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49 > ) Sanfte Rezeptideen fiir Deinen Alltag



Diese Rezeptwelt mochte Dich inspirieren,
Ayurveda unkompliziert in Deinen Alltag einzuladen.
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Nicht als starres Erndhrungskonzept und nicht als

Sammlung von Regeln — sondern als Einladung,

Wirme, Geschmack, Rhythmus und Wohlbefinden

bewusster wahrzunehmen.

Wihle aus, was zu Dir und Deinem Alltag passt.
Tausche Zutaten aus. Probiere Neues.
Und beobachte, was Dir guttut.




~ So nutzt Du
- diese Rezeptwelt
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Ayurveda bedeutet fiir uns: im Einklang sein.
Mit dir. Mit deinem Kérper. Mit deinem Alltag.
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Diese Rezepte sind eine Einladung, dich selbst

besser kennenzulernen und zu spiiren, was dir guttut.

Du darfst Zutaten austauschen.

Nimm, was du magst und was gerade da ist.

b ?
Deine Kiiche - deine Regeln. Q
4 o
Du darfst Mengen Deinem Hunger anpassen. _@ y
Hore auf deinen Korper. Mal mehr, mal weniger - 4

alles darf sein.
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Gewiirze sind deine Begleiter. Probiere aus,

(ls
ﬁ Du darfst Gewiirze verindern.

was dir schmeckt und dir guttut.

Du darfst vereinfachen.

A Nicht jeder Tag braucht aufwendige Rezepte.
Weniger kann genauso nihrend sein. ALY-

Du musst nicht jeden Tag
W ~perfekt ayurvedisch” essen. :

Es geht nicht um Perfektion, sondern um Balance,
Bewusstsein und liebevolle Entscheidungen.

S5 MACH ES ZU DEINEM <4< Ee

leicht sein.
Jedes Rezept ist ein Ausgangspunkt - kein Ziel. Bosen dack
Dein Geschmack, dein Kérper und dein Alltag Ereiide macher
sind einzigartig. Deshalb darfst du jedes Rezept Eesen dart
so gestalten, dass es zu dir und deinem Leben passt. Nahrung fiir

ol Korper & Seele
B @ﬂ QQ ‘,Q\‘ sein.

--.\ AUSPROBIEREN AMPASSEN GENIESSEN 4 Q?




Kleine .
8. Ayurveda @
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Ayurveda in der Kiiche bedeutet: mit einfachen Dingen Grofles bewirken.
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Wirme nihrt, beruhigt

und stirkt Deine Mitte.

Warmes Essen, warme

Getriinke und liebevoll

zubereitete Mahlzeiten
unterstiitzen Agni —

dein inneres Feuer.

Diese fiinf Siulen erinnern Dich daran, was wirklich zihlt.
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RegelmiiBige Essens-
zeiten, eine ruhige
Atmosphiire und kleine
Rituale bringen Struktur
in Deinen Tag und
unterstiitzen Deinen
Kérper in seiner

natiirlichen Balance.

v
Gewiirze sind die
Seele der Ayurveda-
Kiiche. Sie fordern die
Verdauung, bringen
Geschmack und helfen,

Ungleichgewichte

sanft auszugleichen.

L
Bunte, frische und
saisonale Zutaten
versorgen Dich mit
allem, was Du brauchst.
Abwechslung auf dem

Teller bringt Leichtigkeit

und Freude.
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~ Aufden niichsten Seiten findest Du viele Rezeptideen,
< %’ die diese Prinzipien in Deinem Alltag lebendig machen.
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Essen ist mehr als
Nahrung - es ist eine
Einladung, das Leben
zu genieflen. Iss mit

allen Sinnen und

erlaube Dir, Freude

zu empfinden.




Sanft in den Tag. Warm, ndhrend & voller Energie.

Dein Friihstiick darf Dich stirken, erden und Dir guttun. %,
Diese Rezepte schenken Dir Wirme, Sittigung und einen =
liebevollen Start in Deinen Tag — fiir mehr Balance, o

Leichtigkeit und Wohlbefinden.
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WARMEND RHYTHMISCH GEWURZE VIELFALT GENUSS
v v v v v
warme Zutaten regelmiiflige Essens- kleine Helfer mit abwechslungsreiche essen mit allen
stiirken Agni und zeiten bringen grofer Wirkung — Rezepte nihren Sinnen — das macht
geben Halt. Struktur in Deinen fiir Verdauung & Kérper, Geist zufrieden und
Tag. Wohlbefinden. und Seele. gliicklich.
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ZUBEREITUNG

10 Min.
KOCHZEIT g

} 10 Min.
i Cremig, wirmend und wohltuend —
% 3 g5 fiir einen sanften Start in Deinen Tag.
;'_' '- PORTIONEN
i 1-2 e — f% V _)

ZUTATEN ZUBEREITUNG

jz —== b L —— — i Y=
F i gt ® 50 g zarte Haferflocken o Haferflocken, Leinsamen und Milch in einen kleinen

o 250 ml Hafer- oder Mandelmilch
(oder Wasser)

®

1 TL Leinsamen, geschrotet

[ ]

1 TL Ahornsirup oder Dattelsirup
V2 TL Zimt

1 Prise Kardamom (optional)

¥ Birne oder 1 Handvoll Beeren

1 TL Walniisse oder Mandeln

AL

Wach o5 g Deinem O

» Statt Birne: Apfel, Beeren
oder gebackene Pflaumen

Fa
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» Fiir mehr Protein: 1 EL
Nussmus oder Hanfprotein

» Siifer: etwas mehr Ahornsirup
oder ein paar Dattelen

= Herzhaft: Zimt weglassen und

mit Salz, Ghee & Kriutern
zubereiten

MORGEN & FRUHSTUCK

Topf geben und gut verriihren.

g Bei mittlerer Hitze unter Riihren aufkochen lassen.

Dann die Hitze reduzieren.

@ Zimt und Kardamom hinzufiigen und ca. 8-10 Minuten

kécheln lassen, bis der Porridge cremig ist.
o Mit Ahornsirup abschmecken.

0 In eine Schiissel geben und mit Birne oder Beeren
und Niissen toppen. Warm genieBen.

Vs Togp S

Koche gleich die doppelte
Menge und bewahre den
Porridge im Kiihlschrank auf.
Am nichsten Tag kurz erwirmen
und mit etwas Milch verfeinern.

Perfeke fur stressige Morgen.

nihrt, beruhigt, belebt, regt befeuchtet, bringt Warme, reinigt, klirt, trocknet,
gibt Kraft den Appetit an macht weich belebt, klart bringt Leichtigkeit strukturiert, ./
stabilisiert e :

Dieser Porridge ist wie eine
sanfte Umarmung von
innen. Er nihrt, wirmt und

gibt Dir stabile Energie
ohne zu beschweren.

Vit bsondlrs 58 20
v

* einer Tasse wirmendem
Ingwertee

s einem kurzen Morgenritual
fiir Dich

e einem Spaziergang an
frischer Luft

o A
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. Kurkuma-Mandel-Brei

\
KOCHZEIT v \
10 Min. Warm, nihrend und sonnig —

fiir einen guten Start in Deinen Tag.
S48

PORTIONEN — % Y —

1-2
ZUTATEN ZUBEREITUNG
» 50 g zarte Haferflocken o Haferflocken, Leinsamen und Milch in einen kleinen
o 250 ml Hafer- oder Mandelmilch Topf geben und gut verriithren. WMW wHt
(oder Wasser)
@ Bei mittlerer Hitze unter Rithren aufkochen lassen. &5 &[,éa'v @

e 1 TL Leinsamen, geschrotet 1 >
e 1 TL Ahornsirup oder Dattelsirup Pt dize sedvzicren.

s % TL Kurkuma o Kurkuma, Zimt und Kardamom hinzuftigen und

s 1 Prise Zimt ca. 8-10 Minuten kécheln lassen, bis der Brei cremig ist.

Dieser Brei schmeckt
nach Sonne und Wirme.
Kurkuma und Gewiirze

® 1 Prise Kardamom (optional) © Mit Ahornsirup abschmecken. niihren von innen und

¢ 12 Birne oder 1 Handvoll Beeren <chenken Dir einen

o 1 EL Mandelmus oder gehackte Mandeln e In eine Schiissel geben und mit Birne oder Beeren kraftvollen Start
und Mandeln toppen. Warm geniefen. Ty

e g
Peck e g Deinen © WaeSek Top JE Pssl besondrs gt 20

» Statt Birne: Apfel, Beeren

oder gebackene Pflaumen Kurkuma und eine Prise Pfeffer ¢ einer Tasse wirmendem
+ Fiir/mehr Proteirts 1 EL unterstiitzen die Aufnahme Ingwertee

Nussmus oder Hanfprotein der wertvollen Inhaltsstoffe. e einem kurzen Morgenritual
+ Siier: etwas mehr Ahornsirup Ein Klecks Ghee oder Kokosél fiir Dich

oder ein paar Datteln macht den Brei besonders * einem Spaziergang an
» Herzhaft: Zimt weglassen und cremig und nihrend. frischer Luft

mit Salz, Ghee & Kriutern ﬁ

zubereiten )ng:] @
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' nahrt, beruhigt, belebt, regt befeuchtet, bringt Wirme, reinigt, klirt, trocknet,

gibt Kraft den Appetit an macht weich belebt, klart bringt Leichtigkeit strukturiert, @ @
stabilisiert
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MORGEN & FRUHSTUCK

SRS SR
Warmes
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ZUBEREITUNG
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10 Min.

i
KOCHZEIT
15 Min.

5

PORTIONEN
1-2

ZUTATEN
— Y —

1 Apfel (siuerlich oder siB)

1 EL Wasser oder Apfelsaft

1 TL Kokosbliitenzucker oder
Dattelsirup (optional)

Y2 TL Zimt

1 Prise Vanille (oder % Vanilleschote)
1 Prise Kardamom (optional)

1 EL Rosinen oder Datteln (optional)
1 TL gehackte Niisse oder Mandeln
(optional)

LLE

Wach: o5 3 Deirem 0

o Statt Apfel: Birne, Pflaume
ader Beeren

o Fiir mehr Cremigkeit: mit etwas
Kokosmilch verfeinern

e Fiir extra Protein: mit Joghurt
oder Nussmus servieren

& Fiir mehr Crunch: mit Granola
oder Kokoschips toppen

2 &

nihrt, beruhigt, belebt, regt
gibt Kraft

Apfel-Zimt-Kompott [
mif Jerille ¢ N

Fruchtig, wirmend und natiirlich stif3 —

perfekt fiir einen gemiitlichen Morgen.

SESER] &

den Appetit an

ZUBEREITUNG
0 Apfel waschen, entkernen und in kleine Wiirfel schneiden.
W&m;«n Wit
Dieses Kompott wirmt von

innen, schenkt Geborgenheit
und erinnert an gemiitliche

@ Wasser oder Apfelsaft in einem kleinen Topf erhitzen.
Apfelwiirfel dazugeben.

6 Zimt, Vanille und Kardamom hinzufiigen und bei
mittlerer Hitze ca. 10-15 Minuten kicheln lassen, bis
die Apfel weich sind.

o Nach Wunsch mit Kokosbliitenzucker oder Dattelsirup
siiffen und Rosinen oder Datteln einriihren.

Morgen. Es ist leicht,
natiirlich sii und wunderbar

vielseitig ki ini
a Mit gehackten Niissen oder Mandeln toppen und i kombinierbar.

warm geniellen.

Yol Top £

Koche gleich eine grofere

Passf, besonders il 2
©

s warmem Haferbrei
Menge und bewahre das

Kompott im Kithlschrank auf.
Es schmeckt auch kalt késtlich — .
zu Porridge, Overnight Oats ®

» Joghurt oder Skyr
Pancakes oder Waffeln
Overnight Oats

oder als Fiillung fiir Pancakes. e Dinkelgrief oder Hirsebrei

@P@' i.
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befeuchtet, bringt Warme, reinigt, kldrt, trocknet, O
macht weich belebt, klirt bringt Leichtigkeit strukturiert,

stabilisiert



ZUBEREITUNG
10 Min.

KOCHZEIT
20 Min.

85,

PORTIONEN
1-2

ZUTATEN
—)
Vs Tasse gelbe Mungbohnen
(geschiilt und halbiert)
2 Tassen Wasser
1 Handvoll frischer Spinat
(oder tiefgekiihlt)
1 Stiick frischer Ingwer (ca. 2 cm),
fein gerieben
%2 TL Kurkuma
% TL Kreuzkiimmel (Cumin)
eine Prise Asafoetida (Hing)
(optional)
1 EL Ghee oder Kokosol
Salz nach Geschmack
frischer Koriander zum Garnieren

SuBkartoffelwiirfeln toppen

¢ Fiir mehr Cremigkeit: einen

# Fiir extra Protein: mit
Hanfsamen oder gerdsteten
Kichererbsen servieren

%

it nithrt, beruhigt,
gibt Kraft

Mungbohnen-Dal-Brei
mily Sppinal) &

guter Energie fiir einen ausgeglichenen Start.

ech o5 3 Decverm D

= Mit gerdstetem Gemiise oder

Schuss Kokosmilch hinzufiigen

belebt, regt
den Appetit an

MORGEN & FRUHSTUCK

flerghafler

Nihrend, wirmend und voller

L § S A R

ZUBEREITUNG
T —

@ Mungbohnen in einem Sieb griindlich waschen.

Wa&m Urp
&5 [ichen v
Dieser herzhafte Brei stabilisierr,
gibt langanhaltende Energie
und ist besonders gut
vertraglich. Perfekt, wenn

Du etwas Warmes und
Nihrendes brauchst,

e Mit Wasser in einem Topf zum Kochen bringen,
dann die Hitze reduzieren.

© Ca. 15-20 Minuten kocheln lassen, bis die
Bohnen weich und eremig sind. Gelegentlich
umriihren und bei Bedarf etwas Wasser
hinzufiigen.

° In einer kleinen Pfanne Ghee erhitzen, Ingwer,
Kreuzkiimmel und Asafoetida kurz anrésten.

e Zum Brei geben, gut umriithren und den Spinat
unterheben. Kurz mitkécheln lassen, bis der
Spinat zusammenfillt.

@ Mit Salz abschmecken und mit frischem Koriander
servieren. Warm genieflen.

Yarosl, Tp 92 Fasit besenders i za

Mungbohnen sind besonders leicht s
verdaulich und bringen Ruhe

einem Glas warmem Wasser
mit Zitrone

in Dein System. Ideal fiir Tage, & einem kurzen Atemritual
an denen Du etwas Einfaches, am Morgen

Wiirmendes und Ausgleichendes
4 brauchst.

» einem Spaziergang in der
Natur

Ferk

trocknet,
strukturiert,
stabilisiert

befeuchtet,
macht weich

bringt Wirme,
belebt, klirt

reinigt, klart,
bringt Leichtigkeit



@

ZUBEREITUNG
10 Min.

KOCHZEIT
20 Min.

43,

PORTIONEN
1-2

ZUTATEN
—— () e—

15 Tasse Hirse
2 Tassen Wasser oder
Pflanzenmilch
1 Prise Salz
¥ TL Zimt
1 TL Vanilleextrakt oder das
Mark einer ¥ Vanilleschote
1-2 TL Honig oder Ahornsirup
1 Handvoll Niisse oder Mandeln,
grob gehackt

L

e Mit Beeren, Apfelstiicken oder
Birnenkompott verfeinern

e Fiir extra Protein: einen Liffel
Nussmus unterriihren

e Mit Kokosflocken oder
Kakaonibs toppen

= Fiir mehr Cremigkeit:
einen Schuss Kokosmilch
hinzufiigen

&
3%

belebt, regt
den Appetit an

] nihrt, beruhigt,
gibt Kraft

.. Hirsebrei
mily #W & Vissen

Sanft, nahrhaft und leicht stf3 —

fiir einen wohltuenden Start in den Tag.

L ALy
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MORGEN & FRUHSTUCK

ZUBEREITUNG
— N
0 Hirse in einem feinen Sieb griindlich abspiilen.

6 Wasser oder Pflanzenmilch in einem Topf zum
Kochen bringen.

0 Hirse, eine Prise Salz und Zimt hinzugeben, dann
bei niedriger Hitze ca. 18-20 Minuten kécheln
lassen, bis die Hirse weich und cremig ist. Gelegentlich
umriihren und bei Bedarf etwas Fliissigkeit hinzufiigen.

o Vanille und nach Wunsch Honig oder Ahornsirup
einriihren.

6 In eine Schiissel geben und mit Niissen oder Mandeln
toppen. Warm geniefen.

Voot T 92

Hirse vor dem Kochen leicht in
einer trockenen Pfanne résten.
Das bringt ein feines, nussiges

Aroma und macht den Brei -

noch bekémmlicher.

Vi

P !

e 3
befeuchtet, bringt Wirme, reinigt, klirt,
macht weich belebt, klirt bringt Leichtigkeit

Hirse ist von Natur aus

glutenfrei, basisch und leicht
verdaulich. Dieser Brei wiirmt
von innen, schenkt Ruhe
und hilt Dich lange satt —
ideal fiir einen achtsamen
Start in den Tag.

Past, besonders: gt 20

® einem warmen Ingwertee

» einem Glas frischem
Orangensaft

einer kurzen Morgenneditation

e einem Spaziergang
an der frischen Luft 0

tHerk

trocknet,
strukturiert,
stabilisiert
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ZUBEREITUNG i

uinoa-Bre1r &3
L &

e mif, Koboy & Beeren

% Cremig, nahrhaft und voller 2
P OFTICEET tropischer Aromen — fiir mehr Energie

1-2 und gute Laune am Morgen.

_.,%fgv._

ZUTATEN ZUBEREITUNG

: e Y% Tasse Quinoa (weilf oder bunt) @ Quinoa in einem feinen Sieb griindlich abspiilen.
il o 1 Tasse Wasser oder

;I"\of % - | i % @ Wasser oder Kokosmillch in einem Topf zum es W @

Kochen bringen.

X @ 1 Prise Salz
-v‘) » ® WTL Zimt @ Quinoa, Salz und Zimt hinzufiigen und bei Quinoa ist ein echtes
B \ ":i"\.— e 1 TL Vanilleextrakt niedriger Hitze ca. 15-20 Minuten kécheln Nihrstoffwunder und hilt
‘s 3 e 1ML Kokosraspeln lassen, bis die Kérner weich und die Fliissigkeit lange satt. Kombiniert mit
\- L e 1 TL Ahornsirup oder Honig cremig aufgenommen ist. Kokos und Beeren wird
& e Frische Beeren nach Wahl @ Vanille und Ahornsirup einriihren und kurz dieser Brei wunderbar

Gehackte Mandeln oder

~ - @ - mitkocheln lassen. cremig, fruchtig und
B . * Kotoschipsizum Topping einfach himmlisch.
e e Frische Minze (optional) o In eine Schiissel geben und mit Beeren, Mandeln,
A Kokosraspeln und Minze toppen. Warm genieBen.

ekiog-Poeer | Bgln Sl sl i

Fiir mehr Siifle: eine Banane QQ

mitkochen oder zerdriickt Quinoa vor dem Kochen 10 Minuten = einem Ingwer-Zitronen-Wasser
unterriihren in lauwarmem Wasser einweichen — .
e einem kurzen Yogaflow
Fiir extra Protein: 1 EL Mandel- das macht ihn noch leichter
oder Hanfprotein hinzufiigen verdaulich. Rithre am Ende etwas * einem Spaziergang in der
Fiir mehr Crunch: mit gerésteten Ghee oder Kokosél unter — das frischen Luft
Niissen oder Kakaonibs toppen unterstiitzt die Aufnahme der e einem Journaling-Ritual
Fiir mehr Cremigkeit: etwas Dﬁ wertvollen Inhaltsstoffe. am Morgen
Kokosmilch am Ende einri]hrqp i/ a

. v
@ @ — 'j j, ' W

G

+ nahrt, beruhigt, belebt, regt befeuchtet, bringt Wirme, reinigt, kldrt, trocknet,
gibt Kraft den Appetit an macht weich belebt, klart bringt Leichtigkeit strukturiert,

stabilisiert



MORGEN & FRUHSTUCK

— Y —

ZUBEREITUNG
10 Min.

