Gangas Ayurveda-Kochkurs
SO

Gesund und lecker kochen - leicht gemacht!



so Einfilhrung =
Ghee (Butterreinfett; Butterschmalz)

1) Gewlinschte Menge ungesalzene Sauerrahmbutter in

einem schweren Topf bei mittlerer Flamme erhitzen. Schaum

mit einem Loffel abschdpfen und in einem Gefal sammeln. Auf
Kleinster Flamme kochen, Schaum immer wieder abschopfen.

2) Zum Schluss das Ghee abschopfen, ohne den Bodensatz
aufzuwirbeln. Durch ein mit Kiichenpapier ausgelegtes Sieb
filtern und unbedeckt abkiihlen lassen.

3) Der Schaum und Bodensatz ist mehrere Tage im Kiithlschrank
haltbar und kann in Suppen, Teigen, Gemisegerichten oder als
Brotaufstrich verwendet werden.

Buttermenge Kochzeit Ghee
500 g 25 Min 400 g
1 kg 45 Min 800 g
2,5kg 2 Stunden 2,2 kg

Panir (Frischkise)

- Verwenden Sie am besten Rohmilch oder Vorzugsmilch direkt
vom Bauernhof oder aus dem Bioladen oder nur pasteurisierte,
nicht homogenisierte Milch.

- Einen Edelstahltopf mit schwerem Boden mit kaltem Wasser
ausspulen und Milch zum Kochen bringen. Wenn die Milch
aufkocht, den Zitronensaft dazugeben und umriihren. Falls
die Molke noch nicht Kklar ist noch einmal aufkochen lassen
und falls nétig noch einige Tropfen Zitronensaft dazugeben.

- Ein Baumwollkésetuch (z.B. eine Baumwollwindel) tiber das
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Sieb legen und das Sieb in eine Schiissel stellen, um die
Molke aufzufangen (die Molke kann fiir Suppen, Brotteig und
Getranke benutzt werden). Durch das Sieb gief3en.
- Das Késetuch zusammenknoten und aufhingen.
a) Sobald der Kase aufhort zu tropfen kénnen Sie ihn
weiterverwenden. Sie konnen ihn in diesem weichen Zustand fiir
Fillungen oder Brotaufstriche verwenden.
b) Sie kénnen auch das Késetuch in das Sieb geben und mit
einem Gewicht (z.B. gefillten Topf) 15-20 Min. pressen. Fester
Panir kann in Wiirfel oder Scheiben geschnitten werden.
Alternativ kann er in eine geschmeidige Masse geknetet werden,
aus der Kasebdllchen oder KéasesiiBigkeiten gemacht werden.

Milch Zitronensaft | weicher Panir | fester Panir
(10 Min.
gepresst)

11 2 EL (30 ml) 150 g 115¢g

21 4 EL (30 ml) 285 g 250 g

Verschiedene Gerinnungsmittel

AuBer Zitronensaft konnen auch andere Gerinnungsmittel

benutzt werden:

- Joghurt - Der Kése wird voll und weich. Verrithren Sie
den Joghurt mit etwas warmer Milch bevor sie ihn zur
Milch geben. Fir 1 1 Milch benétigen sie 8-9 EL Joghurt.

- Saure Molke (mindestens einen Tag nach ihrer
Gewinnung) Fiir 1 1Milch mindestens 300 ml Molke.

- Keine synthetisch hergestellte Zitronenséure! Die
Molke wird unbrauchbar und sie beeintriachtigt nicht
nur die Knochen- und Blutbildung, sondern férdert auch
die Aufnahme von Giftstoffen.
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so vVata

Kiirbiscremesuppe

300 g Kartoffeln bzw. SiiBkartoffeln
1,5 kg Kirbis

1,251 Wasser

1 gehaufter TL gemahlener Koriander
% TL  Kurkuma

2-3 Lorbeerblatter

100 g Sahne oder Reismilch

Y5-%4 TL geriebene Muskatnuss
%-1 TL frisch gemahlener schwarzer oder weiller Pfeffer
1,5-2 TL Salz

2TL

getrockneter Thymian (oder 1-2 EL frischer Thymian)

eventuell 1 -2 EL Ghee oder Olivenol

Sifl-saures Gemiise
Panir aus 2 - 3 1 Milch

50g

1

3-4
250 g
3-4
1-2 EL
2TL

2 EL
Y% TL
550 ml
3-4 EL
1TL
2TL
1EL
1TL
2TL

Tamarinde bzw. | TL Tamarindenextrakt
frische, reife Ananas

Karotten (300 g)

