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DIE AYURVEDISCHE
KOCHKUNST




KULINARISCHE
ENTDECKUNGSREISE

Wir méchten Sie mit diesem Kochbuch zu einer kulinarischen Ent-
deckungsreise durch die Késtlichkeiten der ayurvedischen Kiichen-
welt einladen. Lassen Sie sich vom Zauber ayurvedischer Koch-
kunst einfangen, und erleben Sie unmittelbar, wie diese Art zu ko-
chen Sie zufrieden stellt, gestinder und vitaler macht und dartber
hinaus auch noch einfach zuzubereiten ist. Ayurvedisches Essen er-
freut Herz und Sinne, starkt Korper und Geist, gibt Energie, Fri-
sche und Ausgeglichenheit. Gutes ayurvedisches Essen ist Nahrung
fiir Leib und Seele.

Auch wenn Sie mit den Prinzipien des Maharishi Ayurveda noch
nicht vertraut sind, kénnen Sie dieses Kochbuch uneingeschrinkt
einsetzen. Denn die ayurvedische Kiiche appelliert an Ihr naturli-
ches Empfinden fur die passenden Zutaten und gibt Hilfestellung
fiir die bestmogliche, schmackhafteste und bekémmlichste Art der
Speisenzubereitung. Doch stellt sie keine starren Regeln auf, die es
zu befolgen gilt; Sie bekommen in erster Linie nattrliche und be-
wiahrte Richtlinien an die Hand: etwa fiir die Wahl der geeigneten
Nahrungsmittel, wann, unter welchen Umstinden oder wie sie am
besten zu verwenden sind. Lassen Sie sich dabei auch stets von
Ihrem natiirlichen Empfinden leiten, und versuchen Sie, Thre eige-
nen Bediirfnisse und Wiinsche zu erkennen. Denn sie sind Aus-
druck des Harmoniestrebens komplexer, ganzheitlicher Regelme-
chanismen in unserem Geist-Korper-System. In der Lehre des
Ayurveda werden diese Mechanismen zu drei grundlegenden Wirk-
kraften, den so genannten Doshas, zusammengefasst: Vata, Pitta
und Kapha. Bei vielen Rezepten gibt es Hinweise dazu, die Thnen
auch ohne tieferes Hintergrundwissen niitzlich sein werden. Aus-
fithrlich sind Funktion und Bedeutung der Doshas im Kapitel »Der
Ayurveda« (S. 263ff)) beschrieben. Dort finden Sie auch einen
Fragebogen, der es Ihnen erlaubt, sich nach diesen Kriterien einzu-
ordnen und Ihre individuellen Essenswiinsche besser zu verstehen.
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Denn, und das ist oberstes Prinzip im Ayurveda: Essen ist eine schr
personliche Angelegenheit. Was, wann und wie viel wir essen moch-
ten und sollten, hangt von zahlreichen duBleren und inneren Bedin-
gungen ab. Essen ist in erster Linie Herzens- und Geschmackssache
und nicht so sehr eine Angelegenheit des Verstandes.

AYURVEDISCHES MENU

Ein ayurvedisches Menii, in Harmonie mit den personlichen Be-
diarfnissen zubereitet, lebt von der Kunst der Komposition. Die ein-
zelnen Zutaten und Speisengénge sind in Geschmack, Farbe, Kon-
sistenz und Zubereitungsart gekonnt aufeinander abgestimmt. Das
Essen duftet angenehm, regt den Appetit an und enthalt alle sechs
Geschmacksrichtungen, Rasas, die sich wohl dosiert erganzen. Vor
allem ist ein ayurvedisches Menii ausgewogen und in jeder Hinsicht
vollwertig. Denn alle notwendigen Bausteine des Lebens sind darin
enthalten: Eiweille, Kohlenhydrate, Fette, Vitamine, Mineralstoffe
und Spurenelemente. Durch die Art der Zubereitung und die Spei-
senkombination ist es besonders bekommlich und leicht verdaulich.
Deshalb werden Sie und Ihre Giste vielleicht tiberrascht feststellen,
dass Sie sich nach einem ayurvedischen Essen nicht miide, sondern
erfrischt und leistungsfahig, angenehm gesittigt und zufrieden fiih-
len.

Die sechs Geschmacksrichtungen

Besonderen Stellenwert misst der Ayurveda den sechs Geschmacks-
richtungen bei, mit denen wir wichtige Qualitaten der Speisen er-
kennen. Nach ayurvedischer Auffassung sind die unterschiedlichen
Geschmacksrichtungen die Klangfarben der Nahrungsmittel, die
uns die Natur schenkt und die zusammen eine Symphonie ergeben.
Aus ithnen erhalten wir die Hauptinformationen fiir eine ausgewo-
gene Ernihrung, denn ein natiirliches Verlangen nach einem be-
stimmten Geschmack zeigt unmissverstandlich einen Mangel oder
ein korperlich-geistiges Ungleichgewicht an. Aus diesem Grund
koénnen wir itber den Geschmack der Nahrungsmittel unmittelbar
und ganz wesentlich die Balance unserer inneren Regelkrifte be-
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einflussen. Jeder Geschmack hat dabei seine eigene Wirkung und
Bedeutung fiir die Stimulation der Verdauungssifte und -organe
und somit fiir unser leiblich-seelisches Wohlbefinden. (Lesen Sie da-
zu ausfithrlich im Kapitel »Der Ayurveda«, S. 263 ff.)

Sif:  anregend auf die Bauchspeicheldriise, beruhigend

Sauer: anregend und kriftigend auf die Magendriisen,
stimuliert am starksten die Speichelsekretion, stellt
zufrieden

Salzig: appetitanregend und den Wasserhaushalt beein-
flussend, stabilisierend

Scharf: anregend auf den Stoffwechsel, wiarmeerzeugend
und reinigend, aktivierend

Butter:  reinigend und klarend, stimuliert Leber und Galle,
belebt

Herb:  zusammenziehend, schleimhautberuhigend,
trocknend, belebend

Nach ayurvedischer Auffassung sollen die Geschmacksrichtungen
wegen ihrer Wirkungen in einem ausgewogenen Verhiltnis zu-
einander stehen und alle in einer Mahlzeit enthalten sein. Ist dies
nicht moglich, sollten die sechs Rasas zumindest tiber den Tag ver-
teilt tiber die Nahrung aufgenommen werden.

