Die 5000 Jahre alte Ayurveda-Kiiche ist wieder voll im Trend

In Reinfelds Schulkiiche
entstanden indische Gerichte

Die alte Weisheit
des Ayurveda ist
zum Modetrend
geworden. In
Reinfeld wurden
nach den Regeln
fiir eine gesunde
Ernihrung
indische Gerichte
gekocht. Doch sie
lassen sich auf
alle Kiichen dieser
Welt anwenden.
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REINFELD - Der Dal aus roten
Linsen kochelt still neben dem
feinen Himalaya-Reis vor sich
hin und sieht jetzt griin aus, da-
neben werden ein Mango-Lassi
aus Buttermileh und Mango pi-
tiert sowie Gewiirze fiir einen
Raita zusammengesucht, einen
indischen Joghurt. Martina

Kobs-Metzger passt auf, dass
auch alles gelingt beim Ein- b

stieg in die ayurvedische Koch-
kunst in der Reinfelder Volks-
hochschule.

Claudia Siemens hat Routine
beim Zubereiten raffinierter
Gerichte in einer einfachen
Schulkiiche: ,,Ich habe schonal-
les ausprobiert,“ lacht sie - in
insgesamt 15 VHS-Kochkur-
sen. Tilr sie ist eines besonders
wichtig: ,Hauptsache, es
schmeckt.“ Das sei eigentlich
immer der Fall gewesen. Egal
ob nun italienisch, mexika-
nisch oder chinesisch gekocht
wurde, Und es sei immer nett
gewesen, fiigt sie hinzu

Bianca Riemann belésst es
nicht bei den exotischen Ko-
cherfahrungen in der Joachim-
Mahl-Schule. Sie trifft sich re-
gelméibig reihum zu Hause mit
fiinf Bankerkolleginnen aus Lii-
beck, Pansdorf und Bad
Schwartau, um neue Rezepte

ancrnneahiaren  Nar Mann alg

Gewilrze sind das A und O der Ayurvedischen Kiiche: Martina Kobs-Metzger (r.) erlautert Claudia Siemens, Rita Schmidt-Block, Ra-
phaela Schmuck, Annelie Buchholz und Bianca Riemann (v.1 die teilweise exotischen Kréuter und Wiirzmischungen. ~ Foto:S. FOFANA

Gastgeber darf mitessen®, ver-
rét sie. Aber ansonsten seien
die Méinner von dieser hiusli-
chen Kocherei ausgeschlossen.

Fiir Rita Schmidt-Block war
es ,der allererste Kochkursus,
den ich mitgemacht habe*. Es
habe ihr sehr gut gefallen, die
ayurvedischen Rezepte wolle
sie nun zu Hause nachkochen.
Annelie Buchholz erinnert sich
noch an einen Kochkurs vor 25
Tahren an der Tiihecker Miitter-

schule, in dem sie mitkochte.
Doch sie habe stets allein ganz
viel ausprobiert. , Alle Kiichen
dieser Welt", sagt sie. Das ma-
che ja auch Spa.

Der erste Kochkursus war es
auch fir Raphaela Schmuck.
Sie fand alles ,sehr, sehr le-
cker®. Als Vegetarierin wiisste
sie nun endlich, was genau sie
imindischen Restaurant bestel-
e. Nachkochen will sie auf je-
den Fall das Hiilsenfrichtege-

richt Dal und Humus, eine Ki-
chererhsenspeise, Ayurveda Er-
néhrungs- und Gesundheitsbe-
raterin Martina Kobs-Metzger
gibt bereits seit sechs Jahren
Kochkurse, in Reinfeld, Ham-
burg, auf der Insel Fohr, in Siil-
feld, Glicksburg an der Ostsee
und inihrem eigenen Vital-Cen-
trum in Bargteheide (www.vi-
tal-centrum.com). Mit ihrem ay-
urvedischen Partyservice sorgt
sie fiir Buffets, auch nur mit

Fingerfood, und Seminarbeko-
chung - alles rein vegetarisch,
mit exotischen Belégen und al-
len sechs Geschmacksrichtun-
gen. Dort konnen die Géste
wihlen zwischen einem Pilau,
einem gebratenen Reis mit Ge-
miise, Ofenkartoffeln mit Ros-
marin, Zucchini mit Kokus-
nuss, Rettich-Birnen-Rohkost,
einem  Radieschen-Chutney
und zum Abschluss einem Ka-
rotten- oder Kiirhispuddi

HINTERGRUND

Das Wissen vom Leben

yurveda bedeutet iber-
setzt das Wissen vom Le-
ben. Es beinhaltet eine Lehre
vom natiirlichen Lebensstil,
einer Naturmedizin und ge-
sunder Erndhrung,
Mahatma Gandhi schrieh
1925 in seinem Buch ,Weg-
weiser zur Gesundheit. Die
Kraft des Ayurveda: ,Es ist