@ il (i W

88 Wiarmend, aromatisch und ausgleichend -

fiir einen entspannten und genussvollen
PORTIONEN

i Start in den Tag.

___%w.__

ZUTATEN ZUBEREITUNG

. e
® 50 g zarte Haferflocken @ Haferflocken, Chiasamen und Milch in einen kleinen
& 250 ml Hafer- oder Mandelmilch Topf geben und gut verriihren,

(oder Wasser) @ Bei mittlerer Hitze unter Riihren aufkochen lassen. &5 W (p

¢ | TL Chiasamen oder Leinsamen
e % TL Zimt
e 1% TL Kardamom a

Dann die Hitze reduzieren.

Dieser Brei nihrt Korper und
Geist zugleich. Die Gewiirze

Zimt, Kardamom, Muskat und Ingwerpulver hinzufiigen
und ca. 8-10 Minuten kicheln lassen, bis der Brei

& 1 Prise Muskat B : - dund

® 1 Prise Ingwerpulver Sreme micken war:ne" g

® 1TL Ahornsirup oder Dattelsirup @ Ahornsirup und Rosinen oder Datteln einriihren beruhigend, wibpeng H-afel'
e 1 EL Rosinen oder Datteln, gehackt und kurz mitkécheln. [anganhaltende E nef'gle

e 1 EL gehackte Pistazien oder Mandeln o In eine Schiissel geben und mit Niissen, Kokoschips il el
e 1TL Kokoschips (optional) und nach Wunsch weiteren Toppings verfeinern. gatspannie iCakn 5 )

’%‘%f Warm genieRen.
Paches. g Deiem. © ViawGod, Topr $E Pl besendees: gl 2

o Fiir mehr Siife: eine Banane oder

Apfelstiicke unterriihren Die Gewiirze kannst Du nach s einem wirmenden Ingwertee
Fiir extra Protein: mit Hanfsamen Deinem Geschmack anpasven oderat
oder Mandelmus toppen auch eine Prise Nelken oder e einemikurzen Atemritual
Fir mibe Crimche mit:Cranala Vanille macht den Brei besonders. am Morgen

Ideal fiir kiithle Morgen oder

oder gerdsteten Kichererbsen ¢ einer Dankbarkeitsiibung

wenn Du Dich nach Wirme nach dem Frihstiick
und Geborgenheit sehnst.

verfeinern

Fiir mehr Cremigkeit: einen

hinzufiigen

chs g

nihrt, beruhigt, belebt, regt befeuchtet, bringt Wirme, reinigt, klirt, trocknet,
gibt Kraft den Appetit an macht weich belebt, klirt bringt Leichtigkeit strukturiert,
stabilisiert

UV & & €
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MORGEN & FRUHSTUCK 4 2

g el

geher *
Kitchari-Friihstiick 8
mg;r il Q&% MMW”’” & W\ e

ZUBEREITUNG
20 Min.

30 Min.

4 5, Wirmend, nahrend und leicht verdaulich — @ R
fir einen kraftvollen und geerdeten Start N
A PORF(;NEN in Deinen Tag. e
= e« a
SRS ata
L
ZUTATEN ZUBEREITUNG
— o — — Y —
® 1 Tasse Basmatireis @ Reis und Mungbohnen in einem Sieb griindlich waschen
e ' Tasse gelbe Mungbohnen, und abtropfen lassen.
geschiilt

Wasser in einem Topf zum Kochen bringen und Reis

® 2% Tassen Wasser : . 3
e 1TL Ghee oder Kokosl sowie Mungbohnen hinzufiigen. ) e A
¢ 1 TL Kreuzkiimmelsamen 0 Bei mittlerer Hitze ca. 20-25 Minuten kéicheln lassen, Kitchari ist'das tra _mof[;:
o ' TL Senfkorner bis alles weich und cremig ist. Ayurveda-Frithstiick fiir
¢ | Prise Asafoetida (Hing) Balance und Leichtigkeit.
& % TL. Entkuma o In eme.r Pfanne the erhitzen, Kreuzkiimmel, Senfkérner Es niihrt tiefgehend, stirkt
e 1 Stiick frischer Ingwer, fein gerieben und Hing kurz anrésten. das Verdauungsfeuer (Agn)
: :&k;:::h:‘:?hr::vg: r\;::kk e Ingwer, Gemiise und Kurkuma hinzufiigen und und schenkt Dir natiirliche

& 2-3 Minuten mitdiinsten. Dann zum Kitchari geben o hn beschweren
¢ Salz nach Geschmack g i Energie ohne zu 3
¢ frischer Koriander zum Garnieren e B e

© Mit Salz abschmecken, mit Koriander garnieren
,%%fg und warm genieflen.

k. ech es g Deinem O VanGoul, Jopp 92 Passt, besondees: gul e

¢ Mit etwas Kokosmilch verfeinern

fir mehr Cremigkeit Kitchari ist ein wunderbares ¢ einem wirmenden Ingwertee

s FricuoalProcelie it gerbateten Rfemlgungsgem:ht und 1d-eal oder Tulsi-Chai
Kichererbsen oder Tofu toppen fiir Tage, an denen Du Dich » einem kurzen Atemritual
nach Balance und Einfachheit am Morgen

¢ Fiir mehr Crunch: mit gerbsteten

sehnst. Perfeke auch bei

Cashewkernen oder Mandeln * ein paar Minuten Stille oder
parciaren wechselnden Jahreszeiten oder Meditation
in K& ine Pa
o Fiir mehr Frische: mit Zitronensaft f/ ErDEn i e * einem Spaziergang in der ]

0 bz i
und frischen Kriiutern ergiinzen %7 braucht. Sonne : )
y v - 4

niihrt, beruhigt, belebt, regt befeuchret, bringt Wiirme, reinige, klirt, trocknet,

gibt Kraft den Appetit an macht weich belebt, klirt bringt Leichtigkeit strukturiert,
stabilisiert
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s MORGEN & FRUHSTUCK a } -
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2

ZUBEREITUNG

— @ —
V2 Tasse Buchweizenmehl
Vi Tasse Haferflocken (fein gemahlen)
1 TL Backpulver
¥ TL Zimt
% TL Kardamom (gemahlen)
1 Prise Salz
% Tasse Pflanzendrink
1 TL Ahornsirup oder Dattelsirup
1 TL Kokosiil oder Ghee zum Braten
Fiir das Topping:
e U Birne, in feine Scheiben geschnitten
® 1 TL Ahornsirup oder Honig
e | EL gehackte Walniisse oder Mandeln

® Eine Prise Zimt

Wach eg g Deinem O

s Fiir mehr Siie: eine zerdriickte
Banane in den Teig geben

s Fiir extra Protein: 1 EL
Hanfprotein oder Mandelmus
hinzufiigen

¢ Fiir mehr Crunch: mit gerBsteten
Niissen oder Kokoschips toppen

¢ Fiir mehr Frische: mit Beeren
oder Granatapfelkernen verfei

<

niihrt, beruhigt,
gibt Kraft

belebt, regt
i

den Appetit an

15 Min. o B h 4
| Gewiirz-Buchweizen-
€3 Ptannkuchen
KOCHZEIT
10 Min. mil, Kwa/m & gwm
55 Leicht, wirmend und natiirlich sifd - @
fiir einen niahrenden und harmonischen
PORTIONEN
1-2 Start in Deinen Tag.
_— %% v —
ZUTATEN ZUBEREITUNG

— P —

@ Buchweizenmehl, Haferflocken, Backpulver, Zimt, Kardamom

und Salz in einer Schiissel gut vermischen.

Pflanzendrink und Ahornsirup dazugeben und zu einem

glatten Teig verriihren. 5 Minuten ruhen lassen.

Eine Pfanne erhitzen und leicht mit Kokosil oder Ghee

einfetten.

@ Je 2-3 EL Teig pro Pfannkuchen in die Pfanne geben und
bei mittlerer Hitze goldbraun ausbacken. Wenden und
die andere Seite ebenfalls backen.

Birnenscheiben kurz in einer Pfanne mit etwas Ghee

erwiirmen und mit Ahornsirup und Zimt karamellisieren.

Pfannkuchen stapeln, mit den warmen Birnen, Niissen

und einem Hauch Sirup toppen. Warm genieflen.

Veanod, Top 92

Buchweizen ist von Natur aus
leicht kiihlend und reich an
wertvollem Magnesium. Kombiniert
mit wirmenden Gewiirzen wie
Kardamom und Zimt entsteht
ein Frithstiick, das Kérper und

Geist gleichermafien nihrt.

e e ®

Sﬂdﬂ? g«mr Hmév 4
befeuchtet, bringt Wirme, reinigt, klart, trocknet, 4 4
macht weich belebt, klirt bringt Leichtigkeit strukturiert, a

Diese Pfannkuchen sind
glutenfrei, nihrstoffreich
und wunderbar leicht.
Die Gewiirze wirmen,
die Birne bringt natiirliche
SiiRe — perfekt fiir einen
ausgeglichenen Morgen.

FPuss, begonders e 2w
W)

einer Tasse wirmendem
Kurkuma-Tee

einem kurzen Atemritual

am Morgen

einem Spaziergang in der
frischen Luft ;

ein paar Minuten Dankbarkeit rjlplﬂ
oder Journaling f
<4

stabiliziert



Rt MORGEN & FRUHSTUCK
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. . ZUBEREITUNG W

10 Min.

Mgn MMM?*, [W & 7;454/

2 Min.

5 Erfrischend, belebend und nahrstoffreich —@

fiir einen klaren Kopf und einen

PORTIONEN _ g
energiegeladenen Start in den Tag.

Bl S

ZUTATEN ZUBEREITUNG
1 reife Mango o Mango schiilen, Fruchtfleisch vom Kern lésen und in
1 Handvoll frischer Spinat Stiicke schneiden.

% Banane (optional)

1 TL frischer Ingwes, gericben @ Spinat waschen, Banane schilen und in Stiicke brechen.

1 TL Tulsi (heiliges Basilikum) Ingper reiben.

i inzbli i ie ist wie ein
oder frischie Minzblitter Alle Zutaten in einen Hochleistungsmixer geben. Dieser Smoothie 1
1 TL Chiasamen oder Leinsamen Frischekick fiir Kérper und

1 TL Hanfsamen (optional) @ Alles auf hoher Stufe cremig und fein mixen, bis eine Geist. Er versorgt Dich mit
1 TL Zitronensaft glatte Konsistenz entsteht. wertvollen Nihrstoffen,
250 ml Kokoswasser oder unterstiitzt die Verdauung
stilles Wasser 6 In ein Glas fiillen, nach Wunsch mit Hanfsamen,

Foloaflocken odar B i disof et und schenk Dir natlirliche
1 OKOosHoCKen oder nze garnieren und sofort genielsen.
1 Prise Kurkuma & g Hnerge ohne zu belasten.

1 Prise schwarzer Pfeffer

Pach s juc Deinem O Jfansoud [ }f Dhsst, begenders g 2

s Fir mehr SiBe: eine Dattel oder

ein paar Weintrauben hinzufligen Tulsi (heiliges Basilikum) ist ein ® einem kurzen Atemritual

Fiir extra Protein: 1 EL Mandelmus wunderbares ﬁdapmglen und hilfe, * einer Morgenmeditation
oder ¢in pflanzliches Proteinpulver Stress abzubauen sowie die innere ; : 3
einrilliren Balance zu stiirken. Wenn Du keine ¢ einem Spaziergang in der
Fiir mehr Creamigkeit: etwas Tulsi-Blitter hast, verwende frische Natur

Avocado oder Kokqu‘)ghurt Minze oder etwas Zitronenmelisse — ®  einem Dankbarkeilslagehuch
verwenden das bringt ebenfalls Leichtigkeit

e einer sanften Yogapraxis
Fiir mehr Frische: mit Gurke o-dct und Klarheit.

Sellerie erginzen

3

) @
eser Hok

nahrt, beruhigt, belebt, regt befeuchuet, bringt Wirme, reinigt, klirt, trocknet,
gibt Kraft den Appetit an macht weich belebt, klirt bringt Leichtigkeit strukturiert, F
stabilisiert




ZUBEREITUNG
10 Min.

KUHLZEIT
iiber Nacht

35,

PORTIONEN
1-2

ZUTATEN
— v —_—
11 Tasse Haferflocken (zart)
2 EL Chiasamen
1 EL Leinsamen (geschrotet)
200 ml Hafermilch oder Mandelmilch
(oder Wasser)
1 TL Ahernsirup oder Honig
i TL Kardamompulver
1 TL Rosenwasser
1 Prise Zimt
1 EL gehackte Mandeln
1 EL gehackte Pistazien
ein paar getrocknete Rosenbliiten

(essbar)

© 066 6 o 6

frische Beeren oder Friichte
nach Wahl zum Topping

ML
flech 25 g Deiven ©

s Fiir mehr Siifle: eine Dattel

klein schneiden und mit einriihren
¢ Fiir extra Protein: 1 EL Mandelmus
oder Hanfprotein unterriihren

¢ Fiir mehr Crunch: mit gerésteten
Kokoschips oder Miissen toppen

s Fiir mehr Frische: mit frischer
Minze oder Zitronenabrieb
verfeinern

VIR

nahrt, beruhigt, belebt, regt
gibt Kraft den Appetit an

Cremig, blumig und nihrend -

MORGEN & FRUHSTUCK

— Y —

1
:

fiir einen liebevollen und entspannten

Start in Deinen Tag.

___.,%%@.__

ZUBEREITUNG
— Y —

In einem Glas oder einer Schiissel Haferflocken,

Chiasamen, Leinsamen und Kardamom mischen.

Hafermilch, Ahornsirup, Rosenwasser und eine Prise

Zimt hinzufiigen und gut verrithren.

Die Mischung abdecken und iiber Nacht (mind. 4 Stunden)

im Kithlschrank quellen lassen.

Am Morgen noch einmal gut umriihren.

Mit Mandeln, Pistazien, Rosenbliiten und frischen

Beeren oder Friichten toppen.

Nach Wunsch mit etwas Honig oder Ahornsirup

verfeinern. Kalt geniefen.

Vaaind. Torp SE

Rosenwasser hat eine kithlende
Wirkung und beruhigt Pitta — ideal
fiir warme Tage oder wenn Du
viel im Kopf bist. Bereite gleich
zwei Portionen vor — so hast Du
am nichsten Morgen mehr Zeit
fiir Dich.

befeuchtet,
macht weich

bringt Wiirme,
belebt, klirt

v

N2
Bt

reinigt, kliirt,
bringt Leichtigkeit

Wk ._'

W e

Dieses Friihstiick ist wie
Selbstfiirsorge im Glas.
Die Kombination aus
Rosen, Kardamom und
Niissen harmonisiert Kérper
und Geist und schenkt Dir |
ein Gefiihl von Ruhe |
und innerer Balance. ]

Pesil esonders it
v

einer Tasse warmem
Kurkuma-Tee

einem kurzen Atemritual
am Morgen

einem Spaziergang in der
frischen Luft

einem Journaling-Moment /
voll Dankbarkeit /?%

Lok

trocknet,
strukturiert,
stabilisiert



MORGEN & FRUHSTUCK

— @ —

Fgpurvediseher

ZUBEREITUNG

™ Fruchtsalat

H
S, Merge, frone &

15 Min.
*h Frisch, leicht und belebend —
fiir einen natiirlichen und vitalen
PORII_(;NEN Start in Deinen Tag.
=== C——
ZUTATEN ZUBEREITUNG
— P — | — @ —
® Y% Mango (reif) | Mango schilen und in Wiirfel schneiden.
s 1 Kiwi

s 1 Apfel oder Birne
e | Handvoll Weintrauben (hell oder rot)
& 13 Orange |

Kiwi schillen und in Scheiben oder Stiicke schneiden.
o5 lichen O

Apfel oder Birne waschen und in kleine Wiirfel schneiden

(bei Bedarf die Schale verwenden). :
Dieser Fruchtsalat versorgt Dich

» 2 EL Granatapfelkerne | :
Weintrauben halbieren, Orange schiilen und in Stiicke teilen. mit Vitaminen, Mineralstoffen

e 1 EL gehackte Pistazien oder Mandeln

Alle Friichte in einer Schiissel mischen. und natiirlichen Enzymen.

e cinige frische Minzblitter
Die Kombination aus stifl,

Fiir das Dressing Zitronensaft, Orangensaft, Ahornsirup sauer und erfrischend unterstiitzt l 4
(|

© 006 00660

Fiir das Dressing:

& 1 TL Zitronensaft und Kardamom verfiihren und iiber den Fruchtsalat geben. Deine Verdauung, bringt Leichtigkeit &

o 1 TL Orangensaft Vorsichtig mischen. B denRarperind wcheakt Dir

¢ 1TL Ah i ader Honi, i I
St gder Hlonly optical) Mit Granatapfelkernen, Niissen und Minzblittern toppen. einen klaren, wachen Start

& 1 Prise Kard I\
rise Kardamompulver Frisch genieRen. in den Tag.

’%%%s ——
Wiy 2o e WY Pusil besondors gl e [V

» Fir mehr SiBe: etwas Dartel oder

) ] } Iss Deinen Fruchtsalat » einer Tasse warmem Zitronen-
ein paar Rosinen hinzufiigen
-1 - i am besten morgens und alleine. oder [ngwerwasser
s Fiir extra Protein: mit Joghurt e "
Sl Harifammer e i So kann Dein Kérper die Friichte o) cinemikarzent Atamrinaal
optimal verdauen und die Energie
» Fiir mehr Crunch: mit gerdsteten ':t ik K L am Morgen
irekt aufnehmen. Kaut bewusst : P
Kokoschips oder Kilrbiskernen toppen -7 ® ciner Dankbarkeitsiibung
und nimm Dir einen Moment, ;
+ Fiir mehr Frische: mit Limettenabrieb nach dem Frithstiick
i um die Farben, Diifte und

oder frischem Basilikum ergiinzen ® ecinem Spaziergang in der Natur

Geschmiicker zu genieBen.

/]
=

niihrt, beruhigt, belebr, regt befeuchret, bringt Wirme, reinigt, klirt, trocknet,

gibt Kraft den Appetit an macht weich belebt, klirt bringt Leichtigkeit strukturiert,
stabilisiert




()
\..,..J_ @

M1ttag &

HW}% ~

Nihrend. Ausgleichend. Mit Liebe zubereitet.

Deine Hauptmahlzeit darf Dich sittigen, stirken
und Dir neue Kraft schenken. Diese Rezepte bringen
Geschmack, Nihrstoffe und Balance in Deinen Alltag -
fiir mehr Energie, Wohlbefinden und Genuss.

g8 3 23

J"i —y

’ o WARMEND AUSGLEICHEND NAHREND VIELFALT GENUSS
A7 W v v v v
! warme Gerichte aushalancierte vollwertige Zutaten abwechslungsreiche bewusst essen mit 4
y stirken Agni und Mabhlzeiten bringen versorgen Dich mit Rezepte nihren allen Sinnen - das k-
% geben Halt. Struktur in Deinen Energie und Kérper, Geist macht zufrieden » ‘ _

Tag. Wohlbefinden. und Seele. und gliicklich.

Essen i5 mehr alp
Maﬁxmy-e&ﬂ



{i&' ZUBEREITUNG
B8P 15 Min.

8,

PORTIONEN
2-3

ZUTATEN
=
® 100 g rote Linsen
o 1 kleine SiiBkartoffel
e 2 Handvoll frischer Spinat
e 1 Zwiebel
# 1 Knoblauchzehe

1 Sriick frischer Ingwer (ca. 2 em)
1 EL Kokosél oder Ghee

400 ml Kokosmilch

300 ml Wasser oder Gemiisebriihe
1 TL Kurkuma

1 TL Kreuzkiimmel

& 1 TL Koriander

14 TL Garam Masala

Saft einer Y2 Limette

' e Salz & Pfeffer nach Geschmack

L]

Frischer Koriander zum Garnieren

LL&

Mach es: g Deinem O

& Fiir mehr Protein: Kichererbsen
oder Tofu hinzufiigen

¢ Fiir extra Frische: mit Babyspinat
oder Mangold verfeinern

s Fiir mehr Crunch: mit gersteten
Cashews oder Kiirbiskernen toppen

# Fiir mehr Schiirfe: mit frischer

)
Sauer

‘o nihrt, beruhigt,
2 - gibt Kraft

" Linsen-Kokos-Curry!
o o mif, Gpinal, & Sbkartffely,

Cremig, aromatisch und nidhrend

fiir ein wohltuendes Mittagessen, das Korper,

ST 2 A

Chili oder Chiliflocken wiirzen p D»Eo-

belebt, regt
den Appetit an

Geist und Seele stirkt.

