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ahrend und nach meiner medizinischen Aus-

bildung arbeitete ich als Assistenzarzt in den
Abteilungen Medizin, Chirurgie, Gynékologie und
Kinderheilkunde am Ayurvedic Hospital in Pune.
Damals habe ich immer wieder beobachtet, wie die
richtige Ernahrung verbunden mit der richtigen Kréu-
termedizin und einem entsprechendem Lebensstil
eine zentrale Rolle im Heilungsprozess spielen kann.
Mir wurde immer deutlicher, dass Krankheit wie eine
»Einladung« ist, die eigenen Denk-, Gefiihls- und
Erndhrungsmuster zu dndern.

Meine Sichtweise verdnderte sich von allgemein
benutzten Etiketten fiir eine Erkrankung wie »das ist
Grippe« oder »das ist ein Virus« zum inneren Sinn
dessen, wie sich dieses Leiden gemaf3 den
grundlegenden Theorien des Ayur-
veda manifestiert. Ich erhielt
ein tieferes und subtileres
Verstindnis von dem
Zusammenspiel der
Doshas in Gesund-
heit und Krankheit
und dartiber, wie
die sanfte Heil- ©
quelle der Natur
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mit Kriutern %
und Essen Hei- O/

lung und Balan-
ce bringen kann.
Wiahrend mein
Bewusstsein fiir die
Rolle der Nahrung

als Medizin wuchs,
beobachtete ich, dass
viele Gesundheitsproble-
me mit den Stress-Situationen
des Alltags verkniipft sind. Dazu
gehoren Sorgen um Arbeitsplatz oder
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Geld, Anspannung und auch die Belastung durch
den Verzehr des falschen Essens sowie unpassende
Nahrungsmittelkombinationen.

In den letzten zwanzig Jahren habe ich viele Proble-
me gesehen, die das Ergebnis falscher Essensentschei-
dungen und Unkenntnis tiber die Kunst der richtigen
Essenszubereitung waren, fiir einen selbst und andere,
und manchmal in ernsten Krankheiten miindeten.
Wiahrend meiner Arbeit in der Pafichakarma-Abtei-
lung des Krankenhauses sah ich die beeindruckenden
Effekte dieses Reinigungsprogramms in Verbindung
mit der richtigen Erndhrung. Das ist in der Regel eine
Diét, bei der nur eine Art von Essen gegessen wird.
Auf diese Weise lernte ich auch, dass Nahrung Medizin
ist, wenn man sie richtig einsetzt.

In diesem Buch finden Sie einfa-
che, praktische Ansitze zum
Essen und besondere Re-

zepte der ayurvedischen
Kochkunst, die dabei
helfen, die gesunde
Balance des Kor-
pers wiederher-
zustellen. Ob-
wohl man in
diesem Buch
viele hilfreiche

Hinweise findet,

sollte es nicht als
Behandlungsplan
fiir irgendeine

Krankheit verstan-
den werden. Denn

diesen sollten Sie na-
tirlich von Threm Arzt
erhalten.
Viele der hier aufgefithrten In-
formationen lassen sich am besten als

o



die »intuitive Wissenschaft des Lebens« bezeichnen.
Sie entstammt meiner eigenen praktischen klinischen
Erfahrung und basiert auf den Grundprinzipien, die im
Laufe von Tausenden von Jahren ayurvedischer Medi-
zin entstanden sind. Das ist keine »wissenschaftliche«
Methode, so wie der Begrift in der westlichen Medi-
zin gebraucht wird, sondern umfasst Informationen,
die iiber Jahrhunderte anhand alltaglicher Erfahrung
gesammelt wurden.

Zum Beispiel reizen saure Friichte, fermentiertes
Essen und scharfe Gewiirze Pitta und konnen eine
sdurebedingte Verdauungsstorung und Sodbrennen
hervorrufen. Schwarze Bohnen und Pintobohnen
verschlimmern Vata, konnen Gas erzeugen und zu
Blahungen und Unbehagen fithren. Joghurt, Kédse und
kalte Getranke vermehren Kapha und kénnen Erkal-
tung, Husten und Kongestion nach sich ziehen. Dieses
Buch wird Thnen dabei helfen, ein gutes Verstindnis
tir die kluge und praktische ayurvedische Herange-
hensweise gegeniiber Ernahrung und Gesundheit zu
entwickeln.

Ich hofte, Sie werden feststellen, dass die Vorschlage
in diesem Buch ein entscheidender Teil Threr eigenen
Selbstheilung werden. Die goldenen Schliissel zur Ge-

sundheit bestehen darin, in Kontakt mit Ihrem inne-
ren Selbst zu treten und den Prozess der Heilung als
niitzliches Mittel zu erkennen, mehr tiber Thre eigenen
einmaligen Bediirfnisse zu lernen.

Ich habe meine Frau Usha am Ayurvedic Hospital
in Pune kennengelernt, wo sie zur ayurvedischen
Krankenschwester ausgebildet wurde. Nach unserer
Hochzeit begann Usha, ihr Wissen und ihre Liebe
zum Ayurveda als Leitbild bei der Zubereitung unse-
rer Mahlzeiten einzusetzen Sie bringt jeder Phase der
Essenszubereitung viel Liebe und Respekt entgegen
und kocht jede Mahlzeit aus ganzem Herzen.

Der Titel dieses Buches, Ayurvedische Kiiche zur
Selbstheilung, gibt meinem Wunsch Ausdruck, Ihnen
ein kreatives Programm aufzuzeigen, das Ihnen und
TIhrer Familie eine bessere Gesundheit verleiht. Die
Rezepte und Heilmethoden sollen Ihr Leben berei-
chern, und zwar ohne Nebenwirkungen oder Reak-
tionen. Das Ziel dieses praktischen »Essensfiithrers«
besteht darin, dass Sie zu jeder Jahreszeit gesund und
ausgeglichen sind.

Genief3en Sie es, fiir die Gesundheit, Zufriedenheit
und Heilung von Familie und Freunden ayurvedisch
zu kochen.

Maoge Gott Sie mit Liebe und Licht segnen.

Dt. Vigant Lad




Cine Cuufl

cudwu)ecﬂwc

Irul den Buchldden findet man heute eine Vielzahl
nterschiedlichster Kochbiicher, die ein grofies
Spektrum an verschiedenen Essgewohnheiten und
Ernahrungskonzepten darstellen. Einige davon sind
sehr traditionell, andere dagegen duf8erst modern oder
das Ergebnis kurzlebiger Modetrends. Gesundheits-
bewusste Leute sind daran interessiert, welche Rolle
eine gute Erndhrung bei ihrer Heilung und fiir ihre
Gesundheit spielen kann. Es stimmt wirklich. Wir
sind, was wir essen.

