GENUSS

Mediterrane
Ayaroeda -Fische

Viele Menschen glauben, die ayurvedische Erndhrung sei eine rein indische, vegetarische Diat.
Doch weit gefehlt! Die gesunden Regeln fUr das kérperliche und mentale Gleichgewicht lassen
sich mit allen Geschmacksvorlieben vereinbaren und ermdglichen genussvolles
Schlemmen ohne Reue.

Gerade ltalien ist fUr viele Feinschmecker ein echtes Schlaraffenland. Wer die mediterrane
Klche auf gesunde Weise genieBen mdchte, der findet dort frische Frichte und eine grofRe
Auswahl an verschiedenen Gemiusesorten. Es locken wlrziger Ziegenkase, feinste Pasta und
delikate Fisch- und Fleischwaren. Alles auf ehrliche und wohlschmeckende Weise zubereitet.

Glucklicherweise hat die authentische Klche Italiens auch viele pro-ayurvedische Faktoren:
Es werden zahlreiche bittere GemUsesorten ins MenU integriert. Das erleichtert die Verdauung
und neutralisiert die Sduren im Korper. Auch die Tatsache, dass das MenlU mit etwas Bitterem

endet (Salat oder Espresso), ist ganz ayurvedisch.
Das Essen findet in Ruhe und einer angenehmen Atmosphare statt. Damit ist eine der wichtigs-
ten Ayurveda-Erndhrungsregeln erfullt.
Viele Variationen von Hulsenfrichten bereichern den Menlplan. Besonders in der Toskana sind
Bohnensuppen und Eintdpfe ein fester Bestandteil der traditionellen Klche.
Es werden ausschlieB3lich frische Lebensmittel und vor allem frisches Gemuse und Krauter ver-
wendet. Das ist laut Ayurveda das Wichtigste flr Korper und Geist.
Das gute Olivendl fordert die Darmtatigkeit und hat einen positiven Effekt auf das Herz-Kreis-
laufsystem und die Cholesterinwerte.

Doch es gibt auch zahlreiche Aspekte der ,Dolce Vita“, die zu einer Schwachung des Verdau-
ungsfeuers fuhren. Speziell die Kombination von Milchprodukten und sauren Frichten sowie
Gemusesorten kann aus ayurvedischer Sicht nicht gut verdaut werden und ist eine haufige
Ursache fur Allergien, Atemwegserkrankungen oder Rheuma. So sollten wir den Genuss von
Pizza und Pasta mit Tomaten und Kase, Caprese mit Mozzarella und Tomaten oder Mascar-
ponecreme mit Erdbeeren lieber austauschen gegen Rucola mit Parmesan, Spaghetti al Pesto
und frischen Fruchtsalat. Auch wenn wir die Wahl haben zwischen Buffelmozzarella und ,,nor-
malem” Mozzarella aus Kuhmilch sollten wir wissen, dass der Blffelmozzarella sehr viel schwe-
rer zu verdauen ist und im Ayurveda fir Menschen mit Ubergewicht, Diabetes oder einem
Reizdarmsyndrom nicht empfohlen wird.

Die feine Klche ltaliens lockt mit vielen verfUhrerischen Nahrungsmitteln, die es so manchem
schwer machen, den eigenen Gesundheitsprinzipien treu zu bleiben. Doch glicklicherweise
beinhaltet sie auch einige gesunde Traditionen, die ganz und gar mit den ayurvedischen Prin-
zipien in Einklang stehen. Wer seinen nachsten ltalienurlaub plant, sollte auf Folgendes achten:
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1. Nicht zu viel essen

Wenn alles so gut schmeckt und ein Men( aus mindestens drei Gangen besteht, ist es eine echte Herausforderung aufzu-

hoéren, wenn der Magen voll ist. Besonders abends sollte darauf geachtet werden, nicht zu viel, nicht zu schwer und nicht

zu spat zu essen. Das passt nicht gut zum mediterranen Lebensstil, der am Abend alle Register zieht, um mit schwer ver-

daulichen Zutaten wie Fleisch, Fisch, Sahne oder Kase, welche die Zirkulationskanale (Srotas) blockieren, zu verfihren.

Glucklicherweise fallt in Italien das FrUhstlck oftmals aus - dies bietet dem Verdauungsfeuer die Chance, die schwere
Abendmahlzeit doch noch zu verdauen.

