Eine kulinarische Reise

AYURVEDA

Feinste Rezepte Schonste Resorts




AYURVEDA FUR JEDEN TAG - SO KLAPPT'S

%

HINWEIS

Viele Gaste, die von einer Ayurveda-Kur zuriickkehren, haben das Gefiihl, sie miissten ihr ganzes Leben auf
den Kopf stellen und versuchen alles, was sie gelernt haben, in ihren Togesobbu\[ einzubauen. Das ist nicht

so einfach - und gar nicht notwendig.
Hier sind sechs Tipps, wie Sie Ayurveda einfach nach Hause holen und in lhren Alltag integrieren:

1| Trinken Sie tiber den Tag verteilt ab und zu schluckweise warmes Wasser, das Sie morgens zehn Minuten
lang gekocht haben. Bei Wunsch aromatisieren Sie es mit einem Spritzer Zitrone oder Limette und l6sen
etwas Honig darin auf. Sich fir jedes Glas HeiBwasser drei Minuten der Ruhe und Besinnung génnen,

macht gleich noch mehr Spaf.

2 | Vergessen Sie bittere oder herbe Aromen nicht! Dass unsere Zunge nicht nur zwischen sif3, sauer und
vielleicht noch sct|zig unterscheiden kclnn, haben wir ein bisschen verlernt. Dabei sind Bitterstoffe nicht nur
fir Korper und Stoffwechsel gut, sondern scharfen unser Geschmacksempfinden. Und wer seinen Gaumen
mit allen Aromen versorgt, hat weniger Appe‘ri‘r. Zwischen Brennesselblattchen zum Salat oder vitaminrei-

chen Granatapfelkernen zum Joghurf ist die Bandbreite grof3.

3 | Probieren Sie Ingwer und Kurkumal Kurkuma, das hierzulande als Gelbwurz bekannte Gewiirz, wirkt
entziindungshemmend und antibakteriell. Dabei wiirzt es mild. Schmecken Sie (messerspitzenweise) Wur-
zelgemiise, Blumenkohl oder Kartoffeln ab, geben Sie Reis eine schéne Farbe. Probieren Sie es mit Ingwer
in einem Tee oder aromatisieren Sie Gemisesuppen damit. Auch das derzeit beliebte Trendgetrank, Kur-
kuma-Latte, macht sich die wohlschmeckenden und belebenden Eigenschaften des goldgelben Gewdirzes

zu eigen.

4 | Die beste Alternative zu Fetten und Olen ist das ayurvedische Ghee. Gilt auch als Verjungungsmittel.
Verzichten Sie auf frittierte Gerichte.

5 | Rgumen Sie sich im Kiichenschrank ein Platzchen fir Ihre Ayurvedakiiche frei. Fir Basmatireis, Gewiir-
ze wie Kurkumapulver, Senfsaat und eine Mischung, die Kreuzkiimmel und Koriander enthalt. AuBBerdem
Linsen, Honig, Kokosal, Niisse und Sesamsaat. Dann haben Sie bereits eine gute Mischung. Lassen Sie sich
von heimischen Gepflogenheiten inspirieren! So ist ein bayerisches Landbrot ohne Koriander undenkbar,
kochten uns GroBmiitter leidenschaftlich gerne Linsensuppe und go|f Honig bei uns friher als Heilmittel.

Denken Sie nur an heif3e Milch mit Honig!

6 | Frische ist Trumpf! Kaufen Sie wieder 6fter auf dem Wochenmarkt ein und - wenn immer méglich -

kochen Sie frisch. Das macht Freude, schmeckt besser und ist gesund.

Da die Gerichte meist doshagerecht als Bifett angerichtet werden, haben wir bei den Rezepten auf

eine Empfehlung der Personenzahl verzichtet. Kombinieren Sie wahlweise mehrere Speisen zu lhrem

eigenen Biifett oder, falls Sie eines der Gerichte besonders anlacht, servieren Sie dieses mit Reis!




Ara-

ot dnde sich

und-azurblauen Oze-

anblicken erstrecken. Sie zéhlen zu den schons-
ten der Welt und sind léngst vom Tourismus
erschlossen. Dennoch ldgsst sich in Goa noch
immer Unbekanntes entdecken und so dem
Trubel entfliehen. Die Region guckt auf eine
bewegte Geschichte zuriick: Farbenrohe Bau-

ten und tropische Gewiirzplantagen zeugen

von der portugiesischen Kolonialherrschaft bis
ins Jahr 1961.

