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Vorwort

S chon immer war das Essen mein Freund. Ich habe mich mit Essen be-
schaftigt und damit gespielt, seit - so schildert es meine Mutter - ich
auf der Treppe vor unserem Haus Matschkuchen »gebacken« habe. Durch
einen glicklichen Zufall verbrachte ich den letzten Teil meiner Jugend in
den Kiichen Indiens. Das erste Mal habe ich den Subkontinent besucht, als
ich im College war und gerade lernte, fiir mich selbst zu kochen. Als ich mich
in den Dorfkichen herumdriickte und versuchte, Chapati auszurollen oder
Dosa zu braten, habe ich Kochen gelernt - aber wie man Maccaroni mit Kése
macht, weif ich bis heute nicht. Aber ich esse ohnehin selten Kése oder Pasta.
Weil es sich gut anftihlt, Dal, Basmatireis und Kichari zu essen und sie mich
bei meiner frithmorgendlichen Yogastunde unterstitzen, sind dies meine
Grundnahrungsmittel. Mit diesem Buch werden Sie lernen, diese Gerichte
und noch viele mehr zu kochen.

Ich habe nie viel iber Verdauung nachgedacht, aber nachdem ich ein paar
Jahre lang stindig gereist war, hatte ich den Eindruck, dass ich mich nach
vielen Gerichten nicht gut fithlte. Und so fing ich an, den Zusammenhang
zwischen dem Essen und meinem korperlichen Zustand zu verstehen. Als
ich auf einer Indienreise unter Verdauungsstorungen litt, suchte ich einen
Ayurveda-Arzt auf, der mir erklarte, wie unser Kérper Nahrungsmittel zur
Heilung verwendet. Er schrieb mir den Namen eines Gemuses in der Lan-
dessprache auf und mit diesem Zettel ging ich zum Gemiisehandler. Dieser
zeigte auf einen weiflen Kiirbis von der Grofe eines Deckenventilators. Ex
schnitt eine Ecke ab, wickelte sie in Zeitungspapier, und ich lief damit nach
Hause in meine Kiiche. Und dann war mein Hobby geboren, Rezepte mit
heilenden Nahrungsmitteln zu kreieren und die verschiedenen im Ayur-
veda empfohlenen Getreidearten, Hiilsenfriichte und Obst- und Gemtuse-
sorten miteinander zu kombinieren. Dass ich heute mtihelos sowohl mit
mir frither unbekannten Nahrungsmitteln, die ich auf den Strafenmarkten
Indiens gefunden habe, als auch mit jenen von den Bauernmarkten in mei-
ner Heimat kochen kann, macht die vielen Jahre kulinarischer Forschung,
die hinter diesen Rezepten steckt, wett.

Wir spulen fiinfzehn Jahre vor. Ich lebe in der Stadt. Ich arbeite Vollzeit als
Yogalehrerin und Ayurveda-Therapeutin. Die Erndhrungs- und Lebensweise,
die ich in diesem Buch erliutere, hat mich sehr darin unterstiitzt, ein Le-
ben im Dienst am Menschen in einer stddtischen Umgebung zu fithren und
meinen spirituellen Weg mit meinen alltiglichen Pflichten in Einklang zu
bringen. Ich gebe gut auf mich acht, damit ich immer jene unterstiitzen kann,



die die Tiefe und das Geschenk des Yoga
und Ayurveda inmitten eines modernen,
schnellen Lebens erfahren mochten. Das
Ayurveda-Prinzip, gut verdaubare Speisen
in einer ruhigen Umgebung zu sich zu neh-
men, bleibt dabei fiir mich der Schliissel zu
einem gesunden und dynamischen Leben.

Das ist das wahre Leben: Ich habe viel
zu tun und bekomme Hunger. Aus der
Not heraus habe ich in meiner winzigen
Apartmentkiiche leicht abgednderte Varianten der indischen Gerichte kreiert. Das
Ayurveda-Kochbuch fiir jeden Tag verwendet frische, saisonale Zutaten, mit denen Sie
auch an arbeitsreichen Tagen authentische, heilende Mahlzeiten zubereiten kénnen.

Irgendwann fing die Fotografin Cara Brostrom an, meine Rezepte zu Hause nachzu-
kochen, um ihren Kérper wieder ins Gleichgewicht zu bekommen. Ihre Erfahrung im
Ayurveda war so hilfreich und sie stand mir mit Rat und Tat zur Seite - nicht nur, indem
sie die Werbetrommel fiir mich riithrte, sondern auch, indem sie mir half, mich selbst zu
organisieren. Unzédhlige Stunden hat sie darauf verwendet, die Rezepte nachzukochen
und zu bearbeiten, sodass sie stylish und kostlich sind, wihrend es in meiner eigenen
Kiiche eher schnell und einfach zugehen muss. Alle Fotos in diesem Buch wurden
von Gerichten gemacht, die Cara und ich gekocht und anschliefend gegessen haben.
Sie hat »Ayurveda fir jeden Tag« in den Vordergrund gestellt und Fotos von echtem
Essen gemacht. Darum wird das, was Sie kochen, auch genauso aussehen wie auf den
Fotos. Caras eigene praktische Ayurveda-Erfahrung spiegelt sich in der Schénheit und
Schlichtheit dieses Buches wider.

Ich lade Sie herzlich in meine stidtische Dorfkiche ein - lernen Sie mit mir nach
Ayurveda zu kochen, genau wie ich es getan habe. Ich konnte mit eigenen Augen se-
hen, wie diese Kiiche so vielen Menschen geholfen hat, und so viele Menschen haben
mir auf meinem Weg geholfen - jetzt ist es an Thnen, die Armel hochzukrempeln und
Dosa zu braten! In diesem Buch finden Sie nicht nur Rezepte, Hinweise zum saisonalen
Kochen und Einkaufslisten, sondern auch einfache, strategische Anleitungen, wie Sie
nicht nur das Kochen nach Ayurveda, sondern auch Empfehlungen zur Lebensweise
direkt in Thr Leben integrieren kénnen. Ich mochte, dass diese alten, urspriinglichen
Grundlagen, die Thnen eine bessere Gesundheit und Gliick schenken kénnen, nahtlos
in Thr Leben tibergehen. Es ist einfach und es ist moglich. Lassen Sie es uns zusammen
tun! Jeden Tag.

Kate O’Donnell
Boston, USA, 2014
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SAISONALE GEDUNSTETE SALATE

Gehen Sie wie oben beschrieben vor, aber ersetzen Sie das Gemtse, die Proteinquellen

und Dressings wie in unten stehender saisonaler Tabelle beschrieben. Fur die Winter-

variante, fir die Niisse verwendet werden sollen, gilt, dass die Niisse gehackt und tber

den Salat gestreut werden oder knackig und im Ganzen dazu serviert werden kénnen.

Gemlse

Dressing

Toppings

FRUHLING

ca. 350 g Radic-
chio, Rucola,
Lowenzahnblatter,
Endiviensalat,
Rosenkohl, Brok-
koli, Spargel

200 g Gerste

Senf-Balsamico-
Vinaigrette
(siehe Seite 161)

Gekochtes Eiweil3,
Hanfsamen, Tro-
ckenkirschen oder
Hefeflocken

SOMMER

ca. 450 g Blumen-
kohl, Brokkoli,
Sellerie, Okra,
griine Bohnen,
grine oder gelbe
Zucchini

420 g Quinoa

Koriander-Minz-
Chutney

(siehe Seite 198)

Hanfsamen oder
Hefeflocken

HERBST

ca. 550 g Kiirbis,
Blattkohl, Spinat,
Erbsen, griine
Bohnen, StiBkar-
toffeln, Rote Bete,
Karotten

420 g Quinoa

Geschlagene
Tahina

(siehe Seite 211)

Pochiertes Ei,
Gomasio (siehe
Seite 257) oder
Ume-Kiirbiskerne
(siehe Seite 222)

WINTER

ca. 600 g SuBkar-
toffeln, Blattkohl,
Spinat, Kirbis,
Tomaten, Rote
Bete, Karotten

390 g Bulgur-
Weizengriitze

Miso-Sesam-
Dressing

(siehe Seite 279)

Pochiertes Ei oder
eine Handvoll
kernige Nusse wie
Cashews, Hasel-
nisse, Paranisse,
Macadamianisse
oder gerdstete
Ahornmandeln
(siehe Seite 261)

TURME MIT SAISONALEN LEBENSMITTELN

Wie kann man am besten und leichtesten herausfinden, welches Nahrungsmittel gerade

Saison hat (abgesehen davon, auf Bauernmarkten zu kaufen, wo alle Lebensmittel regi-

onal angebaut und frisch geerntet wurden)? Wenn Sie den Supermarkt betreten, sehen

Sie haufig, dass manche Obst- oder Gemiusesorten hoch aufgetiirmt wurden oder im An-

gebot sind. Wenn ein Produkt im Angebot ist und deutlich sichtbar gezeigt wird, wissen

Sie, dass es davon reichlich gibt. Achten Sie auf genau diese Lebensmittel-Turmchen, um

erfolgreich saisonal einzukaufen!



