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- Ayurveda

Ayurveda kennen Sie nur aus dem Wellness-
Urlaub oder dem Beautysalon? Dann lassen
Sie sich jetzt von dem Erndhrungskonzept der
alten indischen Gesundheitslehre Oberra-
schen — ein Konzept, das Leib und Seele in
der richtigen Balance hélt
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LDie ayurvedische Ernihrung ist ein
ganzheitliches System, das sich an der
individuellen Konstitution des Men-
schen orientiert®, erklirt Kerstin Ro-
senberg, Geschiftsfiihrerin der Euro-
piischen Akademie fiir Ayurveda und
Vorstandsmitglied des Berufsverbands
Europiischer Ayurveda-Mediziner und
-Therapeuten (VEAT). Frische Nah-
rungsmittel werden typgerecht ausge-
wilhlt und auf die jeweiligen Stoff-
wechselfunktionen abgestimme. Dabei
bestimmt eine Vielzahl an Gewdirzen
und Kriiutern nicht nur den Geschmack,
sondern auch die Vertriglichkeit und
Wirkung der Speisen. ,Asketischer Ver-
zicht ist nicht gefragt, vielmehr lassen
die ayurvedischen Prinzipien reichlich
Raum fiir eine kreative und alltagspe-
rechte Gestaltung des Speiseplans®, be-
tont die Expertin.

Jeder Mensch st einzigartig -
und seine Erndhrung auch

Die Ayurvedalehre geht davon aus, dass
jedem Menschen eine einzigartige kor-
perliche und psychische Konstitution
angeboren ist: ein individuelles Glejch-
gewicht aus den drei Grundkriften
(Doshas) Vata, Pitea und Kapha, Dieses
bestimmt Anlagen, Verhaltensweisen
und auch Erndhrungsvorlieben. Geriit
die Balance in Schieflage, entstehen
Beschwerden und Krankheiten. Das
Prinzip der ayurvedischen Ernihrung
ist es, die natiirliche Konstitution wie-
derherzustellen und zu erhalten. ,Dafir
wird zuniichst in einem Beratungs-
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Ein ganz

Sonja
Kordes-Noras

Neuer Geschmack

Sonja Kordes-Noras, vierfache
Mutter aus Dinslaken, hat ihre Er-
ndhrung vor knapp einem Jahr auf
Ayurveda umgestellt — und das sind
die Erfahrungen der 47-Jihrigen

+Ayurveda kannte ich von Massagen
und Yoga schen viele Jahre, auch das
Thema Erndhrung interessierte mich
schon lénger. Bis ich es wirklich aus-
probiert habe, ist aber einige Zeit ver-
gangen, denn Neues wirkt ja oft recht
kompliziert. Deshalb habe ich langsam
angefangen, zum Beispiel damit, mor-
gens statt des Kaffees zum Wach-
werden direkt nach dem Aufstehen
Ingwer-Wasser zu trinken. Relativ
schnell habe ich gemerkt, wie gut mir
das tut — und dass so eine Umstellung
vor allem Kopfsache ist.

Nach und nach habe ich die Ayurve-
da-Erndhrung in unseren Familien-
Speiseplan integriert und die Mahlzei-
ten mit den entsprechenden Gewlrzen
und Kriutern zubereitet. Das bedeu-
tete natiirlich einige neue Geriiche und
Geschmackserlebnisse mit arabisch-
asiatischem Touch, was aber erstaun-
lich gut bei allen ankam. Uberraschend
war fiir mich, dass ich ein ganz neues,
wesentlich sensibleres Ge-

E schmacksempfinden
entwickelt habe.
AuBerdermn geht

es meinem Magen besser, ich habe
nach dem Essen kein Véllegefithl mehr
und auch nicht diese bieierne Miidig-
keit wie friiher, selbst wenn ich keine
groBBen Mengen gegessen hatte. Kar-
perlich und seelisch fiihle ich mich
jetzt frischer und leichter, auBerdem
bin ich ausgeglichener und zufriede-
ner gewarden.

Das Schéne ist, dass Ayurveda nicht
dogmatisch ist und sich sehr gut mit
unserer europdischen Kiiche verbin-
den [dsst. Es gibt so viele Moglichkei-
ten, Zutaten zu kombinieren und Ge-
richte zuzubereiten, dass man prima
varileren kann. Der Umgang mit fri-
schen Lebensmitteln ist natiriich Vor-
aussetzung, Gerniiseschnipseln ge-
hért dazu. Aber das war bei uns immer
schon Teil einer bewussten Ernahrung.