SiBkartoffeln oder 3-4 Kartoffeln

Zucchini (500 g]

Ghee (oder Sonnenblumendl)

Kreuzkiimmel

frisch geriebener Ingwer | kleine griine Chili
Kurkuma

Molke (von der Panirherstellung)

Jaggery bzw. Gur (oder Vollrohrzucker)
Mangopulver (Amchoor) (kann entfallen)
gemahlener Koriander

Tomatenmark, dreifach konzentriert (kann entfallen}
frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Salz

etwas Ghee zum Fritieren (vegan: Sonnenblumendl) (kann entfallen)
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s> Vata &=

Basmatireis mit Kurkuma

200 g Basmatireis

400 ml Wasser

2TL  Ghee (vegan: Sonnenblumenol)
% TL  Kurkuma

einige Tropfen Zitronensaft

15-1 TL Salz

Chapatis

(Fir 12 Chapatis)

250 g fein gemahlener und ausgesiebter Dinkel oder Weizen
1TL  Salz

150 ml lauwarmes Wasser

etwas Mehl zum Wenden

etwas Butter oder Ghee zum Bestreichen (oder Olivendl)

Gurkensalat mit Oliven

1 Salatgurke (aus biologischem Anbau)
200 g saure Sahne

50 g klein geschnittene schwarze Oliven

Y2 TL  frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
1TL  Salz

2EL  Olivenol

2-3 EL frisch gehackte Petersilie oder Basilikum

Sandesha ( 20-25 Stiick)

Panir (Frischkése) aus 3 1 Milch

120-150g Roh-Rohrzucker(nach Wunsch)

Variationen:

Marmelade-Sandesh

Die fertigen Sandesh mit selbsgemachter Marmelade dekorieren.
Carob-Sandesh

2-3 EL Carob und 1 TL Bourbon-Vanille unter die Sandesh-Masse
kneten. Mit Kokosflocken dekorieren.
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Frucht-Sandesh

Verwenden Sie anstelle des Roh-Rohrzuckers eingeweichte
pirierte Trockenfriichte (auf 550-600 g Panir etwa 90-100 g
Fruchtpaste).

Karamel-Sandesh

Mit Ahorncreme (eingekochtem, cremeartigem Ahornsirup aus
dem Reformhaus) Jaggery bzw. Gur siiBen. Falls er zu feucht
geworden ist, gemahlene Nusse oder Carob unterkneten.
Nuss-Sandesh

Nach Belieben 3-5 EL gemahlene Niisse nach Wahl unterkneten.
Traditioneller Sandesh

Mit ¥2-1 TL gemahlener Kardamom, 2 TL gemahlener Safran
und 1 TL Rosenwasser (kann entfallen) wiirzen. Fertige
Sandesha in 3 EL (30 g) gemahlenen oder zerstoenen Pistazien
walzen.

Lassi (Joghurtgetrink)

500g Joghurt

500 ml-11 Wasser (je nach Wunsch)

50-100 g Roh-Rohrzucker bzw. 50-75ml Ahornsirup (fir stiBBes
Lassi)

Variationen:

Indisch

Mit ¥4 TL gemahlener Kardamom, : TL gemahlener Safran und
1 Prise Zimt wiirzen.

Bananen-Lassi

Mit 2 purierten Bananen, eventuell 1 TL frisch Ingwer (als Saft
auspressen) und 50-100 g Roh-Rohrzucker vermischen.
Orangen-Lassi

Mixen Sie 250 ml Saft von siiBen Orangen unter das Lassi.
Vanille-Lassi

Geben Sie den restlichen Zutaten 1 TL gemahlene Bourbon-
Vanille hinzu.

Rosen-Lassi

Fugen Sie 1-2 EL Rosenwasser hinzu.
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Minz-Lassi

Fiigen Sie 2 EL fein gehackte frische Minzblatter hinzu.
Gewiirz-Lassi

Wirkt ausgleichend auf alle drei Doshas (je nach Zubereitung).

