich beim Kochen. Wie alle Kümmelsorten hat er eine entblähende Wirkung. Somit macht er Speisen, die schnell für Blähungen sorgen, bekömmlicher.
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MUSKATNUSS

Muskat hat eine beruhigende Wirkung auf das Nervensystem. Vor allem am Abend wirkt das sehr gut. So kann man sich vor dem Schlafengehen eine warme Mandelmilch mit einer Prise Muskat und vielleicht noch etwas Zimt zubereiten.
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NELKEN

Nelken sind sehr gut für Menschen mit viel Pitta. Sie haben eine antibakterielle und entzündungshemmende Wirkung. Außerdem wirken sie leicht schmerzstillend. Das merkt man, wenn man länger auf einer Nelke kaut. Plötzlich wird die Wange leicht taub. So wird sie im Ayurveda auch gerne bei leichten Zahnschmerzen eingesetzt. Sie sorgen im Essen und in Getränken aber auch für einen sehr leckeren Geschmack und erinnern mich immer an Weihnachten.
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KORIANDERSAMEN

Koriandersamen haben eine entzündungshemmende Wirkung. Sie sind vor allem für Menschen mit einer ausgeprägten Pitta-Konstitution geeignet, da sie eine kühlende Wirkung haben. So helfen sie zum Beispiel bei Blasenentzündungen, Entzündungen der Haut und Mundgeruch (Samen kauen).


GEWÜRZE & IHRE POSITIVEN EIGENSCHAFTEN
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CHILI & PFEFFER

Chili und Pfeffer haben einen sehr scharfen Geschmack. Das einzige Dosha, das durch den scharfen Geschmack reduziert wird, ist das Kapha-Dosha. Menschen mit viel Vata und Pitta sollten hier besonders vorsichtig sein. Scharf ist vor allem dann gut, wenn Du zu Übergewicht, Verschleimung in den Atemwegen und Trägheit neigst.
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OREGANO

Oregano hat einen scharfen und bitteren Geschmack. Scharf ist anregend. Somit fördert er die Verdauung, regt den Appetit an und stärkt den Kreislauf. Er wirkt Vata und Kapha senkend und Pitta erhöhend. Oregano kann wunderbar bei Schmerzen am Bewegungsapparat, Heuschnupfen und Menstruationsbeschwerden eingesetzt werden.
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SALBEI

Salbei hat einen leicht scharfen, bitteren und zusammenziehenden Geschmack. Somit fördert er die Verdauung und regt den Kreislauf an. Er reduziert übermäßiges Kapha und ist somit sehr gut für die Atemwege.
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SENFSAMEN

Senfsamen haben eine heiße Wirkung. Sie sind gut für Vata und Kapha, haben jedoch eine Pitta-erhöhende Wirkung. Da Pitta viel Feuer mit sich bringt, sollte man hier nicht noch mehr Schärfe in den Körper geben. In einem Curry sorgen sie für einen super leckeren Geschmack. Wichtig ist, dass sie vorher leicht angeröstet werden.
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THYMIAN

Thymian gilt im Ayurveda als eine wahre Heilpflanze. Besonders kommt ihre schleimlösende Wirkung bei den Atemwegen zum Tragen. Das ist vorallem wichtig, wenn es langsam auf den Winter zu geht und Erkältungen zunehmen.
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WEITERE GEWÜRZE

FÜR DIE VORRATSKAMMER:

SCHWARZER PFEFFER[image: image]STERNANIS

GEMAHLENES PAPRIKA-PULVER[image: image]VANILLE[image: image]SAFRAN

ROSMARIN[image: image]BASILIKUM

WAS MAN SONST NOCH IMMER

IM HAUS HABEN SOLLTE:

SENF[image: image]SOJASAUCE[image: image]TOMATEN AUS DER DOSE

APFELESSIG[image: image]REISMILCH[image: image]KAKAOPULVER[image: image]ROSINEN

GEMÜSEBRÜHE[image: image]REISNUDELN[image: image]OLIVEN
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KÜCHEN-EQUIPMENT

Um Ayurveda in den Alltag zu integrieren, braucht man eigentlich nur ein paar Töpfe, Messer, Schneidebretter, Geschirr und vielleicht noch einen Wasserkocher. Es gibt einige Geräte, die man nicht zwingend braucht, die aber den Alltag sehr viel einfacher machen. Mich begleiten meine Küchengeräte bereits geraume Zeit und ich will sie nicht mehr missen.

MIXER

Ein guter Mixer ist ein wahrer Segen. Man kann damit in kürzester Zeit Smoothies, Saucen, Dressings, Nussmilch und vieles mehr machen. Es lohnt sich, in einen leistungsstarken Mixer zu investieren! Man erzielt dabei ein ganz anderes Ergebnis als bei einem schwachen Standardmixer.

KÜCHENMASCHINE

Eine gute Küchenmaschine ist ein toller Alltagsbegleiter! Man kann daraus Nussmus, Energiebällchen, gemahlene Nüsse und so vieles mehr machen. Der Unterschied zum Mixer ist, dass sie keine Flüssigkeit braucht, um Zutaten zu zerkleinern. So kann ich zum Beispiel am Wochenende eine große Portion Schoko-Orangenbällchen machen, die die ganze Woche halten.

THERMOSKANNE

Eine Thermoskanne gehört nicht wirklich zum Küchenequipment. Sie spielt im Ayurveda jedoch eine große Rolle, da gerade in den kälteren Jahreszeiten empfohlen wird, warme Getränke zu trinken. Ich koche mir morgens meistens heißes Wasser und fülle es in meine Thermoskanne. So kann ich es über den Tag verteilt trinken und auch unterwegs mitnehmen.

THERMOSBECHER / WARMHALTEBEHÄLTER

Im Ayurveda wird großer Wert auf ein warmes Mittagessen gelegt. Nicht jeder kann sich aber mittags frisch etwas zu Hause kochen. Umso besser ist es, dass es Behälter gibt, die das Essen viele Stunden warm halten. So kann man sich die Suppe oder den Eintopf vom Vortag morgens warm machen und für unterwegs mitnehmen.


MEINE 5 PRINZIPIEN EINER GESUNDEN ERNÄHRUNG

KEINE DIÄTEN

Diäten zerstören langfristig Deine Verbindung zu Deinem Körper und sie entfernen Dich Schritt für Schritt immer mehr von ihm. Statt ihm zu vertrauen, achtest Du auf irgendwelche Zahlen, die Dich angeblich glücklich machen sollen. Unser Körper denkt aber nicht in Zahlen. Er drückt sich über Gefühle und Empfindungen aus, die uns darüber informieren, wie es ihm geht und was er braucht. Kalorienzählen ist nicht nur unglaublich anstrengend, es ist auch schlichtweg verschwendete Energie, die man für weitaus schönere Dinge verwenden kann. Achte stattdessen lieber auf Nährstoffe und versuche so Deinen Körper bestmöglich zu versorgen. Wenn Du ihn liebevoll und respektvoll behandelst, wird er weiterhin Dein treuer und vertrauter Begleiter sein.

NÄHRE DEINEN KÖRPER

Versorge Deinen Körper von nun an mit frischen Lebensmitteln, die voller gesunder Nährstoffe sind. Besteht eine Mahlzeit aus einem Brot mit fettarmer Putenbrust und ein paar Gurkenscheiben oder ein paar Eiern mit Salat, wirst Du zum einen nach der Mahlzeit nicht sehr befriedigt sein und später eine Heißhungerattacke bekommen. Zum anderen verhungert Dein Körper an leeren Kalorien, da ihm wertvolle Nährstoffe fehlen. Viele Menschen, die chronische Verstopfung und starkes Übergewicht haben, sehen zwar optisch gut genährt aus. Innerlich fehlt es dem Körper jedoch an allen möglichen Nährstoffen, sodass er alles festhält, was er bekommt. Iss regelmäßig und gib Deinem Körper das, was er braucht in Form von pflanzlichen Proteinen, guten Fetten, Kohlenhydraten und Ballaststoffen.

ÄNDERE DEINE MENTALE EINSTELLUNG

Der mentale Aspekt ist meiner Meinung nach der wichtigste Punkt, um zu einem gesunden Lebensstil zu finden. Baue eine positive Verbindung zu Deinem Körper und zu Deinem Leben auf. Liebst du Dich und Deinen Körper, wirst Du automatisch auf seine Signale hören und ihm nur das beste Essen geben. Sieh die Ernährung als einen Ausdruck von Selbstliebe an, indem Du Deinen Körper nährst und bestmöglich versorgst. Liebe und Dankbarkeit sind die höchste Form von Gedanken, die wir denken können. Sage Dir jeden Morgen gleich nach dem Aufstehen: „Ich bin dankbar für meinen Körper. Ich liebe mich. Ich bin gut genug und ich gehe voller Vertrauen und Kraft durch mein Leben.“

REDUZIERE STRESS

Du kannst allen Grünkohl der Welt essen und täglich eine Stunde Sport machen. Wenn Du ständig in einer „Flight or Fight“-Haltung (flüchte oder kämpfe) durch Dein Leben läufst, wirst Du früher oder später weder gesund noch glücklich bleiben. Heutzutage ist dieser Modus allerdings zum Alltag der meisten Menschen geworden. Um ein stressfreieres Leben zu führen, müssen wir oft gar nicht so viel ändern. Ein guter Anfang ist, nicht in jeder freien Minute auf das Handy zu schauen und auf Social Media herumzuscrollen, etwas Yoga oder einen Spaziergang zu machen, statt High-Intensity-Training im Fitnessstudio. Eine kurze Meditation vor dem Einschlafen oder Aufstehen oder eine Stunde mehr Schlaf in der Nacht können manchmal schon Wunder bewirken. Achte darauf, dass Du jede Nacht 8 Stunden Schlaf bekommst. Nur so kann Dein Körper tagsüber auch gut funktionieren und Du bist weniger gestresst. Schalte Handy, Computer und Fernseher jeden Abend eine Stunde vor dem Schlafengehen aus. Nimm Dir dann Zeit für Deine Liebsten oder Dich selbst. So kannst Du auch viel leichter einschlafen, da Dein Körper zur Ruhe kommt.

VERBINDE DICH MIT DEINEM KÖRPER

Kein Mensch auf der Welt kennt Deinen Körper so gut wie Du selbst. Keiner kann Dir sagen, was das Richtige für ihn ist, da nur Du in der Lage bist, es herauszufinden. Leider verlieren immer mehr junge Menschen diese Verbindung zu ihrem Körper und versuchen irgendwelchen fremden Vorbildern nachzueifern, um genauso zu werden wie sie. Die Wahrheit ist, dass Du einzigartig und schön bist, so wie Du bist. Was wäre das für eine Welt, in der alle Menschen gleich wären? Es wäre eine langweilige und eintönige Welt. Nutze Deine Besonderheiten, um Deinem Leben Bedeutung zu geben. Arbeite mit Deinem Körper, statt gegen ihn!



MILCHERSATZPRODUKTE & NÜSSE

Pflanzliche Milchalternativen sind eine wunderbare Möglichkeit, um Kuhmilch zu ersetzen. Sie können 1:1 wie Kuhmilch verwendet werden. Die Basis dafür sind Nüsse, Samen und Getreide. Jede Sorte hat für sich ihren individuellen Geschmack und eine andere Konsistenz. Mittlerweile erhält man auch im Supermarkt eine große Auswahl an Milchersatzprodukten. Hier ist es wichtig, die Inhaltsstoffe zu beachten, da sie leider nicht allzu selten einige Konservierungsund Zusatzstoffe enthalten, die ich nicht gerade als gesund bezeichnen würde. Daher lohnt es sich, diese selbst zu machen.
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NÜSSE AUS DER AYURVEDISCHEN PERSPEKTIVE

MANDELN & CASHEWKERNE

Mandeln haben einen süßen Geschmack und eine wärmende Wirkung. Dies sind beides Eigenschaften, die Vata-reduzierend wirken. Laut dem Ayurveda sind sie gut für den Muskelaufbau und wunderbar für Vata-bedingte Beschwerden einsetzbar.

WALNÜSSE

Walnüsse haben einen süßlichen Geschmack und gehören, wie die Kokosnuss, zu den beiden wenigen Nusssorten, die eine kühlende Wirkung haben. Da sie jedoch so eine kräftigende Wirkung auf die Muskulatur und das Nervensystem haben, sind sie auch sehr gut für Vata-bedingte Beschwerden geeignet.

ERDNÜSSE

Aus der botanischen Sichtweise sind Erdnüsse keine Nüsse, sondern Hülsenfrüchte, da sie mit Erbsen und Bohnen näher verwandt sind als mit Nüssen. Im Ayurveda werden sie jedoch zu den Nüssen gezählt. Sie haben einen süßen Geschmack und eine erhitzende Wirkung. Menschen die zu Entzündungen neigen, Sodbrennen, Übergewicht oder Atemwegsbeschwerden haben, sollten Erdnüsse meiden, da sie mit ihrer warmen und nährenden Wirkung diese Beschwerden erhöhen würden.

GRUNDSÄTZLICH ENTHALTEN ALLE NÜSSE EINE MENGE AN GUTEN FETTEN UND SIND SOMIT SEHR NÄHREND.

KOKOSNUSS

Die Kokosnuss ist eine der wenigen Nusssorten, die eine kühlende Wirkung hat. Somit wirkt sie Pitta-reduzierend, ist gut bei Übersäuerung und innerer Hitze.

HASELNÜSSE

Haselnüsse haben eine Vata-reduzierende Wirkung. Grundsätzlich sind sie in Maßen auch für Pitta geeignet. Da sie thermisch sehr warm sind, sollten Pittas es damit nicht übertreiben. Dabei sollte darauf geachtet werden, dass die Nüsse nicht geröstet und gesalzen sind, da diese dann Pitta-erhöhend wirken würden.

PARA- & PEKANNÜSSE

Para- und Pekannüsse haben ähnliche Eigenschaften wie Walnüsse und Mandeln. Sie sind besonders gut für Vata und in Maßen für Pitta. Das besondere an Parannüssen ist, dass sie eine tolle Selenquelle sind. Nur wenige Paranüsse können den Selenbedarf am Tag decken. Selen ist ein wichtiger Nährstoff für die Schilddrüse.


NUSSMILCH

Nussmilch ist eine wunderbare Alternative zur Kuhmilch. Sie ist schön cremig und hat einen leicht süßlichen Geschmack. Meine Favoriten sind Mandel- und Haselnussmilch. Ich verwende sie für Porridge, Smoothies oder für meine goldene Milch. Natürlich kann man sie auch fertig kaufen. Selbstgemacht schmecken sie aber besonders gut. Alles, was du dafür brauchst, ist ein leistungsstarker Mixer, ein Nussmilchbeutel, Nüsse und Wasser.

ZUTATEN (FÜR 1 LITER)

100 G MANDELN, HASELNÜSSE, WALNÜSSE, CASHEWKERNE, PARA- ODER PEKANNÜSSE

1 LITER WASSER

1. Weiche die Nüsse über Nacht oder für mindestens 4 Stunden in Wasser ein. 2. Gieße am nächsten Morgen die Nüsse ab und gib sie zusammen mit dem Wasser in einen leistungsstarken Mixer. 3. Mixe alles für ca. 2 Minuten auf höchster Stufe. 4. Gieße die Milch dann durch einen Nussmilchbeutel oder ein Passiertuch und wringe den Beutel aus. 5. Die Milch kannst du in einer Schüssel auffangen und dann in eine Glasflasche gießen.
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TIPP

Damit die Milch für einige Tage im Kühlschrank haltbar bleibt, ist es wichtig, dass zwischen der Glasflasche und dem Deckel ein Gummiring ist, so dass sie luftdicht verschlossen wird.


KÜRBIS- UND SONNENBLUMENKERNMILCH

Diese Milchalternativen sind perfekt für alle, die auf Nüsse allergisch reagieren. Gleichzeitig bieten sie aber auch eine wunderbare Abwechslung zur Nussmilch. Kürbiskerne sind reich an Magnesium und Sonnenblumenkerne enthalten wertvolles Lecithin, das gut für den Darm, Haut und Nägel ist. Je nach Belieben kann man auch noch eine Dattel oder Gewürze hinzufügen, um dem Ganzen noch etwas mehr Geschmack zu verleihen.

ZUTATEN (FÜR 1 LITER)

50 G KÜRBIS- ODER SONNENBLUMENKERNE

1 LITER WASSER

1. Weiche die Samen für ca. 1 Stunde in Wasser ein. 2. Gieße die Samen ab und gib sie zusammen mit dem Wasser in einen leistungsstarken Mixer. 3. Mixe alles für ca. 2 Minuten auf höchster Stufe. 4. Gieße die Milch dann durch einen Nussmilchbeutel oder ein Passiertuch und wringe den Beutel aus. 5. Die Milch kannst du in einer Schüssel auffangen und dann in eine Glasflasche gießen.
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MANDELMUS

Mandelmus ist sehr vielseitig. Man kann es als Brotaufstrich, als Topping für Porridge, für Saucen und zum Dippen verwenden. Aber auch pur schmeckt es super lecker! Es ist unglaublich cremig und man merkt überhaupt nicht, dass es nur aus wenigen Zutaten besteht. Statt Mandeln können aber auch Cashewkerne, Haselnüsse, Walnüsse oder Pekannüsse verwendet werden. Im Kühlschrank hält es sich für ca. 3-4 Wochen.

ZUTATEN (FÜR EIN GLAS)

400 G MANDELN

1 PRISE SALZ

1 PRISE ZIMT

1. Heize den Backofen auf 180 Grad vor. 2. Gib die Mandeln auf ein mit Backpapier belegtes Backblech und röste sie für ca. 10 Minuten im Ofen. Lass sie dann abkühlen. 3. Gib die Nüsse mit dem Salz und dem Zimt in deinen leistungsstarken Mixer/deine Küchenmaschine und mixe alles für ca. 10 Minuten auf höchster Stufe. Es ist wichtig, dass du die Mandeln so lange mixt, da das Mus sonst nicht cremig genug wird. 4. Fülle das Mandelmus in ein luftdicht verschließbares Glas. Im Kühlschrank ist es für ein paar Wochen haltbar.
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GEMISCHTES NUSSMUS

Dieses Nussmus ist eine tolle Alternative zu Mandelmus oder herkömmlichem Nussmus, welches nur aus einer Zutat besteht. Es eignet sich auch wunderbar für ein kleines Dessert oder als Snack. Dazu könnt ihr einfach eine Dattel nehmen und sie mit etwas Nussmus bestreichen. Probiert diese Kombination unbedingt mal aus. Ich bin mir sicher, dass ihr sie genauso lieben werdet wie ich.

ZUTATEN (FÜR EIN GLAS)

80 G MANDELN

80 G HASELNÜSSE

80 G CASHEWKERNE

1. Heize den Backofen auf 180 Grad vor. 2. Gib die Nüsse auf ein mit Backpapier belegtes Backblech und röste sie für ca. 10 Minuten im Ofen. Lass sie dann abkühlen. 3. Gib die Nüsse in deinen leistungsstarken Mixer/deine Küchenmaschine und mixe alles für ca. 8-10 Minuten. Es ist wichtig, dass du die Nüsse so lange mixt, da das Mus sonst nicht cremig genug wird. 4. Fülle das Nussmus in ein luftdicht verschließbares Glas. Im Kühlschrank ist es für ein paar Wochen haltbar.
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KÜRBIS- UND SONNENBLUMENKERNMUS

Immer wieder bekomme ich die Frage gestellt, was man machen kann, wenn man keine Nüsse verträgt oder sie einem einfach nicht schmecken. Dieses Mus ist dafür die perfekte Lösung. Aber auch für Nussallergiker ist das Mus sehr gut geeignet. Nüsse und Samen gelten im Ayurveda als Vata- und Pitta reduzierend. Sie stärken die Nerven und haben eine aufbauende und kräftigende Wirkung.

ZUTATEN (FÜR EIN GLAS)

120 G SONNENBLUMENKERNE

120 G KÜRBISKERNE

1 EL SESAMÖL

1. Heize den Backofen auf 180 Grad vor. 2. Gib die Kerne auf ein mit Backpapier belegtes Backblech und röste sie für ca. 10 Minuten im Ofen. Lass sie dann abkühlen. 3. Gib die Kerne und das Öl in deinen leistungsstarken Mixer/deine Küchenmaschine und mixe alles für ca. 10 Minuten. Das Öl ist als Zutat wichtig, da die Kerne weniger Fett als die Nüsse enthalten. Dadurch werden sie leichter zu Mus verwandelt. 4. Fülle das Nussmus in ein luftdicht verschließbares Glas. Im Kühlschrank ist es für ein paar Wochen haltbar.
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TIPP

Kürbiskerne sind eine tolle Sache! Sie enthalten unglaublich viel Zink, Magnesium und Eiweiß. Daher sollte man sie regelmäßig in die Ernährung integrieren – z. B. in Form von Nussmus oder man streut sich einfach eine Hand voll davon über den Salat.



FRÜHSTÜCK

Das Frühstück hat im Ayurveda eine besondere Bedeutung. Warm und leicht sollte es sein, um die Verdauung in den Morgenstunden noch nicht unnötig zu belasten. Somit ganz anders, als wir das möglicherweise aus unserer regionalen Küche gewohnt sind. Das Sprichwort „Frühstücken wie ein Kaiser“ gilt hier nicht, da das Verdauungsfeuer (Agni) morgens noch nicht so stark brennt wie am Mittag.

Nicht jede Konstitution muss laut dem Ayurveda frühstücken. Kapha-Typen, die von Natur aus etwas mehr Gewicht mitbringen und morgens oft gar keinen Hunger haben, können auch erst etwas später eine leichte Mahlzeit zu sich nehmen. Wenn du morgens nicht so viel Hunger hast, kannst du dir auch einfach nur eine goldene Milch mit etwas warmem Gewürzobst zubereiten.
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GOLDENER MILCHREIS

Milchreis weckt Kindheitserinnerungen. Meistens wird Milchreis mit Kuhmilch und Unmengen an Zucker zubereitet, was absolut nicht sein muss. Diese Variante ist sehr viel gesünder und besteht aus lauter natürlichen Zutaten. Noch dazu ist der Milchreis durch die Kokosmilch sehr cremig und hat eine tolle gold-gelbe Farbe. Die Gewürze in Kombination mit der Süße der Datteln schmecken traumhaft lecker.

ZUTATEN (FÜR 2 PORTIONEN)

100 G MILCHREIS

200-300 ML WASSER

1 DOSE KOKOSMILCH

6 GETROCKNETE DATTELN

1 TL KURKUMA

½ TL KARDAMOM

½ TL INGWER

1. Hacke die Datteln in kleine Stücke. 2. Gib alle Zutaten für den Milchreis, bis auf die Datteln, in einen Topf und lass ihn bei mittlerer Hitze für 25 Minuten köcheln. Rühre ihn dabei immer wieder um. Sollte der Milchreis zu fest werden, kannst du einfach noch etwas Wasser dazu gießen. 3. Füge in den letzten 10 Minuten die Datteln dazu.
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TIPP

Wenn du keine Datteln magst, kannst du stattdessen auch getrocknete Feigen oder Rosinen verwenden.


HIRSE-BANANEN-PORRIDGE

Hirseflocken sind eine super Alternative zu Haferflocken. Ich empfehle grundsätzlich, nicht jeden Tag das gleiche Getreide zu essen, sondern zu variieren, sodass wir eine große Bandbreite an verschiedenen Lebensmitteln zu uns nehmen. Hirse ist ein wahrer Nährstofflieferant. Sie enthält viel Eisen, Magnesium und Kieselsäure, was besonders wertvoll für unsere Knochen, Haut und Haare ist.