Ayurveda, das alte Medizinsystem Indiens, umfasst
die Heilung von Korper, Geist und Seele durch Kost,
Lebensweise und Verjiingung. Reinigungsprogramme
und Heilkrauter begleiten diese Vorgehensweisen.
Diese Kunst der ganzheitlichen Heilung lehrt, dass
Essen und Erndhrungsweise einen entscheidenden
Beitrag zu fortwdhrender guter Gesundheit leisten
konnen. Der Ayurveda kann viel Einsicht dartiber
geben, welches Nahrungsmittel fiir jeden Menschen
passt und ihn ausgleicht, wie man diese Speisen richtig
zubereitet und kocht und wie man Kombinationen
vermeidet, die Toxine im Korper hervorrufen.

Der Hauptzweck dieses Buches besteht darin, Thnen
basierend auf den ayurvedischen Prinzipien bei der
Wahl einer passenden Didt zu helfen, die Balance, Har-
monie und Gesundheit in Thr Leben bringt. Es stellt
Thnen auch einfache, leckere Rezepte vor, die Teil der
regelméfligen Erndhrung werden konnen, sowie eine
Auswahl an Rezepten, die vielleicht bei verschiedens-
ten gesundheitlichen Problemen hilfreich sind. Doch
zunichst ist es notwendig, etwas tiber Ayurveda zu
verstehen, damit man den nétigen Einblick dariiber
erhilt, warum und wie gednderte Ernahrungsgewohn-
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heiten einen so grundlegenden Effekt auf Gesundheit
und Wohlbefinden haben kénnen.

Die ayurvedische Wissenschaft von der Nahrung
und Erndhrungsweise ist weit und umfassend und
beeinflusst jeden Aspekt unseres Lebens. Ayurveda
ist die ewige Wissenschaft des Lebens. Die Tradition
des Ayurveda reicht mehr als 5000 Jahre zuriick und
wurde kontinuierlich bis zum heutigen Tag praktiziert.
Obwohl Indien viele verschiedene Herrscher und Er-
oberer kommen und gehen sah, hat es niemals seine
Integritdt und essenzielle Natur verloren, wie man
anhand der alten Tradition und der Kontinuitét des
Ayurveda sehen kann.

900 v. Chr. haben drei grofiartige Gelehrte, Charaka,
Sushruta und Vagbhata, dieser miindlichen Tradition
eine neue und wundervolle Form gegeben, indem sie
die Prinzipien des Ayurveda niederschrieben. Noch
heute werden ihre Lehrbiicher von Studenten, Arzten
und allen Ayurveda-Schulen und -Hochschulen in
ganz Indien benutzt.

Viele unterschiedliche Heiltherapieschulen, die heu-
te weit verbreitet sind, wie Massage, Physiotherapie,
Erndhrung, Krautermedizin, plastische Chirurgie,
Psychiatrie, Polarity, Kinesiologie, Shiatsu, Mant-
ra, Meditation, Farb- und Edelsteintherapie, haben
ihre Wurzeln in der ayurvedischen Philosophie. Im
wahrsten Sinne ist der Ayurveda die Mutter aller
Heilsysteme.

Um zu verstehen, wie Sie Nahrung gemaf3 Thren
Bediirfnissen und Thres Korpertyps wihlen sollten
und um die Grundlagen der ayurvedischen Kiiche zu
erlernen, ist es von grof3er Bedeutung, die zentralen
Funktionsweisen des Ayurveda zu verstehen.



( as Konzept der Konstitution (Prakruti in Sans-

krit) ist das wichtigste Bezugssystem und das
Herzstiick des Ayurveda. Der Ayurveda lehrt, dass
es drei grundlegende Doshas gibt — Vata, Pitta und
Kapha - und dass jedes menschliche Wesen eine be-
stimmte Kombination dieser Prinzipien in seiner oder
ihrer Veranlagung hat. Ihre eigene einmalige Prakruti

ist der Schliissel oder die Landkarte, iiber die Sie die
Nahrungsmittel und Lebensweise ermitteln konnen,
durch die Sie eine Balance erreichen. Ohne die drei
Doshas oder Tridosha zu verstehen, kann man die
verborgenen Geheimnisse der alten ayurvedischen
Kiiche nicht vollauf begreifen.

DL@ geemevtte

T’idoshas sind dynamische Prinzipien, die Korper,
Verstand und Bewusstsein lenken. Sie sind von
der genetischen Veranlagung und den emotionalen
und geistigen Mustern sowie eventuell bestehenden
Unausgewogenheiten abhiangig. Beginnen wir zu-
nachst zu verstehen, was es mit den Tridoshas auf sich
hat, indem wir kurz etwas tiber die fiinf Grundelemen-
te unseres Planeten lernen.

Der menschliche Korper und tatséchlich die gesamte
Welt sind aus den gleichen fundamentalen Prinzipi-
en zusammengesetzt: Raum, Luft, Feuer, Wasser und
Erde. Alle organischen und anorganischen Substan-
zen bestehen aus Kombinationen dieser Bestandteile.
Ein guter Teil der physischen Welt ist die Interaktion
dieser fiinf Elemente.

Der alles durchdringende Raum dient als gemein-
samer Faktor oder »Zuhause« fiir alle Dinge im Uni-

versum. Luft ist aktiv, beweglich, trocken und die
lebenswichtige Lebenskraft oder Prana, die fiir alle
Lebewesen essenziell ist. Ohne Luft ist kein Leben auf
diesem oder einem anderen Planeten méglich. Feuer
lenkt die Verdauung, Absorption und Verwertung im
lebenden Organismus sowie das Aufblithen, Reifen
und den Verfall von Pflanzen. Die Sonne - das Auge
des Himmels, die Lampe des Tages - ist die zentrale
Quelle der Wirmeenergie. Das lebenserhaltende,
flissige, kithle Element ist Wasser. Es bewahrt die
Elektrolyt-Balance, nédhrt Pflanzen und Tiere und er-
hilt die Umwelt. Das feste, dichte und harte Element
ist Erde, der feste Boden fiir das Leben auf der Erde.
Es behiitet und bewahrt alle Lebewesen des Planeten
und gibt ihnen Essen und Schutz.

Diese fiinf Elemente unterstiitzen normalerweise das
Leben und erhalten die Harmonie auf der Welt, doch




wenn sie aus dem Gleichgewicht geraten, konnen sie
Beschwerden hervorrufen und das Leben bedrohen.
Das Vorherrschen eines jeden Elements dandert sich
aufgrund seiner ureigenen Natur stindig und ver-
wandelt die Temperatur, Luftfeuchtigkeit, Zeit und
Jahreszeiten. Die Menschen miissen daher bestrebt
sein, sich fiirs reine Uberleben an diese Verinderun-
gen anzupassen. Dank ihrer Intelligenz setzen sie die
Menschen die gleichen Elemente gegeneinander ein,
um die optimalen Umweltbedingungen zu schaffen.
So bauen sie beispielsweise Hauser aus Ziegeln (Erd-
element), um sich vor den Veranderungen in Luft,
Wirme und Wasser zu schiitzen.