Dosa fiir jeden Tag

ergibt ca. 12 Stiick

Jede Kultur hat ihre Crépes, Pancakes, Tortillas oder Fladenbrote. Indien macht uns
das Geschenk der Dosas, die am ehesten den franzésischen Crépes dhneln. Dosa wird
traditionell mit einer wiirzigen Suppe und Chutney serviert. Meistens wird dieses Fla-
denbrot aus geschiltem oder Parboiled-Reis und halbierten Urad Dal, einer geschal-
ten Straucherbse, gemacht. Fiir dieses Rezept soll Mung Dal und weifler Basmatireis
genommen werden. Beide haben leichte und trockene Eigenschaften, sind aber den-
noch erdend und nahrhaft, wenn sie eingeweicht, gekocht und warm serviert werden.
Experimentierfreudige Kéche nehmen statt Mung Dal die duflerst nahrhaften und
schwereren Urad Dal, was eine tolle Variante fur kilteres Wetter ist. Im Gegensatz zu
den anderen Rezepten fur jeden Tag, die saisonale Varianten beinhalten, ist dieses ein-
fache Dosa ein geeignetes Grundnahrungsmittel fir das ganze Jahr.

Ein dampfend-heifles Dosa passt sehr gut sowohl zu herzhaften als auch sufen
Gerichten. Dosa kann mit Ghee (insbesondere, wenn Sie die trockene Eigenschaft
ausgleichen mussen) und Ahornsirup im Winter, im Friihling als stfle Leckerei mit
Notella-Haselnuss-Aufstrich (siehe Seite 146) oder im Sommer mit gesiifiter Kokos-
nussmilch gegessen werden.

HINWEIS: Fiir dieses Rezept mussen manche Zutaten tber Nacht eingeweicht
werden, planen Sie also voraus!

................................................................... @@ nitutti et h et bbbttt
215 g weiBer Basmatireis Uber einer groflen Schiissel und mit einem engmaschi-
200 g Mung Dal, gelb, hal- gen Sieb den Reis und Mung Dal zweimal bzw. bis das

biert Wasser klar bleibt absptilen und abtropfen lassen. Reis
300 ml frisches Wasser und Mungobohnen in einen Topf oder eine Schiissel
Y2TL Salz mit einem Fassungsvermogen von rund 4 Litern geben.
1% TL Korianderpulver Mischung mit frischem Wasser bedecken und mindes-

(optional) tens 6 Stunden oder iiber Nacht einweichen. Nach der
Kokosnussol zum Braten Einweichzeit den Reis und die Mungobohnen durchsei-

hen und abspiilen.

Anschlieflend den Reis und die Mungobohnen mah-
len. Daftr den Reis und die Bohnen in den Behilter einer
groflen Kiichenmaschine geben, Wasser, Salz und Kori-
ander hinzugeben und auf hochster Stufe 5 Minuten
mahlen. Wenn Sie einen Mixer benutzen, nur die Halfte
Wasser und die Halfte Reis und Bohnen in den Mixer-
behilter geben und 1 Minute auf hdchster Stufe mixen.
Dann nach und nach mehr Reis und Bohnen hinzuge-
ben, bis die Mischung die Konsistenz von Pancake-Teig
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hat, und auf héchster Stufe mindestens 3 Minuten mixen. Horen Sie auf, falls der Mixer
heifl wird. Sie konnen das Rezept auch in zwei Portionen verarbeiten.

Teig in eine Schussel oder in einen Topf geben, mit einem Tuch abdecken und an
einem warmen Ort 8-12 Stunden oder tiber Nacht fermentieren lassen. Wenn Sie in
einem kalten Land leben, kénnen Sie die Mischung auf den Kahlschrank oder auf den
Herd (ohne ihn einzuschalten) stellen.

Durch die Fermentation nimmt die Teigmenge in der Schiissel zu. Je stirker der Teig
fermentiert, desto leichter und lockerer wird das Dosa.

Eine antihaftbeschichtete Pfanne bei mittlerer Temperatur erwdrmen und
12 TL Kokosnussdl pro Dosa (oder Kokosnussél zum Sprithen) in die Pfanne geben. Ein
paar Tropfen Wasser in die Pfanne traufeln; wenn das Wasser zischt, ist die Pfanne heif§
genug. Den Dosa wie einen Pfannkuchen backen. Dazu 3 gehédufte EL des Dosa-Teigs
in die Pfanne geben. Pfanne neigen und schwenken, damit sich der Teig gleichméfig
verteilt. Wenn der Teig sehr dick ist, verteilen Sie ihn kreisformig mit der Rickseite
eines groflen Loffels, bis der Dosa diinn genug ist.

Wenn der Dosa Blasen wirft und sich der Rand von der Pfanne abhebt, achten Sie
darauf, ob die Unterseite schon braun ist. Dann ist der Dosa fertig. Wenn Sie ihn knus-
prig mochten, wenden und ein paar Minuten weiterbacken. Jeder Dosa braucht rund
5 Minuten.

Traditionell wird dazu eine kleine Schiissel Stidindische Sambar (Seite 130) zum
Dippen serviert und vielleicht etwas Koriander-Minz-Chutney (Seite 198). Sie werden
feststellen, dass der Dosa fur jeden Tag zu vielen Suppen in diesem Buch passt.

Selbst gemachte Dosas sind eine herrliche Leckerei fiir alle. Sie kénnen mehrere zuberei-
ten und in den warmen Backofen stellen, bis Sie genug gebacken haben, um sie zu ser-
vieren. In indischen Haushalten bleibt allerdings derjenige, der kocht, in der Kiiche und
bereitet Dosas zu, die er nach und nach den einzelnen Familienmitgliedern oder Gésten
serviert. Der Koch bzw. die Kéchin bringt immer wieder welche und zwischendurch ma-
chen die Menschen am Tisch Pause und unterhalten sich. Die Mahlzeit dauert so lange, bis
jeder genug Dosas gegessen hat. Ich habe schon mal gesehen, wie der Hausherr sechs
Stlick verdriickt hat!
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Kichari fur jeden Tag

ergibt 4-6 Portionen

Kichari ist das ausgleichende Grundnahrungsmittel des Ayurveda. Es wird regelmafig
in Ayurveda-Kliniken und -Zentren serviert und ist ein neutrales, leichtes und weiches
Nahrungsmittel, das den Kérper sowohl reinigt als auch nihrt, ohne dazu ein Ungleich-
gewicht jedweder Art zu férdern. Man geht sogar davon aus, dass Kichari Giftstoffe aus
dem Korper leitet. Diese vollstindige Mahlzeit, die in nur einem Topf gekocht wird, ist
eine Mischung aus geschilten Mungobohnen und Reis - welche die Verdauungsorgane
schonen -, die mit wechselndem Gemiise und Gewtrzen gekocht werden. Wenn Sie
das Rezept erst mal begriffen haben, konnen Sie mit saisonalen Bohnen- und Getrei-
devarianten experimentieren. Die meisten Menschen wiirden davon profitieren, dieses

Gericht drei- bis viermal die Woche zu essen, was ich tue - und es tut so gut!