Der Himalaya, das Wunder der Welt im Nor-
den des Landes, weckt ein Gefiihl von Freiheit
und Lust, tief durchzuatmen. Die Luft ist kiih-
ler und frischer, der Ausblick auf die héchsten
Berge der Welt ein atemberaubendes Erlebnis,
das wohl kein Gast je vergessen diirfte.




KURBISCURRY MIT
MINIBURGERN UND SELBST
GEMACHTEN MAISFLADEN

Probieren Sie die Crépes auch mit einer Mischung aus Maismehl und Weizenmehl.

ZUTATEN

Fur den Kurbis:

« 1 Schnitz Kirbis nach Wunsch + 1 TL Korianderpulver

1 Zwiebel « 1 TL Kurkumapulver

+ 1 Tomate + 100 ml Kokosmilch

+ 2 EL Ghee oder Butterschmalz + Salz

« 1% TL Kreuzkiimmelpulver + 2 Stangel Koriandergriin

Fur die Miniburger:

+ 100 g geschalte Mungbohnen

« 2 TL Chana Masala (Gewiirzmischung; alternativ 1 TL
5-Gewiirze-Pulver)

+ 100 g Tofu

+ 2 Stangel Koriandergriin
« 2 EL Ghee oder Butterschmalz
« 1% TL Kreuzkimmelpulver

+ Salz




Chefkoch Biswas

»Statt immer neuer Modedidten
1st Ayurvedq einfach
die richﬁge Erndhrung.«

ANANDA IN THE HIMALAYAS

Hollywood in den Himalayas

Sandeep Biswas hat sie schon alle bekocht, von Oprah Winfrey und Brad Pitt bis
zu Heidi Klum. Lampenfieber hatte er nicht. »Ich habe selbst schon auf der ganzen
Welt gekocht, daheim in Indien, auf den Malediven, in London. Und ich glaube fest
an die Heilkraft von Ayurveda. Wir setzen nicht auf Diat, sondern auf die jahrtau-

sendealte Erfahrung, wie man sich richtig ernghrt und den Kérper ins Gleichgewicht

Fir die Maisfladen bringt.«
+ 80 g Maismehl

+ 80 g (Vollkorn)-Mehl Ananda in the Himalayas ist ein einmaliges Juwel, untergebracht in einem ehemali-

* Salz gen Maharadscha-Palast aus dem Jahr 1885, ein Riickzugsort fur Kérper, Geist und

» 2—4 EL Ghee oder Butterschmalz Seele in den Ausldufern des Himalaya-Gebirges. Ananda bedeutet Gliickseligkeit.

Nicht umsonst wird das Hotel jedes Jahr wieder unter die Top 10 der besten Spas

ZUBEREITUNG und Yoga-Retreats auf der ganzen Welt gewdahlt. Das Luxusresort pflegt die tradi-

1. Fur das Kirbiscurry Kirbis schalen, wiirfeln. Zwiebel abziehen, fein hacken, Tomate waschen, fein hacken. Ol tionellen Werte Indiens, als eine holistische Lebensweise noch selbstverstandlich war.
in einem Topf erwdrmen, Gewiirze bei leichter Hitze mehrere Minuten rosten, bis sie ihr Aroma entfalten. Griinder Ashok Khanna ist fest davon tberzeugt, dass Menschen Frieden finden,
Restliche Zutaten unterrithren. Kokosmilch angief3en, einmal aufwallen lassen, bei leichter Hitze etwa sobald sie innere Ausgeglichenheit und Harmonie erreichen.

20 Minuten weich kécheln. Salzen. Korianderblattchen abzupfen, unterriihren.

2. Fiir die Miniburger Mungbohnen in wenig Wasser einmal aufwallen lassen, dann ca. 30 Minuten abgedeckt Das zeigt sich auch auf dem Speiseplan: Das Essen ist vorziiglich. Krauter und
weich kécheln (zwischendurch Wasserstand tberpriifen). Abtropfen. Tofu zerdriicken, Korianderblattchen fein Gemiise stammen aus hoteleigenem Bioanbau: Die absolute Frische der Produk-
hacken. Ghee oder Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen. Alle Zutaten vermengen, zu Miniburgern formen, te ist eine weitere Wiirze in der fein abgeschmeckten, internationalen Kiiche von
salzen, im Butterfett von allen Seiten etwa 5 Minuten knusprig braun braten. Chefkoch Biswas. Dazu gibt es ein umfassendes Behandlungsprogramm: Yoga und

