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Einfuhrung

Mein Leben lang habe ich mich nach ausgewo-
genen und wohlschmeckenden Speisen gesehnt.
Was ich zu mir nahm, sollte ein besonderes Ge-
schmackserlebnis sein und Freude bereiten. Auf der
Suche nach dem Ursprung von tief empfundener
Freude reiste ich in jungen Jahren durch die Welt.
Mein Weg fuhrte mich in den Nahen Osten und
schlieRlich Uber Malaysia nach Indien, wo ich lange
Zeit lebte und die vedische Kochkunst erlernte.
Aus der vedischen Hochkultur Altindiens ging vor
mehr als 5000 Jahren ein ganzheitliches Gesund-
heitssystem hervor: Ayurveda, die Weisheitslehre
vom ,langen und gesunden Leben”. Sie gilt heute
als das alteste Uberlieferte Gesundheitssystem der
Menschheit. Von Generation zu Generation wurde
diese traditionelle indische Heilkunst mundlich
weitergegeben. Die ersten schriftlichen Aufzeich-
nungen der altindischen Gesundheitslehre wur-
den in der Susruta Samhita sowie in der Charaka
Samhita verfasst.

Ayurveda beschreibt leicht verstandlich einen
einfachen Weg, wie wir gesund und in Harmonie
leben k&nnen. Dieser Weg bezieht nicht nur die
Qualitat der Nahrung ein, die wir zu uns nehmen,
sondern stellt auch eine Verbindung her zwischen
der grundlegenden Natur unseres Kérpers und den
Speisen, die fur uns am bekdmmlichsten sind. Ayur-
veda bietet uns auf diese Weise die Mdoglichkeit,
ein gesundes Leben zu fuhren und zu genielien.

In der seit Jahrtausenden erprobten und kontinu-
ierlich praktizierten indischen Heilkunst wird der
Mensch als unteilbare Einheit von Korper, Geist
und Seele angesehen. DarUber hinaus werden die
Wechselwirkungen unseres gesamten Organismus
mit Natur und Umwelt berucksichtigt. Im ayurve-
dischen Gesundheitssystem steht also nicht die
Gesundheit oder Krankheit einzelner Organe im
Vordergrund, sondern unser ganzheitliches Wohl-
befinden.

Je starker die ayurvedische Gesundheitslehre
und die aus ihr hervorgegangene Kochkunst mit
den alten vedischen Weisheiten im Einklang sind,
desto vollkommener werden sie uns nahren. Dabei
geht es jedoch um weit mehr als unser kérper-

liches Wohlbefinden. Ayurvedische Speisen er-
freuen den Gaumen und das Herz. Sie erheben
unser Bewusstsein und unterstutzen unsere
Selbstverwirklichung. Alle Aspekte der vedischen
Kultur zielen darauf ab, uns aus dem Dilemma von
Sorgen, Verwirrung und Angsten zu erheben. Und
genau dieses Ziel verfolgt letztendlich auch die
vedische Kochkunst.

Ayurveda lasst sich in die unterschiedlichs-
ten Ernahrungslehren integrieren und fur jeden
Menschen individuell anwenden. Es vermittelt uns
gesunde Alternativen, wie der Kérper selbst schwer
verdauliche Nahrung maéglichst gut verwerten
kann, und zeigt Vegetariern, Veganern, Rohk&stlern
und Flexitariern einen Weg auf, um bestmaoglich
von der eigenen Erndhrungsweise zu profitieren.

In meinen Rezepten verwende ich nur Zutaten,
die die innere Harmonie des Korpers nicht storen
und das Bewusstsein nicht vernebeln. Aus diesem
Grund verzichte ich auf Nahrungsmittel, die che-
misch konserviert wurden oder kunstliche Zusatz-
stoffe enthalten — und ebenso auf Fleisch, Fisch,
Eier, Pilze, Zwiebeln und Knoblauch sowie auf alle
Zutaten, die zuvor langer als drei Stunden gekocht
wurden. Stattdessen verwende ich ausschlielilich
vegetarische Nahrungsmittel. Sie sollten frisch sein,
gut aussehen, ebenso riechen und moglichst aus
regionalem Bio-Anbau stammen. Derart zuberei-
tete Speisen kann der K&rper leicht in nahrende
Energie umwandeln. Sie starken und beruhigen
den Organismus und halten ihn rein und gesund.

Dieses Buch vereint ,die Frichte” meiner
langjahrigen Tatigkeit als vedischer Koch und Chef
der ayurvedischen Kuche, die ich stets mit dem
Wunsch ausfuhrte, ,Gott", die Quelle aller Existenz,
und ebenso meine Gaste ganzheitlich zu erfreuen.
So entstanden diese mehr als hundert vegeta-
rischen Rezepte fur Genieller.

Verwdhnen Sie sich und lhre Gaste mit ayurve-
dischen Speisen der besonderen Art. Kochen Sie
mit Liebe und widmen Sie sich ganz lhrem Tun.
Lassen Sie es zu einer meditativen Haltung werden.
Moge tief empfundene Freude Ihr Begleiter auf
dieser auBergewodhnlichen kulinarischen Reise sein!