Jedes Individuum besitzt alle Elemente, doch die
Anteile und Kombinationen variieren von Mensch
zu Mensch. Bewahrt man die eigene, individuel-

’l;LLcQooaa - \/c'fta.

Der klassische Ayurveda hat vielleicht noch in
Betracht gezogen, die Menschen anhand des
vorherrschenden Elements in fiinf Kérpertypen auf-
zuteilen. Doch da der Raum grundsitzlich unbeweg-
lich ist und die Erde die feste, unterstiitzende Basis
der Schopfung ist, gelten diese beiden Elemente als
tiberwiegend passiv. Die aktiven, beweglichen und
veranderlichen Elemente sind Luft, Feuer und Wasser.

Das Ayurveda fasst diese drei aktiven Elemente im
Prinzip des Tridosha zusammen.

o VATA steht fiir Luft und Raum.
o PITTA ist Feuer mit Wasser.
o« KAPHA ist Wasser und Erde.

Vata, Pitta und Kapha sind die absolute Grundlage des
Ayurveda. Das Konzept der Korpersifte - Galle, Blut
und Schleim - das in der alten europdischen Medizin
Eingang fand, ist hochstwahrscheinlich eine der vielen
Weiterentwicklungen des Ayurveda.

le qualitative und quantitative Balance dieser fiinf
Grundelemente, so verfiigt man iiber eine perfekte
Gesundheit. Wenn Thre eigene, einmalige Kombina-
tion der Flemente aufrechterhalten wird, so ist Thre
Gesundheit gut. Doch falls die Kombination gestort ist,
kann es zu Krankheit kommen. So kann eine verstark-
te Erdkomponente zu Fettleibigkeit fithren, erhohtes
Wasser ein Odem zur Folge haben oder vermehrtes
Feuer Fieber, Geschwiire und jede Art von Brennen
wie Sodbrennen, Bindehautentziindung oder bren-
nende Blasenentleerung auslosen. Es kann auch zu
leichten Verdnderungen in den geistigen Fahigkeiten
kommen, wenn das Gleichgewicht gestort ist, dann
erzeugt eine Verstarkung der Luft Furcht und Angst,
bei Feuer fiihrt das zu Arger und Hass und bei Erde
bringt es Depression und Trigheit.

({)'Ctta and %Paa

Die Kombination und Anteile von Vata, Pitta und
Kapha werden zum Zeitpunkt der Befruchtung an-
hand von Genetik, Kost, Lebensstil und Emotionen
der Eltern bestimmt. Nur wenige Menschen haben das
Gliick, mit einer ausgewogenen Konstitution zur Welt
zu kommen, bei der alle drei Doshas in Qualitat und
Menge gleich sind. Diese Leute sind mit einer guten
Gesundheit und ausgezeichneten Verdauung gesegnet.
Doch bei einem Grof3teil der Menschen sind ein oder
zwei Doshas ausgeprégt. Durch die richtige Didt und
Lebensweise konnen sie eine optimale Gesundheit
erreichen.

Die meisten Menschen haben eine Prakruti, die aus
einer von sieben Kombinationen aus Vita, Pitta und
Kapha besteht. Jemand ist dann vielleicht tiberwie-
gend Kapha, hat als zweite Eigenschaft Pitta und etwas
Vata. Im Ayurveda schreibt man das dann V| P, K. Ein
Mensch kann auch zu etwa gleichen Teilen Pitta und
Vata und ein wenig Kapha haben. Das wird als VP,
K| notiert. Die Zahlen stellen den relativen Anteil jedes
Dosha dar.
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Vi Pl KL 7. Das Gemuse waschen und in mundgerechte Stiicke schnei-
FUR 4 PERSONEN den.
<. Gemuse und Wasser in einen gropen Suppentopf geben und
mit Deckel auf mittlerer Stufe kochen, bis es gerade weich

600 g gemischtes Gemduse ist. In einer Schussel beiseitestellen.
(Karotten, griine Bohnen, 2. In der Zwischenzeit Kreuzkimmelsamen, Pfefferkérner,
Kurbis etc.) Zimtstange, Kardamomkapseln und Nelken in einem Mdorser
500 ml  Wasser zu einem feinen Pulver zerreiben oder in einem Mixer mah-
1TL  Kreuzkimmelsamen len.
6 ganze Pfefferkérner 4. Einen Suppentopf auf mittlerer Stufe erwarmen und zuerst
25cm  Zimtstange das Ghee, dann die gemahlenen Gewdrze hineingeben.
10 Nelken Einen Moment sautieren, aber aufpassen, dass sie nicht ver-
10 Kardamomkapseln brennen.
2EL  Ghee 7. Das Gemise und 11 von der Brihe hinzufiigen. 2 Minuten
{2 TLANSalz lang kochen.
4. Das Salz einrlhren und servieren.
JeZZoGemmesorte hat einen besonderen, beruhigenden oder
anregenden Effekt auf die Doshas, wenn sie allein gegessen
wird. Karotten z. B. beruhigen Vata und Kapha, aber kénnen
Pitta wegen ihrer erhitzenden Qualitat reizen. Kocht man
Gemuse zusammen und mit diesen Gewdrzen, erhalt man eine
Suppe, die Tridosha und somit gut fur alle Konstitutionen ist.
- .
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Kartoffel fadfe

vVt P{ K{

FUR 4-5 PERSONEN

N

Die Kartoffeln in der Schale kochen. AbgieBen, abkuhlen las-
sen, schalen und zerdrlcken.

. Chili, Ingwer und die 125 ml Wasser in einen Standmixer ge-

ben und glatt purieren.

