East meets West

1© Somatheeram Ayuovedic Health Resort

Ayurveda-Kiiche, Teil 2: Wie die Prinzipien der ferndstlichen
Gesundheitslehre in heimischen Wellness- und Kurbetrieben

umgesetzt werden.

B Ayurvedisch zu kochen bedeutet
vor allem, auf die Figenschaften der
einzelnen Nahrungsmittel und ihre
Wirkung zu achten. Es bedeutet nicht
notwendigerweise, indisch zu kochen.
Schon im 3.500 Jahre alten Buch Cha-
raka Samhita, dem Urtext des Ayurve-
da, ist festgeschrieben, dass die Grund-
nahrungsmittel aus der Region stam-
men miissen. Dieses Heimat-Gesetz
(»Desha®), wird im Gros der europii-
schen Ayurveda-Resorts ernst genom-
men. ,Mit der europidischen Ayurveda-
Kiiche — abgestimmt auf die Jahreszeit
und die Konstitution der Giste — lasst
sich sehr gut der Korper stirken
erklart der indische Koch Balvinder
Walia, Kiichenchef des Ayurveda-
Resorts Sonnhof im Thierseetal in

Tirol. Er setzt auf die Verbindung von
ayurvedischen Prinzipien und Rezep-
ten mit heimischen Produkten der Sai-
son. Die Kunst dabei ist immer, die drei
Energieprinzipien Vata, Pitta und
Kapha im Gleichgewicht zu halten.
Denn, so der Ayurveda-Koch: ,Ein
Ungleichgewicht  dieser ,Doshas
bedeutet eine kérperliche sowie seeli-
sche Storung.” Und umgekehrt: ,Mit
guter Erndhrung bendtigen wir keine
Medikamente, um uns fit zu halten.“

Pflege der Verdauungskraft. Abgese-
hen von der Auswahl der Nahrungsmit-
tel, die zur kisrpereigenen Konstitution
und zum Lebensstil passen, kommt im
Ayurveda auch der Pflege der Verdau-
ungskraft eine wichtige Rolle zu. Unter
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Europdisch-ayurvedische Gerichte erfreuien
die Sinne und starken den Kérper.

© www.ayurveda-leben.at

dem Motto: Die besten Nahrungsmittel
niitzen nichts, wenn der Korper sie
nicht nutzen kann. ,,Die Starkung von
Verdauungskraft und Stoffwechsel
(-Agnif) ist deshalb eines unserer gro-
fen Anliegen®, hilt Dr. Hans Schiiffler,
Leiter des Instituts fur Ayur Veda im
Hotel Schloss Pichlarn in der Steier-
mark, fest. ,Es ist der Konigsweg, den
Organismus lange Zeit moglichst vital
und jung zu erhalten!”

Wihrend einer ayurvedischen Pancha
Karma Kur sind die Auswahl der Nah-
rungsmittel und Zubereitungsformen
von vornherein sehr beschrinkt,
»Daher erfolgt die Anpassung der



