Eine kulinarische Reise

AYURVED
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Spannendes und Alltagstaugliches tber

die j@ﬁ rtausendealte Heilkunde

yurvedo, die ous dem indischen Roum stammende Heil-

iberlieferten Gesundheits-
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pal praktiziert, ist sie in den letzten Jahrzehnten ouch bei uns in der

kunde, gehort zu den altesten

ehren der Welt Traditionell in |ndien, Sri L

westlichen Gesellschaft angekommen. Denn Heilen mit Kraften

Trend

der Natur ist hierzulande ein stetig wachsender

Im Bereich der chronischen Beschwerden und ihrer Behandlung

as Interesse an heilkundlichen Ansatzen in den letzten

erstarkt. Besonders bei gesundheitlichen Risiken uns
ZLeit wie Stress, Allergien, Autoimmunerkrankungen oder Er
nahrungsdefiziten ist die ganzheitliche asiatische Heilkunst eine

ende

hilfreich hode. Das besagt schon die ebenso einle

wie einpragsame Beschreibung des Ayurveda: Der Mensch ist

eist fohig und gesund, wenn Korper und Seele im
richt sind

gluck

o
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lehrten, sondern von dem griechischen Arzt Hippokrates, der im

se Aussage stammt nicht etwa von einem ayurvedischen Ge-

Westen als Vater der Medizin gilt. Seine Anschauung ist etwa
g g

2000 Jahre alt, g'i.'lfr das ayurvedische Prinzip auf und ist aktu-
ell wie eh und je Wie er empfiehlt auch die Lehre des Ayurveda
eine ausgewogene Ernahrung Sie dient dazu, Energien auszu-
gleichen und so Karper und Geist gleichermaBen gesund 2u hal-

ten Die indische Planzenheilkunde und Gewiirze spielen dabei

eine wichtige Rolle. Erfohrene Ayurveda-Koche wahlen Gewiirze

getzielt aus und integrieren sie raffiniert in die Gerichte. 5o ent-

stehen aromatische Gese

I
mackserlebnisse, die verwihnen

Wichtig ist, darauf zu achten, wie und wie viel gegessen wird
Ayurved

sas genannt: sif, '_-Ulil::;. sauer, bitter, udslllllg

o kennt sechs verschiedene Geschmacksric

— oft als

herb verstanden — und scharf Bei einer Mahlzeit sollten alle

Ausrichtungen ausbalanciert vorhanden sein

Einige klassische Ernahrungs-
tipps des Ayurveda:

sich nie »pappsatt« essen

mindestens vier Stunden Pause zwischen den

Mahlzeiten einhalten
nur dann essen, wenn man wirklich Hunger hat

nur donn essen, wenn man sich in einer ruh-gen.

ausgeglichenen Gemiitsloge befindet
viele warme Speisen verzehren

am besten frische Zutaten wahlen und frisch zuberei-
tete Speisen zu sich nehmen
jede der sechs Geschmacksrichtungen in einer Mahl-

zeit berucksichtigen



Ist ayurvedisch gleichbedeutend mit vegetarisch?

Auch wenn sich in Indien auf Grund religioser Gewohnheiten mehr Vegetarier und Weganer finden als in jedem anderen Land,
heiBt dies keinesfalls, dass eine ayurvedische Erntihrung rein vegetarisch ausfallen muss. Ayurveda glaubt an die heilenden
Eigenschaften der Pflanzen, daher werden Speisen haufig von pflanzlichen Zutaten und Gewiirzen dominiert. Doch auch Fisch
und Huhnchenfleisch kennen den Speiseplan sinnvoll erganzen. Dennoch lassen sich besonders vegane Ernahrung und die im
Westen in den letzten Jahren aktuell gewordenen Ernahrungsthemen Laktose und Gluten mit ayurvedischer Ernahrung sehr

gut vereinbaren

Was hat es mit den Doshas auf sich?

Generell unterscheidet Ayurveda drei Konstitutionstypen, genannt: Vata, Pitta und Kapha. Sie sind abgeleitet aus den funf ayur-
vedischen Elementen Luft, Raum, Feuer, Wasser und Erde. Jeweils zwei von ihnen beschreiben ein Dasha So spiegelt Vata Luft
und Roum, Pitta Feuer und Wasser und Kopha Wasser und Erde wider. Fur jeden Dosho-Typ gibt es spezielle Ernahrungsemp-
fehlungen, die bei einer Ayurveda-Kur von einem gut ausgebildeten Ayurveda-Spezialisten zusammengestellt werden Oberstes
Ziel des Speiseplans ist es, eine ausgewogene Ernahrung fur das individuelle Dosha zu komponieren, die den Korper starkt. Dazu

stellt er Gusgew{:Hte ayurvedische Massagen, O|ar|wcr|du15en und Krauterheilmittel zusammen