5 weiBe Kartoffeln 2. Kreuzkimmelsamen, Kurkuma, Asafoetida, Ajowansamen,
1 grine Chili, gehackt Sesamsamen, Salz und Korianderblatter auf die zerstampf-
3,7cm  frischer Ingwer, ten Kartoffeln geben. Die purierte Mischung hinzufigen und
geschalt und fein gehackt gut vermischen. Mit den Handen lasst es sich am besten
125ml  Wasser mischen.
1TL  Kreuzkimmelsamen 4. Aus dieser Kartoffelmischung Bratlinge formen, die einen
1/2TL  Kurkuma Durchmesser von ungefahr 5 cm haben und 1,25 cm dick
1 Prise Asafoetida sind, indem man sie zu Ballen formt und sie dann mit der
1/2TL  Ajowansamen Hand flachdrickt.
1TL Sesamsamen 7. Nun den Teig zubereiten: Kurkuma und Ajowan zum
i2 TLA5alz Kichererbsenmehl geben und gut vermischen. Dann schluck-
1 kleine Handvoll Koriander- weise das Wasser hinzufligen und so lange rihren, bis eine
blatter, gehackt mapig dicke Paste entsteht. Vorsichtig das Backnatron ein-
ruhren. 5-10 Minuten beiseitestellen.
TEIG ¢ Olin einer schweren Kasserolle oder tiefen Pfanne erhitzen,
11/2  Tassen Kichererbsenmehl bis ein Teigtropfen sofort an der Oberflache schwimmt.
172TL  Kurkuma 7. Die Kartoffelbratlinge in den Teig tauchen, etwas abtropfen
1/4TL Ajowansamen lassen und vorsichtig ins heiBe Ol gleiten lassen, bis die
1 Prise Backnatron Oberflache davon bedeckt ist.
180 ml Wasser (ungefahr) §. Unter regelmaBigem Wenden etwa 5 Minuten braten, bis

Ol zum Frittieren
Kokosnuss- (Seite 154)
oder Minz-Chutney
(Seite 156)

—3

jeder Kartoffelbratling eine hiubsche, goldbraune Farbe an-
genommen hat.

. Mit Kokosnuss- oder Minz-Chutney servieren. Gut als

Mittagessen oder fir ein Picknick.

77

» Kichererbsenmehl besitzt eine sehr kérnige Textur und man
bekommt es in Asien-Laden. Vollkorn-Weizenmehl ist als
Ersatz nicht geeignet, da es eine vollig andere Konsistenz
besitzt.

» Kartoffeln neigen dazu, Vata zu reizen, daher sollten Vata-
Menschen extra Asafoetida und Ajowan beimengen. Leute
vom Pitta-Typ sollten vielleicht mehr Kreuzkiimmelsamen
und Korianderblatter verwenden und Kaphas etwas Chili und
Kurkuma hinzuftgen.

» Kapha-Menschen sollten dieses Gericht in Maen geniefen.







200 g
8 EL
21

L EW
170 g

W2 TL

L
8 EL
400 g

21

1/2TL
170 g

Vi P KY

FUR 4 PERSONEN

Hartweizengrief3

Ghee

Milch

gehaufter EL
Mandelblattchen
Charolisamen (optional)
Vollrohrzucker oder an-
derer Zucker (oder nach
Geschmack)
gemahlener Kardamom

N

W

Griefs-Kin

Einen groBen Topf erhitzen und das Ghee hineingeben.
Hartweizengrie einrtihren und so lange rihren, bis er leicht
gebraunt ist und duftet.

Die Milch zugieBen und dabei rasch ruhren, damit sich keine
Klumpen bilden. Dann Mandeln, Kardamom und Zucker hin-
zufugen.

. Zum Kochen bringen und beim Eindicken weiterrihren, da-

mit er nicht festklebt. Weitere 2 Minuten kochen und rihren.
Zudecken und die Hitze ausschalten.

Gleicht alle Doshas aus, doch Kapha-Menschen sollten ihn nur
hin und wieder essen.

Kenotten-hin

Vi P¥ Ki

FUR 8-10 PERSONEN

Prise Safran

Milch

Ghee

Karotten, geschalt und fein
gerieben

Milch

gehaufter TL Charolisamen
(optional)

Kardamom

Vollrohrzucker oder an-
derer Zucker (oder nach
Geschmack)

~

W

O ¥)

7.

Den Safran 10 Minuten lang in 1 EL Milch einweichen.

. In der Zwischenzeit einen Topf auf kleiner Stufe erhitzen und

das Ghee hineingeben.

. Die Karotten einrtihren und etwa 5 Minuten weiterrthren,

bis sie leicht gebraunt sind und duften.

. Die Milch zugieBen, dann Charolisamen, Kardamom, einge-

weichten Safran und Zucker hinzufiigen. Mehrmals umrih-
ren und zum Kochen bringen.

Beim Eindicken weiterriihren, damit er nicht festklebt.

5 Minuten auf kleiner Stufe kochen und umrihren. Sie
kénnen den Khir langer kochen, wenn Sie eine festere
Konsistenz wiinschen.

Kann warm oder kihl serviert werden.

T

>
| 2

| &

Die Angaben lassen sich auch halbieren.

Kapha kann die SuBspeise gelegentlich essen, besonders
wenn sie mit Ziegenmilch zubereitet wird.

Charolisamen sind in Asien-Geschaften erhaltlich.
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ahrend und nach meiner medizinischen Aus-

bildung arbeitete ich als Assistenzarzt in den
Abteilungen Medizin, Chirurgie, Gynékologie und
Kinderheilkunde am Ayurvedic Hospital in Pune.
Damals habe ich immer wieder beobachtet, wie die
richtige Ernahrung verbunden mit der richtigen Kréu-
termedizin und einem entsprechendem Lebensstil
eine zentrale Rolle im Heilungsprozess spielen kann.
Mir wurde immer deutlicher, dass Krankheit wie eine
»Einladung« ist, die eigenen Denk-, Gefiihls- und
Erndhrungsmuster zu dndern.

Meine Sichtweise verdnderte sich von allgemein
benutzten Etiketten fiir eine Erkrankung wie »das ist
Grippe« oder »das ist ein Virus« zum inneren Sinn
dessen, wie sich dieses Leiden gemaf3 den
grundlegenden Theorien des Ayur-
veda manifestiert. Ich erhielt
ein tieferes und subtileres
Verstindnis von dem
Zusammenspiel der
Doshas in Gesund-
heit und Krankheit
und dartiber, wie
die sanfte Heil- ©
quelle der Natur

_E <5,>

mit Kriutern %
und Essen Hei- O/

lung und Balan-
ce bringen kann.
Wiahrend mein
Bewusstsein fiir die
Rolle der Nahrung

als Medizin wuchs,
beobachtete ich, dass
viele Gesundheitsproble-
me mit den Stress-Situationen
des Alltags verkniipft sind. Dazu
gehoren Sorgen um Arbeitsplatz oder
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Geld, Anspannung und auch die Belastung durch
den Verzehr des falschen Essens sowie unpassende
Nahrungsmittelkombinationen.

In den letzten zwanzig Jahren habe ich viele Proble-
me gesehen, die das Ergebnis falscher Essensentschei-
dungen und Unkenntnis tiber die Kunst der richtigen
Essenszubereitung waren, fiir einen selbst und andere,
und manchmal in ernsten Krankheiten miindeten.
Wiahrend meiner Arbeit in der Pafichakarma-Abtei-
lung des Krankenhauses sah ich die beeindruckenden
Effekte dieses Reinigungsprogramms in Verbindung
mit der richtigen Erndhrung. Das ist in der Regel eine
Diét, bei der nur eine Art von Essen gegessen wird.
Auf diese Weise lernte ich auch, dass Nahrung Medizin
ist, wenn man sie richtig einsetzt.