Vata-Typ:

Nehmen Sie die gleichen Gewiirze wir fiir Kapha-Menschen.
Verwenden Sie statt Ingwerpulver lieber frisch geriebenen
Ingwer. Eine Prise Muskat unterstiitzt die Verdauung.
Pitta-Typ:

Fir Sie sind gerosteter und gemahlener Kreuzkiimmel,
Koriander, Fenchel und Safran, Kardamom, Zimt und frischer
Ingwer ideal. Zusétzlich kénnen Sie Ihr Lassi auch mit frisch
gehackten Minz bzw. Korianderbléttern bestreuen.
Kapha-Typ:

Nehmen Sie auf 1 Teil Joghurt vier Teile Wasser. Wiirzen Sie
mit Ingwerpulver bzw. frisch geriebenem Ingwer, gerdstetem
und gemahlenem Kreuzkiimmel und etwas schwarzem Pfeffer.
Oder nehmen Sie siile Gewirze wie Ingwerpulver, Safran, Zimt,
Kardamom- oder Nelkenpulver und als StiSungsmittel etwas
Honig.
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Obst Gemiise
Nein Ja Nein Ja
Generell Trok- Generell stiBes Generell tiefge- |Das Gemiise

kenfriichte Obst
Apfel (roh) Ananas
Backpflaumen |Apfel
(trocken) (gekocht)
Birnen (herb) |Orangen
Datteln Aprikosen
(trocken) Avocados
Feigen Bananen (reif)
(trocken) Beeren
Granatapfel Datteln
Grapefruit (frisch)
Quitten Erdbeeren
Rosinen Feigen (frisch)
Wassermelo- |Grapefruit
nen Kirschen
Kiwi
Kokosnuss
Mangos
Melonen
Papayas
Pfirsiche
Pflaumen
Rharbarber
Rosinen
(eingeweicht)
Tamarinde
Trauben
Zitronen

kiihltes, rohes
oder getrock-
netes Gemise

sollte generell
gekocht sein

Artischocke
Aubergine
Blumenkohl
(roh)
Brokkoli
Erbsen (roh)
Griinkohl
Kartoffeln
Kohlrabi
Kopfkohl (roh)
Léwenzahn-
blatter
Mais (frisch)
Meerrettich
Oliven, griin
Paprika
Peperoni
Rettich (roh)
Rosenkohl
Riiben
Sellerie
Tomaten
(gekocht)
Weizengras-
Sprossen

Blumenkohl
Brunnenkresse
Daikon-Rettich
Erbsen
(gekocht)
Fenchel
Griine Bohnen
Griine Chilis
Gurke
Karotten
Sprossen
Kohlribe
Kopfkohl
(gekocht)
Kopfsalat
Korianderblat-
ter
Kiurbis
Blattgemiise
Okra, Oliven
(schwarz)
Pastinake
Petersilie
Radieschen
(gekocht)
Rote Bete
Spargel
Spinat (roh
und gekocht)
SuBkartoffeln
Topinambur
Zucchini
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Getreide Hiilsenfriichte

Nein Ja Nein Ja

Brot Amaranth Azuki-Bohnen |Linsen (rote)
(mit Hefe) Basmatireis Erbsen Tofu

Buchweizen |Dinkel (getrocknet) |Sojamilch

Couscous Dinkel-nudeln | [Kichererbsen |SojasoBe

Cracker Haferflocken Kidney-Boh- |Sojawiirste

Gerste (gekocht) nen Tofu (kalt)

Granola Quinoa Linsen Tur-Dal

Haferflocken |Reis (braune) Urad-Dal
(trocken) (alle Sorten) | |Miso

Haferkleie Reismilch Mung-Dal

Hirse Seitan (Wei- Schwarze

Mais zengluten) Bohnen

Miisli Weizen Sojabohnen

Nudeln Wildreis Sojamehl

Polenta Wei3e Bohnen

Reiswaffeln

Roggen

Sago

Tapioka

Weizenkleie
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Milchprodukte Niisse und Olsamen
Nein Ja Nein Ja
Eiscreme Die meisten Cashewntisse [in MaBen:
Hartkiase Milchprodukte Erdniisse Haselniisse
Joghurt sind empfeh- Kokosflocken |Kokosniisse
(pur, gefroren [lenswert! Lanlbertsniisse
oder Frucht- Butter Macadamia-
joghurt) Buttermilch Nusse
Kuhmilch Ghee Mandeln
'(Pulver.) Hiittenkase Paranusﬂs ©
Ziegenmilch J Pekanntisse
oghurt o
(Pulver) (verdinnt Pinienkerne
und gewirzt) \Izlls;azlen
Kése (hart) K? Egskse
Kéase (weich) Urbiskerne
Kuhmilch Sesamsaat
Saure Sahne Sonnen}? lu-
Speiseeis men-xerne
Ziegenkise
Ziegenmilch
Ole
Nein Ja
Leinsamendl  |fir inneren
Kokosol und duBerli-

chen Gebrauch:

Sesamol
Ghee
Olivenol

die meisten an-
deren Ole nur
fur auBerlichen
Gebrauch:

Avocadool
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Gewiirze

s> Vata &=

Susstoffe

Nein

Ja

Nein

Ja

Kimmel
Neemblat-
ter

Alle anderen
Gewdirze sind
empfehlenswert!

