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Danke!

An alle Frauen dieser Welt in groler Dankbarkeit.

Besonders danken méchten wir den Frauen, die in unserem Leben eine wichtige Rolle gespielt haben:

Meiner Mutter Gertrud fiir ihre Zuneigung, Fiir-
sorge und groBe Liebe (nicht nur) zum Kochen, die
auf mich {ibergesprungen ist. Meiner GroBmutter
Clédre, die ich schon als kleines Mddchen bewun-
derte, weil sie bereits 1932 als erste Frau Niirn-
bergs einen Fiihrerschein besal und laut meines
Vaters mit ihrem Sportwagen flott durch die
Gegend fuhr. Diese kleine zierliche Dame, die selbst
im hohen Alter noch immer sehr elegant und schén
war und deren adelige Herkunft man erahnen
konnte — mit ihr habe ich meinen ersten Marmor-
kuchen gebacken. Meiner dlteren Schwester
Margit, die leider schon vor meiner Geburt ver-
starb, jedoch als groe Schwester immer einen
Platz in meinem Herzen hat, — ebenso wie meine
dlteste Schwester Uschi, die ich als Kind und heute
noch wie eine zweite Mutter liebe.

Petra Miiller-Jani

Meiner Mutter Helga — sie hat uns in ihrem
groBen Olivengarten in der Toskana wéahrend der
schwierigen Phasen dieses Buches immer wieder
durch ermutigende Gespréche und Berichte
eigener Erfahrungen neue Facetten des Frauseins
enthiillt. Sie ist f{ir uns ein Vorbild dafiir, dass
viele Aspekte des Lebens erst »ab 40« so richtig
beginnen. Meiner Uroma Babette, die in ihrer
Kiiche mit einem selbst gebackenen Brot mit
Butter, Salz und Schnittlauch und einer Umar-
mung immer fiir mich da war. Meiner GroBmutter
Brunhilde und Frau Kreuz, deren Haus immer eine
willkommene und wertvolle Anlaufstelle war.
Joachim Skibbe

Sie alle haben uns unendlich viel gegeben. Danke an Euch alle!

Unser tief empfundener Dank gebiihrt auch unseren Lehrern, die uns in die tiefen Wissensbereiche und
Geheimnisse des Ayurveda und der Veden eingefiihrt und unterwiesen haben.

Dieses Buch erhebt nicht den Anspruch eines Heilbuches, das konkrete Didtvorschldge
zum Ausgleich bestimmter Beschwerden und Krankheiten anbietet.

Die Informationen in diesem Buch konnen die Diagnose und Hilfe einer Heilpraktikerin/
eines Heilpraktikers oder einer Arztin/eines Arztes nicht ersetzen.
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Frauen und Ayurveda

Frauen und Ayurveda

Frauen sind anders. Sie machen sich Gedanken
{iber ihren Kérper und ihre Gefiihle, sie machen
sich Gedanken tiber ihre Seele, die anderen und
ihre Umwelt. Frauen sind sensibel und sensitiv,
sie spiiren vieles an und um sich, was anderen oft
verborgen bleibt. Sie wollen ihre Ziele im Leben
erreichen und freuen sich, dabei eine ganz neue
Welt zu entdecken. Frauen wollen sich wohl-
fiihlen, geniefen und gliicklich sein —allein und
gemeinsam mit anderen. Frauen wollen Neues
schaffen, Altbewdhrtes bewahren und das Gegen-
wartige verbessern. Frauen ...

Frauen sind etwas Besonderes. Haben sie dann
nicht auch eine besondere Heilkunst verdient?
Eine, in der sie sich ganz angenommen, verstan-
den, geborgen und behandelt fiihlen. Eine, die

ihnen hilft, wenn Beschwerden da sind, ihnen aber
auch Méglichkeiten an die Hand gibt, es gar nicht
erst so weit kommen zu lassen. Eine Heilkunde, in
der sie sich ganz und wohl fithlen, um gesund und
gliicklich leben zu kdnnen. Eine Heilkunde, in

der sie ihr Frausein noch vertiefen kénnen: eine
ganzheitliche Heilkunde eben.

Frauen und Ayurveda. Die altindische Heilkunde
fiir andere, ganzheitliche und besondere Frauen,
eine Heilkunde fiir jede Frau also. Eine Heilkunde,
die den Frauen einen besonderen Platz und einen
eigenen Zweig gewidmet hat. Nicht umsonst ist
der Ayurveda — wie ein Jahrtausende alter Sans-
kritklassiker erklart — »die Wissenschaft vom
guten, gesunden, gliicklichen und langen Lebenx.




Welcher Typ bin ich?

Test: Welcher Typ bin ich?

Mit dem folgenden Test kénnen Sie herausfinden,
welcher ayurvedische Konstitutionstyp Sie sind
(Teil 1) und welche Dosha-Beschwerden Sie zur
Zeit plagen (Teil 2). Auch wenn unser Test die
fundierte Diagnose eines Ayurveda-Therapeuten
nicht ersetzt, soll er Ihnen doch dabei helfen, sich
selbst besser kennenzulernen und mit [hren
Doshasumzugehen.

Beantworten Sie die Fragen moglichst spontan
und ehrlich. Setzen Sie ein Hdkchen neben die
Eigenschaft, die Sie am besten beschreibt, und
gehen Sie nur auf die Merkmale ein, die fiir Sie
typisch und von Bedeutung sind. Vermutlich
markieren Sie zuweilen mehr als eine Spalte.
Zidhlen Sie zum Schluss alle Hakchen fiir Vata,
Pitta und Kapha getrennt nach Anlagen und
Beschwerden zusammen. Das Doshamit den
meisten Markierungen bei Mein Typ entspricht
[hrem eigentlichen Konstitutionstyp, der tibrigens
auch eine duale oder eine Vata-Pitta-Kapha-Konsti-
tution sein kann.

Bei der Auswertung Ihrer Beschwerden finden
Sie das oder die Doshas, die bei Ihnen im Augen-
blick gestort sind. Vergleichen Sie Thr Ergebnis
auch mit der jeweiligen Dosha-Beschreibung.

Haben Sie beispielsweise eine Vata-Pitta-Konstitu-
tion und leiden im Augenblick unter Kapha-
Beschwerden, zum Beispiel einem Schnupfen,
dann sollten Sie [hre Erndghrung und Thren Lebens-
stil zunéchst darauf einrichten, Kapha zu vermin-
dern sowie Pitta und Vata zu erhhen. Sind Thre
Kapha-Beschwerden dann vortiber, kdnnen Sie
sich der Ernghrung und dem Lebensstil zuwenden,
die Thre eigentliche Vata-Pitta-Konstitution aus-
gleicht.

