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Backen nach Ayurveda

Backen nach Ayurveda

Unsere Erndhrung ist langst nicht mehr
allein unsere Privatsache. In einer Welt
mit steigender Umweltzerstérung, Gen-
technologie und Fabriknahrung ist die
ethische Kiiche, die den Menschen als
Teil der kosmischen Ordnung sieht und
versucht, wieder in Harmonie mit
Natur, Mensch und Tier zu leben, ein
erster wichtiger Schritt.

Backen nach Ayurvedawill den Men-
schen wieder mit den Prinzipien des alt-
indischen Ayurveda, der &ltesten ganz-
heitlichen Heil- und Lebenskunde der
Erde, vertraut machen. Backen nach
den Prinzipien des Ayurveda heift voll-
wertig, vegetarisch und eifrei backen.
Ebenso selbstverstédndlich fiir die Kiiche
nach Ayurveda-Prinzipien sind phos-
phatfreie Triebmittel und Vollrohrzucker
bzw. Jaggery und Gur als gesunde
StiBungsmittel. Selbst die Warnung,
dass Honig nicht erhitzt werden sollte,
stammt aus dem 5.000 Jahre alten Ayur-
veda.

Harmonie beginnt in der Kiiche. Denn
Backen nach Ayurveda-Prinzipien ist
eine Kunst und gleichzeitig eine Wissen-
schaft. Es ist eine Kunst, wenn die K-
chin oder der Koch inspiriert und mit
groBer Hingabe ein neues Gericht er-
sinnt und voller Kreativitdt einen neuen
Geschmack, eine neue Kombination fin-
det. Und Backen wird zur Wissenschatft,
wenn die Kéchin oder der Koch um die
Wirkung und Eigenart der einzelnen
Zutaten und ihrer Verwendungin der
Kiiche weil. Ayurveda-Erndhrung heifit
Erndhrung im Einklang mit den Naturge-
setzen. Die Kenntnis von Vollwertigkeit,
Néahrwert und Nahrungsgleichgewicht,

Gewaltfreiheit und Liebe beruht auf
Wissen. Wer nach diesem Wissen auch
in der Kiiche handelt, erfreut nicht nur
den Gaumen, sondern auch die physi-
sche und psychische Gesundheit von
sich und seiner ganzen Familie.

Mobge dieses Buch den Leserinnen und
Lesern nicht nur ein reines Backbuch
sein, sondern auch ein Lesebuch und
vielleicht sogar ein Lebensbuch, aus
dem sie DenkanstdRe ziehen und in ihr
Leben einbauen kénnen. Dann betrach-
ten wir unsere Gedanken, Bemiihungen
und Zeit, die wir die vergangenen fiinf
Jahre investiert haben, als erfolgreich.

Danke!

Wir mdchten uns bei all denen bedan-
ken, die uns durch Rezepte, Tipps und
Ermutigungen bei der Arbeit an diesem
Buch unterstiitzt haben. Ein ganz beson-
derer Dank geht an unsere verschiede-
nen Lehrer, ohne die dieses Buch nicht
entstanden wére.
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Die Prinzipien des Ayurveda

Ayurveda, wortlich »die Wissenschaft
des Lebensg, ist die dlteste der Mensch-
heit bekannte Medizin und Heilkunst.
Urspriinglich miindlich tiberliefert, wur-
de diese Heilkunde vor 5.000 Jahren im
Atharva-Veda, einer der vier Uberliefe-
rungen der uralten indischen Hochkul-
tur, schriftlich festgehalten. Ayurveda ist
eine ganzheitliche Heilkunde, er sieht
und behandelt den Menschen als Einheit
von Korper, Geist und Seele, eingebun-
den in eine hohere Ordnung. Seine The-
rapieformen beinhalten Didtetik, Krédu-
terheilkunde, Edelsteintherapie, Yoga,
Hygienik usw. und werden in acht Be-
reichen angewandt: Innere Medizin,
Chirurgie, Hals-Nasen-Ohren-Augen-
Heilkunde, Kinder- und Frauenheilkun-
de, Psychiatrie, Toxikologie, Vajikarana
(Wissenschaft der Aphrodisiaka) und
Rasayana (Wissenschaft der Verjiin-
gung). Die noch heute erhaltenen bedeu-
tendsten Ayurveda-Kommentare sind die
Carak Samhitaund Susruta Samhita.

