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So machen wir uns winterfit
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AYURVEDISCHES
MUSLI-REZEPT
VON GUDRUN GLOCK

Dieses Miisli enthdlt keine

* Milch oder Milchprodukte. Es

' ist leichter verdaulich und

% gewdhrt einen kraftvollen Ein-
stiegin den Tag.

ZUTATEN FUR EINE PORTION
1EL Kokosflocken + 1EL Ghee
(geklarte Butter) + 3 — 4 EL
Flocken nach Wahl + knapp
die doppelte Menge Wasser + 1EL Rosinen +
12 Apfel

Diese Gewiirze fein mdrsern:

12 TL Koriander + 2 TL Anis + 2 Nelken +
Samen aus zwei Kapseln Kardamom

Diese Gewiirze dazu mischen:

12 TL Gelbwurzpulver + ¥4 TL Ingwerpulver +
Yu TL Zimtpulver + 1TL Vanillezucker + Honig

ZUBEREITUNG

Den Apfel waschen und in kleine Wirfel
schneiden. Kokosflocken ohne Fett anrdsten,
in eine extra Schissel geben und zur Seite
stellen. Flocken im Topf anrdsten (ohne Ghee).
Dann Ghee dazugeben. Die Rosinen und die Ge-
wirze zugeben und kurz mit anbraten. Gleich
mit Wasser aufgiefen, Vanillezucker einriih-
ren und alles kurz aufkochen. Deckel auf den
Topf geben, den Herd abschalten und das Mis-
li ziehen lassen. Nicht mehr rithren, sonst wird
aus den Flocken Brei. Erst im Teller dem Misli
Honig zugeben, je nachdem, wie siR es sein
soll und einen Loffel Ghee — weil es besonders
lecker schmeckt. Dann mit Kokosflocken gar-
nieren.

Man kann auBer Kokosflocken auch Sonnenblu-
menkerne, Kirbiskerne oder Sesam anrdsten.
Wenn man sie erst auf das fertige Musli streut,
sind sie schdon knusprig.

Ein Kernthema im ganzheitlichen Gesundheitssystem

Ayurveda ist die Erndhrungslehre. Abgestimmt auf
den jeweiligen Konstitutionstyp sorgen die passenden
Lebensmittel fur einen gesunden Koérper und einen

ausgeglichenen Geist. FOTOS FlorianPittroff

JWer richtig isst,

braucht keine Medizin"

ie Ayurvedische Lehre geht davon aus, dass kérperliches oder seelisches Un-

gleichgewicht Giber kurz oder lang Krankheiten verursacht. Grundlage fiir die

individuelle Ernahrungsberatung im Ayurveda sind daher die so genannten
drei ,Doshas”, die fur das individuelle Gleichgewicht des Menschen verantwortlich
sind. Diese drei Bioenergien sind den fiinf Elementen Raum, Wasser, Erde, Luft und
Feuer zugeordnet. ,Vata” ensteht aus den Eigenschaften von Luft und Raum und gilt
als die Lebensenergie, symbolisiert Bewegung. ,Kapha”, die Kraft, die aus Erde und
Wasser entsteht, ist verantwartlich fir die Struktur des Kérpers, fir Wachstum und
Stabilitat. Das dritte Dosha schlieBlich ist ,Pitta”, aus Feuer und Wasser zusammenge-
setzt und fir biochemische Vorgdnge im Kérper wie Stoffwechsel und Verdauung zu-
standig. Durch jeden Menschen wirken die Krafte der drei Doshas, weswegen kaum
einer eindeutig einem bestimmten Dosha zugeordnet werden kann; meist handelt es
sich um Mischtypen mit unterschiedlichen Schwerpunkten.
Im Ayurveda werden die Menschen nach sieben Konstitutionen unterschieden. So ist es
bei der ayurvedischen Erndhrung zum Beispiel Voraussetzung, dass sich die Menschen
entsprechend ihres Typs erndhren. Die Ernahrung wird also sehr genau an die Doshas an-
gepasst. So sollte ein ,Vata™-Typ blahende Speisen wie Kohl meiden. ,Pitta"-Menschen
wird empfohlen, weniger scharf, sauer und salzig zu essen. ,Kapha"-Typen sollten herbe,
scharfe und leichte Kost wahlen. Auch fir Mischtypen Idsst sich die richtige Erndhrungs-
formel finden.

AYURVEDISCH KOCHEN Fachfrau fur Ayurvedische Kiiche
MIT GUDRUN GLOCK ist Gudrun Glock aus Diedorf. Die

gelernte  Reiseverkehrskauffrau
kam iber die Bekanntschaft mit einem indischen Arzte-
Ehepaar zum Ayurveda und begeisterte sich sofort fir
diese Jahrtausende alte Lehre. Seit Abschluss ihrer Aus-

bildung zur Ganzheitlichen Ayurveda Erndhrungs- und

Gesundheitsberaterin an der Europaischen Akademie fiir

GUDRUN GLOCK
Ayurveda im hessischen Birstein vermittelt sie ihr Wissen in Kochkursen weiter. lhre

Ayurveda-Fastenwochen veranstaltet sie in namhaften Kurhotels wie z. B. im Kranz-
bach bei Garmisch-Partenkirchen oder im Hotel Das Marienbad in Bad Wérishofen. Im
Rahmen einer Ernahrungs- und Lebensberatung gibt Gudrun Glock nach einer ausfihr-
lichen Anamnese, bei der sie anhand der individuellen Lebensumstdnde, Gewohnheiten,

dem Verdauungsrhythmus etc. und natirlich der jeweiligen Beschwerden die Zugeho-



rigkeit zu den Doshas ermittelt, Empfehlungen zur Nahrungsmittel-Kombination und
-Konsumierung. Ab 2017 veranstaltet Gudrun Glock auch Ayurvedische Wochen auf Mallorca
und der griechischen Insel Santorin. Und sie wird ihr Wissen auRerdem als Dozentin in der
Deventhos Akademie fiir gesundes Leben in Miinchen weitergeben.

