Ayurveda hat mehr als nur Massagen zu bieten — Ayurveda-Kiiche ist gesund und leicht verdaulich

Altes Wissen wird neu ufgekocht

Ayurveda ist eine uralte
Gesundheitslehre aus Ine
dien. Dieses umfassande
Konzept fiir das Wohlbefin
den macht auch vor der
Kiiche nicht Halt.

Von CH. WILLIM

[MMEBRUICE. Der Begriff
Avurveda hat in den vergan-
genien Jahren wor allem in
Wellness-Tempeln  Einzug
gehalten. Besonders bekannt
sind die Massagen. ,Ayur-
veda ist aber weit mehr als
nur Ol auf den Kopt”, erklint
Susanne Memmo in Anspie-
lung auf eine der bekanntes-
ten dieser Behandlungen.

Umfassende Lehre

Ln Indien ist Ayurveda
ein  Medizinstudium, das
sehr viele Bereiche abdeckt®,
erzihlt Memmo, die selbst
Hinische Ayurveda-Spezialis-
tin ist. Bei einem Eochkurs
in der Schuler Aktivkiche
(oternet:  www. schler.co.a)
in Hall hat die Deumtsche un-
langst zehn Tirolerinnen bei
einem Kochkurs in die Er-
nihrungslehre dieser Schule
eingeweiht. Fin ganzes Meni
wurde gemeinsam gekocht.

Einige der Gerichte sind
durchaus gute alte Bekann-
te aus indischen Restaurants:
der Joghurtdrink Lassi etwa
oder verschiedene Chutneys

- leckere Dips. Matiirlich
gibt es wiele Parallelen zur
Avurvedakiiche.  Wihrend

Klassische indische Gerichte

Susanne Mmmm {hlttai arklart zwei Teilnehmerinnen bhaim .ﬂ.j‘l.l"i‘ﬂd-ﬂ-“ﬂlﬂ:l‘ll‘l.llﬂ in der Schu-

ler Aktivkache, woerauf es bai dieser Emahnungslehre ankompmt.

aber oft sehr fettig und die
Silspeisen stark geruckert
sind, wird bei Avurveda vor
allem auf die Verdaulichkeit
der Speisen  geachtet”, so
Memmo.

Das Grundprinzip

Im nachsten Atemzug gibt
sie aber gleich Emtwarmung:
JAvurveda hat aber nichts

mit Askese xu tum. Alles ist
erlaubt. Denn Essen soll auch
Spall machen. Es kommt auf
die Balance an.”

Diie spiegelt auch eines der
Grundprinzipien der Ayurve-
da-Kiiche wider. Alle sechs
Geschmacker — sil, sauer,
salzig, scharf, bitter und herb
- sollten in einer Haupt-
mahlzeit vertreten sein, JJe-

der dieser Geschimideer hat
eine heilende Witkung. Je
nach Esser und dessen Be-
diitfnissen braucht es vom
einen entweder mehr oder
weniger®, beschreibt Ayurve-
da-Sperialistin Memmo die
therapeutischen  Maglich-
keitenn dieser Exichie.

In diesern Sinne wird auch
sehr viel mit Gewilirzen und

gin

Lassi -
Sommergetrink.  ——

arﬁiudmndnn

Zutaten: 150 ml Natur
Joghurt; Wasssn 1 klsi-
ne Orange oder andses
Cihst; Kardamaomn; Yanille

Zubsereitung: Wasser ab-
hangig von HKonsistanz
des  Joghurts  hireugs-
ben. Getrank solite nicht
zu wassng werdsn. Allss
im Mixsr plrieren,

deren Heilkraft gearbeitet.

Hitze-Tipp

50 helfen etwa Ereuzkiim-
mel, Ingwer und Senfsamen
dabei, Speisen besser verdau-
lich =1 machen. Und noch
ein Tipp fir die heillen Tage:
Miemals weiskalt essen oder
trinken. Das schwacht die
Verdauung.