1,51 Wasser
215 g Basmatireis
90 g Mung Dal, gelb, halbiert

(am besten mindestens 1
Stunde eingeweicht)

1 EL Pikante Gewlirzmi-
schung fir jeden Tag
1 Prise Asantpulver (optional)

ca. 250 g Gemiuse (aus der
Einkaufsliste fir jeden Tag
in Anhang 4, Seite 301),
grob in ca. 1 cm groBe
Wirfel geschnitten, Blatt-
gemise ebenfalls grob in
Streifen geschnitten

%-1TL Salz

frischer Koriander zum
Garnieren

ZUM WURZEN

1-2 EL Ghee

12 TL Kreuzklimmelsamen
2 TL Koriandersamen

% TL Fenchelsamen
(optional)

1 11 Wasser in einem grofen Topf bei hoher Tempera-
tur aufkochen. Restliches % | Wasser beiseitestellen und
nach Bedarf beim Kochen hinzugeben.

Reis und Dal zweimal abspilen bzw. bis das Wasser
klar bleibt. Zusammen mit der Gewiirzmischung und
dem Asantpulver (optional) zum kochenden Wasser
geben und auf hoher Temperatur lassen, bis die Fliissig-
keit wieder kocht. Dann sofort auf niedrige Temperatur
schalten. Wenn Sie hartes Gemiise wie Kartoffeln, Karot-
ten und Kuarbis verwenden, jetzt die 1 cm groflen Wiir-
fel hinzugeben. Topf teilweise abdecken und 20 Minu-
ten ohne Umriihren kocheln lassen. Nach 20 Minuten
schauen, ob mehr Wasser nétig ist. Wenn das Dal nicht
komplett von Wasser bedeckt ist, ist mehr Wasser notig.
Zusétzlich ¥ 1 Wasser dartber gieflen und nicht umriih-
ren. Wenn Sie schnell kochendes Gemiise wie beispiels-
weise Blattgemiise, grine Bohnen und Ahnliches ver-
wenden, geben Sie diese nun dariiber und lassen Sie sie
diinsten. Teilweise abgedeckt fiir weitere 10 Minuten
kocheln lassen.

Zum Wirzen das Ghee in einer kleinen Pfanne bei
mittlerer Temperatur erhitzen. Kreuzkiimmel-, Korian-
der- und Fenchelsamen (optional) hinzugeben und ca.
2-3 Minuten kochen, bis die Samen aufplatzen. Vom
Herd nehmen und in das Kichari gieflen. Salz hinzuge-
ben, gut umrtihren und abgedeckt ein paar Minuten ste-
hen lassen.

Das Kichari sollte eine weiche, suppenartige Konsis-
tenz haben; wie einen Eintopf in Schusseln servieren.
Mit frischen Korianderbléttern garnieren.
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SAISONALE KICHARIS

Halten Sie sich an das Rezept fiir Kichari fir jeden Tag auf Seite 98 und verwenden

Sie diese saisonalen Varianten:

FRUHLING
1,51 Wasser (4
v
90 g Mung Dal, v
gelb, halbiert
1EL Gewiirz- Frihling

mischung

Z

Rucola, Lowen-
zahnblatter, Endi-
viensalat, Weil3-
kohl, Rosenkohl,
Brokkoli, Spargel,

2 Tassen GemUse
nach Wahl

Mungobohnen-
keime

Zum Wirzen

v

%-1TL Salz v

Zum Garnieren Spritzer Zitrone

SOMMER
v
4

v

Sommer

v

Blumenkohl,
Brokkoli, Sellerie,
Okra, griine Boh-
nen, griine und
gelbe Zucchini,
Mungobohnen-
keime

Ja; Sie konnen
statt Kokosnussol
Ghee nehmen

v

Frische Limetten-
scheiben oder
frische Krauter
wie Petersilie,
Basilikum oder
Thymianblatter

HERBST
v
4

v

Herbst

v

Kurbis, Grin-
kohl, Blattkohl,
Mangold, Spinat,
Erbsen, griine
Bohnen, StiBkar-
toffeln, Karotten,
Meeresalgen

v

v

Kokosraspel zur
Wiirze hinzuge-
ben und 1 Minute
rosten

HINWEISE ZUM KICHARI FUR JEDEN TAG

WINTER
v
4

v

Winter

v

SiBkartoffeln,
Grunkohl, Blatt-
kohl, Mangold,
Spinat, Kirbis,
Karotten, Meeres-
algen

v

v

1 weiteren TL
geschmolzenes
Ghee darlber
traufeln

Halten Sie es einfach: Wiirzen Sie nur mit der Gewiirzmischung und geben Sie vor dem

Servieren in jede Schiissel etwas Ghee.

Machen Sie etwas Besonderes: Je langer Sie das Kichari kochen, desto besser schmeckt

es und desto leichter ist es zu verdauen. Sie kdnnen das Kichari rund 1 Stunde kocheln

lassen. Lassen Sie in dem Fall den Reis und die Mungobohnen mit Deckel mindestens

40 Minuten kécheln. Geben Sie dann fiir die letzten 20 Minuten die harteren Gemise-

sorten hinzu und diinsten Sie die schnell kochenden Gemisesorten nur in den letzten

10 Minuten. Kontrollieren Sie nach der Halfte der Zeit, denn méglicherweise mussen Sie



250-500ml heiBes Wasser hinzugeben, damit das
Kichari weich bleibt. Sie kdnnen das Kichari auch im
Voraus in einem Schongarer oder Reiskocher zube-
reiten; dann steht lhr Essen bereit, wenn Sie von der
Arbeit nach Hause kommen.

Gemiisetipp: Je feiner Sie das Gemuse schneiden,
desto schneller kocht es. 1cm groBe Wiirfel eines
harten Wintergemiises benétigen eine Kochzeit von
rund 20-25 Minuten. Babyspinat oder Rucola, die

von Natur aus sehr fein sind, kénnen am Ende mit der

Wiirze untergeriihrt werden.

Das, was wir im Westen als Nahrungsmittelallergien oder -unvertraglichkeiten bezeich-

nen, sieht der Ayurveda als Ergebnis einer schlechten Verdauung und Ausscheidung an.

Allgemein kénnen sich durch ein schwaches Agni und/oder unvollstandige Ausschei-

dung Giftstoffe im Korper bilden. Das fiihrt zu einer allergischen Reaktion, insbesondere

auf klebrige, schwer zu verdauende Lebensmittel, wie beispielsweise Weizen- und Milch-

produkte. Verklebte Organe kénnen bestimmte Nahrungsmittel nicht aufbrechen, wes-

halb der Kérper sie nicht aufnehmen kann oder sie unverdaut lasst, was zur Bildung von

Ama, noch mehr Giftstoffen im Kérper, fihrt.

Verschiedene Faktoren, die stark von der Einzelperson abhangen, haben einen Einfluss

auf Nahrungsmittelallergien und -unvertraglichkeiten. Ein geschwachtes Verdauungsfeu-

er kann folgende Ursachen haben:

* eine Substanz wird nicht richtig verdaut

¢ eine Substanz wird zu haufig zu sich genommen

* eine zu gro3e Menge wird auf einmal zu sich genommen

° Essen zur falschen Tageszeit

° Verarbeitung: Durch moderne Lebensmittelverarbeitung und Gentechnologie kénnen
Substanzen entstehen, die fir den Kérper ungewohnt und nicht verdaubar sind, wes-

halb er sie nicht aufnehmen kann.

Der ayurvedische Ansatz bei Nahrungsmittelallergien und -unvertraglichkeiten beginnt
damit, das Verdauungsfeuer zu starken. Kichari ist genau das richtige Essen, damit ein
aufgewlhltes Kérpersystem zur Ruhe kommen und sich erholen kann. Wie Sie sich um Ihr
Verdauungsfeuer kiimmern, lernen Sie in Kapitel 2, »Die Grundlagen der ayurvedischen

Erndhrung«.
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EIN WORT UBER TOMATEN

Manche Menschen haben Probleme, die Haut von Tomaten zu verdauen. AuBerdem enthalt die Haut

mehr Saure als das Innere der Tomaten, wodurch sie moglicherweise reizend wirken kann. Die Tomaten
kurz zu kochen und ihre Haut zu entfernen, ist die traditionelle Methode in Indien, wo es viele Toma-
tengerichte gibt. Man kann an einem Tag einfach nicht so viele Tomatenh&ute verdauen. Indem diese
entfernt werden, wird das Gericht milder, es ist leichter zu verdauen und sieht auBerdem auch schéner
aus, weil nicht so viele Hautstlicke darin schwimmen.