Ayurveda in Indien

,Mittagstisch fuir den deutschen Gast
in Rajah Health Acres. Das Restaurant
des Ayurveda-Hospitals ist halb voll.
Vor der Tur stehen sauber aufgereiht
die Schuhe der Gaste — fremde Lan-
der, fremde Sitten. Im Restaurant wird
am Tisch bedient. Zuerst jedoch bringt
ein Kellner ein Glas mit lauwarmem,
rosafarbigem Wasser — ein Tee aus
Wurzeln, der den Kérper reinigen soll.
Er schmeckt nach fast gar nichts, viel-
leicht wie eine Mischung aus Kamil-
len- und Malventee, zehnfach mit
Wasser verdiinnt und mit einem Trop-
fen Krautersaft dazu. Der deutsche
Gast bittet den indischen Ober auf
Englisch um einen Fruchtsaft, irgend-
etwas Gesundes mit Geschmack, aus
frischen Orangen oder Karotten. Der
Kellner versteht und verschwindet in
der Kuiche. Nach einigen Minuten
erscheint der Manager des Restau-
rants und erkldrt dem Gast mit indi-
scher Hoflichkeit und groBtem Bedau-
ern, dass der Gast keinen Saft bekom-
men kann. Er sei um diese Uhrzeit
nicht gut fir seine Doshas. Der deut-
sche Gast merkt, dass er gar kein
Gast, sondern Patient ist. Er blickt ein
wenig ungliicklich drein, aber er nickt.
Kurz darauf wird sein Essen gebracht:
Porridge aus Bulgur-Weizengriitze,
dazu Reis mit gebratenen Fruhlings-
zwiebeln und Kurkuma. Individuelle
Bestellungen werden im Restaurant
nicht aufgenommen. Denncch unter-
scheiden sich die Gerichte der Géste.
Jeder erhélt eine individuell auf ihn
zugeschnittene Mahlzeit. Das Essen
ist leicht — vegetarische Hausmanns-
kost. Anders als sonst wo in Indien ist
sie nicht scharf gewlrzt, sondern
mild. Den Gasten schmeckt es in der
Regel gut — nach einigen Tagen der
Eingewohnung.*

Aus: Entdecker der Wellness. Kurt
Langbein, Peter Bardehle. Ueberreu-
ter Verlag.

Ernihrung vorrangig iiber die jeweilige
Kurphase und das Agni des Patienten.
Letzteres wird klinisch bestimmt. Die
Pulsdiagnose ist Teil davon®, erklart
Schiffler dazu. Die Kunst liegt darin,
aus der reduzierten Auswahl an Nah-
rungsmitteln Mahlzeiten zuzubereiten,
die alle Sinne erfreuen. Auch im Hotel
Schloss Pichlarn versucht man dabei,
die Prinzipien der Ayurveda-Kiiche
auflerhalb indischer Nahrungsmittel
und Traditionen anzuwenden.

Meniibeispiele vom Kiichenchef. Am
Frithstiicksbuffet erwarten die Giste
laut Kiichenchef Roland Wechselber-
ger: Dinkelgebick mit ayurvedischen
Gewiirzen, Wabenhonig, frisches
Gemiise und Dips, Ghee-Aufstrich
(Butterschmalz mit Krdutern), hausge-
machte Ayurveda-Marmeladen, Misal-
Miisli ~ (Haferflocken, Grapefruit,
Joghurt, Honig, Sprossen, Zimt), Zwie-
back und Reiswaffeln. Zusitzlich zu
bestellen gibt es geriebenes Obst, ver-
feinert mit Gewiirzen und Rosinen,
Griefibrei mit Bauern- oder Hafer-
milch und Zimt-Rohrzucker, Kriuter-

Smoothies und mehr. Zu Mittag wird
taglich ein anderes Vier-Ginge-Menti
serviert. Ein Beispiel dafiir: lauwarm
marinierter Gemiisesalat mit Papa-
dams (Fladen aus Linsenmehl);
Cashewnussreis mit Kokos-Apfelchut-
ney und Gurkenraita; Erdbeer-Lassi
(Joghurtgetrdnk); und als siifler
Abschluss: Safran-GrieBnockerl mit
Rosenschaum. Am Abend gibt’s
schliefllich noch ein leichtes Zwei-Gén-
ge-Menii, z. B. Gemiise-Kokossuppe
und Kastanien-Pfannkuchen mit Spar-
gel.

Gibt es auch Giste, die sich mit der
Ayurveda-Kiiche nicht anfreunden
kénnen? ,,Nur selten haben welche Pro-
bleme mit der leichten Kost ohne
Fleisch und Kise*, meint Schiffler
dazu. ,,Noch seltener vermissen sie, dass
die Meniis nicht typisch indisch-ayur-
vedisch sind.”