ZUBEREITUNG
— N gl—
o Linsen in einem Sieb abspiilen und abtropfen lassen.
SiiBkartoffel schilen und in kleine Wiirfel schneiden,

@ Zwiebel, Knoblauch und Ingwer fein hacken.

o Kokosél in einem Topf erhitzen und Zwiebel, Knoblauch
und Ingwer glasig diinsten.

o Gewiirze (Kurkuma, Kreuzkiimmel, Koriander) hinzufiigen
und kurz mitrésten, bis es dufter.

o SiiBkartoffelwiirfel und Linsen dazugeben und gut
vermischen.

@ Kokosmilch und Wasser oder Briihe einriihren, aufkochen
lassen und bei mittlerer Hitze ca. 15—20 Minuten kiicheln

lassen, bis Linsen und SiiBkartoffeln weich sind.
0 Spinat unterheben und 2—3 Minuten mitgaren.

0 Mit Limettensaft, Salz und Pfeffer abschmecken. Mit
frischem Koriander garnieren. Warm genieBen.

Vansul T SE

Rote Linsen sind besonders leicht

verdaulich und liefern Dir wertvolles © Vollkornreis oder Quinoa
pflanzliches Eiweif}, Eisen und * einem Stiick Naan oder
Vollkornfladen

Ballaststoffe. Kombiniert mit der

wiirmenden Kraft der Gewiirze # einer kurzen Atemiibung
nach dem Essen

ist dieses Gericht ideal fiir

ein ausgeglichenes Mittagessen. * cinem Spaziergang an der
frischen Luft

Vi

WQ@JWMWV

= 0 W
o | h
e it %
befeuchtet, bringt Wiirme, reinigt, klirt,
macht weich belebr, klirt bringt Leichtighkeit

Dusst, besonders g 20

= einem frischen Gurken-Minz-Salat

Dieses Curry wilrmt von
innen, ist leicht verdaulich
und voller pflanzlicher
Nihrstoffe. Die perfekte
Kombination aus exotischen
Gewiirzen und heimischen \

Zutaten — fiir mehr Energie
und Wohlbefinden.

0

trocknet,
strukturiert,
stahiliciert



ZUBEREITUNG
15 Min.

Quinoa-Gemiise-Bowl
mdf, 74%&0&0/&' & Jahini-])

KOCHZEIT
20 Min.
: Bunt, nihrend und voller Energie —
8 fiir ein ausgewogenes Mittagessen,
das Dich stirkt und rundum gut tut.
FORTIONEN

1-2

LES v —

ZUBEREITUNG
- g

; = ‘ o Quinoa in einem Sieb abspiilen und in der
1 kleine Stisskartoffel doppelten Menge Wasser zum Kochen bringen.

1 Tasse Brokkoli Ca. 15 Minuten kicheln lassen, bis sie gar ist.
1 rote Paprika 2

Y2 Zucchini (2]

1 Handvoll Kichererbsen
(gekocht oder aus dem Glas)

1 EL Olivenil

¥ TL Kurkuma

¥ TL Kreuzkiimmel

Saft ¥z Zitrone

Salz & Pfeffer nach Geschmack
Frische Kriuter {Petersilie, Koriander)i

ZUTATEN
gyl

¥4 Tasse Quinoa (roh)

Siisskartoffel in Wiirfel schneiden und zusammen mit
den Kichererbsen auf ein Backblech geben. 3
Mit Olivensl, Kurkuma, Kreuzkiimmel, Salz und Pfeffer
mischen. Bei 200 °C ca. 20 Minuten backen. o e
Nihrstoffwunder - voller
Farben, hochwertiger Proteine
und guter Fette. Sie s’attigt
langanhaltend, versorgt Dich
mit Energie und bringt
Korper, Geist und Seele

Brokkoli in kleine Réschen teilen und in den letzten
5 Minuten mitbacken.

©
(4]
(5]

Paprika in Streifen und Zucchini in Scheiben schneiden
und optional kurz in der Pfanne anbraten oder roh lassen.

Fiir das Dressing:
2 EL Tahini

Fiir das Dressing Tahini, Zitronensaft, Ahornsirup,
Wasser und Salz verriihren, bis eine cremige Sauce entsteht.

Saft 12 Zitrone

1 EL Ahornsirup

2-3 EL Wasser

Salz nach Geschmack

Fiir mehr Protein: Tofu oder Tempeh
mitbacken

Fiir extra Frische: etwas Rucola
oder Sprossen dazugeben

Fiir mehr Geschmack: geréstete
Kiirbiskerne oder Sonnenblumenkerne

toppen

Fiir mehr Schirfe: mit Chili oder
frischem Ingwer verfeinern ﬁ

0,

o

belebt, regt

@ Alle Zutaten in einer Bowl anrichten, Dressing dariibergeben
und mit frischen Kriutern sowie etwas Samen toppen.

0 Warm geniefen und bewusst essen.

VianGoud, T $&

Iss Deine Mahlzeit in Ruhe

und nimm Dir Zeit zum Kauen.

So kann Dein Karper alles
optimal aufnehmen
und Du fiihlst Dich nach dem
Essen angenehm leicht
und zufrieden.

V

WWW@&WW

ket

bringt Wirme,

S
e
™

befeuchtet,

in Balance.

o cinem kleinen griinen Salat
® einem Glas warmem Zitronenwasser
® einem Spaziergang an der frischen Luft

® einem Moment nur fiir Dich
nach dem Essen

Y2
Bt

reinigt, klirt,

fferk

trocknet,



ZUBEREITUNG
15 Min.

KOCHZEIT
30 Min.

1488

PORTIONEN
2-3

ZUTATEN
— ' —

* 150 g rote Linsen
* 1 Dose Kichererbsen (400 g)
» | Zwichel
¢ 2 Knoblauchzehen
o 1 Stiick frischer Ingwer (ca. 2 cm)
* | TL Kreuzklimmelsamen
e | TL Senfsamen
# | TL Kurkuma
* | TL Garam Masala
* | TL Koriander, gemahlen
* 400 ml Kokosmilch
® 400 ml Wasser oder Gemiisebriihe
* 2 Handvoll frischer Spinat
# | EL Kokosil oder Ghee
* Saft einer ¥ Limette
* Salz & Pfeffer nach Geschmack
# Frischer Koriander zum Garnieren

# Fiir mehr Protein: mehr Linsen
oder zusiitzlich Sojawiirfel

oder Zucchini erginzen
= Fiir mehe Wilrze: mit Chili
oder frischem Koriander

# Fiir eine cremigere Konsistenz:

B etwas mehr Kokosmilch verwenden
F

nihrt, beruhigt,
gibt Kraft

s .

*  MITTAG & HAUPTMAHLZEITEN “

- Kichererbsen-Dal|
il Soinal, & fokosmileh )Y

fiir ein sittigendes Gericht, das Dich

Wech e g Deinerm O

# Fiir extra Frische: mit Tomatenwiirfeln

@ @ & (

Gauer

belebt, regt
den Appetit an

Cremig, wiirzig und nihrend —

von innen wiarmt und starkt.

__./%Pv__

ZUBEREITUNG
— v —
@ Linsen in einem Sieb griindlich abspiilen und abtropfen lassen.
Kichererbsen abgieBen und kurz abspilen.

| @ Zwicbel, Knoblauch und Ingwer fein hacken.

| 0 Kokosdl in einem Topf erhitzen. Kreuzkiimmel- und

Senfsamen darin anrdsten, bis sie duften und beginnen W arusve Wi

| zu springen. @
Zwiebel, Kneblauch und Ingwer dazugeben und W
B Be

2-3 Minuten glasig diinsten.

Dieses Dal ist ein ayurvedisches
Wohlfithlgericht, das leicht
verdaulich, proteinreich und .
voller wirmender Gewilrze ist.
Es nahrt tief, bringt Balance
in Deinen Korper und schenkt
Dir ein Gefiihl von Geborgenheit.

e Kurkuma, Garam Masala und Koriander einriihren

und kurz mitrésten,

Linsen, Kichererbsen, Kokosmilch und Wasser oder Briihe
| zugeben und zum Kochen bringen. Dann bei mittlerer
Hitze ca. 20 Minuten kocheln lassen, bis die Linsen
weich und cremig sind.

Spinat unterheben und 2—-3 Minuten mitkocheln lassen,
bis er zusammenfillt.

Mit Limettensaft, Salz und Pfeffer abschmecken.

Mit frischem Koriander garnieren und genieBen.

©

Vanod Top S

Koche das Dal in Ruhe und .
gib ihm Zeit — je linger es sanft

Pusst besonders g 2

Basmatireis oder Quinoa

= Fladenbrot oder Naan

kochelr, desto besser verbinden o S e e

sich die Aromen und desto

leichter wird es verdaulich. 3 wedtuststeniGenillse

* cinem kurzen Atemritual
nach dem Essen

Ein Spritzer Limette am Schluss
bringt Frische und Leichtigkeit.

v,
V (Geschmacksrichfungen. 9 .
" ] L | . ;.1

reinigt, klirt,
bringt Leichtigkeit

bringt Warme,
belebt, kliirt

fheek .

trocknet, @
struknuriert,

befeuchtet,

macht weich
stabilisiert



o el

+
ZUBEREITUNG oo ° o _."Il s
20 Min. P
v Y
s RIR
KOCHZEIT &‘ / a/u/u/— E WW (p \
30 Min.
Bunt, aromatisch und sittigend —
)$85. T . :
fiir ein leichtes Mittagessen,
PORTIONEN das Korper und Geist nihrt. A
2-3
MLy
ZUTATEN ZUBEREITUNG
e 100 g Hirse @ Hirse in einem feinen Sieb griindlich abspiilen.
e 1 kleine Zucchini € In einem Topf mit 250 ml Wasser und einer Prise Salz 3
® 1 rote Paprika aufkochen, dann bei kleiner Hitze ca. 15 Minuten kicheln WW WHA~
@ 1 gelbe Paprika lassen. Vom Herd nehmen und 5 Minuten quellen lassen.
e 1 kleine Aubergine 9 Gemiise waschen und in mundgerechte Stiicke schneiden. %-, W @
e | rote Zwiebel Zwiebel in Spalten schneiden.
e 2 EL Olivendl @) Gemiise auf ein Backblech geben, mit Olivensl, Oregano, Dieses Gericht bringt mediterrane

® 1 TL getrockneter Oregano Kreuzkiimmel, Kurkuma, Salz und Pfeffer mischen.
e % TL Kreuzkiimmel

s % TL Kurkuma

Aromen, gesunde Fette und

@ Im vorgeheizten Ofen bei 200 °C (Ober-/Unterhitze)

:a] Farbe auf Deinen Teller.
ca, 20-25 Minuten risten, bis es goldbraun und weich ist. viel Farbe

e Salz & Pfeffer nach Geschmack Es ist leicht, nihrend und
e 150 ml Kokosmilch 6 Kokosmilch in einem kleinen Topf erwiirmen. Aterstiitzt cine gute Verdauung — 2
s 1 Handvoll Kirschtomaten Bei Bedarf mit etwas Wasser verdiinnen. u : -
i ili 0 perfekt fir mehr Energie
# Frische Petersilie oder Basilikum @ Fiir die Tahini-Zitronen-Sauce Tahini, Zitronensaft, Wasser, und Wohlbefin den

Salz und Knoblauch verriihren, bis eine cremige Sauce entsteht.

e Hirse auf Teller oder in Bowls verteilen, Ofengemiise darauf

,%%%E anrichten und mit der Tahini-Zitronen-Sauce betriaufeln.

Mit Kriutern und Kirschtomaten garnieren und genieBen.

Mﬂoﬂ%f%«p&m@ Mmgau{%}f P@gfw&rgﬂzw

# Mit Feta oder Ziegenkise toppen Réste das Gemiise ruhig etwas linger — s einem griinen Salat mit Rueola
o Statt Hirse: Quinoa, Bulgur das bringt natiirliche S{iRe hervor. und Zitronen-Olivenol
oder Reis verwenden Tahini und Zitrone harmonieren ¢ einem Glas warmem
¢ Fiir mehr Protein: gerdstete wunderbar und unterstiitzen Zitronenwasser
Kichererbsen oder Linsen Deinen Stoffwechsel. s einer kurzen Atemiibung
hinzufiigen Iss in Ruhe und geniefSe vor dem Essen
& Mit frischem Rucola verfeinern jede Farbe auf Deinem Teller. s einem Spaziergang

L)

in der Natur

R

nihrt, beruhigt, belebt, regt befeuchtet, bringt Wirme, reinigt, klirt, trocknet, =

gibt Kraft den Appetit an macht weich belebt, klirt bringt Leichtighkeit strukturiert, ~
stabilisiert

9 © & @ O
Seer Sharf




B | MITTAG & HAUPTMAHLZEITEN

-';\_-I_.
S 3 __‘v‘___

ZUBEREITUNG

= Sesam-Nudel-Bow
sl Calamame & (romige (NG

Wiirzig, frisch und ausgewogen —

it} fir ein leichtes Mittagessen, das Dich
T von innen wiarmt und stirkt.
2-3

ZUTATEN ZUBEREITUNG

e 150 g Buchweizennudeln (Soba) o Nucli-:'ln nach Pa-?kungsanierlung in Salzwasser kochen,
abgieflen und mit kaltem Wasser abschrecken.

oder Vollkornnudeln
¢ 1 Handvoll Edamame (TK) e Edamame in kochendem Wasser 2—3 Minuten garen
o ] kleine Karotte und abtropfen lassen.

+ 1 rote Paprika © Karotte in feine Streifen (Julienne) schneiden.
s ' kleine Zucchini Paprika und Zucchini in diinne Stifte schneiden.
e Y Kopf Rotkohl Rotkohl in feine Streifen hobeln.

» 2 Friihlingszwiebeln

+ 1 Knoblauchzehe

® 1 EL Sesamol

e 1 EL Tamari (oder Sojasauce)

Frithlingszwiebeln in Ringe schneiden. Knoblauch und Diese Bowl bringt asiatische

Ingwer fein hacken. Aromen in Einklang mit 3

ayurvedischer Leichtigkeit.
Sie ist nahrend, gut vertriglich
und schenkt Dir stabile Energie b

Sesamdl in einer Pfanne oder einem Wok erhitzen.

SR Knoblauch und Ingwer kurz anbraten.

* 1 TL Ahornsirup

¢ 1 TL gerdsteter Sesam

# 1 Handvoll frischer Koriander
» Salz & Pfeffer nach Geschmack
» % TL Ingwer, frisch gerieben

Gemiise (auBer Rotkohl) 4—5 Minuten unter Riihren
anbraten, bis es bissfest ist.

TEn.
Rotkohl und Edamame hinzufiigen und 2 Minuten mitbraten. ohne zu beschwe .

Tamari, Limettensaft und Ahornsirup verrithren und Gber
das Gemiise geben. Gut vermischen und kurz erhitzen.

3 * Optional: Chili nach Geschmack . 5 s ] s
Nudeln unterheben. Mit Sesam, Koriander, Frithlingszwiebeln Ji
. l-%‘%% und Chili toppen. Sofort genieBen. ]
- oy

Pach es: 3 Deinem: VfeanGoul, Tegw 92 Pesit besondlors: gt zu

© 60 6 © ©

= Fiir mehr Protein: Tofu, Tempeh Iss diese Bowl achtsam und in Ruhe. : :
odes Kichererbse i = einer Miso-Suppe
ELRAEheTSIhoct eTEANzZEL Kau gut, nimm Dir Zeit und spiire
e Fiir extra Crunch: gerdstete die verschiedenen Aromen. » einem frischen Ingwertee
Erdniisse oder Cashews So unterstiitzt Du nicht nur = einem Spaziergang nach dem Essen
= « Mit Tahini oder Erdnussmus Deinen Kérper, sondern auch o eindin kilvzen Acstarnial Rif
S verfeinern fiir eine cremigere Sauce Deine Verdauung und innere Dankbarkeit
& ‘ ¥ .\ i # Fiir Frische: etwas Gurke oder 0 Balance.
EN : : f
g S Sprossen hinzufiigen

Sab Guer Geleiy Getarf Bittr #ﬁ-

nihrt, beruhigt, belebt, regt befeuchrer, bringt Wirme, reinigr, klire,
gibt Kraft den Appetit an macht weich belebe, klirt bringt Leichtigheit

stabilisiert
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;
ZUBEREITUNG

20 Min.

KOCHZEIT
40 Min.

M55,

PORTIONEN
2-3

ZUTATEN

— Y —
300 g Hokkaido-Kiirbis
1 Dose Kichererbsen (400 g),
abgetropft und abgespilt
1 rote Zwiebel
2 Knoblauchzehen
1 Stiick frischer Ingwer (ca. 2 cm)
2 EL Olivendl oder Ghee
1 TL Kreuzkiimmel
I TL Koriander, gemahlen
% TL Zimt
¥ TL Kurkuma
1 Prise Cayennepfeffer
100 ml Gemiisebriihe
100 ml Kokosmilch

4 getrocknete Aprikosen, in Stiicke

Saft einer ' Zitrone

Salz & Pfeffer nach Geschmack
Frischer Koriander oder Petersilie
2 EL Mandelblittchen, gerdstet

(zum Garnieren) M

Wache e g Deinesm O

¢ Fiir mehr Protein: etwas Tofu oder

Tempeh mitgaren

oder Cashewmus einriihren

Fiir mehr Siie: erwas Rosi
oder Datteln ergiinzen

Kiirbis-Kichererbsen-

mil Apribosen & Vendel

Fiir extra Cremigkeit: 1 EL Mandel-

Fiir mehr Griin: eine Hand voll
Spinat oder Griinkohl in den
letzten 5 Minuten dazugeben

.

- 4 2
; [ -'II
Ak e | \ i
; 3 - _:- “; &
S Smer Sadeiy Seharf Biter ted
niihrt, beruhigt, belebr, regt befeuchtet, bringt Wirme, reimigr, kliirt, trocknet, .
gibt Kraft den Appetit an macht weich belebe, kit bringt Leichtigheit strukuriert,

MITTAG & HAUPTMAHLZEITEN

v

Alpurvedisohes

4 -

+ 4
; 4

Tajine ©

Stiflich, wiirzig und herzhaft — fiir ein
nahrendes Mittags- oder Abendessen,

das Wairme schenkt und satt macht.

 AC——
ZUBEREITUNG
— P —
0 Kiirbis waschen, entkernen und in mundgerechte Wiirfel schneiden.
@ Zwicbel fein wiirfeln, Knoblauch und Ingwer fein hacken.

a In einem grofien Topf oder einer Tajine Olivendl oder Ghee
erhitzen. Zwiebel glasig anbraten.

4 Knoblauch und Ingwer hinzufiigen und kurz mitbraten. . 1
. Die Kombination aus Siilde,

e Kreuzkiimmel, Koriander, Zimt, Kurkuma und Cayennepfeffer Sa oae und Gewtirzen e
uns tief, unterstiitzt die
Verdauung und bringt Korper
und Geist in Balance.
Ideal fiir kithle Tage oder

wenn Du Dir etwas

zugeben und 1-2 Minuten anrésten.
° Kiirbiswiirfel und Kichererbsen hinzufligen und gut vermischen.

Q Gemiisebrithe und Kokosmilch angieBen, Aprikosen dazugeben.
Alles zum Kécheln bringen, dann zugedeckr ca. 30 Minuten

kicheln lassen, bis der Kiichis weich ist.
@ Zitronensaft einrithren und mit Salz & Pfeffer abschmecken. Besonderes gonnen mochtest.

a Mit frischem Koriander oder Petersilie und geriisteten
Mandelblinchen servieren.