2. Kein Cappuccino zum Dessert

Die ayurvedische Diatetik nennt insgesamt 17 Kombinationen von Nahrungsmitteln, die, wenn sie zusammen gegessen

werden, nicht verdaut werden kdnnen. Der groBte Fehler besteht darin, Fisch, Fleisch oder rohe Frichte mit Milch zu

kombinieren. Meiden Sie also den - meist sowieso nur von Touristen bevorzugten - Cappuccino nach einer Uppigen Mahl-

zeit und trinken Sie stattdessen einen bitteren Espresso. Dieser regt mit seinen Bitterstoffen den Verdauungsprozess auf
gesunde Weise an.

3. Ubersduern Sie lhren Magen nicht

Die mediterrane Kiche liebt fermentierte und sauer abgemachte Speisen: Antipasti in Balsamico, Beeren- und Zitrus-
frichte mit Eiscreme, frische TomatensoRen, fermentierte Milchprodukte und viel Wein - all das fUhrt dem Kérper viel
Saure zu und férdert Entzindungsprozesse, mentale Reizbarkeit und Verdauungsstérungen. Fast 30 % aller Krankheiten
wulrden sich vermeiden lassen, wenn der Verzehr von sauren, fermentierten und gegorenen Speisen eingeschrankt
wirde. Da heif3t es Selbstdisziplin Gben und nicht mehr als ein Glas Wein genief3en.

Laut den ayurvedischen Erndhrungsregeln ist es ausreichend, wenn bei 80 % der taglichen Diat auf die Gesundheit
geachtet wird. Die verbleibenden 20 % sollten wir bei unserem nachsten Italienurlaub gut einsetzen und uns zwischen
zart-schmelzender Eiscreme, wirzigem Triffelpeccorino, prickelndem Prosecco und vielem mehr richtig entscheiden.
*Kerstin Rosenberg ist eine international bekannte Ayurveda-Expertin/-Dozentin und Autorin. Sie verfligt Gber langjah-
rige Praxis- und Unterrichtserfahrung in ayurvedischer Erndhrung und Psychologie. Gemeinsam mit ihrem Mann leitet
sie die renommierte Europaische Akademie flr Ayurveda (ayurveda-akademie.org) mit angeschlossenem Kurzentrum in
Birstein/Hessen; rosenberg-ayurmed.com
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Erfrischungsgetranke

Sie kennen das bestimmt: Sie kommen an einem heiRen Sommertag vom Einkaufen oder von der Arbeit nach
Hause und freuen sich auf ein kihles Erfrischungsgetrank. Anstatt schnell einen Eistee oder etwas anderes Zucker-

haltiges zu trinken, ware als gesunde Alternative doch einmal ein indisches Lassi-Getrank fein!
Oder wenn plotzlich Gaste vor der Tar ' . stehen und Sie nicht schon wieder
den klassischen Eiskaffee anbieten ~ mbchten, versuchen Sie es doch
einfach einmal mit einem ayurvedi- -. ~ schen Eiskaffee - lhre Gaste
werden ihn liecben. Ayurvedische \._'.{'ﬁjﬁl'.'- FeTO—7 (TSl . Getranke sind schnell zuberei-
tet und ein besonderer Genussan ~ heiBen Sommertagen!

i”gzafaﬂﬂf é)z&%/
ag/ cgafffz}fa/éscéﬁf Art

125 mil kalter Kaffee

175 ml Mandelmilch

1/4 TL Kardamom

1M5 Zimt

2 bis 4 Eiswirfel oder 2 EL Chrush-Eis
1 EL Agavendicksaft

Dean Kaffee mit den Gewlrzen und
Agavendicksaft mischen. Das Eis in ein
grofes Glas fallen. Den Kaffee dariber
geben und mit Mandelmilch auffillen.

Traha — ayfeire S
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Eine ayurvedische Buttermilch ist sehr
gesund, da sie den Stoffwechsel aktiviert
und das Dosha-Gleichgewicht starkt.

Sie wird als Menderganzung oder
Zwischenmahilzeit empfohlen und kennt
viele Varianten.

2 EL Bio-Vollfett-Joghurt
200 ml Wasser

1TL Zucker

1 M5 Kardamom

Alle Zutaten im Mixer mischen und fdr ca. 1 Minute verquirlen. & FOOD-micro - Om
i
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Backofen

2 Zucchini

1 rote Paprika

1 gelbe Paprika

1 Kartoffel

2 Frohlingszwiebeln

1 EL grine Oliven ohne Stein
2 bis 3 EL Olivendl

1 EL Sojasole

| EL Agavendicksaft

1 EL Tomatenmark

2 bis  EL Wasser

1/4 TL Koriander

1/4 TL Fenchelsamen

1/2 TL Oregano

1 MS Kurkuma

1 M5 Cayennepfeffer, Salz

I. Das Gemlse waschen, schalen, in mundgro-
Fe Stlcks schneiden und in eine Auflaufform
geben. 2. Die Gewlrze mit Olivendl, Sojaso-
Fe, Agavendicksaft, Tomatenmark und etwas
Wasser zu einer Marinade verrihren. Mit dem
Gemidse vermischen. 2. Im Backofen bei 175
Grad fur ca. 40 Minuten backen.

