ALT

MIT AYURVEDA

BERGE VERSETZEN ..., 9
Einige Gedanken VOrWeg.............ocvvvviincniiiniennn s 10
Vom Reiz des Ganzheitlichen ............ccccccvvvininnnnnnn, 10
Out of INdi@..ueeieeeiiiieieie s 10
Der Schlussel zu Gesundheit und Wohlbefinden ....... 12
Lieblingsthema: Die Macht der Gewohnheit.............. 12

WORUM GEHT ES EIGENTLICH? .......... 17
Ayurveda im Trend.........coovveveiiiinn i, 18
Ein Blick hinter die Kulissen .........ccccoccciiiviciiiicniiinn 18
Was ist die richtige Ern8hrung? .........cccoovviiniiiinnee, 20

DAS KLEINE

AYURVEDA-EINMALEINS ... 25
Was hinter den finf Elementen steckt ..................... 26
Die drei Grundenergien ..........cccovvvvereimniiniicnn. 26
Unsere Grundkonstitution ..........cccccoveevviniiiiiiianns 29
Doshas passen in keine Schublade ..................c..... 30
Die Attribute der Doshas ............ccccvvvimiiiiiiinnn, 31
Doshas - universale Grundenergien ...............c.ceeee 31
Beispiele fur die Beeinflussung der Doshas .............. 33
Dosha-Test zur Ersteinschatzung ............coevviivnnnnnn. 34
So schmeckt das Universum .........ccccoovvvinniiiiineninnn 36
Die Eigenschaften der Rasas...........ccccvvvevviieiiiinnnn, 39

DAS A UND O:

UNSERE VERDAUUNG .........c..ccccvvvee. 41
Jeder Mensch ist einmalig .......ccccoovveeiiiviciinieniinnn, 42
Doshas und Verdauung .............ceervmiiniinnnncinneeennns 42
Verdauung WeSt... ..o, 42
Verdauung OSt... ..., 43

Bibliografische Informationen
http://d-nb.info/1071430262

DER MENSCH IST,

WAS ERVERDAUT! ......ccccooieen, 47
Vom richtigen Essen .........ccooivin 48
Auf die Kombination kommtes an ..., 52
Ayurveda und Brot ..., 58
TrENNKOSE. ..ot e e 59
Fleisch oder kein Fleisch, das ist die Frage ............. 59
Was passiert, wenn ich sauer werde? ..............ccee.. 60
Detox mit Ayurveda .......ccocceviiiriiii 61

WUNDERBARE WELT

DERGEWURZE ..., 65
Gewlrze, die die Welt veranderten ............ccceeveneenn. 66
Wirzen je nach Geschmack ............ccooeniiniinns 66
Ausgleich der Doshas mit Gewurzen...............c.oouee. 67
Meine TOP TeN ...ovvvveieeeicc e 68
Kochen auf ayurvedische Art .............oonnvinnnin, 73

REZEPTE ..o 77

GRUNDLAGEN ... 78
Ghee - das Gold des Ayurveda .............cevveinicennns 78

. Paneer ............ PP 80
Lassi — der Anti-Stress-Cocktail ...........ccccvvveeeeniinnn. 81
ChUINBYS .oeveveiiiiiiiiiee i 82
Unverzichtbare GeWUrze .........cccocceeniiriiririciiinnen 84
Chapatis........... U PP PR UPPPTPPPPPPR 87
Geflillte Brote....civeeivieeiieiieeiiee v 87
GETANKE .ovvvviiee e 88
Zuden Rezepten.......cccvvvivcieiin 89

E HE
digitalisiert durch NATI L
IBLIOTHE


http://d-nb.info/1071430262

INHALT

FRUHSTUCK ...t 90
Reispfannkuchen mit Kokos-Chutney.............cccoee... 91
DInkelbrei......ccceeeiiiiiii 92
Amaranth-Quinoa-Brei ........ccccooevviieverininiiiiiinen 95
Gebratener Toast..........ccvvevvriieiiiiniien s 96
Couscous mit MOhren..........covvveeiriveeereeecrreenrnn, 97