Ein wichtiger Grundsatz in der Ayurvedischen Kiiche: SiiRe Speisen werden gerne vor den
Hauptmahlzeiten gereicht, da sie schwer zu verdauen sind. Uberhaupt ist die Verdauung ein
zentrales Thema im Ayurveda, denn die gesiindesten Nahrungsmittel niitzen nichts, wenn
sie nicht vom Kérper aufgenommen werden. Aus diesem Grund sollten die Speisen gekocht
werden. Rohkost kommt in der Ayurvedischen Kiiche vor, allerdings in erheblich geringeren
Portionen als im Allgemeinen empfohlen. AuBerdem sollte bewusst und in Ruhe gegessen
werden und nur, wenn man wirklich hungrig ist. Und dann nur mdéglichst dreimal am Tag,
wobei das Mittagessen die wichtigste Mahlzeit sein sollte.

ZENTRALER BAUSTEIN Eine grofe Rolle in der Ayurvedischen Kiiche spielen die Gewdirze. Fir
GEWURZE die Inder sind Gewiirze géttliche Nahrung. Aus Sicht der traditionellen
indischen Arzte wirkt jede Heilpflanze nicht nur auf den Kérper, son-
dern auch auf die Seele des Menschen ein. Als die zehn Kénigsgewdrze der Ayurvedischen K-
che gelten Nelken, Kurkuma, Ingwer, Kardamom, Koriander, Kreuzkiimmel, Muskat, Pfeffer,
Safran und Zimt. Sie werden flr die Geschmacksempfindungen ,stR", ,sauer”, ,salzig", ,herb",
Lbitter® und ,scharf” in harmonischer Weise kombiniert. Unabhdngig vom vorherrschenden Do-
sha sollte jede ayurvedische Mahlzeit diese sechs Geschmacksrichtungen enthalten. AuBer-
dem sind die in den Gewirzen vorhandenen, so genannten sekunddren Pflanzenstoffe schon in
winzigen Mengen wirksam und halten die Feinde der Pflanzen wie Insekten, Bakterien, Pilze
und Viren in Schach. Das Gleiche tun sie auch im Kdrper des Menschen und stdrken so das kér-
pereigene Abwehrsystem. Vor allem die optimierte Funktion des Stoffwechsels und des Ver-
dauungsfeuers Agni, das durch psychische und physische Beeintrdchtigungen beeinflusst wird,
bilden die Grundlage der Ayurvedischen Ernahrungslehre. Speisen, die nicht vollstandig ver-
daut werden, hinterlassen Stoffwechselriickstande, so genanntes Ama, toxisches Substanzen,
die die Ursache zahlreicher Beschwerden bilden kdnnen. Entsprechend liegt der Fokus im Ay-
urveda neben der Ausrichtung auf die Doshas auf einer hohen Qualitat der Nahrung, da sich
daraus das Kdrpergewebe bildet, einer leichten Verwertung der Speisen, der richtigen Kombi-

nation von Nahrungsmitteln und der Zubereitung mit verdauungsférdernden Gewiirzen und

Krautern, die allesamt mehr oder weniger das Verdauungsfeuer Agni anregen. #

GUDRUN GLOCKS
ERNAHRUNGSTIPPS

1. Keine tierischen EiweiBe (Fleisch, Fisch,
Eier oder Milch) miteinander kombinieren,
da dies unweigerlich zu Stoffwechselschla-
cken fihrt.

2. Milch wird im Ayurveda als ein eigen-
standiges Nahrungsmittel betrachtet, das
weder mit Salzigem noch Saurem, Blattge-
mise und vor allem nicht mit frischen
Frichten zusammen verzehrt werden soll,
sondern am besten mit Gewiirzen erwarmt
(TschiR geliebtes Misli mit Obst und Jo-
ghurt).

3. Rohes Obst ist generell alleine zu ver-
speisen, da es in Kombinationen unweiger-
lich zu Gdrungsprozessen im Verdauungs-
trakt fuhrt.

4. Getreide, Teigwaren, Kartoffeln und Fette
gehoren zu den siBen Nahrungsmitteln, die
am besten mit Gemuse und Salat gereicht
werden. Eine Ausnahme bildet Reis, der als
leichtes Lebensmittel zu allem passt.

5. Generell keine kalten Getrdnke und
schon gar nicht zu heilen Speisen zu sich
nehmen, sondern diese durch zimmertem-
periertes Wasser oder warmen Tee erset-
zen. In der kithleren Jahreszeit ist warmer
Ingwertee zu empfehlen, der die Organe
anregt und sanft erwdrmt.

INFORMATIONEN
www.augsburg-ayurveda.de
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