Ein paar Hinweise vorab

Indischen Tempeln entspringt die vedische
Kochkunst mit ihrer zeitlosen Weisheit, Zutaten
und GewdUrze so zu kombinieren, dass ein Gericht
ausgleichend und harmonisierend wirkt und sein
Geschmack unvergesslich bleibt. Ganz im Sinne
der ursprunglichen vedischen Kiche wird in den
Rezepten dieses Buches auf Fleisch, Fisch, Eier,
Pilze, Zwiebeln und Knoblauch verzichtet. Die
positiven Auswirkungen der zubereiteten Speisen
auf GemuUt und Gesundheit beweisen ihre Voll-
kommenheit. Zudem zeichnet sich die indische
Kochkunst durch eine Vielfalt an Farben und
Geschmackern in jeweils einer Mahlzeit aus.

Zur indischen Kuche gehoren Reis, Chapati,
Dal, Sabji, Baji, Chutney, Raita, Pakora, Samosa
und andere Snacks sowie verschiedenste Suf3ig-
keiten:

Reis und Chapatis (dinne Vollkornfladen) sind die
Grundnahrungsmittel der indischen Kuche und
bilden die Basis jeder Mahlzeit. Und das aus gutem
Grund: Die wie Gold schimmernden Getreide-
ahren reprasentieren die Glucksgottin Lakshmi
Devi — Krishnas gnadige Freudenkraft, die die
Menschen mit Getreide segnet. In Sudindien gibt
es als Grundlage zudem Idlis (flache, runde Linsen-
Reis-Kuchen) und Dosas (dlnne, knusprige Pfann-
kuchen), die aus Urad Dal hergestellt werden.

Dal — ein Gericht aus Hulsenfrlchten mit oder
ohne Gemuse — ist aus der indischen Kluche
ebenfalls nicht wegzudenken, denn Hulsenfrlchte
versorgen Vegetarier mit lebenswichtigem Eiweil3.

Sabji ist ein saftiges und Baji ein trockenes ange-
bratenes GemuUsegericht.

Ein Chutney wird meist aus Frichten oder frischen
Krautern gekocht oder roh zubereitet und wirkt
immer erfrischend. In manchen Teilen Indiens gilt
die Redensart: ,Ein Chutney ist so sauer und scharf,
dass man es kaum essen, aber so sUR3, dass man es
nicht missen mochte.” Das gilt zwar nicht fur alle
Chutneys, doch regen sie allesamt den Appetit an
und bringen Schwung ins Essen.
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Raita ist mit unserem Salat vergleichbar, allerdings
ist seine Sauce anders gewurzt und besteht zum
groRten Teil aus Joghurt. Ein Raita enthalt genauso
viel oder oft sogar mehr Sauce als Gemuse. Es
bringt Vielfalt ins Essen und férdert die Verdauung.

Pakoras sind frittierte, knusprige Gemusestticke im
Teigmantel. Sie bereichern ein gutes Essen oder
werden als Zwischenmahlzeit in Kombination mit
einem Dip genossen.

Samosas gehdren zu den bekanntesten Snacks
Indiens. Es sind GemuUsetaschen, die mit einem Dip
oder einem Chutney serviert werden. Sie werden
frittiert oder gebacken.

Naturlich finden Sie in diesem Buch noch viele
weitere Snacks und késtliche SuRigkeiten. Es bringt
Ihnen die Grundlagen der indischen Kochkunst
naher, auf denen Sie aufbauen kédnnen. Doch an-
dern Sie ruhig die vorgeschlagenen Speisenfolgen
und stellen Sie die Rezepte nach Ihrem Geschmack
neu zusammen. Viele Menus schmecken auch mit
weniger Elementen sehr gut.

Probieren Sie nach Herzenslust aus: Die in-
dische Kochkunst geht auf die Mystik indischer
Spiritualitat zurtck und lasst Innen viel Raum fur
intuitive Kreativitat. Mit Liebe und Hingabe zu
kochen ist der Schlussel zum Erfolg: die Freude am
Kochen fur den Nachsten. Daraus und aus den vie-
len verschiedenen Gewdrzen und Kochtechniken
entspringen immer wieder frische |deen fur neue
Kostlichkeiten.

Bevor Sie beginnen:

® Kaufen Sie frisches, saisonales Obst und Ge-
muse aus regionalem Anbau in Bio-Qualitat.

® Honig bitte auch nur kalt geschleudert und in
Bio-Quialitat verwenden.

® Milch und Sahne (wo sie tierischen Ursprungs
ist) und alle anderen Zutaten ebenfalls stets
in Bio-Qualitat von Tieren aus artgerechter
Haltung einkaufen.

® Waschen Sie sich vor dem Kochen die Hande
und achten Sie generell auf Hygiene.

© Lesen Sie das Rezept vor Kochbeginn aufmerk-
sam durch und bereiten Sie alles vor.



Gemuse, Reis und Dal (Hulsenfrichte) immer
grundlich waschen.

Alle Gewichtsangaben fur GemuUse beziehen
sich, wenn nicht anders angegeben, auf un-
geschaltes, ungeputztes Gemuse.

Mussen Kartoffeln, Chana Dal, Kichererbsen
und Co. vorgekocht werden, setzen Sie diese
am besten gleich zu Beginn auf.

