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Wie viele Menschen unserer Zeit habe auch
ich erst nach einer Erkrankung begonnen,
mich mit Naturheilkunde zu beschiftigen.
Fiir mich war das ein Wendepunkt. In
China, wo ich damals beruflich in einem
vollig anderen Bereich titig war, kam ich
tiber Yoga schliefflich zum Ayurveda, und
mit dem Ende meines dortigen Arbeitsver-
trags begann meine Reise ins ayurvedische
Universum. Ein tibetisches Sprichwort
sagt: ,Eine Reise ist die Besinnung auf das
Wesentliche.” Und was kénnte wesentlicher
sein, als dass wir selbst und alle, die uns nahe-

stehen, gesund sind und uns wohlfiihlen?

Die Geschichte des Ayurveda klingt wie eine
Sage aus uralten Zeiten. Sein jahrtausende-
altes Wissen basiert auf den vier vedischen
Gesingen aus der Zeit zwischen 20000 und
3000 vor Christus, die lange nur miindlich
tradiert und erst im dritten vorchristlichen
Jahrtausend niedergeschrieben wurden. Sie
bilden die philosophischen und religiosen
Grundlagen der indischen Kultur mit Aus-

nahme des Buddhismus und des Jainismus.
Der Uberlieferung nach wurde Ayurveda
anfangs von Weisen und Arzten praktiziert,
die sich angesichts der ersten Stadtgriin-
dungen um Gesundheit und Wohlergehen
der auf engem Raum lebenden Menschen
sorgten. Thre Lehre gibt Antwort auf unsere
korperlichen und sozialen Bediirfnisse und
hat sich trotz der spiteren Formalisierung
stindig weiterentwickelt. Ihr Ziel ist es, den
Menschen in einem verinderlichen, von
immer komplexeren Zwingen beherrschten
Lebensumfeld zu unterstiitzen und mit sich
in Einklang zu bringen.

Die ayurvedische Ernihrung ist Teil dieser
uralten Heilkunst. In diesem Buch lade
ich Sie ein, dieses einmalige, faszinierende
Universum in den vier Jahreszeiten zu er-
kunden. Ich wiirde mich freuen, wenn Sie
das Prinzip nachvollziehen kénnen und in
Ihren Alltag integrieren, um die Vorziige des
Ayurveda fiir Gesundheit und Wohlbefin-
den selbst zu erfahren.

Eloise Figge

Eloise Figgeé ist Ayurveda-Expertin und lebt in Paris. In der Gesundheitsberatung und -betreuung verfolgt
sie einen ganzheitlichen Ansatz. Sie begeistert sich auflerdem fiir die Themen Kochen und Wellbeeing.
In ihren Kursen, Workshops und Events wie Detox-Wochenenden dreht es sich um einfache, gesunde

vegetarische Kiiche in Verbindung mit Yoga.

Sanda Sleuncyee fithlt sich durch die Kiiche ihrer indischen Ahnen fest in ihren Wurzeln verankert
und lebt ihre Leidenschaft fiir die indische Kiiche in ihrem Blog aus. ,,Sanjee” berit Markenhersteller und
Restaurants und veranstaltet Kochworkshops und Events fiir Firmen- und Privatkunden und kommt in
Paris auch zu Kochkursen und zum Schaukochen ins Haus.
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AYURVEDA

Eine uralte Heilkunde Mittelpunkt. Diese Einzigartigkeit entsteht
durch unsere bei der Geburt angelegte Kon-
stitution (,Prakriti). Im Alltag sind wir von
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Der Ayurveda war die erste Niederschrift von
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uraltem irztlichem Wissen. Das Sanskrit-