Prinzipien lassen sich in der
deutschen,  franzosischen
oder italienischen Kiiche
ebenso umsetzen, wie in der
indischen. Eine ideale Mahl-
zeit besteht aus allen sechs
Geschmacksrichtungen: siif,
salzig, sauer, bitter, scharf
und herb. In Ayurveda-Klini-
ken und wahrend der Pan-

viel leichter und empfef
werter, eine Krankheit durch
Beobachtung der Gesund-
heitsregeln zu verhiten, als
eine Krankheit zu kurieren,
die wir uns dank unserer Un-
wissenheit und Gleichgiiltig-
keit zugezogen haben.”
Richtige Ernahrung ist
nach der Ayurveda-Lehre
die Grundlage fiir ein langes,
gesundes und gliickliches Le-
ben. Selbst im Krankheits-
fall verschreiben Ayurveda-
Arzte bestimmte Nahrungs-
mittel, Gewirze und Kréu-

ter.

Prigend fiir die korperli-
chen Eigenarten, das Ausse-
hen, sowie die personlichen
Neigungen, ~ Abneigungen
und Krankheitsanfalligkei-
ten eines Menschen sind die
drei Doshas, Vata, Pitta und
Kapha genannt, Korperséfte
oder Bioenergien auf der
grob- und feinstofflichen
Ebene der menschlichen Na-
tur, die sich aus den fiinf Ele-
menten Ather, Luft, Feuer,
Wasser und Erde bilden.

Wenn alle drei Doshas et-
wa gleichmiBig existieren,
lebt der Mensch in Harmonie
mit sich und seiner Umwelt.
Ein ayurvedisches Menti be-
steht immer aus Getreide, Ge-
miise und Hilsenfriichten
oder Salat. Die Ayurveda-

REZEPT

cha-Kar i
ren ist eine rein vegetarische
Kost vorgeschrieben.

Aber bei Kréfteverlust wer-
den auch Fleischspeisen an-
geraten. Jedoch sollte man
sich dariiber im klaren sein,
dass Fleisch und Fisch tote
Produkte sind und sie mit
dem Schlachten beginnen,
sich zu zersetzen. Fleischge-
richte bleiben bis zu zwei Ta-
gen im Verdauungstrakt,
dort verwesen sie langsam,
bilden Saure, Giftstoffe und
faule Gase, die den Korper
belasten. Die von Fleisch,
Fisch und Fiern erzeugte
Séure im Korper fiihrt zur
Ablagerung von Harnsdure,
ab einem gewissen Grad ist
Gicht das Risiko.

Ubrigens: Zwischen 10
Uhr morgens und 14 Uhr
nachmittags ist Pitta-Zeit,
der Korper ist ganz auf Ver-
dauung eingestellt. Dies soll-
te ausgenutzt werden, um die
grofte Mahlzeit des Tages zu
sich zu nehmen, Das Abend-
essen sollte leicht ausfallen
und nicht nach 19 Uhr genos-
sen werden. Denn zwischen
22 Uhr und 2 Uhr friih findet
keine Verdauung in Magen
und Darmstatt, Dann regene-
rierensich die Zellen und das
Gehirn verarbeitet die Ereig-
nisse des Tages. sus

Dal aus roten Linsen

Zwe1 Tassen rote Linsen,
eine groBe Zwiebel, drei
Lorbeerblatter, zwei Teelof-
fel Kurkuma, einen halben
Teeloffel Salz, eine Messer-
spitze Ingwerpulver, einen
Teeloffel schwarze Senfkor-
ner, zwei Teeloffel gemahle-
nen Kreuzkiimmel, einen Ess-
16tfel Koriander, einen hal-
ben Teeloffel Chilipulver, ei-
ne Knoblauchzehe, einen hal-
Dben Teelstfel Anis, eine Mes-
serspitze Nelkenpulver, ei-
nen halben Teeloffel Zimt.
Dal gut waschen und in
doppelter Menge Wasser mit
Lorbeerblattern, Kurkuma

und Salz 25 Minuten weich
kochen. Den beim Kochen
entstehenden Schaum ab-
schopfen.

Ghee (geklérte Butter) in
einer Pfanne erhitzen, zuerst
Senfkorner und Kreuzkiim-
mel, dann die restlichen Ge-
wiirze anbraten und die ge-
schnittenen Zwiebeln hinzu-
geben, Wenn die Zwiebeln
glasig sind, den Pfannenin-
haltmit dem fertigen Dal ver-
mischen und fiinf Minuten
durchziehen lassen. Mit Salz
abschmecken und mit klein
gehacktem Koriander garnie-
Ten. sus




