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egane Ernahrung ist im Trend und im-

mer mehr Menschen bevorzugen eine

Kost, die frei von tierischen EiweiB3en

ist. Aufgrund dessen werde ich bei

meinen Seminaren und Beratungen im-
mer 6fter gefragt, wie Ayurveda zur veganen Er-
nahrung steht.

Die Antwort darauf ist gar nicht so einfach, denn
die ayurvedische Ernahrung ist ein komplexes Ge-
sundheitssystem, in dem die Erndhrung des Ein-
zelnen immer aus ganzheitlicher und konstituti-
onsbezogener Sicht betrachtet und beurteilt wird.
Dementsprechend vielschichtig kann auch die
vegane Erndhrung beleuchtet werden:

Grundsatzlich empfiehlt die Ayurveda-Medizin
eine frische, naturbelassene und vielseitige Diat,
in der die Speisen auf mébglichst bekdmmliche
Weise zubereitet werden. Da Fisch, Fleisch und
Eier als sehr schwer verdaulich eingestuft werden,
wird empfohlen, diese moglichst zu meiden. Auch
Kase und Wurst gehdren nicht in den ayurvedi-
schen Einkaufskorb. Milch, Butter, Honig und Jo-
ghurt hingegen werden im Ayurveda als wertvolle
Nahrungsmittel eingeschatzt und in vielerlei Form
zubereitet. In diesem Sinne kann man sagen, die
traditionelle Ayurveda-Ernahrung ist eine vegeta-
rische Kost, aber keine vegane Diat.

AYURVEDA

Dennoch Iasst sich die vegane Lebensphilosophie
mit den ayurvedischen Grundsatzen vereinen. Ge-
rade aus psychologischer und spiritueller Sicht ist
das Prinzip von Ahimsa, der Gewaltlosigkeit, ein
wichtiger Faktor flr das kérperliche und mentale
Gleichgewicht. Das Téten von Tieren belastet laut
den vedischen Schriften die Seele, und der Ver-
zehr von Fleisch, Fisch und Eiern férdert negative
Emotionen, Tragheit und Anhaftung. Diese Ernah-
rungsphilosophie wird heute vor allem von der Yo-
ga-Bewegung aktiv propagiert und fUhrt zu vielen
yogapraktizierenden Vegan-Fans.

Die traditionelle Ayurveda-Medizin hingegen be-
trachtet den Verzehr von tierischen Produkten
vorwiegend aus wissenschaftlicher Perspekti-
ve. Die gesamte Nahrung des Menschen wird in
12 Gruppen unterteilt. Dazu zahlen auch Fisch,
Fleisch, Eier und Milch, denen spezielle medizini-
sche Indikationen zugesprochen werden.

So starken laut Ayurveda-Medizin beispielsweise
Schalentiere das Herz, Hihnchen férdert das Im-
munsystem und Ziegenfleisch heilt offene Wun-
den. Anderseits wird bei allen stressbedingten
und psychischen Erkrankungen der Fleischverzehr
strengstens untersagt. Je nach Krankheitsbild wird
also individuell entschieden, ob eine Mischkost,
eine vegetarische oder vegane Diat anzuraten ist.

—>

12 Gruppen der ayurvedischen Nahrungsmittelkunde

Nahrungsmittelgruppe

Wirkung

GETREIDE aufbauend, beruhigend, néahrend
GEMUSE vitalisierend, mobilisierend
FRUCHTE tonisierend, gewebeaufbauend

GRUNER SALAT

appetitanregend, wirzend

HULSENFRUCHTE

stabilisierend, kraftgebend

MILCH

belebend, lebensspendend

MILCHPRODUKTE

beruhigend (speziell Ghee - fur Vata/Pitta)

FLEISCH

gewebeaufbauend, stabilisierend

ZUCKER, ZUCKERPRODUKTE

ndhrend (Ausnahme: Honig - reduziert Kapha)