Ajowan, Anis
Asafoetida
Basilikum
Bockshornklee
Bohnenkraut
Cayennepfeffer
Dill, Estragon
Fenchel

Ingwer
Kardamom
Koriander
Kreuzkiimmel
Kurkuma
Lorbeerblatter
Majoran
Mandelextrakt
Minze, Mohnsaat
Muskatblite
Muskatnuss
Nelken
Orangenschale
Oregano, Paprika
Petersilie
Pfefferminz
Piment, Pippau
Rosmarin
Safran, Salz
Schwarzer Pfeffer
Senfkorner
Spearmint
(griine Minze)
Sternanis, Thymian
Vanille, Zimt

WeiBler Zucker
Fructose

Fruchtsaft-
dicksafte
Gerstenmalz
Honig (kalt
abgefiillt)
Jaggery
Reissirup
Vollrohzucker
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so Pitta =

Dal-Suppe

250 g gespaltener gelber Mung Dal (falls nicht vorhanden, mit
roten Linsen ersetzen)

Y TL  Asafoetida

1TL  Kurkuma

1,561 Wasser

1 groBe Zucchini (etwa 250 g)

2 mittelgrof3e Karotten (etwa 150 g)

1-2 EL frisch geriebener Ingwer (fiir Pitta-Typ nur 1-2 TL)
1TL gemahlener Koriander

1,6 TL Kreuzkimmelsamen

1EL  Ghee (oder Sonnenblumendl)

., TL  frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

1TL  Salz

1TL  Zitronensaft

Kiirbis-Karotten-Gemiise in Kokoscreme
550 g Kirbis

500 g Karotten

350 g Blumenkohl

2EL  Butter bzw. Olivenol

1,5 EL frisch geriebener Ingwer

2TL  gemahlener Koriander 1 TL Kurkuma

Fir die Kokoscreme:

1-2 EL Butter bzw. Olivenol

1 EL  Maisstarke oder Weizenmehl 4 gehaufte EL Kokosraspel
Y4 TL  Muskat

Ya Zimtstange bzw. ¥2 TL Zimtpulver

2EL  Vollrohrzucker oder Ahornsirup

100 ml Wasser

150 ml Sahne (oder Kokosmilch)

3-4 EL frisch gehackte Korianderblétter bzw. Petersilie
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2 TL  Cayennepfeffer oder frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
ITL Meersalz

Eisbergsalat mit Mais

1 groBer Eisbergsalat

100 g Mais

2-3 EL frisch gehacktes Basilikum
Dressing:

2EL frisch gepreBter Mandarinen- oder Orangensaft
1TL  Zitronensaft

6 EL  Olivenol

4EL  Buttermilch

1TL Honig

I TL frisch geriebener Ingwer
¥ TL  Pfeffer

Y2 -1 TL Salz

Gemiisepulav (Gemiisereis)

250 ml Basmatireis

300 g Blumenkohl

125 g frische Erbsen (Bruttogewicht 250 g)
250 g Karotten

3EL Rosinen

3EL  Mandelstifte bzw. -blattchen

1EL  Ghee (vegan: Sonnenblumenol)
1,5 TL gemahlener Kreuzkiimmel

1TL  Kurkuma

200-250 ml Wasser

1TL  Salz

einige Tropfen Zitronensaft nach Belieben

Somosas (Gemiisetaschen)

Teig:
300 g fein gemahlener Weizen
% TL Salz
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5o Pitta &

6 TL  Ghee, Butter oder Pflanzendl
175 ml Wasser

Frischkése-Fiillung:
Panir aus 4 1 Milch
50g gehackte Oliven
4EL  Olivenol
1TL  Thymian
Y% TL Oregano
1TL  Salz
Y2 TL  Pfeffer
Variation: Gemiise-Fiillung:
1 kleiner Blumenkohl (etwa 450g)
300 g frische oder tiefgefrorene Erbsen (Bruttogewicht bei
ungeschalten Erbsen 600 g)
Y% TL  Vollrohrzucker
%2 TL gemahlene Kreuzkiimmelsamen
1TL gemahlene Koriandersamen
% TL gemachlener Fenchel
3 ganze Nelken
1 Zimtstange (ca. 2 cm lang) oder ¥2 TL Zimtpulver
2EL  Ghee oder Pflanzenél
% TL  Asafoetida
Y% TL Kurkuma
2TL  frisch geriebener Ingwer
1TL  Salz
Gewlirze in Ghee anrdsten, Gemiise dazugeben und kurz
anbraten. Mit ein bisschen Wasser abléschen und fast gar
kochen. Salzen. Vor dem Fiillen Nelken und Zimtstange
entfernen.