Die vedische Kochkunst empfiehlt, die Speisen
beim Kochen nicht abzuschmecken. Auf diese

Weise kdnnen Sie sich darin Uben, intuitiv, d. h.,
im Vertrauen auf |hre innere, hdhere Stimme
zu kochen.

® Bewahren Sie stets Ruhe, auch wenn etwas
anbrennt, Uberkocht oder sonst etwas Un-
vorhergesehenes passiert. In einem ruhigen
Herzen kann sich ein gluckliches Bewusstsein
entfalten — und ein Gericht entstehen, das
Freude schenkt.

Vegane Zutaten zum Ersetzen tierischer Zutaten

Wenn Sie Ihre Speisen vegan zubereiten wollen, sollten Sie die folgenden Zutaten jeweils durch

vegane Alternativen ersetzen:

Ghee

Olivendl und andere kalt gepressten Ole (fur
kalte oder gekochte Speisen), Bratdl (hoch-
erhitzbares Pflanzendl), Kokosfett und Mais-
keimol (bleiben, selbst wenn sie hoch erhitzt
werden, gesund und genieRbar; auch zum
Frittieren geeignet)

Honig

Reissirup, Kokosblutensirup, Stevia-Flussigsule,
Agavendicksaft, Ahornsirup

Wichtige Hinweise:

Milch
Getreide-, Nuss- oder Sojamilch (Reismilch,
Hafermilch, Kokosmilch, Mandelmilch)

Naturjoghurt
Sojajoghurt

Sahne
Sojasahne oder eine andere vegane Sahne
(Seite 25)

© Die Rezepte ergeben, wenn nicht anders angegeben, jeweils 4 bis 6 Portionen.
© 1 Loffeleinheit entspricht jeweils 1 gestrichenen Loffel.
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Essen fur eine gute Verdauung

Mit dem Verzehr der sechs Geschmacksrichtungen
(siehe Seite 11) in der richtigen Reihenfolge kdnnen
wir Verdauungsstorungen, aber auch Mudigkeit
und Erschopfung nach dem Essen verhindern.
Wenn Sie darauf achten, kbnnen Sie lhren Korper
zudem darin unterstitzen, alle Speisen vollstandig
zu verdauen und zu verwerten.

Mahlzeiten nach den
sechs Rasas gestalten

Die sechs Geschmacksrichtungen werden in der
Reihenfolge SUR, Sauer, Salzig, Scharf, Bitter und
Herb (Zusammenziehend) verdaut. Die ayurvedi-
sche Gesundheitslehre empfiehlt daher, die Rasas
auch in dieser Abfolge zu sich zu nehmen: Zu Be-
ginn der Mahlzeit wirkt die suRe Geschmacksrich-
tung ausgleichend auf die Vata-Energie, die erhoht
ist, wenn wir hungrig sind. SulRe Speisen werden
laut Ayurveda zudem vom Koérper zuerst verdaut.
Das Hauptgericht sollte aus den Geschmacksrich-
tungen Sauer und Salzig bestehen. Sie regen das
Verdauungsfeuer an und harmonisieren Pitta. Um
zu verhindern, dass sich Kapha nach dem Essen er-
hoht, folgen zum Abschluss der Mahlzeit die Rasas
Scharf, Bitter und Herb (zusammenziehend).

.Die Reihenfolge der Rasas — namlich SuRB, Sauer,
Salzig, Scharf, Bitter, Herb — hat eine Bedeutung.
Der nachfolgende Geschmack ist immer schwa-
cher als der vorangegangene. Sauer wirkt weniger
dominant als SUR, Bitter ist schwéacher als Scharf.”
Bhavaprakasha, Purvakhanda, Mishra Prakarana,
Rasa

Tipps aus dem Ayurveda:

® Ganz oben auf dem Speiseplan stehen suf3e
und warme kohlenhydratreiche Speisen wie
Getreidegerichte oder suRe Gemuse. Sie
sollten den Hauptteil der Nahrung ausmachen,
denn sie liefern uns den Brennstoff fur die
Zellen und versorgen den Korper mit Warme

© © 0 0 6 0 0 0 0000 000000 000 0000000000000 000000000000 0000000000000 0000000000000 00
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und Energie. Ein mildes Linsengericht kann mit
Getreide kombiniert werden und Menschen
mit viel Pitta kbnnen das Dessert ruhig als
Vorspeise geniellen.

Nach ein paar Loffeln dieser suflen Gerichte
kommen leicht saure und scharfe Speisen

an die Reihe: Essen Sie z. B. ein sauerliches
Gemusegericht mit Gewurzen und Tomate,
einen kleinen Salat mit saurer Sauce, eine
saure Suppe, ein Chutney mit Tamarindenpaste
oder Zitronensaft mit den suflRen Speisen. Sehr
suRe und sehr saure Nahrungsmittel sollten
Sie jedoch nicht zusammen verzehren, da sie
gemeinsam nicht gut verdaut werden konnen.
AnschlieRend wenden Sie sich den EiweiRen
zu, die zur Aufspaltung ein sehr saures Verdau-
ungsmilieu bendtigen, z. B. Joghurt, tierische
EiweilRe, Soja und andere Produkte aus Hul-
senfrlchten. EiweiRreiche Nahrungsmittel
sollten Sie nur mit Reis als Beilage verzehren.
Um ein Gefuhl von Leichtigkeit zu erzeugen
und den gesamten Verdauungsvorgang an-
zuregen, runden Sie lhre Mahlzeit mit bitteren
und herben Speisen wie einem Salat mit einem
fein-o6ligen Zitronensaftdressing ab.

