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,Was es schon so lange gibt, muss gut sein!"

Ayurvedische Ernahrung, kurz zusammengefasst und getextet
von Roman

Erst einmal ist Ayurveda ca. 4000 Jahre alt. Was es schon so lange gibt,

muss gut sein. Ich méchte euch dazu heute einiges nahebringen.
Ayur=Leben und Veda=Wissen beschreibt nicht nur die Summe seiner Teile wie bei uns
sondern auch die Art der Zubereitung ist wichtig. Nach dem Ayurveda ist ein Essen erst dann
nahrhaft, wenn es mit Liebe zubereitet ist. Es geht um Achtsamkeit und wo beginnt diese,
wenn nicht bei dem was mich ausmacht? Der Korper besteht aus Essen! Du bist, was Du isst:
Wenn ich meinem Kérper zuhdre, was er mag und was nicht, dann ist das auch Selbstliebe.
Das bedeutet frisch Zubereitetes und kein abgepacktes Fertigessen vom FlieRband.
Selbstliebe ist auch Nachstenliebe — und da verzichtet man ganz auf Fleisch oder mindestens
auf Massentierhaltung, denn da steckt ganz sicher keine Liebe mehr drin.

Ayurveda beobachtet den menschlichen Kérper und seine Eigenschaften. Und
so wurde ein System von Doshas und Gunas entwickelt: Doshas sind die 3 Grundtypen
unseres physischen Korpers: Vata, Pitta und Kapha. Jeder Mensch ist eine festgelegte
.Mischung” dieser Typen. Dazu spater mehr.

Die Gunas beschreiben die ,Seins-Qualitaten“: Tamas=dumpfe Tragheit,
Rajas=egozentrische Unruhe und Sattva=gliickliche Reinheit. Und da unser Kérper ja aus
Nahrung besteht, finden wir diese Qualitaten auch in unserem Essen (das gilt auch fur die
Doshas aber sooo tief mdchte ich nicht einsteigen). Ein paar Beispiele dazu: Tamas-Essen
findest du im Fastfood, im Eingeschweif3ten und Alkohol — Essen nebenher / beim TV .
Rajas-Essen ist scharf, stark gewlrzt und fettig — Essen im Gehen und gar nicht merken,
wie es schmeckt. Sattva-Essen ist frisch und ohne Gewalt zubereitet — du nimmst Dir
bewusst Deine Zeit zum Essen.

Zur Gewaltfreiheit noch ein paar Worte: diese bezieht sich nicht nur den Verzicht
auf getotete Tiere, sondern auf die gesamte Kette vom Anbau bis zur Lieferung. Eine
unter unfairen und nicht dkologischen Bedingungen hergestellte Kichererbse ist nicht sattvig.
Es geht aber nicht immer alles. Wichtig ist das Gleichgewicht, wie Uberall im Leben! Wenn
ich im Gleichgewicht bin, geht es allen gut. Das ist die Weisheit dahinter. Der Weg dahin
braucht (wie alles im Leben) Geduld und Ausdauer.

Nun zu den Doshas: jeder Mensch hat individuelle Eigenschaften und doch sind
wir uns in vielen dhnlich. Stimmt doch oder? Genau diese Ahnlichkeiten finden wir in den
Doshas:

Wenn Du wissen mochtest,
welcher Mischtyp Du bist:
www.euroved.com


http://www.euroved.com/

Der Kapha Typ

Eigenschaften: unbeweglich, schwer, feucht, langsam, fest, stabil
Korperbau: eher stabil & schwer

Verdauung: weniger Appetit, langsame Verdauung, nimmt leicht zu.
Personlichkeit: ausdauernd, stark und ruhig

Folgt Kapha seiner Neigung zu wenig Bewegung und reichlichem Essen, gerat das Dosha
aus dem Gleichgewicht. Mdgliche Folgen sind Ubergewicht, Depressionen und verschiedene
Zivilisationskrankheiten.

Ausgleichende Ernahrung:

- Langsam umstellen!

- Leichte Mahlzeiten, gekochtes Gemuse aller Art,

- Nicht zu viel essen (kurz vor satt), abends wenig

- Scharfes, bitteres, herbes, warm, trocken, fettarm

- Keine Fleisch- und Milchprodukte

- Empfohlene Gewirze: Pfeffer, Ingwer, Knoblauch, Koriander, Kreuzkimmel, Kurkuma

Der Pitta Typ

Eigenschaften: warm/heil}, gerotet, scharf, gereizt — es dominiert das Element Feuer
Korperbau: nicht dick noch diinn, normalgewichtig, schwitzt schnell und stark
Verdauung: ausgepragter Hunger, gute Verdauung

Personlichkeit: Ausstrahlung, Intellekt, Willenskraft, kann Stress ab und arbeitet gerne

Nimmt die Willenskraft Gberhand (Arbeit, Kontakt mit anderen Menschen), gerat das Dosha
aus dem Gleichgewicht: die Folgen sind Zorn, Rechthaberei & Arbeitssucht, kérperlich erfolgt
Uberhitzung/ Entziindungen durch zu viel Saurebildung (Sprichwort: ,ich bin sauer), dazu
gehort auch unreine Haut, Magenschmerzen, Sodbrennen, Kreislaufstress. Fir Pitta’s ist
Zurlckhaltung die beste Wahl in jeder Hinsicht.

Ausgleichende Erndhrung:

- Feste Mahlzeiten

- Wenig warmes Essen, Rohkost-Gemluise

- Haferflocken, Dinkelbrot, gekochte Kartoffeln, Bohnen, Kichererbsen, Gemuse allgemein

- Wasser und abgekunhlter Tee (Pfefferminze zb.)