Ein Test auf dem Papier beschreibt natiirlich
niemals alle Facetten einer Person. Nicht alle
schlanken Personen miissen eine Vata-Konstitution
besitzen, und nicht alle {ibergewichtigen Men-
schen sind Kapha-Typen. Es kommt hiufig vor,
dass eine von der kdrperlichen Beschaffenheit her
als Vata-Typ wirkende Person ruhig und gelassen
ist. Hier kann es sich also nicht um einen reinen
Vata-Typ handeln. Der psychische Aspekt ist bei
der Beurteilung genauso wichtig wie der korperli-
che. Wenn Sie sich nicht im Klaren {iber sich selbst
sein sollten, fragen Sie doch mal Thre Freundinnen.
Wie schétzen diese Sie denn ein?

Trotz aller Miihe: Ein Test bleibt ein Test. Die
differenzierte Diagnose eines Ayurveda-Therapeu-
ten kann er nicht ersetzen. Dennoch wird er [hnen
helfen, sich selbst und andere besser kennen zu
lernen und zu verstehen —und mit [hren Doshas
besser umzugehen. Viel Spaf!
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Welcher Typ bin ich?

Teil 1: Mein Typ (der ausgewogene Zustand)

VATA

PITTA

KAPHA

Psyche (im ausgewogenen Sattva-Zustand)

O enthusiastisch, innovativ

O kommunikativ, Sinn fiir
die Einheit aller Menschen

O heiter, beschwingt

O lebendig, lebhaft

O Kklar, wach

O flexibel, geistig wendig

O ideenreich

O kreativ, musisch

O reiselustig

O gesprachig, kommunikativ

O offen, intuitiv

O intelligent, Klar erfassend

O selbststdndig

O humorvoll, witzig

O engagiert, energetisch

O scharfsinnig, differenziert

O starker Wille,
durchsetzungsfahig

O genielt die Herausforderung

O zielorientiert, effizient

O methodisch, organisiert

O erfinderisch, analytisch

O realitdtsbezogen

O ruhig, stabil, konsequent

O loyal, vergebend

O unterstiitzend, liebevoll

O zufrieden, ausgeglichen

O ausdauernd

O nimmt sich Zeit, geduldig

O gehtden Dingen auf den
Grund

O bedachtsam, methodisch

O Komfort liebend

O tolerant, sanftmiitig

O mitfiihlend, hilfsbereit

O sensibel O charismatisch O praktisch

O sanfte, wechselhafte O intensive, leidenschaftliche O stabile, ausgeglichene
Emotionen Emotionen Emotionen

Gedichtnis

O schnelle Aufnahmeféghigkeit
O méBiges Kurzzeitgeddchtnis
O schlechtes Langzeitgeddchtnis
O akustisches Geddchtnis

O selektive Aufnahmefghigkeit
O gutes Kurzzeitgeddchtnis

O selektives Langzeitgeddchtnis
O optisches Geddchtnis

O langsame Aufnahmefdhigkeit

O extrem gutes
Kurzzeitgeddchtnis

O gutes Langzeitgeddchtnis

O sensitives Geddchtnis

Energie
O vielseitig aktiv
O rasch erschopft

O gezielt aktiv
O energische Kdmpfernatur

O Dbestédndig aktiv
O ausdauernd

Sprache

O fliissig, schnell

O redegewandt, gespréachig
O leise

O helle Stimme

O prédgnant, ausdrucksstark
O {iberzeugungsstark

O gute Rednerin

O mittlere Stimmlage

O langsam, {iberlegt

O spricht wenig, aber bestimmt
O trégt ruhig vor

O tiefe, sonore Stimme

Korperbau

O sehr groB oder sehr klein

O schlank bis unterentwickelt;
schwankendes Gewicht

O leicht, zartgliedrig

O beweglich, flink, gelenkig

O zarte Gelenke

O mittlere Statur
O schlank bis athletisch
O sportlich, dynamisch
O fester Griff,
bestimmter Schritt
O weiche, flexible Gelenke

O groBe, breite Statur

O gut proportioniert bis
Ubergewicht

O ausdauernd, standfest, stark

O ruhige, mafivolle
Bewegungen

O kriftige, flexible Gelenke
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Sexualitat — die Perle der Lust entdecken

Sexualitat — die Perle der Lust entdecken

»Lieben sich beide Partner und wollen sie
miteinander schlafen, so ziehen sie sich nach
einem delikaten Mahl mit ihren Lieblingsspeisen
am besten in ein weiches, bequemes Bett voller
Wohigeriiche zuriick.«

Charaka Samhita, Sharirasthana 8.7

Was ist es eigentlich, das sexuelle Erfahrungen zu
solch magischen Momenten unseres Lebens
macht? Sind es unsere Sinne, die alle gleichzeitig
von ein und derselben Person angesprochen
werden? Sind es unsere Gefiihle, Gedanken und
Wiinsche, die sich alle nur nach einem einzigen
Menschen sehnen? Ist es die ekstatische Erfahrung,
flir eine gewisse Zeit mit unserem Partner und nur
mit ihm eins zu sein? Sind es diese Hohepunkte, in
denen wir alles um uns herum vergessen, in denen
nur noch ein Mensch und unsere Gefiihle zu ihm
existieren? Oder ist es das grenzenlose Mal} an
Vertrauen, Offenheit und Zuneigung, was dieses
letzte Geheimnis der Liebe ausmacht?

Was immer ein solch intensives Erleben und solch
gliickliche Gipfelerlebnisse in uns auslost, hinter-
lasst seine Eindrticke in unserem ganzen Wesen.
Eindriicke, die uns tief prdgen kénnen. Kein
Wunder, dass in der ganzheitlichen integrativen
Sicht des Ayurveda eine erfiillte Sexualitdt ebenso
wichtig ist wie eine individuell abgestimmte
Erndhrung und ein erholsamer Schlaf.

Gliicklich macht alles, was uns dem Sattva-Aspekt
von Harmonie und Ausgeglichenheit ndher bringt.
Rundum gliicklich sind wir, wenn alle unsere fiinf
Sinne mit angenehmen Sattva-Eindriicken ange-
fiillt sind. Und was uns auf Dauer im Inneren
gliicklich macht, das macht uns auch organisch
gesund, so lautet die einfache Formel des Ayur-
veda.