Im vorgeheizten Ofen bei 200°C(E) etwa 20 Minuten goldbraun
backen.

Vor und nach dem Backen mit etwas Ghee (Pflanzendl)
bepinseln.
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Pflaumenchutney

2EL  Ghee

1-2 EL Kklein geschnittener Ingwer
1TL  Anissamen

Ya gemahlener Kardamom
3EL  Kokosflocken

1.5 kg Pflaumen, geschnitten
300-400 ml Vollrohrzucker

Safran-Milchreis
250 g  Rundkornreis
750 ml Wasser

4-5 Kardamomkapseln
11 Milch
2 Nelken

4-5 Safranfaden

Y2 TL  frisch geriebener Ingwer

3-4 EL Ahornsirup

70 g Roh-Rohrzucker oder Jaggery bzw. Gur
1-2 EL Mandelblattchen

Orangen-Ingwer-Getriank

Saft von 1 Zitrone (etwa 60 ml)

Saft von 2 stiBen Orangen (etwa 150 ml)

1,51 Wasser

2TL  frisch geriebener Ingwer

4 Kardamomkapseln

Ya - 15 TL frisch zerstoBener schwarzer Pfeffer

4EL  Vollrohrzucker

Pitta-Typ:

Lassen Sie den Pfeffer weg, und verwenden Sie nur ganz siifie
Orangen oder Apfelsaft.

Kapha-Typ:

Wenn Thr Kapha zu stark ist, nehmen Sie anstelle von
Orangensaft lieber naturtriiben Apfelsaft.
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Obst Gemiise
Nein Ja Nein Ja
Generell sau- Generell Generell Generell siiBes
res Obst stiBes Obst pikantes Ge- und bitteres
Ananas Ananas (suB) muse - Gerr.muse
Apfel (sauer) |Apfel (sii) Aubergine Artischocke
Orangen Orangen Daikon-Ret-  |Blumenkohl
(sauer) (siiBe) t{ch - Brokkoli
Aprikosen Aprikosen Griine thlls Brunnenkresse
(sauer) (siiB) Kohlrabi Erbsen
Bananen Avocados Mais (frisch) [Fenchel
Beeren (sauer) |Beeren (sif) |Meerrettich  |Griine Bohnen
Erdbeeren Birnen Oliven (griine) Griinkohl
Grapefruit Datteln Peperoni Gurke
Kirschen Feigen Radieschen Karotten (roh
(sauer) Granatépfel (roh) und gekocht)
Kiwi Kaki Rote-Bete Kartoffeln
Mangos Kirschen (siB) | _ (TOh) Sprossen
(griine) Kokosniisse | Spinat (nicht scharf)
Pfirsiche Limette (gekocht)  |Kohlriibe
Pflaumen Mangos (reife) | SPinat (roh)  |Kopfkohl
(sauer) Papayas Tomaten Kopfsalat
Rharbarber Pfirsich Speiseriiben |Korianderbléat-
Tamarinde Pflaumen ter
Trauben (suB) Kiirbis
(saure) Rosinen Blattgemiise
Zitronen Trauben Lowenzahn-
(siiBe) blatter
Wassermelo- |Rote Bete Okra
nen (gekocht) Oliven,
Sellerie schwarze
Spargel Paprika
SuBkartoffeln Pastinake
Topinambur  Petersilie
Weizengras-  Radieschen
Sprossen (gekocht)
Zucchini Rosenkohl
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Getreide Hiilsenfriichte
Nein Ja Nein Ja
Brot Amaranth Miso Azuki-Bohnen
(mit Hefe) Couscous SojasofBe Erbsen (ge-
Buchweizen |Knockebrot Sojawtirste trocknet)
Haferflocken |Dinkel Tur-Dal Kichererbsen
(trocken) Granola Urad-Dal Kidney-
Hirse Haferflocken Bohnen
Mais (gekocht) Linsen (braune
Misli Haferkleie und rote)
Polenta Nudeln Mung-Bohnen
Quinoa Reis (Basmati, Mung-Dal
Reis (vollkorn) | weiBer, wil- Schwarze
Roggen der) Bohnen
Sauerteigbrot |Reiswaffeln Sojabohnen
Sago Tofu
Seitan (Wei- Sojamehl
zengluten) Sojamilch
Tapioka Weifie Bohnen
Weizen
Weizenkleie
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Milchprodukte Niisse und Olsamen
Nein Ja Nein Ja
Butter Butter Cashewnitisse |Kokosniisse
(gesalzen) (ungesalzen) | |[Erdniisse Leinsamen
Buttermilch Ghee Haselntsse Mandeln (ein-
Eiscreme Hiuttenkése Macadamia- geweicht und
Feta Kéase Joghurt (frisch Niusse gehdutet)
Hartkése hergestellt Mandeln (mit |Kiirbiskerne
Saure Sahne und ver- Haut) Sonnenblu-
Speiseeis dinnt) Parantiisse menkerne
Kuhmilch Pekanniisse
Panir Pinienkerne
Sahne Pistazien
Ziegenkdase Walniisse
(weich, un- Sesamsaat
gesalzen)
Ziegenmilch
Ole
Nein Ja
Aprikosen- fiir inneren
kernél und duBer-
Disteldl lichen Ge-
Maiskeimol brauch:
Mandelol Sonnenblu-
Sesamol menol
in Ubermaf: Ghee
Rafinierte Ole |Olivenol
Leinsamenol
Nachtkerzenol
Walnussol
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Gewiirze Sisstoffe
Nein Ja Nein Ja
Ajowan Basilikum Fructose Ahornsirup
Anis (frisch) Honig (abge- |Fruchtdicke-
Asafoetida Bohnenkraut fallt vor safte
Basilikum Curryblatter mehr als 6 |Gerstensirup
(getrocknet) |Dill Monaten) Vollrohrzucker
Bockshornklee |Estragon Jaggery junger Honig
Bohnenkraut |Fenchel WeiBer Zucker
Cayennepfeffer|Ingwer (frisch)
Ingwer Kardamom
(getrocknet) [Koriander