Fur dieses Buch wurden bewusst Rezepte ausgewahlt, die fur alle Doshatypen geeignet sind — Tridosha ist der Fachbegriff dazu

Das macht es einfacher, zuhause etwas fir Gesundheit und Wohlbefinden zu tun

DOSHA-TYPEN IN DER UBERSICHT

VATA

Ist fiar die Aktivitaten und Bewe-
gungsablaufe im Karper zustandig
= Bewegungsenergie

Raum und Luft sind die beschrei-
benden Elemente

Vata-Typen benétigen leicht ver-
dauliche Gerichte, warm serviert,
mit wenig Fett

Die empfohlenen Geschmacksrich-
tungen: salzig, sauer, suf

PITTA

lst zusteindig fur den Stoffwechsel
und reguliert Hunger und Durst =
Umwandlungsenergie

Fewer und Wasser sind die be-
schreibenden Elemente

Pitta-Typen konnen auch kalte
Gerichte zu sich nehmen, die etwas
schwerer sein dorfen

Die empfohlenen Geschmacksrich-
tungen: bitter, sub, herb

KAPHA

Ist fuur den Aufbau und Erhalt des
Kaérpers zustandig = Erhaltungs-
energie

Wasser und Erde sind die beschrei-
benden Elemente

Kapha-Typen sollten sich auf warm
servierte Gerichte beschranken,
die leicht gegart sind und mit

viel Obst und Gemause zubereitet

werden

Die empfohlenen Geschmacksrich-
tungen: scharf, bitter, herb

Erfahren Sie mehr tiber lhren Dosha-Typ: www fitreisen.de/dosha-schnelltest

Ayurvedo und Yogc: - wie hdngf das zusammen?

Yoga ist eine Schwesterwissenschaft von Ayurveda Beide stam-
men von denselben Wissensquellen ab, den »Veden«. Yoga
ist ein wesentlicher Bestandteil einer Ayurveda-Kur, denn die
richtige Atmung, Bewegung und Meditation gehtren zu den
Grundlagen des ganzheitlichen ayurvedischen Heilsysterns. Fur
Furore sorgte einst der Trainer eines berahmten FuBballelubs in
Deutschland, als er Yoga auf den Trainingsplan setzte Das ist
lange her. Heute wird Yoga hierzulonde in jedem Alter ausge-

ibt. Immer mehr Menschen finden im heimischen Yoga-Studio zu

einem verbesserten Kérpergefihl und zu ihrer seelischen Balance

Ayurveda und Yoga setzen beide auf ahnliche Aspekte: Acht-

samkeit, Ausgeglichenheit, Zufriedenheit mit dem Ziel der ganz

heitlichen Gesundheit. Yoga, ein Wort aus dem Sanskrit, lasst

sich mit Vereinigung und Verbundenheit ubersetzen, namlich

der von Kérper, Geist und Seele Yogaiibungen dienen dazu,

diese Verbundenheit zu erreichen Der heilsamen Bewegungs

lehre wird ein Einfluss auf gute Energien, Harmonie und unser

geistiges und spirituelles Leben zugeschrieben Das Praktizieren
I

bringt Entspannung und Gelassenheit, aber auch einen starken

Korper. Auch sollen die Ubungen Kreativitat und die eigene

Ausstrahlung fardern. Kein Wunder also, dass sich die h

philosophische Lehre zunehmender Beliebtheit erfreut Ay
da, ebenfalls ein Begriff aus dem Sanskrit, ist der Begriff fur die
Wissenschaft vom Leben und kiummert sich um unser physisches

und geistiges Wohlergehen




Sri Lanka

Chefkoch Upul

ROMAN AYURVEDA LAKE RESORT
Ayurvedaresort mit
Hideaway-Charme

Eingebettet in das satte Grin eines Mangrovenwaldes liegt direkt am Maduganga
See das Roman Lake Ayurveda Resort Die einzigartige Hideoway-Lage der Unter-
kunft mit nur acht Suiten ermoglicht Gasten maximale Erholung in privater Atmo-
sphdre Zu den ﬁngebofén im hauseugenen Ayurv&dﬂ-ce‘!rar gehﬁren die klassische
Panchakarmakur sowie Ayurveda Regeneration Gaste erleben die Umgebung rund
um das charmante Fischerssrtchen Balapitiya bei leichten Aktivitaten und Ausflugen,
zum Beispiel zur Schildkrstenaufzuchtstation. Ein Shuttle bringt die Gaste des Resorts
in nur funf Minuten zum feinen Sandstrand