Die Magie der fanf Sinne

Eine intensive Gliickserfahrung fiir zwei Menschen
verdient einen wunderschénen Rahmen. Und
dafiir rdt der Ayurveda alle Sinne einzubeziehen.
Beginnen wir, indem wir uns mit einem Ol unserer
Wahl (ab S. 112) —vielleicht auch gegenseitig —
eindlen und anschliefend ein warmes Bad mit
wohlriechenden #therischen Olen nehmen. Ma-

chen wir uns bewusst hiibsch fiir unseren Partner:
leichte, bequeme Naturstoffe in sanften, hellen
Farben, dazu unser Lieblingsschmuck und viel-
leicht auch eine Blume im Haar. Eine leise, sanfte
Musik, hiibsche Blumen, ein romantisches Ddm-
merlicht, diskrete Kerzen, eine dezente Duftlampe
oder ein exotisches Rducherstédbchen sorgen fiir
eine stimmungsvolle Atmosphére. Dazu ein lecker
leichtes, vegetarisches Essen mit entspannter
Konversation — wie heil3t es doch so schén? Liebe
geht durch den Magen. Und dabei darf natiirlich
auch die stiBe Geschmacksrichtung und ein scho-
nes Dessert nicht fehlen. Mit Fantasie 1dsst sich‘s
besser wohlfiihlen und lieben.

Unser Streicheln, Kiissen und Liebkosen, unsere
zértlichen Bewegungen und ekstatischen Gliicks-
momente regen unser Vata an. Jetzt ist unsere
Sensibilitdt noch groBer als sonst, ganz bewusst
leben wir in unseren fiinf Sinnen, sehen, horen,
fiihlen, riechen und schmecken nur noch unseren
Partner. Eine auBergewthnliche Erfahrung, die fast
ebenso tief wie eine Meditation gehen kann. Die
romantischste Phase fiir ein gemeinsames Liebeser-
lebnis ist die beginnende Nacht, wenn sich die
Sonne mit ihren Tagesaktivitdten zur Ruhe bege-
ben hat und der Mond auf der Biihne der Lieben-
den erscheint. Der Ayurveda empfiehlt insbesonde-
re auch die sanfte Kapha-Zeit von 18 bis 22 Uhr.
Mit dem Verebben des Liebesspiels breitet sich
wohltuende Entspannung aus. Nehmen Sie sich
auch jetzt noch etwas bewusste Zeit fiir sich, um
[hr Vata zu harmonisieren. Ein warmes Bad und
ein, zwei ausgleichende Yogaiibungen unterstiitzen
Thr Hochgefiihl ebenso wie ein spezielles Kapha-
Getrédnk aus warmer Milch, Datteln, geschélten
Mandeln, Ghee, Honig und Safran. Damit setzen

Einige Tropfen #therische Ole ins Wasser
einer Duftlampe kdnnen sehr verfiihrerisch
wirken. Ideal fiir Vata-Typen sind Rose, Safran,
Jasmin, Vanille, Ylang-Ylang, Patchouli und
Sandelholz. Pitta probiert es am besten mit
Rose, Safran, Jasmin, Ylang-Ylang und Sandel-
holz. Und Kapha stimulieren Zimt, Nelke, Sal-
bei, Anis, Angelika, Zypresse und Rosmarin.
Suchen Sie sich das Ol, das zu Ihnen passt und
Ihnen gefdllt.
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Sexualitat — die Perle der Lust entdecken

Sie einen harmonischen Schlussakkord fiir [hre
erfiillende Liebesnacht und leiten {iber in einen
wohltuend gliicklichen Schlaf.

Das Hoéchste der Gefuhle

Ob sie ihren Spal haben, sich einfach wohlfiihlen
oder sich zum Gipfel héchster Erregung schwingen
wollen — fiir viele Frauen ist nicht so wichtig, ob
sie mit ihrem Partner zum Héhepunkt kommen
oder nicht. Klappt es einmal nicht mit dem Orgas-
mus, macht ihnen das nicht so viel aus. Hauptsa-
che, sie hatten beim Liebesspiel Spal und konnten
sich zértlich entspannen. Fiir sie ist der Weg das
Ziel.

Doch nicht jede Frau kann die Sache mit dem
Orgasmus so locker sehen. Vielleicht hat sie noch
nie einen sexuellen Héhepunkt erlebt — oder
glaubt dies zumindest, da sie mit dem, was andere
Frauen erzdhlen und was im Fernsehen oder im
Kino vorgespielt wird, nicht mithalten kann. Der
Druck ist dann bei jedem Miteinander-Schlafen
groB3, ebenso die Enttduschung, wenn es wieder
nicht geklappt hat. Denn leider ldsst sich der
Orgasmus nicht erzwingen.

Geben Sie sich in solchen Situationen einfach Zeit!
Stellen Sie Denken und Erwartungen einmal
beiseite und genieRen Sie ganz bewusst die Erleb-
nisse ihrer Sinne und die Magie des Augenblicks.
Lernen Sie Ihren Korper und Ihre Bed{irfnisse
kennen. Welche Beriihrungen, welche Worte,
welche Musik etc. gefallen Thnen am besten?
Sagen und zeigen Sie [hrem Partner, was [hnen
Lust macht. So nehmen Sie auch ihm den Druck,
ftir Thren Orgasmus allein verantwortlich zu sein.
Vielleicht brauchen Sie beim Liebesspiel einfach
nur mehr Zeit und das Gefiihl, dass [hr Partner auf
Sie eingeht. Und auBerdem sollte doch gerade das
Bett der Ort sein, wo es nicht mehr um vorpro-
grammierte Leistungen geht, sondern nur noch um
Kuscheln, Zértlichkeiten und Wohlfiihlen. Vertrau-
en Sie [hren Gefiihlen, wohin auch immer diese
Sie fiihren.