Dosentomaten sind zwar praktisch, verfligen aber nicht tiber die gleiche Lebenskraft wie frische
Tomaten. Wenn Sie aber die Energie aufbringen und Ihre eigenen Tomaten anpflanzen und konservie-
ren, werden Sie héchstwahrscheinlich ein tolles Gefiihl haben, wenn Sie sie verzehren, denn frisches

Essen enthalt Prana und Sattva.



Warmendes Tomaten-Dal

ergibt 4 Portionen

Wihrend rote Linsen und Tomaten vor allem eine erhitzende Kombination sind, ver-

sorgt uns dieses Gericht aber auch mit den scharfen, sauren Eigenschaften, nach denen

wir uns im Winter sehnen. Die leuchtenden Farben - gelb, griin und rot - sind ein will-

kommener Anblick im tiefen Winter. Gleichen Sie die erhitzenden Eigenschaften des

Dals dadurch aus, dass Sie es tber siifles Getreide wie zum Beispiel Basmatireis geben

oder zu einer gekeimten Weizentortilla reichen.

11 Wasser
200 g rote Linsen
1 EL Wintergewl{irzmischung

2 frische, ganze Tomaten
oder 1 Dose (400 g)
gehackte Tomaten (Saft
aufbewahren)

2 Blatter Palmkohl

1EL Ghee

2 TL Kreuzkiimmelsamen
%2 TL schwarze Senfsamen
1TL Salz

In einem groflen Topf 11 Wasser bei hoher Temperatur
zum Kochen bringen. Linsen abspiilen, bis das Wasser
klar bleibt. Linsen zusammen mit der Gewtrzmischung
zum Wasser geben.

In einem anderen, kleinen Topf die ganzen frischen
Tomaten mit Stiel etc. 4-5 Minuten in Wasser ankochen.
Mit einem Schaumléffel herausholen und abkiihlen las-
sen, bis Sie die Haut abziehen kénnen. Haut wegwerfen,
Tomaten grob hacken und zum Dal geben. Wenn Sie
Dosentomaten verwenden, Tomaten mit Saft zum Dal
geben. Erneut aufkochen, dann Hitze auf niedrige Tem-
peratur stellen und ohne Deckel kocheln. Eieruhr auf
30 Minuten stellen, dann die Palmkohlblitter in feine
Streifen schneiden und in den Topf geben. Weiter
kocheln, teilweise abgedeckt, bis die Eieruhr nach insge-
samt 30 Minuten klingelt.

Dal bei niedriger Temperatur kocheln, wihrend Sie
das Ghee in einer kleinen Pfanne bei mittlerer Hitze
erwirmen und Kreuzkimmel- und Senfsamen 2-3
Minuten sautieren, bis sie duften. Pfanne abdecken, falls
die Senfkorner aus der Pfanne springen.

Gewtirztes Ghee und Salz zu den Linsen geben und
ohne Deckel 5 Minuten weiterkochen.

Umrthren und in 4 breiten Schiisselchen zu Reis oder
Tortillas servieren.

HINWEIS: Das Gericht lasst sich auch hervorragend in
einem Schongarer oder Schnellkochtopf machen. Rote
Linsen miissen nicht iber Nacht eingeweicht werden,
aber jedes Dal wird cremiger, wenn die Hilsenfrichte
eingeweicht werden.
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Index

A

Abendessen
Blumenkohl-Lauch-Suppe 141
Bohnenptiree 104
Einfacher pfannengebratener Tofu 137
Entgiftende Dal-Suppe 181
Frische Fenchel-Dill-Suppe 183
Gedunstete Zucchini-Nudeln mit Jog-
hurt-Dill-Sofle 182
Gemischter Kartoffelkuchen mit gerés-
teten Ahornmandeln 261
Karotten-Ingwer-Suppe mit gerdsteten
Kichererbsen 139
Kates Spezialsalat 185
Kohlwraps mit rotem Linsenptiree 259
Kokosnuss-Riesenkiirbis-Suppe mit
Ume-Kirbiskernen 222
Kroketten aus weiflen Bohnen und Ar-
tischocken 142
Nudelschale mit gerosteten Nori und
Gomasio 256
Rote-Bete-Salat mit Zitrone und
Minze 218
Stufkartoffelcremesuppe 263
Uberraschende Brokkolicreme-
suppe 221
Yams-Bombe 217
Abhyanga (Olmassage) 73, 165, 286-287,
292
Adzuki-Bohnen 305
Agni 20,29-30, 101. Siehe auch Verdau-
ungsfeuer (Jathara Agni)
Allergien 12,25, 72
Nahrungsmittel 101,284
saisonal 72,124
Ama 29, 43,81
Amarant 87
Ananas, getrocknet
Dreierlei Obstsalat 186
Ananda-Kokos 189
Angst 11,23,33, 51

ausgleichende Rezepte 222,229, 263,
265,270, 308
Apfel
Apfelbutter mit Ingwer 236
Bratépfel 224
Dreierlei Obstsalat 186
Geschmorte Apfel mit Datteln 208
In Ghee gebratene Apfel 245
Kate’s Apple Crisp 223
Reinigender griiner Saft 155
Rote-Bete-Konigin 166
Apfelbutter mit Ingwer 236
Aprikosen, getrocknet
Bratépfel 224
Hanfproteinquadrate 170
Artischocken
Kroketten aus weiflen Bohnen und Ar-
tischocken 142
Warmer Artischocken-Spinat-Ziegen-
kase-Dip 159
Ashtanga 231
Ashtanga Hridaya (Vagbhata) 4
Ashwagandha 233,265,271
Ather 7,20, 202, 240. Siehe auch Luftele-
ment
Aufbauende Eigenschaften 13, 69, 201,
227
Augen
Pflege von 73,282
Ausscheidung 11, 101
Avocado- und Gurkensalat 175

B

Babyspinat

Reinigender griiner Saft 155

Rote-Bete-Konigin 166

Schnelles Dal Saag 216

Schwarze-Bohnen-und-Hafer-Bur-
ger 248

Tofutacos mit Blattgemiise 133

Warmer Artischocken-Spinat-Ziegen-
kise-Dip 159



Bananen 48-49, 186
Basmatireis
Basmatireis fiir jeden Tag 102
Dosa fiir jeden Tag 95
Gediinsteter Salat fiir jeden Tag 92
Kanji fir jeden Tag 87
Kheer light 145
Kichari fir jeden Tag 98
Kohlwraps mit rotem Linsenptiree 259
Zitronen-Reis-Picknick mit Rote-Be-
te-Palya und Gurken-Raita 171
Beeren
Ananda-Kokos 189
Beerig-siifier Fruchtdip 148
Belebendes Beerenmiisli 126
Birnen
Dreierlei Obstsalat 186
Blahungen 9, 11, 28, 48, 50, 72, 202, 204,
224
ausgleichende Rezepte 308
Blattkohl
Cremige Allerlei-Gemiise-Suppe fiir
jeden Tag 90
Kohlwraps mit rotem Linsenptiree 259
Blumenkohl-Lauch-Suppe 141
Blutzuckerspiegel 43,51, 64,290, 292,
294
Bohnen, griine
Stidindische Sambar 130
Bohnenpiiree fiir jeden Tag 104
Bohnen, schwarze
Einfache schwarze Bohnensuppe 215
Huevos (oder Bohnen) Rancheros 250
Schwarze-Bohnen-und-Hafer-Bur-
ger 248
Wiirziger Schwarze-Bohnen-Hum-
mus 158
Bohnen, weifle
Frische Fenchel-Dill-Suppe 183
Spargel-und-weife-Bohnensuppe 134
Bratipfel 224
Brokkoli
Uberraschende Brokkolicreme-
suppe 221
Brombeeren
Beerig-siifler Fruchtdip 148
Bruchschokolade 268
Buchweizen 87, 126, 306

Belebendes Beerenmiisli 126
Bulgur 306
Bulgur-Frithstiick tiber Nacht ge-
macht 244
Butter, gekldrte 119. Siehe auch Ghee
Butternut-Kiirbis
Cranberry-Butternut-Muffins 207

