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AYURVEDA BARGTEHEIDERIN HAT IHR ZWEITES KOCHBUCH VEROFFENTLICHT

Leckere Rezepte aus Indien

Martina Kobs-Metzger
lasst sich auf ihren Reisen
inspirieren. Die Gerichte
sind einfach und lassen
sich schnell nachkochen.

Ulrike Schwalm
Bargteheide

In ihrer Kiiche duftet es nach
frischem Knoblauch. ,Das
wird eine Radicchio-Mdhren-
Sauce. Ein ideales Gericht fiir
das Friihjahr“, sagt Martina
Kobs-Metzger (43). Das Re-
zept steht in ihrem neuen
Buch auf Seite 40. Die Bargte-
heiderin “diinstet die” Knob-
lauchzehen in Sonnenblumen-
6l an, gibt dann geraspelte
Mohren und einen geschnitte-
nen Radicchio hinzu.

»1ch koche mir jeden Tag et-
was Leckeres”, sagt Martina
Kobs-Metzger. Gerade hat sie
mit ,Die Fiinf-Elemente-Kii-
che Indiens - tberlieferte
Weisheit des Ayurveda“ (Joh.
Bohmeier Verlag Leipzig,
ISBN 978-389094-544-6,
12,90 Euro) ihr zweites Koch-
buch zur indischen Ayurveda-
Lehre herausgegeben. ,Die
ayurvedische Kochkunst ba-
siert auf 2000 bis 3000 Jahre
altem Wissen iiber die Wir-
kung der Nahrung auf den
Einzelnen“, sagt sie. Die fiinf
Elemente Ather, Luft, Feuer,
Wasser und Erde sind dabei
wichtig.

»,Doshas® reprisentiéren
die Elemente und ihre Eigen-
schaften im Korper: ,Radic-
chio hat zum Beispiel leichte
und trockene Eigenschaften,
einen bitteren Geschmack, er-
hoht Ather und Luftelement
sowie das Vata-Dosha im Kor-
per, ist also wirklich ideal fiirs
Friihjahr.“ Das klingt kompli-
ziert, ist es aber in der Praxis
nicht. ,Meine Rezepte sind
einfach und lassen sich ganz
schnell nachkochen.*

Besondere Gewiirze ldsst sie
sich via England schicken.

Thre Kostlichkeiten wie Pasti-
naken-Rote-Beete-Suppe, Spi-
nat mit getrockneten Toma-
ten, Pak-Choi-Gemiise und
Mohren mit Sesamsaat lassen
sich im Schnitt in 20 Minuten
zubereiten: ,Man will ja nicht
den ganzen Tag in der Kiiche
stehen.®

Am liebsten nimmt Martina
Kobs-Metzger  Bio-Gemiise
und -Friichte — ,weil sie inten-
siver schmecken®. Frische Zu-
taten sind ein Muss fiir die be-
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kommliche
»~Wichtig sind die Gewilirze:

Ayurvedakiiche.

Anis, Curry, Kreuzkiimmel
und Koriander. Ganz besonde-
re Sorten wie indisches Basili-
kum oder Steinsalz lasse ich
mir via England schicken.”
Von dort kommen auch die
gelben Mungbohnen. Sie sind
das Lieblingsgericht ihres
Ehemanns Alexander Kobs
(48, Heilpraktiker).

Seit 1997 gibt Martina Kobs-
Metzger, die schon seit ihrem
17. Lebensjahr  Vegetarierin
ist, auch Ayurveda- Kochkur-
se in Stormarn. Zuerst in den
Volkshochschulen,  mittler-
weile lieber in Kleingruppen
bis sechs Teilnehmern in ihrer
eigenen Kiiche. Alle Rezepte
aus dem Buch hat sie vorher
bei den Treffen ausprobiert.

Die studierte Musikwissen-
schaftlerin  entdeckte die
ayurvedische Lehre in den
Neunzigerjahren bei einem

Kursus 'im indischen Poona:
,Die Gerichte schmeckten so
lecker, und ich fiihite mich
besser.“ Danach absolvierte
die Bargteheiderin eine ein-
jéhrige Ausbildung zur Ernéh-
rungsberaterin bei einem pri-
vaten Institut in der Nahe von
Frankfurt/Main. AuBer den
Kochkursen bietet sie heute
auch Ayurveda-Biifetts an.
,Eine Tauffeier mit 50 Gisten
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Die Bargteheiderin

Martina Kobs-Metz-

ger diinstet Knob-

lauchzehen in Son-

nenblumendl an: ,,Sie

haben natiirliche

| antibiotische Wirk-
stoffe.“
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in Hamburg bekommt zum
Beispiel Wirsing- und Fen-
chelgemiise, Dal-Suppe,

Reisbillchen, Aprikosen-
Feigen-Chutney, Rohkostsalat
und ayurvedisches Tiramisu,
das besonders gewiirzt und
ohne Eiist.” Neue Rezeptideen
holt sich Martina Kobs-Metz-
ger direkt in Indien: , Vor kur-
zem war ich fiir zwei Wochen
in Allahabad im Norden.“

Martina Kobs-Metzgers Lieblings-
gericht Radicchio-Mdhren-Sauce
ist in 20 Minuten gekocht. Zutaten
fur vier Personen: ein mittlerer
Kopf Radicchio, zwei fein geras-
pelte Méhren, zwei Essléffel Son-
nenblumendl, zwei in Scheiben
geschnittene Knoblauchzehen,
0,25 Liter Wasser, 0,2 Liter Sahne,
Kala Nimak (schwarzes Steinsalz)
und griinen Pfeffer aus der Miihle

REZEPT FUR RADICCHIO-MOHREN-SAUCE

zum Abschmecken. Zubereitung:
Ol in der Pfanne erhitzen und den
Knoblauch leicht anbraunen. In
Streifen geschnittene Radic-
chioblatter und die Méhren da-
zugeben, andiinsten. Mit Wasser
abléschen, fast ganz einkochen
lassen. Pirieren, Sahne hinzuge-
ben, abschmecken. Dazu passen
Buchweizen- oder Hartweizen-
griesnudeln. (sch)




