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aus gelben Zucchini

Weniger als 450 kcal pro Person
Zeitaufwand: 20 Min.

Die Paradeiser waschen und vierteln. Den Zucchino wa-
schen, den Strunk abschneiden und mit dem Spiralschnei-
der in TagliatellegroBe schneiden. Basilikum waschen und
klein schneiden. Das Olivendl erhitzen und die Zucchinita-
gliatelle unter Umrihren darin diinsten und mit den Ge-
wiirzen abschmecken. Zuletzt die Paradeiser und das Basi-
likum dazumischen und kurz erwarmen.

Zutaten fiir 2 Personen:
» 200 g reife Kirschparadeiser
* | groBer gelber Zucchino
* 3 Sténgel Basilikum
* 5 EL Brat-Olivend!
* | TL Oregano
* Krautersalz
* frisch gemahlener weiller Pfeffer

Ranattenouppe

Weniger als 450 kcal pro Person
Zeitaufwand: 40 Min.

Karotten und Zwiebel schélen, grob wirfeln, in Olivendl
anbraten und mit Gemusesuppe abldschen. Circa 20 Mi-
nuten garen und dann mit dem Stabmixer fein purieren.
Mit den Gewlirzen abschmecken.

Zutaten fiir 2 Personen:
* |00 g Gelbe Riiben
* |00 g Karotten
s | Zwiebel
¢ Brat-Olivendl
* 600 ml Wacker-Gemiisesuppe
e | TL Kurkuma
* etwas Oregano
» 2 TL Sesamsalz
» schwarzer Pfeffer

?J ’tf’dé cotl =
dlendipfel - Lasague

Weniger als 450 kcal pro Person
Zeitaufwand: 30 Min.

SuiBerdapfel im Dampfgarer garen. Paradeiser und Oli-
ven klein schneiden. Basilikumbléatter klein hacken. Zuc-
chino mit einem Gemiuiseschneider in hauchdiinne 1angli-
che Scheiben schneiden (ca. 12 Scheiben). Die gekochten
StiBerdéapfel schélen und mit Paradeisern, Oliven, Basili-
kum und den Gewtirzen zu Puree verarbeiten. Olivendl in
einer Pfanne erhitzen, Zucchinischeiben von beiden Sei-
ten anbraten, dann, auf 2 Tellern verteilt, je 3 Scheiben
leicht ineinandergreifend auflegen. Das Piree daraufge-
ben und mit je 3 Zucchinischeiben abschlieBen.

Zutaten fiir 2 Personen:
* 6 mittelgroBe SiBerdépfel
* 12 getrocknete, in Ol eingelegte Paradeiser
* 12 ungefdrbte schwarze Oliven

» 3 Sténgel Basilikum

* 2 mittelgrofe Zucchini
* 3 EL Brat-Olivendl

* | TL Oregano
* Meersalz
» frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

© Meike Bergmann, TRIAS Verlag (4)

Rotl - Lauct - Corny
aus dem Wok

Weniger als 450 kcal pro Person
Zeitaufwand: 30 Min.

Die Erdapfel waschen und im Gemiisedampfer ca. 20 Mi-
nuten garen, etwas abkihlen lassen, schalen und wirfeln.

' Inzwischen Karotte, Kohlblatter und Lauch waschen
und in sehr diinne Streifen schneiden. ’

Das Erdnussél im Wok erhitzen und die Gewtlirze mit Ka-
rotte, Kohl und Lauch unter stdndigem Rithren andiinsten.
Die getrockneten Marillen klein schneiden und zugeben.
Am Ende die Erdapfelwiirfel und das Tahin unterriihren.