In der Koche zaubert Chefkoch Upul schon seit der Resort-Ersffnung im Jahr 2012
feinste ayurvedische Gerichte. Upul stammt ursprunglich aus dem Strandartchen
Kosgoda im Siiden Sri Lankas und sieht Ayurveda als Lebenskunst an »Wer sein
Leben nach den ayurvedischen Grundsatzen lebt, wird viel Positives erfahren « An der
ayurvedischen Kuche faszinieren thn nicht nur die gesundheitlichen Vorteile und die
frischen Zutaten, sondern auch die Bedeutung der richtigen Zubereitung So spielen
die Kochtemperatur und -dauer, das Material des Kochequipments sowie der Zeit-
punkt, zu dem die jeweiligen Zutaten hinzugefiigt werden, eine wichtige Relle fir die
Qualitat des Essens

www fitreisen de/roman-lake

WURZIGES LOTUS-
WURZELGEMUSE
()

Lotusblumen wachsen in Sri Lanka an Flussen, Bachen und Seen.
lhre Wurzeln sind in Deutschland in gut sortierten Asialaden frisch
oder vorgeschnitten im Tiefkihlregal erhaltlich.

ZUTATEN

+ 400 g Lotuswurzel (oder -stangel) % TL Kreuzkummelsomen

+ 100 g Fruhlingszwiebel + 3 TL Kokosol oder Ghee

+ 2 mittlere rote Zwiebeln + 5 Knoblauchzehen

+ 250 ml Wasser + 5 g getrocknete Chilischoten
v Y TL Kurkumapulver + 1 frische Chili

+ V2 TL gemahlener schwarzer + Frischer Ingwer

+ Pleffer + Salz

* 1 TL Zucker

ZUBEREITUNG

1. Die braune Schale der Lotuswurzel diinn abziehen. Lotuswurzel in
einem Topf mit kechendem Wasser bedecken, Salz und Pfeffer
hinzugeben und bissfest garen. Wasser abgieBen und Lotuswurzel in
Schmule Schelben Schne!den

2 Mixtur aus Chili, Kreuzkummelsamen, Kurkumapulver, Salz und fein
gehacktem Knoblauch vorbereiten. Rote Zwiebeln schalen, fein
hacken und in Kokosl in einem Topf goldbraun anbraten Die

vorbereitete Gewurzmixtur hinzugeben

3. Lotuswurzel-Scheiben hinzugeben, salzen und bei Bedarf ein wenig

Wasser hinzugeben
4 Fruhlingszwiebel klein schneiden. Frihlingszwiebel und Zucker
hinzugeben und eine Minute weiter kocheln lassen

-

Da sie frei von Chemikalien sind, eignen sich Tapfe aus Ton

besonders fur die Zubereitung ayurvedischer Speisen




JACKFRUCHTCURRY
MIT HAUSGEMACHTEM
CURRYPULVER

Chefkach Dilshan

Die vielseitige Jackfrucht galt in Sri Lanka lange Zeit als Grundnah-
rungsmittel und wird heute immer noch gerne gegessen, zum Beispiel
als Fleischersatz. Das exotische Riesenobst ahnelt geschmacklich einem

Mix aus Ananas und Banane, die Kerne erinnern an Esskastanien.

; »Damit der Kérper im
Sri Lanka Gleichgewi?ht bleibt, sollte
' jede Qyu:rveczische Mahlzeit

ZUTATEN dje S@Cl’lS Geschmocksrichtun-

Fur das Currypulver * 5 cm Zitronengras

gen suf3, sauer, sa]zig_, herlo_.

+ 2 EL Koriandersamen + 6 Kardamemkapseln :

* % TL Fenchelsomen + 6 Nelken bitter und scharf zu gleichen
« ¥ TL Kreuzkiimmelsamen « ¥ TL gehackter Ingwer _~

« ¥ TL Bockshornkleesamen + 20 g PfeHerkarner T@l_fdfl enthu“en.«
+ % TL Cashewntsse = ¥4 TL Senfsamen

* 5 cm Zimtstange * 80 g Reismehl

Fur das Jackfruchtcurry » 2 TL hausgemachtes Currypulver

L 500 g ]Gckiruchl " I.l"l TL Bockshornkleesumen

* 1 grofie Zwiebel » 22 cm Zimtstange

* 1 Knoblauchzehe » 200 ml dicke Kokosmilch AYURVEDA CENTRUM LAWRENCE HILL PARADISE HOTEL
+ 2-3 grine Chilis + 400 ml dunne Kokosmilch

« 1 TL gemahlener Pleffer « 1% TL Salz Héchs’re Qucﬂi’rd’r inmitten

+ %2 TL Kurkumapulver
malerischer Natur

Im Jahr 2001 grundete die deutsche Auswanderin Christine Keusch das Ayurveda
Centrum Lawrence Hill Paradise Hotel Mit viel Herzblut erfullte sie sich ihren Traum,

ZUBEREITUNG

1. Alle Zutaten fur das Currypulver aufler dem Reismehl in einen

Mixer geben und zu einem feinen Pulver verarbeiten. Anschlieend
auf Sri Lanka eine Anlaufstelle fir authentisches Ayurveda mit europaischem Kom-
fort zu schaffen. Seither ist das Resort im Sudwesten des Inselstaates ein Kraftort
umgeben von malerischer Natur Das Ayurvedo-Team um die erfohrenen Arztinnen
Dr. Buddhika und Dr. Pavithra betreut die Gaste mit viel Expertise und hachstem
Quuhhjhunspruch Die Anwendungen finden im eigenen A‘,lurveduvZQHfrum mit 16

das Reismehl unterheben.