ZUTATEN (FÜR 1 PORTION)

30 G HIRSEFLOCKEN

100 ML WASSER

150 ML MANDELMILCH

1 TL GESCHROTETE LEINSAMEN

1 TL KOKOSFLOCKEN

½ TL VANILLE

1 BANANE

1. Schäle die Banane und schneide sie in Scheiben. 2. Gib alle Zutaten, bis auf die Banane, in einen Topf und lass den Porridge für ca. 7 Minuten auf mittlerer Stufe köcheln. 3. Rühre ihn dabei immer wieder um und gib für die letzten 2 Minuten die Banane dazu.
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TIPP

Wenn du Probleme mit deinen Knochen und Gelenken hast, solltest du regelmäßig Hirse zu dir nehmen.

Die darin enthaltene Kieselsäure fördert den Knochenaufbau und ist so vor allem für Menschen mit Osteoporose sehr gut.


BUCHWEIZEN-BIRNEN-PORRIDGE MIT ZIMT

Buchweizen ist ein wunderbares glutenfreies Getreide. Er ist sehr bekömmlich und hat einen leicht herben Geschmack. Somit wird er meistens in herzhaften Speisen oder als glutenfreier Mehlersatz verwendet. Im Porridge schmeckt er allerdings auch toll. Vor allem zusammen mit Birne, Zimt und Cashew-Milch. Durch die guten Fette der Leinsamen hält das Frühstück auch länger satt, ohne schwer im Magen zu liegen.

ZUTATEN (FÜR 1 PORTION)

50 G BUCHWEIZEN

200 ML CASHEW-MILCH

100 ML WASSER

½ TL ZIMT

1 TL GEMAHLENE LEINSAMEN

½ BIRNE

1. Gib alle Zutaten, bis auf die Birne und die Leinsamen, in einen Topf. Lass sie für 20 Minuten im Kochtopf vor sich hin köcheln. 2. Raspel die ungeschälte Birne in feine Streifen und gib sie zusammen mit den gemahlenen Leinsamen für die letzten 5 Minuten dazu.
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TIPP

Besonders lecker schmeckt es, wenn du den Porridge noch mit zusätzlicher warmer Cashew-Milch begießt.


WARMER KÜRBIS-CHIA-PUDDING

Chia-Samen sind in den letzten zwei Jahren zu einem absoluten Trend geworden. Der Ayurveda kennt sie nicht, da im alten Indien nur Leinsamen bekannt waren. Sie haben ähnliche Eigenschaften wie der Leinsamen, quellen aber noch mehr. Die meisten Chia-Puddings, die man so kennt, werden eiskalt gegessen, was nicht sehr gut für unsere Verdauung ist. Dieser Chia-Pudding ist sehr viel bekömmlicher, da er warm ist und aus leicht verdaulichen Zutaten besteht.

ZUTATEN (FÜR 1 PORTION)

1 ½ EL CHIA-SAMEN

2 EL KÜRBISPÜREE (S. 92)

200 ML MANDELMILCH

½ TL VANILLE

½ TL ZIMT

1 EL AHORNSIRUP (OPTIONAL)

1. Gib alle Zutaten in einen Topf und lass sie bei mittlerer Hitze für 5 Minuten köcheln. Rühre die Masse dabei immer wieder um, bis sie eine puddingartige Konsistenz erreicht hat. 2. Lass den Chia-Pudding dann in einer Schüssel für 5-10 Minuten ruhen. Du kannst ihn pur essen oder zusammen mit gedünsteten Früchten und Mandelmus.
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TIPP

Chiasamen sind neben Leinsamen eine sehr wertvolle Omega 3 Fettquelle, die eine entzündungshemmende Wirkung haben. Versuche sie regelmäßig in deinen Speiseplan zu integrieren.


QUINOA-APFEL-PORRIDGE

Dieser Porridge ist sehr leicht verdaulich und ein schöner warmer Start in den Tag. Die Kombination aus Apfel, Zimt und Rosinen ist nicht nur im Kuchen sehr lecker, sondern auch im Porridge ein Traum. Für die Zubereitung brauchst du nur einen Topf. So musst du danach nicht viel abspülen. Mach davon ruhig eine große Portion und hebe einen Teil im Kühlschrank auf. Dann kannst du ihn am nächsten Morgen gleich nochmal frühstücken!

ZUTATEN (FÜR 1 PORTION)

50 G QUINOA

250 ML REISMILCH

1 HAND ROSINEN

½ TL ZIMT

½ APFEL

1. Gib alle Zutaten, bis auf den Apfel und die Rosinen, in einen Topf und lass den Quinoa bei mittlerer Hitze für 20 Minuten köcheln. 2. Schneide in der Zwischenzeit den ungeschälten Apfel in mundgerechte Stücke und gib ihn zusammen mit den Rosinen für die letzten 5 Minuten zu dem Quinoa dazu.

[image: image]

TIPP

Wenn dir die Reismilch zu süß ist, dann kannst du stattdessen auch Mandelmilch oder einfach nur Wasser verwenden.


SCHOKO-PORRIDGE MIT GEBACKENER BANANE

Dieses Rezept ist sozusagen ein Dessert zum Frühstück. Schokolade zum Frühstück und dann auch noch gesund, besser geht es nicht! Ich bin mir sicher, dass ihr den Porridge lieben werdet. Die Kombination aus einem schokoladigen Porridge und der warmen Banane ist so lecker, da kann man gar nicht genug davon bekommen. Je nachdem, wie süß ihr es haben wollt, könnt ihr auch noch etwas Ahornsirup darüber geben. Ich persönlich mag ihn ohne am liebsten.

ZUTATEN (FÜR 1 PORTION)

FÜR DEN SCHOKO-PORRIDGE

30 G HAFERFLOCKEN

250 ML MANDELMILCH

1 EL KAKAO

½ TL ZIMT

FÜR DIE GEBACKENE BANANE

1 BANANE

1 TL KOKOSÖL

1 TL AHORNSIRUP (OPTIONAL)

1. Gib alle Zutaten für den Porridge in einen Topf und lass alles für 10 Minuten auf mittlerer Stufe köcheln. Sollte der Porridge zu dickflüssig werden, kannst du einfach noch etwas Wasser dazu geben. 2. Schneide in der Zwischenzeit die Banane in Scheiben. Erhitze das Kokosöl in einer Pfanne und brate die Bananenscheiben von beiden Seiten an. 3. Gib den Porridge in eine Schüssel und toppe ihn mit der Banane. Je nach Geschmack kannst du dann noch etwas Ahornsirup darüber geben.
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KÜRBIS-PORRIDGE

Gemüse im Porridge? Ja, das schmeckt sogar richtig gut! Der Kürbis gilt im Ayurveda als ein ganz besonderes Gemüse, da er sehr viele gesundheitsförderliche Eigenschaften hat. Er fördert die Selbstheilungskräfte, wirkt beruhigend auf das Nervensystem und ist vor allem für Menschen gut, die Schmerzen haben oder denen ständig kalt ist. Er schmeckt nicht nur in herzhaften Gerichten sehr gut, sondern auch in süßen Gerichten, z. B. dem Porridge.

ZUTATEN (FÜR 1 PORTION)

2 EL KÜRBISPÜREE

30 G HAFERFLOCKEN

150 ML MANDELMILCH

100 ML WASSER

½ TL ZIMT

1 PRISE MUSKAT

1 EL AHORNIRUP (OPTIONAL)

TOPPING: BANANENSCHEIBEN, WALNÜSSE

KÜRBISPÜREE: 1. Schneide einen Butternuss- oder Hokkaidokürbis in kleine Stücke und koche ihn in Wasser für 15 Minuten weich. 2. Gieße das Wasser ab und püriere den Kürbis. Das Püree kannst du für einige Tage im Kühlschrank aufbewahren und für Smoothies, Porridge und den warmen Chia-Pudding (S. 86) verwenden.

PORRIDGE: 1. Gib alle Zutaten für den Porridge in einen Topf und lass ihn für 10 Minuten unter ständigem Rühren auf mittlerer Stufe köcheln. Wenn er zu dickflüssig wird, kannst du einfach noch etwas Wasser oder Mandelmilch dazu geben. 2. Fülle den Porridge in eine Schüssel und toppe ihn je nach Belieben mit Bananenscheiben oder Walnüssen.
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TIPP

Muskat hat laut dem Ayurveda eine sehr beruhigende Wirkung auf das Nervensystem. Wenn du ein flatteriger Vata-Typ bist, kannst davon regelmäßig eine Prise zu dir nehmen.
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DREI VERSCHIEDENE AYURVEDISCHE SMOOTHIES

Das Wort Smoothie hört man im Ayurveda nicht allzu oft. Er gilt dort eher als schwer verdaulich, da er kalt ist und aus rohen Zutaten besteht. Im alten Indien war es aufgrund der Hygiene sehr wichtig, dass man kein rohes Essen zu sich nimmt und alles vorher kocht. Wir leben heute in einer anderen Zeit, sodass wir nicht jedes Lebensmittel vorher kochen müssen, ohne Angst zu haben, dass wir gleich eine Lebensmittelvergiftung bekommen. Smoothies können je nach Konstitutionstyp angepasst werden, damit sie bekömmlicher und leichter verdaulich werden.

AUF WAS SOLLTEST DU ACHTEN, WENN DU SMOOTHIES ZU DIR NIMMST

! Trinke ihn nicht in einem Zug weg, sondern trinke ihn vielmehr schluckweise und kaue jeden Schluck davon leicht. So signalisierst du deinem Gehirn, dass es etwas zum Essen bekommt, die Magensäure wird aktiviert und du wirst schneller satt.

! Ayurveda empfiehlt rohes Obst und Gemüse eher zur Pitta-Zeit (zwischen 10 und 14 Uhr) zu verzehren. Dann ist unser Verdauungsfeuer stärker, sodass die Smoothies bekömmlicher und besser verdaut werden.

! Trinke deine Smoothies grundsätzlich nicht eiskalt und verwende keine gefrorenen Früchte. Das ist sonst ein totaler Schock für deine Verdauung. Der Smoothie muss nicht unbedingt warm sein, sollte aber ungefähr Zimmertemperatur haben.



Typisch für

VATA
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Unregelmäßiger Hunger. An manchen Tagen sind sie sehr hungrig, an anderen überhaupt nicht. Es fällt ihnen schwer, zu festen Zeiten zu essen. Sie bevorzugen es, mehrere Mahlzeiten über den Tag verteilt zu essen. Außerdem essen sie nicht gerne große Portionen, sondern lieber mehrere kleine.

Typisch für

PITTA
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Regelmäßiger und starker Hunger zu festen Essenszeiten. Bei Pittas kann man geradezu die Uhr danach stellen, wann sie hungrig werden. Hunger können sie nur schwer tolerieren, sodass sie schnell unleidlich sind, wenn sie lange auf ihr Essen warten müssen, wodurch sie auch nicht auf die Idee kommen würden, eine Mahlzeit ausfallen zu lassen.

Typisch für

KAPHA

[image: image]

Kaphas haben eher selten ein richtig starkes Hungergefühl, können aber ständig essen und neigen dazu, sich schnell zu überessen. Sie haben die Tendenz, den Tag über sehr wenig zu essen und abends dann eine große Heißhungerattacke zu bekommen. Essen ist für sie stark an Emotionen geknüpft, sodass sie gerne dazu greifen, wenn sie sich alleine, gelangweilt oder depressiv fühlen.


DER VATA-SMOOTHIE

Smoothies sind momentan sehr im Trend. Die meisten Smoothies enthalten viel rohes Gemüse, was nicht jeder gleich gut verträgt. Gerade Menschen mit einer ausgeprägten Vata-Konstitution reagieren darauf oft mit Blähungen und einem Kältegefühl. Diesen Smoothie habe ich so abgewandelt, dass er bekömmlich und gut verträglich ist. Alle darin enthaltenen Zutaten sind leicht verdaulich und Vata-reduzierend.

[image: image]

ZUTATEN (FÜR 1 GLAS)

2 EL KÜRBISPÜREE (S. 92)

1 BANANE

1 DATTEL

200 ML MANDELMILCH

½ TL ZIMT

1. Schäle die Banane und gib alle Zutaten in einen leistungsstarken Mixer. Mixe sie solange, bis ein cremiger Smoothie entstanden ist.
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DER PITTA-SMOOTHIE

Spinat und Kakao ist vielleicht zu Beginn eine recht ungewöhnliche Kombination. Vor allem in dem Smoothie schmeckt sie wirklich super, da er insgesamt eher eine schokoladige Note hat und man somit den Spinat kaum herausschmeckt. Spinat und Kakao gehören zu den Lebensmitteln mit einem bitteren Geschmack, der sehr gut für das Pitta-Dosha ist, da er dies ausgleicht. Wenn dir der Smoothie nicht süß genug ist, kannst du einfach noch eine Banane oder eine Dattel dazu geben.

[image: image]

ZUTATEN (FÜR 1 GLAS)

1 BANANE

1 HAND SPINAT

1 EL KAKAO

200 ML KOKOSMILCH

1. Gib alle Zutaten in einen Mixer und mixe alles solange, bis ein cremiger Smoothie entstanden ist.
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DER KAPHA-SMOOTHIE

Ein Smoothie, der aus vielen süßen Früchten und einer Menge an Fett besteht, wäre für einen Kapha-Typen weniger geeignet, da dies beides Eigenschaften sind, die Kapha-erhöhend wirken. Papaya und Blaubeeren enthalten von Natur aus wenig Fruchtzucker. Durch den Ingwer enthält der Smoothie eine leicht würzige Komponente. Ingwer ist für Kapha sehr empfehlenswert, da er den Stoffwechsel und die Verdauung anregt. Durch die Minze hat der Smoothie eine wunderbar erfrischende Note, die ideal mit den anderen Zutaten harmoniert.
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ZUTATEN (FÜR 1 GLAS)

100 G BLAUBEEREN

½ PAPAYA

⅓ GURKE

5 BLÄTTER MINZE

1 KLEINE SCHEIBE INGWER

150 ML WASSER

1. Gib alle Zutaten in einen Mixer und mixe sie solange, bis eine cremige Konsistenz entstanden ist.
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GOLDENER „JOGHURT“

Goldfarbener Joghurt? Und dann auch noch vegan? Ja, das geht! Als Basis verwende ich hier Cashew-Kerne, die für die joghurtartige Konsistenz sorgen und das Rezept schön cremig machen. Der Kurkuma stellt die goldene Farbe her. Das Rezept kann Grundlage für dein Frühstück oder für einen leckeren Snack sein. Toppen kannst du den goldenen „Joghurt“ dann mit gedünsteten und warmen Früchten, z. B. Beeren oder Apfelscheiben.

ZUTATEN (FÜR 1 PORTION)

90 G CASHEW-KERNE

1 TL GEMAHLENES KURKUMAPULVER

½ TL ZIMT

150 ML REISMILCH

1. Weiche die Cashew-Kerne über Nacht oder für mindestens 4 Stunden in Wasser ein. 2. Gieße dann das Wasser ab und gib alle Zutaten in einen leistungsstarken Mixer. Mixe alles solange, bis eine cremige Masse entstanden ist. 3. Toppe den „Joghurt“ dann mit warmen Beeren oder gedünsteten Apfelscheiben.
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SÜSSER DAL FÜR ALLE DREI DOSHAS

Dal ist ein typisches Gericht aus der indischen Küche. Er besteht vorwiegend aus Hülsenfrüchten und Gewürzen, die dann zusammen zu einem Eintopf verkocht werden. Die Hauptzutat von diesem Dal sind Mungbohnen. Sie werden in der ayurvedischen Ernährungstherapie sehr gerne eingesetzt, da sie viel Protein und Eisen enthalten. Man kann die Mungbohnen bereits halbiert kaufen, sodass sie sehr viel leichter verdaulich sind. Mungbohnen sind noch dazu bekömmlicher als die meisten Hülsenfrüchte, die wir kennen. Du wirst wahrscheinlich merken, dass du von dem Gericht gar nicht so große Portionen brauchst, da es sehr sättigend ist.

ZUTATEN (FÜR 2 PERSONEN)

100 G MUNG DAL (DAS SIND BEREITS HALBIERTE UND GESCHÄLTE MUNGBOHNEN)

1 DOSE KOKOSMILCH

½ TL KURKUMA

½ TL ZIMT

⅓ TL KARDAMOM

½ TL GEMAHLENER INGWER

2 EL AHORNSIRUP

3 EL ROSINEN

1 EL CASHEW-KERNE (TOPPING)

1. Gib die Gewürze und den Dal in einen Topf und röste sie für 1 Minute bei mittlerer Hitze kurz an. 2. Gib dann alle restlichen Zutaten, bis auf die Rosinen dazu und lass den Dal für 20 Minuten köcheln. 3. Gib dann die Rosinen dazu und lass ihn weitere 5 Minuten bei mittlerer Hitze köcheln. 4. Für das Topping kannst du in der Zwischenzeit die Cashewkerne in einer Pfanne von beiden Seiten kurz anrösten, sodass sie eine leicht bräunliche Farbe erhalten. 5. Gib sie dann über den fertigen Dal.
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TIPP

Wenn du wenig Zeit hast, kannst du dir davon einfach eine große Portion kochen und den Rest im Kühlschrank aufbewahren. So kannst du morgens Zeit sparen und dir einfach für das Frühstück etwas davon heraus nehmen und erwärmen.


ZUCCHINI-KÜRBISKERN-BROT

Nicht jeder frühstückt morgens gerne etwas Süßes. Brot gilt im Ayurveda eigentlich als schwer verdaulich. Wenn man jedoch die richtigen Zutaten wählt, es selber backt und vor dem Verzehr noch kurz toastet, sprechen wir von einem ganz anderen Brot als dem, das wir im Supermarkt oder beim Bäcker kaufen. Dieses Brot besteht nur aus einer Hand voll Zutaten und ist ganz schnell gemacht.

ZUTATEN (FÜR 2 PERSONEN)

250 G GEMAHLENE HAFERFLOCKEN

1 ZUCCHINI

1 EL CHIASAMEN

1 EL GEMAHLENE ODER GESCHROTETE LEINSAMEN

100 G KÜRBISKERNE

200 ML WASSER

½ TL SALZ

1 PRISE PFEFFER

OLIVENÖL ZUM EINFETTEN DER FORM

1. Heize den Ofen auf 180 Grad Ober- und Unterhitze vor. 2. Raspel die Zucchini in feine Streifen und gib sie dann mit allen anderen Zutaten in eine Schüssel. 3. Vermenge alle Zutaten zu einem Teig. 4. Fette eine längliche Kastenform mit Olivenöl ein und gib dann den Teig hinein. Drücke ihn von oben leicht fest und schneide mit dem Messer ein paar längliche Streifen hinein. 5. Backe das Brot für ca. 60 Minuten im Ofen. Lass es dann für ca. 45 Minuten abkühlen, bevor du es anschneidest.
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TIPP

Besonders gut schmeckt es mit dem Rote Bete- oder Kürbis-Hummus von S. 238/S. 239. Auch die süße Variante mit selbstgemachtem Nussmus ist super lecker!


TOFU-RÜHREI

Rührei aus Tofu klingt vielleicht erstmal etwas verrückt, aber ich kann euch versprechen, dass es total lecker schmeckt. Die Konsistenz ist natürlich nicht ganz genauso wie bei einem klassischen Rührei mit Eiern, Farbe und Aussehen kommen aber sehr nah daran. Das Gericht ist auch eine super Beilage für ein leckeres Mittagessen.

ZUTATEN (FÜR 2 PERSONEN)

200 G TOFU

½ ZWIEBEL

1 TL KREUZKÜMMEL

½ TL PAPRIKAPULVER

½ TL KURKUMA

2 GETROCKNETE SALBEIBLÄTTER

4 GETROCKNETE UND IN ÖL EINGELEGTE TOMATEN

2 EL OLIVENÖL

SALZ, PFEFFER

1. Zerdrücke den Tofu mit einer Gabel, sodass eine krümelige Masse entstanden ist. 2. Hacke die Zwiebel und die getrockneten Tomaten in kleine Stücke. 3. Erwärme das Olivenöl in einer Pfanne, gib die Zwiebeln und die Gewürze dazu und brate alles für 2 Minuten kurz an. 4. Gib dann den Tofu und die getrockneten Tomaten dazu und brate alles für ca. 10 Minuten bei mittlerer Hitze in der Pfanne an. 5. Würze dann das Tofu-Rührei nach Belieben mit Salz und Pfeffer.
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TIPP

Besonders gut schmeckt es zu Avocado, Ofengemüse oder etwas Brot.


BUCHWEIZENPFANNKUCHEN MIT WARMEM ZWETSCHGENKOMPOTT

Pfannkuchen sind das perfekte Sonntagsfrühstück. Ich nehme mir einmal die Woche die Zeit, um wirklich lange zu schlafen und ausgiebig mit meinem Freund zu frühstücken. Pfannkuchen sind für mich persönlich das beste Frühstück. Zusammen mit warmen Früchten schmecken sie gleich doppelt so gut! Das Pflaumenkompott ist mit Zimt angereichert, sodass bei der Zubereitung das ganze Haus wunderbar duftet.

ZUTATEN (FÜR CA. 8 STÜCK)

FÜR DIE PFANNKUCHEN

250 G BUCHWEIZENMEHL

1 BANANE

400 ML MANDELMILCH

1 PRISE SALZ

KOKOSÖL

FÜR DAS PFLAUMENKOMPOTT

6 MITTELGROSSE ZWETSCHGEN

½ TL ZIMT

1. Zermatsche die Banane mit einer Gabel und gib alle Zutaten für die Pfannkuchen in eine Schüssel. Verrühre sie mit einem Schneebesen zu einem Teig. 2. Erwärme ½ TL Kokosöl in einer Pfanne und gib jeweils 1 Schöpflöffel Teig in die Pfanne, um die Pfannkuchen von beiden Seiten darin anzubraten. 3. Halbiere die Zwetschgen, entferne die Steine und gib sie mit 100 ml Wasser und dem Zimt in einen Topf. 4. Koche sie kurz auf und lass sie dann bei mittlerer Hitze 10-15 Minuten köcheln, sodass sie schön weich werden. Du kannst sie so verwenden oder mit einem Pürierstab zu Mus verarbeiten. Gib sie dann als Topping über die Pfannkuchen.
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TIPP

Wenn du kein Buchweizenmehl zu Hause hast, kannst du die Pfannkuchen auch mit jeglichem anderen Mehl zubereiten.


FRÜHSTÜCKSKEKSE

Kekse sind normalerweise nicht das optimale Frühstück, da sie voller Zucker und leeren Kohlenhydraten sind. Diese Kekse bestehen aus lauter natürlichen und gesunden Zutaten, die einen nicht müde und träge machen, sondern satt und zudem Energie liefern. Sie sind ein leckerer Vormittagssnack oder zusammen mit einem warmen Getränk ein köstliches Frühstück. Aber auch am Nachmittag, wenn es zu einem kleinen Tief kommt, sind sie sehr zu empfehlen.