- Vermeiden von Fleisch, Zucker, Saures, Scharfes, Salziges, Kaffee & andere Stimulanzien

Der Vata-Typ

Eigenschaften: beweglich, schnell, leicht, kiihl/kalt, trocken, wechselhaft,

es dominieren die Elemente Luft & Raum

Korperbau: leicht/schlank, eher geringes Gewicht

Verdauung: eher unregelmaRig, gilt auch fir den Hunger, Neigung zu
Verstopfung und Blahungen

Personlichkeit: schnelle Auffassungsgabe, Begeisterungsfahigkeit,

klarer, wacher Geist, Kreativitat

Sonstiges: Abneigung gegen kalte Witterung & Zugluft, hat einen leichten Schiaf

Wenn Vata’s dauerhaft zu kalt sind und hektisch, gerat das Dosha aus dem Gleichtgewicht:

Ruhelosigkeit, Euphorie, Uberreizung, Gribeleien, Angst, Unsicherheit = Ausgleichend wirkt

Stabilitat und Warme, ein regelmafiger Tagesablauf, achtsame Bewegung (bspw.

Yogapraxis), heil duschen, (Selbst)Massagen

Ausgleichende Erndhrung:

- Feste Mahlzeiten

- Warmende Mahlzeiten&Getranke, nichts Kaltes!

- Keine Rohkost (weil kalt), dafur gut gekochtes Gemuse

- Sufde Frichte (aber kein Zucker)

- Empfohlene Gewiirze: Anis, Fenchel, Kreuzkiimmel, frischer Ingwer, Senfsamen, Zimt
Kardamom, Nelken, schwarzer Pfeffer (in kleinen Mengen), Basilikum und Salz



Infos zusammengetragen von Dorothea.

Die goldene Milch, auch Kurkuma Latte genannt, ist ein Geheimtip aus dem uralten
Wissensschatz der Ayurveda-Kiiche. Der Heiltrunk besteht aus einer pflanzlichen Milch, die mit
Gewdlrzen gemischt wird. Die Hauptzutat Kurkuma ist gleichzeitig verantwortlich fir die
Namensgebung und die gelbe Farbe.

Wie wirkt die goldene Milch?

Die goldene Milch starkt unser Immunsystem und warmt von innen. lhre positive Wirkung der
goldenen Milch beruht hauptsachlich auf den beiden grossen Heilpflanzen Kurkuma und Ingwer.

Kurkuma (Gelbwurz) enthéilt das Antioxidans Curcumin.

Curcumin wirkt stark entzindungshemmend, auch bei chronischen Entziindungsprozessen. Im
Zusammenspiel mit der Scharfe des Ingwer und dem Pfeffer regt es die Verdauung an,
unterstutzt die Leber und hilft dem Kérper bei der Entgiftung.

Die goldene Miich ist ein natirliches Detox Getrank.

Ingwer wiirmt und vertreibt innere Kiilte.

Der Inhaltsstoff Gingerol der Ingwerknolle wirkt antiviral und hilft bei der Abwehr von
Erkaltungkrankheiten. Unsere Psyche unterstitzt die Superknolle wahrend der dunkle Jahreszeit
mit ihrer stimmungsaufhellenden und anregenden Wirkung.

Wann trinke ich die goldene Milch?

Wir kénnen die goldene Milch morgens als Kaffeeersatz trinken, als warmender Starkungstrunk
zwischendurch sowie abends vor dem Einschlafen.

Gibt es Nebenwirkungen? In der Regel nicht.

Wie immer bei neuen Ernahrungskomponenten ist es wichtig auf den eigenen Kérper zu horen.
Jeder Korper reagiert individuell auf neue Informationen und hat seine eigene
Vertraglichkeitsgrenze.

Oft wird der Geschmack als gewodhnungsbediirftig empfunden. Wer sich sich langsam an die
Goldene Milch heran tasten mdchte, kann mit einer geringeren Menge an Ingwer, Kurkuma und
Pfeffer zu starten.

30g Kurkuma

20g Ingwer

1 Prise schwarzer Pfeffer!

1/2 'TL Kokosol

1/2 'TL Zimt

130 ml Wasser

gef. vegane Siifle, z.B. Agavendicksaft
Pflanzenmilch (z.B. Hafermilch)

Zubereitung:

Kurkuma und Ingwer abbursten, mit der Schale fein reiben und mit den anderen Zutaten,
auller Pflanzenmilch, in einen kleinen Topf geben und unter Rihren zum kochen bringen.
Sobald eine cremige Masse entstanden ist, den Topf vom Herd nehmen.

Das ist die Paste.

Vegane Mich zu der Paste (1 TL fir eine Tasse Milch) hinzufiigen und gut umrihren.
Wer mdchte, kann die goldene Mich vor dem Trinken durch ein feines Sieb abgiessen.
Wenn es schnell gehen soll, kdnnen auch alle Zutaten in einen Mixer geben werden

und dann erhitzt werden.

Mit Agavendicksaft sul3en, kurz abkuhlen lassen und geniessen.

Tip: Die Paste fir die goldenen. Milch kann auf Vorrat hergestellt werden. In einem
verschlossenen Einmachglas ist sie kihl gelagert bis zu einer Woche haltbar.

Um die Haltbarkeit zu erhéhen etwas Kokos-Ol auf die oberste Schicht geben.



ALL YOU
CAN EAT

Sauerteigbrétchen
mit
. Avocadocreme
Kidney-Tofu-Aufstrich
mit Zwiebel,
Ingwer/Senf/Knoblauch
etersilie
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