Vlanoel, e 42

Koche dieses Gericht in Ruhe und
mit Achtsamkeit. Die Gewiirze

Fosit besonders el zue

Basmatireis oder Quinoa
einem frischen Gurken-Minze-
diirfen sich entfalten und verbinden
sich mit der natiirlichen Siie des
Kiirbisses und der Aprikosen.

Joghurt
einem knackigen Salat

Iss in Dankbarkeit und spiire, einem kurzen Spaziergang

£h

wie Dich diese Mahlzeit von nach dem Essen

innen wirmt.

]



MITTAG & HAUPTMAHLZEITEN

* “wi . Basmatireis mit Gem’iiée
s & Cumin
oin. mil, Erbsen, Larslfen & Mmzw \

i G Duftend, leicht und nihrend —
j J

fiir ein ausgewogenes Mittagessen,

FORrOEY das satt macht und Dir Energie schenkt.
2=3
i ,%% v -
ZUTATEN ZUBEREITUNG
vy — — v —

® 150 g Basmatireis @ Reis in cinem Sicb griindlich waschen, bis das Wasser klar ist,
s 1 EL Ghee oder Kokossl Abtropfen lassen.
¢ 1TL Cumin € Ghee in cinem Topf erhitzen, Cumin darin 30 Sekunden anréisten,
e 1 Zwiebel

o Zwiebel fein wiirfeln und glasig diinsten. Knoblauch und Ingwer
dazugeben und kurz mitdinsten.

¢ 1 Knoblauchzehe

e 1 Stiick frischer Ingwer (ca. 1 em)
¢ 2 Karotten o Karotten in kleine Wiirfel, Paprika in Streifen schneiden und

¢ 100 g Erbsen (frisch oder TK) mitdiinsten.

¢ | rote Paprika a Erbsen, Kurkuma, Koriander, Zimt und Asafoetida dazugeben

e % TL Kurkuma und gut vermischen. Dieses Gericht ist wohltuend,

: :;: ::: g::::ander, gemahlen 6 Reis einriihren, kurz mitristen und mit Gemiisebrithe abloschen. leicht verdaulich und bll'ingt

* 1 Prise Asafoetida (optional) o Zum Kochen bringen, dann bei niedriger Hitze zugedecke ca. durch die Gewiirze Warme,

s 500 ml Gemiisebriihe 15— 18 Minuten kécheln lassen, bis der Reis gar ist und die Energie und innere Balance.

» 1 Handvoll Rosinen Fliissigkeit aufgesogen wurde. Perfekt, um Korper und Geist

. ;f]_;:l;r:lbﬁnc:z - | @ Rosinen unterheben und den Reis 5 Minuten ruhen lassen. u nihren = ohne zu belasten. |

s

. Fri:cher lzo:;:::r zu:c{}:n_::ieren a Mit Zitronensaft, Salz & Pfeffer abschmecken und mit '| .

Mandelblittchen und Keriander garnieren.
® Saft einer %2 Zitrone

* Fiir mehr Protein: Kichererbsen Iss in Ruhe und achte auf jeden Bissen.

il i o Die Kombination aus Reis, Gemiise * incgrfdgches Gurken-Raita
# Fiir extra Frische: Minze oder und wirmenden Gewiirzen unterstiitzt ¢ cinem griinen Blatesalat
Petersilie unterheben Deine Verdauung und schenkt Dir ¢ einem Spaziergang nach dem Essen
e Fiir mehr Geschmack: gertstete langanhaltende Energie ~ besonders o einer kurzen Atemiibung fiir
Cashews oder Kokosraspeln an aktiven Tagen. Bewusstheit
dartiberstrenen @
—
o
D ) @
5 - n'f

niihrt, beruhigt, belebt, regt befeucthet, bringt Wirme, reinigt, klire, trocknet,

gibt Kraft den Appetit an macht weich belebt, klirt bringt Leichtigkeit strukiuriert,
stabilisiert




@ ¥ Sx

Zitronen-Krauter-Reis |

ZUBEREITUNG
15 Min.

KOCHZEIT
25 Min.
Frisch, duftend und belebend —
55 ein aromatisches Gericht, das Dich nahrt,
Dir Leichtigkeit schenkt und neue Energie gibt.

PORTIONEN

2=3 ¥

ZUTATEN ZUBEREITUNG

200 g Basmatireis
1 Dose Kichererbsen (400 g),

abgetropft und abgespiilt

aufkochen, dann bei kleiner Hitze ca. 12-15 Minuten .
s " = d Ay WH
BRcoRicolipin Kt g igach sn kicheln lassen, bis der Reis gar ist. Abdecken und ruhen lassen. W

Kichererbsen beiseitestellen. f é @
In einer groBen Pfanne oder einem Wok Ol oder Ghee erhitzen. eéll

Zwicbel und Knoblauch glasig anbraten.

Reis in einem Sieb griindlich waschen, bis das Wasser klar ist.

o
(2]

In einem Topf mit 400 ml Wasser und einer Prise Salz

1 rote Paprika, gewiirfelt

1 kleine Zucchini, gewdirfelt

1 Zwiebel, fein gehacke

2 Knoblauchzehen, fein gehacke
2 EL Olivendl oder Ghee

Saft und Abrieb 1 Bio-Zitrone

Der frische Zitronengeschmack
und die Krauter bringen

Paprika und Zucchini dazugeben und 3-4 Minuten anbraten.

Brokkoli-Réschen hinzufiigen und weitere 4-5 Minuten diinsten,

© 606 60

% TL Kurkuma : Lo x ; : - r und

1% TL Kreuzkiimmel bis das Gemiise bissfest ist. [_,eichtigkeit in den Korpe ;

¥ TL Koriander, gemahlen Kichererbsen, Kurkuma, Kreuzkiimmel, Koriander und Chili Kkliren den Geist. Dieses Gericht
1 Prise Chiliflocken (optional) zugeben und gut vermischen. Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft ot ausgleiChEﬂdv niihrend und

¥ TL Meersalz (oder nach Geschmack) abschmecken.

ideal, um neue Energie zu tanken
— ganz ohne Schwere.

Frisch gemahlener Pfeffer
Frische Petersilie und Minze, gehacke

Den gekochten Reis unterheben und alles sanft vermengen.

© 0o

DRI Plnleakesne: il Plinns Mit Zitronenabrieb, frischen Kriiutern und gersteten

goldbraun gerdstet

/%%@ ) Sofort genieRBen — warm und duftend.
Pach-e5 2 Deinem. Vanod Top $2 Passt besorders gull 20

Pinienkernen bestreuen.

° Fmir mehr Protein: zusitzlich Tofu Iss in Ruhe, nimm Dir Zeit und * ¢inem griinen Blattsalat mit
wiirfeln und anbraten atme tief ein. Die Kombination aus Zitronen-Dressing

& Fiir extra Crunch: geristete Zirrone, Kriutern und Gewiirzen .

» einem Glas warmem Ingwerwasser

Kichererbsen oder Mandeln unterstiitzt Dein Verdauungsfeuer

® Fiir mehr Frische: etwas Rucola und bringt Klarheit in Deinen Kopf. S SLUEIR k“"’?" Spaziergang
oder Babyspinat unterheben Iss in Dankbarkeit und spiire, nach dem Essen

* Mit Kokosmilch statt Wasser wie Dich diese Mahlzeit #2 ciusc temilbung flcimele

von innen stirkt. innere Balance

@

VQ%AM@Wv

' Bt

. S Saer Seleig Schact
nihrt, beruhigt, belebt, regt befeuchter, bringt Wirme, reinigt, kliirt, trocknet,

gibt Kraft den Appetit an macht weich belebr, klirt bringt Leichtigkeit strukturiert,
etabilisiert

kochen fur eine cremige Note




ZUBEREITUNG
15 Min.

KOCHZEIT :
30 Min.
B
Wirmend, cremig und nihrend —
A8 ein Wohlfiihlgericht fiir Korper & Seele.
'} g PORTIONEN \s
i 2-3 = TQOD_}' —
1 o i (—/o J
v @
D ZUTATEN ZUBEREITUNG
f-(- .P\.' = . = = ' =

; * 150 g rote Linsen, gewaschen
.+ @ = 1EL Kokosdl oder Ghee

J :\.' 7 + 1 Zwiebel, fein gehackt

’.’- » 2 Knoblauchzehen, fein gehackt

g s 1 Stiick frischer Ingwer (ca. 2 cm),

ﬁl ¢ fein gerieben

’\?)s : + 1 TL Kurkuma

" . o * 1TLKreuzkiimmel, gemahlen

e L .}_:_ + Y TL Koriander, gemahlen
) » 1 Prise Asafoetida (optional)
,"LI‘." ¢ #+ 1 TL Gararn Masala

* 400 ml Kokosmilch
4 = 250 ml Wasser oder Gemiisebriithe
}i s 200 g Hokkaido-Kiirbis,

)
»:-': - in kleine Wiirfel

; + 1 Handvoll Babyspinat

: 8 I + Saft von % Limette

* Salz & Pfeffer nach Geschmack

':P W) * Frischer Koriander zum Garnieren
4 p L=

e 3

dazugeben.

Zucchini hinzufiigen.

mitbraten.

einriihren.

nihre, beruhigt,
gibt Kraft

Rotes Linsen-Dal |
mit Kokos, Kiirbis & Spinat |

Fiir extra Protein: ¥ Tasse Kichererbsen

Fiir mehr Gemiise: Karotten oder

Fiir eine schiirfere Note: frische Chili

belebe, regr
den Appetit an

MITTAG & HAUPTMAHLZEITEN
LA

a/

Rote Linsen in einem Sieb absplilen und abtropfen lassen.

In einem Topf Kokosol oder Ghee erhitzen. Zwiebel glasig

anbraten.

Knoblauch und Ingwer hinzufiigen und 1 Minute mitbraten.

Kurkuma, Kreuzkiimmel, Koriander, Asafoetida und Garam

Masala einrihren und kurz anristen.

Linsen und Kiirbiswiirfel dazugeben und gut vermengen.

Kokosmilch und Wasser oder Gemiisebriihe hinzufiigen,
aufkochen und dann bei mittlerer Hitze 20-25 Minuten
kéicheln lassen, bis Linsen und Kiirbis weich sind.

Mit einem Kochléffel leicht zerdriicken, sodass das Dal
eine cremige Konsistenz erhilt.

Spinat unterheben und 2-3 Minuten mitkécheln lassen,

bis er zusammenfille.

Mit Limettensaft, Salz und Pfeffer abschmecken.

eoe o0 ©

Mit frischem Koriander garnieren und warm genicfRen.

g T SZ

Iss dieses Dal am besten mit etwas

Basmatireis oder Maan-Brot. e e¢inem Glas warmem Ingwerwasser

kau langsam, spiire die Wirme
und danke Deinemn Kdrper fiir
dieses ndhrende Gericht.

Fiir mehr Cremigkeit: 1 EL Mandelmus

Y
Bier

reinige, klirt,

befeuchtet, bringt Warme,
macht weich belebe, klare

Tsst, bhesonders gal, zu
¢ einem Gurkensalat mit Minze
Nimm Dir Zeit beim Essen — o einem kurzen Spaziergang

nach dem Essen

s einem Abendritual aus Dehnen
und Atemiibungen

bringt Leichtigheit

e
o5 liehen O

Die Kombination aus roten Linsen,
Kiirbis und Kokosmilch schenkt
Dir Wirme, Sittigung und
wertvolle Nihrstoffe.
Wohltuend fiir das Verdauungsfeuer
(Agni), ausgleichend und perfekt

fiir kithle Tage oder wenn Du
etwas Ruhe brauchst.
{
5. ¢

b .
trocknet,

strukturiert,
stabilisiert




-

ZUBEREITUNG

20 Min.

KOCHZEIT
25 Min.

dieses Curry bringt Wirme, Leichtigkeit und

455

=

PORTIONEN
2-3

ZUTATEN
— P —

150 g Basmatireis
1 Dose Kichererbsen (400 g),
abgetropft und abgespiilt
1 EL Kokosél oder Ghee
1 Zwiebel, fein gewiirfelt
2 Knoblauchzehen, fein gehackt
1 Stiick frischer Ingwer (ca. 2 cm),
gerieben
1 rote Paprika, in Streifen
1 Zucchini, halbiert und in Scheiben
100 g griine Bohnen oder
Zuckerschoten
150 g Ananas, in Wiirfeln
1 reife Mango, in Wiirfeln
400 ml Kokosmilch (aus der Dose)
1-2 TL Gelbe Currypaste
1 TL Kurkuma
1 TL Kreuzkiimmel, gemahlen
Saft von ¥ Limette
Salz & Pfeffer nach Geschmack
Frischer Koriander zum Garnieren

_LLL=

Wech-e5 gu Deinem O

= Fiir mehr Protein: zusatzlich Tofu

oder Tempeh anbraten
# Fiir extra Frische: etwas frische
Minze oder Thai-Basilikum

+ Fiir mehr Schiirfe: eine Prise Chili

oder frischer Chili

+ Fiir mehr Crunch: gerdstete
Cashews oder Mandeln toppen

Gelbes Curry o
mit Ananas, Mango & Reis

MIT KOKOSMILCH, GEMUSE & KORIANDER

Fruchtig, wiirzig und wohltuend -

gute Laune in Dein Mittagessen.

Siifle Friichte und sanfte Gewlirze

TS

; : it
\'\.:J | e
; 2
L S o Gt s Hok
: nihrt, beruhigt, belebr, regt bringt Wiirme, befeuchtet, reinigr, kliirt, trocknet,
gibt Kraft den Appetit an belebt, Kliirt macht weich bringt Leichtigheit strukiuriert,

nihren Korper und Seele.

Y
S— L L&

]

—

ZUBEREITUNG
— P —

@ Reis in einem Sieb waschen, mit der doppelten Menge Wasser
aufkochen und bei niedriger Hitze ca. 12-15 Minuten kischeln lassen.

@ Kichererbsen abspiilen und beiseitestellen.

€ Kokosil in einer groBen Pfanne oder einem Wok erhitzen.
Zwiebel glasig anbraten.

@ Knoblauch und Ingwer hinzufiigen und 1 Minute mitbraten. :
Die Kombination aus

Gelbem Curry, siifien Friichten
und Kokosmilch verbindet
Wirme und Leichtigkeit.
Ideal, um Dein Verdauungsfeuer

@ Currypaste, Kurkuma und Kreuzkiimmel einriihren und
kurz anrdsten, bis es duftet.

@ Paprika, Zucchini und Bohnen dazugeben und 3-4 Minuten
anbraten.

@ Ananas und Mango hinzufiigen und alles gut vermischen.

1) sanft zu stirken und
G Kokosmilch und Kichererbsen einriihren, aufkechen und {hgm) g

bei mittlerer Hitze 8-10 Minuten sanft kicheln lassen.

gleichzeitig ein Gefiihl von

Leichtigkeit und Freude J

chenken.
@ Curry mit Reis servieren und mit frischem Koriander garnieren. it 2

@ Mit Limettensaft, Salz und Pfeffer abschmecken.

MNach Wunsch mit schwarzen Sesam oder Chili toppen.

Fasst besonders g 3

einem Gurken-Limetten-Salat

Vhasiods Tgp- I

Iss dieses Curry bewusst und .
in Ruhe. Die natiirlichen Siifen
der Friichte nilhren nicht nur
den Korper, sondern auch Dein Herz.

* einem Glas warmem Ingwerwasser

* einem kurzen Spaziergang

Dankbarkeit und Genuss nach dem Essen

sind die besten Gewiirze .
fiir Dein Wohlbefinden.

einem Abendritual mit

Atemiibungen

stahilisiert



MITTAG & HAUPTMAHLZEITEN

.

,,‘i ZUBEREITUNG
<y ' 20 Min.
‘ 4 . mit Kichererbsen, Gemiise & Kurkuma ‘
' sf-'-“" 1] MIT MANDEL-TAHINI-CREME & FRISCHEN KRAUTERN
. KOCHZEIT
. i .ﬁh AUl Knusprig, bunt und voller Geschmack -
et ~\ -'"J eine leichte Ayurveda-Pizza, die
B B Dein Verdauungsfeuer stiarkt und
PORTOnn Kérper und Geist ndhrt.
2-3 % %
ZUTATEN ZUBEREITUNG

2 MNaan-Brote (oder Dinkel-Fladenbrote)
150 g gekochte Kichererbsen

Backofen auf 210 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.
Kichererbsen in einer Schiissel mit 1 EL Ol, Kurkuma,

1 kleine Zucchini Kreuzkiimmel, Koriander, Salz und Pfeffer mischen.

1 rote Paprika

1 gelbe Paprika

¥ rote Zwiebel

1 Handvoll Cherrytomaten
2 EL Olivendl oder Ghee

1 TL Kurkuma

1 TL Kreuzkiimmel, gemahlen

Auf einem Backblech verteilen und ca. 15 Minuten résten,
bis sie leicht knusprig sind.

In der Zwischenzeit die Zucchini in Halbmonde, Paprika

in Streifen und Zwiebel in feine Spalten schneiden.

1 EL Ol in einer Pfanne erhitzen, Gemiise mit Fenchelsamen

® 6 0 o6¢

anbraten, bis es leicht weich ist. Mirt Salz, Pfeffer und
¥: TL Koriander, gemahlen

1 TL Garam Masala

¥ TL Fenchelsamen (leicht zerstoBen)
Salz & Pfeffer nach Geschmack

Rucola oder frischer Koriander

Garam Masala abschmecken.

Fiir die Mandel-Tahini-Creme alle Zutaten in einer Schiissel
gut verrithren, bis eine cremige Konsistenz entsteht.
Maan-Brote auf ein Backblech legen und mit der
Mandel-Tahini-Creme bestreichen.

Fiir die Mandel-Tahini-Creme: Das angebratene Gemiise gleichmaBig darauf verteilen
_* = 3 EL Tahini (Sesammus)
. e 2 EL Mandelmus

¢ Saft von ¥ Zitrone

¢ 23 EL Wasser

* Salz, 1 Prise Kurkuma
Pechees g Dener: ©
' * Fiir extra Protein: etwas Feta oder

Hiitrenkiise hinzufiigen
+ Fiir mehr Frische: Granatapfelkerne

und mit den ger8steten Kichererbsen toppen.

Cherrytomaten halbieren und dariiber geben.

0 06 © o

Vangonds g 2
und nimm Dir Zeit, die Aromen _

¢ Fir Schirfe: mit Chiliflocken oder und Du fiihlst Dich nach der Mahlzeit

frischem Ingwer verfeinern é leicht, satt und zufrieden.

+ Fiir extra Crunch: mit geriisteten /
Kiirbiskernen bestreuen v
; |

i
\ S LY =
nihrt, beruhigt, belebt, regt befeuchret, bringt Wiirme, reinige, ki,
gibt Kraft den Appetit an macht weich belebs, kliirt bringt Leichtigheit

Im Ofen 8-10 Minuten backen, bis die Rinder knusprig sind.
Mit frischem Rucola oder Koriander bestreuen und geniefien.