ZUTATEN (FÜR CA. 8-10 STÜCK)

60 G WALNÜSSE

150 G HAFERFLOCKEN

1 EL KICHERERBSENMEHL

2 EL APFELMUS

80 ML NUSSMILCH

1 EL CHIA- ODER LEINSAMEN

½ TL ZIMT ODER VANILLE

80 G ROSINEN

1. Heize den Backofen auf 180 Grad Umluft vor. 2. Mahle die Walnüsse und Haferflocken in einem Mixer zu Mehl. 3. Gib alle Zutaten in eine Schüssel und vermenge sie mit der Hand solange miteinander, bis sie zu einem Teig geworden sind. 4. Belege ein Backblech mit Backpapier. Forme den Teig zu flachen Keksen und lege sie auf das Backblech. Am besten feuchtest du vorher deine Hände mit Wasser an, dann lassen sich die Kekse besser formen. 5. Backe die Kekse für 20 Minuten im Ofen, bis sie eine goldbraune Farbe haben.
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SALATE

Salate sind vor allem hier im Westen sehr verbreitet. Schaut man z. B. die Ernährung nach der traditionellen chinesischen Medizin oder dem Ayurveda an, dann sieht man schnell, dass der Fokus vor allem auf gekochtem Essen liegt. Das bedeutet jedoch nicht, dass Rohkost in Form von Salaten grundsätzlich ausgeschlossen wird. Hierbei kommt es sehr auf die individuelle Konstitution und die Jahreszeit an. In der Natur findet man frische Salate vor allem im Sommer. Das ist genau der Zeitpunkt, wo man mehr davon in die Ernährung integrieren sollte. Rohkost hat grundsätzlich eine kühlende Wirkung auf den Körper und ist schwerer verdaulich als gekochtes Gemüse. Hier kommt es allerdings auch auf die Zubereitung der Salate an. Ich kombiniere Salate sehr gerne mit einer gekochten Komponente, sodass er so bekömmlicher wird und auch satter macht.
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SÜSSKARTOFFEL-QUINOA-SALAT

Dieses einfache Rezept ist mein persönlicher Favorit, da es so einfach zuzubereiten ist und sowohl alleine, als auch als Beilage sehr gut schmeckt. Man kann ihn super vorbereiten und auch nach der Zubereitung noch einige Tage im Kühlschrank aufbewahren. Der leicht süßliche Geschmack der Süßkartoffel harmoniert perfekt mit der Aubergine und der Paprika, weswegen man sie mit Quinoa sehr gut kombinieren kann. Besonders gerne esse ich dazu immer noch etwas Rucola.

ZUTATEN (FÜR 3-4 PERSONEN)

150 G QUINOA

1 GROSSE SÜSSKARTOFFEL

1 ROTE PAPRIKA

1 AUBERGINE

SAFT VON ½ ZITRONE

OLIVENÖL

SALZ, PFEFFER

1. Quinoa mit der dreifachen Menge Wasser in einen Topf geben und für ca. 15 Minuten köcheln lassen, sodass danach kein Wasser mehr im Topf übrig ist. 2. Heize den Ofen auf 190 Grad Umluft vor. 3. Nun kannst du die Süßkartoffel schälen. 4. Schneide die Paprika, die Aubergine und die Süßkartoffel in kleine Stücke und gebe alles auf ein Backblech. Träufele etwas Olivenöl und Salz darüber und vermenge alles gut miteinander. 5. Schiebe das Backblech in den vorgeheizten Ofen und lasse das Gemüse für ca. 20-25 Minuten backen, damit es danach schön weich ist. 6. Gebe die fertig gekochte Quinoa zusammen mit dem Gemüse, dem Saft einer ½ Zitrone, 1 EL Olivenöl und Salz und Pfeffer in eine Schüssel und vermische alles gut miteinander. Du kannst den Salat nun abkühlen lassen, sodass du ihn später kalt genießen kannst.
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FRUCHTIGER HIRSESALAT MIT MANGO, MINZE UND MANDELN

Das ist der perfekte Salat für jede Sommerparty. Er ist fruchtig, erfrischend und schmeckt total lecker. Die Kombination von Gurke und Minze ist vor allem im Sommer wunderbar kühlend und wohltuend. Zusammen mit der Mango erhält der Salat einen leicht exotisch-süßlichen Geschmack. Die Mandeln sorgen für den nötigen Crunch. Serviere den Salat zusammen mit Hummus oder gegrilltem Gemüse. So schmeckt er besonders gut.

ZUTATEN (FÜR 4 PERSONEN)

200 G HIRSE

½ GURKE

1 MANGO

1 HANDVOLL MINZBLÄTTER

100 G MANDELN

3 EL OLIVENÖL

2 EL APFELESSIG

SALZ, PFEFFER

1. Koche die Hirse nach Packungsanweisung. 2. In der Zwischenzeit kannst du die Mango schälen und zusammen mit der Gurke und der Minze klein schneiden. 3. Röste die Mandeln in einer Pfanne auf mittlerer Stufe (ohne Zugabe von Fett) für ca. 3 Minuten an. 4. Lass die fertige Hirse für ca. 30 Minuten abkühlen und gib dann alle Zutaten für den Salat in eine Schüssel und vermenge sie miteinander. 5. Gib Salz und Pfeffer je nach Geschmack dazu. Du kannst den Salat warm essen oder auch für ein paar Stunden in den Kühlschrank stellen und später servieren.
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TIPP

Die Hirse gilt als wahres Schönheitselixier, da sie besonders gut für Haare, Haut und Nägel ist. Neben Eisen enthält sie auch viel Magnesium, Zink und Calcium. Außerdem ist Hirse leicht verdaulich und meistens sehr gut verträglich.


RUCOLA-BLUMENKOHLSALAT MIT KNUSPRIGEN KICHERERBSEN UND ZITRONEN-TAHINI-DRESSING

Das Beste an dem Salat sind die Kichererbsen, die durch die Gewürze schön herzhaft schmecken und dem ganzen Gericht eine crunchy Note verleihen. Besonders gut schmeckt auch das Dressing! Die Kombination von Tahini, Zitronensaft und Honig ist einfach ein Traum und man glaubt gar nicht, wie cremig es ist.

ZUTATEN (FÜR 2 PERSONEN)

FÜR DEN SALAT

2 HÄNDE VOLL RUCOLA

½ BLUMENKOHL

150 G COCKTAIL-TOMATEN

1 GLAS KICHERERBSEN

OLIVENÖL

1 TL KURKUMA

1 TL PAPRIKA

1 TL GEMAHLENER KREUZKÜMMEL

SALZ

FÜR DAS DRESSING

1 TL TAHINI

SAFT VON ½ ZITRONE

½ TL HONIG ODER AHORNSIRUP

2 EL WASSER

1 PRISE SALZ

1. Heize den Ofen auf 190 Grad vor. 2. Schneide den Blumenkohl in kleine Röschen und verteile ihn auf ein mit Backpapier belegtes Backblech / eine Auflaufform. 3. Vermische in einer Schüssel 3 EL Olivenöl, etwas Salz und 1 TL Kurkuma zu einer Marinade und vermische sie mit dem Blumenkohl. 4. Verteile die abgegossenen Kichererbsen auf ein Backblech. Gib 1 TL Paprika und 1 TL gemahlenen Kümmel darüber und vermische alles gut miteinander. Backe den Blumenkohl & die Kichererbsen für 25 Minuten im Ofen. 5. Wasche den Rucola, halbiere die Tomaten und vermenge alle Zutaten für das Dressing miteinander und hebe es unter den Salat. 6. Richte den Salat auf zwei Tellern an und verteile den Blumenkohl, die Kichererbsen und die Tomaten darauf.
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SALAT MIT WARMEN PILZEN

Diesen Salat gibt es regelmäßig bei meiner Familie zu Hause zum Essen. Das Rezept ist von meiner Mutter inspiriert, da ich ihn bei ihr schon immer sehr gerne gegessen habe. Die Kombination aus einem frischen Feldsalat mit warmen Pilzen ist einfach super lecker. Noch dazu ist er ganz einfach zuzubereiten. Serviert man dazu noch ein paar Ofenkartoffeln und einen Dip, hat man schon gleich ein vollwertiges Essen.

ZUTATEN (FÜR 2 PERSONEN)

FÜR DEN SALAT

2 HÄNDE VOLL FELDSALAT

200 G CHAMPIGNONS

½ ZWIEBEL

½ BUND PETERSILIE

SALZ, PFEFFER

1 EL SESAM- ODER AVOCADOÖL

FÜR DAS DRESSING

1 ½ EL OLIVENÖL

1 EL APFELESSIG

½ TL HONIG ODER AHORNSIRUP

½ TL SENF

1 PRISE SALZ

1. Schneide die gewaschenen Pilze in kleine Stücke. Hacke die Zwiebeln und die Petersilie klein. 2. Erwärme das Öl in einer Pfanne. Gib die Zwiebeln dazu und brate diese kurz an. 3. Gib die Pilze dazu und brate diese ebenfalls für ca. 5 Minuten an. Sobald die Pilze weich sind, kannst du die Petersilie, das Salz und den Pfeffer dazu geben. 4. In der Zwischenzeit kannst du den Salat waschen und das Dressing zubereiten. 5. Gib alle Zutaten für das Dressing in eine Schüssel und verrühre sie miteinander. 6. Zupfe den Salat in mundgerechte Stücke und vermische ihn mit dem Dressing. 7. Verteile den Salat auf zwei Tellern und gib die Pilze darüber.
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SALAT MIT KARAMELLISIERTEN THYMIAN-KAROTTEN UND WALNÜSSEN

Ich glaube, das ist mein liebstes Salatrezept. Die Kombination aus einem frischen Salat, den süßen Karotten und den knackigen Walnüssen ist einfach super lecker. Auch meinen Freunden und meiner Familie habe ich ihn schon oft serviert und alle lieben ihn. Walnüsse enthalten eine Menge an gesunden Omega-3-Fettsäuren. Karotten gelten im Ayurveda als Vata-reduzierend und sind somit für Vata-Konstitutionen sehr gut geeignet. Sie wärmen den Körper und passen gut zu dem kühlenden Salat.

ZUTATEN (FÜR 2 PERSONEN)

FÜR DEN SALAT

8-10 GROSSE GRÜNE KOPFSALATBLÄTTER ODER EIN BUND RUCOLA

3 KAROTTEN

2 HÄNDE VOLL WALNÜSSE

1 TL GETROCKNETER THYMIAN

1 ½ EL AHORNSIRUP

SALZ

FÜR DAS DRESSING

1 ½ EL OLIVENÖL

½ TL AHORNSIRUP

½ TL SENF

SAFT VON ½ ZITRONE

SALZ

1. Gib die Walnüsse (ohne Zugabe von Öl) in eine Pfanne und röste sie ca. 3-4 Minuten auf mittlerer Hitze an, sodass sie danach schön knusprig sind und stelle sie dann beiseite. 2. Schäle nun die Karotten, halbiere sie und schneide sie in längliche Stücke. Erhitze etwas Olivenöl in einer Pfanne und brate die Karotten bei mittlerer Hitze für ca. 5 Minuten an. 3. In der Zwischenzeit kannst du den Salat waschen und ihn in mundgerechte Stücke zupfen. 4. Vermenge alle Dressingzutaten miteinander und hebe das Dressing unter den Salat. 5. Gib nun die Walnüsse, den Thymian, den Ahornsirup und etwas Salz zu den Karotten und lass das Ganze für ca. 2-3 Minuten karamellisieren. 6. Verteile die Salate auf zwei Teller und gib die karamellisierten Karotten mit den Walnüssen darüber.
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SALAT MIT ÄPFELN, PEKAN-NÜSSEN UND AVOCADO

Besonders toll ist die Kombination aus Salat und Avocado. Die Avocado sorgt für eine wunderbare Cremigkeit und bringt einen relativ neutralen Geschmack mit sich. Der Apfel sorgt in diesem Rezept für etwas Süße und die Nüsse bringen den extra „crunch“ mit sich. Ich bin mir sicher, dass dieses Rezept auch denjenigen schmeckt, die eigentlich keine Salatfans sind.

ZUTATEN (FÜR 2 PERSONEN)

FÜR DEN SALAT

2 HÄNDE VOLL GRÜNEN SALAT

1 APFEL

1 AVOCADO

2 HÄNDE VOLL PEKAN-NÜSSE

(ALTERNATIV KANNST DU AUCH WALNÜSSE VERWENDEN)

FÜR DAS DRESSING

2 EL OLIVENÖL

1 EL APFELESSIG

½ TL SENF

½ TL HONIG

1 PRISE SALZ

1. Zupfe den Salat in mundgerechte Stücke. Schneide den Apfel in kleine Stücke. Halbiere die Avocado, höhle sie mit einem Löffel aus und schneide das Fruchtfleisch in kleine Stücke. Gib den Salat, den kleingeschnittenen Apfel und die Avocado in eine Salatschüssel. 2. Gib alle Zutaten für das Dressing in eine kleine Schüssel und verrühre sie. Gieße sie über den Salat und vermische alles miteinander. 3. Gib die Nüsse in eine Pfanne und röste sie für wenige Minuten an, sodass sie schön knusprig werden. Verteile den Salat auf zwei Tellern und toppe ihn mit den gerösteten Nüssen.
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FELDSALAT MIT GEBACKENEM KÜRBIS

Ein wunderbares Salatrezept für den Herbst und Winter. Wer Kürbis noch nie im Ofen gebacken hat, sollte das Rezept unbedingt mal ausprobieren. Der Kürbis wird im Ayurveda sehr geschätzt, da er den Körper mit all seinen Geweben nährt und aufbaut. Außerdem gilt er als „Ojas-aufbauend“. Ojas steht für die Lebensenergie und davon sollte man auf jeden Fall genug haben, um glücklich und gesund zu sein.

ZUTATEN (FÜR 2 PERSONEN)

FÜR DEN SALAT

2 HÄNDE VOLL FELDSALAT

½ HOKKAIDO-KÜRBIS

3 EL OLIVENÖL

1 TL GETROCKNETER ROSMARIN

½ TL SALZ

FÜR DAS DRESSING

1 EL OLIVENÖL

½ EL APFELESSIG

1 TL SENF

1 PRISE SALZ

1. Heize den Ofen auf 180 Grad Umluft vor. 2. Schneide den Kürbis in Streifen und lege sie in eine Auflaufform. Pinsel die Kürbisspalten mit Olivenöl ein und gib das Salz und den Rosmarin darüber. Backe sie ca. 25-30 Minuten im Ofen, bis du mit einer Gabel leicht rein stechen kannst. 3. Wasche den Feldsalat gründlich und verrühre alle Zutaten für das Dressing miteinander. 4. Vermische den Salat und das Dressing, verteile ihn auf zwei Teller und gib die Kürbisspalten darüber.
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ROTE-BETE-APFEL-CAPRESE

Wenn ihr nach einer kleinen Vorspeise sucht, dann ist dieses Rezept genau richtig! Caprese kennen die meisten von euch wahrscheinlich nur mit Käse. Dieser ist schwer verdaulich und wird im Ayurveda grundsätzlich nicht empfohlen. Die leicht süßlich schmeckende Rote Bete und der etwas säuerliche Apfel passen wunderbar zusammen. Es dauert nur wenige Minuten, bis die Vorspeise zubereitet ist.

ZUTATEN (FÜR 2 PERSONEN)

3 KNOLLEN VORGEKOCHTE ROTE BETE

1 APFEL

½ BUND PETERSILIE

2 EL OLIVENÖL

2 EL APFELESSIG

1 PRISE SALZ

1. Schneide die Rote Bete und den Apfel in dünne Scheiben. 2. Lege auf einem Teller abwechselnd eine Scheibe Rote Bete und eine Apfelscheibe hintereinander. 3. Hacke die Petersilie fein. 4. Vermenge das Olivenöl, den Apfelessig, die Petersilie und das Salz miteinander und übergieße das Caprese mit dem Dressing.
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AYURVEDISCHER FRÜHLINGSSALAT

Der Frühling ist im Ayurveda Kapha-Zeit. Die im Winter angesammelten Substanzen im Körper schmelzen nun mit der Sonne dahin. Um den Körper dabei bestmöglich zu unterstützen, wird im Frühjahr eine leichte Ernährung empfohlen. Frische Kräuter, Blattsalate und Gemüse sind dafür ideal. So ist das Rezept für den ayurvedischen Frühlingssalat genau das Richtige für diese schöne Jahreszeit, da der Salat genügend Frische mit sich bringt.

ZUTATEN (FÜR 4 PERSONEN)

150 G QUINOA

½ GURKE

10 RADIESCHEN

1 HAND KORIANDER / PETERSILIE

1 HAND MINZE

1 TASSE GEFRORENE ERBSEN (CA. 150 G)

3 EL OLIVENÖL

3 EL APFELESSIG

1 TL SALZ

1 PRISE PFEFFER

1. Koche die Quinoa nach Packungsanweisung und gib die Erbsen mit etwas Wasser in einen anderen Topf. Koche sie für 10 Minuten weich. 2. Schneide die Gurke in Stücke und die Radieschen in Scheiben. 3. Hacke die Minze und die Kräuter fein. 4. Gib alle Zutaten in eine Schüssel und vermenge sie miteinander.
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TIPP

Frische Kräuter sind eine Wohltat für den Körper! Sie haben eine antibakterielle Wirkung und füttern die guten Bakterien in unserem Darm. Außerdem werden sie im Ayurveda oft dafür verwendet, um Speisen bekömmlicher zu machen.


WARMER REISSALAT MIT KAROTTEN, RUCOLA UND BROKKOLI

Dieser Salat kann sowohl eine Vorspeise als auch eine sättigende Hauptspeise sein. Wenn man ihn abkühlen lässt, kann man ihn auch wunderbar in einer Dose für unterwegs mitnehmen. Besonders lecker sind die knusprigen Mandeln. Sie werden im Ofen geröstet und anschließend unter den Salat gehoben. Der Salat enthält alle 6 Geschmacksrichtungen, sodass der Gaumen danach besonders befriedigt ist.

ZUTATEN (FÜR 3-4 PERSONEN)

150 G REIS

1 BROKKOLI

2 KAROTTEN

1 HAND VOLL RUCOLA

100 G MANDELN

2 EL SOJASAUCE

2 EL OLIVENÖL

SAFT VON ½ ZITRONE

1 TL SALZ

1 PRISE PFEFFER

1. Koche den Reis nach Packungsanweisung. 2. Schneide den Brokkoli und die Karotten in mundgerechte Stücke und koche beides in etwas Wasser für 10 Minuten gar. 3. Heize den Backofen auf 180 Grad Umluft vor. 4. Gib die Mandeln in eine Auflaufform und vermische sie mit der Sojasauce und der Prise Chili. Röste die Mandeln für 10 Minuten im Ofen. 5. Gib dann den warmen Reis mit dem Gemüse und allen restlichen Zutaten, bis auf die Mandeln und den Rucola, in eine Schüssel und vermische alles gut miteinander. Hebe zum Schluss den Rucola und die Mandeln unter.
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WARME UND SÄTTIGENDE SPEISEN

Im Ayurveda wird viel Wert darauf gelegt, dass die Hauptmahlzeiten aus warmen und gekochten Speisen bestehen. Ziel ist es, den ganzen Körper zu nähren, neue Energie zu bekommen und Heißhungerattacken am Nachmittag vorzubeugen. Gekochte Speisen sind sehr viel leichter verdaulich als Rohkost. Bereite deine Mahlzeiten mit viel Liebe zu und nimm dir etwas Zeit sie bewusst zu genießen.
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KÜRBIS-KURKUMA-SUPPE

Dieses Rezept stammt ursprünglich von meiner Mutter und ist meine absolute Lieblingssuppe. Sie ist cremig, gesund, wärmt und schmeckt einfach lecker. Der Kurkuma sorgt für eine tolle Farbe und harmoniert wunderbar mit dem Kürbis und den ebenfalls enthaltenen Kartoffeln. Die Suppe macht satt, ist aber trotzdem sehr leicht verdaulich, da sie keinerlei Sahne oder Kokosmilch enthält, sodass man sich danach weiterhin schön leicht fühlt.

ZUTATEN (FÜR 4 PERSONEN)

1 HOKKAIDO-KÜRBIS

3 MITTELGROSSE KARTOFFELN

1 ZWIEBEL

1 EL SESAMÖL

2 TL GEMÜSEBRÜHE ODER EIN WÜRFEL GEMÜSEBRÜHE

(ICH KAUFE IMMER WELCHE AUS DEM BIOLADEN UND ACHTE DARAUF, DASS DARIN KEIN ZUCKER ODER KONSERVIERUNGSSTOFFE ENTHALTEN SIND)

½ TL KURKUMA

1 PRISE PFEFFER

1. Schneide vom Kürbis den Stiel an der Oberseite und den Strunk am Boden ab. Halbiere ihn und entferne das Fruchtfleisch mit einem Löffel. Schneide den Kürbis dann in kleine Stücke. 2. Schäle die Kartoffeln und die Zwiebel und schneide diese ebenfalls in Stücke. 3. Erwärme das Öl in einem Topf und brate darin die Zwiebel kurz an. Gib den Kürbis und die Kartoffeln hinzu. 4. Fülle so viel Wasser in den Topf, bis das Gemüse leicht bedeckt ist. Lass das Ganze ca. 20 Minuten köcheln, bis der Kürbis und die Kartoffeln schön weich sind. 5. Püriere dann alles, bis eine cremige Suppe entstanden ist. Sollte die Suppe zu dickflüssig sein, kannst du einfach noch etwas Wasser dazu geben. 6. Gib dann das Kurkuma, die Gemüsebrühe und den Pfeffer nach Geschmack in die Suppe und verrühre alles gut miteinander.
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TIPP

Kurkuma ist das entzündungshemmendste Gewürz überhaupt. Zusammen mit einer Prise Pfeffer und einer Fettquelle wird die Bioverfügbarkeit des Kurkuma gesteigert und er kann so besser vom Körper aufgenommen werden.


CREMIGE ROTE-BETE-SUPPE

Wenn Rote Bete richtig zubereitet wird, schmeckt sie einfach super lecker. Oft schmeckt sie dann sogar denjenigen, die Rote Bete normalerweise nicht mögen. Die Suppe hat eine tolle Farbe und ist durch die Kokosmilch so richtig schön cremig. Die Gewürze sorgen für eine leichte Schärfe und verleihen dem süßlichen Geschmack der Roten Bete eine leicht herbe Note.

ZUTATEN (FÜR 2 PERSONEN)

4 KNOLLEN FRISCHE ROTE BETE

1 DOSE KOKOSMILCH

150 ML GEMÜSEBRÜHE

1 KNOBLAUCHZEHE

1 EL SESAMÖL

SAFT VON ½ ZITRONE

1 TL GEMAHLENER KREUZKÜMMEL

1 TL GETROCKNETER KORIANDER

½ TL PFEFFER

1. Schäle die Rote Bete und schneide sie in kleine Stücke. 2. Erwärme das Öl in einem Topf, drücke den Knoblauch durch eine Knoblauchpresse und gib ihn mit den Gewürzen dazu. Röste alles für 2 Minuten an. 3. Gib dann die Rote Bete, die Gemüsebrühe und die Kokosmilch dazu und lass die Suppe für 25 Minuten auf mittlerer Hitze köcheln. 4. Püriere die Suppe dann mit einem Pürierstab. Je nach Belieben kannst du sie mit Petersilie dekorieren.
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TIPP

Rote Bete ist vor allem für uns Frauen ein sehr wertvolles Gemüse, da sie sehr viel Eisen enthält. Versuche, gerade in der Zeit der Periode, regelmäßig Rote Bete zu dir zu nehmen.


PASTINAKENCREMESUPPE

Pastinaken sind ein wunderbares Herbst- und Wintergemüse mit sehr vielen Ballaststoffen. Sie wirken krampflösend, sind leicht verdaulich und sehr gut für den Magen und Darm. Außerdem enthalten sie viel Kalium, was wichtig für unsere Nerven- und Muskelzellen ist. Auch der im Rezept enthaltene Kreuzkümmel wirkt krampflösend. Im Ayurveda ist es das Dosha Vata, das für Krämpfe und Schmerzen sorgt. Das Problem dabei ist, dass zu viel Wind und Luft im System ist. Um dies auszugleichen, brauchen wir erdende Lebensmittel wie das Wurzelgemüse und entkrampfende sowie beruhigende Gewürze wie den Kreuzkümmel.