Komponenten eines vollstindigen Meniis

Ein vollstandiges ayurvedisches Menti ist vergleichbar mit einem
Musikstiick, bei dem sich die verschiedenen Sitze harmonisch un-
terstiitzen und ergianzen. Dies erreichen Sie, indem Sie um Grund-
nahrungsmittel wie Reis, Nudeln oder Getreide die verschiedenen
Komponenten eines ayurvedischen Meniis gruppieren (siche Abb.).
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Ein vollstindiges ayurvedisches Menii enthilt

alle sechs Geschmacksrichtungen:

Siif: Reis, StiBkartoffeln, Fladenbrot, Getreide, Nudeln, Siilspeisen
Sauer: Joghurt, Zitrone, Essig, etwa als Salatmarinade, Lassi

Salzig: alle Salzarten (Ayurveda bevorzugt Steinsalz zum Wiirzen)
Scharf: alle Kiichengewiirze, Krauter und Salate

Butter: Gemiise, Salate, Gewtirze und Kriuter

Herb: Dhals, Hiilsenfriichte, vor allem Mungbohnen, manche Ge-
miisesorten, unter anderem Spinat, Kohl, Broccoli, Spargel, Auber-
ginen, Wirsing, Rhabarber

alle lebensnotwendigen Ndhrstoffe:

Eiweif3: Dhal, Getreide und Lassi

Kohlenhydrate: Reis, Getreide und Gemiise

Fett: Ghee, Butter, Sahne und Pflanzenole

Vitamine, Mineralstoffe, Spurenelemente: Obst, Gemiise, Salat,
B-Vitamine im Getreide, Fladenbrot, Lassi
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Reis und Getreide

Im Mittelpunkt stehen Grundnahrungsmittel wie Reis, Getreide,
Nudeln oder Teigwaren. Sie harmonisieren und verbinden die ver-
schiedenen anderen Speisen und liefern dem Kérper und seinen
Geweben aufbauende Nihrsubstanz. Die weiteren Zutaten umrah-
men, ergianzen und unterstiitzen ithre Verdaulichkeit.

Gemiise

Gemiise wird in der ayurvedischen Kiiche in aller Vielfalt verwen-
det, farblich, geschmacklich und in seiner Wirkung auf den Kérper
abgestimmt sowie schonend und werterhaltend zubereitet. Meist
diinstet man es in Ghee oder pflanzlichem Ol, bis es zart und biss-
fest ist. Gewtirze und Kriuter runden das Gemiise geschmacklich
ab und bringen seinen Eigengeschmack voll zur Geltung.

Chutneys, Dips und Raitas

Eine kostliche Besonderheit der ayurvedischen Kiiche sind die vie-
len verschiedenen Chutneys, Gewiirz- und Joghurtsoen sowie die
Raitas zu Reis-, Getreide- und Gemiisegerichten, Salaten und Pa-
koras. Chutneys sind sii3-scharfe Zubereitungen aus Obst und Ge-
wiirzen, die unendlich variiert werden kénnen und dem Essen das
herzhafte Etwas, den besonderen und erfrischenden Pep verleihen.
Mit Raita bezeichnet man appetitanregende Dips oder Tunken aus
Joghurt und Kriutern.

Dhals

Die leckeren Dhals, wie diese Gerichte aus Hiilsenfriichten genannt
werden, dienen in der vegetarischen ayurvedischen Kiiche als Haupt-
eiweilllieferanten. Schmackhaft gewiirzt, mit frischen Kiichenkriu-
tern angereichert und abwechslungsreich zubereitet, sind sie eine
ernghrungsphysiologisch wertvolle, sittigende und zugleich schmack-
hafte Beigabe zu den ayurvedischen Gerichten.

Rohkost
Salate der Saison, ideenreich angemacht, mit frischen Krautern
und Gewiirzen verschen, befriedigen das Bediirfnis nach Rohkost
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und Frischem und versorgen den Kérper zugleich mit Ballaststoffen
und Vitaminen.

Fladenbrote, Chapatis und Puris

Duftende Fladenbrote, wiirzige Chapatis oder knusprige Puris sind
nahrhaft, stirkend und eine hervorragende Ergianzung zu Gemiise
und Reis. AuBlerdem sind sie leicht verdaulich, séttigen, runden ab
und versorgen uns mit Kohlenhydraten, Ballaststoffen und B-Vita-
minen. Alle Brote der ayurvedischen Kiiche werden ohne Hefe zu-
bereitet.

Obst

Frisches Obst als Vorspeise oder Dessert vervollstandigt das ayurve-
dische Menii. Leicht verdauliche Friichte wie Apfel, Birnen oder
Pfirsiche runden vitaminreich ab. Schwerere und siife Obstarten
wie Bananen, Pflaumen oder Datteln, mit Sahne serviert oder mit
Niissen, Mandeln oder Kokosraspel garniert, eréflnen dagegen den
Hauptgang eines ayurvedischen Mentis. Denn der Maharishi Ayur-
veda empfiehlt grundsitzlich, schwer verdauliche, eher siie, saure
und gehaltreiche Nahrungsmittel zu Beginn der Mabhlzeit einzu-
nehmen und leichter verdauliche, bittere, scharfe oder herbe Spei-
sen erst gegen Ende zu essen. Diese Reihenfolge entspringt einem
natiirlichen Bediirfnis, nach dem sich Kinder oft noch ganz spontan
richten. Bei uns ist es zwar tiblich, die Siilspeise als Dessert zu neh-
men, in Indien und im Orient wird Siies jedoch traditionell am
Anfang gereicht.

Reifes Obst sollte nicht gekocht werden. Im Gegensatz zur indi-
schen Kiiche verwenden wir im Maharishi Ayurveda auch fiir
Chutneys nur frisches Obst. Aus medizinischen Griinden, beispiels-
weise wihrend einer Pancha-Karma-Therapie, kann jedoch vo-
ritbergehend schonend gediinstetes Obst gereicht werden.