Essen als Medizin

Ebenfalls bis heute erhalten geblieben
sind die Empfehlungen fiir richtige, indi-
viduelle Erndhrung und gute Verdau-
ung — nach dem Ayurveda die Eckpfeiler
der Gesundheit. Eine gesunde Ernghrung
setzt sich aus vielen verschiedenen Fak-
toren zusammen, wie der richtigen
Kombination, Menge und Zubereitung
der Nahrungsmittel und des richtigen
Rhythmus der Nahrungsaufnahme. Der
Ayurveda ist ein ganzheitliches Heil-
system. Aus diesem Grund achtet man
auch auf die rechte Zeit, den geeigneten

Ort fiir die Mahlzeit und die richtige
Stimmung der Person, die das Essen zu-
bereitet. AuBerdem sollte die Nahrung
der Jahreszeit, dem Klima, dem Alter,
der Konstitution, dem Gesundheits-
bzw. Krankheitszustand angepasst sein
und geistiger bzw. korperlicher Arbeit
Rechnung tragen.

Nahrung, die vegetarisch, vollwertig,
frisch, saftig, fetthaltig, schmackhaft und
bekdmmlich ist, wird als sattvisch (rein)
bezeichnet und verleiht Kraft,
Gesundheit und erfreut das Herz

(s. Die Kunst des Backens, S. 34). Idea-
lerweise sollte jede Mahlzeit alle sechs
Geschmacksrichtungen (Siif3, Sauer,
Salzig, Scharf, Bitter, Zusammenzie-
hend) enthalten.

Die drei Doshas
(Bioenergien)

Das ganzheitliche Heilsystem des Ayur-
veda basiert auf einem universalen
Naturgesetz: Der Aufrechterhaltung des
harmonischen Gleichgewichts der fiinf
Elemente Ather, Luft, Feuer, Wasser und
Erde, aus denen der gesamte Kosmos
und alles darin Existierende zusammen-
gesetzt ist.

Der menschliche Kérper ist das mikro-
kosmische Abbild des Makrokosmos
»Universumg. Sind alle fiinf Elemente
im Gleichgewicht, so ist der menschli-
che Korper gesund. Geraten aber eines
oder mehrere dieser fiinf Elemente auf-
grund ungeeigneter Erndhrungsweise,
schlechter Verdauung oder falschen
Lebenswandels aus der Balance, so
entstehen verschiedene Stérungen und
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Krankheiten, die sich auf der psychi-
schen oder korperlichen Ebene mani-
festieren. Nach dem Ayurveda werden
die fiinf Elemente des Korpers durch
drei feinstoffliche Bioenergien, die
Doshas, intakt gehalten. Die drei Doshas
heilen Vata, Pitta und Kapha.

Vata herrscht {iber das Gleichgewicht
der Ather- und Luftelemente, Pitta ent-
spricht dem Feuer- und Wasserelement
und Kapha ist fiir die Wasser- und Erd-
elemente verantwortlich. Befinden sich
diese drei Doshas in harmonischem
Gleichgewicht zueinander (durch typge-
rechte Erndhrung etc.), so flihrt dies zu
psychischer und physischer Gesundheit.
In jedem individuellen Organismus neh-
men die drei Doshas unterschiedliche
Anteile ein, was zu der charakteristi-
schen Vielfalt der unterschiedlichen kor-
perlichen Erscheinungen fiihrt.

Vata-(Luft-) Typen beklagen sich hdufig
iiber Beschwerden wie Trockenheit,
Schmerzen, Steifheit, Mangelerschei-
nungen, Nervositét, geistige Unausgegli-
chenheit und Angste. Sie sollten auf eine
nahrhafte, beruhigende und »erdige«
Didt achten. Thre Speisen sollten warm,
schwer, fliissig, starkend und von salzi-
gem, saurem und siifem Geschmack
sein.