In diesem Buch finden Sie einfa-
che, praktische Ansitze zum
Essen und besondere Re-

zepte der ayurvedischen
Kochkunst, die dabei
helfen, die gesunde
Balance des Kor-
pers wiederher-
zustellen. Ob-
wohl man in
diesem Buch
viele hilfreiche

Hinweise findet,

sollte es nicht als
Behandlungsplan
fiir irgendeine

Krankheit verstan-
den werden. Denn

diesen sollten Sie na-
tirlich von Threm Arzt
erhalten.
Viele der hier aufgefithrten In-
formationen lassen sich am besten als

o



die »intuitive Wissenschaft des Lebens« bezeichnen.
Sie entstammt meiner eigenen praktischen klinischen
Erfahrung und basiert auf den Grundprinzipien, die im
Laufe von Tausenden von Jahren ayurvedischer Medi-
zin entstanden sind. Das ist keine »wissenschaftliche«
Methode, so wie der Begrift in der westlichen Medi-
zin gebraucht wird, sondern umfasst Informationen,
die iiber Jahrhunderte anhand alltaglicher Erfahrung
gesammelt wurden.

Zum Beispiel reizen saure Friichte, fermentiertes
Essen und scharfe Gewiirze Pitta und konnen eine
sdurebedingte Verdauungsstorung und Sodbrennen
hervorrufen. Schwarze Bohnen und Pintobohnen
verschlimmern Vata, konnen Gas erzeugen und zu
Blahungen und Unbehagen fithren. Joghurt, Kédse und
kalte Getranke vermehren Kapha und kénnen Erkal-
tung, Husten und Kongestion nach sich ziehen. Dieses
Buch wird Thnen dabei helfen, ein gutes Verstindnis
tir die kluge und praktische ayurvedische Herange-
hensweise gegeniiber Ernahrung und Gesundheit zu
entwickeln.

Ich hofte, Sie werden feststellen, dass die Vorschlage
in diesem Buch ein entscheidender Teil Threr eigenen
Selbstheilung werden. Die goldenen Schliissel zur Ge-

sundheit bestehen darin, in Kontakt mit Ihrem inne-
ren Selbst zu treten und den Prozess der Heilung als
niitzliches Mittel zu erkennen, mehr tiber Thre eigenen
einmaligen Bediirfnisse zu lernen.

Ich habe meine Frau Usha am Ayurvedic Hospital
in Pune kennengelernt, wo sie zur ayurvedischen
Krankenschwester ausgebildet wurde. Nach unserer
Hochzeit begann Usha, ihr Wissen und ihre Liebe
zum Ayurveda als Leitbild bei der Zubereitung unse-
rer Mahlzeiten einzusetzen Sie bringt jeder Phase der
Essenszubereitung viel Liebe und Respekt entgegen
und kocht jede Mahlzeit aus ganzem Herzen.

Der Titel dieses Buches, Ayurvedische Kiiche zur
Selbstheilung, gibt meinem Wunsch Ausdruck, Ihnen
ein kreatives Programm aufzuzeigen, das Ihnen und
TIhrer Familie eine bessere Gesundheit verleiht. Die
Rezepte und Heilmethoden sollen Ihr Leben berei-
chern, und zwar ohne Nebenwirkungen oder Reak-
tionen. Das Ziel dieses praktischen »Essensfiithrers«
besteht darin, dass Sie zu jeder Jahreszeit gesund und
ausgeglichen sind.

Genief3en Sie es, fiir die Gesundheit, Zufriedenheit
und Heilung von Familie und Freunden ayurvedisch
zu kochen.

Maoge Gott Sie mit Liebe und Licht segnen.

Dt. Vigant Lad
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Irul den Buchldden findet man heute eine Vielzahl
nterschiedlichster Kochbiicher, die ein grofies
Spektrum an verschiedenen Essgewohnheiten und
Ernahrungskonzepten darstellen. Einige davon sind
sehr traditionell, andere dagegen duf8erst modern oder
das Ergebnis kurzlebiger Modetrends. Gesundheits-
bewusste Leute sind daran interessiert, welche Rolle
eine gute Erndhrung bei ihrer Heilung und fiir ihre
Gesundheit spielen kann. Es stimmt wirklich. Wir
sind, was wir essen.

Ayurveda, das alte Medizinsystem Indiens, umfasst
die Heilung von Korper, Geist und Seele durch Kost,
Lebensweise und Verjiingung. Reinigungsprogramme
und Heilkrauter begleiten diese Vorgehensweisen.
Diese Kunst der ganzheitlichen Heilung lehrt, dass
Essen und Erndhrungsweise einen entscheidenden
Beitrag zu fortwdhrender guter Gesundheit leisten
konnen. Der Ayurveda kann viel Einsicht dartiber
geben, welches Nahrungsmittel fiir jeden Menschen
passt und ihn ausgleicht, wie man diese Speisen richtig
zubereitet und kocht und wie man Kombinationen
vermeidet, die Toxine im Korper hervorrufen.

Der Hauptzweck dieses Buches besteht darin, Thnen
basierend auf den ayurvedischen Prinzipien bei der
Wahl einer passenden Didt zu helfen, die Balance, Har-
monie und Gesundheit in Thr Leben bringt. Es stellt
Thnen auch einfache, leckere Rezepte vor, die Teil der
regelméfligen Erndhrung werden konnen, sowie eine
Auswahl an Rezepten, die vielleicht bei verschiedens-
ten gesundheitlichen Problemen hilfreich sind. Doch
zunichst ist es notwendig, etwas tiber Ayurveda zu
verstehen, damit man den nétigen Einblick dariiber
erhilt, warum und wie gednderte Ernahrungsgewohn-
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heiten einen so grundlegenden Effekt auf Gesundheit
und Wohlbefinden haben kénnen.

Die ayurvedische Wissenschaft von der Nahrung
und Erndhrungsweise ist weit und umfassend und
beeinflusst jeden Aspekt unseres Lebens. Ayurveda
ist die ewige Wissenschaft des Lebens. Die Tradition
des Ayurveda reicht mehr als 5000 Jahre zuriick und
wurde kontinuierlich bis zum heutigen Tag praktiziert.
Obwohl Indien viele verschiedene Herrscher und Er-
oberer kommen und gehen sah, hat es niemals seine
Integritdt und essenzielle Natur verloren, wie man
anhand der alten Tradition und der Kontinuitét des
Ayurveda sehen kann.