Lassi und andere Getrdnke

Lassi, ein salzig, sii3, lieblich oder scharf gewiirztes Joghurtgetrank,
ist fester Bestandteil eines ayurvedischen Essens und wird aus-
nahmslos von Kindern und Erwachsenen gleichermallen geliebt.
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Man trinkt es bevorzugt zu oder nach dem Essen. Lassis sind be-
sonders im Sommer kostlich, denn sie erfrischen und kiihlen.

Je nach Jahreszeit und Bedarf werden auch frische Obst- oder
Gemiisesifte, gewiirzt oder ungewiirzt, und natiirlich alle Arten
von Kriutertees gereicht. Eine zunichst ungewohnliche, bald je-
doch geschitzte »Sitte« im Ayurveda ist heiles Wasser, in kleinen
Schlucken zum Essen getrunken. Es unterstiitzt die Verdaulichkeit
und Bekommlichkeit der Speisen. Was es damit sonst noch auf sich
hat und welche positiven gesundheitlichen Effekte eine HeilBwasser-
Trinkkur mit sich bringt, erfahren Sie auf Seite 274 f.

Natiirlich 1st es nicht notwendig und oft auch nicht méglich, je-
den Tag ein komplettes Menii zu kochen. Integrieren Sie anfangs
das, was Thnen besonders gut schmeckt. Kochen Sie ein vollstindi-
ges Menii vielmehr als kulinarische Uberraschung, wenn Sie Freun-
de einladen oder bei einem anderen festlichen Anlass. Wéhlen Sie
fir die tagliche Kiiche dagegen einfache Gerichte. Basmatireis,
zwel oder drei Gemiise, dazu Salat, ein Lassi und frisches Obst als
Dessert, mit etwas Routine auch ein Dhal sind schnell zubereitet
und stellen auch anspruchsvolle Gaumen zufrieden.

Dieses Kochbuch ist so aufgebaut, dass Sie aus den einzelnen Re-
zeptbausteinen (S. 51 bis 209) eigene Mentis zusammenstellen kon-
nen. Wir geben Thnen jedoch unabhingig davon Meniivorschlige
zu den verschiedensten Anlédssen, die Sie ebenfalls je nach Bedarf
variieren kénnen (S. 2101L, 242 ff).

Heimische Nahrungsmittel bevorzugen

Ayurveda lehrt, dass wir die Friichte des Landes genieBen und des-
halb heimische Nahrungsmittel fur unsere Erniahrung vorziehen
sollten. Sie wachsen unter den gleichen klimatischen Bedingungen,
die auch unseren Korper, unser Temperament und Verhalten, unse-
ren Lebensstil und Erndhrungsgewohnheiten formen. Bei ndherer
Betrachtung lasst sich jedoch feststellen, dass nur wenige unserer
heimischen Nahrungsmittel wirklich angestammt sind. Die bei uns
so beliebte Kartoffel wurde beispielsweise erst im 18. Jahrhundert
importiert und in groBem Umfang angebaut. Ihre urspriingliche
Heimat waren die Kordilleren Perus und Chiles. Ebenso wurden der
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Kiirbis, Tomaten, griine Bohnen und Zucchini vom amerikanischen
Kontinent eingefiihrt, wihrend Weizen, Gerste oder die Urform des
Roggens aus dem Vorderen Orient stammen. Ebenfalls »eingebiir-
gert« sind fast samtliche Obstsorten: Pflaumen, Kirschen, Trauben
und Birnen sind beispielsweise Friichte des Orients, Aprikosen und
Pfirsiche, Rhabarber und Kiwis kommen aus China. Auch so
scheinbar typische einheimische Gemiise wie Rote Bete, Sellerie und
Kopfsalat wuchsen urspriinglich nur in Siideuropa. Der Spargel hat
seinen Ursprung im Orient, Gurken und Karotten in Asien, und
sogar der Hopfen sowie der vermeintlich »bayerische« Rettich wur-
den importiert. Die meisten der heute in Zentraleuropa wachsenden
Obst- und Gemiisearten, Getreide und Hiilsenfriichte waren also
urspriinglich in unseren Regionen unbekannt.

Bei vielen Gerichten in diesem Kochbuch verwenden wir, der
ayurvedischen Empfehlung entsprechend, dennoch und bewusst
landesiibliche Gemiise, Kriauter oder Obstsorten, da sie zu unserem
Lebensraum passen. Die GesetzméBigkeiten und Prinzipien des
Ayurveda sind andererseits jedoch universell und nicht auf ein ein-
zelnes Land oder einen bestimmten Erdteil begrenzt. Sie gelten
deshalb unter allen klimatischen und geografischen Bedingungen.
Um der Vielfalt an Moglichkeiten Ausdruck zu verleihen, stellen
wir Thnen daher auch Speisenfolgen und Gerichte zusammen, die
Sie auf dem Tisch der italienischen Hausfrau, im Schatten eines
Olivenbaums in Griechenland oder in der Schlemmerkiiche Frank-
reichs genieflen konnen. Und natiirlich entfithren wir Sie in den
Zauber indischer, orientalischer oder exotischer Gerichte, allerdings
stets streng nach den Richtlinien der ayurvedischen Kiiche.

Okonomisch kochen

Die ayurvedische Kiiche ist einfach, aber vielseitig und erfordert
deshalb eine bestimmte Abfolge der verschiedenen Schritte bei der
Speisenzubereitung: Dhals werden tiber Nacht eingeweicht und
beim Kochen als Erstes angesetzt, denn sie nehmen bei der Zube-
reitung die meiste Zeit in Anspruch. Gleich zu Beginn wird auch
der Reis eingeweicht und, wenn Sie Fladenbrote backen, der Teig
dazu angesetzt. Waschen, siubern und schneiden Sie dann das Ge-
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miise, den Salat und das Obst fur Chutneys und Desserts. Bereiten
Sie auch jetzt schon aufwindigere Siiflspeisen so weit vor, dass Sie
vor dem Anrichten dafiir nur noch wenig Zeit benotigen, damit die
gekochten Speisen moglichst ofenfrisch auf den Tisch kommen.
Reis oder Nudeln und Gemiise konnen danach aufgesetzt und ge-
gart werden — ihre Kochzeit niitzen Sie zum Backen von Fladen-
brot. Als Letztes widmen Sie sich den Aperitifs und Getranken und
mixen unmittelbar vor dem Servieren das Lassi. Und dann kommt
natiirlich noch der krénende Abschluss beim ayurvedischen Ko-
chen: das Garnieren, Dekorieren und Servieren.