Nach Belieben k&nnen Sie Ihre Mahlzeit auch
mit einem Dessert abschlieRen. Kapha-betonte
Menschen sollten allerdings auf den Nachtisch
verzichten und stattdessen einen Krauter- oder
Yogitee genieRen.

Buttermilch oder eine sauer-scharf gewurzte
wasserige Linsensuppe eignen sich ebenfalls
gut.

Eine halbe Stunde nach dem Essen tut ein
Digestif — etwa ein frisch gepresster Saft aus
Artischocke, Léwenzahn oder Brennnesseln —
gut. Er sollte stets der Hauptmahlzeit ent-
gegengesetzte Eigenschaften besitzen.
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Ayurvedische Hausmittel

Die folgenden Rezepte haben sich durch ihre
Agni starkende Wirkung besonders bei Verdau-
ungsbeschwerden als heilsame Hausmittel
erwiesen. Sie fordern die Verdauung und starken
zudem das Immunsystem.

Rasam
Flr etwa %2 Liter Rasam

500 ml Wasser

1 Tomate

3 Ananasscheiben (frisch oder aus der Dose)
12 schwarze Pfefferkérner

2 TL Kreuzkimmelsamen

1Y EL frische Ingwerwurzel, gerieben

1 Handvoll frische Korianderblatter, fein gehackt
1 getrocknete Chilischote

1 EL Sonnenblumendél

1 TL schwarze Senfkorner

1 TL Urad Dal

2 Msp. Asafoetida

15 frische Curryblatter

11> TL Tamarindenpaste (Seite 26)

1¥> TL Salz

Tomate hauten (siehe Seite 21), in kleine Stlcke
schneiden und von Hand zerdricken. Ananas-
scheiben in kleine Wurfel schneiden. Pfefferkdrner
und Kreuzkimmelsamen in einer Pfanne ohne Fett
oder Ol anrésten (siehe Seite 20 f.), bis ein wiirziger
Duft aufsteigt (nicht braunen!). Dann mit Ingwer
und Korianderblattern im Mérser oder Mixer zu
einer Paste mahlen.

Die Chilischote zerbroseln. Sonnenblumendl in
einer Pfanne erhitzen und Senfkdrner darin anrds-
ten, bis die meisten aufgesprungen sind. Vorsicht,
das Ol sollte nicht zu heiR werden (siehe Seite 21 f.)!
Chili und Urad Dal bei niederer Hitze 15 Sekunden
lang mit anrosten. Asafoetida und Curryblatter
dazugeben und 15 Sekunden darin schwenken.

Die Tomaten- und Ananasstuicke, die Gewurzpaste
sowie Wasser, Tamarindenpaste und Salz hinzu-
fugen und 8 Minuten kocheln lassen, vom Herd
nehmen und sofort servieren.

18 Ayurvedisch kochen — vegetarisch, saisonal & karmafrei
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Tipps: Sie konnen die Tomaten auch mit der
Gewdurzpaste purieren. Garnieren Sie diese Suppe
zudem mit frischen Korianderblattern.

Diese indische Suppe starkt das Agni und un-
terstutzt die Verdauung sowie den Stoffwechsel.
Zudem wirkt sie sehr effektiv gegen Erkaltung
und Husten.

AuRerdem erhoht sie Pitta und reduziert Kapha.

Ingwerwasser

Fir etwa % Liter Ingwerwasser

30-50 g frische Ingwerwurzel, gerieben oder klein
geschnitten
1| Wasser

Den Ingwer in einen Topf geben, mit dem Wasser
Ubergieflen und 10 Minuten kdcheln lassen. Wenn
Sie das Ingwerwasser auf 350 Milliliter einkochen
lassen, wird seine Wirkung noch einmal verstarkt.

Tipp: Das Ingwerwasser am besten morgens vor
dem Fruhstuck in kleinen Schlucken so heiR wie
maoglich trinken. Nach einer schweren Mahlzeit
bringt Ingwerwasser die Verdauung auf Trab.

Ingwerwasser bringt Agni in Schwung, fordert
die Verdauung und regt den Stoffwechsel bei
allen drei Doshas an.

Ingwer mit Honig

2 EL frische Ingwerwurzel, geraspelt
3 EL Honig oder ein veganes SuRungsmittel der
Wahl (siehe Seite 24 f.)

Die geraspelte Ingwerwurzel kraftig mit der Hand
auspressen und dabei den Saft auffangen. Den
Ingwersaft grundlich mit Honig vermischen.

Bei Erkaltung, Verschleimung, Halsschmer-
zen oder Verdauungsstorungen konnen alle
drei Doshas jede Viertelstunde 1 bis 2 Teeloffel
Ingwer mit Honig langsam im Mund zergehen
lassen.