ZUTATEN (FÜR 2 PERSONEN)

2 GROSSE PASTINAKEN

1 KNOBLAUCHZEHE

1 TL GEMAHLENER KREUZKÜMMEL

1 PRISE SCHWARZER PFEFFER

1 EL SESAMÖL

300 ML MANDELMILCH

400 ML GEMÜSEBRÜHE

OPTIONAL: GEHACKTE PETERSILIE &

½ TL CHILIFLOCKEN ZUM DEKORIEREN

1. Schäle die Pastinaken und schneide sie in kleine Stücke. Schäle den Knoblauch und presse ihn durch eine Knoblauchpresse. 2. Erhitze das Öl in einem Topf, gib die Gewürze und den Knoblauch dazu und brate beides für eine Minute kurz an. 3. Gib dann die kleingeschnittenen Pastinaken dazu und gieße alles mit der Mandelmilch und Gemüsebrühe auf. Lass die Suppe für 25 Minuten auf mittlerer Stufe köcheln und püriere sie dann. 4. Je nach Belieben, kannst du die Suppe dann vor dem Servieren mit ½ TL Chiliflocken und gehackter Petersilie bestreuen.
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TIPP

Wenn du viel von dem Vata-Dosha in dir trägst, empfehle ich dir regelmäßig Wurzelgemüse in Form von Kartoffeln, Pastinaken, Kürbis oder Roter Bete zu dir zu nehmen. Es erdet dich und hat eine beruhigende Wirkung.


WÄRMENDER WINTEREINTOPF MIT BOHNEN UND KARTOFFELN

Wenn es draußen kalt ist und wir alle weniger Sonnenlicht abbekommen, sehnt sich der Körper einfach nach einer warmen Mahlzeit, die einen von innen wärmt. Dafür ist dieser Wintereintopf perfekt! Er schmeckt durch das Chili und Paprikapulver nicht nur leicht scharf, sondern wärmt den ganzen Körper. Das Rezept ist ganz leicht zuzubereiten. Man muss einfach nur alle Zutaten in Stücke schneiden und dann 30 Minuten köcheln lassen. In dieser Zeit kann man andere Dinge erledigen – und wenn man wieder in die Küche kommt, hat man ein leckeres und gesundes Gericht auf dem Herd!

ZUTATEN (FÜR 2-3 PERSONEN)

4 KARTOFFELN

250 G GRÜNE BOHNEN

1 ROTE PAPRIKA

200 G CHAMPIGNONS

500 ML GEMÜSEBRÜHE

1 DOSE TOMATEN IN STÜCKEN

1 TL PAPRIKAPULVER

1 PRISE CHILI

1 PRISE PFEFFER

PETERSILIE ZUM DEKORIEREN

1. Schäle die Kartoffeln und schneide die Enden von den grünen Bohnen ab. Schneide das ganze Gemüse in kleine Stücke und gib sie zusammen mit den Dosentomaten, den Gewürzen und der Gemüsebrühe in einen Topf. 2. Lass das Ganze für ca. 30 Minuten auf mittlerer Stufe köcheln. Gib etwas Pfeffer hinzu. 3. Schneide die Petersilie klein und gib beim Servieren etwas davon über jede Schüssel.
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TIPP

Der Eintopf eignet sich besonders gut dafür, Gemüsereste darin zu verwerten.

So kannst du am Ende der Woche alle Reste nochmal zu einem leckeren und gesunden Essen verarbeiten.


ONE-POT-NUDELSUPPE MIT KOKOSMILCH UND TOFU

Diese Nudelsuppe ist asiatisch angehaucht. Durch die Kokosmilch ist sie schön cremig und durch die Gewürze und den Zitronensaft hat sie einen erfrischenden Geschmack. Sie ist sehr wärmend und macht durch die Nudeln und den Tofu auch satt. Somit ist sie ein vollwertiges Essen, von dem es sich lohnt die doppelte Portion zu machen, um dann noch etwas davon aufzuheben.

ZUTATEN (FÜR 2 PERSONEN)

200 G REIS-SPAGHETTI

200 G TOFU

1 DOSE KOKOSMILCH

2 HÄNDE VOLL SPINAT

1 KNOBLAUCHZEHE

SAFT VON ½ ZITRONE

1 TL SESAMÖL

400 ML GEMÜSEBRÜHE

1 TL KURKUMA

1 PRISE CHILI

1 TL KREUZKÜMMELSAMEN

½ TL PAPRIKAPULVER

PFEFFER NACH GESCHMACK

1. Erwärme das Sesamöl in einem Topf. Drücke den Knoblauch durch eine Knoblauchpresse dazu. Füge die Gewürze hinzu und brate alles für 2 Minuten kurz an. 2. Schneide den Tofu in kleine viereckige Stücke und gib die Gemüsebrühe, die Kokosmilch und die Nudeln in den Topf. Lass alles für 15 Minuten bei mittlerer Hitze köcheln. 3. Gib dann den Spinat, den Tofu und den Zitronensaft dazu und lass alles weitere 2 Minuten köcheln. 4. Verteile die Suppe dann auf zwei Schüsseln.
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Tipp

Wenn du die Suppe etwas leichter haben möchtest, kannst du statt Kokosmilch einfach mehr Gemüsebrühe verwenden und sie schmeckt immer noch super lecker.


MINESTRONE

Die Zutaten für dieses Rezept sind alle sehr günstig und man bekommt sie eigentlich in jedem Supermarkt oder Bioladen. Die Kartoffeln, die Karotten und der Sellerie ergeben zusammen einen wunderbaren Geschmack. Sellerie ist zwar nicht jedermanns Sache, allerdings schmeckt man ihn in dieser Suppe nicht sehr stark heraus, deshalb solltet ihr es einfach mal ausprobieren. Durch die Bohnen und die Kartoffeln ist das Essen sehr sättigend, sodass man die Minestrone gut als Hauptgericht servieren kann.

ZUTATEN (FÜR 3-4 PERSONEN)

½ ZWIEBEL

3 KAROTTEN

4 KARTOFFELN

3 STANGEN SELLERIE

1 DOSE TOMATEN IN STÜCKEN

1 DOSE/GLAS WEISSE BOHNEN

300 ML GEMÜSEBRÜHE

OLIVENÖL

PFEFFER

1. Schäle zuerst die Kartoffeln und die Karotten und schneide das gesamte Gemüse in kleine Stücke. Gib etwas Olivenöl in einen Topf, erwärme es und gib dann das ganze kleingeschnittene Gemüse dazu. Brate es für ca. 2 Minuten kurz an. 2. Gib dann die Dose Tomaten und die Gemüsebrühe hinzu und lasse alles für ca. 20 Minuten auf mittlerer Stufe köcheln. 3. Sobald das Gemüse weich genug ist, kannst du die Bohnen und etwas Pfeffer dazugeben. Lass alles noch einmal 3 Minuten köcheln und serviere die fertige Minestrone.

[image: image]

TIPP

Durch die Bohnen ist die Suppe sehr sättigend. Dies liegt unter anderem daran, dass sie so viele Ballaststoffe enthalten. Wenn du ein typischer Pitta-Typ bist und ständig Hunger hast, versuche, täglich eine Portion Hülsenfrüchte zu integrieren.


MARONENCREMESUPPE MIT PILZ-TOPPING

Dieses Rezept habe ich speziell für meine Weihnachtskochkurse kreiert. Maronen kennen die meisten nur vom Weihnachtsmarkt oder von der gefüllten Gans an Weihnachten. Man kann daraus aber auch eine super leckere und cremige Suppe machen. Das Pilztopping ist das Highlight der Suppe, da es den süßlichen Geschmack der Maronen mit dem herben Geschmack der Pilze verbindet. Ich kann nur sagen, dass die Suppe bisher immer der Renner war und alle Teilnehmer jedes Mal begeistert von ihr waren.

ZUTATEN (FÜR 3-4 PERSONEN)

FÜR DIE SUPPE

400 G GESCHÄLTE UND VORGEKOCHTE MARONEN

1 KNOBLAUCHZEHE

1 ZWIEBEL

1 TL GEMAHLENER KREUZKÜMMEL

1 DOSE KOKOSMILCH

1 EL SESAMÖL

500 ML GEMÜSEBRÜHE

½ TL PFEFFER

OLIVENÖL

FÜR DAS PILZ-TOPPING

150 G CHAMPIGNONS

1 TL THYMIAN

½ BUND FRISCHE PETERSILIE

1 EL SESAMÖL

SALZ, PFEFFER

1. Schneide die Zwiebel in kleine Stücke. 2. Erhitze das Öl in einem Topf, brate die Zwiebel, den Kreuzkümmel, Pfeffer und den Knoblauch (den du vorher durch eine Knoblauchpresse hindurch drückst) kurz an. 3. Gib die Maronen dazu und gieße sie mit der Kokosmilch und Gemüsebrühe auf. Lass die Suppe für 25 Minuten auf mittlerer Stufe köcheln und püriere sie dann. 4. Schneide die Pilze in Scheiben und hacke die Petersilie fein. 5. Erhitze das Öl in einer Pfanne, gib die Pilze und die Kräuter dazu. Brate alles für 10 Minuten und gebe das Topping vor dem Servieren über die Schüssel.
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TIPP

Maronen sind im Herbst und Winter ein wertvolles Lebensmittel. Sie wärmen den Körper und enthalten eine Menge B-Vitamine. Durch die vielen Ballaststoffe unterstützen sie zudem die Verdauung.


VEGETARISCHES CHILI

Dieses Chili beweist definitiv, dass in dem beliebten Gericht nicht unbedingt Fleisch enthalten sein muss. Die Kombination aus Kidneybohnen, Mais und Tomaten ist einfach immer wieder super lecker. Durch die Gewürze entsteht eine leichte Schärfe, sodass das Gericht wunderbar wärmend und wohltuend ist. Ich mache mir davon immer eine besonders große Portion, sodass ich einen Teil davon einfrieren oder im Kühlschrank aufheben kann. Dadurch habe ich immer etwas Leckeres und Sättigendes zum Essen im Haus. Das ist vor allem auch dann praktisch, wenn spontan Freunde vorbei kommen.

ZUTATEN (FÜR 4 PERSONEN)

1 DOSE TOMATEN IN STÜCKE

1 GLAS KIDNEYBOHNEN

1 GLAS MAIS

2 HÄNDE VOLL FRISCHER SPINAT

1 KNOBLAUCHZEHE

300 ML GEMÜSEBRÜHE

1 TL KOKOSÖL

⅓ TL CHILI

½ TL KURKUMA

1 TL KREUZKÜMMEL

¾ TL SALZ

PFEFFER

1. Erwärme das Kokosöl in einem Topf und presse den Knoblauch durch eine Knoblauchpresse dazu. Gib alle Gewürze in den Topf und lass das Ganze für 2 Minuten anbraten. 2. Gib dann alle restlichen Zutaten, bis auf den Spinat, in den Topf. Das Chili kannst du nun für 15 Minuten bei mittlerer Hitze köcheln lassen. 3. Gib dann den Spinat dazu, sodass er noch 5 Minuten in dem Topf köcheln kann. Je nach Geschmack kannst du dann noch etwas Salz und Pfeffer dazu geben. 4. Serviere das vegetarische Chili zu Vollkorn-Reis. Du kannst das Essen auch problemlos einfrieren. Im Kühlschrank hält es sich für ca. 4 Tage.
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TIPP

Tomaten gelten im Ayurveda als säurebildend, daher kannst du etwas Kurkuma dazugeben, um die Säure zu neutralisieren.
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KAROTTEN-INGWER-SUPPE

Diese Suppe ist perfekt für die kalte Jahreszeit. Die Karotten sind ein wunderbar süßlich schmeckendes Gemüse, das hervorragend zum Ingwer passt. Er sorgt für etwas Schärfe, die man gut brauchen kann, wenn es einen fröstelt. Die Suppe besteht aus lauter leicht verdaulichen Zutaten und ergibt so ein schönes leichtes Abendessen oder eine leckere Vorspeise. Die Suppe eignet sich sehr gut, um Vata zu reduzieren. Vata steht unter anderem für Kälte und Wind. Dies lässt sich am besten über eine wärmende Ernährung, die viele Wurzelgemüsesorten enthält, reduzieren.

ZUTATEN (FÜR 2 PERSONEN)

6 KAROTTEN

1 KLEINES STÜCK FRISCHER INGWER

½ ZWIEBEL

1 KNOBLAUCHZEHE

1 EL SESAMÖL

200 ML MANDELMILCH

300 ML GEMÜSEBRÜHE

1 TL GEMAHLENER KREUZKÜMMEL

1 PRISE PFEFFER

1. Schäle die Karotten und die Zwiebel und schneide beides in kleine Stücke. 2. Erwärme das Sesamöl in einem Topf, presse den Knoblauch durch eine Knoblauchpresse dazu, gib den Kreuzkümmel, die Zwiebeln und Karotten hinzu und brate alles für 2 Minuten an. 3. Gieße alles mit der Mandelmilch und der Gemüsebrühe auf und lass die Suppe für 20 Minuten auf mittlerer Stufe köcheln. 4. Raspel das Stück Ingwer durch eine Küchenreibe und gib ihn zu der Suppe dazu. 5. Gib den Pfeffer dazu und püriere alles zu einer cremigen Suppe. Sollte sie zu dickflüssig sein, kannst du einfach noch etwas Wasser hinzufügen.
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Tipp

Karotten haben im Ayurveda thermisch eine heiße Wirkung. Wenn du eine ausgeprägte Pitta-Störung hast, solltest du damit vorsichtig sein. Kombiniere sie in diesem Fall am besten mit kühlenden Gewürzen wie Koriander.


GERÖSTETE TOMATENSUPPE MIT BASILIKUM

Tomaten sind im Ayurveda nicht sehr beliebt. Laut den alten Schriften gelten sie als säurebildend und schwer verdaulich. Dabei sollte man allerdings immer daran denken, dass der Ayurveda aus Indien kommt und Tomaten in Indien kaum wachsen. Hier in Deutschland findet man sie vor allem in den Sommermonaten reichlich. Da ich ein großer Fan davon bin, den Ayurveda modern auszulegen, bin ich der Meinung, dass man Tomaten in den Sommermonaten durchaus essen kann. Sie sind voller gesunder Vitamine, Sonnenenergie und Antioxidantien, was den ganzen Körper glücklich macht.

ZUTATEN (FÜR 4 PERSONEN)

1 KG TOMATEN

1 KNOBLAUCHZEHE

4 GETROCKNETE TOMATEN IN ÖL AUS DEM GLAS

30 G FRISCHEN BASILIKUM

100 G TOMATENMARK

150 ML WASSER

1 EL APFELESSIG

2 EL OLIVENÖL

SALZ, PFEFFER

1. Heize den Ofen auf 180 Grad Umluft vor. 2. Schneide die Tomaten in kleine Stücke, verteile sie auf einem Backblech und vermische sie mit dem Olivenöl. Lege den Knoblauch (ungeschält) dazu und lass das Ganze für 25 Minuten im Ofen rösten. 3. Gib dann die gerösteten Tomaten mit allen anderen Zutaten in einen Mixer. Den Knoblauch kannst du nun ganz einfach von seiner Schale befreien, indem du ihn in die Hand nimmst, etwas Druck darauf gibst und den Knoblauch aus seiner Schale herausrutschen lässt. 4. Mixe alle Zutaten so lange, bis eine cremige Suppe entstanden ist. Alternativ kannst du alle Zutaten in einen Topf geben und mit einem Pürierstab pürieren. Du kannst die Suppe nun nochmal in einem Topf erwärmen oder direkt in Schüsseln füllen.

[image: image]

Tipp

Es lohnt sich, die eigenen Kräuter zu Hause zu ziehen. Eine wunderbare Möglichkeit, um mehr Frische in die Ernährung zu bringen. Außerdem schmecken sie in Suppen und Salaten noch viel besser als gekaufte.


KLASSISCHER MUNG-DAL

Dal ist ein typisch ayurvedisches Gericht. Er kommt aus Indien und beschreibt im Wesentlichen eine Art Eintopf aus Hülsenfrüchten. Er wird mit Kräutern und Gewürzen angereichert und muss eine Zeit lang kochen. Dadurch bekommt er eine leicht breiige Konsistenz. Er kann als Hauptspeise, aber auch als Beilage serviert werden. Bekannt ist vor allem der Mungdal, da Mungbohnen im Ayurveda sehr geschätzt werden.

ZUTATEN (FÜR 2 PERSONEN)

100 G MUNG-DAL (DAS SIND BEREITS GESCHÄLTE UND HALBIERTE MUNGBOHNEN)

1 TL KREUZKÜMMEL

½ TL GEMAHLENES PAPRIKAPULVER

½ TL FENCHELSAMEN

½ TL GEMAHLENER INGWER

½ TL KURKUMA

1 PRISE SCHWARZER PFEFFER

1 GESTRICHENER TL SALZ

1 EL SESAMÖL

500 ML WASSER

1. Gib das Sesamöl zusammen mit den Gewürzen in einen Topf und röste sie bei mittlerer Hitze kurz an. 2. Spüle die Mungbohnen zuerst durch ein Sieb mit Wasser ab und gib sie dann zu den Gewürzen dazu. 3. Gieße nun 500 ml Wasser hinzu und lass den Dal bei mittlerer Hitze für 25 Minuten köcheln. 4. Serviere ihn dann zu Reis, Chutney, Gemüse und frischen Kräutern.
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TIPP

Mungbohnen sind für alle drei Konstitutionstypen geeignet.

Laut dem Ayurveda fördern sie die Selbstheilungsprozesse im Körper, deshalb sollte man sie regelmäßig verzehren.


SÜSSKARTOFFEL-MANGOLD-DAL

Dieser Dal ist cremig und lecker. Statt Mungbohnen verwenden wir hier rote Linsen, die reich an Ballaststoffen sind. Das Tolle an roten Linsen ist, dass sie nur 20 Minuten Kochzeit brauchen. Dadurch ist das Gericht im Nu zubereitet. In dem Dal ist eine kleine süße Überraschung enthalten, nämlich Dattelstücke. Klingt vielleicht ungewöhnlich, ist aber ganz typisch für indische Gerichte, dass sie neben herzhaften Zutaten auch eine süße Komponente enthalten.

ZUTATEN (FÜR 2-3 PERSONEN)

150 G ROTE LINSEN

1 GROSSE SÜSSKARTOFFEL

1 BUND MANGOLD

6 ENTSTEINTE DATTELN

1 KNOBLAUCHZEHE

1 DOSE KOKOSMILCH

300 ML GEMÜSEBRÜHE

1 TL SESAMÖL

1 TL KREUZKÜMMEL

½ TL PAPRIKAPULVER

1 GESTRICHENER TL KURKUMA

1. Schneide die Süßkartoffeln in kleine Stücke. Schneide den Mangold und die Datteln in Streifen. Erwärme das Sesamöl in einem Topf, drücke den Knoblauch durch eine Knoblauchpresse dazu. Füge die Gewürze hinzu und röste alles für 2 Minuten kurz an. 2. Gib dann die Linsen, die Süßkartoffeln, die Kokosmilch und Gemüsebrühe dazu und lass alles für 30 Minuten auf mittlerer Stufe köcheln. 3. Gib die letzten 10 Minuten den Mangold und die Datteln dazu.
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CHANA-DAL

Chana-Dal besteht aus halbierten Kichererbsen. Sie bilden die Grundlage für dieses Gericht und sind dadurch, dass sie bereits halbiert sind, sehr viel leichter verdaulich als ganze Kichererbsen aus dem Glas. Der Dal enthält alle sechs Geschmacksrichtungen: Die Kichererbsen sind süß, die Tomaten sauer, die Senfkörner scharf, der Kurkuma zusammenziehend, die Kreuzkümmelsamen bitter, abgerundet wird das Ganze durch das Salz. Somit ist das Essen genau auf die Richtlinien des Ayurveda abgestimmt und alle Geschmackssinne werden befriedigt.

ZUTATEN (FÜR 4 PERSONEN)

200 G CHANA-DAL

2 TOMATEN

1 ZUCCHINI

1 TL SENFKÖRNER

1 TL KREUZKÜMMELSAMEN

1 LORBEERBLATT

½ TL KURKUMA

1 EL SESAMÖL

1 GESTRICHENER TL SALZ

1 PRISE SCHWARZER PFEFFER

½ BUND PETERSILIE ZUM BESTREUEN

1. Erwärme das Sesamöl in einem Topf. Füge die Gewürze hinzu und röste alles für 2 Minuten kurz an. 2. Gib den Chana-Dal und 500 ml Wasser dazu und lass alles für 40 Minuten bei mittlerer Stufe köcheln. 3. Schneide die Tomaten in kleine Stücke. 4. Raspel dann die Zucchini fein und gib die Tomaten und die Zucchini in den Dal hinein. Köchle den Dal für weitere 10 Minuten. 5. Hacke die Petersilie fein und gib sie über den Dal.
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TIPP

Kichererbsen sind vor allem für Pitta- und Kapha-Typen sehr gut. Sie machen lange satt und geben viel Energie. Wer eher ein Vata-Typ ist, kann das Rezept auch mit Mung-Dal zubereiten.
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HEILENDE GEMÜSEBRÜHE

Warme Brühen haben eine unglaublich heilende Wirkung auf den Körper. Sie enthalten viel Kalium, haben antibakterielle Eigenschaften und wirken entkrampfend. Die verschiedenen Gewürze wärmen den Körper von innen und tun vor allem dem Bauch sehr gut. Die Brühe sorgt in der gesamten Magengegend für ein wohlig warmes Gefühl. Sollte es dir einmal unwohl sein, dann ist diese Brühe das Beste für deinen Körper!

ZUTATEN (FÜR 1 LITER BRÜHE)

2 KAROTTEN

2 STANGEN SELLERIE

1 BUND FRISCHE PETERSILIE

1 FENCHEL

1 ZWIEBEL

1 LORBEERBLATT

4 PFEFFERKÖRNER

1 GESTRICHENER TL SALZ

½ TL THYMIAN

½ TL ROSMARIN

1 SCHEIBE FRISCHER INGWER

1 STÜCK FRISCHER KURKUMA

1. Schneide das gesamte Gemüse in grobe Stücke. Gib alle Zutaten zusammen mit 1,5 Liter Wasser in einen Topf und lass die Suppe 1 Stunde bei mittlerer Hitze köcheln. 2. Gieße sie dann durch ein Sieb und fange die Brühe in einem Topf auf. 3. Fülle sie in Gläser und lagere sie im Kühlschrank. Alternativ kannst du sie auch portionsweise einfrieren. Im Kühlschrank hält sich die Brühe für ca. 4 Tage. Im Winter kannst du sie, wenn dir sehr kalt ist, über den Tag verteilt zwischen den Mahlzeiten trinken.
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TIPP

Die hier enthaltenen Gewürze wärmen den Körper von innen. Gerade in den kälteren Monaten kommt es durch die fehlende Wärme schneller zu Erkrankungen. Dem können wir mit einer inneren Wärme entgegenwirken. Eine dampfende Brühe ist dafür perfekt.