. Nat tand allerdi ft weit
a-? IE:’ wort bedeutet , Wissen vom (langen) Leben®, HRSErEm Aturzustanc afierdings oft wet
VVLI denn Avurveda hat zum Ziel. dass Menschen entfernt. Unseren Ist-Zustand nennt man
s yu ’ ,Vikriti“. Im Ayurveda geht es um die Dis-

linger und gesiinder leben. Die Grundlage
der Lehre bilden drei medizinische Werke:
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krepanz zwischen beiden Zustinden, denn
das Ungleichgewicht 6ffnet Krankheiten Tiir
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‘571{? Chara‘ka Sam'h @ fmnere Medizin), Susbruta und Tor. Das Ziel des Ayurveda ist, einen
vl Sambhita (Chirurgie) und Ashtanga Hridaya '

Z ) . Zustand vollkommener Gesundheit her-
N (Auswertung und Vertiefung der beiden I d zu bewah

le.;lé anderen Texte). Jahrhunderte spiter kamen zustellen und zu bewahren.
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weite‘re Grul?dlagentexte hinm}. (:Jberha.upt Die Grundlagen: die fiinf
entwickelt sich Ayurveda stindig weiter.

Es ist ein logisches wissenschaftliches
System auf der Grundlage jahrhunderte- Nach der ayurvedischen Lehre wird der Mi-
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Elemente und die drei Doshas
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L>¢  langer Beobachtungen und Experimente.  krokosmos unseres Korpers durch den Ma-
_7@ Die drei Grundpfeiler sind Ernihrung,  krokosmos wie Umweltbedingungen und
a ‘fi Lebensweise und Pflanzenheilkunde. Ernihrung beeinflusst. Ayurveda basiert auf
I\Vlﬁ einem System aus fiinf Elementen mit un-
1:’;“.% Eine medizinische Wissenschaft terschiedlichen Eigenschaften. Gesundheit
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L I i ieser Sicht ein flielender Z
Ayurveda ist eine uralte indische Gesund- st aus dieser Siche ein flieflender Zustand,

heitslehre, die Krankheiten nicht nur vor-
beugt, sondern auch heilt. Man kann damit
allein oder erginzend zu anderen Therapien
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in dem die fiinf Elemente stindig iiber-
wacht und — mithilfe der Doshas — wieder
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ins Gleichgewicht gebracht werden miissen,
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damit es nicht zu Unstimmigkeiten zwischen
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Storungen aller Art wirksam behandeln, von
Verdauungsproblemen iiber Arthritis, Haut-
krankheiten, Uber- und Untergewicht biszu Ather (Raum)
Vergesslichkeit und Schlafstérungen.

thnen kommt. Die fiinf Elemente sind:
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Das Individuum im Zentrum
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Im Ayurveda steht immer der einzelne

Mensch mit all seinen Besonderheiten im * Erde
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Zitronen und Limetten
Apfel
Aprikosen
Beerenobst
Kirschen
Rote Trauben
Mangos
Pflaumen
Erdbeeren
Himbeeren
Birnen
Rhabarber
Dérrobst

Artischocken
Spargel

Rote Beten
Sellerie

Kohl

Chicorée

Salate

Rosenkohl
Karotten
Kopfsalat
Okraschoten
Rettich/Radieschen
Spinat

Alle griinen Blatt-
gemiise

Zucchini

Amarant
Graupen
Buchweizen
Mais

Hirse
Quinoa
Roggen
Tapioka

Schilerbsen
Dicke Bohnen
Gelbe Linsen
Braune Linsen
Kichererbsen
Wachtelbohnen
Mungbohnen
Dal

Hihnchen

Pute

Eier

Magere, leichte Fische
Wenn Kise, dann
cher aus Ziegen- oder

Schafsmilch

Apfelessig

Sauergemiise

Sojasauce
Koriander
Senf

Mandeln

Sesamsaat
Sonnenblumenkerne
Kiirbiskerne

Erdniisse (in kleinen
Mengen), Cashewkerne,

Paraniisse

Ingwer
Zwiebeln

Koriandersamen
Senfsamen
Fenchelsamen
Kreuzkiimmelsamen
Gewiirznelken
Muskatnuss
Petersilie
Paprika