900 v. Chr. haben drei grofiartige Gelehrte, Charaka,
Sushruta und Vagbhata, dieser miindlichen Tradition
eine neue und wundervolle Form gegeben, indem sie
die Prinzipien des Ayurveda niederschrieben. Noch
heute werden ihre Lehrbiicher von Studenten, Arzten
und allen Ayurveda-Schulen und -Hochschulen in
ganz Indien benutzt.

Viele unterschiedliche Heiltherapieschulen, die heu-
te weit verbreitet sind, wie Massage, Physiotherapie,
Erndhrung, Krautermedizin, plastische Chirurgie,
Psychiatrie, Polarity, Kinesiologie, Shiatsu, Mant-
ra, Meditation, Farb- und Edelsteintherapie, haben
ihre Wurzeln in der ayurvedischen Philosophie. Im
wahrsten Sinne ist der Ayurveda die Mutter aller
Heilsysteme.

Um zu verstehen, wie Sie Nahrung gemaf3 Thren
Bediirfnissen und Thres Korpertyps wihlen sollten
und um die Grundlagen der ayurvedischen Kiiche zu
erlernen, ist es von grof3er Bedeutung, die zentralen
Funktionsweisen des Ayurveda zu verstehen.



( as Konzept der Konstitution (Prakruti in Sans-

krit) ist das wichtigste Bezugssystem und das
Herzstiick des Ayurveda. Der Ayurveda lehrt, dass
es drei grundlegende Doshas gibt — Vata, Pitta und
Kapha - und dass jedes menschliche Wesen eine be-
stimmte Kombination dieser Prinzipien in seiner oder
ihrer Veranlagung hat. Ihre eigene einmalige Prakruti

ist der Schliissel oder die Landkarte, iiber die Sie die
Nahrungsmittel und Lebensweise ermitteln konnen,
durch die Sie eine Balance erreichen. Ohne die drei
Doshas oder Tridosha zu verstehen, kann man die
verborgenen Geheimnisse der alten ayurvedischen
Kiiche nicht vollauf begreifen.

DL@ geemevtte

T’idoshas sind dynamische Prinzipien, die Korper,
Verstand und Bewusstsein lenken. Sie sind von
der genetischen Veranlagung und den emotionalen
und geistigen Mustern sowie eventuell bestehenden
Unausgewogenheiten abhiangig. Beginnen wir zu-
nachst zu verstehen, was es mit den Tridoshas auf sich
hat, indem wir kurz etwas tiber die fiinf Grundelemen-
te unseres Planeten lernen.

Der menschliche Korper und tatséchlich die gesamte
Welt sind aus den gleichen fundamentalen Prinzipi-
en zusammengesetzt: Raum, Luft, Feuer, Wasser und
Erde. Alle organischen und anorganischen Substan-
zen bestehen aus Kombinationen dieser Bestandteile.
Ein guter Teil der physischen Welt ist die Interaktion
dieser fiinf Elemente.

Der alles durchdringende Raum dient als gemein-
samer Faktor oder »Zuhause« fiir alle Dinge im Uni-

versum. Luft ist aktiv, beweglich, trocken und die
lebenswichtige Lebenskraft oder Prana, die fiir alle
Lebewesen essenziell ist. Ohne Luft ist kein Leben auf
diesem oder einem anderen Planeten méglich. Feuer
lenkt die Verdauung, Absorption und Verwertung im
lebenden Organismus sowie das Aufblithen, Reifen
und den Verfall von Pflanzen. Die Sonne - das Auge
des Himmels, die Lampe des Tages - ist die zentrale
Quelle der Wirmeenergie. Das lebenserhaltende,
flissige, kithle Element ist Wasser. Es bewahrt die
Elektrolyt-Balance, nédhrt Pflanzen und Tiere und er-
hilt die Umwelt. Das feste, dichte und harte Element
ist Erde, der feste Boden fiir das Leben auf der Erde.
Es behiitet und bewahrt alle Lebewesen des Planeten
und gibt ihnen Essen und Schutz.

Diese fiinf Elemente unterstiitzen normalerweise das
Leben und erhalten die Harmonie auf der Welt, doch




wenn sie aus dem Gleichgewicht geraten, konnen sie
Beschwerden hervorrufen und das Leben bedrohen.
Das Vorherrschen eines jeden Elements dandert sich
aufgrund seiner ureigenen Natur stindig und ver-
wandelt die Temperatur, Luftfeuchtigkeit, Zeit und
Jahreszeiten. Die Menschen miissen daher bestrebt
sein, sich fiirs reine Uberleben an diese Verinderun-
gen anzupassen. Dank ihrer Intelligenz setzen sie die
Menschen die gleichen Elemente gegeneinander ein,
um die optimalen Umweltbedingungen zu schaffen.
So bauen sie beispielsweise Hauser aus Ziegeln (Erd-
element), um sich vor den Veranderungen in Luft,
Wirme und Wasser zu schiitzen.

Jedes Individuum besitzt alle Elemente, doch die
Anteile und Kombinationen variieren von Mensch
zu Mensch. Bewahrt man die eigene, individuel-

’l;LLcQooaa - \/c'fta.

Der klassische Ayurveda hat vielleicht noch in
Betracht gezogen, die Menschen anhand des
vorherrschenden Elements in fiinf Kérpertypen auf-
zuteilen. Doch da der Raum grundsitzlich unbeweg-
lich ist und die Erde die feste, unterstiitzende Basis
der Schopfung ist, gelten diese beiden Elemente als
tiberwiegend passiv. Die aktiven, beweglichen und
veranderlichen Elemente sind Luft, Feuer und Wasser.

Das Ayurveda fasst diese drei aktiven Elemente im
Prinzip des Tridosha zusammen.

o VATA steht fiir Luft und Raum.
o PITTA ist Feuer mit Wasser.
o« KAPHA ist Wasser und Erde.

Vata, Pitta und Kapha sind die absolute Grundlage des
Ayurveda. Das Konzept der Korpersifte - Galle, Blut
und Schleim - das in der alten europdischen Medizin
Eingang fand, ist hochstwahrscheinlich eine der vielen
Weiterentwicklungen des Ayurveda.

le qualitative und quantitative Balance dieser fiinf
Grundelemente, so verfiigt man iiber eine perfekte
Gesundheit. Wenn Thre eigene, einmalige Kombina-
tion der Flemente aufrechterhalten wird, so ist Thre
Gesundheit gut. Doch falls die Kombination gestort ist,
kann es zu Krankheit kommen. So kann eine verstark-
te Erdkomponente zu Fettleibigkeit fithren, erhohtes
Wasser ein Odem zur Folge haben oder vermehrtes
Feuer Fieber, Geschwiire und jede Art von Brennen
wie Sodbrennen, Bindehautentziindung oder bren-
nende Blasenentleerung auslosen. Es kann auch zu
leichten Verdnderungen in den geistigen Fahigkeiten
kommen, wenn das Gleichgewicht gestort ist, dann
erzeugt eine Verstarkung der Luft Furcht und Angst,
bei Feuer fiihrt das zu Arger und Hass und bei Erde
bringt es Depression und Trigheit.