3. Fur die Maisfladen Mehle mit 4 EL warmem Wasser und Salz zu einem glatten Teig verkneten, bei Bedarf ¢ Meditation wird im Dach des Palastes praktiziert. Der mit 2000 Quadratmetern
noch essloffelweise Mehl zugeben. In Klarsichtfolie rollen, 1 Stunde ruhen lassen. Teig zu einer Rolle formen, sehr grofziigig angelegte Spa-Bereich lasst sich auch zwischen den Anwendungen
Stiicke von etwa 3 Zentimeter abschneiden, zu Bdllchen rollen, dann flach driicken. Ghee oder Butterschmalz i genieBen: Bei dem internationalen Team aus Ayurveda-Arzten und westlichen Medi-
portionsweise in einer Pfanne erhitzen. Maisfladen portionsweise von beiden Seiten etwa 5 Minuten knusprig ‘ zinern fihlen sich Géste jeder Zeit in besten Handen. Zwischendurch lohnt sich der

backen. Dazu servieren. atemberaubende Blick ins Tal und auf die Himalayas. Denn auch die Natur selbst

—a - hat heilende Wirkung.

www fitreisen.de/ananda-in-the-himalayas
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WEST

SRI LANKA
it

[ 4 .

Sri Lanka ist der Inbegriff eines tropischen Para-
dieses. Geografisch gesehen nur ein Winzling, da-
fiir bezaubert der Inselstaat im Indischen Ozean
mit seiner Vielfalt: 1400 Kilometer wunderschéne
Kistenlandschaft, riesige Teeplantagen des ehe-
maligen Ceylons, eine lippige Pflanzenwelt sowie
beeindruckende Bergkulissen erwarten die Rei-
senden. Das 2000 Jahre alte Kulturerbe hat im
ganzen Land seine Spuren hinterlassen: iiberall
betten sich faszinierende, buddhistische und hin-
duistische Tempelanlagen, alte Schlossruinen so-
wie altehrwiirdige Stédte in die Landschaft. Die
aufBergewdhnliche Geschichte des Landes brach-
te eine multireligiése und multiethnische Bevélke-
rung hervor, die ihre Besucher mit ausgesproche-
ner Herzlichkeit und Gastfreundschaft empféangt.

Der Westen Sri Lankas bietet spektakulére Stréin-
de, die besonders im Winter sonnenhungrige Rei-
sende aus Europa anlocken. Der Landstrich ist
touristisch gut erschlossen. Von hier lohnen sich
Ausfliige in die Hauptstadt Colombo und in die
Teehauptstadt Kandy, wildromantisch gelegen in
einer Berglandschaft neben dem Bogambara-See.
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Sri Lanka

(West)
Chefkoch Dhammika

»Der gute Geschmack ist

doch das Wichﬁgsfe« : TN : CURRY MIT ROTEN
LINSEN IM KOKOS-
LIMETTEN-SUD

. L4

Diesen Klassiker aus der Kiiche Sri Lankas kénnen Sie in einer hal-
ben Stunde auf den Tisch bringen. Es ist leicht verdaulich und liefert

viel Eiweif3 und Vitamine.

BARBERYN REEF AYURVEDA RESORT

ZUTATEN

+ 1 Schalotte « Vo TL Currypulver

+ 1 Knoblauchzehe « Vo TL Kurkumapulver
+ 1 EL Pflanzensl + 600 ml Kokosmilch

+ 2-3 Stangel Curryblatter + 1-2 Limetten

+ 100 g rote Linsen + Salz

Sri Lankas erstes Ayurveda-Resort

Familie Manik Rodrigo griindete 1982 das Barberyn Reef Resort, damals das ers-
te auf Ayurveda spezialisierte Haus auf ganz Sri Lanka. Fur diese Pionierarbeit,
aus der inzwischen vier Ayurveda-Hotels hervorgegangen sind, wurde das Barberyn
mehrfach vom Prasidenten Sri Lankas ausgezeichnet. Es liegt direkt am Strand des

Indischen Ozeans und wurde in traditioneller Bauweise errichtet. In Zusammen-

ZUBEREITUNG

1. Schalotte und Knoblauchzehe abziehen, fein hacken. Pflanzens! in

arbeit mit der Universitat von Ruhuna hat die Familie ein eigenes Register der ayur-

vedischen Heilpflanzen erstellt, die auf Sri Lanka vorkommen. Selbstverstandlich

basieren auch die Anwendungen auf natirlichen Heilmitteln. Yoga und Meditation einem Topf erwdrmen. Schalotten- und Knoblauchstickchen darin

gehéren zum Heilungsplan. Uberall ist fir Ruhezonen gesorgt. Der ayurvedische mehrere Minuten glasig dinsten. Curryblatter abzupfen, einige zur

Dekoration beiseitelegen, Rest mehrere Minuten goldbraun garen.