Ingwer mit Salz

50 g frische Ingwerwurzel
etwas Salz in einem Schalchen

Den Ingwer schalen, in kleine Wurfel bzw. Stifte
schneiden oder fein hacken und in dem Salz
walzen.

Bei Verdauungsbeschwerden oder Husten kon-
nen alle drei Doshas ein wenig davon zu einem
feinen Mus zerkauen und hinunterschlucken.

0 0 0 0000000000000 00000000000000 00

Warmender
Ingwer-Pfeffer-Trunk

ca. 6 Msp. Salz

1 TL getrocknetes Ingwerpulver

7 schwarze Pfefferkérner, gemahlen
400 ml heiBes Wasser

Salz, Ingwer und Pfefferkdrner in einen Topf geben
und mit dem heiRen Wasser UbergieRen. Die Zuta-
ten gut durchmischen und in kleinen Schlucken so
heil? wie moéglich trinken.

Diese Mischung wirkt schnell und effektiv bei
allen drei Doshas gegen akute Bauchkrampfe
und Verdauungsstorungen.

Essen fir eine gute Verdauung 19



Kokosmilch
Far 150 Milliliter Kokosmilch

60 g Kokosmilchpulver
150 ml Wasser

Far 100 ml Kokosmilch

40 g Kokosmilchpulver
100 ml Wasser oder /2 frische Kokosnuss und
100-150 ml heiRes Wasser

In einem Schalchen das Kokosmilchpulver mit dem
Wasser gut verrUhren.

Oder die frische Kokosnuss raspeln, in einer Schale
mit dem heiBen Wasser UbergieRen, etwas abkih-
len lassen und die Raspel von Hand fest ausdru-
cken. In ein Sieb oder ein Tuch geben und den Saft
aus den Kokosraspeln herauspressen.

Senfpaste
Fur etwa 80 Milliliter

50 g Senfkérner
50 ml Wasser

Senfkérner 30 Minuten in Wasser einweichen, dann
in ein Sieb geben, waschen und abtropfen lassen.

In einen Mixer geben und nach und nach, je nach-
dem, wie schnell die Senfkdrner zerfallen, mit dem
Wasser zu einer feinen Paste verarbeiten. Vor Ge-

brauch mindestens 15 Minuten offen stehen lassen.

Tamarindenpaste

Flr etwa 80 Milliliter
30 g geschalte Tamarinde
bis zu 150 ml Wasser

Tamarinde 15 Minuten in Wasser einweichen (je
nachdem wie dick die Paste sein soll, bis zu 150 Milli-
liter Wasser verwenden). Tamarinde von Hand
kraftig ausdrucken und den Tamarindensaft durch
ein Sieb in eine Schussel flieRen lassen.

Tipp: Je nach Tamarindensorte und je nachdem
wie sauer das Gericht sein soll, mehr oder weniger
Tamarindensaft nehmen (Tamarindenkonzentrat
vorsichtig verwenden).
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Ghee

Fir etwa 800 Gramm Ghee

1 kg Butter (am besten Sauerrahmbutter)

Die Butter in einem Topf (mit dickem Boden) bei
geringer Hitze erwarmen und etwa 1 Stunde sanft
kocheln lassen. Hierbei verdampft das Wasser und
auf dem Topfboden und oben auf dem goldgelben
Fett setzt sich eine weiRe EiweilRschicht ab. Dieses
Eiweill mit einem Schaumléffel abschdpfen. Ist das
Butterfett vollig klar und goldfarben, wird es in ein
Ton- oder GlasgefaR gegossen. Hierfur ein feuch-
tes Mulltuch in ein feines Sieb legen und das Fett
auf diese Weise filtern. Das abgeschdpfte Eiweil
kann nicht weiterverwendet werden.

Wirkung: Ghee starkt das Verdauungsfeuer und
verbessert die Nahrstoffaufnahme. Es schenkt dem
Bindegewebe Feuchtigkeit und macht den Kérper
insgesamt flexibler. AulRerdem starkt es Gehirn und
Nervensystem.

Ghee besanftigt Vata und Pitta. Kapha genielit es
in kleinen Mengen.

Fettleibige Menschen und Menschen mit hohem
Cholesterinspiegel sollten Ghee sehr sparsam
verwenden.
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Paneer

Paneer — ein einfacher, gepresster Frischkase —
ist eine wichtige EiweiBquelle in der vedischen
Kuche. Er wird direkt verwendet, ohne einen
Garungsprozess zu durchlaufen, und ist deshalb
sattvisch (tugendhaft) und gesund. AuRerdem
ist Paneer leicht verdaulich, im Nu gemacht und
schmeckt einfach umwerfend.

2 | Milch (am besten frische Vollmilch)
4 EL Zitronensaft (60 ml) oder 250 g Natur-
joghurt oder ¥2—-1 TL Zitronensaure-Pulver

Milch in einem Topf zum Kochen bringen, bis
sie zu steigen beginnt.Den Topf vom Herd
nehmen und nach und nach den Zitronensaft
mit einem Holzl6ffel unterrGhren. Nun setzen
sich die weien Kasestlicke von der gelbgrinen
Molke ab. Falls die Molke noch nicht klar ist,
noch einige Tropfen Zitronensaft hinzugeben.