Hier die einzelnen Schritte der Speisenzubereitung auf einen Blick:
1. Dhal, Trockenfriichte oder Niisse iiber Nacht einweichen, Dhal
kochen

. Reis einweichen, Brotteig ansetzen

. Gemiise und Obst reinigen und vorbereiten

. StiBspeisen vorbereiten

. Gewalirze résten, Gemiise diinsten, parallel Reis kochen und Fla-
denbrote backen

Q1 W OO N

6. Aperitif vorbereiten und Getranke zubereiten

7. Garnieren, dekorieren und servieren

Mit etwas Ubung und Routine bleibt noch Zeit, zwischendurch
Topfe zu spiilen und die Kiiche in Ordnung zu halten. Sie werden
schen, es macht viel SpaB}, ayurvedisch zu kochen, und es ist trotz
der Vielfalt einfach, kreativ, vielseitig und 6konomisch.

IMPULSE, DIE DEM LEBEN RICHTUNG GEBEN

Ayurvedisches Kochen ist nicht denkbar ohne ein tiefes Verstandnis
fiir drei Grundbegriffe der ayurvedischen Lehre, die sowohl fiir die
Wahl der Nahrungsmittel als auch fiir die Geisteshaltung beim Ko-
chen von grofler Bedeutung sind. Es handelt sich dabei um natiir-
liche Impulse, die die geistigen Eigenschaften des Menschen und die
auBeren Einflisse darauf kennzeichnen und dem Leben unter-
schiedliche Richtungen geben. Sie heilen Sattva, Rajas und Tamas.

Der geistige Impuls Sattva entspricht dem Wunsch, sich fortzu-
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entwickeln, im Leben voranzuschreiten und die Fiille der eigenen
Moglichkeiten geistig wie korperlich zu entfalten. Sattva wird tber-
setzt mit Reinheit, Tugend und Wahrhaftigkeit. Das Sattva im
Menschen verleiht Toleranz und GroBziigigkeit. Das Wesen eines
sehr »sattvischen« Menschen ist getragen von Liebe und Offenheit,
sein Handeln griindet in innerer Ruhe, Gelassenheit und Selbstver-
trauen. Sattva ist der geistige Impuls in uns, der das Leben schon,
harmonisch, gesund und gliicklich gestalten méchte. Sat heifit im
vedischen Sanskrit reine Existenz, absolutes Sein.

Die Quelle von Sattva liegt im Ursprung der Gedanken, in der
Stille reinen (Bewusst)Seins, die von den vedischen Rishis vor Tau-
senden von Jahren in tiefer Meditation als letzte innere Wahrheit,
als Bereich reinen Wissens geschaut wurde. Diese Seher erkannten,
dass in der stillen inneren Bewusstheit das Wissen aller Naturgeset-
ze strukturiert ist, die Grundlage der vedischen Schriften und Leh-
ren. Gedankliche Impulse und Absichten, die dieser inneren Quel-
le entspringen, sind nach der ayurvedischen Lehre in vollkomme-
nem Einklang mit den Naturgesetzen und fithren zu gesunden und
lebensfordernden Verhaltensweisen. Sattva ist zugleich auch der
erste und subtilste Impuls fiir Kreativitat und schopferisches Han-
deln. Er resultiert aus der spontanen oder meditativen Erfahrung
reiner innerer Bewusstheit, die durch geistige Ubungen und Medi-
tation gefordert werden kann.

Tamas hat genau entgegengesetzte Eigenschaften zu Sattva. Es
kennzeichnet den Wunsch, zu verharren oder zuriickzugehen, und
birgt das Element der Tragheit in sich. Wenn Tamas in uns tber-
hand nimmt, neigen wir zu geistigem und kérperlichem Phlegma,
wir wollen lieber auf dem Gegenwirtigen beharren. Selbst wenn es
unbefriedigender ist, als den Schritt nach vorne fiir positive Verén-
derungen tun, halten wir an eingefahrenen Strukturen fest.

Rajas schlieBlich steht zwischen den beiden. Wihrend Sattva be-
jaht, setzt Tamas ein »Nein« entgegen. Als Triebkraft zum Handeln
erzwingt Rajas die Entscheidung zwischen den gegensatzlichen Im-
pulsen oder Wiinschen von Sattva und Tamas. UbermaBiges Rajas
versetzt jedoch in Spannung und kann sich in Gefiithlswallungen,
Gereiztheit oder Missmut dufern.
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In jedem von uns sind die beschriebenen drei Eigenschaften als
Moglichkeit angelegt.

Von Anfang an war es jedoch das hochste und zentrale Anliegen
des Ayurveda, die sattvische Grundnatur des Menschen freizulegen
und ihn mit der Quelle gesunden Verhaltens in Verbindung zu
bringen. Dazu dienen alle urspriinglichen Therapien, Empfehlun-
gen zum Verhalten und zur Lebensfithrung und vor allem auch die
Richtlinien zur Zubereitung und Auswahl von Nahrungsmitteln,
die einen ganz entscheidenden Einfluss auf unsere geistigen Eigen-
schaften haben.

Sattvische Nahrung

Generell kann frisches vollwertiges Essen aus unbelasteten, natiir-
lich gereiften, biologisch angebauten Nahrungsmitteln als sattvisch
bezeichnet werden. Als besonders sattvische Nahrungsmittel gelten
Reis und andere Getreide wie Dinkel und Weizen sowie frisches
Gemiise und Blattsalate, Mungbohnen und Linsen. Auch Mandeln
und Niisse, siifle, reife Friichte, frische Sifte, Milch, Ghee und Ho-
nig zdhlen dazu.