Ein einfaches Rezept, welches auch mit ande-
ren Gemisesorten wie Karotten, Rote Beete,
Kohlrabi, Sellerie, grine Bohnen, Broklkoli, Blu-
rmenkohl oder Kirkbis zuberaitet werden kann.
Schmeckt auch lecker zu Pasta und eignet
sich hervorragend zurm Mitnehmen!

Sisoltto et
Kirbis und Tomate

1 Zwiehel

1 Knoblauchzehe

2 TL Ghee

400 g Flaschenkirkis (butternut)

1 grofie Ochsenherztomate bzw. 400 g
Fleischtomaten

1 Tasse Risotto-Reis

25 Tassen Wasser

1 TL Bio-Gemisebrihe, gekdrnt

1/2 TL Steinzalz

Z/4 TL Currymischung

40 g Ziegenfrischkise

1/4 TL bunts Pfeffarkérner

Deko: 3 bis 4 Stengel Rucola & frische Minze

I. Zwiebel und Knoblauch schalen und fein
wirfein. Ebenso den Korbis und die Tornate/n
schalen und getrennt voneinander in ca. 2 cm
grafe Worfel schneiden. 2. Das Gheea in einem
Topf erhitzen. Zwisbeln und Knoblauch darin
anschwitzen. 1 Tasse Risotto-Reis zufugen und
unter Ruhren glasig werden lassen. 2 Mun den
kleingeschnittenaen Korbis, Gemusebrihse und die
Curry-Mischung (z.B. AyurMed Lovely Vata www,
rosenberg-ayurmed.corm) untermischen. 1 Tasse
heifes Wasser aufgieRen und unter Rohren auf-
kochen. 4. Die Tormatenwlrfel und Salz zufugen.
Mach und nach das weitere heife Wasser zufu-
gen und unter Rohren den Reis samig kochen. 5
Zurm Schluss den Zieﬁenfrischkase unterrihren,
die Pfefferkérner leicht anmdrsern, zufdgen und
ie nach Geschmack mit etwas weiterer Currymi-
schung abschmecken.
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Rucola-Minz-Pesto

Fur das Pesto:

1 Bund Rucola

1/2 Bund frische Minze

2 Knoblauchzehen, gekocht
1 Chilischote

1/4 TL Ingwerpulver

1 EL grane Oliven ohne Stein
1 TL Hefeflocken

1TL Salz

1 EL Ziegenquark

120 ml Olivenél

500 g Penne

I. Den Rucola und die Minze waschen und wvon
den harten Stielen befreien.

2. Alle Zutaten im Mixer mischen und fein ha-
cken. Falls das Pesto zu trocken sein sollte, so
geben Sie ruhig noch etwas Ol hinzu.

2. Die Mudeln in genlgend Salzwasser ko-

chen und anschlieBend mit der Pesto-Sole
mischen. Falls noch Pesto Obrig sein sollte,
so kédnnen Sie dieses bedenkenlos in einem
verschlossenen Glas im Kihlschrank auflbe-
wahren.

Mﬁw %
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2 bis 4 kleine, junge Artischocken
| Tormate

2 Frahlingszwisbeln

1/2 TL Fenchelsamen

1/4 TL Koriandersamen

1 TL Curry

1/4 TL Paprikapulver

2 EL Olivendl

1/2 TL Thymian, getrocknet
frischer Basilikum

Pfeffer und Salz

I. Die Artischocken vom Stiel, den Blattspit-
zen und den duBeren, harten Blattern grind-
lich befreien und die Artischockenherzen
vierteln, 2. Das Olivendl erhitzen, die Fenchel-
und Koriandersamen darin anrdsten. Dann die
feingeschnittenen Frihlingszwiebeln hinzu-
geben und kurz anbraunen. Die Artischocken
hinzufigen und ebenfalls anbriunen. 2. Die
Tomate in Scheiben schneiden und zu den Ar-
tischocken geben. Mit Curry, Paprika, Thymian
und Salz abschmecken. Etwas Wasser aufgie-
Fen und das Gemdse ca. 20 Minuten kdcheln
lassen. 4. Mit gemahlenem Pfeffer und fri-
schern Basilikum abschmecken,