Dagst, besonders 74 30
Iss bewusst und in Ruhe. Kauge gut * ginem frischen Gurken-Minze-Salat

einem Glas warmem Zitronenwasser

. : = wahrzunehmen. So kann Dein Kérper
oder frischer Zitronensaft dariiber 7 1: o I'I 3 pe + einem kurzen Spaziergang
ie Nihrstof timal aufnehmen
geben *® nach dem Essen

o ecinem Abendritual mit Dankbarkeit

und Entspannung

Diese Pizza ist ein ayurvedisches
Wohlfihlgericht: leicht verdaulich,
wirmend und gleichzeitig
vitalisierend. Die Gewiirze
unterstiitzen Dein Agni (Verdau-

ungsfeuer) und die Kombination
aus Kichererbsen & Gemiise < ..
versorgt Dich mit Energie und viit
Nihrstoffen — ganz ohne L
y gy
schwer im Magen zu liegen.
E]
y:

trocknet,
strukturiert,
stahilisiert



MITTAG & HAUPTMAHLZEITEN

WL
yarvedigehe
- (yemtise-Pizza

o mit Hummus-Creme, SiifSkartoffel
& Rucola

(&

KOCHZEIT MIT KREUZKUMME oy ™ e AUTERN
20 Min. MIT KREUZEKUMMEL, KURKUMA & FRISCHEN KRAUTERI
Knusprig, ndhrend und voller Farben -
% diese ayurvedische Pizza unterstiitzt
e Dein Verdauungsfeuer und schenkt
2-3 Dir Energie und Wohlbefinden.
444
g ZUTATEN
e — v — ZUBEREITUNG
¢ Fiir den Boden: —= L=

# 2 kleine Naan-Brote oder Dinkel-Fladenbrote
+ | EL Olivendl oder Ghee

* o 1 Prise Kurkuma

@ Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

@ Hummus-Creme: Alle Zutaten in einem Mixer oder mit

einer Gabel cremig piirieren. Mit Salz und Zitronensaft

~  Fiir die Hummus-Creme: abschmecken.
Y LatsuCHcl cieEctDeen © siBkaroffelwiirfel mit 1 TL Olivensl, Kurkuma, Salz und
Rt il s avea) Pfeffer vermengen. Auf ein Backblech geben und 15 Minuten
» | EL Zitrenensaft
backen.
g ¥ = | Knoblauchzehe
it ¢ » 1 Prise Kreuzkiimmel @ In der Zwischenzeit Brokkoli in kleine Réschen teilen.
fu‘ 5 » Salz & Wasser nach Bedarf Paprika, Zwiebel und Kichererbsen mit 1 TL Olivendl,
R © Kreuzkiimmel, Salz und Pfeffer mischen. Diese Pizza ist ein Fest fiir die Sinne
] Fiir den Belag: »
gf o 1 kleine SGBkartoffel, in Wiirfeln 9 Nach 15 Minuten die SitiBkartoffeln kurz mischen und und fiir Dein Vgrdauungsfeuer (hgﬂl].
¢ | Tasse Brokkoli-Réschen das restliche Gemilse dazugeben. Weitere 10-12 Minuten Die Kombination aus wiirmenden

* 1 rote Paprika, in Streifen rosten, bis alles weich und leicht gebriunt ist.

Gewiirzen, nihrenden Kichererbsen

* L rote Zwjchel, iniSpalten Maan-Brote auf ein mit Backpapier belegtes Blech legen.

+ 1 Handvoll Kichererbsen, gekockt und buntem Gemiise bringt
= 1 TL Olivendl

4 + % TL Kurkuma
* % TL Kreuzkiimmel, gemahlen
= Salz 8 Pfeffer nach Geschmack

* Frischer Thymian cder Rosmarin

Mit Hummus-Creme bestreichen.

Das gertistete Gemiise und die Kichererbsen auf der Pizza Leichtigkeit und Vitalitdt —
verteilen. ganz ohne schwer im

Im Ofen 8-10 Minuten backen, bis die Rinder knusprig sind. Magen zu liegen.

0 © o

Mit frischem Rucola, Zitronensaft und Sesam oder

ZumServieren; Hanfsamen toppen. Sofort genieRen.
+ Frischer Rucola

+ Zitronensaft
* Ewwas Sesam oder Hanfsamen r‘%{ -

Vlach <5 gu Deinem O VfarSoud, [ jg Fassl hegerders, gud 7u

# Fiir mehr Protein: erwas geriebenen

* einem griinen Salat mit Zitronen-

Paneer oder Tofu dariibergeben Iss achtsam und nimm Dir Zeit, 1
s Fiir extra Geschmack: ein paar um die Farben und Aromen Dressing

Oliven oder Kapern hinzufiigen bewusst wahrzunehmen. * einem Glas warmem Ingwerwasser
= Flir Schiirfe: mit Chiliflocken oder Kauge gut und splire, e (e Soezheroiie b der Nan'e

frischem Chili verfeinern
# Fiir Frische: nach dem Backen mit / einer Abendroutine mit
frischer Petersilie oder Koriander Entspannung 8 Dankbarkeit }g,

bestreuen Q) /L,

Y Gudmackiklinge: @
2 & & Y © =

o S Gewer Cecf Bt ok Guley

wie Dich dieses Gericht niihrt -
und Dir neue Energie schenkt.

nihet, beruhige, belebr, regt bringt Wirme, reinigt, kifict, M:E::“:: ; befeuchtet,
; 2 - R uriert, 5
gibt Kraft den Appetit an belebr, kifr bringt Leichrigheit e macht weich
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o | / W @ |
emiise-Lasagne ~

ZUBEREITUNG
25 Min.

WARMEND. AUSGLEICHEND, NAHREND.

KOGHZEIT Diese ayurvedische Lasagne ist cremig, wiirzig
40 Min. und voller wertvoller Zutaten. Sie nihrt Dein Agni,
stiarkt die Verdauung und schenkt Dir
: $55 langanhaltende Energie.
LR
L:, /", PORTIONEN e —% =
- 4-6
h L
. ly ZUTATEN ZUBEREITUNG
3 e ®
& e
Fir die Fillung 0 Backofen auf 180 “C Ober-/Unterhitze vorheizen.
» 250 g Kichererbsen, gekocht (oder 1 Dose)
& . s 200 g Spinat, frisch @ Fir die Fiillung: Ol oder Ghee in einer Pfanne erhitzen.
"- -.f'..~l‘ « 1 Zucchini, gewiirfelt Zwiehel und Knoblauch glasig anbraten.

* 1 Karotte, gewiirfelt Zucchini, Karotte und Paprika hinzufiigen und 5-7 Minuten .
g o p ge W ol

o5 licken O

# 1 rote Paprika, gewiirfelt mitbraten, bis das Gemiise weich, aber noch bissfest ist.
» 1 Zwiebel, fein gehackt

= 2 Knoblauchzehen, fein gehacke
& 1 EL Olivendl oder Ghee

# 1 TL Kreuzkiimmel, gemahlen

Gewiirze (Kreuzkiimmel, Kurkuma, Koriander, Garam

Masala), Salz und Pfeffer zugeben und gut verriihren.

Spinat und Kichererbsen hinzufiigen und 2=3 Minuten

* ¥ TL Kurkuma

= 1 TL Koriander, gemahlen

» Y% TL Garam Masala

+ Salz & Pfeffer nach Geschmack
# | EL Zitronensaft

* Frischer Koriander zum Garnieren

Fiir die Kurkuma-Béchamel
* 1 EL Ghee oder Kokosol
* 2 EL Dinkelmehl oder Reismehl
= 500 ml Hafermilch oder Mandelmilch
* % TL Kurkuma
* % TL Muskat {(optional)
+ Salz & Pfeffer nach Geschmack

AuBerdem

# B-10 Lasagneblitter (Dinkelvollkorn
oder glutenfrei)

* 2 EL Sesam oder Mandeln, gehackt

{optional zum Bestreuen) ___éé"

+ Fiir mehr Protein: etwas Tofu oder

Cashewfullung erginzen.

» Fur extra Creaminess: 1 EL

oder Chili erganzen.

oder Mandeln dartiberstreuen.

Cashewmus in die Béchamel rithren.
+ Fiir mehr Wiirze: frischen Ingwer

X # Fiir Crunch: etwas geristete Kerne

erwirmen. Zitronensaft einriihren und abschmecken. Diese Lasagne ist ein wahres

Fiir die Béchamel: Ghee in einem Topf erhitzen, Mehl Wohlfiihlessen: cremig, wiirzig

einrithren und 1-2 Minuten anschwitzen.

und voller nihrender Zutaten.
Nach und nach die Pflanzenmilch unter stindigem Riihren Die Kombination aus Kichererbsen, ! .
zugeben, bis eine cremige Sauce entsteht. ..

Genniise und wirmenden Gewiirzen .
Mit Kurkuma, Muskat, Salz und Pfeffer wilrzen und =% a

2-3 Minuten kscheln lassen. unterstiitzt Dein Agni, schenkt
P : ] i nge
Eine Auflaufform leicht einfetten. Etwas Béchamel auf den Dir Energie und hilt Dichilang

Boden geben und mit Lasagneblittern belegen. satt und zufrieden.
Abwechselnd Fiillung, Béchamel und Lasagneblitter
schichten. Mit Béchamel abschlieBen.

Mit gehackten Mandeln oder Sesam bestreuen und im Ofen
ca. 30-35 Minuten backen, bis die Oberfliche goldbraun ist.

5 Minuten ruhen lassen und genieBen.

& 6 © 6 © 6 o o

= e —

VanGoud Tp 92

Iss diese Lasagne in Ruhe und bewusst.

I = einem frischen Gurkensalat
Kaue gut und spiire, wie die it
wiirmenden Gewiirze Deinen Karper

i - L + einem Glas warmem Ingwerwasser
von innen stirken. So wird jede Bw

Mabhlzeit zu einem lichevollen Akt + einem kurzen Spaziergang

der Selbstfiirsorge. nach dem Essen
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“  Pasta o

20 Min. . .
mit Gemiise, Mungbohnen &
I Kurkuma-Tahini-Sauce

N OCHBELT WARMEND. NAHREND. AUSGLEICHEND.
20 Min.

Eine cremige, leicht wiirzige Pasta, die Dein
Agni stirkt, den Kérper ndhrt und Dir
55 langanhaltende Energie schenkt —

v

PORTIONEN

2-3
ST

ZUTATEN ZUBEREITUNG

Fiir die Pasta

perfekt fiir ein ausgewogenes Mittagessen.

* 200 g Vollkorn-Pasta (z. B. Penne @) Pasta nach Packungsanweisung in leicht gesalzenem
oder Fusilli) Wasser al dente kochen. AbgieBen und beiseitestellen.
* 1 TL Ghee oder Olivenil

e 1 Prise Salz In einer Pfanne | TL Ghee oder Olivendl erhitzen.

Zucchini, Karotte und Paprika ca. 5 Minuten anbraten.

Fiir das Gemiise WW e
Brokkoli hinzufiigen und weitere 3—4 Minuten mitbraten,

bis das Gemiise bissfest ist. -
es Licker

Blattspinat zugeben und zusammenfallen lassen.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

¢ | Zucchini, in Halbmonde

+ | Karotte, in feine Streifen

¢ 1 kleine Brokkoli, in Réschen
¢ | rote Paprika, in Wiirfel

¢ 1 Handvoll Blattspinat

+ 1 EL Olivenidl oder Ghee

Diese Pasta kombiniert
Fiir die Sauce: Kokosmilch, Tahini, Kurkuma, Kreuzkiimmel, wirmende Gewiirze, cremige

Koriander, Ingwer und Zitronensaft in einer Schiissel verriihren. : i i
Fiir die Sauce 2 Tahini und nihrendes Gemiise,

e ©¢ 6 6 © o6 o

s 150 ml Kokosmilch (oder Hafermilch) Mit Salz, Pfeffer und 1-2 EL Wasser abschmecken, um Dein Verdauungsfeuer

¢ 2 EL Tahini (Sesammus) bis die Sauce schén cremig ist. (Agni) zu unterstiitzen, Dich

+ 1 TL Kurkuma Bid Satictin difFihnne Som G amrice geben und alles . sollen Nihrstoffen .

s % TL Kreuzkiimmel. gemalﬂen ¢ Sauce 1 die Planne zum Gemuse geben und alles mit wertvole :

s 3% TL Kariander, gemahlen gut vermischen. Kurz erwirmen. Zu versorgen und Dir ein

s 1 Prise Ingwerpulver {oder frisch) Die gekochte Pasta hinzufiigen und alles behutsam Gefiihl von Leichtigkeit e

*  Saft von Y Zitrone vermengen, sodass die Pasta gut mit der Sauce und Zufriedenheit 8

o Salz & Pfeffer nach Geschmack iiberzogen ist. o Penken k5

¢ 1-2 EL Wasser (je nach gewiinschter {
Kansistenz) @ Mit frischem Koriander und schwarzem Sesam

e bestreuen und geniefen.

s Frischer Koriander oder Petersilie
o  Schwarzer Sesam oder Hanfsamen

P e

B Plech e g Diinem O VianSeul Jopp 42 Passt hesonders: gl pu

» Fiir mehr Protein: 1 Handvoll Kurkuma, Kreuzkiimmel und
Kichererbsen oder Mungbohnen Koriander sind wahre Agni-Booster. ¢ einem Gurken-Minze-Salat
i dazu geben. Sie firdern die Verdauung, wirken + einem Glas warmem Zitronenwasser
s # Fiir extra Cremigkeit: 1 EL entziindungshemmend und mit Ingwer
o -':"x\ Cashewmus oder Mandelmus E]ei.chgn alle Dashas aus. il hzen Shaziersan
; in die Sauce einriihren. GenieBe diese Pasta in Ruhe und Herk i
B * IR i Sehiarn e e Clila kaue bewusst — so kann Dein Karper i
RS oder frischen Ingwer erginzen. die wertvollen Nihrstoffe = einer Abendroutine mit

/

b « Fiir Crunch: gerostete Mandeln bestmaglich aufnehmen. Entspannungsiibungen
1 g oder Cashews dartiberstreuen. Jg (:) %
V  (Geschmacksrichlungen @
. ’ 3

Culd O Culi Cofard Bittoe ook
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ZUBEREITUNG
20 Min.

NSertan mit Gemiise & gerostetem Sesam

20 Min.

Diese ayurvedische Pasta ist cremig, wiirzig und

5§49

voller ndhrender Zutaten. Sie stirkt Dein Agni,

PORTIONEN
2-3

ZUTATEN
— ¥ —

Fiir die Pasta
250 g Pasta (z. B. Penne oder Fusilli,
Dinkelvollkorn oder Linsenpasta)
1 EL Olivenil
¥ TL Kurkuma
Salz

Fiir die Sauce

1 EL Ghee oder Kokosil

1 kleine Zwiebel, fein gehackt

1 Knoblauchzehe, fein gehackt

1 cm frischer Ingwer, fein gerieben
1 Mohre, in feine Streifen

1 Zucchini, halbiert und in Scheiben
1 rote Paprika, in Streifen

¥ TL Kreuzkiimmel

¥ TL Koriander, gemahlen

% TL Fenchelsamen, zerstoffen

¥ TL Kurkuma

100 ml Kokosmilch (aus der Dose)
100 ml Gemiisebriihe

Saft von Y% Zitrone

Salz & Pfeffer nach Geschmack
Frischer Koriander zum Garnieren
1 EL Sesam, in einer Pfanne
gerdstet

Vi1

Pasta in cremiger
_ Kurkuma-Sauce

WARMEND. LEICHT. AUSGLEICHEND.

versorgt Dich mit Energie und bringt
Leichtigkeit in Deinen Alltag.

&0 060 6 &6 ©6 o006 e

Wach es: g Decnem O

* Fiir mehr Protein: 1 Handvoll

Kichererbsen oder Tofu hinzufiigen

* Fiir extra Griin: etwas Spinat oder

Griinkohl unterheben

» Fiir Schirfe: eine Prise Chili oder

frischen Pfeffer dazugeben

» Fiir Crunch: mehr gerdsteten

ndibirt, beruhigt,

oder gehackte Mandeln toppe

Sesam

g

&
G

belebt, regt

1AL & NAUFP L MIARLARLLEIN

— W —

ariate

L&

ZUBEREITUNG
— P —
Pasta nach Packungsanweisung in Salzwasser al dente kochen,

abgiefen und beiseitestellen.
In einer Pfanne Ghee oder Kokosél erhitzen.

Zwiebel glasig diinsten. Knoblauch und Ingwer hinzufiigen

und 1 Minute mitdiinsten.

Gemiise (Mihre, Zucchini, Paprika) dazugeben und

5—7 Minuten anbraten, bis es bissfest ist.

5 i ion aus
Kreuzkiimmel, Koriander, Fenchelsamen und Kurkuma Die Kombinatiol

einrithren und kurz mitrosten. Kurkuma, Ingwer und

2 {irzen nahrt
Kokosmilch und Gemiisebriihe dazugeben und alles gut wirmenden Gew

verrithren. 3—4 Minuten kécheln lassen. S Vcrdauungsfguer {Agm),
unterstiitzt die Entgiftung

und bringt Dir neue Energie.

Mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken.

Die gekochte Pasta zur Sauce geben und gut vermengen,
: . g” : Creamy, wohltuend und

einfach kostlich — perfekt

Mit frischern Koriander und gerdstetem Sesam bestreuen. fiir jeden Tag. ‘ : b
Sofort genieflen und warm in Deinem Kérper ankommen. Y.
—

sodass alles cremig umhillt ist.

Atme. Spiire. Sei.

Vianoud: Jgp 42 Pt hesondors 3t 5

Iss diese Pasta bewusst und in Ruhe. e lenom Lleinen Cinken Mine Salar

Kauge gut und genieBe die Wirme
ar Ceniitze. Solsttket D nichtnis * einem warmen Ingwer-Zitronenwasser
Deinen Korper, sondern auch Dein = einem kurzen Spaziergang

Nervensystem. Dankbarkeit und nach dem Essen

bewusster Genuss sind die besten - - _
* einer Abendroutine mit

Zutaten fiir Wohlbefinden. B,
Atemiibungen /g

el Grchacf Biter fled

befeuchtet, Bringt Warme, reinipr, klErt, trochnet,



©  Linsen-Past

3 o mit Zitronen-Kokos-Curry, Gemiise
— & gerosteten Niissen

WARMEND. KREATIV. NAHREND.

@ . KOCHZEIT
4 i 25 Min. : . . :
4 Diese ayurvedische Pasta vereint wertvolle Linsen
u * A mit einer cremigen Zitronen-Kokos-Curry-Sauce,
s ;° % frischem Gemiise und knackigen Niissen.
" Sie ist leicht, sittigend und schenkt Dir neue Energie
PORTIONEN
D23 — perfekt fiir ein besonderes Mittagessen.
——l ' —
. IO ZUTATEN ZUBEREITUNG
. kg — P — — P —

Fiir die Pasta

* 200 g Linsen-Pasta (z. B. Rote Linsen @ Pasta nach Packungsanweisung in leicht gesalzenem

L Penne oder Kichererbsen-Pasta) Wasser al dente kochen. AbgieBen und beiseitestellen.
' * 1 TL Ghee oder Olivendl : i .
= § i a Fiir das Gemiise: Ol oder Ghee in einer Pfanne erhitzen.
e g * | Prise Salz -
o Zucchini, Karotte und Paprika ca. 5 Minuten anbraten.
¥ Fiir das Gemiise
s 1 kleine Zucchini, in Halbmonde e Brokkoli hinzufigen und weitere 3—4 Minuten mitbraten,
» 1 Karotte, in feine Streifen bis das Gemiise bissfest ist.

* 1 rote Paprika, in Wiirfel
* 1 Handvoll Brokkoli-Réschen

©

Spinat unterheben und zusammenfallen lassen.