Sattvisches Essen ist von der Grundwirkung her siif3, leicht ver-
daulich, bekommlich, 6lig sowie ausgeglichen im Nahrstoffgehalt
und vegetarisch. Es enthalt alle sechs Geschmacksrichtungen und
fordert gesunde geistige und korperliche Qualititen. Insbesondere
vermehrt es die Zufriedenheit und Ausgewogenheit des Menschen,
schenkt innere Ruhe und Gelassenheit. Gutes sattvisches Essen
starkt auch die Stimme, unterstiitzt die Entwicklung von Selbst-
vertrauen, bildet Ojas (S. 273), nihrt Kérper und Geist und verleiht
Starke.

Um unsere sattvischen Eigenschaften zu fordern, sollten die in
der ayurvedischen Kiiche verwendeten Nahrungsmittel immer
frisch zubereitet, frei von chemischen Zusitzen und Konservie-
rungs- oder Farbstoffen sowie naturbelassen sein. Am besten ist es,
wenn sie aus biologischem Anbau stammen. Das volle Korn bei
Getreiden enthilt die ganze Information der Pflanze und wertvolle
Néhrsubstanzen und sollte deshalb statt Auszugsmehl verwendet
werden. Vollwertreis erhalt den Vorzug vor gebleichtem, geschil-
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tem Reis, denn er besitzt noch sein Silberhautchen, den vitamin-
und mineralreichen Kernanteil. Vollkornreis, der noch die ganze
Schale enthailt, ist dagegen schwer verdaulich und sollte nur von
Personen mit starkem Verdauungsfeuer genossen werden.

Rajasische Nahrung

Zu rajasischen Nahrungsmitteln gehoren Lauch, Knoblauch, Zwie-
beln, Asafoetida, Essig, Tofu, Erdniisse, Fisch, salziger Kise, Hahn-
chen, Konservierungsstoffe, Eingemachtes, Tiefkithlprodukte und
Ketchup. Diese Lebensmittel fordern, im Ubermaf genossen, emo-
tionale Unausgeglichenheit, Gefithlswallungen, Arger und Reizbar-
keit, Missgunst, psychische Gereiztheit, Neid und Unwohlsein. Im
Ayurveda gilt Nahrung vor allem auch dann als rajasisch, wenn sie
zu trocken, zu heill oder einseitig sauer oder salzig und scharf ist.

Tamasische Nahrung
Hierzu zahlen Alkohol, groBe Mengen an Fleisch, Wurst oder
Fisch, Kase und Pilzen sowie Schokolade. Auch verdorbenes, ver-
schimmeltes, aufgewarmtes, geschmackloses, zerkochtes und warm
gehaltenes Essen besitzt Tamas-Eigenschaften. Ebenso extrem kalte
oder heile, trockene, schwere, saure oder ungesund siile Speisen.
Tamasische Nahrungsmittel machen Geist und Korper trage,
stumpfen ab und fordern die Entstehung ernsthafter Krankheiten.

Ein gliicklicher Koch schafft zufriedene Esser

Kochen muss Freude bereiten. Versuchen Sie daher in guter Stim-
mung zu sein. Ayurveda lehrt, dass die Geisteshaltung beim Zu-
bereiten in die Speisen mit einflieBt. Ein mit Liebe gekochtes und
in frohlicher und angenehmer Atmosphire zubereitetes Essen
schmeckt besser, ist gesiinder und bekommt. In Indien ist es noch
heute in vielen Haushalten Tradition, beim Kochen ein Kiichen-
Puja zu singen. Der zarten und angenehmen Melodie liegt ein vedi-
scher Vers zugrunde, der durch seinen Klang die Einfithlsamkeit
und Inspiration beim Kochen férdert und einen gesunden Einfluss
auf Essen und Atmosphire verbreitet. So schafft ein frohlicher
Koch zufriedene Esser.
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Freiraum fiir eigene Kreativitit

Bitte verstehen Sie die Rezeptbeispiele, vor allem auch die Mengen-
angaben und die Art und Auswahl der verwendeten Gewiirze und
Krauter, nur als Anregung und Anhaltspunkt. Die Kunst des Ko-
chens besteht bekanntlich darin, die Zutaten und Gewiirze aus dem
Bauch heraus und mit Fingerspitzengefiihl zu wihlen und zu dosie-
ren. Leben ist Wandlung, und kein Tag ist wie der andere — das gilt
auch fiir Rezepte. Denn auch sie wandeln ihre Eigenschaften mit
dem Tag der Zubereitung und mit dem Koch.

Ein kostliches Ment, an einem wunderschénen Frihjahrstag
zubereitet, inspiriert vom Erwachen der Natur und dem Duft von
frischen Kriutern, ist ein kulinarisches Kunstwerk, das aus diesem
einen Augenblick heraus entstanden ist. Doch kein Kunstwerk lasst
sich schematisch nachvollziehen, sondern bedarf einer neuen Inter-
pretation. Und so triagt auch jedes Essen, selbst wenn es genau nach
Rezept zubereitet wurde, unverkennbar die Handschrift der Kéchin
oder des Kochs. Lassen Sie sich also nicht zu sehr festlegen durch
die Dosierungsangaben bei den Rezepten. Es sind Aufzeichnungen
eines besonders gelungenen Gerichts, Notizen, um den Rahmen
festzuhalten. Kreieren Sie selbst Ihre Kostlichkeiten der ayur-
vedischen Kiiche, mit Liebe, Freude und Inspiration. Ayurveda ist
die Wissenschaft vom langen und gesunden Leben, von der ganzen
Reichweite und Vielfalt des Lebens. Nutzen Sie diese fiir Ernih-
rung und Gesundheit, die untrennbar miteinander verbunden sind.