Lorbeerblatter |Kreuzkiimmel
Majoran Kimmel
Mohnsaat Kurkuma
Muskatnuss Minze
Nelken Neemblatter
Oregano Orangenschale
Paprika Petersilie
Piment Pfefferminz
Pippali Safran
Rosmarin Salbei
Salz (wenig) |Salz
Senfkorner Schwarzer
Sternanis Pfeffer
Tamarinde Spearmint (gri-
Thymian ne Minze)

Vanille

Zimt
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so Kapha

Gemiisebriihe

2,51 Wasser

1 Fenchelknolle (mit Stielen und Kraut)

2 Karotten (etwa 200 g)

1-2 Kartoffeln (etwa 100-200g)

1 Selleriestange oder eine Viertel Sellerieknolle
2-3 EL Oliveno6l

1, TL  Asafoetida

1TL  Korianderpulver

% TL  frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

%2 TL  Kreuzkiimmelpulver

1 TL Kurkuma

2 EL  Bockshornkleeblatter (Kasoori Methi) (kann entfallen)
1-2 Lorbeerblatter

1 EL frische Petersilie

1TL Salz

Pitta-Typ:

Bei zu starkem Pitta verwenden Sie Pfeffer, Asafoetida und
Lorbeerblatter sparsam, und/oder ersetzen Lorbeer und
Petersilie durch Currybléatter und frische Korianderblatter. Am
besten verwenden Sie Pitta-gerechtes Gemuse.

Kichari (Kitri)

100 g
150 g
2

1 TL
1.5-21
300 g
400 g
Y TL
1.5 TL
Y TL

gespaltener gelber oder griiner Mung Dal
Basmatireis

Lorbeerblatter (bzw. 5 Curry- oder Neemblitter)
Kurkuma

Wasser

weiller oder griiner Spargel oder anderes Gemiise
Karotten oder anderes Gemiise

Kreuzkiimmel

Koriandersamen

Bockshornkleesamen (Methi)
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1.5 EL frisch geriebener Ingwer

1.5 TL Salz

1TL  frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

3-4 EL frisch gehackte Korianderblétter oder Basilikum

Pitta-Typ:

Das Kichari grof3ziigig mit frischen Korianderblattern bestreuen
und mit 1-2 EL geschmolzenem Ghee (vegan: Olivendl)
betraufeln.

Vata-Typ:

GrofBziigig mit 2 EL geschmolzenem Ghee (vegan: Sesam- oder
Olivenol) betraufeln.

Vata- und Kapha-Typ:

Zur Abwechslung konnen Sie zu den anderen Gewiirzen
entweder noch Garam Masala oder auch Anis, Zimt, Nelken und
zerstoBene Kardamomsamen geben.