Zutaten fiir 2 Personen:
» 2 Erdépfel
* 2 Kohlblatter
* | Karotte
* | kleine Stange Lauch
» 2 EL Erdnussol
» 2 El Sesamsalz
* /2 TL Kreuzkimmel
| TL Kurkuma
* /2 TL gemahlener Koriandersamen
* 4 getrocknete Marillen
* | gehdufter TL Tahin (Sesammus)
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World of
European Ayurveda

F DER WESTLICHEN WELT

KONSULTATION
& BEHANDLUNG
Ayurveda-Medizin

in Kombination mit
Komplementar-
medizin &

Traditioneller

Chinesischer Medizin

L ]

RT FUR DIE BEDURFNISSE,
«DIE’ LEBENSWEISE UND DIE ZIVILISATIONSKRANKHEITEN

oA

HEALING
SPIRIT

Mit Achtsamkeit und
ayurvedischer
Psychologie den
eigenen Lebensweg
selbstbestimmt

gestalten

=

HEALTH MED
Schulmedizinische
Diagnosen &
Behandlungen
wirkungsvoll integriert
in das ayurvedische

Behandlungs-

spektrum
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.;Eu:r'op'ean Ayurveda Resort '
Mandira Styria

WAGERBERG 120 . 8271 BAD
STYRIAJAUSTRIA . T +43 333 aoi,
INFO@MANDIRA- \
WWW.MANDIRA-AY

="

AYURVEDISCHE
ERNAHRUNG
Dosha-gerechte

fir den europaischen
Organismus

wirkstarken

Grundprodukten

Speisen mit regionalen,

=

YOGA &
MEDITATION
Geist, Seele und
Korper in Einklang
bringen und eine klare
Sichtweise auf die

eigenen Bediirfnisse

gewinnen

=

BEWEGUNG &
REGENERATION
Wissenschaftlich
fundierte Bewegungs-
und Regenerations-
konzepte in Einklang

mit dem europaischen

Lifestyle
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Wellness
Wohlbefinden

ellness- und Ge-
sundheitsurlaube

boomen seit Jah-

ren: Als Ausgleich

zum hektischen All-

tag, der oftmals keine

Zeit zum Durchatmen und Ver-
schnaufen lasst und in dem die eige-
nen korperlichen und seelischen Be-
durfnisse auf der Strecke bleiben,
nltzen immer mehr Menschen die
Freizeit, um ihrer Gesundheit aktiv
etwas Gutes zu tun und wieder in
Einklang mit sich selbst zu kommen.
Seit geraumer Zeit liegen Ayurveda-
kuren besonders im Trend: Die tradi-
tionelle Medizin Indiens bedeutet

Kerstin Rosenberg

ibersetzt ,Das Wissen vom Leben"
und gilt als alteste iberlieferte Heil-
kunde der Menschheit. ,Uber 250
Universitaten und Colleges in Indien
und Sri Lanka bieten ein finfjahriges
Studium der Ayurveda-Medizin mit
dreijahrigem Aufbau zum Facharzt
an”, erklart Kerstin Rosenberg vom
europaischen Ayurveda-Verband.
,Von den Ursprungslandern ausge-
hend, wird Ayurveda mittlerweile auf
allen Kontinenten praktiziert und eta-
bliert sich immer mehr als ganzheit-
liches Gesundheits- und Medizinsys-
tem.”

Die drei Doshas
Im Zentrum von Ayurveda steht das
Zusammenwirken von Korper, Geist

und Seele, wobei die Lehre der drei’

Doshas einen besonderen Stellenwert
einnimmt: Jeder Mensch besteht (in
unterschiedlichen Anteilen!) aus den
Doshas Vata (Luft), Pitta (Feuer und
Wasser) sowie Kapha (Erde und Was-
ser). Diese Doshas kann man als Bio-
energien verstehen, sie regeln nicht
nur korperliche, sondern auch seeli-

BEI AYURVEDA STEHT
DER MENSCH 1M
MITTELPUNKT, NICHT
DIE KRANKHEIT.