({)'Ctta and %Paa

Die Kombination und Anteile von Vata, Pitta und
Kapha werden zum Zeitpunkt der Befruchtung an-
hand von Genetik, Kost, Lebensstil und Emotionen
der Eltern bestimmt. Nur wenige Menschen haben das
Gliick, mit einer ausgewogenen Konstitution zur Welt
zu kommen, bei der alle drei Doshas in Qualitat und
Menge gleich sind. Diese Leute sind mit einer guten
Gesundheit und ausgezeichneten Verdauung gesegnet.
Doch bei einem Grof3teil der Menschen sind ein oder
zwei Doshas ausgeprégt. Durch die richtige Didt und
Lebensweise konnen sie eine optimale Gesundheit
erreichen.

Die meisten Menschen haben eine Prakruti, die aus
einer von sieben Kombinationen aus Vita, Pitta und
Kapha besteht. Jemand ist dann vielleicht tiberwie-
gend Kapha, hat als zweite Eigenschaft Pitta und etwas
Vata. Im Ayurveda schreibt man das dann V| P, K. Ein
Mensch kann auch zu etwa gleichen Teilen Pitta und
Vata und ein wenig Kapha haben. Das wird als VP,
K| notiert. Die Zahlen stellen den relativen Anteil jedes
Dosha dar.
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Vi Pl KL 7. Das Gemuse waschen und in mundgerechte Stiicke schnei-
FUR 4 PERSONEN den.
<. Gemuse und Wasser in einen gropen Suppentopf geben und
mit Deckel auf mittlerer Stufe kochen, bis es gerade weich

600 g gemischtes Gemduse ist. In einer Schussel beiseitestellen.
(Karotten, griine Bohnen, 2. In der Zwischenzeit Kreuzkimmelsamen, Pfefferkérner,
Kurbis etc.) Zimtstange, Kardamomkapseln und Nelken in einem Mdorser
500 ml  Wasser zu einem feinen Pulver zerreiben oder in einem Mixer mah-
1TL  Kreuzkimmelsamen len.
6 ganze Pfefferkérner 4. Einen Suppentopf auf mittlerer Stufe erwarmen und zuerst
25cm  Zimtstange das Ghee, dann die gemahlenen Gewdrze hineingeben.
10 Nelken Einen Moment sautieren, aber aufpassen, dass sie nicht ver-
10 Kardamomkapseln brennen.
2EL  Ghee 7. Das Gemise und 11 von der Brihe hinzufiigen. 2 Minuten
{2 TLANSalz lang kochen.
4. Das Salz einrlhren und servieren.
JeZZoGemmesorte hat einen besonderen, beruhigenden oder
anregenden Effekt auf die Doshas, wenn sie allein gegessen
wird. Karotten z. B. beruhigen Vata und Kapha, aber kénnen
Pitta wegen ihrer erhitzenden Qualitat reizen. Kocht man
Gemuse zusammen und mit diesen Gewdrzen, erhalt man eine
Suppe, die Tridosha und somit gut fur alle Konstitutionen ist.
- .
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Kartoffel fadfe

vVt P{ K{

FUR 4-5 PERSONEN

N

Die Kartoffeln in der Schale kochen. AbgieBen, abkuhlen las-
sen, schalen und zerdrlcken.

. Chili, Ingwer und die 125 ml Wasser in einen Standmixer ge-

ben und glatt purieren.

5 weiBe Kartoffeln 2. Kreuzkimmelsamen, Kurkuma, Asafoetida, Ajowansamen,
1 grine Chili, gehackt Sesamsamen, Salz und Korianderblatter auf die zerstampf-
3,7cm  frischer Ingwer, ten Kartoffeln geben. Die purierte Mischung hinzufigen und
geschalt und fein gehackt gut vermischen. Mit den Handen lasst es sich am besten
125ml  Wasser mischen.
1TL  Kreuzkimmelsamen 4. Aus dieser Kartoffelmischung Bratlinge formen, die einen
1/2TL  Kurkuma Durchmesser von ungefahr 5 cm haben und 1,25 cm dick
1 Prise Asafoetida sind, indem man sie zu Ballen formt und sie dann mit der
1/2TL  Ajowansamen Hand flachdrickt.
1TL Sesamsamen 7. Nun den Teig zubereiten: Kurkuma und Ajowan zum
i2 TLA5alz Kichererbsenmehl geben und gut vermischen. Dann schluck-
1 kleine Handvoll Koriander- weise das Wasser hinzufligen und so lange rihren, bis eine
blatter, gehackt mapig dicke Paste entsteht. Vorsichtig das Backnatron ein-
ruhren. 5-10 Minuten beiseitestellen.
TEIG ¢ Olin einer schweren Kasserolle oder tiefen Pfanne erhitzen,
11/2  Tassen Kichererbsenmehl bis ein Teigtropfen sofort an der Oberflache schwimmt.
172TL  Kurkuma 7. Die Kartoffelbratlinge in den Teig tauchen, etwas abtropfen
1/4TL Ajowansamen lassen und vorsichtig ins heiBe Ol gleiten lassen, bis die
1 Prise Backnatron Oberflache davon bedeckt ist.
180 ml Wasser (ungefahr) §. Unter regelmaBigem Wenden etwa 5 Minuten braten, bis

Ol zum Frittieren
Kokosnuss- (Seite 154)
oder Minz-Chutney
(Seite 156)

—3

jeder Kartoffelbratling eine hiubsche, goldbraune Farbe an-
genommen hat.

. Mit Kokosnuss- oder Minz-Chutney servieren. Gut als

Mittagessen oder fir ein Picknick.

77

» Kichererbsenmehl besitzt eine sehr kérnige Textur und man
bekommt es in Asien-Laden. Vollkorn-Weizenmehl ist als
Ersatz nicht geeignet, da es eine vollig andere Konsistenz
besitzt.

» Kartoffeln neigen dazu, Vata zu reizen, daher sollten Vata-
Menschen extra Asafoetida und Ajowan beimengen. Leute
vom Pitta-Typ sollten vielleicht mehr Kreuzkiimmelsamen
und Korianderblatter verwenden und Kaphas etwas Chili und
Kurkuma hinzuftgen.

» Kapha-Menschen sollten dieses Gericht in Maen geniefen.