Khichari mit Cashewniissen und Rosinen (Pitta und Kapha
erhohend)

Fiigen Sie dem fertigen Khichari eine Handvoll gerdstete
Cashewniisse, eine Handvoll Rosinen und eventuell auch 2 EL
Kokosflocken hinzu.

Spinat-Khichari mit Panir (sanft Kapha erhohend)

Verwenden Sie 500 g frischen Spinat und Panir aus 1 1 Milch
Khichari mit frischen Erbsen und Blumenkohl (Vata-erhéhend)
1% TL Kreuzkiimmel, 1 gehackte kleine griine Chili (entkernt)
und %2 TL Asafoetida auf etwa 2-3 EL Ghee rosten. Einen kleinen
Blumenkohl (in Roschen) dazugeben und nach 5 Min gelben
Mung Dal und Basmatireis. Mit Wasser aufgieBen. | TL Kurkuma
und 100 g frische Erbsen dazugeben und etwa 1 Stunde kochen.
Mit I TL Salz salzen.

Kartoffelnester
Panir aus 11 Milch oder 50 g saure Sahne
500 g Kartoffeln
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500 g Karotten

ITL Salz

50g Butter oder 3-4 EL Ghee

¥» TL  Muskat

etwas Butter bzw. Ghee zum Einfetten

evtl. 50 g Butter fiir Butterflockchen

frisch gehackte oder getrocknete Krauter nach Wahl (z. B.
Basilikum)

Pitta-Typ:

Machen Sie die Kartoffelnester am besten mit Panir.
Kapha-Typ:

Nehmen Sie an Stelle von Panir bzw. saurer Sahne reichlich
frische Krauter.

Blumehkohl-Broccoli-Gemiise

1 kleiner Blumenkohl (500 g)

1 Brokkoli (500 g)

V. TL  Asafoetida

% TL  Kurkuma

1 TL gemahlener Koriander

1-2 TL frisch geriebener Ingwer

etwas Wasser

1TL  Salz

1, TL  frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Rucola-Karotten-Salat

350 g Rucola

3 groBe Karotten (etwa 300 g)

Dressing:

4EL  Mais- bzw. Olivendl 1-2 EL Zitronensaft
1-2 EL  Birnendicksaft

% TL  frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

% TL Salz
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Mandel-Rosinen-Kugeln

250 g geroOstete Mandeln

250 g Rosinen oder andere Trockenfriichte

frisch ausgepresster Saft einer Zitrone oder Orange
eventuell ein bisschen kleingehackter Orangeat

Ingwertee

11 Wasser

1EL frisch geriebener Ingwer
3-4 schwarze Pfefferkérner
1-2 Nelken

Variationen:

Kardamom-Ingwer-Tee (ausgleichend fiir alle drei Doshas)

1 EL geriebenen Ingwer und 3 aufgeschlitzte Kardamomkapseln
in 11 Wasser fiir 10 Minuten kdcheln lassen.
Koriander-Ingwer-Tee (ausgleichend fiir alle drei Doshas, Agni-
anregend und bldhungsmindernd)

1 EL geriebener Ingwer, 1 TL Koriandersamen und 1 TL
Kreuzkiimmelsamen in 11 Wasser fiir 10 Minuten kécheln lassen.
Zitronen-Ingwer-Tee (ausgleichend fir alle drei Doshas, Agni-
anregend und bldhungsmindernd)

In 11 Wasser 1 EL frisch geriebenen Ingwer und 1 Messerspitze
Kurkuma fiir 10 Minuten kdcheln lassen. Vor dem Servieren den
Saft einer halben Zitrone hinzufiigen und mit Honig oder Gur
suBen.

SiiBholz-Fenchel-Ingwer Tee (Vata und Pitta beruhigend)

1-2 StuBholzstiickchen, 1 TL Fenchel und 1 EL frisch geriebenen
Ingwer in 11 Wasser 10-15 Minuten kocheln lassen.
Ingwer-Safran-Tee (ausgleichend fiir alle Doshas, besonders bei
Vata-Beschwerden und Kopfschmerzen)

