Reise » Andalusien

DAS OPTIMALE GEWURZ
FUR DEN SOMMER

Endlich ist der Sommer da -
und die Temperaturen steigen. er Sommer ist vielen Menschen die liebste Jah-

Cool bleiben ist jetzt angesagt! reszeit. Gerade Vata- und Kapha-Typen lieben die
Mit den ri chtigen ayurvedischen langen und warmen Sommertage und spiiren die wohl-
Gewiirzen und Kriutern bleibst du tuende Wirkung von Sonne und Licht. Aus ayurvedischer

Sicht hat der Sommer jedoch auch seine Tiicken - speziell

in Balance und behdltst auch in wenn es um die Gesundheit von Haut, Haar und Verdauung
der heiBen Jahreszeit garantiert geht. Zum Ausgleich gibt es spezielle Sommergewtirze und
einen kuhlen Kopf Kriuter, die uns wohltuende Kiihle schenken und zudem

das Verdauungsfeuer entfachen.

D as Leben im Einklang mit dem Rhythmus der Natur hat
im Ayurveda einen grof3en Stellenwert. Die einzelnen
Jahreszeiten iiben groen Einfluss auf das korperliche und
psychische Wohlbefinden aus und verstirken saisonale
Krankheitsneigungen.
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Interessant ist, dass
Ayurveda nicht vier,
sondern sechs Jahreszei-
ten (Rtus) beschreibt und
hierzu sehr ausgefeilte Ernih-
rungs- und Gesundheitsempfehlun-
gen gibt, welche auf die spezifischen
Qualititen der Doshas und des Agni
abgestimmt sind.

o teilt sich der Sommer in den frii-
hen Sommer (Mai bis Juni) und
den spiten Sommer (Juli bis August),
welche sich speziell durch ihre unter-
schiedliche Agni-Kraft unterscheiden:

Der frithe Sommer (Grisbma-Rtu)
zeichnet sich durch Wirme und Tro-
ckenheit aus, die ein starkes Pitta mit
guter Verdauungskraft (Agni) erzeu-
gen. Nun ist alles, was kiihlt - wie siifde,
kalte, fliissige und leicht olige Speisen
und Getrinke -, besonders empfehlens-
wert. Die Lieblingsgewtirze fir diese
Jahreszeit sind Koriander, Kurkuma,
Kardamom und Rosenbliiten.

Dos

e kalte und olige, feuchte Nahrung,
z.B. Ghi, Milch

e nihrende Fliissigkeit wie Fruchtsifte
oder Buttermilch

e Mangos und Granatipfel

e Suispeisen mit Milch, Ghi

Don’ts
e Alkohol
e salzige, saure und scharfe Speisen

e trockene, heifde und fermentierte
Nahrung

e Lamm-, Rind- und Schweinefleisch

Im spaten Sommer (Varsha-Ritw) er-
hoht die ansteigende Hitze das Pitta
noch weiter, was zu einer Schwichung
der Verdauungskraft und einem An-
stieg von Vata fiihrt. Um die Empfind-
samkeit und Schwiche des Korpers
auszugleichen, empfiehlt der Ayurveda
den Genuss von Honig, frischen Blatt-
salaten, kaltgepressten Olen und stoff-
wechselanregenden Gewlirzkriutern
wie Basilikum, Rosmarin und Minze.
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Dos

* Honig auf den tiglichen Speiseplan
* Gerste und Weizen

* Warmes Wasser trinken

¢ Milch, Ghi, einfache Butter

 StiBwasserfische mit aphrodisieren-
der Wirkung

Don’ts

» Trockene, kalte, schwere Nahrung
wie Kise, Kefir, Joghurt, Quark (nur
in geringer Menge konsumieren)

e Kichererbsen, Erbsen und andere
Hiilsenfriichte im Ubermas

» fermentiertes, altes, abgestandenes
Essen

o kalte Getrinke im Ubermaf

Koriander, das optimale
Sommergewiirz
Eines der liebsten Sommergewtirze
in der Ayurveda-Kiiche ist der Ko-
riander. Der feine, aromatische Ge-
schmack von Koriandersamen und
Korianderkraut fordert die Balance
des Feuer- und des Wasserelements
im Korper und wirkt damit appetitan-
regend sowie hauttherapeutisch und
aktiviert den Verdauungs- und Zeller-
neuerungsprozess. Damit ist Koriander
der optimale Stoffwechselregulator,
der die gegensitzlichen Qualititen von
Pitta und Agni ausgleicht. Bereits ein
halber Teeloffel Koriandersamen in
der Currymischung hilft in den heifden
Sommermonaten, das iiberhohte Pitta
zu reduzieren und ein schwaches Agni
zu erhohen. Auflerdem iiben Korian-
dersamen einen positiven Einfluss auf
die Psyche aus (medbya) und regulie-
ren Vata. Damit wirkt Koriander nicht
nur gut gegen Blihungen, sondern
auch gegen Konzentrationsmangel,
Reizbarkeit und Erschépfung. Aufier-
lich angewendet, konnen gemahlene
Koriandersamen mit Kurkuma und
Ghi zu einer Paste angeriihrt und auf
irritierte Hautstellen aufgetragen wer-
den. Der Mix aus Koriandersamen mit
frischer Minze, Gurke, Fenchelsamen
und Brunnenkresse ist der optimale
Sommer-Smoothie mit erfrischendem
Kiihle-Effekt fiir Haut, Augen und
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Ayurveda - Koriander

Lof iandej‘

Geschmack
(Rasa)

Geschmack
nach

Potenz (Virya)

Verdauung
(Vipaka)

Koriander, | * bitter (tikta)

e * scharf (katu)

Koriander, ¢ * bitter (tikta)

Kraut :
* zusammenziehend

(kashaya)

Gemiit sowie anregendem Hitze-Effekt
fiur einen aktiven Stoffwechsel.

m Mai und im Juni, den frithen Som-
mermonaten, ist die Verwendung
von frischem Korianderkraut beson-
ders empfehlenswert. Die zarten Ko-
rianderblitter, die Aufderlich der Blatt-

* scharf (katu)

* scharf (katu)

* nicht heiB, nicht
kalt (anushna)

(tikshna)

* kiihlend (shita)

* trocken
(rukshna)

petersilie dhneln, zeichnen sich durch
einen bitteren, zusammenziehenden
und leicht stiSlichen Geschmack so-
wie durch die Eigenschaften leicht,
trocken und kiihlend aus. Sie wirken
agni-stirkend (dipana), urin-vermeh-
rend (mutral) und werden als gesund-
heitsforderndes Gewlirz besonders
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* |eicht (laghu)

* penetrierend

* |eicht (laghu)

Eigenschaften | Heilqualitaten (Karma)

* agni-starkend (dipana)
* ama-verbrennend (pachana)
* gedachtnisstarkend (medhya)

* reguliert den Vata-Fluss (anuloma),
urinvermehrend (mutral)

* agni-starkend (dipana)
* urinvermehrend (mutral)

* gut gegen alle Allergien, fiir die Augen
und als Saft gegen Insektenstiche

fiir Menschen mit Allergien und Herz-
Kreislauf-Beschwerden empfohlen.
Eine sehr beliebte Rezeptur der Ayur-
veda-Diitetik ist ein vitalisierender
Frucht-Shake aus Granatapfel, roten
Trauben, frischem Koriandergriin und
Kardamom.

So lisst sich der Sommer auf gesunde
Weise geniefen. l
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