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Auf den Typ kommt es an

Ayurveda-Kiiche — nur ein Trend, der irgendwann
vorbei ist? Es ist mehr als das. Was die iiber 5000 Jah-
re alte Heilkunde ausmacht, ist der Weg zum Ziel.
Neben einem ausgewogenen Lebensstil spielt die typ-
gerechte Erndhrung eine grofle Rolle. Denn alles
steht und fallt mit der Verteilung der drei biologi-
schen Kréfte im Menschen, den sogenannten Doshas:
Vata, Pitta und Kapha. Sie bestimmen von Geburt an
unsere korperlichen Veranlagungen und den Charak-
ter. ,,Und hier setzt die ayurvedische Kiiche an®, sagt
Bandara. ,,Sie wirkt ausgleichend und tragt dazu bei,
dass sich unsere Doshas im Gleichgewicht befinden
und der Mensch gesund bleibt.“ Dabei wird die Er-
nidhrung exakt auf diese drei Typen ausgerichtet.
Das klingt im ersten Moment etwas kompliziert. Aber
wer sich ein wenig ins Thema einliest, kann seinen
Typ nach kurzer Zeit einfach bestimmen (siehe Kas-
ten unten). Oft wird man sich auch in verschiedenen
Mischformen wiederfinden.

Unabhéngig vom Dosha-Typ gibt es den wichtigen
Grundsatz: Jede Mabhlzeit sollte alle sechs Ge-
schmacksrichtungen — also siif3, sauer, salzig, scharf,

bitter und herb — enthalten (siehe Tabelle, Seite 72).
Mit ihnen lasst sich jedes der drei Doshas vermehren
oder verringern. So passen zum Beispiel zum Pitta-
Typ weniger scharfe, saure oder salzige Lebensmittel,
der Vata-Typ braucht besonders ein Frithstiick und
meidet bldhende Speisen, und Kapha-Typen wahlen
herbe, scharfe und leichte Kost.

Auf dieser Basis lésst es sich leicht erklaren, warum
Menschen, die das Gleiche essen, unterschiedlich re-
agieren. Aber auch ohne die genaue Typ-Bestimmung
ist ayurvedisches Kochen moglich. Denn diese Lehre
gibt keine starren Regeln vor — lediglich Empfehlun-
gen fiir das gesunde Kochen.

Man nehme ...

Los geht das groRe Brutzeln. Doch wer jetzt denkt,
nur exotische Zutaten miissen her, liegt falsch. Fri-
sche regionale Kost macht sich im Topf genauso gut.
Ein ayurvedisches Grundprinzip lautet: Lebensmit-
tel, die im Umkreis von 90 Kilometer um den Wohn-
ort wachsen, haben die hiochste Heilkraft. Haupt-
sache, sie sind frisch, vorwiegend warm und scho-
nend zubereitet. Tiefgefrorene Lebensmittel sind »

Welcher Typ sind Sie?

Doshas bedeuten Ubersetzt Verderber” Wenn einer dieser drei Bausteine
Ubermal im Kérper annimmt, kann es zu Krankheiten kommen.

Vata-Typ: Meist schianke Statur. Bewegungen und Sprechweise sind
schnell, sein Schlafist oft leicht und unterbrochen. Er ist geistreich, neigt
zu Gedankenspriingen, ist hoflich und taktvoll. Wenn das Vata erhoht ist,
kommt es zu Verstopfungen und Blahungen. Die Haut ist trocken. Fur
Vata-Menschen sind warmende und sue Gewdrze (Vanille, Anis, Nelken,
Kreuzkimmel, Muskat, Safran) gut.

Pitta-Typ: Kraftvoll sind Pitta-Typen unterwegs. Haufig haben sie
Sommersprossen. Sie verfligen uber Weitblick und ein klares Gedachnis.
Vor allem offene Herzlichkeit machen sie aus. Pitta zeichnet sich durch
eine gute Verdauung aus, und die Haut ist schnell gereizt. Bittere und
kihlende Gewurze, wie Dill, Kurkuma, Koriander und Zimt, werden Pitta-
Menschen zugeordnet.

Kapha-Typ: Er neigt zu einem schweren Korperbau. Seine Sprache

ist langsam und der Schlaf tief. Ausdauer zeichnet sie aus. Sie konnen
anhanglich sein, aber auch sachlich. Zu viel Kapha fuhrt aber zu Wasser-
einlagerungen. Ausgleich schaffen warme Speisen und scharfe Gewurze
(Pfeffer, Chili, Ingwer, Thymian, Nelken).
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Stiffspeisen sind
schwer zu verdauen
und werden deshalb
in der ayurvedischen
Kiiche vor der Haupt-
mahlzeit gereicht.

Foto oben: Gerhard Wasserbauer, Rezept oben: Ayurveda Sonnhof

Fotos unten: Ludmilla Parsyak, Rezept Keerthi Bandara
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WARMEND / VEGETARISCH — VITALISIEREND
Apfel-Ragout mit Fenchel

ZUTATEN (fir 4 Portionen)

300 g Fenchel - 150 g Apfel - 100 g Ananas - 1¥2 EL Ghee - 1 Anisstern.
14 Zimtstange - 4 Nelken - 1 TL Koriandersamen - 1-1%4 TL Salz.