; 3 bl insen
+ 1 Handvoll Spinat ) Die Kombination aus Linsen,

= | EL Olivendl oder Ghee

Fiir die Sauce: Kokosmilch, gekochte Linsen, Tahini,

: i 5 iirzen und
Kurkuma, Kreuzkiimmel, Koriander, Zitronensaft und warmendel‘l Gew

Fiir die Zitronen-Kokos-Curry-Sauce -abreib in einen Mixer geben und cremig piirieren. Zitrone bringt Laichtigkﬁif- und
+ 150 ml Kokosmilch (oder Hafermilch) - fe in Einklang. Dieses Gericht
5 : e T S e Tiefe in Ein
L « 2 EL gelbe Linsen, gekoch (fiir mehr ﬂ Sauce in die Pfanne zum Gemiise geben, gut verrithren 5 De Al versorgt
: Cremigkeit) und 2-3 Minuten kicheln lassen. Mit Salz, Pfeffer und unterstitzt Lein H .
R + 1 EL Tahini {(Sesammus) Chili abschmecken. Dich mit pflanzlichem Protein
; * 1 TL Kurkuma R A d Geist K
ert Korper un
* ¥ TL Kreuzkiimmel, gemahlen @ Die gekochte Pasta hinzufiigen und alles gut vermengen, und vitalisi 4 Wei
: arh e1se,
* Y% TL Keriander, gemahlen sodass die Sauce die Pasta umhiillr. auf natiirliche
: * | Prise Chili (optional)
=i * Saft und Abrieb von Y Zitrone @ Mit etwas Wasser verdiinnen, falls die Sauce zu dick ist.
b + Salz & Pfeffer nach Geschmack
e * ¥i-1 TL Wasser (je nach gewlinschrer a Auf Tellern anrichten und mit MNiissen, frischen Kriutern ;
1 Konsistenz) %

p und Sesam bestreuen. Sofort genieBen.
Zum Garnieren

= Gerastete Cashews oder Mandeln
* Frischer Koriander oder Petersilie

* Schwarzer Sesam (optional) — —%éb —_—

* Fiir extra Protein: mehr gekochte Dieses Gericht stiirkt Dein Verdauungsfeuer, -
¥ Linsen ader Kichererbsen hinzufiigen ohne Dich 2u beschweren. Die wirmenden 2 Hingr Gurke Rucolesalag
« Fiir Cremigkeit: 1 EL Cashewmus Gewlirze und die Zitrone bringen = einem Glas lauwarmem Zitronenwasser
oder Mandelmus in die Sauce geben Leicht igk:?il |_Jnd tlmt‘f_ﬁtﬁb“«f"_l die natirliche + cinem kleinen Spaziergang
Y  Fiir mehr Frische: ein paar Erbsen Il'.lll'glftung De“:'“ Karpers. ; nach dem Essen
- il A e e hinzuﬂigen Iss in Ruhe und mit Dankbarkeit — j i 1 .
so kann Dein Karper die Nihrstoffe + einem Abendritual mit Dankbarkeit

* Fiir Crunch: geristete Sesamsamen ‘ﬁ
oder Sonnenblumenkerne darliberge

v _ ;

Gaser Galeiy Gebarf Bater fHork

am besten aufnehmen. und Entspannung Jy
—



ZUBEREITUNG
25 Min.

) BACKZEIT
A 40 Min.

B L
' =

g PORTIONEN
0, 4-6

ZUTATEN
= — Y —
Fiir den Teig
+ 150 g Dinkelvollkornmehl
oder Buchweizenmehl
¢ 50 g gemahlene Mandeln
¢ 1 TL Kreuzkiimmel
¢ 1 TL Kurkuma
. ¢ % TL Steinsalz
) + 2 EL Olivenél oder Ghee
Ja 4 ¢ 4-5 EL kalves Wasser
A5 Fiir die Fiillung
. fy ¢ 1 EL Ghee oder Kokostl

¢ 1 Stange Lauch, in feinen Ringen

# 2 Handvoll frischer Spinat

¢ 1 kleine Zucchini, in feinen Wiirfeln
* 1 rote Paprika, in kleinen Wiirfeln
* 1 cm frischer Ingwer, fein gerieben

¢ | TL Kurkuma

e % TL Garam Masala

* % TL Koriander, gemahlen
s Y TL Asafoetida (optional)

¢ Steinsalz & Pfeffer nach Geschmack

Fiir die Guss-Mischung

* 3 Eier (oder 200 ml Kichererbsenmehl
mit 250 ml Wasser als vegane Option)

* 100 ml Kokosmilch
¢ 1 TL Kurkuma
o 1 TL Kreuzklimmel

* Salz & Pfeffer nach Geschmack

¢ | Prise Muskat (optional)

Fiir mehr Leichtigkeit: Ersetze die Eier
durch Kichererbsenmehl.

Fiir mehr Wiirze: Flige etwas frischen
Koriander oder Chili hinzu.

Fiir extra Nihrstoffe: Streue vor

dem Backen | EL Hanfsamen odry noch leichter und bekmmlicher.

Leinsamen dariiber.

pflegend,
aufbauend

mit Lauch, Spinat & Kurkuma
WARMEND. AUSGLEICHEND. NAHREND.

Diese ayurvedische Quiche ist herzhaft, leicht
verdaulich und voller ndhrender Zutaten.
Sie stirkt Dein Agni, bringt Stabilitit in Deinen

Tag und schenkt Dir langanhaltende Energie.
— __é_ée v ———

ZUBEREITUNG
— ¢ —
ur den Teig alle rockenen Zutaten mischen. Ooer
Fiir den Teig all ke Z ischen. Ol oder Ghee
dazugeben und mit den Hiinden zu einer krilmeligen Masse

verreiben. Nach und nach Wasser hinzufiigen und zu einem
glatten Teig kneten.

Den Teig in Frischhaltefolie wickeln und 15 Minuten ruhen lassen.
Backofien auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen,

-

Teig auf einer bemehlten Fliche ausrollen und eine gefettete
Quicheform (@ ca. 24 em) damit auskleiden. Den Rand leicht
andriicken und mehrmals mit einer Gabel einstechen.

Fiir die Fiillung Ghee in einer Pfanne erhitzen.
Lauch darin glasig diinsten. Ingwer hinzufiigen und kurz anbraten.

Zucchini und Paprika dazugeben und 5~7 Minuten anbraten,
bis das Gemiise weich, aber noch bissfest ist.

Spinat hinzufiigen und zusammenfallen lassen. Gewiirze, Salz
und Pfeffer einriihren. Die Mischung leicht abkiihlen lassen.

Fiir den Guss Eier (oder Kichererbsenmehl-Wasser-Mischung)
mit Kokosmilch und Gewiirzen verquirlen.

Gemiise auf dem Teigboden verteilen und den Guss gleichmiBig
dariiber gieBen.

© &6 6 © 060

Im Ofen 35-40 Minuten backen, bis die Quiche goldgelb ist
und der Guss gestockr hat. Vor dem Anschneiden 10 Minuten
ruhen lassen.

— =
Voarod T A2

Iss diese Quiche mit einer groBen
Portion Rucola oder Feldsalat mit
Zitronensaft und Olivenil. Das
bringt Frische, unterstiiczt die
Verdauung und macht die Mahlzeit

&

Selecy

erfrischend, ausgleichend, wiirmend, klsrend,
anregend stirkend anregend leicht

mewwﬂg«:

+ cinem frischen Gurkensalat
mit Minze
* einem warmen Ingwer-Zitronenwasser

* ginem Kriutertee nach dem Essen

Diese Quiche ist ein wunderbar
ausgleichendes Gericht: wirmend
durch die Gewiirze, nahrend
durch das Gemiise und die Eier
ader Kichererbsen. Sie unterstiitzt
Dein Verdauungsfeuer, hilt Dich
lange satt und eignet sich perfekt

zum Vorbereiten und Mitnehmen.

Hork
erdend,
stabilisierend




PORTIONEN
4-6 _é—éﬂ .
G ZUTATEN ZUBEREITUNG
v — o
f : .l . Firden Teig @ Fir den Teig alle trockenen Zutaten mischen. Ol oder Ghee

L -

Fiir die Fiillung

MITTAG & HAUPTMAHLZEITEN

ZUBEREITUNG
25 Min.

BACKZEIT
35-40 Min.

Diese ayurvedische Quiche ist ein wunderbares
Gleichgewicht aus Gemiise, Hiilsenfriichten und
warmen Gewiirzen. Sie nihrt Dein Agni,
unterstiitzt die Verdauung und schenkt Dir

558

langanhaltende Energie.

150 g Dinkelvollkornmehl
oder Buchweizenmehl

dazugeben und mit den Hinden zu einer kriimeligen Masse
verreiben. Nach und nach Wasser hinzufiigen und zu einem

50 g gemahlene Mandeln glatten Teig kneten.
WL Krewzklimmel Den Teig in Frischhaltefolie wickeln und 15 Minuten ruhen lassen,
% TL Kurkuma

% TL Steinsalz Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

2 EL Olivendl oder Ghee
4-5 EL kaltes Wasser

Teig auf einer bemehlten Fliche ausrollen und eine gefettete
Quicheform (ca. 24 cm @) damit auskleiden. Den Rand leicht
andriicken und mehrmals mit einer Gabel einstechen.

Fiir die Flillung: Mungbohnen in frischem Wasser 20-25 Minuten

1 kleiner Brokkoli, in Réschen
o ; kochen, bis sie weich sind. AbgicBen und beiscitestellen.

1 kleine Zwiebel, fein gehacke
1 Knoblauchzehe, fein gehackt

Diese Quiche vereint sattvische
In einer Pfanne etwas Ghee erhitzen. Zwiebel und Knoblauch

1 Handvoll Mungbohnen

(iber Nacht cingeweicht

oder 1 Tasse gekochte)

1 rote Paprika, in Wiirfeln

1d8apdel! Bahyaningt

3 Eier (oder 200 ml Kichererbsenmehl
mit 250 ml Wasser als vegane Option)
200 ml Kokosmilch

% TL Kurkuma

glasig diinsten.
Brokkoli und Paprika dazugeben und 5-7 Minuten anbraten.

Gekochte Mungbohnen und Spinat hinzufigen und kurz
rusammenfallen lassen. Gewdirze, Salz und Pfeffer einriithren.

In einer Schiissel Eier (oder Kichererbsen-Mischung) mit Kokosmilch,
Kurkuma, Salz und Pleffer verquirlen.

Gemilise-Mischung gleichmiBig auf dem Teigboden verteilen,
Feta dariiberbréseln und die Eier-Mischung dariiber gieBen.

Zutaten in perfekter Harmonie:
Mungbohnen liefern leicht
verdauliches Protein, Brokkoli
unterstiitzt die Entgiftung und
die warmenden Gewiirze nihren
das Verdauungsfeuer (Agni).
Ein ideales Gericht fir

Balance, Energie und

% TL Garam Masala

% TL Koriander, gemahlen

Salz & Pfeffer nach Geschmack
Frischer Koriander oder Petersilie
zum Garnieren P :

M@%gﬁv.pamw o //]Mw 7;? Jf

+ Fiir mehr Leichtigkeit: Verwende Tis diese Cuiche an Besten warm
Zucchini statt Paprika.

@ &6 0 00 o6 o

Im Ofen 35-40 Minuten backen, bis die Quiche goldbraun ist
und die Filllung gestockt hat. Vor dem Anschneiden 10 Minuten
ruhen lassen.

innere Stabilitat.

P%Wwﬂ;w

* ¢inem frischen Blattsalat mit Zitrone

und in Ruhe. Kau gut und nimm Dir - 5 3
= einem Glas warmem Zitronenwasser

Fiir extra Wilrze: Etwas frischen Ingwer Teit i verschled cen Aaomen : 3
mit Ingwer

Chili it anbesten: bewusst wahrzunehmen. So stirkst g : L
= Fiir mehr Cremigkeit: 1 EL Mandelmus Du Dein Agni und forderst eine * einem Kriuterree nach dem Essen ot

ader Cashewcreme zur Eier-Mischung * einer kleinen Portion Chutney

(z. B. Koriander-Minz-Chutney) : -
L
% g = Ty

optimale Verdauung und

geben. Nihrstoffaufnahme.

Flir Crunch: Erwas Sesam oder

Kiirbiskerne dariiberstreuen.

S e
" == 4 1
. . . bt bl "
Sut Gouar Guliy o . Hork S
ik nihrend, erfrischend, ausgleichend, wirmend, kifrend, erdend, o Y
_') v sittigend regt an stirkend aktivierend entgiftend stabilisicrend



ZUBEREITUNG
20 Min

" ' GEHZEIT
- fralt ' 1 Std.

innen wunderbar weich und voller aromatischer

g ; BACKZEIT

#_\\‘] 45-50 Min.

§§5

PORTIONEN
1 Brot

ZUTATEN
— 9 —

Fiir den Teig

* 350 g Dinkelvolikornmehl
oder Emmermehl

* 1 TL Salz

* 1 TL Kurkuma

+ | TL Fenchelsamen

* ¥ TL Kreuzkiimmel

* | EL Sesam

* | EL Leinsamen, geschrotet

» 1 EL Olivendl oder Ghee

* 250 ml lauwarmes Wasser

* | TL Honig oder Ahornsirup
(optional)

» 1 Pickchen Trockenhefe
oder ¥ Wiirfel frische Hefe

J Zum Bestreuen
¢ | EL Sesam
¢ | TL Fenchelsamen

* etwas grobes Salz

Mao};cgr‘;wDW Cp

= Fiir extra Protein: 2 EL Kichererbsen-
mehl zum Teig geben.

» Fir mehr Frische: 1 EL gehackte
frische Kriuter (z. B. Koriander
oder Petersilie) einarbeiten.

* Fiir Crunch: mit Haferflocken

oder Miissen verfeinern.

MITTAG & HAUPTMAHLZEITEN

Gewiirz-Brot

Dieses ayurvedische Brot ist auffen knusprig,

Gewlirze. Es unterstiitzt Dein Agni,

fordert die Verdauung und schenkt Dir

©e606 © 6 6 06 ¢ ¢

’ 3
il
" néihr, beruhigt, belebt, regt
y gibt Kraft den Appetit an

— M —

Ayurvedisches

langanhaltende Energie.

ZUBEREITUNG
— . —
Mehl, Salz, Kurkuma, Fenchel, Kreuzkiimmel, Sesam und
Leinsamen in einer grofen Schiissel mischen.

Olivendl, Honig und Hefe im lauwarmen Wasser auflésen und

zur Mehlmischung geben.
Alles zu einem geschmeidigen Teig kneten (ca. 8-10 Minuten).

Den Teig abdecken und an einem warmen Ort ca. 1 Stunde
gehen lassen, bis er sich verdoppelt hat.

Den Teig auf einer bemehlten Fliche kurz durchkneten und

zu einem runden oder linglichen Laib formen.

Auf ¢in mit Backpapier belegtes Blech oder in einen
ofentauglichen Topf legen.

Mit Wasser leicht bepinseln und mit Sesam, Fenchel

und grobem Salz bestreuen.

Mit einem scharfen Messer einritzen.

Mochmals 15 Minuten ruhen lassen.

Den Ofen auf 200 *C Ober-/Unterhitze vorheizen.

Das Brot 45-50 Minuten backen, bis es goldbraun ist
und beim Klopfen auf die Unterseite hohl klingt.
Auf einem Gitter vollstiindig auskithlen lassen.

Veanooud: Tgp 92

Iss das Brot am besten warm
und in Ruhe. Kauge gut und nimm Dir

* einem Hummus aus roten Linsen

Zeit, die Aromen und Gewiirze

bewusst wahrzunehmen.

So kann Dein Kérper die Mihrstoffe + einem Ghee mit frischen Kriutern

optimal aufnehmen und Dein
Agni gestirkt werden.

v
Greschmacksrichlunger: @

P

= & Y
S
S e i
3 i #
Sl Gobart Biter
befeuchtet, bringt Wirme, reinigr, kidrt,
macht weich belebr, kiire bringt Leichuigkeit

&= v .

Dzt bhesonders gk gu

+ einem wirmenden Dal oder Curry

+ einer Avocado-Kurkuma-Creme

strukturiert,

Die wiirmenden Gewiirze wie

K‘I.]l'kl.lmah
unterstiitzen

bringen Balance inD

Dieses Brot nihrt nicht nur den

Korper, sondern auch Dein

inneres Gleichgewicht.

©)

ffeck

trocknet,

stabilislert

Fenchel und Kreuzkiimmel
die Verdauung und
einen Alltag,




Sl X /
//W/ﬂ

— e —
Leicht. Nahrend. Entspannend.

Sanfte Rezepte fiir den Abend, die Dich nicht W }3 L
beschweren, sondern ndhren und Dir guttun. BN

Fiir erholsame Nichte, ein entspanntes G
Bauchgefiihl und mehr Wohlbefinden.

\07

NAHREND ENTSPANNEND  AUSGEGLICHEN MIT LIEBE

LEICHT

v v v v v
Y £ bekéimmliche wertvolle Zutaten ideal fiir den unterstiitzt Dein mit Liebe
Rezepte, die versorgen Dich mit Abend und eine Wohlbefinden und zubereitet — fiir £
Deinen Korper wichtigen Nihr- ruhige, erholsame bringt Korper & Dich und Deine o
entlasten. stoffen. Nacht. Geist in Balance. Gesundheit.

v



ABEND & LEICHTE MAHLZEITEN

— Y —

- === Rote Linsen-Kokos-Suppe
| mit Stilkartoffel & Kurkuma v

L= i,
; Cremig, wirmend und voller Gewiirzaromen -
KOCHZEIT
25 Min. fiir einen leichten, ndhrenden Abend.

" Le ALy
i

PORTIONEN s @ B
2-3 * 3
ZUBEREITUNG a ah 2
ZUTATEN e W
—

@ Linsen in einem Sieb abspiilen und abtropfen lassen.
# 100 g rote Linsen, gewaschen

= Y Sufkartoffel, gewiirfelt W o
o 1 kleine Zwiebel, fein gehackt und Ingwer glasig diinsten. apure

o 1 Knoblauchzehe, fein gehackt
noblauchzehe, fein gehac @ Gewiirze hinzufiigen und kurz anrésten, es [p&é‘{/‘/ @

e 1 em frischer Ingwer, gerieben

®©

Kokosil in einem Topf erhitzen. Zwiebel, Knoblauch

bis sie duften.
¢ 1 EL Kokosdl oder Ghee b
¢ 1 TL Kurkuma @ SsiiBkartoffelwiirfel dazugeben und 2-3 Minuten Diese Suppe ist leicht,
e % TL Kreuzkiimmel mit anbraten. leicht verdaulich und gleichzeitig
» ¥ TL Koriander, gemahlen srticend. Rote Linsen liefern
f i = i . i satigend.
s 1 Prise Chili (optional) @ Linsen, Kokosmilch und Gemiisebriithe hinzufigen. ke Procels 6 Rkartoffeln
Alles gut verriihren,

e 400 ml Kokosmilch unterstiitzen Deinen Blutzucker-

o 400 ml Gemiisebriihe o Aufkochen und dann bei mittlerer Hitze ca. 20-25 Minuten 5piegE! und Kokosmilch sorgt
s Salz & Pfeffer nach Geschmack kocheln lassen, bis die Linsen und Siikartoffeln weich sind. fiir Cremigkeit und Wirme -
+ Saft von Y2 Limette = nte

s heischer K .orian der zumn (Garnieren @ Mit Salz, Peffer und Limettensaft abschmecken. perfekt fiir entspan

i -’}% Mit frischem Koriander garnieren und geniefen. Abende. 3
L 4 =y

¢ Fiir extra Protein: 1 EL Hanfsamen Iss die Suppe am besten warm S| Cinerm fisshen primen Salat
fi oder gerdstete Kichererbsen und in Ruhe. Kaue gut und nimm Dir mit Zitronen-Dressing
s Fiir mehr Frische: etwas frischen Zeit, die Aromen und Gewiirze .
Spinat oder Griinkohl dazugeben bewusst wahrzunehmen. So stiirkst T
o Fiir Crunch: gerdstete Kokoschips Du Dein Agni und forderst eine = singn kiver Ay ziepog
ader Niisse toppen optimale Verdauung und * oder einer Yoga-Session
MNihrstoffaufnahme.

9 @ © @ U @

S G Seleig Scharf Biter Herk

niihrt, beruhigt, belebt, regt befeuchtet, bringt Wirme, reinigt, klart, ltmlfkngth
strukturiert,
gibt Kraft den Appetit an macht weich belebrt, klirt bringt Leichtigkeit etabilisiert
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ABEND & LEICHTE MAHLZEITEN

ZUBEREITUNG

- ™ Kichererbsen-Curry

| ) mit Spinat, Tomaten & Kokosmilch
& KOCHZEIT
: o P Lk Warmend, leicht und voller Gewtirzvielfalt —
perfekt fiir einen entspannten Abend.
{44
= = ,%%% ¥
PORTIONEN
2-3
ZUTATEN ZUBEREITUNG
* 1 EL Kokosbl oder Ghee o Kokosdl in einer Pfanne erhitzen. Zwiebel, Knoblauch und

o 1 kleine Zwiebel, fein gewdirfelt Ingwer glasig anbraten.