WASSER

befriedigend

OL, GEWURZE

anregend, verdauungsfoérdernd

GEKOCHTE SPEISEN

nahrend, starkend, besanftigend
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Viele Menschen, die sich fUr eine vegane Ernah-
rung entscheiden, machen dies nicht aus thera-
peutischen Griinden, sondern aus ethischen Uber-
zeugungen. In diesem Falle ist es sehr wichtig,
dass der vegane Speiseplan gentigend pflanzliche
Fette und EiweiBe enthalt, um das Gewebe in aus-
reichender Form zu nahren. Verschiedene Hulsen-
friichte, hochwertige Ole, Mandeln, Nisse und Sa-
men sollten den taglichen Speiseplan bereichern,
um den Kérper mit allem zu versorgen, was er
braucht. Um Linsen, Bohnen und Sojaprodukte
besser verdauen zu kénnen, wird eine spezielle
Zubereitung mit den stoffwechselanregenden und
entbldhenden Gewdlrzen Kreuzkimmel, Asafdtida
und etwas Steinsalz empfohlen.

Veganer, die ihren Nahrstoffbedarf vorwiegend
aus Soja-Fertigprodukten beziehen, praktizieren
aus ayurvedischer Sicht nur eine energielose Fast-
Food-Diat. Denn nur frisch zubereitete Speisen
haben eine erhellende Wirkung auf den Geist und
fordern das hdhere Bewusstsein. Essen wir also
regelmanig frisch zubereitete Linsencurrys und
Erbsensuppen, welche mit frischem GemuUse und
Getreide angereichert werden, und erganzen die-
se mit frischen Frlchten, NUssen und Samen, so
erhalten wir eine vollwertige Mahlzeit, welche uns
mit allem versorgt, was wir fir unsere Gesundheit
bendtigen.

Vegan und
typgerecht

Wer sich zu einem veganen Lebensstil ent-
schlief3t, sollte seine neue Ernadhrungsform auch
im Einklang mit seiner individuellen Konstitu-
tion umsetzen. Dazu beschreibt Ayurveda drei
Konstitutionstypen, welche ganz unterschiedlich
auf die vegane Diat reagieren kénnen:

:Der Vata—Typ, welcher in sei-

nem schlanken Kérperbau, seiner sensiblen Haut
und empfindsamen Nervensystem vor allem die
Eigenschaften von Leichtigkeit, Trockenheit, und
Kalte aufzeigt. Bei ihm flhrt eine sehr linsen-
oder rohkost-lastige Erndhrung oft zu Bl&dhun-
gen, trockener Haut und Auszehrung. Dem kann
er mit gentigend hochwertigen und aufbauen-
den Fetten und Nussen, wie Sesamoél, Kokos und

VITA-LEBEN.AT

Mandeln sowie warmenden Gewlrzen, wie Ingwer,
Zimt und Pfeffer, trotzen. Gleichzeitig liebt der
Vata-Typ das Geflhl von Reinheit und Leichtig-
keit, das ihm eine vegane Ernahrung schenkt und
verstarkt somit den geistigen Effekt durch Affini-
tat zur Religion, Meditation und Yoga.

:Der Pltta TZ verflgt von

Natur aus Uber einen starke offwechsel und
kann schwere und kalte Nahrungsmittel gut
verdauen. Isst er hingegen zu viele saure, scharfe
und fleischlastige Speisen, neigt er zu Sodbren-
nen, Hautbeschwerden und Entzindungen. Damit
ist er fUr eine vegane Erndhrung ausgesprochen
zuganglich und kann diese sehr gut vertragen.
Besonders wertvoll sind fUr ihn der regelméaBige
Genuss von Mungobohnen, Kichererbsen, griinen
Blattgemisen und Kokosnuss in seinem veganen
Speiseplan.

Der Kapha-Typisteince

nieBer und liebt gutes reichhaltiges Essen. Seine
Veranlagung zu vermehrter Schwere, Antriebslo-
sigkeit und Verschleimung wird durch alle tieri-
schen EiweilBBe ,unterflttert”. So ist die vegane
Erndhrung fr ihn eine sehr gute Moglichkeit, an
Gewicht zu verlieren und vitale Lebensfreude zu
gewinnen. Erhitzende Frichte, GemuUse und Ge-
wlrze - wie Ananas, Aubergine, Pfeffer, Senfsa-
men und Ingwer - helfen, die pflanzlichen Eiwei-
Be gut zu verdauen und lassen sich zu leckeren
Menus kreieren.