1 TL Cayennepfeffer- 14 TL Kurkuma - 75 ml Apfelsaft - 75 ml Wasser.
YA TL Maisstdrke - Y2 TL KreuzkUmmelsamen.

ZUBEREITUNG

» Fenchel und Apfel in kleine Schnitze, Ananas in kleine Stlicke schneiden.

) Zerstol3ene Koriandersamen, Zimtstange, Anisstern und Nelken in leicht
erhitztem Ghee anrosten, Fenchel beigeben und 3 Minuten anbraten.
Apfel, Ananas, Apfelsaft, Wasser, Salz, Cayennepfeffer und Kurkuma hinzu-
figen und kdcheln, bis Gemuse und Frichte gar sind.

) Kreuzklimmel trocken anrésten, fein mérsern und zusammen mit der in
wenig Wasser aufgeldsten Stirke beimischen. UmrUhren, vem Herd nehmen.

Fir den Pitta-Typ sollte der Cayennepfeffer weggelassen werden.

AUFBAUEND / VEGETARISCH — NAHREND

Knusperdessert mit Nitssew, Hajer, Apfel,
Chia wnd Mango-Banane-Piiree

ZUTATEN (flr 4 Portionen)

60 g Chia-Samen - 150 ml Mandelmilch - 2 EL Ahornsirup - 2 EL Haselnusskerne.
100 g kernige Haferflocken - 2 EL Erdnusskerne (ungesalzen) - 50 g getrocknete
Apfelringe - 1 EL Zucker - 1 TL gemahlere Vanille - 2 TL gemahlener Kardamom.
1 Prise Salz - 2 reife Mango - 1 Zitrone - 2 Bananen - ¥4 TL Kurkuma - 1 EL Honig.
300 g Vollmilchjoghurt - 1 Apfel - 4 TL Schokotropfen - Minze zum Garnieren.

ZUBEREITUNG

) Chia-Samen mit Mandelmilch 2 Minuten lang verrGhren. Sirup, Vanille

und Kardamom hinzufligen. Mindestens 1 Stunde ziehen lassen.

» Haselnisse hacken. Haferflocken, Hasel- und Erdniisse (bis auf 1 EL)
mischen und ohne Fett anrésten. Apfelringe klein schneiden, mit Zucker, Salz
und Honig unter das Msli mischen. Abkihlen lassen.

» Mango vom Stein schneiden, schéalen und wiirfeln. Mangowdrfel und
Zitronensaft fir 1-2 Minuten im Mixer durchmixen. Dann die Bananen und
das Kurkumapulver zugeben. Weitermixen, bis die Masse dick cremig wird.

» Glaser zu einem Drittel mit Misli und einem weiteren Drittel mit Chia-
Pudding flllen. Mit der Mango-Creme auffiillen, Joghurt daraufgeben. Den
Apfel waschen, halbieren, das Kerngehduse entfernen und in Stcke schnei-
den. Mit Schokotropfen, den Ubrigen NUssen und Minze garnieren.

Das Dessert schmeckt auch mit Aprikosen, Trauben oder Erdbeeren.
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Falls unterschiedliche Dosha-Typen am Tisch sitzen,
kann jeder fiir sich sein Gericht nachwiirzen, sich bei
den jeweiligen Beilagen zuriickhalten oder zulangen.

Das Genief3en

Lecker duftend wird das Gericht serviert. Laut den
ayurvedischen ,Essensregeln® sollte der Alltagsstress
drauflen gelassen werden. Fine gemditliche Atmos-
phdére ist sehr wichtig. Man sollte nur hungrig essen
und siiffe Speisen sind vor den Hauptmahlzeiten bes-
ser zu verdauen. Das Mittagessen sollte die Haupt-
mahlzeit am Tag sein, abends empfiehlt sich dagegen

leichte Kost. Bilden Sie mit beiden Hénden eine Scha-
le, so grof3 ist IThr Magen. Ein Drittel Thres Magens
sollte mit festen Speisen gefiillt sein. Eiskalte Getran-
ke schwéchen die Verdauungskraft, lieber warmes
Wasser zur Mahlzeit trinken.

Die ayurvedische Kochkunst hat keine Expresswir-
kung. ,,Haben Sie einfach Vertrauen und lassen Sie
die Speisen auf sich wirken. Ihr eigenes Leben, kor-
perlich wie seelisch, wird sich positiv verdndern®,
weill Bandara. Hort sich sehr verlockend an. Viel
Spaf? beim Kochen! / Daniela Kovacevic (Report),
Dagmar Scheuing (Rezeptredaktion) 2

AUFRAUEND / VEGETARISCH — SUSS UND LECKER

Buchweizenpamlarchen mit
Kardamowm-Aprikosen

ZUTATEN (fur 4 Portionen)

150 g Buchweizenmehl - 2 Eier - 50 g Rohrzucker - 1 TL Salz - 140 ml Soja-
milch - Sonnenblumendl zum Ausbacken - 300 g Aprikosen - 5 EL Multi-
vitaminsaft - 1 TL Rohrzucker - ¥4 TL gemahlener Kardamom

ZUBEREITUNG

» Mehl, Eier, Zucker, Salz und Milch im Mixer zu einem Teig verarbeiten und
5 Minuten quellen lassen.