VORSPEISEN, SNACKS & SALATE ....... 08
Papadam .......cccccceeiinniinii 99
Zwiebelpakoras mit TamarindensoBe ..............couueeee 100
Karamellisierter Ziegenkase...........ccocvvvvrivernveeeininnnn, 102
Tofu in INGWEISOBE ...vvvveviieiiiiiieiiiei s 103
Mungbohnensprossensalat..........ccccceeviiiiiniiiiiin 105
Wirzige StBkartoffeln............ccovvvvineeiiiiciiicccrcnnnens 106
Gebratene Kichererbsen ..........cccoccevivieiiiiiiinnnn, 107
Pikantes Kim Chi ..., 109
Bunter Sommersalat.............coovvvviiiiiiii e 110

SUPPEN ... SRS 112
ANti-AgiNg-SUPPE ...veeveeiiiiiiiiii 113
Suppe von grinen Bohnen
mit gebratenen Kichererbsen.............cccccooviiiiinnn, 114
Detox-Mung-Dhal-Suppe ..........c.uuvvvveeiiveeeiiiiininn. 117
Kirbissuppe asiatisCh...........evvveiimireiniiiinnnnn, 118

GEMUSE ..o 120
Geschmortes Wurzelgem{se........ccccvveevevieciiiiiinnnne, 121
Mangoldgemiise mit Kichererbsenpfannkuchen........ 122
OKragemMUSE ....vvveeeeeeeeeiieire s rbreerrreccreree s 124
Geflilite Okraschoten .........cceeeeveeeviiiviineeineeereric e 125
Wirsingcurry mit SuBkartoffeln...............ccooviieiiinns 126
Tomaten-Auberginen-Gemise mit Polentardsti......... 129
Gratinierte Krauterkartoffeln .........ccccoveviiiiiiiiiiinnnns 130
Wurzelgemiise-Bratlinge mit Auberginenpuree.......... 132
Schlangenkirbis in JoghurtsoBe .............ccccccviiinnn. 135
Paneer Masala ...........cceevvmeiiiniiiieeccinrccii 136
Spinat Mit Pan@er.........cccccovvveerveviiieeeeriiiiieen 137
Wiirziger Blumenkoh! mit Spinat............cccccvveeevinnnn. 138

HOLSENFRUCHTE .....o..oooeeeeeeees 140
Linsenpuffer, StBkartoffelpiiree
und gebratene Gewirzauberginen..............ccccveeenne. 141
Kichererbsen-Gnocchi mit JoghurtsoBe ................... 142
Mungbohnen mit griner Currypaste..........ccccceeee 145
Molke-Kadhi mit Pakoras ..........cccccvveeinieeenicncivneeeeen, 146
Dhal aus Mungbohnen ...........oociniiiiii, 149
REISUND GETREIDE ..........ccccooeiiieee, 150
ZITONBNIIS ...ceeevveiiiiver e e e cere e 151
[ (o1 = (IR 152
Polenta-Pizza..........coooovviiieiniiiiieiicciin e 155
GemSe-COUSCOUS.........ccceerrrrrenriniiiiirnirnrnnnaieerneenss 156
Hirseballchen mit Zucchinimus ...........occcvivveernnennn. 159
FLEISCHUNDFISCH ..o, 160
Lamm-Curmy. ... 161
Kokos-Lamm mit griinem Pfeffer ..........ccccovveevnnennn. 162
Ingwer-Zitronen-HUhn ..o, 165
Kardamom-Huhn mit Kochbanane.............cc............ 166
Seelachs in Kokos-Krauter-SoBe ...........coovvvvvnnrennen. 169
Marinierte Riesengarnelen...........cooeeeevevreriniiincccnians 170
Miesmuscheln in Kokosmilch.............vviviiviiiniinnnnn, 173
DESSERTS ..o 174
Geschmorte Apfel mit Ricotta........cocvviveevveecrennne. 175
SiiBes Erbsenpliree ..........ooovvvvvvverniiiinne e 176
Blumenkohicreme...........c.ccvvrieiiiiiiiiiiiiiiniineeneenn 177
Vermicelli-Pudding.........cooeeviiienicinieecenrenn 178
Reis-Mandel-Pudding mit Rosenwasser............c...... 179
MOhIenhalWa ..........eeviiiieiiiinieiieercrn e 180
Honigmelone mit Vanille-Kokosmilch........................ 181
ANHANG ..., 183
Gewiirze der indischen Kiiche ...........cccceevviviinninnnes 184
GEITANKE ..vvvve et 187
GlOSSAr ovviiviii et et 188

RegISter ......ovvvviiiiiicie e 190