vom europdischen Ayurveda-Verband

sche Funktionen. Gerat die individu-
elle Dosha-Konstellation in Ungleich-
gewicht, beispielsweise durch Stress,
entstehen Krankheiten. Ziel einer
Ayurvedakur ist deshalb, die ange-
borene Dosha-Konstellation wieder-
herzustellen und in Balance zu brin-
gen. ,Bei Ayurveda steht der Mensch
im Mittelpunkt, nicht die Krankheit”,
betont Rosenberg. ,Individualitat ist
bei Ayurveda deshalb ein ausschlag-
gebender Aspekt. Entsprechend un-
serer individuellen Anlagen reagieren
wir alle unterschiedlich auf die Be-
lastungsfaktoren des Alltags und
bringen auch veranlagte Krankheits-
anfalligkeiten mit. Diese miissen bei

Auswahl und Dosierung der Thera-
piemethoden unbedingt berticksich-
tig werden, um einen nachhaltigen
Behandlungserfolg zu erzielen.”

Von Massagen bis hin zu Yoga

Die Ayurveda-Lehre fufit auf unter-
schiedlichen und vielfaltigen Saulen:
Olgiisse, Massagen, Schwitzkuren,
Wiarmedampfbader, Einlaufe, Krau-
tertherapien und eine personalisierte
Ernadhrungstherapie sind genauso

Bestandteil einer Ayurveda-Kur wie

Detox-Verfahren, Korper- und Atem-
ibungen (Yoga, Meditation etc.) so-
wie eine sanfte psychologische Be-
gleitung. ,Diese Behandlungen wer-
den eingesetzt, um den Koérper zu rei-
nigen und die Selbstheilungskrafte
zu starken”, erklart Rosenberg. Das
Immunsystem soll unterstitzt, der
Koérper entgiftet und das allgemeine
Wohlbefinden von Koérper und Seele
gefordert werden. ,In Indien lassen
sich viele Patienten allein auf ayur-
vedische Weise behandeln®, so die
Expertin. ,In Europa nutzen viele
Ayurveda als Praventionssystem zur

Gesunderhaltung und im Krankheits-
fall als Komplementéartherapie ergéan-
zend zur modernen Medizin. Dies hat
sich vor allem bei chronischen Er-
krankungen, Beschwerden des Au-
toimmunsystems, des Bewegungs-
apparats sowie bei neurologischen
Erkrankungen sehr bewahrt.” Auch
Schlafstérungen, Hauterkrankungen,
Erschopfungszusténde, Verdauungs-
beschwerden, Ubergewicht, Kopf-
schmerzen oder Depressionen konnen
mit Ayurveda behandelt werden. Ro-
senberger betont aber: ,Bei akuten
Unfallen und Erkrankungen solite
unbedingt auch ein Schulmediziner
konsultiert werden!”

Ayurveda-Medikamente

Die positive Resonanz bezuglich der
Ayurveda-Lehre sei in den vergange-
nen Jahren in Arztekreisen gestiegen,
meint Rosenberg, merkt aber auch
an, dass es immer noch ,viele kriti-
sche Stimmen" gibt. Besonders die
fehlende Qualitatskontrolle bei ayur-
vedischen Arzneipraparaten wird hier
immer wieder angefithrt. Dazu Ro-
senberg: ,Ayurveda verfiigt tiber ei-
nen groBen Wissensschatz iiber die
Heilkraft der Natur. Gewtlrze, Krauter,
Nahrungsmittel und auch tierische
Produkte wie Butterfett, Honig oder
Muschelkalk werden seit jeher als
Heilmittel eingesetzt. Hiesige Arzte
und Heilpraktiker achten bei der Ver-
schreibung und Einnahme von ayur-
vedischen Phytotherapeutika, also
Medikamenten auf pflanzlicher Basis,
stets auf den fachkompetenten Ein-
satz von kontrollierten Produkten. Der
Binsatz von traditionellen Ayurveda-
Medikamenten ist nach den EU-
Richtlinien sehr stark reglementiert.”
Ubrigens: Eine Ayurveda-Kur wird
nicht von der Krankenkasse bezahlt.