WARME REISNUDEL-PFANNE MIT CREMIGEM ERDNUSS-DRESSING

Das Gericht ist die perfekte Kombination aus frischem Gemüse, leckeren Nudeln und einem cremigen Dressing. Ich finde, das Erdnuss-Dressing ist das Beste an dem Ganzen! Es passt perfekt zu den Reisnudeln und dem Gemüse. Man kann dieses Gericht relativ schnell zubereiten, sodass man dafür nicht ewig in der Küche stehen muss. Wenn du einmal jemanden von pflanzlicher Ernährung überzeugen möchtest, dann solltest du unbedingt dieses Gericht zubereiten! Bisher konnte ich alle, die es probiert haben, davon überzeugen, dass pflanzliche Ernährung keinen Verzicht bedeutet.

ZUTATEN (FÜR 2 PERSONEN)

FÜR DIE REISNUDEL-PFANNE

200 G REISNUDELN

1 ROTE PAPRIKA

200 G ZUCKERSCHOTEN

½ BUND GLATTE PETERSILIE

½ BUND KORIANDER

1 TL KOKOSÖL

FÜR DAS DRESSING

2 EL ERDNUSSMUS

2 EL SOJASAUCE (TAMARI)

100 ML GEMÜSEBRÜHE

1 PRISE PFEFFER

1 PRISE CHILI

1. Koche die Reisnudeln nach Packungsanweisung. 2. Gib die Zuckerschoten mit etwas Wasser in einen Topf und lass sie für ca. 5 Minuten köcheln, sodass sie bissfest werden. 3. Schneide die Paprika in Streifen und erhitze das Kokosöl in einer Pfanne. Gib dann die Paprikastreifen hinzu und brate diese für 3 Minuten an. 4. Gieße die Zuckerschoten ab und gib sie in die Pfanne dazu. 5. Als nächstes kannst du das Dressing zubereiten. Gib alle Zutaten in eine Schüssel und vermenge sie miteinander, sodass eine hellbraune cremige Sauce entsteht, und stell diese kurz beiseite. Schneide die Petersilie und den Koriander in Streifen. 6. Gieße die Nudeln ab und gib sie zu dem Gemüse in die Pfanne. Gib das Dressing darüber und vermische alles miteinander. Verteile das Essen auf zwei Tellern und gib die Petersilie und den Koriander darüber.
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TIPP

Achte beim Kauf der Sojasauce stets darauf, dass sie aus natürlichen Zutaten besteht und nicht aus Zucker und E-Nummern. Diese schaden dem Darm und belasten den Körper nur unnötig.


GEFÜLLTE CHAMPIGNONS MIT SÜSSKARTOFFEL-KAROTTEN-PÜREE UND GEBACKENEM ROSENKOHL

ZUTATEN (FÜR 2 PERSONEN)

FÜR DAS SÜSSKARTOFFEL-KAROTTEN-PÜREE

2 SÜSSKARTOFFELN

2 KAROTTEN

1 TL THYMIAN

1 TL OREGANO

2 EL OLIVENÖL

SALZ, PFEFFER

FÜR DIE GEFÜLLTEN CHAMPIGNONS

CA. 10 CHAMPIGNONS

1 DOSE WEISSE BOHNEN

3 EL TOMATENMARK

1 KNOBLAUCHZEHE

1 TL KURKUMA

OLIVENÖL

SALZ, PFEFFER

FÜR DEN GEBACKENEN ROSENKOHL

250 G ROSENKOHL

1 TL GETROCKNETER ROSMARIN

OLIVENÖL

SALZ, PFEFFER

1. Schäle die Süßkartoffeln und die Karotten. Schneide sie in kleine Stücke und gib sie in einen Topf mit Wasser, wo sie für 20 Minuten köcheln sollten. 2. Schäle den Knoblauch und brate ihn in einer Pfanne mit Olivenöl kurz an. Gib dann den Kurkuma, die weißen Bohnen und das Tomatenmark hinzu, lass die Bohnenpaste kurz köcheln. Würze alles mit Salz und Pfeffer. 3. Heize den Ofen auf 200 Grad Umluft vor. Entferne den Stiel von den Pilzen, platziere sie in einer Auflaufform und setze in jeden Pilz einen TL von der Bohnen-Tomaten-Paste. 4. Entferne den Strunk des Rosenkohls und halbiere ihn. Gib ihn in eine Auflaufform und beträufele ihn mit dem Olivenöl, dem Rosmarin und würze ihn mit Salz und Pfeffer. Gib ihn zusammen mit den gefüllten Pilzen in den Ofen und lasse alles für ca. 20 Minuten backen, bis die Pilze weich geworden sind und der Rosenkohl eine leicht goldene Farbe bekommen hat. 5. Gieße die Süßkartoffeln und die Karotten ab und zerstampfe alles mit einem Kartoffelstampfer zu einem Püree. Gib das Olivenöl und die Gewürze dazu und schmecke es mit Salz und Pfeffer ab. Serviere alles auf einem Teller und genieße das Essen.
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TIPP

Auch wenn du Rosenkohl bisher nicht mochtest, probiere ihn unbedingt einmal nach diesem Rezept aus.

Im Ofen gebacken, zusammen mit Gewürzen und etwas Öl schmeckt er wirklich ganz anders als der „tot gekochte“ Rosenkohl, den man aus der Mensa oder Kantine kennt.


GEFÜLLTE AUBERGINE

Ich empfehle grundsätzlich mehrere Portionen Gemüse am Tag in den Speiseplan zu integrieren. Viele Menschen sind damit erst einmal überfordert, da sie nicht wissen, was sie Leckeres mit Gemüse machen können, ohne es einfach immer nur zu kochen oder rohe Karotten zu knabbern. Es gibt so viele spannende Varianten, Gemüse zu verarbeiten. Auberginen eignen sich zum Beispiel perfekt dafür, um sie zu füllen. Diese Füllung hat einen mediterranen Touch, der in erster Linie durch die italienischen Gewürze entsteht.

ZUTATEN (FÜR 2 PERSONEN)

1 AUBERGINE

70 G QUINOA

½ ZUCCHINI

2 EL OLIVEN

2 EL TOMATENMARK

1 TL OREGANO

½ TL GETROCKNETER BASILIKUM

1 EL OLIVENÖL

SALZ, PFEFFER

1. Heize den Ofen auf 200 Grad Ober- und Unterhitze vor. 2. Halbiere die Aubergine und höhle das Innenleben mit einem Löffel aus. Leg das Fruchtfleisch beiseite und verwende es anderweitig 3. Pinsel die Aubergine mit dem Olivenöl ein und lass sie im Ofen für 25 Minuten backen, sodass du dann mit einer Gabel leicht rein stechen kannst. 4. Koche in der Zwischenzeit die Quinoa nach Packungsanweisung. 5. Schneide die Zucchini und die Oliven in kleine Stücke. 6. Gib die Zucchini die letzten 10 Minuten zu der Quinoa hinzu und lass sie mitköcheln. 7. Hebe dann das Tomatenmark, die Gewürze und die kleingeschnittenen Oliven unter und fülle die Aubergine mit der Masse.
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TIPP

Wenn du dazu noch einen Salat und etwas Hummus servierst, hast du ganz schnell ein vollwertiges und sättigendes Essen.


WÄRMENDES WINTER-CURRY

Die Gewürze machen das Gericht sehr bekömmlich und sie wärmen gleichzeitig von innen. Der Kreuzkümmel wirkt entblähend, Kurkuma entzündungshemmend und die Senfsamen heizen den Körper schön auf. Das Gemüse ist genau auf die Saison abgestimmt. Das Tolle am Curry ist, dass man es ständig neu abwandeln kann, indem man je nach Saison unterschiedliches Gemüse verwendet. Ein Curry ist auch perfekt, um Gemüsereste zu verwerten.

ZUTATEN (FÜR 2-3 PERSONEN)

1 SÜSSKARTOFFEL

10 ROSENKOHL RÖSCHEN

3 KAROTTEN

½ STANGE LAUCH

1 DOSE KOKOSMILCH

1 KNOBLAUCHZEHE

1 EL SESAMÖL

1 TL KREUZKÜMMEL

1 TL KURKUMA

1 TL SENFSAMEN

½ TL GEMAHLENES PAPRIKAPULVER

½ TL CHILIPULVER

½ TL PFEFFER

½ GESTRICHENER TL SALZ

1. Schäle die Karotten und schneide sie mit den Süßkartoffeln in mundgerechte Stücke. 2. Schneide den Strunk vom Rosenkohl ab und halbiere ihn. Schneide den Lauch in Streifen. 3. Gib das Öl zusammen mit den Gewürzen und dem Knoblauch (den du vorher durch eine Knoblauchpresse drückst) in einen Topf und röste diesen kurz an. 4. Gib dann die Karotten, Süßkartoffeln und den Rosenkohl dazu. Röste das Gemüse ebenfalls kurz an. 5. Gieße dann alles mit der Kokosmilch und 200 ml Wasser auf und lass das Curry für 30 Minuten auf mittlerer Stufe köcheln. 6. Gib die letzten 10 Minuten den Lauch dazu. 7. Serviere das Curry zu Reis, Quinoa, Hirse oder Polenta.
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TIPP

Im Ayurveda wird viel Wert auf Essen nach der Saison gelegt. Es heißt, dass die Nahrungsmittel, die jeweils im Umkreis von 80-100 km wachsen, am besten für den Körper sind. Nutze jede neue Jahreszeit, um nach der Saison zu kochen und dich so mehr mit der Natur und ihren Rhythmen zu verbinden.


KICHERERBSEN-GEMÜSE-CURRY

Ein weiteres super leckeres und einfaches Curry-Rezept. Das Tolle an Curry ist, dass es leicht gelingt und man dafür nicht lange in der Küche stehen muss. Man muss lediglich das Gemüse klein schneiden und es mit allen anderen Zutaten in einem Topf oder einer Pfanne eine Zeitlang köcheln lassen. Durch die Kichererbsen hält es lange satt. Du kannst es pur essen oder zusammen mit Reis, Quinoa oder Hirse.

ZUTATEN (FÜR 2 PERSONEN)

1 BROKKOLI

½ PAPRIKA

1 KNOBLAUCHZEHE

2 KAROTTEN

1 DOSE KICHERERBSEN

1 DOSE KOKOSMILCH

1 EL SESAMÖL

1 TL CURRY

½ TL PAPRIKAPULVER

1 TL KREUZKÜMMEL

SALZ, PFEFFER

JE NACH GESCHMACK NOCH

1 TL GEMÜSEBRÜHE

1. Schneide das gesamte Gemüse in kleine Stücke und presse den Knoblauch durch eine Knoblauchpresse. 2. Gib das Öl mit den Gewürzen und dem Knoblauch in eine Pfanne und röste alles für 2 Minuten an. 3. Gib das Gemüse, 200 ml Wasser und die Kokosmilch hinzu und lass es für ca. 20 Minuten köcheln. 4. Gib die Kichererbsen dazu und lass das Curry auf geringer Stufe nochmal ca. 5 Minuten leicht köcheln. 5. Serviere es dann zu Reis oder Quinoa.
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SPINAT-PILZ-RISOTTO

Dieses Risotto ist das perfekte Rezept für den Herbst. Es ist überhaupt nicht kompliziert zuzubereiten und sehr wärmend. Ich liebe Gerichte, die man in einem Topf zubereiten kann, sodass man am Ende nicht so viele Töpfe abspülen muss. Durch die Gemüsebrühe, die Zwiebeln und den Knoblauch schmeckt das Risotto schön würzig. Die Hefeflocken sorgen für den leichten Geschmack von Käse und verleihen dem Ganzen eine schöne Cremigkeit. Es ist auch ein wunderbares Gericht, das man Gästen servieren kann, da es schön aussieht, einfach zuzubereiten ist und vor allem superlecker schmeckt.

ZUTATEN (FÜR 2-3 PERSONEN)

150 G RISOTTO-REIS

600 ML GEMÜSEBRÜHE

100 G CHAMPIGNONS

2 HÄNDE VOLL SPINAT

½ ZWIEBEL

1 TL KOKOSÖL

1 EL HEFEFLOCKEN

2 EL ZITRONENSAFT

PETERSILIE ZUM DEKORIEREN

PFEFFER

1. Schneide die Zwiebel in kleine Stücke. Gib das Kokosöl mit der gehackten Zwiebel in einen Topf und brate alles kurz an. 2. Gib dann den Risotto-Reis hinzu und brate diesen ebenfalls kurz an. 3. Gieße das Ganze dann mit der Gemüsebrühe auf und lass alles für ca. 30 Minuten köcheln. Rühre den Reis regelmäßig um. 4. Halbiere die Champignons und gib sie die letzten 10 Minuten mit etwas zusätzlichem Wasser, dem Zitronensaft, dem Spinat, etwas Pfeffer und den Hefeflocken dazu. Lass alles unter regelmäßigem Umrühren 10 Minuten köcheln, sodass die Pilze schön weich werden. 5. Richte das Risotto auf dem Teller an und dekoriere es mit Petersilie.
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TIPP

Beim Umstieg auf eine pflanzliche Ernährung ist Käse das Lebensmittel, auf das die meisten Menschen nur schwer verzichten können. Hefeflocken kommen dem Aroma von Käse recht nahe, sodass du sie in Saucen integrieren oder als Topping für Nudeln oder Risotto verwenden kannst.


CRANBERRY-NUSSBRATEN

Dieser Nussbraten ist wunderbar für die Weihnachts- und Winterzeit geeignet. Gerade wenn man sich vegetarisch oder vegan ernährt, ist es manchmal gar nicht so einfach, eine Alternative für den Festtagsbraten zu finden. Seitdem ich dieses Rezept kreiert habe, gibt es den Braten regelmäßig bei meiner Familie für alle, die sich vegetarisch ernähren.

ZUTATEN (FÜR EINEN NUSSBRATEN)

20 G GETROCKNETE STEINPILZE

3 STANGEN SELLERIE

2 KNOBLAUCHZEHEN

100 G GETROCKNETE CRANBERRIES

100 G BUCHWEIZENMEHL

100 G PARA-NÜSSE

100 G MANDELN

100 G WALNÜSSE

2 EL GEMAHLENE FLOHSAMENSCHALEN + 100 ML WASSER

1 TL ROSMARIN

1 TL SALBEI

1 TL THYMIAN

SALZ, PFEFFER

1. Weiche die Pilze in 100 ml Wasser ca. 30 Minuten ein. Vermenge in einer kleinen Schüssel 2 EL Flohsamenschalen mit dem Wasser und lasse das Gemisch an der Seite stehen. 2. Heize den Ofen auf 180 Grad Umluft vor. 3. Gib etwas Olivenöl in eine Pfanne und brate den Knoblauch kurz an (vorher durch eine Knoblauchpresse hindurch drücken). Schneide den Sellerie in kleine Stücke und gib ihn dazu. Lass alles 5 min vor sich hin braten. 4. Gib die Nüsse in eine Küchenmaschine oder in einen leistungsstarken Mixer und mixe sie solange, bis sie zerkleinert sind, aber noch kein Mehl daraus entstanden ist. 5. Gib die Nüsse, das Buchweizenmehl, das angebratene Gemüse und die Gewürze in eine Schüssel. 6. Schneide die eingeweichten Pilze noch etwas kleiner und gib sie dann dazu. 7. Gib das Wasser der eingeweichten Pilze, die Flohsamenschalen und die Cranberries dazu. Vermische alles gut miteinander. 8. Lege eine längliche Backform mit Backpapier aus und fülle den Teig hinein. Backe ihn für ca. 1 Stunde im Ofen.
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TIPP

Am besten genießt du den Nussbraten zusammen mit dem Apfel-Rotkraut. Vor allem zur Weihnachtszeit schmeckt das himmlisch gut!
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ROTE-BETE-BUCHWEIZEN-RISOTTO

Der Buchweizen ist ein glutenfreies Getreide. Er enthält viele B-Vitamine und man kann daraus die tollsten Sachen machen. Ich verwende ihn gerne als Mehl, für meinen Porridge oder auch für herzhafte Speisen, wie bei diesem Risotto. Wenn er weich gekocht ist, ähnelt er von der Konsistenz her Reis. Er schmeckt jedoch deutlich pikanter und etwas würziger. Das Risotto hat durch die Rote Bete eine tolle Farbe und durch den Buchweizen wird es schön cremig.

ZUTATEN (FÜR 4 PERSONEN)

200 G BUCHWEIZEN

1 KNOBLAUCHZEHE

1 DOSE KOKOSMILCH

1 TL SESAMÖL

3 KNOLLEN ROTE BETE

1 TL THYMIAN

1 TL GEMAHLENER KREUZKÜMMEL

SALZ, PFEFFER

1. Schäle die Rote Bete und schneide sie in kleine Stücke. 2. Erwärme das Öl in einem Topf, drücke die Knoblauchzehe durch eine Knoblauchpresse hindurch, gib den Thymian, Kreuzkümmel und Pfeffer dazu. Röste alles für 2 Minuten an. 3. Gib dann alle restlichen Zutaten und 400 ml Wasser dazu und lass das Risotto für 40 Minuten bei mittlerer Hitze kochen. Rühre es dabei immer wieder um und würze es je nach Geschmack mit Salz und Pfeffer.
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TIPP

Wenn du keine frische Rote Bete findest, kannst du auch einfach vorgekochte und abgepackte Rote Bete verwenden. Gib sie einfach etwas später zum Risotto dazu.


NUDELN MIT CREMIGER KÜRBISSAUCE

Kennt ihr das amerikanische Gericht „Mac and Cheese“? Genau daran erinnert mich dieses unglaublich leckere Rezept! Es ist cremig und man hat dabei nicht das Gefühl, dass man gerade Gemüse isst. Ich sag‘s euch, dieses Rezept ist wirklich der Hammer! Ihr müsst dafür auch gar nicht lange in der Küche stehen, da man es innerhalb von 30 Minuten zubereiten kann.

ZUTATEN (FÜR 2 PERSONEN)

200 G VOLLKORNREIS-PENNE

½ BUTTERNUSSKÜRBIS

200 ML MANDELMILCH

1 EL HEFEFLOCKEN

½ TL KURKUMA

½ TL GEMAHLENER KREUZKÜMMEL

SALZ, PFEFFER

1. Schneide den Kürbis in kleine Stücke und koche ihn mit Wasser bedeckt in 20 Minuten weich. 2. Koche in der Zwischenzeit die Nudeln nach Packungsanweisung. 3. Wenn der Kürbis weich gekocht ist, kannst du das Wasser abgießen und ihn zusammen mit allen restlichen Zutaten in einen Mixer geben. 4. Mixe alles solange, bis eine cremige Sauce entstanden ist. 5. Gib die Sauce dann über die Nudeln und vermenge alles gut miteinander.
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TIPP

Kürbis ist das Vata-Gemüse überhaupt. Er wird im Ayurveda sehr geschätzt und bei Vata-Störungen empfohlen. Kürbis ist leicht verdaulich, wärmt den Körper und hat eine beruhigende Wirkung auf das Nervensystem und eine regenerierende Wirkung auf den Bewegungsapparat.


LINSEN-BOLOGNESE

Dieses vegetarische Gericht ist eine tolle Alternative zu der klassischen Bolognese mit Fleisch. Es enthält rote Linsen, Gemüse und wunderbare Gewürze, die das Essen nicht nur schmackhaft, sondern auch leichter verdaulich machen. Ich habe die Erfahrung gemacht, dass es auch denjenigen schmeckt, die normalerweise viel Fleisch essen. Sie werden bei dem Gericht nichts vermissen. Außerdem enthält es alles, was der Körper braucht: Kohlenhydrate, Eiweiß, Proteine und gute Fette. Du wirst danach satt und glücklich sein.

ZUTATEN (FÜR 4 PERSONEN)

400 G REIS-SPAGHETTI

1 DOSE TOMATEN IN STÜCKEN

2 STANGEN STAUDENSELLERIE

2 KAROTTEN

1 ZWIEBEL

1 KNOBLAUCHZEHE

2 EL TOMATENMARK

120 G ROTE LINSEN

1 LORBEERBLATT

1 TL ROSMARIN

1 TL BASILIKUM

1 TL OREGANO

2 EL OLIVENÖL

SALZ, PFEFFER

1. Schneide das gesamte Gemüse in kleine Stücke. Erhitze das Olivenöl in einem Topf und gib die Gewürze zusammen mit dem Gemüse und den Linsen in den Topf. 2. Brate alles kurz an und lösche es dann mit den Tomaten und 200 ml Wasser ab. Lass die Bolognese für 25 Minuten bei mittlerer Hitze köcheln. 3. Koche in der Zwischenzeit die Nudeln nach Packungsanweisung. Toppe das Essen je nach Belieben mit frischen Kräutern.
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WALNUSS-PARMESAN

Ich habe lange nach einer Alternative zu Parmesan gesucht. Der würzige Geschmack ist nur schwer zu ersetzen, weswegen es so manchen Käseliebhabern sehr schwer fällt, auf ihn zu verzichten. Dieses Rezept kommt einem Parmesan allerdings relativ nahe. Die Hefeflocken sorgen für den würzigen Geschmack. Besonders gut passt er zu der Linsen-Bolognese oder zu einem leckeren Gemüsegericht.

ZUTATEN

80 G WALNÜSSE

2 EL HEFEFLOCKEN

½ TL SALZ

1. Gib alle Zutaten in einen Mixer und mahle sie zu Mehl. Bewahre den Walnuss-Parmesan in einem luftdichten Behälter im Kühlschrank auf. Dort hält er sich für ca. 1 Woche.
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TIPP

Um nach Ayurveda zu leben, musst du nicht immer nur Gewürze wie Kreuzkümmel und Kurkuma verwenden. Italienische Gewürze wie Oregano, Basilikum und Rosmarin haben ebenfalls viele positive Eigenschaften und sorgen für einen super leckeren Geschmack!


KICHERERBSEN-BLUMENKOHL-EINTOPF MIT KOKOSJOGHURT

Eintöpfe und Suppen sind tolle Gerichte, von denen man große Portionen kochen und dann einfach einen Teil einfrieren oder im Kühlschrank aufbewahren kann. So fällt dir eine gesunde Ernährung sehr viel leichter. Außerdem ist es eine tolle Möglichkeit, um mehrere Portionen Gemüse in die Ernährung zu integrieren. Dieser Eintopf ist ganz einfach zuzubereiten. Durch den Kokosjoghurt wird er etwas cremiger und durch die Kichererbsen hält er länger satt.

ZUTATEN (FÜR 4 PERSONEN)

½ BLUMENKOHL

1 DOSE TOMATEN

1 GLAS KICHERERBSEN

1 TL KOKOSÖL

2 EL KOKOSJOGHURT

2 HÄNDE VOLL SPINAT

300 ML WASSER

½ TL KURKUMA

½ TL PAPRIKA

1 TL KREUZKÜMMELSAMEN

1 PRISE PFEFFER

½ TL SALZ

1. Erhitze das Öl in einem Topf. Gib alle Gewürze dazu und röste sie kurz an. 2. Gib dann den Blumenkohl, die Tomaten und das Wasser dazu und lass alles für 20 Minuten auf mittlerer Stufe köcheln. 3. Gib dann die Kichererbsen, den Spinat und den Kokosjoghurt dazu, sodass alles noch für weitere 5 Minuten köcheln kann.
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KUMPIR – GEFÜLLTE KARTOFFEL MIT AVOCADO-DIP

Mit diesem Gericht kann man nichts falsch machen. Es schmeckt eigentlich jedem. Ganz egal, ob man sich vegan, vegetarisch oder fleischlastig ernährt. Das Beste daran ist der Avocado-Dip, den man am Ende über die Kartoffeln gibt. Er ist so cremig und gleichzeitig auch gesund. Dieses Rezept kommt auch bei Kindern gut an, da sie meistens gerne Kartoffeln und Avocado essen.