Manche mégen‘s heil

Vata-Frauen mogen es, wenn ihr ausgepragter Sinn
fiir Gefiihle und Kreativitdt angesprochen wird —
auch in der Sexualitét. [hnen sind eine romanti-
sche Atmosphére und angenehme Umgebung
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ebenso wichtig wie eine tiefe, verstdndnisvolle
Beziehung zu ihrem Partner. Ihre sexuellen Bed{irf-
nisse sind schnell geweckt und schnell zufrieden
gestellt — manchmal geht es ihnen dabei zu schnell.
Angenehme Klédnge, sanfte Beriihrungen, Fantasie
in Sexualtechniken und -stellungen —und in allem
Zeit und Ruhe — werden sie gliicklich machen.
Pitta-Frauen mogen'‘s heil3. In ihrem Liebesleben
geht es intensiv und leidenschaftlich her. Sie
schétzen inshesondere alles, was ihrem Sinn fiir
dsthetische Farben und Formen entgegenkommt.
In einer Pitta-Beziehung schlagen die Wellen von
Lust und Leidenschaft recht hoch, schnell ist sie
entflammt, schnell eifersiichtig, schnell beleidigt
und rasch auch wieder verséhnt. Erst wenn sich
ihre Passion mit Zartlichkeit, Zeit, Vertrauen und
Einfiihlungsvermdgen in den Partner paart, wird
Pitta vollkommen gliicklich werden.
Kapha-Frauen mogen das Vertraute. Sie sind treu
und wiinschen sich einen Partner, mit dem sie ihr
ganzes Leben und alle Erfahrungen teilen kénnen.
Anfénglich mag ihnen Sexualitét vielleicht nicht so
wichtig sein, doch einmal auf den Geschmack
gekommen, kdnnen sie zu romantischen Liebhabe-
rinnen werden. Apropos Geschmack, Kapha-
Frauen macht alles gliicklich, was ihren Sinn fiir
angenehme Geschmécker und Gertiche zufrieden
stellt und ihnen die nétige Anregung und Fantasie
schenkt.

Verliebtsein und Liebe

Wir kommen uns sehr nah, wenn wir uns lieben.
Nicht nur mit unserem Korper, sondern auch und
gerade mit unserem Fiihlen, Wiinschen und
unserem ganzen Wesen. Die f{inf Sinne zufrieden
zu stellen ist eine Sache, eine ganz andere aber,
auch den sechsten Sinn, die Welt unserer Emotio-
nen und Gedanken, einem anderen Menschen zu
offenbaren. Und noch einmal eine andere Sache ist
es, diese innere Welt auch in unserem Partner zu
entdecken. Intimes zu offenbaren und kennen zu
lernen, setzt eine feste Basis von Vertrauen und
Zuneigung voraus. Das mag seine Zeit brauchen,
doch erst dann ist Offenheit moglich. Und erst
dann wird Liebe maoglich.

Liebe macht offen. In einer Beziehung werden wir
mit einem anderen Menschen konfrontiert, ande-
ren Gefiihlen, anderen Einstellungen. Wir werden
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geliebt und kritisiert. Wir fiihlen uns bestdtigt, wir
loben, wir reflektieren, wir verteidigen, wir
streiten, wir verdndern, wir beginnen neu und
anders ... In der Liebe werden wir und unser
Partner zum offenen Buch fiireinander. Liebe
macht ehrlich. Eine Partnerschaft ist eine groBarti-
ge Moglichkeit fiir uns, sich weiterzuentwickeln
und zu wachsen — und auch die Entwicklung und
das Wachstum unseres Partners zu fordern.

Liebe und Partnerschaft sind ein lebender Organis-
mus. Oft sind es dauernde Streitigkeiten meist
wegen Kleinigkeiten, die vielen Paaren so langsam
ihre Liebe verderben. Nehmen wir diese Reiberei-
en doch als eine Chance, unsere Beziehung kléren
und vertiefen zu kénnen. Oft entspannt sich die
Lage, wenn beide eine Weile ihre beruflichen und
sonstigen Verpflichtungen reduzieren und sich viel
Zeit fiireinander nehmen. Miteinander reden bringt
mehr als sich in den Schmollwinkel zuriickzuzie-
hen.

Liebe wéchst. Verliebtsein mag irgendwann einmal
aufhoren. Das Prickeln im Bauch, der Reiz des
Neuartigen und des anderen mdgen sich verflichti-
gen. Erst danach allerdings beginnt die eigentliche
Beziehung, die eigentliche Liebe. Es wird eine
Einstellungssache, die immer wieder gepriift wird.
Sind wir bereit, unsere Gefiihle und Gedanken
mit-zu-teilen? Teilen wir die Gefiihle und Gedan-
ken unseres Partners? Gehen wir unseren Weg und
lassen wir ihn daran teil-nehmen? Nehmen wir an
seinem Weg teil? Aus solchen und dhnlichen
Fragen kann eine Grundlage entstehen, die tiefer
als das erste Kennenlernen geht, eben Liebe.

Mit Liebe wachsen wir und lassen andere wach-
sen, wir wachsen gemeinsam. Das ist im integrati-
ven Sinn von Sattva:harmonisch sein im Fiihlen,
Denken und Leben und anderen ebenfalls ihre
Harmonie ermé&glichen. Vielleicht ist es gerade
dies, was das Geheimnis der Liebe ausmacht.

»Fahrstuhl fahren« — diese Beckenbodeniibung macht uns bewusster und empfindsamer fiir
unseren Korper, unser Lustempfinden und unser Liebesleben: Spannen Sie im Sitzen oder Stehen
Ihren Beckenboden an, wie wenn Sie die SchlieBmuskulatur um Blase, Vagina und After allmahlich
in sich hineinziehen wollten. Stellen Sie sich dabei vor, wie sich Thr locker entspannter Becken-
boden im Parterre befindet und wenn Sie ihn anspannen, fahren Sie mit ihm gedanklich in den
ersten, zweiten, dritten Stock usw. Halten Sie beim Anspannen Ihres Beckenbodens in jedem
Stockwerk ein bis zwei Sekunden und fahren Sie dann jeweils eine Etage hoher. Wenn Sie oben
angekommen sind, fahren Sie wieder Stockwerk fiir Stockwerk herunter, bis Sie [hren Becken-
boden im Parterre wieder ganz entspannen. Wiederholen Sie diese Ubung mindestens drei- bis
flinfmal. Atmen Sie dabei entspannt weiter und beilen Sie Ihre Zahne nicht zusammen. Und ma-
chen Sie diese Ubung ruhig dfters am Tag — wann immer Sie daran denken.
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Wir wollen ein Kind

Wir wollen ein Kind

»Das Wesen des Kindes wird geprégt von der
psychischen Verfassung seiner Eltern zum
Zeugungszeitpunkt, von den Eindriicken seiner
Mutter wéhrend der Schwangerschaft und von
seinem Karma, den Einfliissen der Gefiihle,
Wiinsche und Taten seines fritheren Lebens.«
Charaka Sambhita, Sharirasthana 8.16

Alles Gliick, alle Freude, ja alle Gefiihle, die wir im
Liebesakt erleben, sind die ersten Gefiihle, die
unser kiinftiges Kind erfahrt. Je mehr wir unseren
Partner lieben, umso mehr wird sich auch unser
kiinftiges Kind geliebt und angenommen fithlen —
und das schon im Mutterleib. Je intensiver die
Atmosphdre von Liebe, Zartlichkeit, Offenheit und
Vertrauen zwischen uns und unserem Partner ist,
umso mehr wird auch unser Kind davon mitbe-
kommen. Spiiren wir allerdings wéahrend des
Liebesakts Bedenken, Zweifel, Misstrauen, Zorn
oder Niedergeschlagenheit, so werden sich auch
diese Gefiihle auf unser Kind tibertragen.