Ein mit einem Mulltuch ausgelegtes Sieb auf
eine Schussel stellen. Den Topfinhalt in das
Sieb gieRen und die Molke abflieRen lassen.
Die vier Ecken des Tuchs zusammenfassen

und mithilfe eines Gewichts (z. B. eines groRen,
wassergefullten Topfes) 20 Minuten pressen. |
AnschlieRend den Paneer nach den Angaben

im jeweiligen Rezept schneiden.

Alternative: Den Naturjoghurt in die aufgekochte
Milch rGhren und Milch nochmals 5 Sekunden
aufkochen. Beim Zitronensaure-Pulver zuerst

/> Teeloffel Zitronensaure-Pulver und nach und
nach das restliche Pulver in die Milch einrUhren.
Sobald die Milch gerinnt, fortfahren wie oben
beschrieben.

Milchmenge Paneer Paneer

ergibt (ungepresst) (gepresst)
0,5 [ Milch ca. 85¢g ca. 65¢g
1,0 | Milch ca.150g ca. 115¢g
2,0 | Milch ca.285g ca.250¢g

Die Paneer-Menge ist unterschiedlich je nach
Milchqualitat.
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Sommer

Wenn im Sommer die Aullentemperaturen steigen, verringert der Kérper automatisch
sein inneres Verdauungs-feuer, um einen Ausgleich zu schaffen. Dadurch werden
unser Stoffwechsel und die Verdauungskraft reduziert und wir haben weniger Appetit.
Jetzt braucht der Korper eher Pitta senkende und leicht verdauliche Nahrung.

Essen Sie in MalRen und nur, wenn Sie wirklich Hunger haben. GenieRen Sie Salate als
Beilagen und Fruchte als Zwischenmahlzeiten. Ihre Gerichte sollten leicht und mild
sein. Nehmen Sie weniger scharfe, salzige und saure Zutaten zu sich und vermeiden
Sie moglichst sehr heilRe Gerichte — es sei denn, Sie verspuren ein Bedurfnis danach.

Trinken Sie viel, aber nicht beim oder kurz nach dem Essen. Falls Sie ein starkes Pitta
haben, kdnnen Sie zwar auch einmal ein gekuhltes Getrank genielRen, doch meist
sind gekuhlte Getranke viel zu kalt. Sie stéren das Verdauungsfeuer und der Kérper
muss sich anschliellend unnétig aufheizen. In der heil3en Jahreszeit tun wir gut daran,
mehr Wasser, Tee, Lassi (Seite 175) oder frische Fruchtsafte zimmerwarm oder leicht
erwarmt zu uns zu nehmen.










Erbsen-Kachori

an Hot-Apple-Ginger-Sauce

Erbsen-Kachorn

Fur den Teig:

150 g Mehl (weilRes, dunkles oder Vollkornmehl)
1 EL Bratol

Y2 TL Salz

90 g Seidentofu, Soja- oder Naturjoghurt

Fir die Fullung:

150 g Erbsen (frisch oder tiefgekuhlt)
/> EL Bratol, Kokosfett oder Ghee

1 EL frische Ingwerwurzel, gerieben

1> TL Garam Masala

1Y, TL Pfefferminzblatter, fein gehackt
/> TL Salz

ca. Y2 | Wasser

Zum Frittieren:

Frittierol wie Maiskeimol oder Kokosfett (so viel,
dass das Ol in der Pfanne bzw. der Fritteuse
mindestens 5 Zentimeter hoch steht)

Fiir den Teig Mehl mit Ol, Salz und Seidentofu bzw.
Sojajoghurt in einer Schussel von Hand vermi-
schen. Die Masse so lange kneten, bis sie fest und
geschmeidig ist. (Je nach Mehlsorte mehr oder
weniger Seidentofu oder Sojajoghurt verarbeiten.
Wenn Sie Vollkornmehl verwenden, brauchen Sie
maoglicherweise etwas mehr.) Den Teig 15 Minuten
ruhen lassen.

Fur die Fullung Wasser in einen Topf geben und
die gefrorenen Erbsen 5 Minuten darin kochen.
Frische Erbsen Uber Nacht in dem Wasser ein-
weichen und in dem Einweichwasser 60 bis 90 Mi-
nuten lang weich kochen. Die Erbsen anschliel’end
in ein Sieb geben, grundlich abspllen und abtropfen
lassen. Ol oder Fett in einer Pfanne erhitzen. Ingwer
darin 10 Sekunden anrosten, Garam Masala und
Pfefferminze dazugeben und weitere 10 Sekunden
anroésten (siehe Seite 20 f.). Vom Herd nehmen,
Erbsen und Salz hinzufugen, alles mit den Handen
zerdricken und gut vermengen.

Fur die Kachori aus dem Teig 3 bis 4 Zentimeter
grol3e Kugeln formen und diese ca. 4 Millimeter
dick und rund ausrollen.

