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Leichte Gerichte aus dem Ayurveda

Ayurveda – die Traditionelle Indische Medizin – schreibt einige kompliziert 
klingende, aber im Grunde einfache Ernährungsregeln vor: Unsere Nahrung 
soll frisch und nährend sein, dreimal am Tag in ausgeglichener Stimmung 
eingenommen werden und mit heilsamen Gewürzen bekömmlich gemacht 
werden. Wir sollten lediglich dann essen, wenn wir hungrig sind und den 
Magen dabei nur zu Dreivierteln füllen, um eine gute Verdauung zu gewähr-
leisten. Wer sich richtig ernährt, so steht es auch in der Widmung des Buches, 
wird ein langes Leben in guter Gesundheit führen. 
Nahrung – nach den Regeln des Ayurveda zubereitet und eingenommen – ist 
also gesundheiterhaltend und kann die drei Funktionsprinzipien vata, pitta, 
kapha ausbalancieren – und so Krankheit heilen. 
Heilsame indische Küche bietet einen faszinierenden Einblick in die gesun-
de Küche Indiens. Die Rezepte des ersten Teils wurden speziell für kranke 
Menschen ausgewählt; sie sind einfach und bekömmlich. Die Rezepte des 
zweiten Teils sind traditionell und leicht; sie wurden für gesunde Menschen 
ausgewählt. 
Die Autoren dieses Buches haben ihr Wissen und ihre Erfahrung gebündelt 
und geben sie in diesem Buch an alle weiter, die mit schmackhaften Gerichten 
ihrer Gesundheit etwas Gutes tun möchten. 
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Teil 2: Vorbereitungen treffenGewürzmischungenIn den Schriften der Traditionellen Indischen Medizin wird beschrieben, dass der regelmäßige Gebrauch vieler Gewürze die Immunabwehr verbessert und zur Beseitigung vieler chronischer Erkrankungen beiträgt. Bei Heuschnupfen, Sinusitis, Schilddrüsenfunktionsstörungen, Bluthochdruck, Magen-Darm-Er-
krankungen, Diabetes, Stoffwechselerkrankungen, einigen psychiatrischen und psychosomatischen Erkrankungen verbessern sich die Heilungschancen durch den täglichen Gebrauch besonderer Gewürze. Neben der vorbeugenden und lindernden Wirkung bei verschiedenen Ge-sundheitsstörungen bringen die Gewürze Aroma und Geschmack in unsere Nahrung. In den letzten Jahren konnte eine Reihe von biologisch aktiven Ver-bindungen aus Gewürzen isoliert werden. Damit wurde eine wissenschaftliche Grundlage für den gezielten Gebrauch von Gewürzen in unserer Nahrung ge-legt. Es wurde gezeigt, dass Gewürze für die tägliche Gesundheit unabdingbar sind, deshalb würze dein Leben mit Gewürzen!Der Rezeptteil dieses Buches beginnt daher mit den Gewürzen. Zunächst stellen wir Ihnen einige Mischungen vor, die in unterschiedlicher Weise auf unseren Körper wirken. In der indischen Küche sind Gewürzmischungen völ-lig üblich. Sie sind sehr individuell und werden oft in einer Familie traditionell weitergegeben. Mit diesen Mischungen wird das Würzen alltagstauglich auch bei wenig Zeit zum Kochen, denn sie können schnell und unkompliziert einge-setzt werden.Infokasten GewürzmischungenGewürzmischungen oder Currypulver werden zu allen indischen Gerichten, die mit einer Sauce zubereitet werden, verwendet. Sie variieren stark, und das richtige Mischungsverhältnis der einzelnen Gewürze wird vor allem vom eigenen Geschmack bestimmt. Unser Grundrezept kann je nach Geschmack abgewandelt werden.
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Teil 2: Vorbereitungen treffenScharfe, warm wirkende Gewürzmischung (Garam Masala) 1 EL Koriandersamen 1 ½ TL Kreuzkümmelsamen 1 ½ TL Ingwerpulver 1 TL Kardamom, gemahlen 1 TL schwarzer Pfeffer, gemahlen ½ TL Sternanis, gemahlen ½ TL Nelken, gemahlenMilde Gewürzmischung  1 EL Gelbwurz 1 Zweig Curryblätter, gewaschen, gezupft und getrocknet 1 ½ TL Kardamom, gemahlen 1 TL KoriandersamenSambar-Gewürzmischung ½ TL Senfsaat ½ TL Gelbwurz 1 ½ EL Koriandersamen, gemahlen 1 TL Bockshornkleesamen ½ TL AsafoetidaZubereitung der GewürzmischungenIn einer beschichteten Pfanne Gewürzsamen und Curryblätter bei kleiner Hitze und ohne Fett unter ständigem Rühren 2–3 Minuten rösten, bis sie duften. Ge-würze noch warm mahlen. Diese Mischung mit den bereits gemahlenen Gewür-