Wer einen grofen Pitta-(Feuer-)Anteil
in seinem Kdérper besitzt und nun zu
viel scharfe, saure oder salzige Nah-
rungsmittel zu sich nimmt, verstdrkt
die Hitze seines Organismus nur noch
mehr. Uber kurz oder lang wird er sein
Feuerelement storen. Fleisch, Fisch,
Eier, Gefliigel, Alkohol und Zigaretten
beispielsweise sind fiir alle Typen ge-
sundheitsschadlich, speziell aber fiir
Pitta-Typen, da sie auBerordentlich er-

Die drei Doshas

Pitta

Kapha
schwer, 6lig, kiihl

kiihl

Harmonie
(Balance aller Doshas)

Vata

heiB, leicht, 6lig

leicht

trocken, leicht, kiihl
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hitzende Eigenschaften haben. Auf der

psychischen Ebene aktivieren sie negati-

ve Pitta-Eigenschaften wie Egoismus
und Aggression. Auf der korperlichen
Ebene kann es zu Fieber, Sodbrennen,
Hautkrankheiten, Leberproblemen, vor-
zeitigem Ergrauen der Haare usw. kom-
men. Nimmt ein Pitta-Typ nun sii3e,
bittere und zusammenziehende Nah-
rungsmittel zu sich, die eine kiihlende
Wirkung auf den Korper ausiiben, so

wird das Feuerelement auf seine norma-

le Funktion reduziert.

Kapha-(Erd-)Typen schlieBlich neigen
zu Husten, Erkdltungen, Bronchitis und

fiihlen sich oft miide, schlapp und unzu-
reichend durchblutet. Sie sollten eine
Kapha reduzierende Didt einhalten mit
Speisen, die warm, leicht, trocken und
von scharfem, bitterem und zusammen-
ziehendem Geschmack sind. Ideale Es-
senszeiten fiir Kapha-Typen liegen zwi-
schen 10 Uhr morgens und 18 Uhr
abends. Auferdem empfiehlt der Ayur-
veda ihnen einen Fastentag pro Woche.
Das fordert die Verdauungskapazitat
und verbrennt {iberschiissiges Fett.

Die Ubersicht auf den folgenden Seiten
vermittelt [hnen ein allgemeines Bild
von den drei Konstitutionen.
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Die drei Doshas (Konstitutionstypen)

Haupt- Vata Pitta Kapha

element Luft/Ather Feuer/(Wasser) Wasser/Erde

Funktion Bewegung, Korperwirme, Stabilitdt,

im Korper  Atmung, Verdauung, Schutz,
Ausscheidung, Stoffwechsel, Schmierfahigkeit/
Freude/Schmerz Farbe, Oligkeit,

Auffassungsgabe Widerstandskraft

Eigen- trocken, olig, fettig, olig, fettig,

schaften leicht, leicht, schwer,
kiihl, heiR, kiihl,
beweglich, beweglich, statisch,
rau, flissig, klebrig,
hart weich weich

Korperbau  schlank bis schlank bis gut entwickelt
unterentwickelt, athletisch, bis Ubergewicht,
zu groB oder klein, schwitzt viel rundes Gesicht,
Hénde und FiiRe Venen nicht sichtbar,
meist kalt, kréftig, ausdauernd,
Knochen u. Venen allgemein gutes
treten hervor Immunsystem

Haut trocken, rau, kiihl, olig, weich, warm, olig, fest, kiihl,
rissig, dunkel hell, rot, gelblich blass, weill

Haare lockig, schwarz, alle fein, weich, rot- fettig, kraftig,
Zwischentone (z. B. blond, kupfer- gewellt,
aschblond), trocken rot, frih grau u. hell oder dunkel

Geheimratsecken

Augen klein, stumpf, trocken, durchdringend, anziehend, grof,
grau/graublau kupferbraun, griin, blau, dunkelbraun,

gelber Rand der Iris »Rehaugen«

Nase gebogen, diinn ausgepragt, gerade fleischig, grof3

Zdhne vorstehend, krumm, durchschnittliche stark, weil, grof3,
klein, oft braunlich, GroRe, rosa weilliches Zahn-
Zahnfleischschwund Zahnfleisch fleisch

Appetit/ eher wenig bis gut bis iibermé&Big, gleichméBig,

Durst verdnderlich, isst und trinkt oft wenig Durst
unregelmaBig,

vergisst zu trinken

10
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