Mit einem Essloffel jeweils eine kleine Menge der
Fullung in die Mitte des Teigfladens geben. Die
Teigrander leicht anfeuchten, Uber die Fillung
nach oben ziehen, sorgfaltig verschlieBen und den
Uberschussigen Teig mit einem Messer abschnei-
den. Achten Sie dabei darauf, dass keine Offnung
bleibt. Dann die Kugeln sanft etwas flach drtcken.

Das Frittierol in einem Topf zunachst leicht auf
ca. 80 °C erhitzen und 5 bis 10 Kachori hinein-
geben. Sobald sie an der Oberflache schwimmen,
das Ol auf normale Frittiertemperatur (ca. 180 °C)
bringen. Kachori ab und zu wenden und frittieren,
bis sie schén goldbraun sind (siehe Seite 20). In
einem Sieb abtropfen lassen und servieren.

Gut bekdmmlich fur Vata und Pitta. Nicht emp-
fehlenswert fur Kapha.

Hot-Apple-Ginger-Sauce
200 ml Apfelsaft

1 EL frische Ingwerwurzel, fein gewdurfelt
1-2 Msp. Cayennepfeffer

1 EL Rohrzucker

1 TL Maisstarke oder andere Starke

1 EL Wasser

Die Starke in wenig Wasser anrthren. Apfelsaft,
Ingwer, Cayennepfeffer und Rohrzucker in einen
Topf geben und bei niedriger Hitze 5 Minuten
koécheln lassen, dann die Starke in Wasser auflésen
und unter kraftigem RUhren in die Sauce einruh-
ren. Das Ganze noch einmal kurz aufkochen lassen
und vom Herd nehmen.

Gut bekdbmmlich fur alle drei Doshas. Pitta und
Vata lassen den Cayennepfeffer weg.
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Knusprige Maishappchen mit Mangold zu
Pastinaken-Kartoffel-Breil und Paprika-Birnen-

Ragout

Knusprige Maishappchen

150 g Maiskorner

30 g weilRes Reismehl

2 EL Kichererbsenmehl

5 TL Salz

/4 TL Asafoetida

etwas Kokosfett, Olivenol, Maiskeimol, Bratdl oder
Ghee

100 Gramm Maiskoérner im Mixer fein hacken.
Gehackten Mais mit den restlichen Maisko6rnern,
Reismehl, Kichererbsenmehl, Salz und Asafoetida
in einer Schussel vermischen.

Fett oder Ol in einer Pfanne erhitzen. Die Mais-
masse in kleinen Haufchen in die Pfanne setzen,
etwas flach dricken und von beiden Seiten bei
mittlerer Hitze braten, bis die Maishappchen gold-
braun sind.

Tipp: Man kann die Happchen auch goldbraun
frittieren (siehe Seite 20).

Gut bekdbmmlich fur alle drei Doshas. Pitta und
Kapha sollten die Maishappchen nicht frittieren.
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Gedunsteter Mangold

1% EL Brat- oder Sesamol
1 TL gemahlener Koriander
400 g Mangold

34 TL Salz

2 Msp. Steinsalz

2 EL Sojasauce

Das Ol in einer hohen Pfanne leicht erhitzen und
Koriander darin 15 Sekunden anrdsten (siehe

Seite 20 f.). Mangold und Salz dazugeben und bei
hoher Hitze 5 Minuten unbedeckt bissfest dlunsten.
Steinsalz und Sojasauce untermischen, noch

2 Minuten weiterdlinsten und vom Herd nehmen.

Ideal fur Kapha und Pitta. Fur Kapha Mangold
ganz weich kochen. Vata gibt beim Dunsten
> Teeloffel leicht zerdruckte Fenchelsamen
dazu.



Pastinaken-Kartoffel-Brel mit
wurzigem Ghee

300 g mehlig kochende Kartoffeln

300 g Pastinaken

Kochwasser flr die Kartoffeln (Menge nach
Bedarf)

2 EL Bratol oder Ghee

1%2 EL frische Ingwerwurzel, gerieben

> TL Kurkuma (Gelbwurz)

1TL Salz

3 Zweige frischer Thymian, klein gehackt

2 Zweige frischer Rosmarin, klein gehackt

100-200 ml Sahne (falls n6tig)

Kartoffeln und Pastinaken mit etwas Wasser in
einen Topf geben und weich kochen. AnschlieRend
die dulRere Haut von Kartoffeln und Pastinaken ab-
ziehen und die Knollen zu feinem Brei zerstamp-
fen. Wenn nétig, Milch oder Sahne dazugeben, bis
die von lhnen gewUnschte Konsistenz erreicht ist.

Ghee oder Ol in einer Pfanne leicht erhitzen,
Ingwer, Kurkuma und die Krauter darin 1 Minute
anrdsten (siehe Seite 20 f.) und mit dem Salz unter
den Pastinaken-Kartoffel-Brei rUhren.

Tipp: Um den Brei noch cremiger zu machen,
nach dem Anrésten der GewUrze je nach ge-
wunschter Konsistenz 100 bis 200 Milliliter Sahne
(Seite 25) in die Pfanne geben, kurz aufkochen
lassen und die Mischung unter den Pastinaken-
Kartoffel-Brei ruhren.

Gut bekdmmlich fur Vata und Pitta. Kapha
genielt den Pastinaken-Kartoffel-Brei in
kleineren Portionen.