ZUTATEN (FÜR 4 PERSONEN)

FÜR DIE GEFÜLLTE KARTOFFEL

4 GROSSE KARTOFFELN

1 STANGE LAUCH

200 G CHAMPIGNONS

½ BUND PETERSILIE

1 EL OLIVENÖL

SALZ, PFEFFER

FÜR DEN DIP

2 AVOCADOS

SAFT VON ½ ZITRONE

1 TL SENF

SALZ, PFEFFER

1. Heize den Ofen auf 200 Grad Ober- und Unterhitze vor. 2. Wasche die Kartoffeln und lege sie auf ein mit Backpapier belegtes Backblech. Lass die Kartoffeln für 40 Minuten im Ofen backen. Steche dann mit einer Gabel hinein, um zu prüfen, dass sie schön weich sind. 3. In der Zwischenzeit kannst du die Füllung und den Dip zubereiten. Schneide den Lauch und die Pilze in Scheiben. Hacke die Petersilie fein. 4. Gib das Olivenöl in eine Pfanne und brate darin das Gemüse für 10 Minuten an. Gib die Petersilie, Salz und Pfeffer dazu und mische alles unter. 5. Gib alle Zutaten für den Dip in einen Mixer und mixe alles solange, bis eine cremige Masse entstanden ist. 6. Schneide jede Kartoffel einmal länglich an. Schneide die Kartoffel jedoch nur zu ¾ durch, sodass man sie noch füllen kann. 7. Gib jeweils 2 EL von der Füllung in die Kartoffeln hinein und jeweils 1 EL von dem Dipp darüber.
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TIPP

Wenn du keinen Mixer hast, kannst du den Dip auch mit einem Pürierstab zubereiten.


RATATOUILLE AUS DEM OFEN

Dieses Rezept verbindet die mediterrane und ayurvedische Küche. Leichte mediterrane Rezepte tun uns vor allem in den Sommermonaten gut, wenn die Temperaturen steigen. Im Ayurveda wird der Sommer dem Pitta-Dosha zugeordnet. Pitta steht für das Element Feuer, das für viel Wärme und Hitze sorgt. Daher brauchen wir in dieser Zeit kühlende Gewürze und Gemüsesorten. Das Gericht enthält unter anderem Fenchelsamen, die hervorragend für das Pitta-Dosha sind. Sie haben eine beruhigende und kühlende Wirkung.

ZUTATEN (FÜR 4 PERSONEN)

2 ZUCCHINI

1 AUBERGINE

1 ROTE PAPRIKA

1 GELBE PAPRIKA

4 EL OLIVENÖL

½ TL FENCHELSAMEN

½ TL KURKUMA

½ TL KORIANDER

½ TL OREGANO

SALZ, PFEFFER

1. Heize den Backofen auf 180 Grad Umluft vor. 2. Schneide das Gemüse in mundgerechte Stücke und verteile es in einer Auflaufform. 3. Gib das Olivenöl und die Gewürze darüber und lass alles für 30 Minuten im Ofen backen.
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TIPP

Im Sommer lohnt es sich, mehr zu Gewürzen wie Fenchelsamen, Koriander, Kurkuma und Oregano zu greifen. Sie wirken weniger erhitzend und gleichen das Pitta-Doshas aus.


BROKKOLI-TALER MIT PESTO, ARTISCHOCKEN UND RUCOLA

Diese unfassbar leckeren Brokkoli-Taler ähneln einer gesunden Pizza. Das Rezept war eines der ersten Rezepte, die ich beim Testen für meine Familie zubereitet habe. Sie waren zu Beginn etwas skeptisch, als sie sahen, dass der Boden Brokkoli enthält. Am Ende hat es aber allen geschmeckt und sie waren begeistert. Zusammen mit dem würzigen Pesto und dem leckeren Belag ist das Essen einfach toll.

ZUTATEN (FÜR 2 PERSONEN)

FÜR DEN BODEN

1 KOPF BROKKOLI

½ ZWIEBEL

1 EL GEMAHLENE LEINSAMEN

3 EL FLOHSAMENSCHALEN

½ TL GEMAHLENER KREUZKÜMMEL

1 TL KRÄUTER DER PROVENCE

½ TL SALZ

1 PRISE PFEFFER

1 EL OLIVENÖL ZUM BESTREICHEN

FÜR DEN BELAG

6 ARTISCHOCKEN-HERZEN AUS DEM GLAS

1 GROSSE HAND VOLL RUCOLA

PESTO-REZEPT SIEHE S. 228/S. 230

1. Heize den Ofen auf 180 Grad Umluft vor. 2. Gib den Brokkoli (ohne den Stiel) und die Zwiebel in einen Mixer und mixe ihn für einige Sekunden, sodass die Röschen ganz fein werden. 3. Gib die Masse dann zusammen mit allen anderen Zutaten und 50 ml Wasser in eine Schüssel und verknete mit der Hand alle Zutaten miteinander. 4. Viertel die Masse und forme auf einem mit Backpapier belegtem Backblech vier runde Taler. 5. Bestreiche diese mit Olivenöl. Backe die Taler für 20 Minuten im Ofen auf mittlerer Schiene. 6. Bestreiche die Taler mit Pesto und halbiere die Artischocken. Verteile die Artischocken und den Rucola auf den Talern.
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KITCHARI

Kitchari ist ein ayurvedisches Gericht, das vor allem bei Entgiftungsund Reinigungskuren eingesetzt wird. Es ist eine Art Reis-Dal-Suppe, die sehr leicht verdaulich und bekömmlich ist. Es gibt verschiedene Zubereitungsformen von Kitchari. Klassisch enthält es Mung-Dal, Reis und Gewürze. Es reinigt den Organismus ganz sanft und gibt ihm neue Lebensenergie. Mung-Dal sind geschälte und halbierte Mungbohnen. Die Gewürze sind leicht wärmend und wirken besonders entkrampfend auf die Verdauung.

ZUTATEN (FÜR 2 PERSONEN)

80 G MUNG-DAL

80 G BASMATIREIS

1 EL SESAMÖL

1 TL KREUZKÜMMELSAMEN

½ TL KURKUMA

½ TL GETROCKNETER INGWER

1 LORBEERBLATT

½ TL SALZ

1 PRISE PFEFFER

1. Spüle den Reis und den Dal mit Wasser ab. 2. Erhitze das Öl in einem Topf und gib die Gewürze dazu. Brate alles für 1 Minute kurz an. 3. Gib den Reis und den Dal dazu und röste dies ebenfalls kurz an. 4. Gieße dann 600 ml Wasser dazu und lass alles für 25 Minuten bei mittlerer Stufe köcheln.
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TIPP

Die Mungbohne ist im Ayurveda die Königin aller Hülsenfrüchte, da sie für alle Konstitutionstypen verträglich ist, Dosha-ausgleichend und geweberegenerierend wirkt.


EINFACHES HERBSTLICHES OFENGEMÜSE

Ofengemüse gehört zu meinen absoluten Favoriten, wenn ich nicht groß etwas kochen möchte. Es ist so einfach und schmeckt noch dazu so gut! Man muss nur das ganze Gemüse klein schneiden und in den Ofen schieben. Dabei kann man das Gemüse der Saison anpassen. Im Herbst befinden wir uns laut dem Ayurveda in der Vata-Zeit. Es herrscht viel Wind und Kälte vor, sodass wir nun Vata-reduzierende Speisen bevorzugen sollten. Dazu gehören alle Wurzelgemüsesorten wie Kartoffeln, Kürbis und Rote Bete.

ZUTATEN (FÜR 2 PERSONEN)

2 KARTOFFELN

2 KAROTTEN

2 KNOLLEN ROTE BETE

¼ HOKKAIDO ODER BUTTERNUSS-KÜRBIS

½ ZUCCHINI

1 TL ROSMARIN

3 EL OLIVENÖL

SALZ

1. Heize den Ofen auf 180 Grad Umluft vor. 2. Schäle die Karotten und die Rote Bete. 3. Schneide das gesamte Gemüse in mundgerechte Stücke. 4. Verteile es in einer Auflaufform oder auf einem mit Backpapier belegten Backblech. 5. Gib das Olivenöl, den Rosmarin und etwas Salz darüber und vermische alles gut miteinander. 6. Lass das Gemüse für ca. 35 Minuten im Ofen backen. Besonders gut schmeckt es zu Hummus oder Guacamole.
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AYURVEDISCHE GEMÜSE-PUFFER

Diese Gemüsepuffer erinnern mich an meine Kindheit, in der meine Mutter regelmäßig Kartoffelpuffer mit Sauerkraut und Apfelmus gemacht hat. Ein Gericht, das ich auch heute noch liebe, auch wenn die Kombination vielleicht etwas eigenartig klingt. Diese Gemüsepuffer schmecken mindestens genauso gut. Das Kichererbsen-Mehl und die Leinsamen sind ein super Ersatz für die sonst verwendeten Eier, sodass diese Puffer auch ohne Ei gut zusammenhalten.

ZUTATEN (FÜR 2 PERSONEN)

1 ZUCCHINI

2 KAROTTEN

3 KARTOFFELN

½ BUND PETERSILIE ODER KORIANDER

3 EL KICHERERBSEN-MEHL

1 EL LEINSAMEN

1 EL FLOHSAMENSCHALEN

½ TL GEMAHLENER KREUZKÜMMEL

½ TL KURKUMA

1 PRISE PFEFFER

½ TL SALZ

SESAMÖL ZUM AUSBACKEN

1. Schäle die Karotten und die Kartoffeln. Rasple das gesamte Gemüse in eine Schüssel. Hacke die Petersilie fein und gib alle restlichen Zutaten zu dem Gemüse. 2. Verknete alles mit der Hand zu einer Masse. Lass die Masse dann für 5 Minuten ruhen. 3. Forme die Masse mit den Händen zu flachen Gemüsepuffern und backe sie in einer Pfanne in Sesamöl aus.
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KICHERERBSEN-BÄLLCHEN

Das Rezept kommt den beliebten Falafeln sehr nahe. Diese, ursprünglich aus dem Nahen und Mittleren Osten stammende Spezialität, bekommt man in fast jedem vegetarischen Restaurant und auch als Street-Food. Leider werden die Bällchen jedoch oft in viel Fett frittiert, was nicht gerade gut für den Körper und schon gar nicht für die Verdauung ist. Man kann sie aber auch ganz einfach im Backofen backen, sodass sie – ganz ohne Fett! – leicht knusprig werden.

ZUTATEN (FÜR 12-15 BÄLLCHEN)

1 DOSE KICHERERBSEN

1 BUND PETERSILIE

1 KNOBLAUCHZEHE

1 ZWIEBEL

1 TL GEMAHLENER KREUZKÜMMEL

3 EL KICHERERBSEN-MEHL

SALZ, PFEFFER

1. Heize den Ofen auf 200 Grad Umluft vor. 2. Gieße die Kichererbsen ab und schäle die Knoblauchzehe. 3. Gib alle Zutaten in eine Küchenmaschine und mixe alles solange, bis eine cremige Masse entstanden ist. 4. Roll den Teig zu kleinen Bällchen und lege sie auf ein mit Backpapier belegtes Backblech. 5. Backe die Falafel für ca. 35-40 Minuten im Ofen, sodass sie außen leicht knusprig sind.
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TIPP

Wenn du eine sensible Verdauung hast, würde ich dir beim Verzehr von Hülsenfrüchten immer empfehlen, sie zusammen mit Kümmelsorten zu verzehren. Dadurch werden sie leichter verdaut und es beugt Blähungen und Bauchschmerzen vor.
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SNACKS & BEILAGEN

Ein klassisch ayurvedisches Gericht besteht meistens aus verschiedenen Komponenten. So spielen Beilagen neben den Hauptspeisen auch eine wichtige Rolle. Ziel ist es, die 6 Geschmacksrichtungen süß, sauer, bitter, salzig, zusammenziehend und scharf in einer Mahlzeit zu vereinen, sodass alle Geschmäcker befriedigt werden. Außerdem sind Beilagen eine tolle Möglichkeit, um eine extra Portion Gemüse in den Speiseplan zu integrieren.
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SESAM-KARTOFFELN

Kartoffeln gelten im Ayurveda als Vata- und Pitta reduzierend, sodass sie für die beiden Konstitutionstypen sehr gut geeignet sind. Sie stärken die Körperkraft und sind leicht verdaulich. Man kann unglaublich viel aus Kartoffeln machen. Ob im Ofen gebacken, zu Brei verarbeitet oder einfach in Wasser gekocht, sie schmecken einfach immer super! Der Sesam wird im Ayurveda sehr geschätzt, da er eine stark Vata-reduzierende Eigenschaft hat. Er wird aber auch als sehr „heiß“ bezeichnet, weswegen man damit bei starker innerer Hitze (Pitta) vorsichtig sein sollte.

ZUTATEN (FÜR 2 PERSONEN)

4 KARTOFFELN

1 EL SESAM-SAMEN

2 EL SESAMÖL

½ TL SALZ

1. Heize den Backofen auf 180 Grad Umluft vor. 2. Schäle die Kartoffeln und schneide sie in Spalten. Gib sie auf ein mit Backpapier belegtes Backblech oder in eine Auflaufform. 3. Gib das Sesamöl, den Sesam und das Salz darüber und vermische alles miteinander. 4. Lass die Kartoffeln 40 Minuten im Ofen backen.
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ROSMARIN-KARTOFFELN

Rosmarin ist ein tolles einheimisches Gewürz und Kraut. Bei der äußerlichen Anwendung ist er für seine entzündungshemmende und durchblutungsfördernde Eigenschaft bekannt. Innerlich wirkt er besonders gut bei niedrigem Blutdruck, Verdauungsbeschwerden wie Blähungen und Völlegefühl sowie bei Kopfschmerzen und Erkältungserkrankungen. Es lohnt sich somit, Rosmarin regelmäßig in die Ernährung zu integrieren. Gibt man ihn zu Kartoffeln, sorgt er für einen besonders leckeren Geschmack.

ZUTATEN (FÜR 2 PERSONEN)

4 KARTOFFELN

1 TL ROSMARIN

3 EL OLIVENÖL

½ TL SALZ

1. Heize den Backofen auf 180 Grad Umluft vor. 2. Schäle die Kartoffeln und schneide sie in Spalten. Gib sie auf ein mit Backpapier belegtes Backblech oder in eine Auflaufform. Gib das Olivenöl, den Rosmarin und das Salz darüber und vermische alles miteinander. 3. Lass die Kartoffeln 40 Minuten im Ofen backen.
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APFEL-ROTKOHL

Das Apfel-Rotkohl schmeckt vor allem zur Weihnachtszeit besonders lecker. Konventionelles Rotkraut aus der Dose oder dem Glas enthält meist leider zu viel industriellen Zucker. Man kann es aber wunderbar selbst zubereiten und beim Süßen auf natürliche Süßungsmittel zurückgreifen. Am besten schmeckt es zusammen mit dem Nussbraten (S. 184). Ich habe die beiden Rezepte schon oft an Weihnachten zubereitet. Probiert die Kombination unbedingt mal aus!

ZUTATEN (FÜR 4 PERSONEN)

½ ROTKOHL

2 ÄPFEL

2 HÄNDE VOLL ROSINEN

3 EL AHORNSIRUP

2 EL APFELESSIG

1 TL ZIMT

1 PRISE MUSKAT

1 GESTRICHENER TL SALZ

1 PRISE PFEFFER

1. Schneide den Rotkohl in sehr kleine Streifen. 2. Rasple die Äpfel und gib sie zusammen mit dem Rotkohl in einen Topf. 3. Füge alle Gewürze, den Ahornsirup, die Rosinen und den Apfelessig dazu und lass es ca. 50 Minuten köcheln. Es sollte am Ende schön weich sein und einen süßlichen Geschmack haben. Würze es mit Salz und Pfeffer.
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WÜRZIGER BLATTSPINAT

Spinat muss überhaupt nicht langweilig sein. Laut dem Ayurveda ist Spinat vor allem für Pitta und Kapha gut, da er trocken und vom Geschmack her eher bitter ist. Im Frühling ist Kapha-Zeit; da lohnt es sich, viel Spinat zu essen. Er löst Verschleimungen und wirkt Kapha-reduzierend. Durch die im Rezept enthaltenen Gewürze muss man gar nicht viel Salz verwenden. Zusammen mit Reis und Dal schmeckt er besonders gut!

ZUTATEN (FÜR 2 PERSONEN)

300 G FRISCHER BLATTSPINAT

½ ZWIEBEL

½ TL GEMAHLENES PAPRIKAPULVER

½ TL CHILIFLOCKEN

1 TL KREUZKÜMMELSAMEN

1 PRISE MUSKAT

SALZ, PFEFFER

1 EL SESAMÖL

1. Hacke die Zwiebel fein. 2. Gib das Öl zusammen mit den Gewürzen und der Zwiebel in einen Topf und röste diese kurz an. 3. Gib den gewaschenen Spinat mit 100 ml Wasser dazu und lass ihn für 10 Minuten bei mittlerer Stufe köcheln.
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SAFRAN-REIS MIT GERÖSTETEN CASHEW-NÜSSEN

Dieser Reis ist eine sehr leckere Beilage zu Dal, Gemüse und einem Chutney. Der Safran spielt im Ayurveda eine besondere Rolle. Er stärkt das Verdauungsfeuer und wirkt beruhigend auf alle drei Doshas. Im Reis sorgt er für eine leicht gold-gelbe Farbe, was sehr hübsch aussieht. Wenn du keinen Safran verwenden möchtest, kannst du stattdessen auch einfach ½ TL Kurkuma in den Reis dazu geben.

ZUTATEN (FÜR 2 PERSONEN)

150 G REIS

5 SAFRANFÄDEN

1 LORBEERBLATT

½ TL SALZ

80 G CASHEW-KERNE

1. Wasche den Reis und gieße ihn durch ein Sieb ab. 2. Gib ihn zusammen mit dem Lorbeerblatt, dem Salz und 350 ml Wasser in einen Topf. Lass ihn bei mittlerer Hitze für ca. 30 Minuten köcheln. Hebe die letzten 10 Minuten die Safranfäden unter. 3. In der Zwischenzeit kannst du die Cashew-Kerne in grobe Stücke hacken und in einer Pfanne (ohne Fett) solange anrösten, bis sie eine leicht gold-gelbe Farbe bekommen haben. 4. Fülle den Reis in eine Schüssel und streue die Cashew-Kerne darüber.
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MANGO-SALSA

Die Mango zählt im Ayurveda zu den Ojas-bildenden Lebensmitteln. Ojas bedeutet Lebensenergie und ist das Element, das uns eine strahlende Haut, Freude, Gesundheit und ein gutes Immunsystem verleiht. In der Salsa wird die Mango mit der erfrischenden Minze und dem leicht scharfen Ingwer kombiniert, was für einen tollen Geschmack sorgt. Besonders gut schmeckt die Mango-Salsa zu Reis, Dal oder Salaten.

ZUTATEN (FÜR EINE KLEINE SCHÜSSEL)

1 MANGO

1 SCHEIBE INGWER

½ TL CHILIFLOCKEN

1 HAND VOLL MINZE

SAFT VON ½ ZITRONE

2 EL OLIVENÖL

1 PRISE SALZ

1. Schneide die Mango in kleine Stücke. Rasple den Ingwer und hacke die Minze fein. 2. Gib alle Zutaten in eine Schüssel und vermenge sie miteinander.
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TIPP

Die Minze ist neben ihrem leckeren Geschmack auch sehr gut für die Verdauung. Sie wirkt krampflösend und schmerzstillend.


MANDEL-BASILIKUM-PESTO

Es ist so einfach, ein Glas Pesto selbst zu machen. Bis vor kurzem habe ich Pesto immer im Glas gekauft und fand es schwierig, ein Pesto ohne Käse und Sonnenblumenöl zu finden. Dieses Pesto schmeckt so viel besser als ein fertiges. Es besteht aus lauter guten Zutaten. Durch die Hefeflocken enthält das Pesto einen schön würzigen und leichten Geschmack von Käse. Am besten macht man davon gleich ein großes Glas, sodass man es die Woche über zu Zucchininudeln, Gemüse, Kartoffeln und Brot essen kann.

ZUTATEN (FÜR 1 KLEINES GLAS)

100 G MANDELN

50 G PINIENKERNE

30 G FRISCHEN BASILIKUM

1 KNOBLAUCHZEHE

½ TL SALZ

2 EL HEFEFLOCKEN

4 EL OLIVENÖL

80 ML WASSER

SAFT VON 1 ZITRONE

1. Gib alle Zutaten in eine Küchenmaschine oder einen sehr leistungsstarken Mixer. 2. Mixe alles für ca. 1 Minute, sodass eine cremige grüne Masse entsteht.
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WALNUSS-TOMATEN-PESTO

Walnüsse haben laut dem Ayurveda eine sehr nährende Wirkung. Auch hier in der westlichen Welt ist man der Ansicht, dass sie eine besonders gute Wirkung auf das Gehirn und das Nervensystem haben. Wir hatten früher einen riesengroßen Walnussbaum im Garten, sodass Walnüsse ein fester Bestandteil unserer Ernährung waren. Besonders gerne esse ich sie in Kombination mit Rosinen. Als ich mit verschiedenen Pesto-varianten experimentiert habe, ist dieses leckere Walnuss-Tomaten-Pesto entstanden.

ZUTATEN (FÜR 1 KLEINES GLAS)

100 G WALNÜSSE

6 GETROCKNETE TOMATEN

(AUS DEM GLAS, DIE IN ÖL EINGELEGT SIND)

3 EL OLIVENÖL

80 ML WASSER

1 EL HEFEFLOCKEN

1 TL GETROCKNETER SALBEI

1 PRISE PFEFFER

½ TL SALZ

1. Gib alle Zutaten in eine Küchenmaschine oder einen sehr leistungsstarken Mixer. 2. Mixe alles für ca. 1 Minute, sodass eine cremige Masse entsteht.
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TIPP

Serviere das Pesto zu Zucchininudeln oder normalen Nudeln. Es schmeckt auch wunderbar aufs Brot oder als Dip zu Gemüse. Im Kühlschrank hält es sich für ca. 10 Tage.


APFEL-CHUTNEY

Die Basis bildet in diesem Rezept der Apfel. Dazu kommen verschiedene Gewürze, wodurch alle Geschmäcker abgedeckt werden. Klassischerweise isst man das Chutney zu einem Gericht mit Reis, Gemüse und Dal. Es schmeckt aber auch zu jedem anderen Essen sehr lecker. Das perfekte Rezept zur Apfelsaison im Herbst! Wenn man davon eine große Portion macht, kann man es wunderbar am nächsten Morgen auch noch zum Porridge essen.

ZUTATEN (FÜR EINE KLEINE SCHÜSSEL CHUTNEY)

3 ÄPFEL

100 ML WASSER

½ TL INGWER-PULVER

½ TL SALZ

⅓ TL GEMAHLENES CHILI-PULVER

½ TL ZIMT

SAFT VON ½ ZITRONE

1. Schneide die ungeschälten Äpfel in kleine Stücke und entferne das Gehäuse. 2. Gib alle Zutaten in einen Topf und lass sie für 15-20 Minuten auf mittlerer Stufe köcheln. 3. Wenn die Äpfel schön weich und etwas matschig geworden sind, kannst du das Chutney vom Herd nehmen, noch etwas mit einem Kartoffelstampfer zermatschen und in eine Glasschüssel füllen. Serviere es zu Reis, Gemüse und Dal.
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APRIKOSEN-CHUTNEY

Grundsätzlich kann man so ziemlich mit allen Obst- und Gemüsesorten ein Chutney machen. Gerade beim Obst gibt es zwei Sorten, die ich jedoch besonders bevorzuge. Nämlich Aprikosen und Äpfel. Sie harmonieren einfach perfekt mit den Gewürzen. Vor allem der Thymian passt sehr gut zu den weich gekochten Aprikosen. Da sie reich an Provitamin A (Beta-Carotin) sind, sorgen sie für eine schön weiche Haut.