Y, TL Safranfdden kurz in einer Pfanne auf kleiner Flamme
trocknen, mit ein bisschen Zucker im Morser oder Kaffeemiihle
fein mahlen, mit 1 EL frisch geriebenen Ingwer in 11 Wasser fiir
10 Minuten kocheln lassen.
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Obst Gemiise
Nein Ja Nein Ja
Generell siBes  [Zusammen- Generell siBes  |Generell pikan-
und saures ziehendes Obst | [und saftiges tes und bitteres
Obst Gemdse Gemiuse
Ananas Apfel Aubergine Artischocke
Orangen Aprikosen Gurke Blumenkohl
Avocados Beeren Oliven Brokkoli
Bananen Birnen Pastinake Brunnenkresse
Datteln Erdbeeren Kiirbis Daikon-Ret-
Feigen (frisch) |Feigen SuBkartoffeln tich
Grapefruit (getrocknet) ||Zucchini Erbsen
Kiwis Granatéapfel Fenchel
Kokosniisse Kirschen Gemiisekiirbis
Mangos Pfirsiche Griine Bohnen
Melonen Rosinen Griinkohl
Papayas Trauben Karotten
Pflaumen Trockenobst Korianderblat-
Rharbarber Zitronen ter
Tamarinde Zwetschgen Kartoffeln
Wassermelo- Kohlriibe
nen Kopfkohl
Kopfsalat
Kiirbis
Blattgemiise
Lowenzahn-
blatter
Mais
Meerrettich
Okra
Paprika
Petersilie
Radieschen
Rosenkohl
Rote Bete
Tomaten Sellerie
(gekocht) Spargel
Sprossen Spinat
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Getreide Hiilsenfriichte
Nein Ja Nein Ja
Hafer Amaranth Mung-Bohnen |Azuki-Bohnen
(gekocht) Buchweizen Schwarze Boh-|Erbsen
Hefebrot Couscous nen (getrocknet)
Nudeln Gerste Sojamilch Kichererbsen
Reis (vollkorn, |Haferflocken ||Tofu (kalt) Kidney-Boh-
weil) (trocken) Urad-Dal nen

Reismilch Haferkleie Kidney-Boh- |Linsen (braune
Reiswaffeln Hirse nen und rote)
Tapioka Mais Miso Mung-Dal
Weizen Miisli Soja-Mehl Sojamilch

Polenta Sojabohnen (warm, ge-

Quinoa SojasoBe wirzt)

Reis (Basmati, Tofu (warm)

wilder) Tur-Dal

Roggen Weille Bohnen

Sago

Seitan (Wei-

zengluten)

Sojakase

Sojamehl

Tofu

Weizenkleie
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Milchprodukte Niisse und Olsamen
Nein Ja Nein Ja
Eiscreme Buttermilch Cashewntisse |Kokosflocken
Kése Ghee Erdniisse Kirbiskerne
Kuhmilch Hiuttenkéase Haselniisse Leinsamen
Sahne (aus ent- Kokosniisse Mandeln (ein-
Saure Sahne rahmter Zie- (frisch) geweicht und
Panir genmilch) Macadamia- gehiutet)
Joghurt (ver- Nisse Sonnenblu-
diinnt) Paraniisse menkerne
Ziegenkéase Pekanntisse
(ungesalzen | |Pinienkerne
und nicht alt) | |Pistazien
Ziegenmilch Walniisse
(entrahmt) Sesamsaat
Ole
Nein Ja
Aprikosen- fur inneren
kernol und duBerli-
Avocadool chen Gebrauch
Distelol in kleinen
Kokosol Mengen:
Leinsamendl
Nachtkerzeno6l | Maiskeimo6l
Raffinierte Ole |Sesamol
Sesamol (extern)
(innerlich) [Sonnenblu-
Sojadl menol
Walnussol Ghee
Mandelol
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Susstoffe

Nein

Ja

Nein

Ja

Chilli
Salz
Tamarinde

Alle Gewlirze
sind
empfehlens-
wert!

Safran
Salbei
Schwarzer
Pfeffer
Senfkorner
Spearmint
(grine Min-
ze)
Sternanis
Thymian
Vanille

Ajowan
Anis
Asafoetida
Basilikum
Bockshornklee
Bohnenkraut
Cayennepfef-
fer
Curryblatter
Dill
Estragon
Fenchel
Ingwer
Kardamom
Koriander
Kreuzkiimmel
Kimmel
Kurkuma
Lorbeerblatter
Majoran
Minze
Muskatnuss
Neemblatter
Nelken
Orangenschale
Oregano
Paprika
Petersilie
Pfefferminz
Piment
Pippali
Rosmarin

Ahornsirup
Fructose
Gerstenmalz
Gerstensirup
Kandierte
Friichte
Reissirup
Rohr-rohr-
zucker
Vollrohrzucker
WeilBer Zucker

Fruchtsaft-
dickséfte

Honig (abge-
fallt vor
mehr als 6
Monaten)
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