C

Cannellini-Bohnen

Kroketten aus weiflen Bohnen und Ar-
tischocken 142

Cashewkerne
Gefiillte Datteln 269
Zitronen-Reis-Picknick mit Rote-Be-

te-Palya und Gurken-Raita 171

Charaka Samhita 33

Chia-Pudding fiir jeden Tag 84

Chia-Samen
Chia-Pudding fiir jeden Tag 84
Kirbis-Chiapudding 228
Rote-Bete-Konigin 166

Chutneys
Cranberry-Nelken-Chutney 235
Griines Mango-Ingwer-Chutney 276
Koriander-Minz-Chutney 198
Rosinen-Granatapfel-Chutney 160
Tomaten-Dattel-Chutney 278

Cranberries
Cranberry-Butternut-Muffins 207
Cranberry-Nelken-Chutney 235
Kate’s Apple Crisp 223

Cremige Allerlei-Gemiise-Suppe fiir jeden
Tag 90

Cremiges Gerstenfrithstiick mit Kokos-
nuss und Pfirsich 169

Cremiges Getreidefrihstiick fiir jeden
Tag 82

Curryblatter 181

D

Dals
Entgiftende Dal-Suppe 181
fir Kichari 98
Rotes Kiirbis-Dal 212
Schnelles Dal Saag 216
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Dals...
Tomaten 247
Verwendung in Dosas 95
Wiirziges Dal im Andhra-Stil 136
Datteln 33, 64
Dreierlei Obstsalat 186
Gefillte Datteln 269
Geschmorte Apfel mit Datteln 208
Hanfproteinquadrate 170
Kokosnuss-Reispudding 190
Kirbis-Chiapudding 228
Tomaten-Dattel-Chutney 278
Verjiingendes Wintertonikum 271
Deepana-Gewtirze 43
Desserts. Siehe Stifispeisen
Dicke ayurvedische Maissuppe mit Einfa-
chem Chana Dosa 176
Dinacharya-Tagesroutinen 79, 282, 286,
292,294
Dosa fiir jeden Tag 95
Doshas 7,10, 291
Dreierlei Obstsalat 186
Dressings
Miso-Sesam-Dressing 279
Salatdressing fiir alle Jahreszeiten 92
Senf-Balsamico-Vinaigrette 161

E
Eier
Cranberry-Butternut-Muffins 207
Eier und Ayurveda 89
Frittata fir jeden Tag 88
Huevos (oder Bohnen) Rancheros 250
Yams-Hafer-Muffins 243
Eigenschaften, zwanzig (Gunas) 13,17,
19, 41, 124, 164, 202, 240
Einfacher pfannengebratener Tofu 137
Einfaches Chana Dosa 178
Einfache schwarze Bohnensuppe 215
Einfaches Morgengetrink 108
Einkaufslisten 17,65, 92, 125,203, 241,
301
Elemente, fiinf (Pancha Mahabhutas) 7-8,
10,12, 315
Entgiftende Dal-Suppe 181
Entzindung 11, 164,293
ausgleichende Rezepte 308

Erdbeeren
Belebendes Beerenmtsli 126
Dreierlei Obstsalat 186
Erdelement 10, 12
Erdnussbutter-Triiffel-Cookies 227
Erfrischungsqueen 152
Erleichternde Eigenschaften 14,20, 123
Erndhrungsempfehlungen fiir jeden
Tag 78
Essen
Kombinationen 48, 160
Lagerung 59
Nutzen frischen Essens 42, 50, 62, 64,
110, 182, 189, 198, 246, 303
Verhiltnis zu 36-37
zuviel 148

F

Feigen, getrocknet
Bratipfel 224
Feigen-Kardamom-Haferflocken im
Glas 204
Fenchel
Frische Fenchel-Dill-Suppe 183
Kates Spezialsalat 185
Fermentierte Lebensmittel 279
Feuerelement 115,117 293
Fleisch
aus ayurvedischer Sicht 52
Frische Fenchel-Dill-Suppe 183
Frisch gekeimte Mungobohnen 254
Frittata fir jeden Tag 88
Frithling
Beerig-stiffer Fruchtdip 148
Belebendes Beerenmtsli 126
Blumenkohl-Lauch-Suppe 141
Einfacher pfannengebratener Tofu 137
Erfrischungsqueen 152
Frithstiicks-Pho-Suppe 129
Hirse-Kirsch-Kiichlein 127
Ingwer-Limetten-Lassi 149
Karotten-Ingwer-Suppe mit gerdsteten
Kichererbsen 139
Kroketten aus weiffen Bohnen und Ar-
tischocken 142
Notella-Haselnuss-Aufstrich 146
Reinigender griiner Saft 155



Reinigung 291

Rosinen-Granatapfel-Chutney 160

Senf-Balsamico-Vinaigrette 161

Spargel- und weifle Bohnensuppe 134

Tofutacos mit Blattgemiise 133

Uberblick tiber Ernédhrung und Lebens-
weise 124

Warmer Artischocken-Spinat-Ziegen-
kise-Dip 159

Wiirziger Schwarze-Bohnen-Hum-
mus 158

Wirziges Dal im Andhra-Stil 136

Gemusebriihe fir jeden Tag 118
Gerostete Ahornmandeln 261
Gerostete Kichererbsen 140
Karotten-Ingwer-Suppe mit gerosteten
Kichererbsen 139
Gerste 83,87, 169, 306
Gerstengraupen

Cremiges Gerstenfrithstiick mit Kokos-

nuss und Pfirsich 169
Geschlagene Tahina 211
Geschmacksrichtungen, sechs 19, 124,

164, 202, 240

Geschmorte Apfel mit Datteln 208
Frithlingssalz 156 Getrinke

Frithlingsgewtrzmischung 156

Frithstiick 40 Einfaches Morgengetrink 108

Belebendes Beerenmusli 126

Bulgur-Frithstiick tber Nacht ge-
macht 244

Chia-Pudding fiir jeden Tag 84

Cremiges Gerstenfrithstiick mit Kokos-
nuss und Pfirsich 169

Cremiges Getreidefriihstiick fiir jeden
Tag 82

Feigen-Kardamom-Haferflocken im
Glas 204

Frittatas 88

Frithstiicks-Pho-Suppe 129

Geschmorte Apfel mit Datteln 208

Hirse-Kirsch-Kiichlein 127

In Ghee gebratene Apfel 245

Kanjis 87

Rote-Bete-Konigin 166

Yams-Hafer-Muffins 243

G

Gediinsteter Salat fiir jeden Tag 92

Gediinstete Zucchini-Nudeln mit Jog-
hurt-Dill-Sof8e 182

Gefiillte Datteln 33,269

Geist 4,7, 14, 16, 31, 35, 52, 198, 222
aus ayurvedischer Sicht 7
beeinflussende Nahrungsmittel 14,

198, 222, 269

Pranaund 31

Gekeimtes Mung Dal mit Joghurt 81

Gemischter Kartoffelkuchen mit gerdste-
ten Ahornmandeln 261

Erfrischungsqueen 152

Gewtrzter Nussmilch-Smoothie 229

Gurken-Minz-Mocktail 192

Heilsamer heifler Kakao 233

Kardamom-Limetten-Limonade 191

Kihlender Basilikum-Melo-
nen-Drink 195

Masala Chai 272

Nussmilch 112-113

Reinigender griner Saft 155

Rote-Bete-Konigin 166

Verjiingendes Wintertonikum 271

Getreide 306

Gewichtsverlust/-zunahme 12,23, 37, 52,

72, 104, 106, 126, 208, 217, 240, 286
Gewlrze 43,63
Deepana und Pachana 43
fiir das Verdauungsfeuer 44
Gewiirzmischung fur jeden Tag 115
Kauf und Lagerung 60, 62-63
Résten ohne Ol 300
Saisonale Gewtirzmischung 156, 199,
234,275
Gewtirzter Nussmilch-Smoothie 229
Ghee 30, 33, 64,67
Ghee fiir jeden Tag 119
Gomasio 92,256
Granatapfelsaft
Rosinen-Granatapfel-Chutney 160
Grapefruits
Dreierlei Obstsalat 186
Erfrischungsqueen 152
Griines Mango-Ingwer-Chutney 276
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Griinkohl Kiirbis-Chiapudding 228