© iStock_ kobafilm_ Roxiller
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Eva, 41, aus Wien, lebt seit
elf Jahren mit chronischer
Polyarthritis. Die Gelenke
an den Beinen schmerzen,
sind geschwollen und ver-
steifen allmdhlich. Sie ist
auf Kriicken angewiesen.
Einmal jahrlich besucht sie
eine Ayurveda-Kur in Indi-
en, 2020 wird es bereits
das siebente Mal sein.

KONNTEWIEDER OHNE
KRUCKEN GEHEN!

Wie kann man sich eine Ayurveda-Kur
vorstellen?

Wohltuend und wunderbar! Mein Resort liegt direkt
am Meer. Die Kur dauert zwei Wochen. Anfangs gibt
es ein sehr ausfihrliches Arztgesprich, meine Arztin
trdgt immer einen Sari. Danach wird ein individueller
Therapieplan erstellt. Jeden Tag gibt es Behandlungen
immer im gleichen Raum und mit der gleichen The-
rapeutin. Behandelt wird auf einem grof3en Massa-
getisch aus Holz. Weil man auch , fest gedlt und ge-
badet" wird, ist man nur mit einem einfachen Slip
bekleidet. Die unterschiedlichen Therapien dauern
tdglich insgesamt drei Stunden, vormittags gibt es ein
Arztgesprdch. Zusétzlich werden verschiedene Be-
handlungen angeboten, die auf die Beschwerden und
die Person abgestimmt sind, zum Beispiel verschie-
dene Krauterstempel-Massagen und Bider, Einldufe,
Wickel fiir die Gelenke sowie Ol-Stirnglisse, damit
der Kopf zur Ruhe kommt. Yoga und Meditation sind
freiwillig. Auch wird mit
»Medikamenten" auf 2'3\
Krauterbasis gearbeitet, Y

Und das Essen?

Dreimal am Tag wird
man mit wunderbarem,
frisch gekochtem, vege-
tarischem indischen Es-
sen verwdhnt. Der Spei-
seplan ist je nach Person
und Diagnose unter-
schiedlich. Denn auch
Essen ist Medizin.

Wie hat lhnen Ayur-
veda geholfen?

Sehr stark, auf allen Ebe-
nen. Es war die erste Therapie, die wirklich und ein-
driicklich geholfen hat. Nach der ersten Kur konnte
ich fUr geraume Zeit wieder ohne Kriicken gehen!
Die Beschwerden sind deutlich besser geworden, die
Gelenke beweglicher: Allgemein flhle ich mich dank
Ayurveda kraftvoller, ausgeglichener, ruhiger. Ein Me-
dikament wirkt vielleicht schneller, Ayurveda dafiir
nachhaltiger.
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L LARIMAR/

- HOTEL-THERME- SlPA
: STEGERSBACHJ

SUPERIDR

AYURVEDA ZUM KENNENLERNEN

3 Nachte mit den Larimar-Inklusivieistungen, 1 ayurvedische
Puls-Analyse, 2 ayurvedische Behandlungen, tagliches
Hatha Yoga, aut Wunsch leichte ayurvedische Kuche, uvm

statt € 719~ pro Person im Doppelzimmer,
b€ 598,' Buchungscocﬁ? Geslinder Leben

/"“Z U z%a L. )(//f, CoS /[ Y zzfx’c/
IM HOTEL & SPA | ,‘,L\RIMAR****SUPERK)R

¢ 7 Ayurveda-Schwerpunkte: gesunder Schiaf, Ruicken und
Gelenke, Rasayana, Detox, Panchakarma und Yoga Retreats

¢ Spezialisten aus Indien: indischer Vaidya (Ayurveda-Arzt),
Therapeutinnen, Koch und Yogis

e Ayurvedische Ernahrung und Kochworkshops

e Taglich Hatha-Yoga mit dem indischen Yogi

*  6.500 m? Larimar Thermen- und Saunawelt: 8 Pools mit

Thermal-, StB- und basischem Meerwasser, 7 Saunen uvm.