Meine Motivation, die Ayurveda-Er-
nadhrung auszuprobieren, hatte Gbri-
gens nichts mit meinem Gewicht zu
tun. Ich war immer schon recht schlank
und habe dadurch weder zu- noch
abgenommen. Mir ging es darum, mir
selbst etwas Gutes zu tun. Wer das
auch einmal mit Ayurveda testen
méchte, muss nicht gleich alles auf
einmal dndern, sondern kann wie ich
in kleinen Schritten einsteigen. Flr
mich hat es sich auf jeden Fall ge-
lohnt."
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gesprich festgestellt, welcher Konsti-
tutionstyp ein Mensch ist und wie sein
Stoffwechsel arbeitet, um die typge-
rechten Empfehlungen fir die Ernih-
rung zu geben®, so Kerstin Rosenberg.
Je nachdem, welche der drei Grund-
kriifte ausgeglichen werden muss, sind
bestimmte Speisen und Geschmacks-
richtungen dafiir geeignet:

Der Vata-Typ

Menschen mit dominanten Vata-Antei-
len in ihrer Konstitution sind meist
schlank, flexibel und kreativ. Sie bewe-
gen sich gern, nehmen nur schwer zu
und empfinden Kilte als unangenehm.
Zudem neigen Vata-Typen zu Nervo-
sitiit, Schlafstorungen und Kreislauf
problemen. Thr Stoffwechsel ist sehr
aktiv, die Verdauungskrft wechselhaft.
Zum Ausgleich sind leicht verdauliche
und warme, gekochte Speisen geeignet,
beispielsweise simige Gemisesuppen,
Reisgerichte, stife Friichte und Wurzel-
gemiise wie Karotten und Rote Bete.
Als Gewdirze bieten sich unter ande-
rem Ingwer, Nelke, Fenchel und Safran
an. Dagegen sind kalte Speisen, Kohl
und bittere Blattgemiise wie Chicorée
oder Radicchio besser zu meiden. Der
Vata-Typ sollte auBerdem moglichst
regelmiiBig und in Ruhe essen.

Sind Sie der Vata-, der
Pitta- oder der Kapha-
Typ? Jeder der drei
Erndhrungstypen steht
fiir eine bestimmte
Geschmackrichtung
und besondere Speisen.
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Der Pitta-Typ

Pitta-Menschen sind sportlich, ener-
gisch, willensstark, mitunter aber auch
zu kritisch und ungeduldig. Ihre Ver-
dauung funktioniert in der Regel sehr
gut, sie neigen bei Stérungen aber zu
Magenreizungen und Sodbrennen. Ist
der Stoffwechsel {ibersiduert, brauchen
sie vitalstoffreiche Nahrungsmittel wie
Salat, Gemiise und Rohkost und sollten
zudem darauf achten, die Mahlzeiten
griindlich zu kauen, Vom Speiseplan
gestrichen werden saure Zutaten, die
das Verdauungssystem noch mehr rei-
zen konnten, beispielsweise Zitrus-
friichte, Tomaten und scharfe Gewiirze.
Stattdessen kommen die siffen und
bitteren Elemente zum Zug, etwa Niisse,
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Trockenfriichte, Wurzelgemiise, Kurku-
ma, Kardamom und Koriander.

Der Kapha-Typ

Kapha-Typen sind bestindig, fiirsorg-
lich, ausdauernd und lassen €s gern et-
was langsamer angehen. Menschen mit
einem Kapha-Uberschuss neigen zu Er-
kiltungskrankheiten und Ubergewicht,
fiihlen sich nach dem Essen oft miide
und tun sich wegen ihrer eher schwa-
chen Verdauungskraft besonders schwer
mit dem Abnehmen, Thnen hilft eine
leicht verdauliche Ernihrung mit viel
Gemuse, bitteren Speisen und scharfen,
stoffwechselanregenden Gewiirzen wie
Chili, Pfeffer, Kurkuma, Koriander und
Ingwer. Yon sifien, salzigen, schweren
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und gebratenen Gerichten sollten sie sich besser fernhal-
ten. Da dem Kapha-Typ die Verdnderung seiner Gewohn-
heiten besonders schwerfillt, sollte er die Ernihrungs-
umstellung sehr sanft vornehmen.

Abnehmen mit Ayurveda?
Leicht und scharf soll es sein ...