200 g
8 EL
21

L EW
170 g

W2 TL

L
8 EL
400 g
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170 g
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FUR 4 PERSONEN

Hartweizengrief3

Ghee

Milch

gehaufter EL
Mandelblattchen
Charolisamen (optional)
Vollrohrzucker oder an-
derer Zucker (oder nach
Geschmack)
gemahlener Kardamom

N

W

Griefs-Kin

Einen groBen Topf erhitzen und das Ghee hineingeben.
Hartweizengrie einrtihren und so lange rihren, bis er leicht
gebraunt ist und duftet.

Die Milch zugieBen und dabei rasch ruhren, damit sich keine
Klumpen bilden. Dann Mandeln, Kardamom und Zucker hin-
zufugen.

. Zum Kochen bringen und beim Eindicken weiterrihren, da-

mit er nicht festklebt. Weitere 2 Minuten kochen und rihren.
Zudecken und die Hitze ausschalten.

Gleicht alle Doshas aus, doch Kapha-Menschen sollten ihn nur
hin und wieder essen.

Kenotten-hin

Vi P¥ Ki

FUR 8-10 PERSONEN

Prise Safran

Milch

Ghee

Karotten, geschalt und fein
gerieben

Milch

gehaufter TL Charolisamen
(optional)

Kardamom

Vollrohrzucker oder an-
derer Zucker (oder nach
Geschmack)

~
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7.

Den Safran 10 Minuten lang in 1 EL Milch einweichen.

. In der Zwischenzeit einen Topf auf kleiner Stufe erhitzen und

das Ghee hineingeben.

. Die Karotten einrtihren und etwa 5 Minuten weiterrthren,

bis sie leicht gebraunt sind und duften.

. Die Milch zugieBen, dann Charolisamen, Kardamom, einge-

weichten Safran und Zucker hinzufiigen. Mehrmals umrih-
ren und zum Kochen bringen.

Beim Eindicken weiterriihren, damit er nicht festklebt.

5 Minuten auf kleiner Stufe kochen und umrihren. Sie
kénnen den Khir langer kochen, wenn Sie eine festere
Konsistenz wiinschen.

Kann warm oder kihl serviert werden.

T
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Die Angaben lassen sich auch halbieren.

Kapha kann die SuBspeise gelegentlich essen, besonders
wenn sie mit Ziegenmilch zubereitet wird.

Charolisamen sind in Asien-Geschaften erhaltlich.
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Agni-Tee 190
Auberginen-Sabji 108

B

Bhaji aus Mung Dal und
Gemiise 127

Bhaji mit griinen Erbsen 126

Bittergurken-Sabji Nr. 1 99

Bittergurken-Sabji Nr. 2 100

Bluhmenkohl-Kartoftel-
Sabji 101

Brote 159

Butter geklart, (Ghee) 192

Buttermilch-Curry 92

C

Chai 186
Chapatis 160

0

Dattel-Khir 168

¢

Einfache Puri 161
Einfacher gekochter Reis 80
Erdnuss-Chutney 158

.(,

Frische Korianderblitter-
Pakora 142

Fruhstickstee 185

Reseptevenseichnis

G

Gebratener Reis 81
Gefiillte Bittergurke 129
Gefiillte gelbe Chilis 130
Gefullte Orkaschoten 132
Geflllte Tomaten 133
Gemiise 97
Gemiise-Pakora 140
Gemiise und Tofu 94
Getranke 179
Gewlirz-Lassi 183
Gewlirzreis mit Erbsen 84
Ghee (geklarte Butter) 192
Grief3-Khir 166
Griine-Mungbohnen-Suppe 58
Gurken-Raita 145

K

Karotten-Halwa 178
Karotten-Khir 166
Karotten-Pickle 150
Karotten-Raita 146
Karotten-Sabji 104
Kartoffelsabji Nr. 1 111
Kartoftelsabji Nr. 2 112
Kartoftelsabji Nr. 3 114
Kartoffel-Vadha 134
Khir aus gerosteten Fadennu-
deln 169
Kidneybohnen-Bhaji 122
Kitcharis 71
Kohl-Sabji 102
Kokosnuss-Chutney 154
Kokum-Suppe 56, 80
Korianderblitter-Chutney 151
Kiirbis-Sabji 116
Kurkuma-Pickle 152

L

Limabohnen-Bhaji 124

m

Maismehl-Khir 165
Maissuppe 57
Mandel-Khir 164
Masala-Gewiirz 194
Masala-Tee 189
Minz-Chai 186
Minz-Chutney 156
Mischgemiise-Sabji 109
Mischgemiisesuppe 60, 80
Mohn-Khir 168
Mung-Dal-Kitchari (Kapha) 75
Mung-Dal-Kitchari (Pitta) 76
Mung-Dal-Kitchari (Tri-
dosha) 78
Mung-Dal-Kitchari (Vata) 74
Murmura Chivda (Zwischen-
mabhlzeit mit Puffreis) 90

0

Okra-Sabji 110

P

Pachak Lassi 183
Paprika-Sabji 98

Pickle aus griiner Mango 152
Pickles und Chutneys 149
Poha (Reisflocken) 88
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R

Raitas 143

Reisflocken mit Kartoffeln 89
Reisgerichte 79

Reis-Khir 170
Rote-Bete-Raita 144
Rote-Linsen-Suppe 59

S

Sabji aus geraspelten Kartof-
feln 115

Sabji mit griinen Bohnen 106

Safranreis 82

Samosas 136

Schwarzaugenbohnen-Bhaji 121

Sesam-Chutney 158

Shankhar-Pali 176

Sheera 174

Shrikhanda 175

Sidha Dugdham (medizinische
Milchgetranke) 180

Spinat-Pakora 139

Spinat-Raita 148

Spinat-Sabji 120

Spinatsuppe 62

Suppe mit gelbem Mung Dal 68
Suppen 55

Stifles Lassi 184

Stufligkeiten 163
Siilkartoftel-Khir 172

T

Tapioka Khir 169

Tapioka Kitchari (Sabudana) 72
Tee fiir Kapha-Konstitution 189
Tee fiir Pitta-Konstitution 188
Tee fiir Vata-Konstitution 188
Tee zum Abendessen 185

Tee zum Mittagessen 185

Tofu »mit Pepp« 93
Tomaten-Chutney 155
Tomaten-Raita 148
Tomatensuppe 63
Tor-Dal-Suppe Nr. 1 64
Tor-Dal-Suppe Nr. 2 66

u

Upma 96
Urid-Dal-Suppe 67

4

Varan Phala 70
Verdauungsfordernde Samen
nach dem Abendessen 196

W

WeichweizengriefSbrei 94
Weichweizengrief3-Rauten 174
WeifSrettich-Sabji 118
Wiirzige Puri 162

Wiirziger Auberginenreis 83
Wiirziger Gemiisereis 86
Wiirziger Kartoffelreis 85
Wiirzig gebratener Spargel 128

Z

Zwiebel-Pakora 138
Zwischenmahlzeit mit Puff-
reis 90
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