Unser Kind ist die Manifestation unserer Liebe zu
unserem Partner. Grund genug, dass wir unserer
Liebe wie unserem Kind besondere Aufmerksam-
keit schenken. Der Ayurveda empfiehlt uns deswe-
gen, eine rundum angenehme und freundliche
Atmosphdre zu schaffen: eine romantische Sattva-
Umgebung, in der all unsere Sinne voll auf ihre
Kosten kommen (S. 8). Auch unsere korperliche
Verfassung zum Zeitpunkt der Zeugung spielt eine
wichtige Rolle. Je ausgeglichener unsere Doshas
sind, umso ausgeglichener werden die Doshas
unseres Kindes sein. Es lohnt sich also, wenn wir
und unser Partner eine individuell abgestimmte
Erndhrung und Lebensfiihrung in unser Leben
integriert haben. Ratsam sind weiterhin eine
Reinigung von etwa angesammeltem Ama (S. 34)
und bei tiefer greifenderen Beschwerden eine
PanchakarmaXur unter der Anleitung eines Ayur-
veda-Therapeuten.
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Das Geheimnis der
Fruchtbarkeit

Bei einer Frau, die sich nichts sehnlicher als ein

Kind wiinscht, 16st das Einsetzen der Menstruation

grofe Enttduschung und Niedergeschlagenheit aus.

Wenn das Wunschkind nicht kommen will, kann

das organische und psychische Ursachen haben, die

zum Teil auch ineinander greifen.

Viele Frauen legen heute auf eine qualifizierte

Ausbildung ebenso grofen Wert wie auf berufli-

ches Engagement. Folglich meldet sich der Kinder-

wunsch spdter, meist dann, wenn die fruchtbarsten

Jahre zwischen 20 und 25 vorbei sind. Hinzu

kommt, dass die Anzahl und Qualitit der von den

Miénnern produzierten Spermien immer weiter

abnehmen. Zu den Ursachen zdhlen neben einseiti-

ger Erndhrung und sitzender Lebensweise auch

Genussgifte, Umweltbelastungen, Medikamente

und Stress. Damit es dennoch auf nattirlichem Weg

klappt, hat der Ayurveda fiir Paare mit Kinder-
wunsch viele wertvolle Hinweise parat:

e Das beste Aphrodisiakum ist natfirlich ein
bezaubernder, attraktiver Partner. Machen
Sie sich beide fiireinander hiibsch und schaffen
Sie eine angenehme Atmosphdre fiir [hre finf
Sinne (S. 67).

e Wihrend die fruchtbare Zeit aligemein vom
vierten Tag nach Einsetzen der Regelblutung bis
zum Eisprung reicht, besteht die grofite Chance
flir viele Paare ein oder zwei Tage vor dem
Eisprung.

e Empféngnisschwierigkeiten gehen sehr hiufig auf
Vata-Probleme zurtick. Idealerweise empfiehlt
der Ayurveda schon im Vorfeld zuerst Oleinldu-
fe, dann eine Kapha erh6hende Didt und
Lebensweise, bevor er zu aphrodisierenden
MalBnahmen greift. Auch der Mann kann zum
Gelingen beitragen: Wenn er bis zu einem
Monat vor dem Eisprung der Frau enthaltsam
ist, nimmt die Konzentration der Spermien
erheblich zu.

¢ Beider Erndhrung empfiehlt der Ayurveda
insbesondere warme Vorzugsmilch (nicht
homogenisiert), Sahne und andere Milchproduk-
te, Reis, Dinkel, enthdutete Mandeln, Datteln,
Weintrauben, Bananen, eingeweichte Trocken-
friichte, Vollrohrzucker, Honig sowie Ghee,



Salate

Quinoasalat

Wirkt ausgleichend auf alle Doshas

Zauberkorn aus den Anden. Quinoa ist eine der
dltesten Kulturpflanzen der Menschheit, schon die
Vorgdnger der Inkas konnten auf die widerstands-
fahigen Kornerfriichte kaum verzichten. Aus gutem
Grund, denn Quinoa schenkt uns viele hochwerti-
ge Inhaltsstoffe: Neben einem hohen Anteil an
ungesdttigten Fettsduren, Ballaststoffen, Mineral-
stoffen und Vitaminen auch 16 Prozent Proteine,
darunter Lysin, wichtig fiir Leber, Stoffwechsel und
Abwehrkraft. Nach dem Ayurveda wirkt Quinoa
leicht erwdrmend, ohne das Pitta- Dosha zu storen,
er kann also allen drei Konstitutionstypen ans Herz
oder auf den Essteller gelegt werden.

Fast 2000 Maissorten kannten Azteken, Mayas
und Inkas. Von ihrem kulinarischem Erbe profitie-
ren wir noch heute. Dariiber hinaus reinigt Mais
Nieren und Blase und lindert Odeme. Mit seinen
leichten, trockenen und erwédrmenden Eigenschaf-
ten erhdht Mais Pitta und Vata, was ihn zu einem
idealen Getreide fiir alle Kapha-Konstitutionen
macht.