» Olin der Pfanne erhitzen, Jeweils eine kleine Schapfkelle voll Teig hingin-
giel3en, bei mittlerer Hitze 5-7 Minuten goldbraun backen.

» Aprikosen waschen, entkernen und vierteln. Mit Multivitaminsaft und
Zucker 10 Minuten kécheln. Ab und zu umrihren, mit Kardamom wirzen.

Ruhige Kapha-Typen lieben dieses Gericht, sollten aber nicht allzu reichlich
zulangen. Pitta- und Vata-Menschen mdgen auch pikante Fillungen.

NEUE BUCHER

Zum Schmokern ...

GANZHEITLICHE GESUNDHEIT

Uber die Wechselwirkungen
zwischen Korper und Seele

Korperliche Beschwerden hinterlassen ihre Spuren auf der Seele. Doch die spielt
bei der Entstehung von Krankheit und der Heilung des Korpers eine grofse Rolle.

Dies ist das Thema von gleich drei Biichern, die unterschiedlicher nicht sein kénnten.

Das erste stammt von den Briidern Mosetter. Der eine ist Arzt und Heilpraktiker und
betreut die FuSballnationalmannschaft der USA, der ist andere ist Philosoph, Ger-
manist und Berater fiir Myoreflextherapie. Gemeinsam leiten sie das Zentrum fiir
Interdisziplindre Therapien mit Standorten unter anderem in Konstanz und Kéln.

In ihrem Buch ,Wie der Riicken die Seele und die Seele den Riicken heilt” erkldren
sie anhand von Fallbeispielen, wie muskulire Bewegungsmuster das seelische und
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Kurt und Reiner Mosetter

Wie der Riicken die Seele

und die Seele den Riicken heilt
Arkana, 288 Seiten, 19,99 Euro (D),
20,60 Euro (A)
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Manfred Poser

Der Placeho-Effekt.

Wie die Seele den Kdrper heilt
Rotona, 256 Seiten, 19,95 Euro (D),
20,40 Euro (A)

Heilung

geistige Befinden widerspiegeln. Tipps, wie man daraus entstehenden Beschwerden 1
k! mit Faszien-Ubungen entgegenwirkt, runden das Werk ab. Organe
Erfahren Sie mehr :%; Im Gegensatz dazu ist das Buch ,,Der Placebo-Effekt” von Manfred Poser eher theore- et
g tischer Natur. Er stellt die neuesten Erkenntnisse der modernen Heilungsforschung .} y r‘
5 g vor und analysiert das gesamte Umfeld, in dem sich der Placebo-Effekt, die Gesun- L.
So schmeckt Gliick Ayurveda-Kiiche Es geht mir richtig gut g 5.? dung ohne offensichtliche Medizin, abspielt. Zudem gibt der Autor, Mitarbeiter am ‘2 i o
Meine ayurvedische Schnell und unkompliziert mit Ayurveda = g Hnstitut fiir Grenzgebiete der Psychologie und Psychohygiene® in Freiburg, Hinweise, |
Heimatkiiche ‘ Alltagstaugliche u.nd sahn"elle - Vom Feinsten: Einfache und g E wie die gewaltige Kraft dieses Phdnomens fiir die Heilung genutzt werden kann. Kurt Hungerbiihler
Deutsd‘}f: Rezepte staFt E“)‘(OII— Rezepte.. AUthauhch eri-dart: DI.E ggsunde Lebensrezepte des % § Fiir den Naturheilpraktiker Kurt Hungerbiihler ist der Kérper das Sprachrohr der Helllng der Organe.
§ch¢r Diditkost. Gute Einfiihrung Grundpr.mz\ple.r.\ und philosophi- Tiroler Ayurveda Resort Sonnhof. § = Bliee St Gefiihl st i Gehirn Reslkti Bl sndend Wt dieSeelesthicitunt
in die Grundlagen des Ayurveda. schen Hintergriinde des Ayurveda. Lisa, Christina und Johann = B CeiErdsRargIgine LTI S0 S EEB T A, T SICHL HILH S OCEel .
Volker Mehl Nicky Sitaram Sabnis Mauracher (Hrsg.) £ % zeigen. In seinem Buch ,,Heilung der Organe® betrachtet er Kérperteil fiir Korperteil. der Kérper §chmerzt
Kallash Verlag, 224 Selten, AT Verlag, 128 Seiten Ayurveda Resorts Sonnha, 2 = Er fithrt aus, welche Probleme hinter den Beschwerden stecken kénnen und verrit, Freya, 136 Seften,
19,99 Furo (D), 20,60 Euro (A) 19,90 Euro (D), 20,50 Furo (A) 185 Seiten, 39,90 Euro (D, A) 2 2 wie Sie sich mit Heiltees, Gemmopraparaten und Spagyrik selbst helfen kénnen. 2 Tt D
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