Lesen Sie weiter auf Seite 88 --->
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" Text: Kerstin Rosenberg - international bekannte Ayurveda-Expertin/-Dozentin und Autorin. Sie verflgt Uber langjahrige Praxis- und Un-

terrichtserfahrung in ayurvedischer Ernahrung und Psychologie. Gemeinsam mit ihnrem Mann leitet sie die renommierte Europaische Aka-
demie fur Ayurveda (www.ayurveda-akademie.org) mit angeschlossenem Kurzentrum in Birstein/Hessen; www.rosenberg-ayurmed.com




Fruhstuck:

Getreidebrei mit
gedlnsteten Frichten

FUR DEN GETREIDEBRE!: Die Getreideflocken mit dem Wasser zusam-
4 bis 5 EL Dinkel- oder Hirseflocken men in einen kleinen Topf geben. Salz und
250 ml Wasser Zimt zufigen und zum Kochen bringen. Sanft
1 MS Salz kécheln lassen, dabei ab und zu umrUhren.
1MS Zimt Nach 3 bis 4 Minuten etwas Ol unterrihren,
1/2 TL Rapsol nochmals aufkochen lassen und fertig.

FUR DIE GEDUNSTETEN FRUCHTE:

200 g frische Frichte (Apfel, Birnen, Banane, Trauben)
1 MS Kurkuma

1/4 bis 1/2 Vanillestange

2 bis 3 Kardamomkapseln

250 ml Apfelsaft oder heller Traubensaft

2 bis 3 EL Sojajoghurt

1. Den Backofen auf 185 Grad vorheizen. Die Frichte schalen, in mundgerechte Stlcke schneiden und in eine Auf-
laufform legen. Mit Apfel- oder Traubensaft bedecken, Vanillestange, Kardamomkapseln und Kurkuma untermi-
schen. Die Fruchte im Backofen fur 15 Minuten schmoren lassen. Wahrend dieser Zeit den FrUhstlcksbrei kochen.
2. Den fertigen Brei mit gedlUnsteten Frichten und etwas Sojajoghurt anrichten.

Mittagessen:

Reispulao

1 Tasse Reis 1. Einen Topf erhitzen und den Reis 1 bis 2 Minuten trocken anrdsten.
2,5 Tassen Wasser Cuminsamen zuflugen. Das Gemuse in feine Wirfel schneiden und dem
1 Frihlingszwiebel Reis zuflgen. Wasser, Kardamomkapseln, Sternanis, Kurkuma und Salz
1 Mohre hinzugeben und zum Kochen bringen.

1 kleine Stange Lauch 2. Die Hitze reduzieren und den Reis im geschlossenen Topf ausquellen
1/2 Paprikaschote, rot lassen. Am Ende mit frischer Blattpetersilie abschmecken.

1/2 Paprikaschote, gelb

100 g Erbsen

1 Sternanis

1/2 TL Cumin

3 Kardamomkapseln

1 MS Kurkuma

Salz

3 EL frische Blattpetersilie, gehackt

Abendessen:
Tomaten-Karotten-Suppe
mit Kardamom

3 Karotten

4 Tomaten

1 Zwiebel

1 grof3e Schreibe frischer Ingwer
1 EL Sesamol

1/2 TL Kardamompulver

1/4 TL Salz

1/4 TL Pfeffer

500 ml Wasser

1. Die Tomaten in einem Topf mit heiBem Wasser kurz Uberbrihen und anschlieBend hauten. Die Karotten schalen
und wurfeln. Zwiebel und Ingwer schalen und fein wirfeln.

2. Das Sesamol in einem Topf erhitzen. Zwiebel und Ingwer zuflgen und anbraunen. Dann Karotten und Tomaten
zugeben und anschmoren. Wasser aufgieBen und fur 15 Minuten weich kdcheln lassen. Mit dem Mixer pUrieren und
die gemahlenen Gewlrze sowie das Salz zufUgen. Bei Bedarf noch etwas mit Kardamom und Chili nachwUrzen
oder mit heiBem Wasser verdinnen. Dazu passt etwas Brot und veganer Aufstrich.*