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Teil 3: Die RezepteHauptgerichte(für 2 Personen)Jeera Reis (Reis mit Kreuzkümmel) 1 Tasse Basmatireis ½ TL Kreuzkümmelsamen (Jeerasamen) 1 TL Öl ½ TL Salz frischer Koriander 
Kreuzkümmel in Öl leicht anbräunen. Reis gut waschen (bis das Wasser klar ist), dazugeben und gut umrühren. In 2 Tassen gesalzenem Wasser aufkochen. Die 
Hitze reduzieren, den Deckel auflegen, nicht mehr rühren und die Kochplatte ganz ausstellen, wenn 90 % des Wassers verkocht sind. Mit gehackten Korian-derblättern bestreuen und servieren.
Uppma (Grießspeise) 120 g Weizengrieß ½ Liter Salzwasser 1 TL ghee 1 TL brauner Senfsamen 1 Schalotte, fein gehackt 1 TL frische Ingwerwurzel, geschält und fein gerieben einige Curryblätter frischer Koriander Senfsamen in ghee anrösten, bis sie springen. Schalotten, Ingwer und Curryblät-ter zufügen und bei reduzierter Hitze mitrösten. Den Grieß in einer trockenen heißen Pfanne anrösten, Gewürze zugeben und mit 250 ml heißem Salzwasser nach und nach unter kräftigem Rühren ablöschen, bis die ganze Flüssigkeit auf-genommen worden ist. Diese Grießspeise soll fest und gut portionierbar (Halb-kugeln) sein. Mit Koriandergrün garniert zu einem Curry servieren.
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Teil 3: Die RezepteCurrys(für 4 Personen)Currys bestehen aus verschiedenen Gemüsen, Gewürzen und Gemüsesäften 
und werden mit und ohne Fleisch oder Fisch zubereitet. Sie sind halbflüssig und eignen sich sehr gut zu den Hauptgerichten.Lachs-Curry (Fish Molee) 500 g Lachs, in schmale Streifen geschnitten 1 ½ Tassen Kokosmilchmischung (1 Tasse Wasser, ½ Tasse Kokosmilch) ½ Tasse Kokosmilch (zusätzlich) 1 TL Ingwer, frisch gerieben 1 TL Knoblauch, frisch gepresst 100 g grüne Mango, geschält und in Streifen geschnitten 3 Zwiebeln, halbiert und in halbe Ringe geschnitten 1 große Tomate, abgezogen und fein gewürfelt ¼ TL schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen 2 Zweige Curryblätter, gezupft, gewaschen und getrocknet 2 EL Kokosöl Salz nach Geschmack
Das Öl in einer tiefen Pfanne erhitzen und die Zwiebeln, Ingwer und Knoblauch bei reduzierter Hitze gut anbraten. Die Tomatenwürfel dazugeben und unter 
Rühren zerkochen lassen, anschließend salzen und pfeffern. Das Kokosmilch-gemisch einrühren, die Mangostreifen zugeben und 5 Minuten köcheln lassen. Den Lachs zufügen und bei geschlossenem Deckel weitere 2 Minuten auf kleiner Flamme köcheln, dann den Deckel abnehmen und bei geringer Hitze die Flüs-sigkeit noch etwas reduzieren. Zuletzt noch einmal Kokosmilch unterrühren und die Curryblätter zufügen.Sehr mildes, fein schmeckendes Fischgericht.



95

Teil 3: Die RezepteGetränke – auch als Nachspeise (für 4 Personen)Mango-Lassi 500 ml Buttermilch 250 ml Mangosaft 250 ml Wasser 2 EL Rohzucker SafranfädenMangosaft mit Wasser, Buttermilch und Zucker solange im Mixer pürieren, bis Schaum entsteht, in Gläser füllen, mit ein paar Fäden Safran bestreuen und ½ Stunde ziehen lassen.
Gewürz-Lassi 500 ml Buttermilch 250 ml Wasser  1 TL Zimt, gemahlen ½ TL Kardamom, gemahlen 1 TL Ingwer, frisch gerieben Rohrohrzucker nach GeschmackAlle Zutaten solange im Mixer pürieren, bis Schaum entsteht, in Gläser füllen und bei Zimmertemperatur trinken.
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