Cremige Allerlei-Gemiise-Suppe fiir Reinigung 294

jeden Tag 90 Rote-Bete-Salat mit Zitrone und
Frische Fenchel-Dill-Suppe 183 Minze 218
Reinigende griine Suppe fiir jeden Rotes Kiirbis-Dal 212

Tag 106 Schnelles Dal Saag 216
Reinigender griner Saft 155 Sesam-Cookies 227
Rote-Bete-Konigin 166 Uberblick iiber Erndhrung und Lebens-

Gurken weise 202

Avocado- und Gurkensalat 175 Uberraschende Brokkolicreme-
Gurken-Minz-Mocktail 192 suppe 221
Gurken-Minz-Raita 173 Wiirzig-gerostetes Herbstgemiise mit

geschlagener Tahina 209
Yams-Bombe 217
Herbstgewtirzmischung 234

H

Hafer 82-83,87,306-307 Herbstsalz 234
Haferflocken Himbeeren
Feigen-Kardamom-Haferflocken im Beerig-stiffer Fruchtdip 148
Glas 204 Dreierlei Obstsalat 186
Kate’s Apple Crisp 223 Hirse 306
Hanfproteinquadrate 170 Hirse-Kirsch-Kiichlein 127
Hanfsamen 82 Honig
Haselniisse roher 51
Notella-Haselnuss-Aufstrich 146 Huevos Rancheros und Rosenkohl-
Haut puree 249
gerdtete Haut, ausgleichende Re- Hiilsenfrichte
zepte 106, 155, 166, 198, 308 Kauf und Lagerung 64
Trockenheit, ausgleichende Re- Hummus 196
zepte 84,112,309 Hunger 29-30, 36, 38-39, 43

Hautprobleme 7, 72, 202
Hefeflocken 137

Heidelbeeren
Dreierlei Obstsalat 186 Immunsystem 4, 12,33, 56, 227,233, 269,
Heilsamer heifler Kakao 233 284,287,293,316
HeifShunger 27,44 Indien 4
Herbst In Ghee gebratene Apfel 245,309
Apfelbutter mit Ingwer 236 Ingwer 44, 62
Birnenbutter 236 Ananda-Kokos 189
Bratipfel 224 Apfelbutter mit Ingwer 236
Cranberry-Nelken-Chutney 235 Cremige Allerlei-Gemiise-Suppe fiir
Einfache schwarze Bohnensuppe 215 jeden Tag 90
Feigen-Kardamom-Haferflocken im Frithstiicks-Pho-Suppe 129
Glas 204 Geschmorte Apfel mit Datteln 208
Geschmorte Apfel mit Datteln 208 Griines Mango-Ingwer-Chutney 276
Heilsamer heifler Kakao 233 Ingwerbombe 44
Kate’s Apple Crisp 223 Ingwer-Limetten-Lassi 149
Kokosnuss-Riesenkiirbis-Suppe mit Karotten-Ingwer-Suppe mit gerosteten
Ume-Kiirbiskernen 222 Kichererbsen 139



Kheer light 145
Koriander-Minz-Chutney 198
Mandel-Ingwer-Makronen 266
Reinigende griine Suppe fiir jeden
Tag 106
Reinigender griiner Saft 155
Rosinen-Granatapfel-Chutney 160
StuRkartoffelcremesuppe 263
Verdauungsférdernder Friihlings-
tee 151
Verdauungsfoérdernder Herbsttee 230
Verdauungsférdernder Wintertee 270
Wiirziges Dal im Andhra-Stil 136
Zitronen-Reis-Picknick mit Rote-Be-
te-Palya und Gurken-Raita 171

J

Jasminreis
Kokosnuss-Reispudding 190
Joghurt 110, 182,215
Frischen Joghurt finden 182
Frischer Vollmilchjoghurt 110
Gedunstete Zucchini-Nudeln mit Jog-
hurt-Dill-Sofle 182
Gekeimtes Mung Dal mit Joghurt 253
Gurken-Minz-Raita 173
Ingwer-Limetten-Lassi 149
Safran-Lassi 274
Verdauungsférderndes Lassi fiir jeden
Tag 110

K

Kabocha-Kiirbis
Rotes Kiirbis-Dal 212
Kaffee 109
Kakao 233
Notella-Haselnuss-Aufstrich 146
Kakaopulver
Bruchschokolade 268
Heilsamer heifler Kakao 233
Sonnenbutter-Triiffel 265
Kala (Einfluss der Jahreszeit) 24
Kanji fir jeden Tag 87, 308-309
Kapha 10, 12
Kardamom-Limetten-Limonade 13, 191,
309

Karma 27,53
Karotten
Bulgur-Frithstiick tiber Nacht ge-
macht 244
Cremige Allerlei-Gemiise-Suppe fiir
jeden Tag 90
Einfache schwarze Bohnensuppe 215
Frithstiicks-Pho-Suppe 129
Gedunsteter Salat fir jeden Tag 92
Karotten-Ingwer-Suppe mit gerdsteten
Kichererbsen 139
Kohlwraps mit rotem Linsenpiiree 259
Stidindische Sambar 130
Wiirzig gerdstetes Herbstgemtise 209
Karotten-Ingwer-Suppe mit gerdsteten Ki-
chererbsen 139
Kartoffeln
Gemischter Kartoffelkuchen mit geros-
teten Ahornmandeln 261
Kise, aus ayurvedischer Sicht 159
Kashi. Siehe Buchweizen
Kate’s Apple Crisp 223
Kates Spezialsalat 185
Kefir 110
Keimen 254,299
Kheer 145
Kichari fur jeden Tag 67,98, 100
Kichererbsen 305
Frische Fenchel-Dill-Suppe 183
Krauterhummus 196
Kichererbsenmehl
Einfaches Chana Dosa 178
Klima
Anpassung an 70
Klima, inneres 69
Knoblauch 26, 132
Kochgeschirr 297
Kohlwraps mit rotem Linsenpiiree 259
Kokosmilch
Ananda-Kokos 189
Cremiges Gerstenfrithstiick mit Kokos-
nuss und Pfirsich 169
Kokosnuss-Reispudding 190
Kokosnuss-Riesenkiirbis-Suppe 222
Stukartoffelcremesuppe 263
Kokosnuss-Reispudding 190
Kokosnuss-Riesenkiirbis-Suppe mit
Ume-Kiirbiskernen 222
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Kokoswasser
Gurken-Minz-Mocktail 192
Kombu 20, 303
Kopfschmerzen 72,289
ausgleichende Rezepte 87,98, 181,
195, 308
Koriander-Minz-Chutney 69-70, 198,308
Korper 7. Siehe auch Elemente, funf (Pan-
cha Mahabhutas)
aus ayurvedischer Sicht 7
inneres Klima des 69
Jahreszyklus und 22
Rhythmus des 44, 47
Krankheit 4, 8,24, 29, 48
Kriuterhummus 196
Kroketten aus weiflen Bohnen und Arti-
schocken 142
Kichenmaschinen 296
Kuchentechniken 299
Kihlender Basilikum-Melo-
nen-Drink 195
Kiirbis-Chiapudding 228
Kurbiskerne
Ume-Kiirbiskerne 222

L

Lassis
Ingwer-Limetten-Lassi 149
Safran-Lassi 274
Verdauungsférderndes Lassi 110
Lauch
Blumenkohl-Lauch-Suppe 141
Lethargie, Antriebslosigkeit 12, 15,23,
44,240, 292, 308
ausgleichende Rezepte 126, 155,272,
308
Limetten
Entgiftende Dal-Suppe 181
Frithstiicks-Pho-Suppe 129
Gurken-Minz-Mocktail 192
Ingwer-Limetten-Lassi 149
Kardamom-Limetten-Limonade 191
Kithlender Basilikum-Melonen-
Drink 195
Linsen, rote 105
Bohnenpiiree fiir jeden Tag 104
Kohlwraps mit rotem Linsenptiree 259

Rotes Kiirbis-Dal 212

Wirmendes Tomaten-Dal 247
Luftelement 7-8,202, 240
Lympbhatisches System 9,291,293