ZUTATEN (FÜR EINE KLEINE SCHÜSSEL)

6 APRIKOSEN

1 TL SESAMÖL

1 TL HONIG ODER AHORNSIRUP

½ TL SALZ

1 GESTRICHENER TL THYMIAN

1 PRISE CHILIPULVER

⅓ TL INGWER-PULVER

1 EL ZITRONENSAFT

1. Halbiere die Aprikosen, entferne den Stein und schneide sie in kleine Stücke. 2. Erhitze das Öl in einem Topf und röste die Gewürze darin kurz an. 3. Gib dann die Aprikosen zusammen mit 50 ml Wasser und dem Zitronensaft dazu und lass das Chutney für 15 Minuten auf mittlerer Stufe köcheln. 4. Hebe den Honig (oder Ahornsirup) unter.
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TIPP

Das Chutney kannst du je nach Saison anpassen. Im Frühjahr kannst du z.B. zu Rhabarber greifen, im Sommer zu Beeren oder Aprikosen und im Herbst und Winter zu Äpfeln und Birnen.


KÜRBIS-HUMMUS

Hummus ist sowieso schon ein super cremiger Kichererbsendip. Durch den Kürbis wird er jedoch besonders cremig. Er schmeckt etwas milder, als man Hummus wahrscheinlich sonst gewohnt ist. Das Rezept ist eigentlich ganz zufällig entstanden: Ich war dabei, Hummus zu machen – und hatte noch etwas gekochten Kürbis vom Vortag übrig. Herausgekommen ist dieser leckere Hummus mit einer extra Portion Gemüse.

ZUTATEN (FÜR 1 SCHÜSSEL)

1 GLAS KICHERERBSEN

2 EL KÜRBISPÜREE (S. 92)

1 EL TAHINI

SAFT VON ½ ZITRONE

1 GESTRICHENER TL KREUZKÜMMEL

½ TL SALZ

1 PRISE PFEFFER

1. Gieße das Wasser der Kichererbsen ab. 2. Gib alle Zutaten in einen Mixer oder eine Küchenmaschine und mixe alles solange, bis eine cremige Masse entstanden ist.
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TIPP

Viele Menschen haben nach dem Verzehr von Hummus oft ein sehr aufgeblähtes Gefühl. Das liegt meist an dem rohen Knoblauch. Im Ayurveda wird dieser nicht empfohlen, da er schwer verdaulich ist. Probiere diese Variante ohne rohen Knoblauch unbedingt einmal aus!


ROTE-BETE-HUMMUS

Hummus muss nicht immer klassisch zubereitet werden. Man kann viele Varianten daraus machen. Wie hübsch er sein kann, sieht man an diesem farbenfrohen Rote-Bete-Hummus. Durch die Rote Bete erhält er eine kräftige, intensive Farbe. Rote Bete fördert die Blutbildung und hat laut dem Ayurveda eine entsäuernde Wirkung. Vorsicht aber mit den Händen und der Kleidung, da sie stark färbt.

ZUTATEN (FÜR EINE SCHÜSSEL HUMMUS)

1 GLAS/DOSE KICHERERBSEN

3 GEKOCHTE ROTE BETE KNOLLEN

SAFT VON ½ ZITRONE

1 EL TAHINI

3 EL WASSER

1 TL GEMAHLENER KREUZKÜMMEL

SALZ, PFEFFER

1. Gieße das Wasser der Kichererbsen ab. 2. Gib alle Zutaten in einen Mixer oder eine Küchenmaschine und mixe alles solange, bis eine cremige Masse entstanden ist.
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CREMIGE THYMIAN-PILZE

Dieses Rezept erinnert mich an eine Pilz-Sahnepfanne, die man klassisch oft zu Spätzle oder Fleisch serviert bekommt. Der Unterschied besteht hier jedoch darin, dass meine Variante aus sehr viel gesünderen Zutaten besteht und wahrscheinlich auch leichter im Magen liegt als die Variante mit Sahnesoße. Für die unglaubliche Cremigkeit sorgt die Kombination aus Mandelmilch und Kokosjoghurt. Kokosjoghurt ist sowieso eine tolle Alternative zu Kuhmilchjoghurt.

ZUTATEN (FÜR 2 PERSONEN)

250 G CHAMPIGNONS

½ ZWIEBEL

½ BUND PETERSILIE

1 TL KOKOSÖL

100 ML MANDELMILCH

1 EL KOKOSJOGHURT

1 TL GETROCKNETER THYMIAN

SAFT VON ½ ZITRONE

½ TL SALZ

1 PRISE PFEFFER

1. Schneide die Pilze in Scheiben und hacke die Zwiebel fein. Erhitze das Öl in einer Pfanne, gib die Zwiebeln und die Gewürze hinzu. Brate alles 2 Minuten an. 2. Gib dann die Pilze in die Pfanne, brate diese ebenfalls 2 Minuten an. 3. Gieße die Mandelmilch dazu und hebe den Kokosjoghurt unter. 4. Lass die Pilz-Pfanne weitere 5 Minuten köcheln. Würze sie dann mit Salz und Pfeffer und gib den Zitronensaft mit dazu. Bestreue sie mit der gehackten Petersilie.
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SÜSSKARTOFFELSPALTEN MIT KORIANDER UND TAHINI-SAUCE

Ich empfehle grundsätzlich jeden Tag eine kleine Portion frische Kräuter zu sich zu nehmen. Sie enthalten eine Menge an gesunden Nährstoffen und vor allem sind sie reich an Bitterstoffen, die uns in der heutigen Ernährung oft fehlen. Frischer Koriander ist perfekt für das Pitta-Dosha. Er hat die Geschmacksrichtungen bitter und zusammenziehend, was beides Pitta-reduzierend wirkt. Wenn du keinen Koriander magst, kannst du stattdessen einfach frische Petersilie verwenden.

ZUTATEN (FÜR 1-2 PERSONEN)

FÜR DIE SÜSSKARTOFFELSPALTEN

2 SÜSSKARTOFFELN

½ TL GEMAHLENES KREUZKÜMMELPULVER

½ TL PAPRIKA

2 EL OLIVENÖL

SALZ

1 HAND VOLL KORIANDERBLÄTTER

FÜR DIE SAUCE

1 EL TAHINI

SAFT VON ½ ZITRONE

½ TL SALZ

4 EL WASSER

1. Heize den Ofen auf 180 Grad Ober- und Unterhitze vor. 2. Schneide die ungeschälten Süßkartoffeln in Spalten und lege sie in eine Auflaufform. Gib die Gewürze und das Öl darüber und vermenge alles miteinander. 3. Schiebe die Form in den Ofen und backe die Süßkartoffelspalten 45 Minuten auf mittlerer Schiene. 4. Hacke in der Zwischenzeit die Korianderblätter fein. 5. Vermenge in einer kleinen Schüssel alle Zutaten für die Tahini-Sauce. 6. Gib die fertig gebackenen Kartoffelspalten auf einen Teller, beträufle sie mit der Sauce und toppe das Ganze dann mit den Korianderblättern.
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TIPP

Koriander gleicht alle drei Doshas aus und wirkt besonders beruhigend auf Pitta. Er stärkt die Verdauung und wirkt entgiftend und entzündungshemmend.


KÜRBIS-WEDGES MIT GERÖSTETEN KERNEN

Der Kürbis ist das Vata-Lebensmittel überhaupt! Daher wird er im Ayurveda auch sehr geschätzt und in der Ernährungstherapie bei Vata-Störungen wie Gelenkschmerzen, Unruhe, Ängsten, ständigem Kältegefühl, Untergewicht und vielem mehr eingesetzt. Man kann so viel aus Kürbis machen. Ob in einer Suppe, im Salat oder wie hier als Spalten im Ofen gebacken. Er schmeckt einfach immer gut!

ZUTATEN (FÜR 2 PERSONEN)

½ HOKKAIDO-KÜRBIS

1 EL SESAM

1 EL KÜRBISKERNE

1 EL SONNENBLUMENKERNE

2 EL OLIVENÖL

½ TL SALZ

1. Heize den Ofen auf 180 Grad Umluft vor. 2. Schneide den Kürbis in Spalten. Verteile ihn in einer Auflaufform. 3. Gebe die Samen, das Olivenöl und Salz dazu und vermische alles miteinander. 4. Backe ihn 35 Minuten im Ofen.
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TIPP

Wenn du eine starke Vata-Konstitution oder sogar eine Vata-Störung hast, empfehle ich dir, regelmäßig Kürbis zu essen, da er Vata-beruhigend wirkt.


SESAM-BLUMENKOHL

Blumenkohl ist eine tolle Gemüsesorte, die Pitta- und Kapha reduzierend wirkt. Zusammen mit dem Sesam und im Ofen gebacken, ist er auch für Vata empfehlenswert. Ich liebe es, Gemüse mit Kernen und guten Ölen zu vermischen und im Ofen zu backen. So schmeckt es einfach wunderbar! Zusammen mit etwas Reis, einem Chutney und einem Mungdal hat man eine unglaublich leckere Bowl gezaubert.

ZUTATEN (FÜR 2 PERSONEN)

½ BLUMENKOHL

2 EL SESAMÖL

1 EL SESAMSAMEN

1 KNOBLAUCHZEHE

½ TL SALZ

1. Heize den Ofen auf 180 Grad Umluft vor. Schneide den Blumenkohl in Stücke und verteile ihn in einer Auflaufform. 2. Drücke den Knoblauch durch eine Knoblauchpresse oder hacke ihn fein. 3. Vermenge den Blumenkohl mit allen restlichen Zutaten und backe ihn 35 Minuten im Ofen.
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TIPP

Sesamöl wird im Ayurveda auch zur Hautpflege verwendet. In den Wintermonaten kann man es erwärmen und damit den ganzen Körper einmassieren. Das ist eine wahre Wohltat!


GERÖSTETE NÜSSE MIT AHORNSIRUP UND ZIMT

Die Nüsse sind ein total leckerer Snack für zwischendurch. Die Kombination aus Ahornsirup, Zimt und gerösteten Nüssen ist einfach unschlagbar gut! Wenn sie im Ofen vor sich hin rösten, riecht die ganze Küche traumhaft! Die herzhafte Variante kann man auch zum Toppen für ein Salat oder Ofengemüse verwenden.

ZUTATEN

90 G CASHEWNÜSSE

90 G HASELNÜSSE

100 G PARANÜSSE

100 G MANDELN

1 HAND VOLL ROSINEN

2 EL AHORNSIRUP

1 TL ZIMT

1. Heize den Ofen auf 180 Grad Umluft vor. 2. Gib alle Zutaten, bis auf die Rosinen, in eine Auflaufform und vermische sie miteinander. Schiebe die Auflaufform 20 Minuten in den Ofen. Dabei solltest du alle 5 Minuten die Nüsse mit dem Zimt und dem Ahornsirup etwas wenden und hin und her schieben, sodass sie eine gleichmäßige leichte Bräune erhalten. 3. Lass die Nüsse dann abkühlen und hebe die Rosinen unter. In einem luftdichten Behälter kannst du sie ca. 3 Wochen aufbewahren.
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WÜRZIGE NÜSSE

Diese Art von Nüssen ist super schnell zubereitet und nicht nur als Snack geeignet, sondern schmeckt auch sehr lecker, wenn man sie über einen Salat gibt. Genauso wie die süße Variante kann man sie auch wunderbar verschenken und in ein kleines Tütchen einpacken. In einem luftdichten Behälter und an einem kühlen Ort sind sie für ca. 3-4 Wochen haltbar.

ZUTATEN

100 G MANDELN

90 G CASHEWNÜSSE

80 G WALNÜSSE / PEKANNÜSSE

90 G PARANÜSSE

2 EL SOJASAUCE

1 TL THYMIAN

½ TL CHILI-FLOCKEN

1 EL APFELESSIG

½ TL PAPRIKAPULVER

1. Heize den Ofen auf 180 Grad Umluft vor. 2. Gib alle Zutaten in eine Schüssel und vermische sie miteinander. 3. Verteile dann alles auf ein mit Backpapier belegtes Backblech. Röste die Nüsse 20 Minuten im Ofen.
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KNUSPRIGE KICHERERBSEN

Das Rezept macht seinem Namen alle Ehre. Diese Kichererbsen sind wirklich total knusprig! Das Paprikapulver und der gemahlene Kreuzkümmel sorgen beide für einen schön würzigen Geschmack. Man kann sie so snacken oder über einen Salat geben. Kichererbsen enthalten viele Ballaststoffe und sind reich an Proteinen. Somit sorgen sie dafür, dass man länger satt bleibt. Diese knusprigen Kichererbsen kann man auch gut in größeren Mengen vorbereiten und dann die Woche über aufbewahren.

ZUTATEN

1 GLAS ABGETROPFTE KICHERERBSEN

1 EL OLIVENÖL

½ TL PAPRIKAPULVER

1 TL GEMAHLENER KREUZKÜMMEL

½ TL SALZ

1 PRISE PFEFFER

1. Heize den Ofen auf 200 Grad Umluft vor. 2. Gib alle Zutaten in eine Schüssel und vermische sie miteinander. 3. Verteile dann alles auf ein mit Backpapier belegtes Backblech. Röste die Kichererbsen 20-25 Minuten im Ofen.
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DESSERTS

In diesem Kapitel findet ihr eine große Auswahl an süßen Speisen. Daran sieht man, dass eine gesunde Ernährung keinen Verzicht bedeutet. Statt Weißmehl, Zucker, Milch und Eier werden vollwertige pflanzliche Produkte wie Nüsse, Datteln, pflanzliche Milchalternativen und leckere Gewürze verwendet. Ganz gleich, ob du eher auf schokoladige oder fruchtige Süßspeisen stehst, hier ist für jeden etwas dabei.
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SCHOKO-ORANGEN-ENERGIEBÄLLCHEN

Liebt ihr schokoladige Snacks auch so sehr wie ich? Dann sind diese Energiebällchen genau das Richtige für euch! Sie erinnern mich schon fast an Trüffel mit einem leichten Geschmack nach Orange. Sie bestehen aus lauter natürlichen und gesunden Zutaten, die dem Körper viel Energie geben. Gleichzeitig eignen sie sich auch als wunderbares Geschenk. Man kann sie in kleine Tütchen füllen und an Freunde, Familie und Bekannte verschenken.

ZUTATEN (FÜR CA. 15 BÄLLCHEN)

150 G MANDELN

80 G HAFERFLOCKEN

200 G ENTSTEINTE DATTELN

SCHALE VON ½ UNBEHANDELTEN ORANGE

3 EL FRISCHER ORANGENSAFT

2 EL KAKAO

30 G KOKOSRASPELN

½ TL ZIMT

1. Gib zuerst die Mandeln und die Haferflocken in eine Küchenmaschine oder einen leistungsstarken Mixer. Mixe diese solange, bis sie gemahlen sind. 2. Gib dann alle restlichen Zutaten dazu und rasple die Schale der Orange dazu. Mixe alles erneut, bis eine feste, zusammenklebende Masse entstanden ist. Sollte diese zu fest sein oder nicht aneinander kleben, kannst du einfach noch etwas Wasser hinzu geben. 3. Forme die Masse zu kleinen Bällchen.
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TIPP

Am besten schmecken sie, wenn du sie nach der Zubereitung für eine Stunde in den Kühlschrank stellst. Du kannst sie auch problemlos einfrieren und dann, wenn du Lust auf etwas Süßes hast, einfach ein paar davon heraus nehmen.


AVOCADO-SCHOKO-CREME MIT KARDAMOM

Diese Creme ist ein schokoladiger Traum! Kaum zu glauben, dass darin keine Sahne oder tierische Produkte enthalten sind. Alleine durch die Avocado wird sie so cremig. Kardamom hat eine appetitanregende Wirkung, wirkt schleimlösend und macht Speisen bekömmlicher. So wird im Ayurveda z. B. in einen Kaffee oft etwas Kardamom dazugegeben, um ihn verträglicher zu machen. Durch seinen aromatischen Geschmack macht er sich in einer Süßspeise auch sehr gut.

ZUTATEN (FÜR 4 PERSONEN)

2 AVOCADOS

8 ENTSTEINTE MEDJOOL-DATTELN

4 EL KAKAOPULVER

1 TL ZIMT

½ TL KARDAMOM

150 ML MANDELMILCH

1. Halbiere die Avocados, entferne den Stein und gib das Fruchtfleisch zusammen mit allen anderen Zutaten in einen Mixer. Mixe alles solange, bis eine Creme entstanden ist. 2. Fülle die Creme in kleine Schüsseln und toppe sie mit frischem Granatapfelkernen.
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TIPP

Kardamom wird im Ayurveda aufgrund seiner magenstabilisierenden Wirkung sehr geschätzt. Du kannst ihn auch in deinen Porridge oder in eine warme Pflanzenmilch streuen.


GEFÜLLTER BRATAPFEL MIT WARMER MANDELMILCH-VANILLE-SAUCE

Das ist ein weiteres Rezept aus meinen Kochkursen. Ich habe es speziell für meinen Weihnachts-Kochkurs kreiert und da alle Teilnehmer davon so begeistert waren, habe ich beschlossen, das Rezept auch mit euch zu teilen. Ich finde, man kann den gefüllten Bratapfel auch außerhalb der Weihnachtszeit essen. Er duftet herrlich und zusammen mit der warmen Mandelmilch-Vanillesauce macht er einfach glücklich.

ZUTATEN (FÜR 4 PERSONEN)

FÜR DIE GEFÜLLTEN ÄPFEL

4 ROTE ÄPFEL

100 G ROSINEN

50 G PEKAN-NÜSSE

1 TL ZIMT

FÜR DIE DATTEL-VANILLE-SAUCE

400 ML MANDELMILCH

5 DATTELN

½ TL VANILLE

1 EL STÄRKE

1. Heize den Ofen auf 200 Grad Umluft vor. 2. Höhle den Apfel mit Hilfe von einem Messer von innen aus, sodass von oben bis unten ein Loch für die Füllung ist. 3. Vermenge in einer Schüssel die Rosinen, die Nüsse und den Zimt miteinander. 4. Stelle die Äpfel auf ein mit Backpapier belegtes Backblech und fülle sie. Gib 5-6 EL Wasser auf das Backblech oder die Auflaufform. Lass die Äpfel 30 Minuten im Ofen backen. 5. In der Zwischenzeit kannst du die Sauce zubereiten. 6. Gib die Mandelmilch und die entsteinten Datteln in einen Mixer und mixe alles solange, bis keine Stücke mehr vorhanden sind. 7. Gib die Milch mit der Vanille und der Stärke in eine Schüssel und koche alles einmal kurz unter ständigem Rühren auf. 8. Gieße die Sauce über die fertigen Äpfel.

[image: image]


BANANEN-HAFERFLOCKEN-KEKSE

Haferflocken-Kekse sind so ziemlich die einfachsten Kekse überhaupt. Man braucht dafür nur wenige Zutaten, sie sind gesund und ganz schnell zubereitet. Das Gleiche gilt auch für dieses Rezept. Ihr braucht dafür nur 6 Zutaten, keine Küchenmaschine und auch keinen Mixer. Statt Erdnussmus kann man auch jegliches andere Nussmus nehmen. Noch dazu enthalten die Kekse keinerlei industriellen Zucker, sondern sind lediglich durch die Bananen und Rosinen gesüßt.

ZUTATEN (FÜR CA. 10 KEKSE)

1 TASSE HAFERFLOCKEN (180 G)

2 BANANEN

1 HAND VOLL ROSINEN (CA. 50 G)

1 EL ERDNUSSMUS

½ TL ZIMT

1 PRISE SALZ

1. Heize den Ofen auf 180 Grad Umluft vor. 2. Schäle die Bananen und zerdrücke sie mit einer Gabel zu einem Brei. 3. Gib die zerdrückten Bananen zusammen mit allen anderen Zutaten in eine Schüssel und verrühre sie mit einem Löffel miteinander. 4. Setze jeweils 1 EL von dem Teig auf ein mit Backpapier belegtes Backblech. 5. Lass die Kekse 20 Minuten im vorgeheizten Ofen backen. Die Kekse sollten dann ca. 10 Minuten abkühlen, bevor du sie essen kannst.
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TIPP

Haferflocken enthalten viele B-Vitamine, weshalb sie eine tolle Wirkung auf das Nervensystem haben. Somit sind sie vor allem für Vata sehr gut geeignet. Aber auch die anderen Konstitutionstypen können von ihren positiven Eigenschaften profitieren.


KOKOS-ZITRONEN-LADDUS

Laddus sind ein indisches Kichererbsen-Konfekt. Traditionell werden sie mit viel Ghee und Zucker zubereitet. Davon bin ich aber kein großer Fan. Meine Version ist komplett auf pflanzlicher Basis und ganz schnell zubereitet. Laddus sind ein leckerer Nachtisch oder ein super Snack für den Nachmittag. Die Mandeln und das Kichererbsen-Mehl werden kurz angeröstet, wodurch sie einen besonders leckeren Geschmack erhalten. Durch die Zitrone schmecken die Bällchen schön frisch.

ZUTATEN (FÜR 20 BÄLLCHEN)

200 G GEMAHLENE MANDELN

70 G KICHERERBSEN-MEHL

2 EL KOKOSÖL

3 EL AHORNSIRUP

SCHALE VON ½ ZITRONE

½ TL KARDAMOM

1 PRISE SALZ

3 EL KOKOSRASPELN ZUM WÄLZEN

1. Schmelze das Kokosöl in einer Pfanne. 2. Gib die gemahlenen Mandeln und das Kichererbsen-Mehl dazu und röste sie in dem Öl für 2 Minuten kurz an. 3. Gib dann alle Zutaten, bis auf die Kokosraspeln, in eine Schüssel und verknete alles miteinander. 4. Forme aus der Masse kleine Bällchen und wälze sie dann in den Kokosraspeln. Im Kühlschrank halten sie sich ca. 1 Woche.
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CASHEW-FUDGE

Kennt ihr diese leckeren Karamellbonbons, die auf der Zunge schmelzen, wenn man sie länger im Mund hat? Genau daran erinnert mich dieses Rezept. Wenn man das Fudge nach der Zubereitung erst kurz im Gefrierschrank aufbewahrt und dann stückweise genießt, schmilzt es auf der Zunge und man kann davon kaum genug bekommen. Sei gewarnt, es kann gut sein, dass du gleich alle auf einmal isst! Wenn man das nicht jeden Tag macht, sollte man dabei kein schlechtes Gewissen haben und sie voller Freude genießen.

ZUTATEN (FÜR EINE KLEINE FORM)

150 G CASHEWMUS

1 EL KOKOSÖL

3 EL AHORNSIRUP

½ TL ZIMT

1 PRISE SALZ

1. Erwärme das Kokosöl in einem Topf. 2. Nimm das Kokosöl vom Herd und gib alle restlichen Zutaten dazu. Verrühre sie miteinander. 3. Lege dann eine kleine Auflaufform mit Backpapier aus und gieße die Cashew-Masse hinein. 4. Lass sie 30 Minuten im Gefrierschrank ruhen. Wenn du dann davon etwas essen möchtest, kannst du dir einfach ein Stück davon rausschneiden und es vor dem Essen kurz antauen lassen.
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TIPP

Wenn du kein Cashewmus da hast, kannst du auch jedes andere Nussmus verwenden.
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BANANENBROT

Bananenbrot ist eine tolle Erfindung! Wer Bananen genauso liebt wie ich, sollte das Rezept unbedingt ausprobieren! Durch das Apfelmus und die Rosinen wird es schön saftig. Durch den Zimt wird deine ganze Wohnung beim Backen wunderbar duften. Warm aus dem Ofen mit Mandelmus und etwas Honig bestrichen, schmeckt es traumhaft gut. Es gibt nichts Besseres!