Zimt
Lorbeerblitter
Curry

Estragon

Salbei

Rosmarin

Thymian
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Der Friihling macht Lust auf bunten Salat, ganz so, als wollten wir uns angesichts
der ersten schénen Tage bis zu den Haarspitzen mit Energie vollsaugen.
Hier liefern Fenchel und Radicchio Bitterstoffe zum Ausgleich von Kapha.
Koriander und Zitrone wirmen und halten das Verdauungsfeuer in Gang.
Granatapfel und Mango wirken regenerierend auf die Gewebe und tragen eine

Zutaten
fiir 4 Portionen

1 Fenchelknolle

1 reife, feste Mango

2 EL Buchweizen

2 junge Radicchio di
Treviso

1 Handvoll frische
Granatapfelkerne

1 unbehandelte Zitrone
10 Zweige frischer
Koriander

1 EL Koriandersamen
2 EL Olivensl
Grobes Salz

52 Friihling S0

milde, siif}-saure Geschmacksrichtung bei.

In einer heiflen Pfanne ohne Fett die Koriandersamen und
Buchweizenkérner rosten und beiseitestellen.

Fiir das Korianderdressing im Mixer den frischen Koriander
(ohne die groben Stingel) mit einer kriftigen Prise grobem
Salz und der Hiilfte der gerdsteten Buchweizenkérner piirie-
ren. Das Olivendl und den Saft von %2 Zitrone zugeben und
das Dressing beiseitestellen.

Die andere halbe Zitrone mitsamt der weiflen Haut schi-
len, in Spalten zerteilen und beiseitestellen. Die Mango
schilen und in kleine Wiirfel oder feine Streifen schneiden.
Die Radicchiokdpfe von den Striinken befreien und lings
in Streifen schneiden. Die Fenchelknolle mit dem Gemiise-

hobel in hauchfeine Scheiben hobeln.

Fenchel, Radicchio, Granatapfel, Mango und Zitrone
anrichten, mit dem Korianderdressing iiberzichen und mit
den restlichen Buchweizenkérnern bestreuen.
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Avocados
Trauben
Birnen

Apfel
Bananen
Zitronen und Limetten
Kiwis
Datteln
Grapefruits
Orangen
Mirabellen
Maronen
Quitten
Clementinen
Mandarinen
Pflaumen

Karotten

Rote Beten
Mangold

Steinpilze
Chinakohl
Feldsalat
Brunnenkresse
Rettich/Radieschen
Topinambur

Porree

Zwiebeln
Winterkiirbisse
Schwarzwurzeln
Salate
Siiflkartoffeln
Kartoffeln
Speiseriiben
Lotoswurzeln
Champignons
Sellerie
Steckriiben

Polierter oder Naturreis
Weizen

Hafer

Bulgur

Quinoa

Amarant

Hirse

Mungbohnen
Azukibohnen
Dal

Tofu

Alle

Miso
Sojasauce
Tamarinde

Walniisse

Alle Olfriichte sind
nahrhaft und deshalb
giinstig, sollten aber in
Maflen verzehrt werden

Zimt
Kreuzkiimmel
Ingwer
Kardamom
Kurkuma
Muskatnuss
Knoblauch
Oregano
Paprika
Petersilie

Anis

Senf

Asant

Safran
Gewiirznelken
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Spinatsalat mit Roten Bete

und, gebratenen Sehwanzwunzeln,

Dieser Salat wird iiberwiegend aus gegarten Zutaten zusammengestellt, die
dem im Herbst dominierenden Vata entgegenwirken. Das Gemiise wird im
Ofen gebacken, um sein angenehm siifliches Aroma zu unterstreichen. Dazu
gibt es ein wirmendes, pikantes Dressing aus Oliven- und Sesamél mit Kurku-
ma. Etwas mehr Biss liefern die frischen Spinatblitter und die Kiirbiskerne.

