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BUCHTIPPS
Fir Sie gelesen

Leicht und unkompliziert |

Ayurvedakuche fur Einsteiger

Die indische Lehre des Ayurveda
erfreut sich immer groRerer Be-
liebtheit. Die Autorin Martina Kobs-
Metzger prasentiert vegetarische
Rezepte, die leicht nachzu-kochen
sind. Salate, Suppen, Chutneys,
Gemiuse- und Getreidegerichte, aber
auch Desserts abgestimmt auf den
jeweiligen Do-sha-Typ werden
Einsteiger wie Kenner begeistern.
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Ayurvedakulche - leicht und schnell

Ayurvedakiche - leicht und schnell

160 Seiten

Ayurveda Kiiche

- leicht und schnell 12,80 Euro / 23,30 sFr In Osterreich: 13,20 Euro (empf. VK)
ISBN 3-89566-209-7
Hardcover

gedruckt auf 100% Recyclingpapier

Rezepte von Adzukibohnen bis Zwiebelchutney bereichern dieses Buch.

:E;:- Auch mit wenig Zeit und Kiichenerfahrung lasst's sich typgerecht

ayurvedisch kochen. Unkomplizierte vegetarische Rezepte, die sich
einfach und mit wenigen Zutaten zubereiten lassen, machen es moglich. Die vorgestellten Suppen,
Salate, Chutneys, Gemuse- oder Getreidegerichte und Desserts, alle individuell auf den jeweiligen
Dosha-Typ abzustimmen, werden vor allem Neulinge in der Ayurveda- Kiiche begeistern. Aber auch
Kennern bieten sie viele neue Geschmackserlebnisse. Leicht verstandlich werden die wichtigsten
Grundlagen des Ayurveda und der Ayurvedakiche erkléart. Tipps fur die einzelnen Konstitutionstypen,
Informationen zum richtigen Wirzen der Speisen und zur Zusammenstellung der Mahlzeiten nach
ayurvedischen Gesichtspunkten helfen bei der Kiichenpraxis

#is

Die Autorin:
Martina Kobs-Metzger

Geb. 1964, arbeitet seit 1997 als Ayurveda-Ernahrungs- und Gesundheitsberaterin und ist Mitglied im
Verband deutscher Ayurveda-Therapeuten. lhre Ausbildung absolvierte sie am Mahindra-Institut in

Birstein.

Sie gibt Kochkurse und Seminare, in Einzelgesprachen beréat sie Menschen zum Thema gesunde
Ernahrung und Lebensweise. Dariiber hinaus bietet sie Fortbildungen fur Profikdche an.

Vielen Dank dem Pala-Verlag fir die Bereitstellung von Information und Bildmaterial.
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Teresa's Kochtipps

1 unbehandelte Orange

150 ml Schlagsahne

2 EL Mandelblattchen

1. Grinkohl waschen und klein schneiden.

2. Kartoffeln schélen, in klein« Stiicke schneidert und

mit dem Griinkohl in heiRem Ol 5 Minuten andiins

ten.

3. Mit heiBer Gemusebriihc ablaschen und alles et

was 30 - 40 Minuten weich kochen

Avu rveda_ 4. Das Gemise purieren und mit Gewdrzen und Saft
. 5 von 1/2 Orange abschmecken.

kiche -leicht s, sanne steif schlagen. 4 TL zur Garnitur tibrig las

sen, den Rest unter das Plree ziehen.
und schnell 6. Martdelbl&'ttchen ohne Fett in der Pfanne rosten.
7. Piree in eine Schiissel geben mit Sahne, dinfi ab

Metzger, Martina geriebenen Orangenschalen und Mandelblattchen
Kobs-Mctzger ISBN garnieren.

3-89566-209-7,
Pala Verlag 149
Seiten gebunden,
EUR 12,80

= leichl

von Martin» Kobs-

Ayurvedakiiche-
leicht und schnell

Rezept: Grunkohl mit Orangenstreifen
4009 Griinkohl

4 Kartoffeln

2 EL Sonnenblumendl

/41 Gemusebriihe

gestrichener Ti gemahlener Pfeffer

T/4 TL geriebene/' Muskatnuss

1/2 TL gemahlener Kreuzkimmel)
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Karotten-Apfel-Suppe mit Salbei

2 Apfel (350 g)

150 g Karotten

2 TL Ghee

I/2TL Paprikapulver

| gestrichener TL gemahlener Koriandersamen
I/4ATL Kardamom

1/4 TL gemahlener Bockshornkleesamen
1 MSP gemahlene Nelken

800 ml Wasser

2 MSP geriebene Muskatnuss

| gestrichener TL frischer Salbei 1/2

TL helles Steinsalz gerosteter Sesam
zum Dekorieren

« Apfel schalen und in groRere Wiirfel schneienot@m
gut waschen und in dicke Scheiben schneiden, eltentu
vorher schélen.

» Ghee in einem Topf bei niedriger Temperatur enear
Gewurze bis auf Muskat und Salbei hinzuftigen, mit
dem Ghee verrtthren und erhitzen, bis sich ihr Aroma
entfaltet.

« Apfel und Karotten mit dem Gewiirzsud mischen,
Wasser hinzugeben und alles zum Kochen bringen.

*\Wenn das Wasser kocht, die Platte auf niedrigeSt
schalten und die Suppe etwa 15 Minuten weiter kiche
lassen, bis Apfel und Karotten weich sind.