2. Das Jackfruchtfleisch in lange Streifen schneiden und die Samen
herauslosen. Fruchtfleisch und Samen grondlich waschen

3. Zwiebel, Knoblauch und Chilis fein hacken. Mit den Gewiirzen,
Juck{ru:ht.Sumen und dunner Kokasmilch in einen Topf geben und
circa 15 Minuten kochen, bis die Samen weich sind. Behandlungsraumen statt Die benotigten Heilmittel werden grofitenteils in der hotel-

4. Das Fruchtfleisch und die dicke Kokosmilch dazugeben, aufkochen
lassen und auf kleiner Flamme 5 Minuten kicheln lassen Vom Herd

eigenen Krauterkuche hergestellt

Im Kuchenreich von Chefkoch Dilshan wird Tradition groﬁgeschrieben Das Wissen
uber ayurvedisches Kochen wurde in seiner Familie, die landlich im Suden Sri Lankaos
lebt, von Generation zu Generation weitergegeben. So entwickelte Dilshan schon frih

nehmen und wahlweise mit Reis servieren

—

[ e —

seine Leidenschaft fur frische Zutoten und gesunde Ernahrung. Dieses Wissen ver-

arbeitet er in seinen personlich kreierten Menus mit regionalen Obst- und Gemusesor-

;‘-_'\ Das Currypulver in einem luftdichten Behalter aufbewahren ten. Bei wochentlichen Kochdemonstrationen mit Dilshan bekommen Hotelgaste eine
'\f oder einfrieren, so halt es sich lange frisch spannende Einfuhrung in die Magie und Tradition ayurvedischer Rezepte

www fitreisen de/lawrence -hill paradise
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NEPALESISCHE NEUN.-
BOHNEN-SUPPE (KWAANTI)

&

Typisch nepalesisch ist diese wirmende Suppe mit gekeimten Hulsenfruchten, die besonders im

Winter serviert wird. Traditionell besteht diese aus neun Bol sowie Li ten wie bei-

spielsweise Mungbohnen, Sajabohnen, Kidneybohnen, Schwarzaugenbohnen und Belugalinsen.

Hinweis; Die Vorbereitungszeit fiir dieses Rezept betragt fiinf Tage.

FUTATEM
+ 950 g trockene Hulsenfruchte bzw 3 Gewurznelken
Bohnensorten (nach Belieben) 3 zerstoBene Kardomomkapseln
+ 9 Mahren 1 Prise Azant (Asafoetida)
+ 2 Stangen Sellerie 1 TL Kurkumapulver
+ 1 grofie Zwicbel 1 TL Korianderpulver
» 2 EL Senf- oder Rapsol 1% | Wasser
+ 1TL Kreuzkammelpulver ¥ TL Garam Masala Gewirzmischung
+ 1 TL Bockshornkleesamen | EL Ghee oder Kokosol
+ 2 gehackte Knoblauchzehen 1 TL Kommel
+ 2 TL gehackter Ingwer 1 Hand voll Spinat
+ 9 Zimtstangen Salz und Pleffer
+ 2 Lorbeerblatter Koriander zum garnieren

ZUBEREITUNG

1. Die Vorbereitung fur das Gericht beginnt 4 bis 5 Tage vor dem Kochen mit dem Einweichen
und Keimen der Hilsenfrichte Diese komplett mit Wasser bedecken, nach 24 Stunden
das Wasser abgiefien und Hulsenfrichte mit einem Tuch abdecken und auf die Arbeitsplatte
stellen. Ab jetzt die Hulsenfrichte taglich abspalen. Sobald sich Keime zeigen, sollten die
Hiilsenfriichte noch einen weiteren Tag keimen und dann erneut abgespiilt werden

2 Zum Kochen der Suppe das Ol in einen Topf geben und erhitzen. Kreuzkimmel, Bockhorn-
kleesamen und gehockte Zwiebel hinzugeben

3. Sobald die Zwiebeln gold-braun sind, die gekeimten Halsenfruchte, Knoblauch und Ingwer
hlnzugel}en Top§ abdecken und 5 bis 7 Minuten kacheln lassen, gelegentlich umrishren

4. Die ubrigen Gewurze hinzugeben Mit dem Wasser abloschen und auf niedriger Hitze weiter
kachen lassen

5. Mahren und Selleriestangen fein hacken, Spinat in groBe Sticke schneiden und hinzugeben
Garam Masalo und Pfeffer hinzugeben. Suppe abschmecken