Quinoa-Salat ist optimal fiir alle drei Dosha-Typen
und ganz besonders fiir Kapha.

e |

Dieser frische Sommersalat_ist zuggrr;mins
mit einigen Dips geradezu ldezl fli‘rg:rr]zyfbr
f{rs Baro. AuC
sommerfeste oder | g
sich allein gibt er schon eine leckere un

komplette Mahlzeit ab.
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Fiir 4 bis 6 Personen

150 g Quinoa

500 ml Wasser

300 g Karotten

250 g Zucchini

2 EL Olivendl

3 TL frisch geriebener Ingwer

15 TL Kurkuma

15 TL gemahlener Koriander
eventuell Y1 TL Asafoetida

285 g Maiskérner (aus dem Glas)

1 Glas Artischocken (Abtropfgewicht 240 g)
4 EL Olivendl

Saft einer halben Zitrone

1 TL schwarzer Pfeffer

1% TL Steinsalz oder Meersalz

7 EL Buttermilch (vegan: Reisdrink)
5 EL gehacktes, frisches Basilikum

1) Quinoa in einem feinen Sieb unter flieBendem
Wasser waschen. In einem Topf mit 500 ml
Wasser 15 Minuten zugedeckt kdcheln und
anschliefend auf ausgeschalteter Platte quellen
lassen. Karotten waschen, in d{inne Stifte
schneiden und ebenfalls 15 Minuten im Koch-
topf ddmpfen (Schnellkochtopf 5 — 7 Minuten).
Zucchini waschen und in Scheiben schneiden.
Eine Pfanne mit dem Olivendl erhitzen. Ingwer,
Kurkuma, Koriander und eventuell Asafoetida
darin anrésten, Zucchini dazugeben und etwa

5 Minuten goldbraun anbraten.

3) Quinoa, Mais, Karotten und Zucchini hinzu-
fligen. Artischocken klein schneiden und
zusammen mit Olivendl, Zitronensaft, Pfeffer,
Salz, Buttermilch (Reisdrink) und dem frischen,
gehackten Basilikum mischen.

Salat servieren.

D



Suppen und Eintopfe

Suppen und Eintépfe

Aufden Geschmack gekommen. Vata-Frauen mogen Suppen und Eintopfe. Denn warm, fliissig, leicht
und m&RBig gewiirzt sind diese geradezu ideal, dem Korper verlorene Energie zuriickzubringen. Dazu ein
bisschen Ruhe und eine gewisse RegelméBigkeit und Sie werden sich wundern, wie schnell Thre Auf-
merksamkeit, Sensibilitdt und gute Laune sich wieder erholt haben.

Wie bei allem im Leben bevorzugen Pitta-Frauen auch bei Suppen Substanz. Also, servieren Sie ruhig
gehaltvolle Suppen und Eint&pfe. Seien Sie aber bei den Gewtirzen recht zuriickhaltend, denn Feuer
haben Sie ja ohnehin schon. Und wenn Ihre intensive Energie {iber- wie unterfordert wird, werden Sie

schnell unausgeglichen.

Das ist das Schone an der Kapha-Frau: Sie ldsst sich fast durch nichts aus der Ruhe bringen. Andere
schétzen sie als ruhenden Pol und die Bestdtigung, die sie geben kann. Warme, leichte und gut gewiirzte
Suppen sind ideal fiir Sie, sie geben [hnen den gewiinschten Schwung und manchmal auch den nétigen

Antrieb, Neues zu beginnen.

Brokkolicremesuppe

Wirkt sanft Kapha und sanft Vata erhdhend

Wenn's einfach und schnell gehen soll— dann ist
diese Creme-Suppe genau das Richtige fiir Sie.
Wer glaubt, der Brokkoli sei bei uns ein »neues«
Gemdise, der irrt gewaltig. Schon die Rémer
bauten ihn in deutschen Landen an und in alten
Kochbiichern finden sich viele Rezepte mit ihm —
allerdings unter dem Namen Spargelkohl. Wenn es
um Kalzium, Eisen, Carotin und Vitamin C geht,
l&sst Brokkoli andere Kohlsorten rasch hinter sich.
Brokkoli stérkt Augen, Haut und Nerven, fordert
die Abwehrkraft und stimuliert die Verdauung.
Sahne glanzt dhnlich wie ihr Ausgangsprodukt
Milch mit mehreren hundert Inhaltsstoffen. Dabei
ist selbst ihr Fett fiir eine Uberraschung gut: Im
Gegensatz zu anderen tierischen Fetten enthilt es
nur wenig Cholesterin und ist leicht verdaulich.
Wenn Sie Ihrer Gesundheit allerdings wirklich
einen Gefallen tun wollen, verwenden Sie am
besten weder homogenisierte noch ultrahoch-
erhitzte Sahne.

Dieses Gericht ist genau das Richtige fiir Pitta- und
in MaRen auch fiir Vata-Menschen. Abgewandelt
kann selbst Kapha zugreifen (siehe Dosha-Tipp).

¢

Fiir 4 Personen

1 groB8er Brokkoli oder Blumenkohl

2 Lorbeerblétter

15 TL Kurkuma

15 TL Asafoetida

1 | Wasser oder Gemiisebriihe

100 g frische Sahne (vegan: Reisdrink)

1 TL schwarzer Pfeffer

15 TL frisch geriebener Muskat

1 TL Meersalz

2 TL Thymian oder 2 EL frische Thymianblatter

1) Brokkoli waschen und in kleine Roschen
schneiden. Brokkolistiele schélen und in kleine
Stiicke schneiden. Brokkoli zusammen mit
Lorbeerbldttern, Kurkuma und Asafoetida in
einem Topf mit Wasser oder Gemiisebriihe
zugedeckt 25 — 30 Minuten kochen, bis die
Réschen gar sind.

2) Lorbeerbldtter entfernen und Suppe mit dem
Mixer oder Piirierstab cremig piirieren. Nun
Sahne oder Reisdrink, Pfeffer, Muskat, Salz
und Thymian hinzufligen. Noch einmal kurz
aufkochen lassen und heil servieren.

Kapha-Typ: Nehmen Sie nur 2 EL Sahne
(oder Reisdrink).
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Suppen und Eintopfe

Gridner Mung Dal mit Roter Bete

Wirkt ausgleichend auf alle Doshas

Klein, aber oho! Gespaltene Mungbohnen stehen
in der indischen Kiiche wie auch im Ayurveda
hoch im Kurs. Der Grund: Sie sind leichter und
bekdmmlicher als alle anderen Bohnen und Hiil-
senfriichte. Ganz besonders schitzt man ihre
aufbauenden und reinigenden Eigenschaften. Mung
Dalist ideal, um Amazu reduzieren, Verdauungs-
beschwerden auszugleichen, immer dann, wenn
wir uns geschwécht fiihlen oder bei einer Reini-
gungs- und Regenerationskur.