Die liberwiegend vegetarische Ayurveda-Erniihrung kann
aufl verschiedene Ziele ausgerichtet werden, auch auf das
Abnehmen. ,Diesen Wunsch haben vor allem Menschen
mit ausgeprigtem Kapha-Anteil, die wegen ihres eher
triigen Stoffwechsels fiir dic Ansammlung von Fettdepots
besonders empfinglich sind®, weifi Kerstin Rosenberg.
So ist denn auch eine Kapha-reduzierende Erndhrung
vonnédten, um die Pfunde purzeln zu lassen - also eine
mit leichten Nahrungsmitteln und ordentlicher Schirfe.
Milchprodukte und tierische EiweiRe wie Fleisch, Eier
und Kiise dagegen belasten und sollten gréftenteils ge-
mieden werden, genau wie sehr siiRe, fettige und frittier-
te Speisen. Besonders gut fiir alle, die abnehmen moch-
ten, sind Mungobohnen, Gerste, Honig und Chili. Auch
Blattgemiise wie Spinat oder Mangold und ausleitende
Sorten wie Spargel und Sellerie sind auf dem Einkaufs-
zette]l genau richtig,

Welche Rezepte schlieilich aus den empfehlenswerten
Zutaten werden, ist jedem Menschen und seinen Vor-
licben selbst iiberlassen. Jeder kann Rezepte so variie-
ren, dass cr sie als besonderen Genuss empfindet*, sagt
Expertin Rosenberg, deren persoénlicher Kiichenstil von
ihrer Liebe zur italienischen und indischen Kiiche ge-
prigt ist. Kreativitit und Eigenverantwortung sind also
gefragt, Das schiitzen die Menschen an der Ayurveda-
Erndhrung sehr, die sich ungern strikt vorgegebenen
Diitplinen unterwerfen mdachten.

Spezielle Kiichengeriite sind zum ayurvedischen Kochen
Ubrigens nicht notwendig. Nur der ganz normale Mixer
ist hiinfig gefordert, wenn es darum geht, die verschie-
densten Chutneys, Desserts oder Brotaufstriche zuzube-
reiten.

Barbara Steiner

- kannutsg - Fotolia.com
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Leichter Abnehmen mit dem
Wasser, das zu dir passt!

Dein Geschmack sagt dir wie.

Viel Fiiissigkeit ist beim gesunden Abnehmen und
Entschlacken besonders wichtig — das ist bekannt.

Doch Wasser ist nicht gleich Wasser. Die lebendigen,
naturreinen Tiefenwisser von St. Leonhards sind auf
Grund ihrer hohen Zellverfiigharkeit besonders wertvoll
fiir die Stoffwechselvorgiinge des Kérpers. Und da es sich
wie von selbst trinkt, sind die empfohlenen zwei bis drei
Liter téglich kein Problem.

Wasser gleich. Mit dem Sensoriktest

lassen sich die individuellen Bediirf-
' nisse des Korpers feststellen. Einfach
mehrere Wisser aufmerksam und
schluckweise probieren. Schmeckt
eines besonders weich und ange-
nehm? Das ist das richtige! So kann
jeder das fiir ihn optimale Wasser aus
den sechs verschiedenen Quellen
von St. Leonhards finden.

_ ﬁ i Und: Nicht jedem schmeckt jedes

ST. JEONHARDS

Das [ebendige Wasser
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Gediinsteter Chicorée

ZUTATEN FUR VIER PERSONEN:
4 Chicorées

1 unbehandeite Zitrone

2 Zwiebein

1 Scheibe frischer Ingwer

1 Chilischote

2 EL Qlivend!

1 TL Kreuzkirmmelsamen (Cumir)
1/4 TL Kurkumna, gemahlen

1 TL klassische Currymischung

1 TL Methi (Bockshornkleebidtter)
1/2 TL ingwer, gemahien

1 EL Ahornsirup

1 Messerspitze Muskatnuss

Salz, Pfeffer

Zubereitungszeit 30 Minuten

ZUBEREITUNG:

1 Chicorée putzen und langs vierteln. Zi-
trone in Scheiben schneiden, in kochen-
des Wasser einlegen und die Chicorée-
viertel im Zitronenwasser 5 Minuten
blanchieren.

2 Zwiebeln abziehen und in feine Ringe
schneiden. Ingwer schilen, Chilischote
putzen und beides in feine Streifen
schneiden.

3 Olin einer Pfanne erhitzen, darin die Kreuz-
kimmelsamen anbraten, dann Zwiebeln,
Ingwer und Chili hinzufiigen und unter
Ruhren anbraunen. Kurkuma, Curry und
Bockshornkleeblatter untemmihren und bei
schwacher Hitze alles 5 Minuten schmo-
ren lassen.

