Die Ayurveda-Kiiche

Orei liebevoll zubereitete Mahlzeiten pro
Tag, frische Zutaten und ausgewocgene Ge-
schmacksrichtungen, das zeichnet die Ayur-
vedische Kiiche aus. Sie hélt die Esskultur
hoch, ist gut bekdmmlich und regt, allein
schon wegen ihrer vielen Gewirze, alle Sin-
ne an. Die Speisen sind vitaistoffreich, ange-
nehm duftend, vor allem aber schmackhatt.
Sie kennt keing festen Erndhrungsregeln und
auch keine einheitliche Diét.

Was der Mensch isst, hdngt ab von seiner
ihm eigenen Konstitution und seinen Bediri-
nissen. Er ist deshalb eingeladen, sich auch
die Zeit dafir zu nehmen, bewusst auf sich
und seinen Kérper zu schauen. Woher kommt
etwa der plotzliche Heihunger auf SiiBes? Er
kénnte ein Zeichen fiir ein Ungleichgewicht
der mentalen Konstitution sein. Anstelle von
SilBigkeiten setzt ayurvedische Erndhrung in
diesem Fall eher auf Mandeln, Cashewniis-
se, Rosinen oder Dattein. Und wer am Nach-
mittag ausgepowert ist, trinki lieber efnen
starkenden Gewiirztee mit Milch und Rohr-
zucker anstelle eines schwarzen Kaffees,

der nur das Nervensystem reizt. Scharfe Ge-
wiirze und Bewegung bringen wohl eher in
Schwung als ein Mittagsschiaf.

Eine ausgewogene Erndhrung, das heiBt in
der ayurvedischen Kiiche, dass alle sechs Ge-
schmacksrichtungen zu berlicksichtigen sind:
siiB, sauer, herb, salzig, scharf, bitter. Eine
Mahlzeit wird beispielsweise mit sliBen und
warmen Speisen begonnen. In Sekunden-
schnelle wird so der Kérper mit Wéarme und
Energie versorgt. Nach einigen Léffeln der sii-
Ben Speise folgen die leicht sauren und schar-
fen Speisen, etwa Gemiisegerichte mit Gewiir-
zen. Beendet wird die Mahlzeit mit bitteren und
herben Speisen wie Salat, Blatigemiise oder
mit einem schwarzen Kaffee oder Tee. Dies
regt die Verdauung an. Sind in der Mahizeit
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nicht alle Geschmacksrichtungen vertreten, so
kénnen diese gut mit einem Chutney ausgegli-
chen werden. Jede dieser Geschmacksrichtun-
gen beeinflusst nach der ayurvedischen Lehre
die Doshas. Je nach der individuellen Kenstitu-
tion kann deshalb die Zusammensteliung der
Nahrungsbausteine unterschiedlich sein. Kap-
ha-Menschen soliten beispielsweise wéahrend
einer Mahizeit immer viel Gemiise und Gewiir-
ze gssen. Pitta-Typen wiederum wird geraten,
auf ausreichend EiweiB und Kohlenhydrate zu
achten. Ein wichtiger Aspekt ist auch die jah-
reszeitliche Kiiche. Im Winter etwa braucht es
eher warme, 8lige und saftige Nahrung, um die
Kélte auszugleichen. Wirme und Stabilitat ver-
heiBen schwere Speisen mit anregenden Ge-
wirzen wie Kartoffelgratin mit Muskatnuss
oder ein Milchreis mit Mandeln und Zimt.
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,In den Gewirzen liegt die Seele unseres Es-
sens* schreibt die Ayurveda-Expertin Kers-
tin Rosenberg. In der ayurvedischen Kiche
gibt es einige Gewlirzmischungen, die fast
in jedem Rezept vorkommen. All diesen Ge-
wiirzen, die gemahlen und zu so genann-
ten ,Churnas” gemischt werden, ist zu ei-
gen, dass sie zuvor in Ghee (reines Butier-
fetty angerdstet, getrocknet und zu Pulver
gemorsert wurden. Klassische Gewlirze in
dieser Kiiche sind: Kreuzkiimmel, Kurkuma,
Muskat, Senfsamen und Zimt. Mag die See-
le unseres Essens in den Gewlirzen liegen,
in der ayurvedischen Erndhrung kommt es
auch auf die rechte Haltung an. Kochen wird
hier als Kunst gesehen. Dazu schreibt Kers-
tin Rosenberg: ,Kochen Sie mit Lust und Lie-
be. Geniefen Sie die Difte in Ihrer Kiiche,
singen Sie frohliche Ueder und freuen Sie
sich auf das Essen!® [ ]
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