Griingarten lohnt immer wieder fir Erkundungsgdnge.
2. Linsen kalt obbrousen, mit den restlichen Gewiirzen und Kokosmilch

In diesem von Nachhaltigkeit gepragten Umfeld ist es nur natiirlich, dass die Koch- einmal aufwallen lassen, dann etwa 12 Minuten weich garen.

kunst eine grof3e Rolle spielt. Chefkoch Dhammika préagt die Kiche des Resorts Limette(n) pressen, unterrihren, mit Salz wiirzen.

3. Zum Servieren auf Teller geben und mit Curryblattern garniert

seit einem Vierteljahrhundert. Auch die Eigentiimer des Resorts haben ein grof3es,
persi)’n|iches Interesse an gesunder Erndhrung und sind allem gegenuber offen, was warm servieren.
kulinarisch fir Innovationen sorgt. Dhammika pladiert fir einen bewussteren Ge-
nuss: »Lassen Sie sich in Ruhe und Bissen fur Bissen auf das Aroma der Speisen

ein, spiiren Sie, wie jedes Gericht anders schmeckt«, sagt er und setzt verschmitzt

hinzu: » Wenn lhnen vor Vorfreude das Wasser im Munde zusammenlauft, habe ich ' @ Tipp von Chefkoch Dhammika: Decken Sie sich bei uns mit
i TIPP ’
meinen Job getan.« \g/ Curryblattern fir zu Hause ein.

www fitreisen.de/barberyn-reef
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INDEX - HOTELS

Abad Turtle Beach Resort, Kerala (Indien); S. 48
Salat mit griiner Papaya und Kokosnuss

www fitreisen.de/abad-turtle-beach

Amba Ayurveda Boutique Hotel, Sri Lanka; S. 114
Pikant gefillte Jackfruit

www fitreisen.de/amba-ayurveda-boutique

Ananda in the Himalayas **** Indien; S. 30
Kirbiscurry, Miniburger & selbst gemachte Maisfladen

www fitreisen.de/ananda-in-the-himalayas

Ananda Lakshmi Ayurveda Retreat, Kerala (Indien); S. 66
Zartes Gemiisecurry mit Griinkohlblattchen

www fitreisen.de/ananda-lakshmi

Anantya Resort **, Indien; S. 42
Knuspriger Wiirztofu mit Kokosraspel

www fitreisen.de/anantya-resort

Atmantan Wellness Centre, Indien; S. 40
Knackiger Gemisesalat

www fitreisen.de/atmantan

Ayurveda Paradise Maho, Sri Lanka; S. 106
Ragout mit Auberginen und roher Mango

www,fi’rreisende/ayu rveda-maho

Barberyn Reef Ayurveda Resort, Sri Lanka ; S. 112
Curry mit roten Linsen im Kokos-Limetten-Sud

www fitreisen.de/barberyn-reef

Beach & Lake Ayurvedic Resort, Kerala (Indien); S. 80
Kokos-Spinat-Gemiise

www fitreisen.de/beach-and-lake

Carnoustie Ayurveda & Wellness Resort, Kerala (Indien); S. 54
Basensiippchen mit Limettenzest

www fitreisen.de/carnoustie-wellness

Coco Lagoon by Great Mount Resort, Indien; S. 44
Wiirzkiichlein (Dhokla) mit Chutneys nach Belieben

www.fitreisen.de/coco-lagoon

Devaaya Ayurveda & Nature Cure Center ***, Indien; S. 38
Reisgericht mit Kurkumaduft

www fitreisen.de/devaaya

Fragrant Nature *** Kerala (Indien); S. 76
Curry mit Blaten vom Turibaum

Wwwfifreisen‘de/frogro nt-nature

Heritance Ayurveda Maha Gedara, Sri Lanka; S. 110
Fischfilet mit Mandeln und weif3en Bohnen

www.fitreisen.de/heritance

Hilton Shillim Estate Retreat & Spa ****, Indien; S. 26
Linseneintopf Panchratna Khichdi

www. fitreisen.de/hilton-shillim

Hotel Alpino Atlantico ***, Madeira (Portugal); S. 120
Gefiillte Ananas

Wwwfi‘rreisen.de/dpino-oﬂo ntico

Hotel Plesnik *** Slowenien ; S. 126
SuB-pikanter Grief3brei

www fitreisen.de/plesnik

Hotel Thermana Park Lagko ****5, Slowenien; S. 122
Knusprig gebackener Paneerkdse

