Typberatung auf kulinarische Art

Die Funf-Elemente-Kiiche Indiens

Pinktlich zum Friihlingsanfang fin-
den sich zahlreiche Angebote, den ei-
genen Typ zwecks Auswahl einer mo-
dischen Garderobe oder einer neuen
Frisur zu bestimmen.
Eine Typ-Bestimmung
der kulinarischen Art
nach Ayurveda bie-
tet die Autorin Mar-
tina Birgit Kobs-
Metzger in ihrem
Kochbuch ,Die
Flinf-Elemente-
Kiiche Indi-
ens".
Im Ayurveda
wird zwi-
schen drei
Ernahrungstypen
und deren Kombination(en)
miteinander unterschieden, den so
genannten Doshas - Vata, Pitta und
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Kapha. Dies bedeutet, dass jedes Do-
sha anders auf Nahrungsmittel rea-
giert. Blumenkohl beispielsweise ist
reich an Vitaminen und Mineralstof-
fen und darliber hinaus gilt er laut der
Ayurveda Encyclopedia als das beste
Krebs bekampfende Gemise. Wissen-
schaftliche Studien bestatigen, dass
Blumenkohl besonders bei Brust- und
Magenkrebs antikarzinogen wirkt.
Dennoch ist das exzellente Anti-Krebs-
Gemiise nur fir Pitta und Kapha sehr
gut vertraglich, denn Vata vertragt
ihn nur bedingt.

,Die Fiinf-Elemente-Kiiche Indiens®
gibt hieriiber einen Uberblick und
stellt daher keine reine Rezepte-
Sammlung dar. Die Autorin geht auf
die Lehren des Ayurveda ein und er-
lautert die wichtigsten Hintergriin-
de, ohne den Leser dabei mit zu viel
Fachwissen zu uberfordern. Durch

einen im Buch enthaltenen Test und
durch das Vermeiden pauschaler Ur-
teile erfahrt man, welche Nahrungs-
mittel gut fur die individuelle Kons-
titution sind und sich eignen, eine
personalisierte und bekommliche
Mahlzeit zusammen zu stellen. Ei-
ne umfangreiche und detaillierte
Zutaten-Kunde hilft zudem, Hem-
mungen vor den bisweilen exotischen
Zutaten abzubauen.

Die examinierte Ayurveda-Ernah-
rungsberaterin schafft somit leicht
den Spagat zwischen notwendiger
Theorie und abwechslungsreicher
Praxis. Die Rezepte bestechen letz-
ten Endes durch ihre Einfachheit und
Umsetzbarkeit fur jedermann, denn
auf den teilweise unverstandlichen
Jargon der Sterne-Kuche ist verzich-
tet worden.
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