Mung-Dal-Gerichte wirken auf den Organismus
starkend und leicht kithlend, was Vata- und Kapha-
Typen durch erwdrmende Gewlirze wie Ingwer,
Pfeffer, Kreuzkiimmel und Asafoetida ausgleichen
konnen. Fiir Pitta dagegen sind Hiilsenfriichte
immer ideal. Auch mit den oben genannten Ge-
wiirzen (in angemessener Menge) und einer guten
Portion Pitta reduzierendem Korianderpulver oder
frischen Korianderbléttern kann Pitta diese Gerich-
te genielen. Wie Sie sehen, sind Mung-Dal-Gerich-
te mit ein paar Gewdirzen schnell auf Ihr individu-
elles Dosha abgestimmt. Und damit auch wirklich
keine Langeweile aufkommt, konnen Sie Dal mit
den verschiedensten Gemiisesorten variieren. [hrer
Fantasie sind keine Grenzen gesetzt!

Bei diesem Gericht sollten unbedingt alle Konstitu-
tionen zugreifen.

RO~ Hoawpermn =

Mung Dal schmeckt kostlich zu Basma’gire|s
oder Fladenbrot mit einem Gemusegericht.
Gespaltene Mungbohnen (graner Dal) be-
kommen Sie im indischen Lebensmittelge-
schaft oder beim Gewdirzversand (S. m
Ganze griine Mungbohnen sind zwar |¢|chter
erhaltlich, aber nicht so leicht bek(")mmhch.,.
es sei denn, Sie lassen die I\/Iungbohnen f.L.Jr
3 — 4 Tage keimen (1- bis 2-mal téghch. spu-
len). Danach kénnen Sie die Schalen leicht
entfernen und haben so auch »gespaltene«

Mungbohnen.
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Fiir 4 Personen

250 g gespaltener griiner Mung Dal
Y4 TL Asafoetida

1 TL Kurkuma

1,51 Wasser

150 g Rote Bete

250 g gelbe oder griine Zucchini

1 =2 EL frisch geriebener Ingwer

1 TL gemahlener Koriander

1% TL Kreuzkimmelsamen

1 EL Ghee (vegan: Sonnenblumendl)
15 TL frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
15— 1 TL Steinsalz oder Meersalz

1 TL Zitronensaft

1) Dal verlesen und so oft waschen, bis das Wasser
Kklar ist. Anschliefend, wenn mdglich, einige
Stunden einweichen.

2) Dal mit Asafoetida, Kurkuma und Wasser 25 —

30 Minuten (etwa 15 Minuten im Schnellkoch-

topf) weich kochen. (Verwenden Sie im

Schnellkochtopf nur etwa % 1 Wasser, da das

Wasser sonst aus dem Ventil herausléuft.)

Gemdtise waschen. Rote Bete schélen und fein

raspeln. Zucchini klein schneiden und mit

Roter Bete, Ingwer und Koriander in den Dal

geben. (Falls Sie den Schnellkochtopf benut-

zen, nochmals 750 ml Wasser hinzugeben.

Auch wer eine fliissigere Konsistenz vorzieht,

braucht noch etwas mehr heilles Wasser.) 10 —

12 Minuten kochen, bis das Gem{ise weich ist.

4) In einer Pfanne Kreuzkiimmel ohne Fett einige
Sekunden goldbraun résten und mit Ghee
(oder Sonnenblumendl), Pfeffer und Salz unter
die Dalsuppe riihren. Noch einmal kurz aufko-
chen lassen, damit sich die Gewlirze entfalten
konnen. Falls erwiinscht, mit einigen Tropfen
Zitronensaft betrdufeln und heiB servieren.

L

Pitta-Typ: Verwenden Sie nur 1 — 2 TL frischen
Ingwer.

Variation fiir alle drei Doshas: Zusdtzlich passen
1 Msp Zimt, 2 zerstoBene Kardamomkapseln und
15 TL gerostete und zerstoRene Fenchelsamen gut.



Suppen und Eintopfe

SuBer Jagannatha-Kokos-Dal G

Wirkt ausgleichend auf alle Doshas

Ein gottlicher Genuss. Als die Englander zum
ersten Mal das riesige Wagenfest in Jagannatha-
Puri, der Hauptstadt Orissas, sahen, waren sie sehr
beeindruckt. Seit Jahrtausenden kommen dort
Millionen von Menschen jeden Sommer zusam-
men, um zu Ehren von Jagannatha, dem ldcheln-
den Gott, der in Sanskrit auch Krishnaheil3t, ein
groles Festival auszurichten.

Im antiken Jagannatha-Tempel wird dieses Chana-
Dal-Rezept nach einem altiiberlieferten vedischen
Rezept zubereitet und nach der Weihung an
Tausende von Pilgern verteilt. Einer unserer Géste,
der zum ersten Mal diese Suppe kostete, bemerkte
einmal, dass er nun verstehe, warum Jagannatha
immer ldchle.

Chana Dal ist die halbierte Version von Kala
Chana, kleinen, indischen Kichererbsen. Sein
kostlicher Geschmack, sein hoher Ndhrwert und
seine leichte Bekdmmlichkeit machen ihn zu einer
der beliebtesten Dal-Sorten Indiens. Nach dem
Ayurveda erhoht Chana Dal das Vata- Dosha und

wird daher Pitta- und Kapha-Menschen empfohlen.

Bei den ideal abgestimmten Zutaten und Gewiir-
zen dieses Rezepts konnen jedoch alle Konstitu-
tionstypen zugreifen.

s i

P

I Jagannatha-Dal schmeckt Il<bsthch

§ zu Reis, einem Gemiusegericht

| oder zu stdindischen Pfann-
‘ kuchen, den Dosas (S. 205).

il
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Fiir 4 Personen

250 g Chana Dal

1,5- 1,81 Wasser

2 Lorbeerblétter

15 TL Kurkuma

15 TL Asafoetida

2 EL Ghee (vegan: Sonnenblumendl)
1 TL Kreuzkiimmelsamen

5 TL gemahlener Koriander

1 =2 TL frisch geriebener Ingwer

3 EL Kokosflocken

2 EL Jaggery, Gur oder Vollrohrzucker
2 EL Zitronensaft

1% TL Steinsalz oder Meersalz

1) Chana Dal verlesen und in einer Schiissel wa-
schen, bis das Wasser klar ist. Uber Nacht oder
einige Stunden in Wasser einweichen (so ist er
bekdmmlicher).

2) Chana Dal abtropfen lassen und in einem Topf
mit Wasset, Lorbeerbldttern, Kurkuma und
Asafoetida zum Kochen bringen. Dabei mit dem
Deckel nur teilweise bedecken und den beim
Kochen entstehenden Schaum absch&pfen.
30— 40 Minuten kochen (20 — 25 Minuten im
Schnellkochtopf), bis der Dal weich ist.