* Die Suppe purieren, Die restlichen Gewdrze hinein
geben, kurz durchziehen lassen und mit dem gexistet
Sesam dekorieren.

Eine ideale Suppe )
fur den Kapha-Typ, X e
die von diesem auch Wiy, =
schon zum Friihstiick -m;f:ﬁ“che /
gegessen werden kanr schrel] |
Aber auch die anderen '
Konstitutionstypen
kdnnen diese Suppe gu
vertragen. I

Rezeptvorschlag aus '
dem Buch ,Ayurveda-
kiche - leicht und
schnell" von Martina '
Kobs-Metzger (siehe |
auch: Katalog Ayur- |
veda).

KGS HAMBURG 4/2006
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-+ BUCHTIPPS

Martina Kobs-Metzger

Martina
. Kobs-Metzger:
Ayurvedakiiche ayurvedakiiche -

~ leicht und schnell leicht und schnell
Das Einstiegsbuch fir die Ayur-
vedakiiche. Dass es auch mdglich
ist, mit wenig Zeit und wenig
Kiichenerfahrung nach ayurvedi-
schen Prinzipien zu kochen, zeigt
Martina  Kobs-Metzger in ihrem
X, Neuen Buch. Sie prasentiert un-
komplizierte vegetarische Rezepte,
die sich einfach und mit wenigen
Zutaten zubereiten lassen. Die
Suppen,  Salate,  Chutneys,
Gemiise- oder Getreidegerichte
und Desserts, alle individuell auf den jeweiligen Dosha-Typ abzustim-
men, werden vor allem Neulinge in der Ayurvedakiiche begeistern.
Aber auch Kennern bieten sie viele neue Geschmackserlebnisse. Leicht
verstandlich werden auch die wichtigsten Grundlagen des Ayurveda
und der Ayurvedakiiche erkldrt. Tipps zurZusammenstellung der Mahl-
zeiten nach ayurvedischen Gesichtspunkten helfen bei der Kiichen-
praxis. 160 Seiten, € 12,80 (D), ISBN: 3-89566-209-7, pala-verlag
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Ayurvedakiiche - leichtund schnell M o .
‘ P i,
A i -

Auch mit wenig Zeit und Kuchenerfahrung lasst's sich typgerecht
ayurvedisch kochen. Unkomplizierte vegetarische Rezepte, die
sich einfach und mit wenigen Zutaten zubereiten lassen, machen
es moglich. Die vorgestellten Suppen, Salate, Chutneys,
Gemuse- oder Getreidegerichte und Desserts, werden vor
allem Neulinge in der Ayurveda-Kiiche begeistern, weil sie auf
den jeweiligen Dosha-Typ abstimmbar sind. Aber auch Kennern
bieten sie viele neue Geschmackserlebnisse.

Leicht verstéandliche Tipps fur die einzelnen Konstitutionstypen,
Informationen zum richtigen Wirzen der Speisen und zur Zusam-
menstellung der Mahlzeiten nach ayurvedischen Gesichts-
punkten helfen bei der Kiichenpraxis. Das ideale Einstiegs-
Buch fir alle, die erste Erfahrungen mit der Kiiche des Ayurveda

machen mdéchten. Weitere Informationen unter www. vital-centrum.

com. Martina Kobs-Metzger
160 Seiten, 12,80 €/22,80 sFr
ISBN: 3-89566-209-7



Rezensiert in: Neue Rhein Zeitung

Ausgabe: 28.Februar 2005

Ayurvedaktiche
- leicht und schnell.

Auch mit wenig Zeit und
Erfahrung kann man nach
Ayuryeda-Prinzipien kochen.
Das will das Buch
MAuurvedakiiche leicht und
schnell beweisen” Es wendet
sich an Einsteiger; die
unkompliziertes, vegetarisches
Essen mdgen. Pala Verlag, 12,80
€.
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Exotische Gerichte bringen Pfiff jn graue
Wintertage. Gleichdrei Biicher machen
jetzt Lust, auf vollwertige,, vegetarische’;
Genlsse aus fernen) Landen. ,Ayurveda-
kiiche- leicht und schnell', ,Vegetarisch
kochen - libanesich und Vegetarisch
kochen —thailéndisch ﬁPaIa—VerIag, jeweils
12,80 Euro)bieten leckere Rezepte wie
Chicoreesalat mit karamellisierten
Mandelstiften, Glasnudelsuppe mit Bambus
oder Spinat mit Bulgur.
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Buch-Tipp

Einstieg in die indische Kiiche

Die traditionelle Lehre des Ayurveda
{ erfreut sich auch in Deutschland im-
imer groRerer Beliebtheit. Kernpunkt
der Jahrhunderte Alten, Philosophie
ist eine ausgewogene und
typgerechte Ernahrung. Wie sich
diese Richtlinien auch fur Neulinge
einhalten lassen, das steht in dem
.+ Buch « ,Ayurvedakiiche- leicht und
schnell" von Martina Kobs-Metzger. Die
Autorin stellt unkomplizierte
vegetarische Rezepte vor, die sich
mit wenigen Zutaten zubereiten
lassen.’:

Martina Kobs-Metzger: Ayurvedakiche — leicht und
schnell. pala-Verlag Darmstadt 160 Seiten, 12,80 Euro
ISBN: 3-89566-209-7.'