= 2 Knoblauchzehen, fein gehackt
o 1 TL frischer Ingwer, gerieben e Kreuzkiimmel, Kurkuma, Garam Masala, Koriander und Chili WMW Whid~

{ e | TL Kreuzkiimmel zufiigen und 1-2 Minuten rdsten, bis es duftet.

N # 1 TL Kurkuma W @

Kichererbsen dazugeben und kurz mitbraten.
e 1 TL Garam Masala

{im - ¢ % TL Koriander, gemahlen a Tomaten und Kokosmilch einriihren und alles gut vermengen. Dieses Curry ist nihrend,

S @ | Prise Chili (optional) Auflochenilassen: leicht verdaulich und versorgt 1
oy ¢ 1 Dose Kichererbsen (400 g), Dick mit wertvollem pflanzlichem
= abgetropft @ Hitze reduzieren und 15-20 Minuten kicheln lassen,

¥/ Protein, gesunden Fetten und
o . e 400 ml Kokosmilch damit sich die Aromen verbinden. L y
by vielen Vitalstoffen. Die Gewiirze

4 L7 e 1 Dose gehackte Tomaten (400 g) ]

5550 S y ) @ Spinat unterheben und zusammenfallen lassen. unterstiitzen Deine Verdauung
sl e s 100 g frischer Spinat ¥ ; ;

B oy Mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken. und bringen Wirme und

® Saft von ¥ Zitrone

g A o Salz & Pfeffer nach Geschmack @ Mit frischem Koriander garnieren und genieRen.
"o frischer Koriander zum Garnieren Dazu passt Basmatireis oder Naan.

2 7
el R e sl

Wach e guw Deinen Veansoed Tp & Pasil begonders g 2

Gemiitlichkeit in Deinen Abend.

# Fiir extra Protein: etwas Tofu Iss dieses Curry am besten warI.n R R R

oder Linsen dazugeben und ohne Ablenkung. Nimm Dir = ;

i i rottensalat

& Fiir mehr Frische: mit Babyspinat Zeit, die Aromen und Gewiirze o} ‘cinem knackigen

oder Mangold variieren bewusst wahrzunehmen. So starkst mit Zitrone
e Fiir Crunch: geréstete Cashews Du Dein Agni und férderst eine e einem Abendspaziergang

oder Mandeln dariiberstreuen optimale Verdauung und zum Ausklang

Nihrstoffaufnahme.
a—d

Vi
©  (Geschmacksrichlungen @ <
V), & = Y/ Y © ae
Btr Hok

S Seuer Sadsiy Sehart

nahrt, beruhigt, belebt, regt befeuchtet, bringt Wirme, reinigt, klirt, L”(:;k M;;‘:
gibt Kraft den Appetit an macht weich belebt, klart bringt Leichtigkeit ss::bil?::iler: :



ZUBEREITUNG

1 Siikartoffel (ca. 300 g), gewiirfelt
1 Karotte, in Stiicke

1 kleine Rote Bete, gewiirfelt

¥ Brokkoli, in Roschen

1 rote Zwiebel, in Spalten

2 EL Olivenal

1 TL Kreuzkiimmel

¥ TL Koriandersamen, gemahlen
% TL Kurkuma

1 Prise Zimt

Salz & Pfeffer nach Geschmack
200 g vorgekochte Kichererbsen
80 g Quinoa

Fiir den Tahini-Dip

* 3 EL Tahini

e | EL Zitronensaft

¢ | TL Ahornsirup oder Dattelmus

e 2-3 EL warmes Wasser
® 1 Prise Meersalz

o Fiir extra Protein: ein Loffel Hummus
oder gerdstete Sonnenblumenkerne

# Fiir mehr Wirme: etwas geriebenen
Ingwer zum Gemiise geben

® Fiir Crunch: gerdstete Mandeln oder

Kiirbiskerne dariiberstreuen

re

wilrzig, nussig, risch, zitronig,
g, nussig frisch, ritronig,

herzhaft ausgleichend

Ofengemuse mit |
= Tahini-Zitronen-Di
1
ini-Zitronen- lp

30 Min.
mit Quinoa & gerosteten Kichererbsen @
#4 Réstig, nussig, leicht. Dieses Gericht wirmt von innen
und schenkt dir Energie — perfekt fiir einen
PORTIONEN entspannten Abend.

23

S ey
ZUTATEN ZUBEREITUNG

S - TR R

ABEND & LEICHTE MAHLZEITEN

__.v.___

Wirmendes

o Ofen auf 200 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen.

e Gemiise auf einem Backblech verteilen, mit Olivenél
und Gewiirzen vermengen. Ca. 25-30 Minuten risten,

bis alles goldbraun und weich ist.
Quinoa nach Packungsanweisung kochen,

Kichererbsen in einer kleinen Pfanne chne Ol 5-7 Minuten

risten, bis sie knusprig sind. Mit erwas Salz wiirzen.

Fiir den Dip Tahini, Zitronensaft, Ahornsirup und Wasser

verriihren, bis eine cremige Konsistenz entsteht.

Quinoa auf zwei Schalen verteilen, Ofengemiise und
gerbstete Kichererbsen darauf anrichten.

© 6 o oo

Mit Tahini-Dip betriufeln und nach Belieben mit frischen

Kriutern und Sesam toppen.

Vansoed: Trpp
Rastiges und Warmes am Abend
sorgt filr Geborgenheit und Erdung.

Dieses Gericht ist bunt, nihrend
und voller Geschmack — perfekt
fiir einen gemiitlichen Abend.
Warmes Ofengemiise trifft auf
cremigen Tahini-Dip und
einige gute Zutaten, die Korper
und Seele guttun.

Prssl besonders ol 2

& ginem leichten Kriutertee

® einem warmen Zitronenwasser

Tahini liefert gesunde Fette und
unterstiitzt dein Nervensystem —
so geht Nahrung, die wirklich

gut tut,

Y, Yo

=

—_—

ausgewogen, wiirmend, erdig, reinigend,
rund dezent ausgleichend

® oder pur - als vegetarisches Abendessen

strukturierend,
harmonisch

¢ einem kleinen griinen Salat

©
ffeck




ZUBEREITUNG
15 Min.

)

KQCHZELT
30 Min.

Mediterranes Blech
mif, Kridern & Jahini 9’%*

s
PORTIONEN
2-3

ZUTATEN
v

» 500 g Kartoffeln (festkochend), gewiirfelt

» 1 SaBkartoffel, gewiirfelt

» | rote Paprika, gewiirfelt

# 1 Zuechini, in Scheiben

# 1 rote Zwiebel, geachtelt

# 250 g Kichererbsen (gekocht oder aus der Dose)
# 2 EL Olivendl

» 2 TL Kriiuter der Provence

. * 1 TL gewrockneter Rosmarin

» % TL Meersalz

= Pfeffer nach Geschmack

Fiir den Tahini-Joghurt

* 150 g pflanelicher Joghurt (x. B. Soja oder Kokos)
= ] EL Tahini (Sesampaste)

* 1 TL Zitronensaft

» 1 TL Ahornsirup eder Dattelsirup

1 Prise Meersalz

etwas Wasser (zum Verdiinnen)

Schwareer Sesam oder frische Kriter sum Garieren

/wﬁ.ﬂfu es 7 pam @
* Mit geriisteten MNussen oder Granatapfel
toppen
* Fiir extra Proteine: evwas gerducherten
Tofa wiirfeln und mitbacken
+ Saisonales Gemiise verwenden (z, B,
Fenchel, Pastinake, Kiirbis)
* Mit frischem Basilikum oder Petersilie
verfeinern

ABEND & LEICHTE MAHLZEITEN

v

Ofergemise

Wiairmend. Nihrend. Leicht.

Buntes Ofengemiise mit aromatischen Kriutern, gerosteten

Kichererbsen und einem cremigen Tahini-Joghurt —

1

e

==

&

O Geschmacksrickungen

S o
wiirmend, ausgleichend,
sanft frisch

ein einfaches Abendessen voller Geschmack und Balance.

—— ALy

ZUBEREITUNG
— |

Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

Ein Backblech mit Backpapier auslegen.

Gemise vorbereiten: Kartoffeln und SGBkartoffeln mit
Paprika, Zuechini und Zwiebel in einer groBen Schiissel

mischen.

Kichererbsen dazugeben. Mit Olivendl, Kriutern der

Provence, Rosmarin, Salz und Pfeffer gut vermengen.
Alles gleichmaBig auf dem Blech verteilen.

Im Ofen ca. 30 Minuten backen, bis das Gemiise weich

und leicht gebriunt ist. Zwischendurch einmal wenden.

Fiir den Tahini-Joghurt alle Zutaten verriihren. Bei Bedarf
etwas Wasser zugeben, bis eine cremige Konsistenz

entsteht,

Gemiise aus dem Ofen nehmen, mit dem Tahini-Joghurt
betrdufeln und nach Belieben mit Sesam und frischen

Kriutern garnieren. Warm genieBen.

Jleansed Togp IE
Kichererbsen sind eine wunderbare .
pflanzliche Proteinguelle und erden
dich sanft. Tahini bringt wertvolle
Minerelien wie Calcium und Eisen
und unterstiitzt eine ausgeglichene .
\"crda'lung - pq:rfr:kl fiir bewusste

Abendmahlzeiten.

V.

== )
e
W, YW ©
Galiiy Gechacf Bitler Herk
harmonisch, belebt, ausgleichend, klirend,
natlirlich anregend leicht stirkend

Dieses Gericht ist leicht,
wiirmt von innen und bringt .
Farbe auf den Teller = perfekt .

fiir entspannte Abende. Die 1

Kombination aus Ofengemiise,

Kichererbsen und Tahini liefert
wertvolle Nihrstoffe und hait

Jange satt, ohne zu beschweren.

Pusil, begonders c?«;ﬂ‘ 2u
einem kleinen griinen Salat mit Zitrone
einem warmen Kriutertee

einem Liffel Hummus oder Oliven

am zweiten Abend als Rest in éiner

Bowl mit Quinoa oder Bulgur



ABEND & LEICHTE MAHLZEITEN

' ——
[eichl & woblluend,
uinoa-Gemiise-Pfanne

= mit Zitrone & frischen Krautern

ZUBEREITUNG
15 Min.

KOCHZEIT
20 Min.
Bunt, leicht und voller Nihrstoffe —
s perfekt fiir einen entspannten Abend.
PORTIONEN "%% ]
2-3
ZUTATEN ZUBEREITUNG
= g i e
¢ 100 g Quinoa @ Quinoa in einem Sieb abspiilen. In einem Topf mit
i s | Zucchini 200 ml Wasser und einer Prise Salz zum Kochen bringen. i
g "“ 1 rote Paprika Dann bei niedriger Hitze 12-15 Minuten kocheln lassen, l
A,
8 '-Ic_ s 1 gelbe Paprika bis das Wasser aufgenommen ist. l
gj X e | kleine rote Zwiebel © In der Zwischenzeit Gemiise waschen und in mundgerechte f :’ A @ | i,g
-"( ;'. d # | Handvoll Kirschtomaten Stiicke schneiden. Zwiebel in feine Streifen schneiden. % a. ;
s { L |
f 1 Dose Kichererbsen (abgespiill - . ist ei B
g i @ Olivendl in einer groBen Pfanne erhitzen. Zwicbel glasig Diese Quinoa-Pfanne ist ein -
* 2 Bl Olventl anschwitzen. echtes Wohlfiihlgericht: i
® 1TL Kreuzkimmel ie ist leicht, nahrstoffreich, g~
@ Paprika und Zuechini dazugeben und 5-7 Minuten anbraten. Sie ist leich, n : 5
¢ | TL Kurkuma schnell zubereitet und bringt .-\_
® Saft und Abrieb einer Zitrone © Kichererbsen hinzufiigen und mit Kreuzkiimmel und Kurkuma mit Zitrone und Kriutern ,
‘ o Sils & Prefics nach Gesehunsack wiirzen. Weitere 2-3 Minuten braten. Frische und Leichtigkeit : l. i
» Frische Kriuter (Petersilie, Koriander @ Kirschtomaten dazugeben und kurz mitgaren. auf den Teller — ideal fiir 7
oder Minze) ) Gekochte Quinoa unterheben und alles gut vermengen. warme, entspannte Abende. |
%TP Mit Zitronensaft, Zitronenabrieb, Salz und Ffeffer abschmecken. -
©) Mit frischen Kriutern bestreuen und warm geniefen.

ach- o5 g Deirer O Vaneud p £ Pusst begonders g 7

¢ Fiir extra Protein: gerdstete Tofu-Wiirfel Quinoa ist ein komplettes Protein = einem frischen Gurkensalat
‘e oder Gemiise-Tempeh dazugeben und enthilt viele wichtige Mineralstoffe mit Dill {

s Fiir mehr Crunch; Niisse oder wie Magnesium und Eisen - perfekr, = einem Glas Zitronenwasser

gerostete Kerne dariiberstreuen um Dich am Abend leicht und oder Kriutertee
¢ Fiir mehr Frische: etwas Rucola 2 gleichzeitig gut versorgt zu fiihlen. e cinem kurzen Abendspaziergang

oder Babyspinat unterheben 0 e zur Verdauung

i > @
S

: v %Wwﬁﬁw?m v
\V & =< J Yy ©
S Gruer Seley Sebocf Bittr ok

leiche stiBlich, erfrischend, ausgleichend, wiirmend, reinigend, ausgleichend, . %
sittigend belebend harmonisch anregend kldrend stiirkend e



ABEND & LEICHTE MAHLZEITEN

: v

ZUBEREITUNG

15 Min. .
SiiBkartoftel-Linsen-Eintopt
ubkartortel-Linsen-Eimntopr |
o mit Kokosmilch & Spinat ()
30 Min.
Cremig, aromatisch und voller wohltuender
o Wirme - fiir gemiitliche Abende.
PORTIONEN — ,%%’ ¥
2-3
ZUTATEN ZUBEREITUNG
+ | EL Kokosol oder Ghee o Kokosél in einem Topf erhitzen. Zwiebel, Knoblauch und
s | kleine Zwiebel, gewiirfelt Ingwer glasig diinsten.
+ 1 Knoblauchzehe, fein gehacke 1 ) wir
e Gewiirze hinzufiigen und 1-2 Minuteén anrésten, ar s

e 1 cm frischer Ingwer, gerieben

o 1 TL Kreuzkiimmel bis sie duften. W @
¢ | TL Koriander, gemahlen 8;5}

: © sibkartoffelwiirfel dazugeben und kurz mitdiinsten.
e % TL Kurkuma Dieser Eintopf ist eine

@ | Prise Chili (optional) o Linsen, Kokosmilch und Gemiisebriihe hinzufiigen und e
o B : g wohltuende Kombination aus
1 StBkarroffel, in Wiirfel geschnitten alles gut verriihren. :
* 100 g rote Linsen, gewaschen siier Sﬁﬂkarloﬁﬂv cmmfg“
» 1 Dose Kokosmilch (400 ml) 9 Aufkochen lassen, dann bei mittlerer Hitze ca. 20-25 Minuten Kokosmilch und p‘roﬁ'ime“:h““
# 500 ml Gemiisebriihe kischeln lassen, bis die Linsen und SiiBkartoffeln weich sind. Linsen. Er niihrt, wirmt von
+ | Handvoll frischer Spinat innen und schenkt Dir ein
e | EL. Zitronensaft o Spinat unterheben und 2-3 Minuten mitkicheln, Gefiihl von Geborgenhe“
o Salz & Pfeffer nach Geschmack b er-zusammentalls, und Zufriedenheit.

e+ frischer Koriander zum Garnieren
a Mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken.

‘%’ Mit frischem Koriander garnieren und geniefen. I B,
- — & .‘_ B

Weck o5 gu Deinem. WeanGod Topr $2 Desit begondlory g 50 et

s FurmehcRrofeln: ecwas Tolu StuBkartoffeln stirken Agni auf sanfte = einem frischen Gurken-Joghurt-Salat

oder Kichererbsen d be
e el i o Weise und geben langanhaltende Energie. e R

* Fiir mehr Frische: mit Limettensaft Rote Linsen sind leicht verdaulich und

oder frischer Petersilie verfeinern perfekt filr entspannte Abende. EiEnem ELencopazierzans

4 und einer Tasse Tee
# Fiir Crunch: gerostete Kokoschips f’
>

ader Niisse toppen il @

Y (Geschmacksrichlungen @
D «© & @ W &
Sib Sroacr Seleiy Schacf Bitter Heck

wirmend, ausgleichend, harmonisch, wiirmend, reinigend, ausgleichend,
nilhrend anrcgend ausgleichend aktivierend klirend stirkend



ZUBEREITUNG
15 Min.

BACKZEIT
30-35 Min.

I
=

PORTIONEN
2-3

ZUTATEN
— P —
1 SiiBkartoffel
1 Rote Bete
2 Karotten
1 Pastinake
1 kleiner Blumenkohl
1 Zucchini
1 rote Zwiebel
2 EL Kichererbsen (abgespiilt)

2 EL Olivendl oder Ghee

I TL Kreuzkiimmel

1 TL Kurkuma

% TL Koriander, gemahlen

% TL Fenchelsamen (leicht zerstofien)
0 ® 1% TL Ingwerpulver oder frisch gerieben
; o Salz & Pfeffer nach Geschmack

® Saft von % Zitrone

o frische Kriuter (z. B. Thymian,

Rosmarin oder Petersilie) zum Garnieren

= Fiir mehr Protein: etwas Tofu oder
Paneer mithacken

« Fiir extra Crunch: Niisse oder
Samen (z. B. Kiirbiskerne) dariiber
streuen

* Fiir mehr Frische: frischen Koriander

ader Minze nach dem Backen

hinzufiigen lrp

ABEND & LEICHTE MAHLZEITEN

Ayurvedisches Ofengemiise
mit Wurzelgemiise & Gewiirzen @

Bunt, aromatisch und leicht verdaulich -

fir einen nihrenden, entspannten Abend.

ke,

ZUBEREITUNG
=
@ Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.
Ein Backblech mit Backpapier auslegen.

€) Gemiise waschen und putzen. SiiBkartoffel, Rote Bete,
Karotten und Pastinake in Wiirfel oder Spalten schneiden.
Zuechini, Blumenkohl und Zwiebel in Stiicke schneiden.

Kichererbsen mit abspiilen und gut abtropfen lassen.

In ciner groBen Schiissel Ol oder Ghee mit allen Gewiirzen,

Salz, Pfeffer und Zitronensaft verriihren.

Das Gemiise und die Kichererbsen hinzufiigen und alles
gut vermengen, sodass die Gewlirze gleichmiiBig haften.

© 06 o060

Gemiise auf dem Backblech verteilen und auf mittlerer
Schiene ca. 30-35 Minuten backen, bis alles goldbraun

und weich ist. Zwischendurch einmal wenden.

o Aus dem Ofen nehmen und mit frischen Kriutern

bestreuen. Warm geniefen.

lanind Top 2.

Wurzelgemiise und warme Gewiirze
sind im Ayurveda besonders
vata-ausgleichend. Sie schenken
Erdung, Geborgenheit und
unterstiitzen ein gutes Agni

(Dein inneres Feuer).

O
V  Geschmacksrichlungen ¥

e e
e
5 Gner by Gobart Bitr
nihrend, erfrischend, ausgleichend, wiirmend, klirend,
beruhigend anregend harmanisierend aktivierend reinigend

Phael besonders gol 2

e einem kleinen Linsen-Dal oder
Mungbohnen-Dal

* einem frischen Rucola- oder
Feldsalat mit Zitronendressing

e etwas Joghurt-Dip mit Kreuzkiimmel
und Gurke

strukturiert,
stiirkend

Wmm Wt
o5 lichen O

Dieses Ofengemiise ist ein . } g
ayurvedisches Wohlfiihlessen: Y r; ;\}
die Gewiirze unterstiitzen D

Deine Verdauung, das warme
Wurzelgemiise nihrt und s
starkt — perfekt fiir ruhige :
Abende und neue Energie

am nichsten Tag.

P




ZUBEREITUNG
15 Min.

KOCHZEIT

20 Min.

il

PORTIONEN

ABEND & LEICHTE MAHLZEITEN

__.'.__

Buchweizen-Bowl
mit Miso-Tahini-Dressing ()

Nihrstoffreich. Ausgleichend. Einfach gut.