www fitreisen.de/park-lasko

Jetwing Ayurveda Pavilions, Sri Lanka; S. 104
Curry mit Salatgurke, Joghurt und Tomatenwiirze

www fitreisen.de/jetwing-pavilions

Kadaltheeram Ayurvedic Beach Resort, Kerala (Indien); S. 56
Khichdi

www.fitreisen.de/kadaltheeram

Kairali - The Ayurvedic Healing Village, Indien; S. 34
Avial mit Joghurtcreme

www. fitreisen.de/kairali

Kerala Ayurtheeram im Isola di Cocco Beach Resort,
Kerala (Indien); S. 72
Knackiges Zucchini-Avial

www fitreisen.de/isola-di-cocco

Life Ayurveda Resort, Sri Lanka; S. 108
Frihsticksballchen aus gewiirztem Grief3

www fitreisen.de/I iFe—oyu rveda

Linta's Golden Beach Resort, Kerala (Indien); S. 64
Keralas Nationalgericht mit viel Gemiise

WWWAfifreisendeﬂinfos-go|den—beoch

Lotus Villa - House of Ayurveda, Sri Lanka; S. 90
Wurzelsalat

www fitreisen.de/lotus-villa

Lush Life Villa, Sri Lanka; S. 100
Fisch-Wraps mit Tomatensauce

www.fitreisen.de/lush-life-villa

Malabar Escape Purity, Kerala (Indien); S. 78
Erbsengemiise mit Brokkoliréschen und Sprossen
www fitreisen.de/malabar-escape

Mangosteen Resort & Ayurveda Spa ****,
Phuket (Tailand); S. 20

Crépes mit feiner Gemiise-Kokos-Fiillung

wwwfifreisende/mongosfeen

Mascot Beach Resort, Kerala (Indien); S. 62
Kerala-Curry mit Spinat und Kokosal

www.fitreisen.de/mascot-beach

Meiveda Ayurveda Beach Resort, Kerala (Indien); S. 50
Spinat-Kokos-Gemiise

www.fitreisen.de/meiveda-resort

Muthumuni Ayurveda Beach Resort, Sri Lanka; S. 116
Zwiebel-Kohila-Curry

www.fitreisen.de/muthumuni-beach

Neeleshwar Hermitage, Kerala (Indien); S. 68
Bohnen-Spinat-Gemiise mit Ingwerwurzel

www. fitreisen.de/neeleshwar

Nikki's Nest, Kerala (Indien); S. 60
Kokoscurry mit Kochbanane

www.fitreisen.de/nikkis-nest

Oasis Ayurveda Beach Resort, Sri Lanka; S. 94
Curry mit Kohilawurzel

www.fitreisen.de/oasis

Ocean of Life, Sri Lanka; S. 84
Knusprige Snack-H&appchen

www fitreisen.de/ocean-of-life

Sathya Ayurveda - Hotel Villa am Park ***, Deutschland; S. 124
Bittermelonencurry

www fitreisen.de/sathya-ayurveda

Shreyas Yoga & Ayurveda Retreat, Indien; S. 37
Bohnengemiise mit Sprossen

www fitreisen.de/shreyas-yoga

Siddhalepa Ayurveda Resort, Sri Lanka; S. 98
Gefiilltes Gemiise mit Jackfruitsamen und Indischem Wassernabel

Www.ﬂ’rreisen.de/siddho|epo

Soma Manaltheeram Ayurveda Beach Village,
Kerala (Indien); S. 58
Gewiirzkiirbis

www fitreisen.de/manaltheeram

Somatheeram Ayurveda Resort, Kerala (Indien); S. 74
Pikantes Kirbisgemiise

www fitreisen.de/somatheeram-ayurveda

Surya Lanka, Sri Lanka; S. 96
Fein gewiirztes Kartoffel-Curry

www fitreisen.de/surya-lanka

SwaSwara ****, Indien; S. 28
Avial mit Karbis

www fitreisen.de/swaswara

Thaulle Resort **** Sri Lanka; S. 88
Fein gewiirztes Aloe Vera-Curry

www fitreisen.de/thaulle

The Fortress Resort & Spa *****, Sri Lanka; S. 86
Wiirziger Salat mit Erdniissen und Bananenbliiten

www fitreisen.de/the-fortress

Ypsylon, Sri Lanka; S. 92
Kirbiscurry

www fitreisen.de/ypsylon

Zen Resort Bali ***, Bali (Indonesien); S. 18
Masala Rice

www fitreisen.de/zen-resort-bali