Methoden-Kombination. Eine span-
nende Herangehensweise an die Ayur-
veda-Medizin und -Kiiche hat auch das
Gesundheitszentrum  Barmherzige
Briider in Schirding am Inn. Hier wer-

Ayurveda-Kiiche setzt auch auf regionale und saisonale Produkte.
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den die Methoden der Traditionell
Europiischen, der Chinesischen und
der Ayurveda-Medizin kombiniert.
»Bei den Tees z, B. setzen wir zunichst
auf hiesige Pflanzen, wie den Nerven-
tee. Wir haben viele kneippsche Famu-
laturen®, bringt Dr. Ashish Bhalla,
Ayurveda- und Kurarzt im Gesund-
heitszentrum, ein Beispiel. ,Diese wir-
ken sehr gut, aber teilweise nicht so
stark wie ayurvedische Kriuter. Patien-
ten, die sehr krank sind, bekommen
daher diese.“ Da bei den Barmherzigen
Briidern nur etwa zehn Prozent der
Giiste eine Ayurveda-Kur machen, steht
nur eine Ayurveda-Speise pro Mahlzeit
am Speiseplan (Beispiel: Karottensup-
pe, Spinat mit gebratenem Kise).
Gekocht wird ,,Dridoshare®, das heifit,
das Essen tut allen drei Grundkonstitu-
tionen gut. ,Wenn ein Patient etwas
Bestimmtes nicht vertrigt, kann unser
Koch aber sehr leicht Verinderungen
vornehmen®, hebt Bhalla hervor.

»Wichtig ist mir auch, den Patienten
tiir zuhause Tipps mitzugeben, sodass
es ihnen ein halbes Jahr nach der Kur
immer noch gut geht!“

»Mit guter Erndhrung bendtigen wir keine
Medikamente."

Balvinder Walia, Kiichenchef des
Ayurveda-Resorts Sonnhof im Tiroler
Thierseetal

wLeichte Kost, ohne Fleisch und Kise*
Dr. Hans Schaffler, Institut fir Ayur Veda,
Hotel Schloss Pichlarn, Steiermark

[ -

»Kombination von Européischer,
Chinesischer und Ayurveda-Medizin®

Dr. Ashish Bhalla, Gesundheitszentrum
Barmherzige Briider, Scharding am Inn
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Zander gratiniert
mit Mandelkruste
und Stangensellerie

Zum Nachkochen: Vata-Pitta-Gericht
im Ayurveda-Resort Sonnhof

Zutaten: 1 Zanderfilet, 2 EL Butter, 2
KL Dill, 3 EL gehobelte Mandeln, 2 EL
Olivenal, 2 EL Petersilie, 3 Zweige Thy-
mian, Salz, Pfeffer, 1/2 Bund Stangen-
sellerie.

Zubereitung: Den Zander zisilieren
und portionieren. Fir die Kruste die
Butter schaumig rdhren, salzen und
pfeffern sowie Dill, etwas Petersilie
und gehobelte Mandeln dazugeben.
Noch ein paar Semmelbrésel unterhe-
ben, sodass sich eine streichfahige
Masse ergibt.

AnschlieBend den Zander sduern und
salzen. Die Fleischseite mit dem Thy-
mianzweig unter dem Filet ca. 2 Minu-
ten in Olivendl anbraten. Danach auf
ein Backblech geben und die vorbe-
reitete Kruste auf die Hautseite strei-
chen, Das Ganze Uberbacken lassen.
Dabei gut im Auge behalten. Wenn
sich die Kruste leicht zu brdunen
beginnt, etwas gehobelte Mandeln
daraufstreuen und nochmals kurz im
Rohr belassen. Den Stangensellerie
waschen, in langliche Scheiben
schneiden. In Butter kurz anbraten
und mit Salz, Pfeffer, Muskatnuss,
Zucker und Petersilie  wirzen.
AnschlieBend mit etwas Gemusefond
aufgieBen, damit sich eine cremige
Nagé ergibt. Guten Appetit!
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