DIE FUNF SINNE

Das knackende und aufspringende Gewiirz beim Anrésten in der
Pfanne, die Gargerausche beim Diinsten von Gemiise, das Brutzeln
von Fett und, gibe es noch den offenen Ofen, das Knacken von
Holz und das Lodern der Flamme haben anregende Wirkung auf
unser Verdauungsfeuer. Die verschiedenen Geréusche in der Kiiche
stimulieren unser Verdauungssystem mehr, als uns meist bewusst ist.
Dazu gehoren auch angenehme Gespriche und natiirlich die Seuf-
zer der Zufriedenheit, wenn ein Essen gut gelungen ist. Hinter-
grundmusik, auch wenn sie angenehm und beruhigend ist, wird im
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Ayurveda dagegen nicht empfohlen. Die Sinne sollten ganz natiir-
lich auf das Essen und die Gemeinschaft gerichtet sein. Musik ist
fiir unsere Seele eine sehr attraktive Kunst, die die Aufmerksamkeit
stark auf sich zieht.

Neben den Gerduschen ist selbstverstandlich auch der Geschmack
entscheidend, denn alles, was die Zunge wahrnimmt, regt ebenso
unmittelbar und intensiv das gesamte Verdauungssystem an. Alle
Geschmacksrichtungen miissen deshalb bei einer Mahlzeit im aus-
gewogenen Verhiltnis zueinander stehen. Und natiirlich essen wir
auch mit dem Auge. Zur Kunst des Kochens gehort deshalb un-
trennbar die Kunst des Anrichtens, Garnierens und Dekorierens,
um den Tisch fiir jede Gelegenheit ansprechend und passend zu
decken.

Die verschiedenen Farben der Gemiise und Salate, der Obstsor-
ten, Getreide, Dhals oder Desserts wie auch der Gewiirze und
Kriuter sind selektive Stimulanzien fiir die verschiedenen Agnis,
die Verdauungs- oder Stoffwechselaktivititen auf den verschiede-
nen Ebenen im Kérper. Sie wirken unterschiedlich iiberall dort, wo
Stoffwechsel und Verdauung stattfindet: im Magen-Darm-Trakt,
auf Leber, Galle und Bauchspeicheldriise oder auf enzymatische
Prozesse in den Zellen, die nicht abgekoppelt von unserem seelisch-
korperlichen Befinden ablaufen.

Jede der Spektralfarben und natiirlich all die verschiedenen
Farbmischungen und -variationen regen die Nervenzentren unter-
schiedlich an, stimulieren das Verdauungssystem entsprechend und
haben vor allem auch Einfluss auf unser seelisches Befinden. So
greifen Sie moglicherweise vermeintlich unbewusst zur griinen
Avocado, einer Frucht, die kiihlende, erdende, Kapha aufbauende
Qualititen hat. Rote Iriichte, Gemiise und Gewiirze wie Kirschen,
Paprika, Tomaten oder Cayennepfeffer enthalten mehr »Feuer-
energie« und vermehren ein energetisches Prinzip in unserem Kor-
per, das wir Pitta nennen. Dabei stimulieren sie allein schon durch
thren Anblick.

Sehr wichtig beim Essen ist der Tastsinn. Kinder essen mit Be-
geisterung mit den Hinden, ertasten, befithlen und »begreifen«
ithre Nahrung und nehmen so, bevor sie diese zum Mund fithren,
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schon intensiv Kontakt auf und bereiten thr Verdauungssystem vor.
Nahrung, die mit den Handen gegessen wird, schmeckt intensiver —
probieren Sie es einmal selbst aus. Nach ayurvedischer Auffassung
nehmen wir mit den Handen Prana aus der Nahrung auf] eine fei-
ne Lebensenergie, die vor allem das Nervensystem nahrt und starkt.
Die Fahigkeit zu Tasten beschriankt sich nach ayurvedischer Vor-
stellung tibrigens nicht nur darauf, die physikalischen Eigenschaften
zu erfithlen, also warm-kalt, grob-fein oder fliissig-fest. Der Tast-
sinn des Menschen kann sehr ausgeprigt sein und dabei auch sub-
tilste und feinste »nichtstoffliche« Reize erspiiren.

Ayurvedische Essensregeln

Bitte beachten Sie bei den Ernidhrungsratschligen, dass Ayurveda
keine strengen Dogmen aufstellt, sondern immer die individuellen
Bediirfnisse und Eigenheiten eines Menschen berticksichtigt. Ge-
nieBen Sie deshalb jede Mahlzeit, und schulen Sie Thr Unterschei-
dungsvermogen fur das, was Ihnen gut tut und richtig fiir Sie ist.
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® Essen Sie in ruhiger Umgebung, und genieBen Sie die Speisen.
Essen Sie stets im Sitzen, und nehmen Sie die Mahlzeiten regel-
maBig, moglichst zur gleichen Zeit ein. Wahrend der Mahlzeit
sollten Sie nicht arbeiten, lesen, fernsehen und auch nur wenig
sprechen.

® Essen Sie immer erst, wenn Sie hungrig sind und die letzte
Mabhlzeit vollkommen verdaut ist, also etwa nach drei bis sechs
Stunden. Vermeiden Sie Zwischenmahlzeiten. Mittags sollten
Sie lhre Hauptmahlzeit einnehmen. Abends ist es besser, nur
mehr leichte Kost zu sich zu nehmen und vor allem nicht zu
spét zu essen. Nach dem friihen Abendessen und vor dem Ein-
schlafen sollten Sie méglichst nichts mehr essen, denn nachts
wird Nahrung nur schlecht verarbeitet und beeintrichtigt den
Schlaf.

® Essen Sie in Ruhe, weder zu schnell noch zu langsam, und las-
sen Sie dem Magen etwas Freiraum fiir die Verdauungsvorgan-
ge. Sie sollten sich nach der Mahlzeit gestirkt und zufrieden
fiihlen, nicht schwer und voll.

® Trinken Sie zu den Mahlzeiten etwas heiBes Wasser, Krauter-
tee oder Saft. Milch passt nicht zu Mahlzeiten mit verschiede-
nen Geschmacksrichtungen. Trinken Sie sie entweder allein
oder nur gemeinsam mit siiBen Speisen. Kurz aufgekocht und
gewlirzt ist sie am bekdmmlichsten.