Hotel & Spa Larimar****Superior
A-7551 Stegersbach, Siidburgenland
Tel.: +43 3326 55100, urlaub@larimarhotel.at

www.larimarhotel.at/ayurveda
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Wellness

Ayurveda fiir zu Hause

Auch wenn eine Ayurveda-Kur in ei-
nem Hotel natiirlich besonders verlo-
ckend ist und der Lehre noch ein
Quéntchen mehr an Entspannung
hinzufiigt, so ist es keine groBe Her-

Die bedten

| Ayurveda-Hotels

in Osterreich

ausforderung, die Ayurveda-Lehre in
den Alltag zu integrieren: Die Exper-
tin empfiehlt beispielsweise ein Glas
warmes Wasser vor dem Frithstiick,
um die Verdauung anzuregen, regel-
maBig und ohne Hektik zu essen und

| o
AEE

sich einmal wdchentlich mit warmem
Sesamdl einzusalben. ,Wem das ge-
lingt, der hat bereits ein kleines Kur-
programm zum Ausgleich stressbe-
dingter Beschwerden fiir daheim zu-
sammengestellt.” k=
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Q Reed Exhibitions

und Umgebung.

GESUNDER LEBEN war fiir Sie
in Osterreich und dem benachbarten
Austand unterwegs und hat die
besten Ayurveda-Hotels getestet.
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Steiermark

Wellness- & Ayurvedahotel Paierl

Das mehrfach ausgezeichnete Hotel bietet eine gelungene Kom-
bination aus steirischem Thermengenuss, asiatischen Verwohn-
momenten und authentischem Ayurveda. Ausgebildete Spezi-
alisten, unterstiitzt von einem Allgemeinmediziner, bringen mit
unterschiedlichen Ayurveda-Behandlungen Korper, Geist und
Seele wieder in Einklang — zum Beispiel mithilfe des Koniglichen
Olbads, der Abhyanga-Synchronmassage oder dem Takra Dha-
ra (Joghurt-Krauter-Stirnguss). Auch Peelings, Anti-Cellulite-
Behandlungen oder Spiritual Healing werden angeboten. Die
umfangreiche Thermal- und Saunawelt mit Heilthermalwasser
macht den Wellnessurlaub perfekt.

www.paierl.at
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LEBENSLUST

WIENS EINZIGARTIGER SENIORENCLUB

11.-14. MARZ

MESSE WIEN

Mi - Sa * 9 - 17 Uhr+« U2 Messe-Prater
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www.lebenslust-messe.at
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European Ayurveda Resort Sonnhof

Hier wird Ayurveda mit allen Sinnen gelebt: Die Architektur und
die einzelnen Raume sind dem ayurvedischen Weltbild des K&r-
pers als Tempel nachempfunden: Materialien und Farben sowohl|
aus der &sterreichischen als auch der indischen Welt vereinen
sich, die Atmosphdre ist entspannt und dank wohltuender Diifte
und sanfter Kldnge anregend und belebend. Der Garten vereint
die fUnf Elemente, die Spirit-Lounge mit der Ayurveda-Teebar
erscheint tiglich in einem anderen (Korperchakren-)Licht, im Re-
staurant ,,Buddha's Place” werden ayurvedische Speisen genossen.
Die vielfaltigen und zum Teil exklusiv angebotenen Behandlungen
sind nach dem strengen Ayurveda-Konzept ausgerichtet.

www.sonnhof-ayurveda.at
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© European Ayurveda Resort Sonnhof (2); Resort Svata Katerina
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Burgenland

Hotel Larimar

Eine 6.500 m? grofle Wasser- und Saunawelt, idyllische Nischen
im 8.000 m? umfassenden Gartenparadies (mit Koiteich), ein
Premium-Spa mit orientalischer Wohlfihlzone und zusitzlich
mehr als 20 verschiedene Ayurveda-Behandiungen mit Spezi-
alisten aus Indien — all das und mehr bietet das Hotel Larimar
in Stegersbach unter einem Dach. Die Ayurveda-Schwerpunk-
te im Haus beziehen sich u. a. auf die Themenbereiche , gesun-
der Schlaf*, ,,Ruicken & Gelenke", , Jugendlichkeit und Vitalitat"
sowie authentisches indisches Yoga. Auch beim Essen flihit man
sich nach Indien versetzt, werden diese doch von einem origi-
nal Ayurveda-Koch zubereitet. Zudem gibt es eine grofe ay-
urvedische Teeauswah! im Spa und am Zimmer. Durch den
Meerwasserpool, die Infrarot-Salzgrotte oder den Kristall-Ener-
gieraum wird der Ayurveda-Effekt sogar noch verdoppelt.