6.1n einer kleinen Pfanne Ghee erhitzen und Kummel anrosten, bis er seinen Geschmack entfaltet
Die Mischung der Suppe (Kwaanti) hinzufugen

7. Kwaanti mit Koriander garnieren und servieren

-_—
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Alternativ zum Keimen ktinnen die Hilsenfrichte auch 24 Stunden in warmemn Wosser singe-

weicht werden. Diies ist weniger zeitintensiv und eine gute Methode, um das Gericht auszutesten

[
*
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Nepal

THE BEGNAS LAKE RESORT & VILLAS
Nepalesische Natur trifft
auf Ayurveda

Auch Nepal, Nachbarland Indiens im Herzen des Himalayas, ist eine beliebte Ayur-
veda.Destination Nahe Phokara direkt am Begnas See liegt auf circa 800 Metern
Hohe das The Begnas Lake Resort & Villas. Mit Blick auf die schneebedeckten Gipfel
des Annapurna-Massivs ist das Resort in Hanglage eine Oase der Rube. Im Einklang
mit der Natur erleben Gaste hier erholsame Ayurveda-Kuren Das Arzteteam aus
Nepal und Kerala bietet einen besonderen Mix aus klassischem Ayurveda mit nepa-
lesischen Elementen an. Die naturlichen Heilmittel, die im Ayurveda-Center des hatel-
eigenen Himalayan Mature Spas zur Anwendung kommen, stammen gréfitenteils aus
dem uppigen Garten des Resorts oder der Umgebung. Die ganzjahrig angenehmen
Temperaturen im nepalesischen Hochmassiv machen die Destination besonders be-
liebt bei eurapaischen Ayurveda-Gasten

Das Resort besteht seit 1999 und fost genauso longe ist Suman schon Teil des hiesigen
Kichenteams Vor 19 Jahren begann er als Kiochenhilfe, inzwischen schwingt er als
Souschef den Kochloffel und kreiert den Gasten ayurvedische Wohlfuhlgerichte Von
seiner GroBmutter erlernte er traditionell nepalesisch zu kochen. Eine gute Grundlage
fir seine Arbeit im Begnas Loke Resort, da die ayurvedische und die nepalesische

Kiiche einen gemeinsamen Ursprung haben

www fitreisen de/begnas-loke




' Die ayurvedische Kiiche ist nicht nur gesund, sie bietet auch viele Még-

lichkeiten, sowohl die_ Heilwirkung heimischer Lebensmittel als auch
. die ‘von exotischen Zutaten neu kennenzulernen, Haben Sie keine
! ‘Angst yor Gemiisearten wie Schlangengurke, Yamswurzel oder Kohi-
' a, die vle"elchi‘ nicht in jedem Supermarkt zu finden sind. Gehen Sie
Jﬂt.n( Enfcieckungsrase und erkunden Sie bei einem kulinarischen Shop-
ng Trlp ne.-ue Welten| Nahezu alle exotischen Gemiise oder Gewiirze
| @us dlesel{n ch ﬁhdén Sie. {in gut sortierten Asialéiden. Viele Zutaten
. sind buch ::r reglonp[e Alternativen ersetzbar, mit denen das jewei-
Ilge Re’ze d?:f 56 dut gelingt.

’y[’us Emiuuc;len m die Zuta}enhsfe der ayurvedischen Kiiche macht
i noql'l mehr Freuﬁde wenn man um dle Vlelen gesl.lnden Elgenschﬂ;
" ten und Besend¢rhe:l'en wei: Wussten Sie, dass die Jackfrucht als
echrer Gehelm ipp filr Veganer gehandelt wird, die Okraschote als
eme der weltv eit Mfesfen emiisesorten gilt und Lotusbléatter als

nti Aging Mittel zum Einsatz kommen? In unserer kleinen ayurvedi-

sghen Kuchgnkunde erfahren Sie viel Wissenswertes iiber die Wirkung

!‘ayurvedischer Lebensmittel und bekommen garantiert Lust, lhr per-
ﬁdnllches Superfood gleich auszutesten.
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ASANT

Besitzt einen starken Geruch (deswegen auch der umgangs-
sprachliche Name Teufelsdreck), erganzt gegarte Gerichte jedoch
sehr gut Besonders gut passt dos auBergewshnliche Geworz zu
Linsen, Bohnen und anderen Hulsenfruchten. Gering dosieren, am
besten vorher in Ol anschwitzen. Wirzt ahnlich wie Zwiebeln und
Knoblauch Gilt als verdauungsfsrdernd. Aufgelast in Buttermilch
ein indisches Hausmittel gegen Magenbeschwerden

BASMATIREIS

Fur seinen Duft ist dieser Reis auf der ganzen Welt berihmt
Er eignet sich fur Sufspeisen, als Beilage oder als pikant ge-
wurztes Hauptgericht, wie zum Beispiel Pilaw. Ein Klassiker
aus der indischen Kiche ist Basmatireis mit Mungbohnen Da
er von allen Reissorten der am leichtesten verdaulich ist, ist
er in der ayurvedischen Kiche besonders beliebt. Er gilt als
kohlend, suf und ist fur alle Doshas geeignet.