® Die Nahrung sollte ausgewogen sein und wenigstens bei der
Mittagsmahlzeit alle sechs Geschmacksrichtungen (S. 10), ent-
halten. Spezielle Empfehlungen richten sich nach lhrem Konsti-
tutionstyp (S.295ff.) und nach den Jahreszeiten (S.291).

® Richten Sie sich auch beim Essen nach lhren Bediirfnissen. lhr
Kérper driickt durch den Appetit auf bestimmte Speisen aus,
was er braucht, um wieder ins Gleichgewicht zu kommen.
Schidliche Wiinsche entstehen durch falsche Angewohnheiten
oder wenn Sie aus dem Gleichgewicht geraten sind und des-
halb kein Gespur mehr fiir die Bediirfnisse lhres Kérpers ha-
ben.
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Vermeiden Sie Alkohol, Kaffee, kohlensaurehaltige Getréanke
und Schokolade.

Essen Sie abends méglichst keine Sauermilchprodukte wie
Joghurt, Quark und Kise und auch kein anderes tierisches
EiweiB.

Kochen und backen Sie nicht mit Honig, denn erhitzter Honig
erzeugt Ama (S. 274).

Vermeiden Sie eiskalte Nahrung und Getrinke, da sie die Ver-
dauungskraft schwiachen.

Fertig gekochte Speisen sollten Sie nicht ein zweites Mal auf-
kochen oder erwirmen. Bereiten Sie lhr Essen also frisch zu,
und achten Sie auf vollwertige, naturbelassene Nahrungsmittel.
Essen sollte immer schmackhaft, appetitlich angerichtet und
eine Freude fiir das Auge — kurz, Nahrung fir alle finf Sinne
sein.

Bereiten Sie Ihre Speisen in gel6ster, frohlicher und glicklicher
Atmosphire zu. Denn: Ein gliicklicher und zufriedener Koch
schafft gliickliche und zufriedene Esser.
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DIE GEWURZAPOTHEKE
DER AYURVEDISCHEN KUCHE

Die Kunst des Wiirzens und das Wissen iiber die Heilkraft von
Kriutern, Bliiten, Rinden und Samen ist ein wesentlicher Bestand-
teil der jahrtausendealten ayurvedischen Heil- und Lebenskunde.
In der ayurvedischen Kiiche spielen Gewiirze daher traditionell
eine zentrale Rolle.

Gewiirze sind das kreative Potenzial, selbst einfache Gerichte
vielfaltig zu variieren und geschmacklich zu verzaubern, denn
durch sie entfaltet sich die ganze Geschmacksfiille der Speisen. Sie
missen jedoch, und das gilt fiir alle gehaltvollen Nahrungsmittel,
malvoll und mit Feingefiihl eingesetzt werden, um den jeweiligen
Eigengeschmack voll zur Geltung zu bringen, abzurunden oder zu
ergianzen, aber nie zu iiberdecken. Denn darin liegt die Kunst des
Wiirzens: in der richtigen Wahl und in der gekonnten Mischung

Die geschickte Kombination von Gewiirzen, die sich untereinan-
der verstarken und ausgleichen, ermdéglicht dem Koch zahlreiche
Variationen. Auf diese Weise kann ein und dasselbe Gericht, um
Nuancen anders gewtirzt, zu einem neuen und einmaligen Genuss
werden. Entsprechend haben die Masalas, die Gewiirzmischungen,
in der ayurvedischen Kochkunst einen hohen Stellenwert. Bet indi-
schen Gewiirzen mag man zunichst unwillkiirlich an den Curry
oder richtiger an die Currymischung denken. Die indische Haus-
frau wird davon allerdings recht wenig halten, denn ihr Stolz sind
eigene Hausrezepte und Mixturen. Der so genannte Curry ist ein
sprachliches Relikt aus den Zeiten der Kolonialherrschaft, als der
Kari, die kunstvoll gewtirzte Sof3e indischer Gerichte, englisch aus-
gesprochen zum »Curry« wurde und so spiter einen Bedeutungs-
wandel erfuhr.

Die Heilkraft der Kriauter und Gewiirze
Der ayurvedische Arzt betrachtet Gewtirze und Kriuter als Nah-
rungsmittel mit besonderen Eigenschaften zur Starkung und Anre-
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gung der Verdauungsorgane und -driisen. Nach ayurvedischer Auffas-
sung enthalten Gewiirze gebtindeltes Agni, also gewissermalen Ver-
dauungskraft in potenzierter Form.

Die Grundgeschmacksrichtung der meisten Gewiirze ist durch-
gehend scharf; mit dieser »Brennkraft« entfachen sie das Feuer der
Verdauung. Beinahe alle der besonders scharfen Gewiirze wie Pfef-
fer, Paprika oder Cayennepfeffer enthalten den Wirkstoff' Capsicain.
Vor allem im Cayennepfeffer ist er sehr konzentriert vorhanden.
Dabher heif3t diese »Feuerpflanze« im Sanskrit, der Sprache der Ve-
den, auch treftend Marichi phalam: Frucht der Sonne.

Die medizinische Wirkung scharfer Gewtirze ist bestens erforscht:
Sie regen nicht nur den Appetit an und stimulieren die Verdau-
ungssafte, sondern 16sen und verdiinnen auch Schleim (etwa bei
Bronchitis oder Nasennebenhohlenentziindung) und aktivieren
den Stoffwechsel. Durch scharfe Gewiirze kann der Stoffumsatz,
die Verbrennungsleistung im Organismus, um fast ein Drittel ge-
steigert werden. Das Kochen mit scharfen Gewiirzen stellt also eine
wirkungsvolle Methode dar, um das Korpergewicht zu reduzieren,
die SchweiB3bildung anzuregen und die Korpertemperatur zu er-
hohen.