Paprika-Birnen-Ragout
250 g Paprika

150 g Birnen

> TL Koriandersamen

%2 TL Fenchelsamen

1 Peperoncini

1% EL Bratol oder Ghee

Y4 TL Kreuzkimmelsamen

34 TL Salz

150 ml Wasser

1 Zweig frischer Rosmarin, klein gehackt
1 Zweig frischer Thymian, klein gehackt

Die Paprikaschoten mit einem Sparschaler schalen,
halbieren, entkernen und die weilRen Innenhaute
entfernen. Birnen schélen, halbieren und entker-
nen. Paprika und Birnen grob in Stlcke schneiden.

Koriander- und Fenchelsamen im Moérser leicht
zerstollen. Peperoncini langs halbieren.

Fett oder Ol in einer Pfanne erhitzen, Kreuzkiim-
mel darin etwas anrosten, Koriander- und Fenchel-
samen hinzufuigen und 5 Sekunden mit anrosten
(siehe Seite 20 f.). Peperoncini dazugeben und

10 Sekunden anrosten.

Die Paprikastlcke dazugeben und zugedeckt bei
mittlerer Hitze 5 Minuten braten. Birnenstutcke,
Wasser, Salz, Rosmarin und Thymian hinzufligen
und weiterkochen, bis die Paprikastucke weich
sind. (Das Gericht sollte nicht zu wassrig, aber
dennoch saftig sein. Nach Bedarf etwas kochendes
Wasser dazugeben.)

Gut bekdmmlich fur Vata und Kapha. Pitta
genielit das Ragout in kleinen Portionen.
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Bunter Gemusereis

zu gebackenen Chili-Auberginen und Rote-Bete-Raita

Gemusereis

200 g Basmatireis

400 ml Wasser

11> TL Salz

150 g Paprika

100 g Zucchini

3 EL Olivendl

1 Msp. Asafoetida

1 Handvoll Korinthen

Y2 TL Salz

/2 EL frische Krauter, gehackt (z. B. Rosmarin,
Thymian, Oregano und/oder Basilikum)

Den Reis mit Salz wie im Rezept ,Basmatireis”
(Seite 113) zubereiten.

Die Paprikaschote vierteln, entkernen und die
weillen Innenhaute entfernen. Paprikaviertel mit
kochendem Wasser UbergieRen, kurz ziehen lassen
und unter eiskaltem Wasser abschrecken. Mit
einem kleinen Messer hauten und in etwas kleinere
Stucke schneiden. Von der Zucchini die Enden ab-
schneiden und ebenso in kleine Stlcke schneiden.

Olivendl in einem Topf leicht erhitzen, Asafoetida
darin 10 Sekunden anrosten (siehe Seite 20 f.),
dann Paprikaviertel, Zucchinisticke, Korinthen,
Salz sowie Krauter dazugeben und unter regelma-
Rigem Wenden braten, bis das Gemuse al dente ist.
Vom Herd nehmen und den Reis untermischen.

Tipp: Dieser Gemusereis schmeckt auch mit
Avocadowdrfeln und/oder etwas frisch gepresstem
Zitronensaft sehr lecker.

Sehr bekommlich fur Pitta und Vata. Kapha
genielt den Reis in kleinen Portionen.

Gebackene Chili-Auberginen

2 mittelgrofRe Auberginen

2 TL Kreuzkiimmelsamen

1 getrocknete, kleine rote Chilischote, zerbrochen
Bratol oder Maiskeimél (Menge nach Bedarf)

etwas Salz zum Bestreuen (Menge nach Bedarf)

etwas fein gemahlener Zucker zum Bestreuen
(Menge nach Bedarf)

etwas Schwarzsalz zum Bestreuen (Menge nach
Bedarf)

Die Auberginen mit Stangel langs in Spalten
schneiden. Kreuzkimmelsamen mit der Chili-
schote in einer kleinen Pfanne trocken résten, bis
sie anbraunen (siehe Seite 20 f.). Dann im Morser
leicht zerstoRen.

Auberginenspalten mit ausreichend Ol bestreichen
und im Backofen auf 200 °C backen (siehe
Seite 20), bis sie weich sind und leicht anbraunen.

Auberginen auf einen Teller legen und mit den
GewdUrzen, etwas Salz, wenig Zucker und falls
vorhanden mit wenig Schwarzsalz bestreuen.

Sehr bekdmmlich fur Vata. Pitta lasst die Chili
weg. Kapha genieft die Chili-Auberginen in
kleinen Portionen.

Rote-Bete-Raita

ca. 300 g Rote Bete

120 ml Cashewsahne (Seite 25, dickflissig
zubereitet))

1 EL Zitronensaft

1 EL Olivenol

15 TL Salz

1%> TL Rohrzucker

frischer Dill, gehackt (Menge nach Bedarf)

Rote Bete mit Wasser in einem Topf weich kochen,
schalen und grob raspeln oder in kleine Warfel
schneiden.

Alle anderen Zutaten in einer Schussel mischen,
die Rote Bete unterheben und servieren.

Sehr bekémmlich fur Vata und Kapha. Pitta
genieflt das Raita in kleinen Portionen.
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