M

Maha-Quinoa-Salat 179
Mahlzeitenplan 40, 44, 47
Mais
Dicke ayurvedische Maissuppe mit Ein-
fachem Chana Dosa 176
Mandel-Ingwer-Makronen 266
Mandelmilch
Chia-Pudding fiir jeden Tag 84
Cremige Allerlei-Gemiise-Suppe fiir
jeden Tag 90
Cremiges Getreidefriihstiick fiir jeden
Tag 82
Feigen-Kardamom-Haferflocken im
Glas 204
Heilsamer heifler Kakao 233
Kheer light 145
Kirbis-Chiapudding 228
Mandelmilch fir jeden Tag 112
Yams-Hafer-Muffins 243
Mandelmus
Gefiillte Datteln 269
Hanfproteinquadrate 170
Mandeln
Gefiillte Datteln 269
Gemischter Kartoffelkuchen mit gerés-
teten Ahornmandeln 261
Gewiirzter Nussmilch-Smoothie 229
Notella-Haselnuss-Aufstrich 146
Verjiingendes Wintertonikum 271
Mango
Griines Mango-Ingwer-Chutney 276
Mangold
Cremige Allerlei-Gemiise-Suppe fiir
jeden Tag 90
Einfache schwarze Bohnensuppe 215
Frische Fenchel-Dill-Suppe 183
Gediinsteter Salat fur jeden Tag 92
Gekeimtes Mung Dal mit Joghurt 253
Reinigende griine Suppe fir jeden
Tag 106
Rote-Bete-Konigin 166
Tofutacos mit Blattgemiise 133



Masala Chai 272
Masala-Gewiirzdose 63
Massageole 73,282,286
saisonal 125,165,203, 241
Meeresalgen 256
Meeresalgen, getrocknete
Nudelschale mit gerésteten Nori und
Gomasio 256
Melonen
Kithlender Basilikum-Melo-
nen-Drink 195
Milchprodukte
aus ayurvedischer Sicht 88
Minze
Koriander-Minz-Chutney 198
Miso-Sesam-Dressing 279
Mittagessen

Dicke ayurvedische Maissuppe mit Ein-

fachem Chana Dosa 176

Dosa 95

Einfache schwarze Bohnensuppe 215

Gediinsteter Salat 92

Gemiusecremesuppen 91

Huevos Rancheros und Rosenkohl-
puree 249

Maha-Quinoa-Salat 179

Pure Zucchini-Suppe mit Avocado-
und Gurkensalat 175

Rotes Kiirbis-Dal 212

Schnelles Dal Saag 216

Schwarze Bohnen- und Haferbur-
ger 248

Spargel- und weifle Bohnensuppe 134

Stidindische Sambar 130

Tofutacos mit Blattgemiise 133

Wirmendes Tomaten-Dal 247

Wiirziges Dal im Andhra-Stil 136

Wiirzig-gerostetes Herbstgemiise mit
geschlagener Tahina 209

Zitronen-Reis-Picknick mit Rote-Be-
te-Palya und Gurken-Raita 171

Mix-ins 78
Mung Dal

Dosa fiir jeden Tag 95

Entgiftende Dal-Suppe 181

Kichari fir jeden Tag 98

Schnelles Dal Saag 216

Stidindische Sambar 130

Mungobohnen, griine
Gekeimtes Mung Dal mit Joghurt 253
Wiirziges Dal im Andhra-Stil 136
Mungobohnenkeime
Frische Fenchel-Dill-Suppe 183
Gediinsteter Salat fiir jeden Tag 92

N

Nachtschattengewichse 52,261

Nahrungssaft 6, 30

Nasya (Olung der Nase) 285

Neti (Nasensptlung) 282,284

Notella-Haselnuss-Aufstrich 146

Nudelschale mit gerdsteten Nori und
Gomasio 256

Nussmilch 112

O

Obst 48, 64-65
Ojas 33, 84,211, 227,271
Ole
Kochen, Kauf und Lagerung 64
Orangen
Dreierlei Obstsalat 186
Erfrischungsqueen 152
Organisation des Kiichenschranks 59, 80

P

Pachana-Gewiirze 43
Pak Choi
Frithstiicks-Pho-Suppe 129
Palmkohl
Gediinsteter Salat fir jeden Tag 92
Wirmendes Tomaten-Dal 247
Panchakarma 291
Pancha Mahabhutas 8. Sieke auch Ele-
mente, fiinf (Pancha Mahabhutas)
Pastinaken
Wiirzig gerdstetes Herbstgemitise 209
Petersilie
Reinigende griine Suppe fiir jeden
Tag 106
Rote-Bete-Konigin 166
Uberraschende Brokkolicreme-
suppe 221
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Pfirsiche
Cremiges Gerstenfriihstiick mit Kokos-
nuss und Pfirsich 169
In Ghee gebratene Pfirsiche mit Hei-
delbeeren 169
Pfirsichbutter 169
Pflaumen, getrocknete
Hirse-Kirsch-Kiichlein 127
Pikante Gewiirzmischung fiir jeden
Tag 115
Pitta 10-11
Prajnaparadha (Fehlverhalten wider bes-
seres Wissen) 24
Prana 31,42, 47, 50, 64,231, 246
Pure Zucchini-Suppe 175
Purvakarma 291

Q

Quinoa 306
Maha-Quinoa-Salat 179

R

Raffinierte Lebensmittel 50
Raita 173
Rajas 198,269
Rancherosofe 249
Raumelement 7, 12, 20. Siehe auch Ather
Reinigende griine Suppe fiir jeden
Tag 106
Reinigender griner Saft 155
Reinigung 24-25, 123, 125, 287, 289-295
Reis 306. Siehe auch Basmatireis
Reisetipps 72,204
Reismilch
Dicke ayurvedische Maissuppe mit Ein-
fachem Chana Dosa 176
Reisnudeln
Nudelschale mit gerdsteten Nori und
Gomasio 256
Rettich
Frithstticks-Pho-Suppe 129
Stidindische Sambar 130
Riesenkiirbis
Kokosnuss-Riesenkiirbis-Suppe 222
Rigveda 4

Ritucharya (saisonale Didt) 21
Roggen 83, 87
Romanasalat
Kates Spezialsalat 185
Rosenhydrosol 282,284
Rosenkohl
Rosenkohlptiree 250
Rosinen-Granatapfel-Chutney 160
Résten ohne Ol 300
Rote Bete
Rote-Bete-Konigin 166
Rote-Bete-Playa 172
Rote-Bete-Salat mit Zitrone und
Minze 218
Wirzig gerdstetes Herbstgemiise 209
Rotes Kiirbis-Dal 212
Rotkohl
Gedunsteter Salat fir jeden Tag 92

S

Safran-Lassi 33,274
Salatdressing fiir alle Jahreszeiten 92
Salate
Gediinsteter Salat 92
Kates Spezialsalat 185
Rote-Bete-Salat mit Zitrone und
Minze 218
Sambar 97. Siehe auch Stdindische
Sambar
Sattva 53,246
Schlafprobleme 25-26
ausgleichende Rezepte 98,229, 270,
309
Schnelles Dal Saag 216
Schnellkochtopf 67,296
Schwarze Bohnen- und Haferburger 248
Senf-Balsamico-Vinaigrette 161
Senfkdrner résten 136
Sesam
Kohlwraps mit rotem Linsenpiiree 259
Miso-Sesam-Dressing 279
Sesam-Cookies 227
Sinnesorgane 24
Smoothies 49
Gewiirzter Nussmilch-Smoothie 229
Verjiingendes Wintertonikum 271
Sodbrennen 11,23, 28, 88,204



ausgleichende Rezepte 44, 88,110, 151,172,
183, 191, 199, 308-309
beeinflussende Nahrungsmittel 88,132,279
saisonal 72,164
Sommer
Ananda-Kokos 189
ausgleichende Geschmacksrichtungen 23
Cremiges Gerstenfrithstick mit
Kokosnuss und Pfirsich 169
Dicke ayurvedische Maissuppe mit Einfachem
Chana Dosa 176
Dreierlei Obstsalat 186
Entgiftende Dal-Suppe 181
Gedunstete Zucchini-Nudeln mit Joghurt-Dill-
Sofle 182
Gurken-Minz-Mocktail 192
Hanfproteinquadrate 170
Kardamom-Limetten-Limonade 191
Kates Spezialsalat 185
Kokosnuss-Reispudding 190
Koriander-Minz-Chutney 198
Kriuterhummus 196
Kiihlender Basilikum-Melonen-Drink 195
Maha-Quinoa-Salat 179
Pure Zucchini-Suppe mit Avocado- und Gurken-
salat 175
Rote-Bete-Konigin 166
Uberblick tiber Erndhrung und Lebens-
weise 164
Zitronen-Reis-Picknick mit Rote-Bete-Palya und
Gurken-Raita 171
Sommergewﬂrzmischung 199
Sonnenblumenmus
Hanfproteinquadrate 170
Sonnenbutter-Triiffel 265
Soflen
Geschlagene Tahina 211
Joghurt-Dill-Sofe 182
Rancherosofle 249
Spargel- und weifle Bohnen-Suppe 134
Stadtleben 72
Stevia 85
Stoffwechsel 9, 11, 39, 148
Stress 25,27, 33,48, 73, 231
Stidindische Sambar 130
Suppen
Blumenkohl-Lauch-Suppe 141