4 Backofen auf 175 °C (Umluft 155 °C, Gas
Stufe 1-2) vorheizen.

Diz Rezepte stammen aus Kerstin
Rosenbergs Buch ,Die Ayurveda-
Erndhrung” (Stdwest Verlag, 24,99

5 Den Pfanneninhalt mit 100 ml Wasser

verriihren und mit Ingwerpulver, Ahorn-
| Euro). Sie sind Kapha-reduzierend - sirup, Muskat, Salz und Pfeffer wirzen.
| alss gut zum Abnehmen und gegen die Chicorée in eine Auflaufform legen und
e Wintermidigkeit geeignet. den Gewlrzsud darlibergeben. Im Back-
ofen 20 Minuten braten.
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Polentaplatzchen

ZUTATEN FUR VIER PERSONEN:
2 EL Olivendf

200 g Polenta

1/4 Hokkaidokiirbis

1 Scheibe frischer Ingwer

Salz

3 Tomaten

1 Kugel Mozzarella

frischer Rosmarin

schwarzer Pleffer

Zubereitungszeit 1 Stunde

ZUBEREITUNG:

1 Ein Backblech mit 1 Essléffel Olivendl
bestreichen. Polenta in einen Topf
geben und bei starker Hitze unter
Rihren kurz anrdsten. 500 ml Wasser
aufgiefen und unter stdndigem Rih-
ren zum Kochen bringen. 20 Minuten
bei schwacher Hitze kicheln lassen,
dabei ab und zu umrthren. Die fertig
gekochte Polenta auf das Backblech
geben und glatt streichen.

Kirbis schilen, entkernen, waschen
und in Stitcke schneiden. Ingwer scha-
len. Kirbis, Ingwerscheibe und etwas
Salz in ca. 200 ml Wasser kochen, bis
das Wasser verkocht ist. Den Kiirbis
fein plrieren.

Tomaten waschen, putzen und in 1/2
Zentimeter breite Scheiben schneiden.
Den Mozzarella in diinne Scheiben
schneiden,

Backofen vorheizen auf 180 °C {(Um-
luft 160 °C, Gas Stufe 2-3).

Ein zweites Backblech mit dem restli-
¢hen Olivendl bestreichen. Die erkal-
tete Polenta mit einem Glas zu Teigta-
lern ausstechen und diese auf das
Blech legen. Mit Kirbispiiree bestrei-
chen. Je eine Scheibe Tomate und
Kése auflegen. Mit je einem kleinen
Rosmarinzweig belegen und Pfeffer
dariiber grob vermahlen.

Die Platzchen im Backofen 20 Minu-
ten backen.

Copyngnt Sudwesi Veriag / Fotos mn Geschmack

Mungbohnen mit Spinat

ZUTATEN FUR VIER PERSONEN:
150 g gelber Mung-Dal

75 g Spinat, frisch oder TK

1 kleine Zwiebel

1 groBe Scheibe frischer Ingwer

1 Tomale

2 El Ghee

T TL Kreuzkiimmel

2 Nelken

1 Messerspitze Hing (Asafoetida)
1/2 TL Kurkumapulver

1/4 TL Chilipuiver

1/2 TL Salz

1 TL Methiblatter (Bockshornklee),
getrocknet

2 EL Joghurt

1/4 TL grob zerstoBene Pfefferkérner

Zubereitungszeit 25 Minuten

ZUBEREITUNG:

1 Mung-Dal in 400 ml Wasser weich ko-
chen, bis die Fllissigkeit verkocht ist {ca.
20 Min.). Frischen Spinat waschen, put-
zen und kurz blanchieren,

2 Zwiebel abziehen, Ingwer schilen und
beides fein hacken. Tomate mit kochen-
dem Wasser iberbrithen, hduten und in
Wirfel schneiden.

3 Ghee in einem Topf erhitzen und darin
Kreuzkimmel, Nelken und Hing kurz an-
rosten. Zwiebal und Ingwer zufiigen und
anbraunen. Kurkuma, Chilipulver, Salz
und Tomatenwdrfel unterrihren.

4 Den gekochtert Mung-Dal und den blan-
chierten bzw. gefrorenen Spinat zufirgen,
unterriihren und aufkochen lassen. Methi-
blitter, Joghurt und Pfefter zugeben und
kurz mitkocheln lassen. Nach Bedarf et-
was nachsalzen.
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