Nach ayurvedischer Auffassung muss das Wiirzen jedoch immer
ausgewogen sein und der eigenen Natur, dem personlichen Ge-
schmack und der Konstellation der Doshas (S. 267 ff.) entsprechen.
Sehr scharfe Gewiirze wie beispielsweise Cayennepfeffer sollten
deshalb in der heimischen Kiiche duBlerst sparsam verwendet wer-
den. Vor allem fur Personen mit empfindlichem Magen oder star-
ker Pitta-Natur (S. 297f)) ist er nicht geeignet. In Indien und ande-
ren heiBlen Landern werden scharfe Gewiirze dagegen naturgemif3
und traditionell gern verwendet. Das hat einen besonderen Grund:
Wegen der groflen dulleren Hitze werden die inneren Thermostate
niedrig gestellt, um die Stoffwechselaktivitaten und das Verdau-
ungsfeuer zu drosseln. Mit dieser sinnvollen Gegenregulation wird
der innere Ofen sozusagen auf Sparflamme gehalten, um tber-
mafige Warmebildung zu vermeiden. Diese MaBnahme des Kor-
pers geht allerdings zu Lasten des Verdauungsfeuers, das deshalb
mit scharfen Gewiirzen angeregt werden muss.
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Jedes Kraut hat sein eigenes Wirkspektrum

Oft ist der scharfe Grundgeschmack von Gewiirzen und Kriutern
kombiniert mit bitter, herb oder auch siil3, wie beispielsweise beim
Fenchel. Auf diese Weise hat jedes Gewiirz ein eigenes spezielles
Spektrum an Wirkung und Heilkraft. Allein aufgrund seines Ge-
schmacks, den wir auf der Zunge wahrnehmen, stimuliert und starkt
es die unterschiedlichen Verdauungsdriisen und -organe. So wer-
den je nach Geschmacksrichtung Magen, Leber, Galle und Bauch-
speicheldriisen angeregt oder die Schleimhiute beruhigt (S. 10).

Die meisten Gewiirze wirken verdauungsanregend und appetit-
steigernd, regulieren die Darmflora und stimulieren die Verdau-
ungssifte sowie die Schleimdriisen. Viele stirken auch die Abwehr-
kraft und desinfizieren, indem sie antibiotisch und keimtétend wir-
ken, zum Beispiel die Kapuzinerkresse. Andere wiederum sind
harntreibend, wie die Petersilie, oder antiallergisch, wie Kurkuma,
die Gelbwurz. Gewiirzpflanzen enthalten meist eine Vielzahl an
Wirk- und Heilstoffen, deren Wirkung in der Volksmedizin seit
Jahrhunderten bekannt ist, die von der modernen wissenschaft-
lichen Medizin jedoch zum Teil noch sehr wenig erforscht sind.

Uber unseren Geschmackssinn kommunizieren wir intensiv und
unmittelbar mit den drei Doshas. Deshalb lassen sie sich mit Ge-
wiirzen und Kriutern sehr wirkungsvoll regulieren. Angeregtem,
nervosem Vata steht der Sinn meist nach Siiem, dagegen fiihlt sich
zu viel Kapha durch reinigende Bitterstoffe wohler. Und nach einer
auszehrenden Grippe kommt mit den ersten Kriften auch das typi-
sche Verlangen nach etwas Saurem, um Pitta zu beleben und
Kapha aufzubauen.

Eine sehr ausgewogene und einfache Art, mit Gewiirzen die Do-
shas auszubalancieren, sind spezielle Krauter- und Gewtirzmischun-
gen, die Churnas. Sie sind nach den Doshas benannt, die sie be-
sanftigen und normalisieren. Kapha-Churna beispielsweise redu-
ziert einen Uberschuss an Kapha, der sich in Verschleimung und
Miidigkeit oder Schweregefiihl nach dem Essen zeigt. Die Churnas
finden vielfaltige Anwendung: zum Abschmecken, in Salatmarina-
den und SoBen oder als Gewiirzgrundlage fiir in Ghee gediinstetes
Gemiise. Von besonderem Vorteil ist auch, dass mit den Churnas

28



Gewiirzapotheke

bei gemeinsamen Mahlzeiten ein individueller Ausgleich der Do-
shas moglich ist: Jeder kann die fiir thn geschmacklich und fiir sei-
ne augenblickliche Situation richtige und ausgleichende Gewiirz-
kombination wihlen.

Abgesehen von diesen niitzlichen Fertigmischungen sollten
Kriuter und Gewiirze jedoch vor der Verwendung frisch gemahlen
werden, denn ganze Samen, Rinden oder Wurzeln behalten ihr
Aroma naturgemal sehr viel langer als vorgemahlene. Bewahren
Sie IThr Gewtirzsortiment deshalb in lichtgeschiitzten Behiltern auf]
und mahlen Sie das jeweilige Gewiirz moglichst kurz vor seiner
Verwendung selbst. Beim Anrésten in Ghee oder Pflanzendl, eine
der typischen Zubereitungsarten der ayurvedischen Kiiche, gibt
man zuerst die ganzen Samen hinzu, bis sie aufspringen. Ihre ganze
Vital- und Wiirzkraft wird dadurch intensiv freigesetzt, wie sich
leicht an dem starken aromatischen Geruch erkennen lisst. Ge-
mahlene Gewiirze erfordern kiirzere Garzeiten und werden nach
dem Aufspringen der Samen kurz vor den weiteren Zutaten beige-
geben.

DIE GEWURZEVON A BIS Z

Anis
Sansknit: Skatapushpa

Bei uns kennt man den Anis hauptsichlich als Gewiirz fiir Kuchen,
Weihnachtsgebick und Siilspeisen. In der ayurvedischen Kiiche
verwendet man ihn zum Wiirzen von Chutneys, Silspeisen und
vor allem von Gemiise. Versuchen Sie Anis einmal in Karotten-
gemiise: Sie werden begeistert sein. Wer eine schwache Verdauung
hat und zu Blihungen neigt, sollte nach dem Essen Anissamen kau-
en, denn sie unterstiitzen Agni und verleihen zudem einen frischen
Atem. Auch ein Tee aus Anis hilft gegen Blahungen und beruhigt
den Darm.

Wie Fenchel (S. 31) und Kiimmel (S. 34f) starkt auch Anis die
Nervenkraft, fordert den Schlaf und wirkt schleimlosend.

29