Cremige Allerlei-Gemiise-Suppe fiir jeden
Tag 90
Dicke ayurvedische Maissuppe 176
Einfache schwarze Bohnensuppe 215
Entgiftende Dal-Suppe 181
Fenchel-Dill-Suppe 183
Frithstiicks-Pho-Suppe 129
Gemtisebrithe 118
Karotten-Ingwer-Suppe mit gerdsteten Ki-
chererbsen 139
Kokosnuss-Riesenkiirbis-Suppe mit
Ume-Kiirbiskernen 222
Reinigende griine Suppe 106
Spargel- und weifle Bohnensuppe 134
Stidindische Sambar 130
Stufkartoffelcremesuppe 263
Uberraschende Brokkolicremesuppe 221
Sushruta Samhita 4
Siifle Gewtirzmischung fiir jeden Tag 116
Stiflkartoffeln 242,261
Gekeimtes Mung Dal mit Joghurt 253
Gemischter Kartoffelkuchen mit geroste-
ten Ahornmandeln 261
Stukartoffelcremesuppe 263
Yams-Hafer-Muffins 243
Suf8speisen
Ananda-Kokos 189
Beerig-siifier Fruchtdip 148
Bratépfel 224
Bruchschokolade 268
Dreierlei Obstsalat 186
Erdnussbutter-Triiffel-Cookies 227
Gefillte Datteln 269
Kate’s Apple Crisp 223
Kheer light 145
Kokosnuss-Reispudding 190
Kirbis-Chiapudding 228
Mandel-Ingwer-Makronen 266
Notella-Haselnuss-Aufstrich 146
optimale Verdauung von 43
Sesam-Cookies 227
Sonnenbutter-Triiffel 265
Symptome, Symptomtabelle 308

T

Tahina
Geschlagene Tahina 211
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Tamas 53
Tees 44
Tejas 30
Tiffins 59
Tofu 137
Einfacher pfannengebratener
Tofu 137
Nudelschale mit gerdsteten Nori und
Gomasio 256
Tofutacos mit Blattgemiise 133
Tomaten 215,278
Stidindische Sambar 130
Tomaten-Dattel-Chutney 278
Wirmendes Tomaten-Dal 247
Trauben
Dreierlei Obstsalat 186
Triphala 73
Trividha Karana 24
Trockenbiirsten 125,286,291

U

Uberraschende Brokkolicreme-
suppe 221

Ungleichgewicht 7
Anzeichen von 28-29
der Doshas 7, 10-12
der funf Elemente 7
drei Hauptgriinde fiir (Trividha Ka-

rana) 24-25,27-28

fordernde Nahrungsmittel 50
Hunger und 27, 36, 43
in Gunas 13
Inneres Klima und 69
saisonal 124, 164,202, 240

\Y

Vata 10-11, 231
Verdauung 6, 10, 140
Ayurveda, Bedeutung im 4, 6, 10,
87,101
saisonale Verinderung 23,234
Ungleichgewicht bei der 12, 16, 148,
204
unvollstindige 48
Verbesserung 42-43, 45,49, 84,106

Verdauungsfeuer (Jathara Agni) 20, 24, 29-
30,115
Verdauungsférdernder Frithlingstee 151
Verdauungsférdernder Herbsttee 230
Verdauungsférdernder Wintertee 270
Verdauungsférderndes Lassi fiir jeden
Tag 110
Verdauungsférderndes Salz fiir jeden
Tag 117
Verjiingendes Wintertonikum 33, 49, 271
Verstopfte Nase 12,23, 28, 71-72, 290. Siehe
auch Neti (Nasensptilung)
ausgleichende Rezepte 44, 87, 130, 136,
151-152, 155, 308-309
im Frihling 72, 124,293
Verstopfung 11,16, 21, 28, 51, 202, 204, 240
ausgleichende Rezepte 84,186,208, 218,
245, 308-309
saisonal 72,202, 240

W

Wirmendes Tomaten-Dal 247
Warmer Artischocken-Spinat-Ziegen-
kase-Dip 159
Wassereinlagerungen, Gefiihl von Aufgedun-
senheit 72
ausgleichende Rezepte 87,127, 176,235,
309
Wasserelement 9, 19, 134,293
Weizenmehl 50
Weizentortillas
Tofutacos mit Blattgemiise 133
Winter 69
Bruchschokolade 268
Bulgur-Frithstiick - tiber Nacht ge-
macht 244
Frisch gekeimte Mungobohnen 254
Gefiillte Datteln 269
Gekeimtes Mung Dal mit Joghurt 81
Gemischter Kartoffelkuchen mit geréste-
ten Ahornmandeln 261
Griines Mango-Ingwer-Chutney 276
Huevos Rancheros und Rosenkohl-
plree 249
In Ghee gebratene Apfel 245
Kohlwraps mit rotem Linsenptiree 259
Mandel-Ingwer-Makronen 266



Masala Chai 272
Miso-Sesam-Dressing 279
Nudelschale mit gerésteten Nori und
Gomasio 256
Safran-Lassi 274
Schwarze Bohnen- und Haferbur-
ger 248
Sonnenbutter-Triiffel 265
StuRkartoffelcremesuppe 263
Tomaten-Dattel-Chutney 278
Uberblick tiber Erndhrung und Lebens-
weise 240
Wirmendes Tomaten-Dal 247
Yams-Hafer-Muffins 243
Wintersalz 275
Wiirziger Schwarze-Bohnen-Hum-
mus 158
Wiirziges Dal im Andhra-Stil 136
Wirzig-gerostetes Herbstgemtise mit ge-
schlagener Tahina 209

Y

Yams 242

Die Yams-Bombe 217

Wiirzig gerdstetes Herbstgemiise 209
Yams-Hafer-Muffins 243
Yoga 6

Verbindung zum Ayurveda 6

Z

Ziegenkise
Kates Spezialsalat 185
Warmer Artischocken-Spinat-Ziegen-
kase-Dip 159

Ziegenmilch
Uberraschende Brokkolicreme-
suppe 221
Zitronen
Einfaches Morgengetrink 108
Erfrischungsqueen 152
Gediinstete Zucchini-Nudeln mit Jog-
hurt-Dill-Sole 182
Geschlagene Tahina 211
Kate’s Apple Crisp 223
Kohlwraps mit rotem Linsenpiiree 259
Koriander-Minz-Chutney 198
Kriuterhummus 196
Maha-Quinoa-Salat 179
Reinigender griiner Saft 155
Rosinen-Granatapfel-Chutney 160
Rote-Bete-Konigin 166
Rote-Bete-Salat mit Zitrone und
Minze 218
Spargel-und-weife-Bohnensuppe 134
Wiirziges Dal im Andhra-Stil 136
Zitronen-Reis-Picknick mit Rote-Be-
te-Palya und Gurken-Raita 171
Zucchini
Dicke ayurvedische Maissuppe mit Ein-
fachem Chana Dosa 176
Einfaches Chana Dosa 178
Entgiftende Dal-Suppe 181
Gediinstete Zucchini-Nudeln mit Jog-
hurt-Dill-Soe 182
Pure Zucchini-Suppe 175
Zucker 50-51
Zungenschaben 284
Zwiebeln 198
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