www.larimarhotel.at

Tschechien

Resort Svata Katerina

Nirgendwo sonst ist Ayurveda so sehr mit der Natur verbun-
den wie hier: Das aus mehreren Gebduden bestehende Resort
sowie der Ayurveda-Pavillon befindet sich inmitten unberthr-
ter Waldlandschaft, wahrend der Behandlungen (allesamt auf
héchstem Niveaul) kann man also der beruhigenden Stille der
Natur lauschen. Der Pavillon Uberzeugt mit einer einzigartigen
Architektur, die einem das Geflhl des Schwebens vermittelt.
Der kleine Meditationsgarten mit Bachlauf und Hindu-Statuen
sowie die idyllische Allee laden zum Seele-baumeln-Lassen ein,
der See zum Schwimmen und Sonnenbaden. Der Steinkreis
der Druiden ist ein Kraftplatz, der sich besonders gut fir Me-
ditationen eignet. Das stets wechselnde Yoga-Programm ist
auch fiir Anfanger geeignet. Das Resort ist in etwa zwei Stun-
den von Wien oder Linz mit dem Auto zu erreichen und Gber-
zeugt zudem durch seine géstefreundliche Preisgestaltung. Emp-
fehlung!

www.katerinaresort.cz/de

3
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Svata Katerina
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Deutschiand

Parkschlosschen

Das romantische Parkschldsschen gehért zu den altesten und
erfolgreichsten Ayurveda-Hotels Deutschlands: Das Spa misst
2.000 m? und beinhaltet ein Schwimmbad, mehrere Saunas, ein
Fitness-Studio und einen Kosmetiksalon. Vielfaltige Massagen
und Olgiisse werden genauso angeboten wie Yoga und Medi-
tation sowie Panchakarma-Kuren (Reinigungsverfahren, u. a.
mit Fasten, Einldufen und Abflhrtherapien). Nicht nur die er-
fahrenen Therapeuten, auch die Arzte sind ayurvedisch ausge-
bildet. Es wird ausschliefllich vegetarische Kost angeboten. Die
Zimmer wurden von (angeblich) schidlichen Einfllissen befreit,
indem Wasseradern mit Marmor abgeschirmt und Elektro-
Kabel doppelt ummantelt wurden.

www.ayurveda-parkschloesschen.de

SeseRaLIETENRIIEVIBIEILIISIIESRAIBSY

L R R R W

L R R O O P i P

mrssssarersVsesreEnINsunnY

L P

L R I R N R R S I S P

GESUNDER

eben

2-Jahres-ABO*

(20 Ausgaben)

zum Vorteilspreis
von 46,— Euro

Schluss
mit siiB!
Weniger
Zucker %ir
ein besseres

ABNEHMEN
OHNE HUNGER

Mediziner empfehlen
das gesunde Basenfaste,

A_ngiu‘ besiegen —
e Selbstversch
v N
cue Therapiern,
grofle Erfolge y

Zusatzlich erhalten Sie einen
PAGRO DISKONT Gutschein
1im Wert von

20,- Euro!

Aktion gultig solange

GUTSCHEIN

im Wert von

der Vorrat reicht

Bestellungen gerne auch telefonisch
unter 01 3100 700-360

* Sie brauchen nicht auf die Kindigungsfrist zu achten,
Thr Abonnement verlangert sich erst durch neuerliche Einzahlung.
Im Abopreis sind der Inlandsversand und 10 % MwSt. bereits enthalten.