BOCKSHORMKLEESAMEN

Bockshornkleesamen haben einen sehr aromatischen, bitteren
Geschmack, der durch das Rasten der Kornchen abgemil-
dert wird In der ayurvedischen Heillehre gilt Bockshornklee
als entzundungshemmend und cholesterinsenkend Gemahlen
sind die Samen haufiger Bestandteil von Gewarzmischungen
und tragen 2u dem charakteristischen Geschmack von indi-
schen Curries und Dhals bei Da sie in Milchprodukten ihr nus-
siges Aroma entfalten, sind sie in Europa auch ein beliebtes
Wirzmittel fiur verschiedene Kasesorten,

CHILIS

Frische, unreife Chilis sind in Gruntonen gefarbt Reif und
getrocknet sind sie rot Das Aroma variiert zwischen pikant,
leicht sufilich und stechend scharf Eine Fcuslrege|- Je kleiner
die Chili, desto scharfer ist sie. Meist im Ganzen verwendet,
weil sie ousgemahlen schon nach Monaten an Aroma ein-
buflen Chilis starken das Verdauungsfeuer und warmen von
innen In der ayurvedischen Kuche werden sie in geringer
Dosierung verwendet. Die Scharfe soll keinesfalls vorrangig,
sondern nur dezent spurbar sein

CURRYBLATTER

Geharen in der sudindischen Kiche in viele Gerichte, werden
aber haufig nur als Aromat verwendet und nicht mitgegessen
Besonders gerne fur Linsengerichte, Curries, Suppen und rein
Vegetarisches verwendet, weil es den Geschmack angenehm
abrundet und nicht zu aufdringlich warzt. Frische Curryblatter
lassen sich einfrieren. In Asialaden gibt es Curryblatter in ge-
trockneter Form, die weniger intensiv schmecken. Curryblatter
finden Einsatz bei Diabetes, ebenfalls zur Starkung der Leber
und bei Augenerkrankungen

FLASCHENKURBIS

Die floschenformigen Fruchte des Korbisgewachses werden
auch Kalebassen genannt Getrocknet und ausgehshlt dienen
sie als Gefald zur Aufbewahrung, zum Transport von Flussig-
keiten sowie als Musikinstrument. Zum Verzehr geeignet sind
nur die jungen Korbisse mit leichter Behaarung, wassrigem
Fruchtfleisch und weicher Schale Bei ausgereiften Frichten
ist die Schale kahl und hart, das Fruchtfleisch hslzern und
ungenieBbar.

GHEE

Geklarte Butter, auch als Butterschmalz bekannt. Beim Erhit-
zen von Butter bildet sich ein Schaum, der abgeschapft wird.
Das Endprodukt enthalt keine Wasser- und EiweiBanteile
und keinen Milchzucker mehr. In der ayurvedischen Kuche gilt
Ghee als Allheilmittel und Lebenselixier. Es lasst sich gut er-
hitzen, ohne zu verbrennen Uberdies kommt es bei schlechter
Verdauung zum Einsatz, soll eine entgiftende und cholesterin-
senkende Wirkung haben und ist, in geringer Dosierung, fur
alle Doshas geeignet

GOABOHNE

Diese exotische Hulsenfrucht gilt als wohrer Allrounder. Alles
an der Bohne, von der Hilse iber die Bluten, Blatter und
Wurze|n, bis zu den Sumen, kann verarbeitet und verzehrt
werden. Da die Bohnen in fropischen Landern schnell wach-
sen und sehr proteinreich sind, wird ihnen nachgesagt, dass
sie den Hunger der Welt bekampfen kénnten Die Schoten
sind beliebt als Wokgemuse, die Blatter konnen wie Spinat
verarbeitet werden, die knolligen Wurzeln wie Kartoffeln. Da
sie im rohen Zustand giftige Stoffe enthalten, mussen die
Bohnen vor dem Verzehr gegart werden. Erhaltlich ist die ei-
weifireiche Hulsenfrucht in gut sortierten Asialaden

INGWER

Wie Ayurveda selbst sind die heilenden Wirkstoffe der Ingwer-
pllanze bereits seit vedischer Zeit bekannt. Curries mit Fleisch
und Gemiise werden mit Ingwer gewiirzt, ebenso Chutneys und
Marinaden. Die verdauungsferdernden Eigenschaften von Ing-
wer sind bekannt: Die ayurvedische Medizin empfiehlt den Ver-
zehr vor Mahlzeiten, damit der Korper die Nahrstoffe in der
Nahrung besser aufnehmen kann. Ubrigens: Der auch bei uns
so beliebte Ingwertee gih‘ in einigen Teilen Indiens nicht etwa
als Heilmittel gegen Schnupfen, sondern als Aphrodisiakum!