Zutaten
fiir 4 Portionen

200 g Babyspinat

100 g gekochte Rote Bete
2-3 Schwarzwurzeln

50 g gekochte Maronen

1 Handvoll Kiirbiskerne
1 TL Kurkuma

1 TL Apfelessig

2 TL Sesamdl

2TL Olivensl

Salz, Pfeffer

86 Herbst Y)»

Den Backofen auf 200 °C vorheizen. Die Schwarzwurzeln
wie Karotten schaben, lings vierteln und mit Olivensl ein-
pinseln. Zusammen mit den Maronen 10-12 Minuten im

Ofen backen.

Den Spinat waschen und abtropfen lassen. Die Rote Bete in
feine Scheiben schneiden.

Fiir das Dressing das Sesamdl mit dem Apfelessig und einer
kriftigen Prise Kurkuma, Salz und Pfeffer verriihren.

Alle Zutaten mit den auf Zimmertemperatur abgekiihlten
Schwarzwurzeln, mit den Kiirbiskernen und dem Dressing
vermengen und sofort servieren.

Tipp Experimentieren Sie gern mit anderen alten

L]
L] L]
L] L]
L] L]
L] L]
« Gemiisen wie Steckriiben oder Topinambur. .
. .
L] L]
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Zitronen und Limetten

Apfel

Birnen
Granatipfel
Feigen
Datteln
Rosinen
Mangos
Kokosniisse
Orangen
Clementinen

Alle griinen Gemiise

(Mangold, Griinkohl,

Brunnenkresse, Spinat,

Porree)
Winterkiirbisse

(Hokkaido-, Butternuss-,

Spaghettikiirbis,
Patidou)
Rosenkohl
Fenchel
Brokkoli

Kohl

Chicorée
Schwarzwurzeln
Sellerie

Pak Choi

Speiseriiben

Rote Beten
Karotten
Siiflkartoffeln
Kartoffeln
Schwarzwurzeln
Topinambur

Buchweizen
Hirse
Roggen
Hafer
Quinoa
Graupen
Naturreis

Azukibohnen
Getrocknete
Bohnenkerne (weifs,
schwarz, rot)
Kichererbsen

Rote Linsen
Schilerbsen
Urdbohnen
Mungbohnen

Hihnchen
Pute
Reh

Eier
Fettfische
Meeresfriichte

Apfelessig
Sauergemiise
Miso

Sesamsaat
Sonnenblumenkerne
Kiirbiskerne

Rosmarin
Thymian
Salbei

Curry
Knoblauch
Ingwer
Zwiebeln
Senfsamen
Bockshornklee
Fenchelsamen
Kreuzkiimmelsamen
Gewiirznelken
Muskatnuss
Petersilie
Paprika

Asant
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Dank

Floise Figgé danke Sanjee fiir die wunderbare Zusammenarbeit an diesem Projekt,
Sandra fiir die rollen Fotos, den Editions Mango fiir ihre Bereitschaft, die gesunde
ayurvedische Kiiche zu férdern, und schliefflich Dr. Vasant Lad fiir alles, was er ihr

beigebracht hat.

Sandra Salmandjee danke Floise Figgé fiir ihre fabelhafte Energie, Sandra Mahut
fiir ihren persénlichen Einsatz und die Modernisierung ihrer Rezepte, ihrer
Lektorin Aurelie dafiir, dass sie auch diesmal wieder fiir ein so harmonisches
Verhiltnis zwischen allen Beteiligten gesorgt hat, Usha — der Frau hinter Jamini
Design — dafiir, dass sie Fotos mit ihren bildschénen Kreationen aufgewertet hat,
sowie ihrer Familie und ihren Freunden fiir die unerschiitterliche Unterstiitzung.

Die Informationen und Rezepte in diesem Buch wurden mit grofStméoglicher
Sorgfalt zusammengestellt. Dennoch haften weder der Verlag, noch der Autor oder
Ubersetzer fiir eventuelle Nachteile oder Schiden, die aus den im Buch gegebenen
Hinweisen resultieren. Im Zweifelsfall sollten Sie Thren Hausarzt konsultieren.
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