(Im Schnellkochtopf brauchen Sie anfangs nur
750 ml Wasser, gielen Sie das restliche heile
Wasser spdter dazu.)

3) Ghee (oder Sonnenblumendl) in einem kleinen
Topf oder einer Pfanne erhitzen und Kreuzk{im-
mel darin goldbraun résten. Koriander, Ingwer
und Kokosflocken dazugeben und ebenfalls
leicht golden rosten. Diese Gewtirzmischung
nun vorsichtig tiber den Dal gieBen (Vorsicht,
es spritzt!).

4) Jaggery oder Gur dazugeben und alles gut um-
riihren. Lorbeerbldtter entfernen, Zitronensaft
und Salz hinzugeben. Falls erwiinscht, den Dal
mit einem Piirierstab plirieren.
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Kuchen, Muffins und Pies

Ayurvedischer Gewdrzkuchen g
Wirkt Kapha erhéhend

Die Gaumenschmeichler. Gewdirze durften schon
im Altertum in keiner Kiiche fehlen. Der Ayurveda
beschreibt ihre wertvollen Wirkungen schon seit

Fiir eine Gugelhupfform oder Kranzform

Fiir den Riihrteig:

Jahrtausenden und Marcus Caelius Apicius, der
erste professionelle Kochbuch-Autor der westli-
chen Welt, zollte ihnen in seinem zehnbédndigen
Werk 150 v. Chr. groBen Respekt.

Nelken, die getrockneten Bliitenknospen des
Gewlirznelkenbaumes, sind hoch geschétzte

Kiichenzutaten. Mit ihren rund 25 Prozent dtheri-

schen Olen wirken sie keimtétend, stirken das

Zahnfleisch, lindern Zahnschmerzen und verleihen

frischen Atem. Sie regen den Appetit an, vertrei-
ben Ubelkeit, unterstiitzen Nieren und Leber,

reinigen das Blut und entschlacken den gesamten

Organismus. Daneben stérken Nelken das Herz,

bringen Kreislauf und Verdauung in Schwung und

stimulieren das Immunsystem. Wie Macis, die
Muskatbliite, besdnftigen auch Nelken mit ihren

entkrampfenden Eigenschaften Regelbeschwerden

und fordern die Monatsblutung. Nicht zuletzt
entspannen und beruhigen Nelken wie Macis
erschopfte Nerven.

Ein kostlicher Kuchen fiir Vata- und Pitta-Typen.
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150 g Rosinen
Butter oder reine Pflanzenmargarine
fiir die Backform
etwas Vollkorngriels oder gemahlene Niisse
fiir die Backform
250 g weiche Butter
(vegan: reine Pflanzenmargarine)
270 gJaggery oder Vollrohrzucker
400 g Dinkelvolikornmehl
100 g Maisstérke
selbst gemachtes Backpulver
(= 1 Pdckchen herkémmliches Backpulver):
1 TL Natron
2 TL Wildpfeilwurzelmehl oder Maisstérke
2 TL Vitamin-C-Pulver
1 Prise Ingwerpulver
1 Msp Gewiirznelkenpulver
1 Msp Kardamom
1 Msp Macis (Muskatbliite)
1 Msp Safranpulver
1 TL Zimt
1 TL gemahlene Bourbon-Vanille
1 Prise Meersalz
1 Prise frisch gemahlener Pfeffer oder Piment
250 ml naturtriiber Apfelsaft
50 g gehackter kandierter Ingwer
50 g Orangeat
50 g Zitronat

Zum Bestreichen:
Aprikosenmarmelade
Haselnusglasur (siehe néchste Seite)



Kuchen, Muffins und Pies

1) Rosinen waschen und in etwas heilem Wasser
einweichen. Backform einfetten und mit Griel
oder gemahlenen Niissen ausstreuen. Alle Zuta-
ten abwiegen und bereit stellen. Backofen auf
190 °C vorheizen.

2) Die weiche Butter (oder Pflanzenmargarine)
und den aufgeldsten Jaggery (siehe Tipp) oder
Vollrohrzucker mit dem Handriihrgerdt schau-

mig riihren. Dinkel, Maisstarke und Gewiirze in
einer zweiten Schiissel mischen. Loffelweise
Mehl und Apfelsaft unter die Butter-(Pflanzen-
margarine-)Zucker-Mischung riihren. (Das Back-
pulver unter das letzte Drittel des Mehles mi-
schen.)

3) Rosinen abtropfen lassen und leicht mehlieren
(Rosinen bemehlen und tiberschiissiges Mehl
absieben — dadurch sinken sie wéahrend des
Backens nicht ab). Rosinen, Ingwer, Orangeat
und Zitronat unter den Teig heben.

4) Teigin die vorbereitete Form fiillen und
45— 55 Minuten backen (je nach Backform).
Vor dem Herausnehmen die Stdbchenprobe

machen. Eventuell noch 5 — 10 Minuten in der
Nachhitze stehen lassen.

5) Den Kuchen einige Minuten in der Form setzen
lassen, dann auf ein Kuchengitter stiirzen. Den
noch warmen Kuchen mit heifler Aprikosen-
marmelade bestreichen und mit der Haselnuss-

glasur bepinseln.

(S. 306).

Ayurvedischer Gewlirzkuchen, mit Yogi-Tee

Juand Sch{;agksahne serviert, ist ein Gedicht
9gery bekommen Sie im indi :

mittelladen oder beim ern e

hc'i')tszeen.Sie.den Jaggery-Block bej schwacher

N einem Topf mit et

(et Toaner was Wasser auf

Einige Minute

durch ein fein

Schraubglas k(ih| aufbewahrt, ist er jederzeit

ztér:"i?cken weiter verwendbar. Nach dem
uhlen dickt Jaggery noch et

wenn Sie jedoch ot oo,

haben, bleibt er wie flissiger Honig.

Haselnussglasur

30 g Haselniisse

50 g fein gemahlener Vollrohrzucker

1 EL (10 g) Carobpulver

2 —3EL (20 — 30 ml) heilses Wasser

(eventuell einige Tropfen Bittermandeldl
und/oder Rumaroma)

Fiir die Glasur Haseln{isse résten und sehr fein
mahlen. Vollrohrzucker in einer Kaffeem{ihle fein
mahlen. Alle Zutaten mischen und mit heiBem

Wasser verriihren.

Gewlrzversand

Wafser fur eine 450-g-Packung).
n chheln lassen und dann
es Sieb abseihen. In einem

. SN

genug Wasser dazugegeben
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