JACKFRUCHT

Der Geheimfipp fur \l"egurler- Ihr unreifes Fruchtfleisch ist
nahezu geschmacksneutral und erinnert an Huhnchenbrust.
Mit ausreichend Gewurzen zubereitet dient die Jackfrucht in
Curries, Gulasch oder Eintopfen als idealer Fleischersatz Im
Vergleich zu Tofu oder Tempeh hat die Jackfrucht nur einen
geringen Proteingehalt, dafur ist sie reich an Vitaminen, Ei-
sen, Caleium und Ballaststoffen sowie fettarm

KICHERERBSEN

Hulsenfriichte wie Kichererbsen gehoren zu den Grundnah-
rungsmitteln der indischen Kuche Das verdanken sie ihrem
hohen Gehalt an Ballaststoffen und Eiwei und dem niedrigen
Preis. Sie sind nur eingeschrankt leicht verdaulich; Asant wird
daher haufig in geringer Dosierung beigegeben. Kichererbsen
gelten als kithlend. Sie werden auch zu Mehl verarbeitet und
sind aus Curries oder Gemi nicht wegzudenken.

P

KOHILA

Die Imoﬂenarlige Wurzel mit slucl‘leliger Schale und sattgri-
nen Blattern ist in Sri Lanka als Hausmittel gegen Hamor-
rhoiden oder Magen-Darm-Erkrankungen bekannt. Gekocht
und als Gemiise gegessen werden die jungen Blatter, inklusive
der spargeléhnlichen Stiele sowie die Wurzeln. Diese sind auf
sri-lankischen Markten haufig schon vorgeschalt erhaltlich.

Diie bei der Zubereitung entstehenden Faden wirken wie ein
Wischmopp, der Altlasten im Darm auffangt und mit sich
nach drauflen tragt AuBerdem sagt man der Wurzel auch
eine abfuhrende Wirkung nach So dient sie auch in der ayur-
vedischen Medizin zur Darmreinigung

KOKOSNUSS

Frische Kokosrospel sind die Grundloge von Curries, von
Keralos Mationalgericht Avial und von SuBspeisen In der
ayurvedischen Kiche als sufl, kithlend und schwer eingestuft,
werden Kokosrnspel bei Pitta und Vata als nusg!en:"iem:les
Element eingesetzt. Kokosmilch findet in vielen Curries und
Desserts Anwendung. Das Kokosol wird in der ayurvedischen
Kiiche schon lange verwendet Mittlerweile hat es sich auch
im Westen als leicht verdauliches OI etabliert. Indische Frauen
pflegen mit Kokosl ubrigens ihre Haare.

KORIAMDERSAMEN

Auch Korianderkorner genannt. Gehoren zu den wichtigsten
Aromaten in der ayurvedischen Kiiche. Sie sind kuhlend, wer-
den als suf und adstringierend (gleichbedeutend mit zusam-
menziehend oder auch herb) eingeordnet. Gelten als verdau-
ungsfordernd und uppelilunregend Koriander wird gerne mit
Kurkuma, Kreuzkiimmel und Chilis kembiniert. Das anfanglich
scharfe Aroma wird durch Rasten oder Mahlen etwas gemil-
dert. Verleiht eine interessante, unaufdringliche Worze und
passt in dos indische Joghurtgetrank Lossi ebenso wie in das
bayerische Bauernbrot.

KREUZKUMMEL

Vom Aroma her nicht mit Kummel zu vergleichen. Vorsichtig
verwenden, da sich das Gewirz leicht uberdosieren lasst Ahn-
lich wie Koriander wird Kreuzkimmel gerne in ol angerdstet,
was ihm den Biss nimmt. Gehart in viele Gewarzmischungen
des indischen Subkontinents In der ayurvedischen Kuche gilt
er als ausgleichend fur alle Doshas, als verdauungsfardernd
und soll Toxine aus dem Kérper leiten

KURKUMA

Auch Gelbwurz genannt, ist dies eine mit Ingwer verwandte
Wurzel und eine der wichtigslen Wiirzzutaten aus der ayurve-
dischen Kuche. lhr wird eine blutreinigende, antioxidative und
generell starkende Wirkung zugeschrieben Kurkuma starkt
die Herz- und Leberfunktion und wirkt schmerzlindernd bei
Gelenkbeschwerden Farbt bereits in kleiner Dosis und ver-
feinert den Geschmack In Asialaden mittlerweile auch als fri-
sche Wurzel erhaltlich. Diese lasst sich einfach einfrieren und
je nach Bedorf und Menge frisch reiben.