ZUTATEN

250 G BUCHWEIZENMEHL

4 SEHR REIFE BANANEN

4 EL APFELMUS

120 G ROSINEN

1 TL BACKPULVER

1 TL ZIMT

1 PRISE SALZ

KOKOSÖL ZUM EINFETTEN DER FORM

1. Heize den Ofen auf 180 Grad Umluft vor. 2. Schäle die Bananen und zerdrücke sie mit einer Gabel. 3. Gib alle Zutaten in eine Schüssel und verknete sie mit der Hand miteinander. 4. Fette eine längliche Kuchenform mit Kokosöl ein und verteile den Teig darin. 5. Backe das Bananenbrot für 50 Minuten im Ofen. Lass es dann noch für weitere 45 Minuten in der Form abkühlen, bevor du es anschneidest.
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HIMMLISCHER APFEL-CRUMBLE

Crumble ist so eine einfache und leckere Süßspeise, die leicht gelingt. Besonders toll an einem Crumble ist, dass man ihn an die jeweilige Jahreszeit anpassen kann, indem man saisonales Obst dafür verwendet. Leider sind die meisten herkömmlichen Crumble-Rezepte immer voller Zucker. Diesen habe ich in meiner Variante deutlich reduziert und auf natürliche Zutaten zurückgegriffen. Die Kombination aus Apfel und Zimt schmeckt in diesem Crumble besonders lecker. Ich bin gespannt, wie ihr das Rezept findet!

ZUTATEN (FÜR EINE KLEINE AUFLAUFFORM)

FÜR DEN CRUMBLE

2 GROSSE ÄPFEL

½ TL ZIMT

1 EL FRISCHER ZITRONENSAFT

FÜR DAS CRUMBLE-TOPPING

80 G GEMAHLENE MANDELN

80 G HAFERFLOCKEN

1 EL KOKOSÖL

4 EL MANDELMILCH

1 ½ EL KOKOSBLÜTENZUCKER (WENN DU DEN CRUMBLE ZUCKERFREI MACHEN MÖCHTEST, KANNST DU IHN AUCH WEGLASSEN)

½ TL ZIMT

1 PRISE SALZ

1. Heize den Ofen auf 180 Grad Umluft vor und schneide die Äpfel in kleine Stücke. 2. Gib sie zusammen mit dem Zitronensaft, dem Zimt und etwas Wasser in einen Topf und lass sie für 10 Minuten auf mittlerer Hitze köcheln. 3. Fette die Auflaufform mit etwas Kokosöl ein. Schmelze 1 EL Kokosöl in einem Topf und vermische alle Zutaten für das Crumble-Topping in einer Schüssel miteinander. 4. Verteile die Äpfel auf dem Boden der Auflaufform und krümele dann mit den Fingern das Crumble-Topping darüber. 5. Lass den Crumble für 25 Minuten im Ofen backen und genieße ihn warm.
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SCHOKO-KARAMELL-RIEGEL

Diese Schoko-Karamell-Riegel erinnern mich ein wenig an Schokoriegel aus meiner Kindheit. Meine Variante ist allerdings viel gesünder und man fühlt sich danach besser als nach einem konventionellen Schokoriegel. Die drei Schichten aus Keksboden, Karamell und Schokolade schmecken zusammen einfach traumhaft!

ZUTATEN (FÜR CA, 10 RIEGEL)

FÜR DEN BODEN

150 G GEMAHLENE MANDELN

100 G GEMAHLENE HAFERFLOCKEN

4 EL AHORNSIRUP

2 EL KOKOSÖL

1 PRISE SALZ

FÜR DIE FÜLLUNG

12 ENTSTEINTE

MEDJOOL-DATTELN

3 EL MANDELMUS

½ TL VANILLE

FÜR DIE SCHOKOLADE

2 EL KOKOSÖL

2 EL ROHES KAKAOPULVER

2 EL AHORNSIRUP

1. Schmelze für den Boden das Kokosöl in einem Topf. 2. Gib in der Zwischenzeit alle restlichen Zutaten in eine Schüssel, gib das geschmolzene Kokosöl hinzu und verknete alles miteinander. 3. Lege eine Auflaufform mit Backpapier aus und drücke den Teig hinein. Stelle die Form für 10 Minuten ins Gefrierfach. 4. Gib die Datteln in einen Topf und fülle so viel Wasser hinein, bis sie leicht bedeckt sind. Köchle sie ca. 5 Minuten weich. 5. Gib alle Zutaten für das Karamell in deine Küchenmaschine und mixe alles zu einer cremigen Masse. 6. Streiche das Karamell über den Boden und stelle die Form für ca. 2 Stunden zurück ins Gefrierfach, sodass die Masse fest wird. 7. Gib alle Zutaten für den Schokoladenüberzug in einen Topf und schmelze sie auf mittlerer Stufe. 8. Nimm die Form aus deinem Gefrierfach und schneide nun alles in Riegel. 9. Tunke jeden Riegel 1-2 Mal in Schokolade und lege ihn dann auf einen, mit Alufolie überzogenen, Teller. Lass die Riegel danach ca. 10 Minuten im Gefrierfach ruhen, bevor du sie dann genießen kannst.
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KÜRBIS-BROWNIES

Ich weiß, es klingt etwas verrückt, Gemüse in Kuchen zu verarbeiten, aber glaubt mir, diese Brownies sind der absolute Wahnsinn! Der Kürbis sorgt für eine tolle Konsistenz und zusammen mit den Datteln sind die Brownies total cremig und noch dazu sehr gesund! Man kann die Brownies auch wunderbar einfrieren, sodass man immer etwas Süßes für zwischendurch zu Hause hat.

ZUTATEN (FÜR EINE AUFLAUFFORM)

600 G HOKKAIDO-KÜRBIS

250 G ENTSTEINTE MEDJOOL-DATTELN

100 G GEMAHLENE MANDELN

90 G BUCHWEIZENMEHL

5 EL KAKAOPULVER

1 PRISE SALZ

1. Schneide zuerst den Kürbis in der Mitte durch, entferne das Fruchtfleisch und die Kerne mit einem Löffel und schneide den Stiel ab. Schneide den Kürbis in kleine Stücke und gib ihn in einen Topf. 2. Fülle so viel Wasser hinein, bis der Kürbis leicht bedeckt ist, und lass ihn ca. 20 Minuten köcheln, bis man mit einer Gabel leicht in den Kürbis rein stechen kann. 3. Heize den Ofen auf 180 Grad Umluft vor. 4. Gib dann die Datteln und den weich gekochten Kürbis in eine Küchenmaschine oder einen sehr leistungsstarken Mixer. Mixe das Ganze so lange, bis eine Art Creme entstanden ist. 5. Gib dann die restlichen Zutaten dazu und mixe nochmal alles, bis ein schöner schokoladiger Teig entstanden ist. 6. Fette eine rechteckige Auflaufform mit Kokosöl ein und fülle den Teig hinein. Streiche ihn gleichmäßig flach und lasse die Brownies für ca. 30 Minuten backen. Es ist sehr wichtig, dass du sie danach mindestens 30 Minuten in der Form lässt, sodass sie fester werden können.

[image: image]


[image: image]



AYURVEDISCHE GETRÄNKE FÜR LEIB & SEELE

Warme Getränke spielen im Ayurveda eine große Rolle. Neben dem klassischen Tee gibt es noch so viele weitere Variationen, die es sich lohnt auszuprobieren. Getränke sollten laut dem Ayurveda nie eiskalt sein, da wir so unsere Verdauung schwächen. Vielmehr sollten sie Zimmertemperatur haben oder in den kalten Monaten warm sein. Eine warme Milch hat eine besonders beruhigende Wirkung auf den Körper. Sie ist mit Gewürzen angereichert, die beruhigende Eigenschaften haben. So wird der Körper von innen gewärmt und verwöhnt.
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GEWÜRZMILCH

Die Gewürzmilch ist so ähnlich wie ein Chai-Latte. Man braucht dafür aber keinen zusätzlichen Zucker, da die Reismilch von Natur aus viel Süße mit sich bringt. Gerade wenn es draußen kalt ist, schmeckt die Gewürzmilch besonders gut. Zusammen mit einer Scheibe Bananenbrot am Nachmittag macht sie wunschlos glücklich. Ich trinke sie gerne am Abend, wenn ich Lust auf etwas Süßes habe. Danach spürt man eine wunderbare Wärme im Bauch.

ZUTATEN (FÜR EINE TASSE)

1 TASSE REISMILCH

½ TL ZIMT

⅓ TL KARDAMOM

⅓ TL VANILLE

7 NELKEN

1 KLEINE SCHEIBE INGWER

1. Gib alle Zutaten in einen Topf und lass alles ca. 7 Minuten auf mittlerer Stufe köcheln. 2. Gieß die Milch durch ein Sieb in eine Tasse und genieße sie.
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TIPP

Nelken haben eine entzündungshemmende und schleimlösende Wirkung. Somit sind sie vor allem für Pitta und Kapha sehr gut. Zusammen mit Honig werden sie auch sehr gerne bei einer Erkältung eingesetzt.


MATCHA-LATTE

Matcha ist ein Grüntee, der zu feinem Pulver gemahlen worden ist. Er hat einen sehr bitteren Geschmack, was man bei dem Rezept durch die süßliche Reismilch jedoch nicht herausschmeckt. Eine Dose Matcha-Pulver ist nicht gerade günstig, allerdings reicht sie bei mir ca. ein halbes Jahr, da man für eine Tasse Matcha-Latte nur sehr wenig davon verwenden muss. Das Rezept ist so einfach, dass es keine 5 Minuten dauert, den Matcha-Latte zuzubereiten.

ZUTATEN (FÜR EINE TASSE)

1 TASSE REISMILCH

½ TL MATCHA-PULVER

1. Gib die Reismilch und das Matcha-Pulver in einen kleinen Topf und erwärme beides. 2. Sobald die Reismilch warm wird, fängst du mit einem Stab-Milchaufschäumer an, die Reismilch und den Matcha zu mixen, bis sich etwas Schaum gebildet hat. 3. Fülle den Matcha-Latte in eine Tasse und genieße ihn. Wenn du keinen Milchaufschäumer hast, kannst du auch einen Schneebesen zum Rühren verwenden. Leider bildet sich dabei aber kein Schaum.
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TIPP

Da Matcha Koffein enthält, sollte er nicht in den Abendstunden getrunken werden.

Er ist ein natürlicher Wachmacher, der am besten am Vormittag oder Nachmittag genossen wird.


INGWER-ZITRONEN-WASSER

Ingwer-Zitronenwasser hilft dabei, die Doshas zu balancieren und die Abwehrkräfte zu stärken. Der Ingwer gilt im Ayurveda als Allheilmittel, da er bei einer Vielzahl von Beschwerden wirkt und sehr vielfältig eingesetzt werden kann. Er hat vier verschiedene Geschmacksrichtungen: Süß, scharf, bitter, zusammenziehend. Das Ingwer-Zitronenwasser kann wunderbar am Morgen vor dem Frühstück getrunken werden. Es hat eine leicht entgiftende Wirkung und regt die Verdauung an.

ZUTATEN (FÜR EINE TASSE)

1 DAUMENGROSSES STÜCK INGWER

½ ZITRONE

1 TL AHORNSIRUP ODER HONIG (OPTIONAL)

1. Bring 400 ml Wasser zum Kochen. Raspel den Ingwer in eine Tasse und gieße das heiße Wasser darüber. Lass das Wasser für 10 Minuten ziehen. 2. Presse den Saft von der Zitrone in eine andere Tasse, gieße das Ingwerwasser durch einen Sieb dazu und füge je nach Belieben noch etwas Honig dazu.
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TIPP

Das Ingwer-Zitronen-Wasser ist ein super Getränk bei einer anfliegenden Erkältung. Es wirkt schleimlösend und hat eine antibakterielle Wirkung.


GOLDENE MILCH

Die goldene Milch ist eine wahre Wohltat für Körper, Geist und Seele. Durch das darin enthaltenen Kurkuma hat sie eine entzündungshemmende Wirkung. Diese wird durch den Pfeffer und das Fett aus der Mandelmilch verstärkt. So hat das Kurkuma eine bessere Bioverfügbarkeit und wird besser vom Körper aufgenommen. Wie der Name bereits sagt, hat sie eine goldene Farbe, die durch das Kurkuma entsteht. Sie sieht nicht nur hübsch aus, sondern schmeckt auch noch total lecker.

ZUTATEN (FÜR EINE TASSE)

1 TASSE MANDELMILCH

1 EL AHORNSIRUP

1 GESTRICHENER TL KURKUMA

½ TL ZIMT

½ TL GEMAHLENEN INGWER

1 PRISE KARDAMOM

1 PRISE PFEFFER

1. Gib alle Zutaten in einen Topf und erwärme sie unter ständigem Rühren. 2. Gieße die Milch dann in eine Tasse und genieße sie.

[image: image]


HEISSER APFELSAFT MIT ZIMT UND INGWER

Ein wunderbares Getränk für die kalte Jahreszeit. Der Ingwer und der Zimt wärmen schön von innen. Ein frischer, selbstgepresster Saft ist sehr viel gesünder als der industriell hergestellte aus dem Supermarkt. Wenn du im Winter durchgefroren nach Hause kommst, kannst du ihn dir zubereiten und es wird dir im Handumdrehen wieder warm werden. Auch bei Kindern kommt er gut an, je nach Geschmack kann man für sie den Ingwer weglassen.

ZUTATEN (FÜR EIN GROSSES GLAS)

3 ÄPFEL

1 SCHEIBE INGWER

1 ZIMTSTANGE

1 EL ZITRONENSCHALE

1. Entsafte die Äpfel im Entsafter. 2. Gib den Saft dann mit allen restlichen Zutaten und 50 ml Wasser in einen Topf. Lass ihn bei mittlerer Stufe 5 Minuten köcheln. 3. Gieße ihn dann durch ein Sieb in eine Tasse.
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AYURVEDISCHE HEISSE SCHOKOLADE

Warme Mandelmilch gemischt mit Kakaopulver und Zimt ist etwas Wunderbares! Jegliche Gelüste nach Schokolade und etwas Süßem werden damit befriedigt. Industriell hergestellter Kakao ist meist viel zu süß und enthält andere ungesunde Inhaltsstoffe. Dieses Rezept besteht hingegen aus lauter natürlichen Zutaten! Serviere es ruhig auch mal jemandem, der bisher nur konventionellen Kakao getrunken hat. Ich bin mir sicher, dass ihr/ihm diese Variante viel besser schmecken wird!

ZUTATEN (FÜR EINE TASSE)

250 ML MANDELMILCH

2 ENTSTEINTE DATTELN

1 EL KAKAOPULVER

½ TL ZIMT

1 PRISE SCHWARZER PFEFFER

1. Gib die Mandelmilch und die Datteln in einen leistungsstarken Mixer und mixe alles, sodass keine Stücke mehr übrig sind. 2. Gib die Milch zusammen mit allen restlichen Zutaten in einen Topf und erwärme sie unter ständigem Rühren. 3. Gieße die heiße Schokolade dann in eine Tasse und genieße sie.
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TIPP

Wenn du keinen leistungsstarken Mixer hast, kannst du statt der Datteln auch einfach 1 EL Ahornsirup verwenden.
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Danke an meine wunderbaren Eltern, die mich von Anfang an unterstützt und mir stets vertraut haben. Danke an meine beiden Schwestern, Lisa und Maria. Ich habe euch unendlich lieb. Vielen Dank an meine liebe Oma, die einen Großteil meiner Rezepte aus diesem Buch probiert hat und so stolz auf das ist, was ich mache.

Danke an meine lieben Freunde, die mich so sehr unterstützen und immer für mich da sind. Caro, Rosa, Carla, Judith, Elisabeth, Lisa, Ananda und Nadine: ich bin unendlich dankbar, Euch als Freunde zu haben. Danke, Rebecca, dass Du mir das Fotografieren beigebracht hast und regelmäßig so wunderschöne Bilder für mich gemacht hast.

Ein dickes Dankeschön an meinen Verleger Gerrit. Ich habe mich von Anfang an in Deinem Verlag wohlgefühlt. Deine ruhige und geduldige Art ist ein Geschenk. Danke, dass Du im allerersten Moment schon an das Buch geglaubt hast. Danke, Gundi für Deine tolle Unterstützung. Ohne Dich wäre das Buch niemals so schön geworden. Vielen Dank, liebe Verena, für die wunderschönen Bilder. Danke, Sandra für das Lektorat. Danke, Jennifer, dass Du mir Dein schönes Geschirr zur Verfügung gestellt hast.

Und schließlich möchte ich meinem Freund Jonas danken. Ohne Dich würde „Tasty Katy“, mein Blog und alles darum herum nicht existieren. Du bringst mich dazu, regelmäßig aus meiner Komfort-Zone heraus zu gehen und unterstützt mich mehr, als ich es mir wünschen könnte. Ich bin Dir zutiefst dankbar und liebe Dich aus ganzem Herzen.


INDEX

A

Apfel-Chutney

Apfel-Rotkohl

Aprikosen-Chutney

Avocado-Schoko-Creme mit Kardamom

Ayurvedische Gemüse-Puffer

Ayurvedische heiße Schokolade

Ayurvedischer Frühlingssalat

B

Bananenbrot

Bananen-Haferflocken-Kekse

Brokkoli-Taler mit Pesto, Artischocken und Rucola

Buchweizen-Birnen-Porridge mit Zimt

Buchweizenpfannkuchen mit warmem Zwetschgenkompott

C

Cashew-Fudge

Chana-Dal

Cranberry-Nussbraten

Cremige Rote-Bete-Suppe

Cremige Thymian-Pilze

D

Der Kapha-Smoothie

Der Pitta-Smoothie

Der Vata-Smoothie

E

Einfaches herbstliches Ofengemüse

F

Feldsalat mit gebackenem Kürbis

Fruchtiger Hirsesalat mit Mango, Minze und Mandeln

Frühstückskekse

G

Gefüllte Aubergine

Gefüllte Champignons mit Süßkartoffel-Karotten-Püree und gebackenem Rosenkohl

Gefüllter Bratapfel mit warmer Mandelmilch-Vanille-Sauce

Gemischtes Nussmus

Geröstete Nüsse mit Ahornsirup und Zimt

Geröstete Tomatensuppe mit Basilikum

Gewürzmilch

Goldene Milch

Goldener „Joghurt“

Goldener Milchreis

H

Heilende Gemüsebrühe

Heißer Apfelsaft mit Zimt und Ingwer

Himmlischer Apfel-Crumble

Hirse-Bananen-Porridge

I

Ingwer-Zitronen-Wasser

K

Karotten-Ingwer-Suppe

Kichererbsen-Bällchen

Kichererbsen-Blumenkohl-Eintopf mit Kokosjoghurt

Kichererbsen-Gemüse-Curry

Kitchari

Klassischer Mung-Dal

Knusprige Kichererbsen

Kokos-Zitronen-Laddus

Kumpir – gefüllte Kartoffel mit Avocado-Dip

Kürbis-Brownies

Kürbis-Hummus

Kürbis-Kurkuma-Suppe

Kürbis-Porridge

Kürbis- und Sonnenblumenkernmilch

Kürbis- und Sonnenblumenkernmus

Kürbis-Wedges mit gerösteten Kernen

L

Linsen-Bolognese

M

Mandel-Basilikum-Pesto

Mandelmus

Mango-Salsa

Maronencremesuppe mit Pilz-Topping

Matcha-Latte

Minestrone

N

Nudeln mit cremiger Kürbissauce

Nussmilch

O

One-Pot-Nudelsuppe mit Kokosmilch und Tofu

P

Pastinakencremesuppe

Q

Quinoa-Apfel-Porridge

R

Ratatouille aus dem Ofen

Rosmarin-Kartoffeln

Rote-Bete-Apfel-Caprese

Rote-Bete-Buchweizen-Risotto

Rote-Bete-Hummus

Rucola-Blumenkohlsalat mit knusprigen Kichererbsen und Zitronen-Tahini-Dressing

S

Safran-Reis mit gerösteten Cashew-Nüssen

Salat mit Äpfeln, Pekan-Nüssen und Avocado

Salat mit karamellisierten Thymian-Karotten und Walnüssen

Salat mit warmen Pilzen

Schoko-Karamell-Riegel

Schoko-Orangen-Energiebällchen

Schoko-Porridge mit gebackener Banane

Sesam-Blumenkohl

Sesam-Kartoffeln

Spinat-Pilz-Risotto

Süßer Dal für alle drei Doshas

Süßkartoffel-Mangold-Dal

Süßkartoffel-Quinoa-Salat

Süßkartoffelspalten mit Koriander und Tahini-Sauce

T

Tofu-Rührei

V

Vegetarisches Chili

W

Walnuss-Parmesan

Walnuss-Tomaten-Pesto

Warme Reisnudel-Pfanne mit cremigem Erdnuss-Dressing

Wärmender Wintereintopf mit Bohnen und Kartoffeln

Wärmendes Winter-Curry

Warmer Kürbis-Chia-Pudding

Warmer Reissalat mit Karotten, Rucola und Brokkoli

Würzige Nüsse

Würziger Blattspinat

Z

Zucchini-Kürbiskern-Brot


MODERN AYURVEDA

Strahlend schön und gesund durch ganzheitliche Ernährung

Tasty Katy

(Katharina Döricht)

PAPERISH Verlag

Herzogstraße 86

80796 München

mail@paperish.de

www.paperish.de

GESTALTUNG

Gundi Schillinger

LEKTORAT

Sandra Buchta | Wort Buch Film

BILDNACHWEISE

Katharina Döricht | Rezeptbilder

Verena Kathrein | Cover & Seiten: 4, 8-9,10, 36-37, 40-41, 46-47, 48, 50, 56-57, 58, 112-113, 156-157, 168-169, 186-187, 212-213, 240-241, 272-273, 282-283, 298

Rebecca Hahn | Seiten: 64-65, 256-257

Das Werk, einschließlich seiner Teile, ist urheberrechtlich geschützt. Jede Verwertung ist ohne Zustimmung des Verlages und des Autors unzulässig. Dies gilt insbesondere für die elektronische oder sonstige Vervielfältigung, Übersetzung, Verbreitung und öffentliche Zugänglichmachung.

Die Deutsche Nationalbibliothek verzeichnet diese Publikation in der Deutschen Nationalbibliographie; detaillierte bibliographische Daten sind im Internet über www.dnb.de abrufbar.

Mit freundlicher Unterstützung von mori – www.morimoment.com

© 2020 PAPERISH® Verlag

2. Auflage 2020



	ISBN-10: 3946739997

ISBN-13: 9783946739999

eISBN: 9783968950006






WICHTIGER HINWEIS

Die Anregungen in diesem Buch stellen die Meinung beziehungsweise die Erfahrungen der Autorin dar und wurden nach bestem Wissen und Gewissen erstellt. Sie bieten jedoch keinen Ersatz für einen fachmännischen medizinischen oder ernährungswissenschaftlichen Rat. Jede Leserin, jeder Leser sollte für das eigene Tun auch weiterhin selbst verantwortlich sein. Weder die Autorin noch der Verlag können für eventuelle Nachteile oder Schäden, die aus den im Buch gegebenen praktischen Hinweise resultieren, eine Haftung übernehmen.
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