LOTUSBLATTER

Die Blatter der Lotuspflanze lassen sich wie Spinat kachen.
Getrocknete Blatter werden zunachst eingeweicht und die
harten Stielansatze entfernt. Durch den besonders hohen Ge-
halt an Vitamin C und den antioxidativen Pflanzenstoffen Fla-
vonoiden ge|len Lotushlatter als beliebtes Anh-Agmg-MiHﬂ

LOTUSWURZEL

Das kleine Wunderwerk der Natur enthdlt viele Vitamine,
MNahrstaffe und Mineralien Als uyurvedisches Heilmittel ein-
gesetzt soll die Wurzel zum Beispiel stimmungsaufhellend,

entzindungshemmend und blutdrucksenkend wirken. Im Kihl-
schrank aufbewahren und in Scheiben als rohen Snack oder
gekocht servieren

MASALA

Eine Mischung aus verschiedenen Gewiirzen, die vorher meist
tracken gerdstet und dann vermahlen werden Meist sind Kur-
kuma, Chili oder schwarzer Pfeffer sowie Korianderkirner und
Kreuzkummel dabei Sie wurzen nicht nur, sondern wirken bei-
spielsweise entsduernd oder gegen Blshungen Garam Masa-
la und Panch Phoran sind klassische indische Masalas

MINZE

Das frisch schmeckende Kraut gehért in viele Chutneys, Jo-
ghurtzul‘.\ereitungeﬂ sowie Dips und wirzt Rei merichte Minz-
tee ist wie hierzulande auch auf dem indischen Subkentinent
eine beliebte Erfrischung In der ayurvedischen Erntthrung
gilt Minze als kuhlend, verdauungsférdernd und gut fir die
Atemwege

MORINGA

Den in den Wurzeln enthaltenen Senfolen, die ahnlich wie
frischer Meerrettich scharf riechen, verdankt der Moringab.
aum teinen deutschen MNamen »Meerrettichbaume«. Verwen.
det werden alle Komponenten der Pflanze von den Wurzeln
uber die Bluten und Blatter bis zu den Schoten und Samen,
als Nahrung, Gewurz, Medizin oder Tee. In der ayurvedischen
Heillehre gilt die Pflanze als entzindungshemmend sowie
wirksam gegen Kopfschmerzen und Blahungen AuBerdem
soll sie die Heilung von Schnittwunden beschleunigen.

MUNGBOHNEN (AUCH MUNGOBOHNEN)

Als ganze ader gespﬂllene Variante erhaltlich; die gesp|:||-
tenen Mungbohnen brauchen erheblich weniger Kochzeit
und mossen auch nicht eingeweicht werden Sie werden als
kishlend und stf bzw. adstringierend, also zusammenziehend,
eingestuft lhr hoher Eiweifd- und Mahrstoffgehalt macht sie
zu einem Grundnahrungsmittel. In der ayurvedischen Kuche
gelten Mungbohnen als die Hulsenfrucht mit der hachsten
ausgleichenden Kraft fur alle Doshas Sprossen lassen sich in
etwa drei Tagen aus getrockneten Munghbohnen ziehen, mitt-
lerweile hat sie auch jeder gute Asialaden als Frischware im
Angebot. Mungbohnensprossen vor der Zubereitung immer
heif3 blanchieren

OKRASCHOTEN

Okraschoten gelten als eine der weltweit altesten Gemise-
sorten. Die Holsenfrucht sieht aus wie eine Kreuzung aus
Zucchini und Peperoni. Trotz pikant-herber Saure ist sie doch
mild im Geschmack und wird haupfsﬁchllch in Curries und
Eintepfen verwendet Die Schoten sind kalorienarm und eine
gute Quelle von Vitamin A, Kalzium und Eisen. Die Schoten
enthalten eine klebrige Flussigheit, die gekocht wie Speise-
starke wirkt und zum Andicken von Gerichten genutzt wird
Wer das nicht machte, gart die Okraschoten vor und giefit
das Kochwasser ab

PANEERKASE
Puneer ist ein trudiliune”zr mr_'ischer Fr iscﬁhdse, der 5ich |eichf
selbst herstellen lasst. Grundsatzlich ist Kase kein Bestandteil
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AYURVEDA

Eine kulinarische Reise

Der Mensch ist gliicklich, leistungsféhig und gesund, wenn Kérper und Seele
im G|eichgewich1‘ sind. Besonders ayurvedische Ernc’jhrung, individuell auf
den Dosha Typ abgestimmt, kann dazu einen grof3en Beitrag leisten. Die
zweite Auflage dieses Buches wurde um neue Lieblingsrezepte von Chef-
kochen aus den besten Ayurveda-Resorts weltweit ergénzt, die eine gesunde
Lebensweise ganz leicht auf die Teller bringen. Abgerundet wird das viel-
seitige Kochbuch durch den Blick in traumhafte Ayurveda-Hotels.
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