Diese Bowl bringt alles mit, was Dein Kérper am Abend liebt:
warme, leicht verdauliche Zutaten, gute Fette und

viel Geschmack — fiir ein rundum wohliges Gefiihl.

1-2

ZUTATEN
= —

Fiir die Bowl
= 80 g Buchweizen (oder gekochter Quinoa)
» Y Gurke, in diinnen Scheiben

1 kleine Karotte, geraspelt
» 1 Avocado, in Scheiben
» 1% Tasse Kichererbsen (gekocht)

» Vi Tasse Rotkohl, fein geschnitten

» 1 Handvoll frische Sprossen oder Rucola
» 1 TL Sesam oder Kiirbiskerne

» 1EL Olivendl oder Ghee

» Salz & Pfeffer nach Geschmack

Fiir das Miso-Tahini-Dressing
+ | EL Tahini (Sesammus)
f » 1TL Miso-Paste (helle)
S = 1EL Zitronensaft
1 TL Ahernsirup oder Dattelsirup
* 2-3 EL warmes Wasser

= 1 Prise Ingwerpulver oder frisch gericbener Ingwer

4l

o Mit gertistetem Tofu oder Tempeh
filr extra Protein ergiinzen

= Mit gebackener StuBkartoffel
oder Rote Bete erweitern

« Fiir mehr Crunch: gepuffter
Amaranth oder gerdstete Niisse

dariiberstreuen

P

R

ZUBEREITUNG
—— () =
@ Buchweizen nach Packungsanleitung in leicht
gesalzenem Wasser garen. Abgiefen und warm halten.

Kichererbsen in einer kleinen Pfanne mit 1 EL Olivendl

(2]

anbraten, bis sie leicht knusprig sind. Mit Salz, Pfeffer und

etwas Kreuzklimmel wiirzen.

Gemiise vorbereiten: Gurke, Karotte, Rotkohl und Avocado

schneiden. Alles schon in einer Bowl anrichten.

Fiir das Dressing Tahini, Miso, Zitronensaft, Ahornsirup und

Ingwer verrithren. Nach und nach warmes Wasser dazugeben,

bis eine cremige Konsistenz entsteht.

Buchweizen in die Bowl geben, Gemiise und Kichererbsen

darauf verteilen.

Dressing dariibertriufeln und mit Sesam oder
Kiirbiskernen toppen. Warm geniefien.

VarSed Tigp A2
Miso ist ein fermentiertes Lebensmittel
und unterstiitzt Dein Mikrobiom
und Immunsystem.
Tahini liefert wertvolle Mineralstoffe
wie Calcium und Magnesium
i ~ ideal fiir den Abend.

W
QMW

Y, ) = 4 N
4 S

g&,@ Snw gﬂ&? gckuf gder {,{m -
leicht stlilich erfrischend misc-wilrzig sanft wirmend leiche herb tief, herzhaft B
vom Ahornsirup zitronig ausgleichend durch Ingwer durch Rucola wunderbar

eg licker: )

Buchweizen ist glutenfrei,
leicht verdaulich und liefert
langanhaltende Energie.
Die Kombination aus warmen
Kichererbsen, frischem Gemiise X0 :r
und dem cremigen Dressing oot
unterstiitzt Deine Verdauung
und schenkt Dir ein

angenehmes sattigungsgefiibl Y ’
ohne zu beschweren. 2 T
= .
_ : ‘1
- _..)\ "
Paithorndspin® | TR
2

s einer Tasse beruhigendem
Fenchel- oder Kamillentee

s einem Abendspaziergang
an der frischen Luft

= einem Journaling-Ritual,
um den Tag sanft abzuschlieBen [

)

7
jzé L e
. i



.. ZUBEREITUNG
15 Min.

)
=

KOCHZEIT
15 Min.

5
=

PORTIONEN
2-3

ZUTATEN

Py - — (=

Fiir die Pfannkuchen

# 150 g Kichererbsenmehl

-~ » 250 ml Wasser

.o s 1 TL Apfelessig oder Zitronensaft
Lo o ¥ TL Kurkuma

i ¢ 1% TL Kreuzkiimmel

* ¥ TL Paprikapulver

e Salz & Pfeffer nach Geschmack

= 1 Handvoll frischer Spinat, gehackt
* 1 kleine Zwiebel, fein gewiirfelt

» 2 EL Olivendl oder Ghee zum Braten

Fiir den Kriuterquark

# 200 g Naturjoghurt oder Sojajoghurt

® 1 EL frische Kriiuter (z. B. Petersilie,
Schnittlauch, Dill)

* 1 TL Zitronensaft

* Salz & Pfeffer nach Geschmack

AR&

frischer Ingwer im Teig

e Mit geriebenem Gemiise wie

» Statt Quark: Avocado-Dip

oder Hummus servieren

¢ Fiir extra Wiirze: etwas Chili oder

Zucchini oder Karotte verfeinern

ABEND & LEICHTE MAHLZEITEN

'.__

mit Spinat & Krauterquark @

Auflen leicht knusprig, innen zart —

proteinreich, geschmackvoll und wunderbar sittigend.

__./%%',__

ZUBEREITUNG
e v —
o Kichererbsenmehl, Wasser, Apfelessig, Kurkuma,

Kreuzkiimmel, Paprika, Salz und Pfeffer in einer

Schiissel glatt verriihren.

€ Zwicbel und Spinat unterheben und den Teig

10 Minuten quellen lassen.

@ In der Zwischenzeit alle Zutaten fiir den
Kriuterquark verrithren und abschmecken.

@ Etwas Ol oder Ghee in einer Pfanne erhitzen.

© Je 2-3 EL Teig pro Pfannkuchen in die Pfanne
geben und flach driicken.

e' Bei mittlerer Hitze 3—4 Minuten pro Seite

goldbraun und knusprig ausbacken.

@ Mit Kriiuterquark servieren, nach Wunsch mit

frischen Kriiutern und Zitronenspalten garnieren.

WNiarSoul. Trgp S

Kichererbsenmehl liefert wertvolles
Protein und ist besonders
leicht verdaulich. In Kombination
mit warmen Gewiirzen und

frischem Griin entsteht eine

@ perfekte Abendmahlzeir.

VY
(eschmactsrichlungen

v %,

S

—_——
rund, mild, belebend, erdend, wirmend, entgiftend, klirend,
ausgleichend appetitanregend mineralstoffreich stoffwechselaktiv verdauungsfordernd zusammenziehend

S &

Diese Pfannkuchen sind reich
an pflanzlichem Protein,
glutenfrei und voller Ballaststoffe.
Sie nihren Dich Janganhaltend,
unterstiitzen Deine Verdauung
und sind dabei leicht,
aromatisch und einfach
zum Wohlfiihlen.

einem knackigen Gurkensalat
mit Zitrone

einem warmen Kriutertee 4
oder Ingwertee 4
einem Spaziergang nach dem
Abendessen



ZUBEREITUNG
15 Min.

i

KOCHZEIT
20 Min.

PORTIONEN
2-3

= e

Fiir die Munghohnen-Crépes

Macht eingeweicht

% TL Kurkuma

% TL Asafoetida (Hing)
% TL Kreuzkiimmel, gemal
1 Prise schwarzer Pfeffer
Salz nach Geschmack
Wasser nach Bedarf

Fiir das Koriander-Chutney

* | Bund frischer Koriander
» | Handvoll frische Minze

# 1 TL frisch geriebener Ingwer

Saft von % Limette

1 Prise Salz

% TL Kreuzkiimmelpulver
2-3 EL Wasser

ZUTATEN

& 1 Tasse gelbe Mungbohnen, uber

1-2 EL Ghee oder Kokosil zum Braten

ABEND & LEICHTE MAHLZEITEN

v

74 WWW & W
Ayurvedischer

Mungbohnen-Crépe
mit Koriander-Chutney & gediinstetem Gemiise '

Leicht, ndhrend und wohltuend fiir Agni und Verdauung -

ideal fiir einen harmonischen, entspannten Abend.

ZUBEREITUNG
— =

@ Mungbohnen abgieBen und mit frischem Wasser spiilen.

in einem Mixer mit wenig Wasser zu einem glatten Teig

piirieren. Dien Teig 10 Minuten ruhen lassen.

Ken o Fiir das Chutney Koriander, Minze, Ingwer, Limettensalt,
Salz, Kreuzkiimmelpulver und Wasser mixen, bis eine
griine, cremige Sauce entsteht.

Gemiise in einem Dampfeinsatz iber leicht kischelndem

Wasser 8-10 Minuten garen, bis es bissfest ist.

Ghee in einer Pfanne erhitzen. Eine kleine Kelle Teig
hineingiefien und gleichmiiBig verteilen.

Unterseite goldbraun ist, dann wenden.

Weitere 1-2 Minuten braten, bis beide Seiten leicht

knusprig sind. Wiederholen, bis der Teig aufgebraucht ist.

Gediinstetes Gemiise in ciner Schiissel mit Ghee,

Mit Kurkuma, Asafoetida, Kreuzkiimmel, Pfeffer und Salz

WMMW wir
o5 Lieher O

Mungbohnen sind leicht,
leicht verdaulich und
kiihlend fiir Pitta.

Die Gewiirze niahren Agni, ._
ohne zu belasten - perfekt 4
fiir einen ruhigen Abend, :f} .

der Korper und Geist :
ins Gleichgewicht bringt.

Fiir das gediinstete Gemiise
o 1 Zucchini, in Stiften

» | Karotte, in Stiften

= 13 Brokkoli, in Réschen
1 TL Ghee

1 Prise Salz

Saft von % Limette

Etwas frischer Koriander

) Deine
f[ | m’.ﬂ 25 }w Elpem @
* Mit frischem Fenchelgriin oder
Dill im Teig verfeinern
* Fiir mehr Wirme etwas
frischen Chili oder Ingwer

* Mit Sesam bestreuen
fur extra Aroma

. 3
S er
nahrend,
aufbauend regt an

Q0

belebend,

Salz, Limettensaft und frischem Koriander vermengen.

o
o
© Crépe bei mittlerer Hitze 2-3 Minuten braten, bis die
6]
o
©

Crépes auf Teller arnichten, mit Gemiise und einem

Klecks Koriander-Chutney servieren.

o Warm genielen und tief durchatmen.

VNariod [igp Jg
Dieser Abendreller ist ideal,
um das Verdauungsfeuer sanfi

zu stiirken und gleichzeitig
zur Ruhe zu kommen.

Pm&’ besonders g?“z 3 V]

* einem warmen Ingwer-Zitronen-Tee
s ginem kurzen Abendspaziergang

Iss in Stille und konzentricre Dich
auf jede Geschmackskomponente.

& 5 Minuten Atemmeditation
vor dem Schlafen ? I

ausgleichend,
mineralstoffreich

zusammenzichend,
beruhigend

wirmend, reinigend,
aktivierend kldrend



ABEND & LEICHTE MAHLZEITEN

ZUBEREITUNG
20 Min.

Gefiillte Ofen-Aubergine

mit Hirse, Gemiise & Gewiirzen @

BACKZEIT
40 Min. Aromatisch, séttigend und voller guter Energie —
diese Aubergine verbindet warmes Gemtse,

Hirse und ayurvedische Gewiirze zu einem

§

=

PORTIONEN
2

ZUTATEN
— P —

Fiir die Auberginen

¢ 2 grofle Auberginen

¢ 1 EL Olivendl oder Ghee

¢ Salz & Pfeffer nach Geschmack

Fiir die Fillung

100 g Hirse

250 ml Wasser

1 kleine Zwicbel, gewiirfelt

1 Knoblauchzehe, fein gehacke

1 Karotte, gewiirfelt

% Zucchini, gewiirfelt

1 rote Paprika, gewiirfelt

1 TL Kurkuma

¥ TL Kreuzkiimmel (gemahlen)
¥ TL Koriander (gemahlen)

¥: TL Garam Masala

Salz & Pfeffer nach Geschmack
1 Handvoll frische Petersilie oder
Koriander, gehackt

1 EL Zitronensaft

Zum Garnieren (optional)
¢ Granatapfelkerne
® Frische Kriiuter

» Sesam oder gerdistete Mandeln

Plach o5 g Deinen.

oder Linsen unter die Fillung
mischen

Mit etwas Tahini oder Joghurt
servieren

Statt Hirse kann auch Quinoa
verwendet werden

V.

nihrend,
rund, mild

# Fiir extra Protein Kichererbsen

rundum wohltuenden Abendgericht.

= JLLt

ZUBEREITUNG
— 7 =

o Hirse in ¢inem Sieb grindlich abspilen. Mit 250 m| Wasser
in einem Topf zum Kochen bringen, dann bei niedriger Hitze

ca. 15 Minuten kiicheln lassen, bis sie weich ist. Beiseitestellen.

Backofen auf 200 *C Ober-/Unterhitze vorheizen.

0

Auberginen lings halbieren, das Fruchtfleisch leicht einritzen
und mit etwas Ol bestreichen. Mit der Schnittfliche nach oben

auf ein Backblech legen und 20 Minuten backen.

In einer Pfanne Ol oder Ghee erhitzen. Zwiebel und Knoblauch

anbraten, bis sie glasig sind.

Karotte, Zucchini und Paprika hinzufiigen und 5-7 Minuten

mithraten, bis das Gemiise leicht weich ist.

Gewiirze (Kurkuma, Kreuzkiimmel, Koriander, Garam Masala),
Salz und Pfeffer dazugeben und gut verrithren,

Die gekochte Hirse untermischen und alles gut vermengen.

Zitronensaft und frische Kriiuter hinzufiigen.

Die Auberginen aus dem Ofen nehmen und das Fruchtfleisch

© ©¢ 06 0 ©

vorsichtig mit einem L&ffel aushohlen, dabei einen kleinen Rand

stehen lassen. Das Fruchtfleisch klein schneiden und zur Hirse-
Gemiise-Mischung geben.

Die Fillung in die Auberginenhiilften geben und weitere
15=20 Minuten backen, bis alles schin heiff und leicht

gebriunt ist.

©

WNianGod Topp 92

Hirse ist von Natur aus glutenfre:
und leicht verdaulich. Sie gibt
langanhaltende Energie und
unterstiitzt ein starkes Agni,
ohne den Kérper zu belasten,

—
S
gl .
Cinr Gulosy Sebarf Bitler
erfrischend, ausgleichend, wiirmend, reinigend,
anregend mineralstoffreich aktivierend klsrend

WW Wt
Auberginen sind im Ayurveda
leicht, kiihlend und unterstiitzen

Pitta. In Kombination mit
d warmen Gewiirzen

A
o
- A

A

Hirse un
entsteht ein harmonisches

Gericht, das nihrt, ohne
zu beschweren — perfekt
fiir einen ruhigen Abend

und erholsamen Schlaf. {

PM&W};«JWW

einem frischen Gurkensalat
mit Minze
einem wirmenden Ingwer-Zitronen-Tee

einer kleinen Portion

Naturjoghurt mit Kriiutern

b4

Herk
zusammenzichend,
beruhigend



&

ABEND & LEICHTE MAHLZEITEN
— . —
Wdrmem{ & Wuwﬁ
" Goldene Polenta-Schnitten §
mit Fenchelgemiise & Kréutersl ()
BACKZEIT Knusprig von aufien, weich von innen — )

30 Min.

Polenta in goldenen Schnitten, kombiniert mit
aromatischem Fenchelgemiise und frischem Krauterél.

(W Ein leichtes, sittigendes Gericht voller Balance.

PORTIONEN —s ,%%f’ v —

2-3

ZUTATEN ZUBEREITUNG

Fiir die Polenta-Schnitten

* 120 g Polenta (Maisgrief)
& 500 ml Wasser

s ¥ TL Kurkuma

» % TL Steinsalz
« 1 EL Olivensl oder Ghee Blech (mit Backpapier ausgelegt) mit etwas Ol bepinseln und
= 1EL gericbener Parmesan oder Hefeflocken die Polenta einfallen. Glatt streichen und abkiihlen lassen.

o Polenta mit Wasser, Kurkuma und Salz in einem Topf unter
Riihren aufkocken. Hitze reduzieren und 5-7 Minuten sanft

kacheln lassen, bis die Masse cremig ist.

Olivendl und Parmesan einriihren. Eine kleine Form oder ein

(-]

(optional) Fiir das Fenchelgemiise Ol in einer Pfanne erhitzen. Kreuzkiimmel h
cht

* Frischer Rosmarin oder Thymian und Fenchelsamen kurz anristen, bis sie duften. Polenta ist im Ayu]'l‘eda lei

; i und
Fiir das Fenchelgemiise Fenchel und Karotte hinzufiigen und 5 Minuten anbraten, ve;\dauhch. glutenffe‘ u

izt
* 2 Fenchelknollen, in feine Streifen geschnitten Mit Salz wiirzen, abdecken und bei mittlerer Hitze 10~12 Minu- erdet. Fenchel unterstt

* 1 Karotte, in Stifte geschnitten ten garen, bis das Gemiise weich, aber noch bissfest ist. Agni, wirkt blahungs-
» 1 EL Olivendl oder Ghee y ingt eine
c Zitronensaft unterheben und warm halten. lindernd und bringt
+ % TL Kreuzkiimmel ' ifle ins Gericht.
» % TL Fenchelsamen, leicht zerstoflen Fiir das Kriiuterdl alle Zutaten in einem Marser oder Mixer feine Stie in ie Dir
i
o 1 Prise Steinsalz piirieren. Mit Salz abschmecken. Gemeinsam schenken si¢
: | a T und ein
* Saft von %3 Zitrone Die abgekiihlte Polenta aus der Form stiirzen und in 8 gleich Wirme, Sattigung o
: - ichgewicht.
Fiir das Kriutersl groBe Schnitten schneiden. angenehmes Gleichg

© 06 00 0606 ©

s 2 EL Olivenal Etwas Ol in einer Pfanne erhitzen und die Polenta-Schnitten
« Eine Handvoll frische Kriiuter von beiden Seiten goldbraun und knusprig anbraten.
(z. B. Petersilie, Koriander, Dill) Mit Fenchelgemiise anrichten und mit Kriutersl betriufeln.

» 1 Prise Steinsalz W Sofort genieflen.

Pach o5 ju Deinem. Vanosls Ty 82 Piit besonders: it 3o O

s Mit gerdsteten Kiirbiskernen Palents kannst P wanderban
oder Sonnenblumenkernen toppen vorbereiten und im Kihischrank = einem frischen griinen Salat

EFucicholkrotetn: etwas Kichererien aufbewahren. Am niichsten Tag * einem wirmenden Ingwer-Zitronen-Tee

zum Fenchelgemiise geben lisst sie sich perfekt anbraten oder

# einem Abendspaziergang in der Natur
= Polenta mit geriebenem Gemiise ] im Ofen erwirmen.

(z. B. Zucchini) verfeinern 4 ] @

v W«W?m ¥
2w @ © O G @
St et Sl Gk Bt ok

nihrend, anregend, ausgleichend, wirmend, reinigend, zusammenziehend,
aufbauend appetitanregend mineralstoffreich akuivierend klarend beruhigend



ZUBEREITUNG
T 20 Min.

i3

PORTIONEN
4

ZUTATEN

— ’ —
Fiir den Boden
* 150 g Dinkelvollkornmehl
» 50 g Haferflocken (fein gemahlen)
# 3 EL Olivendl oder Ghee
» % TL Steinsalz
» 4-5 EL kaltes Wasser

Fiir die Kichererbsencreme
» 100 g Kichererbsenmehl
» 250 ml Wasser

¢ 1 TL Kurkuma

& % TL Kreuzkiimmel

» % TL Koriander (gemahlen)
* 1 Prise Asafoetida (Hing)
+ 1 EL Olivendl oder Ghee
o % TL Steinsalz

Fiir das Gemiise

o 1 kleine Zucchini

* ] Karotte

= U rote Paprika

» 1 Fenchelknolle

» 1 kleine rote Zwiebel

» 1 Handvoll Spinatblitter
+ | EL Olivendl

* 13 TL Steinsalz

» Pfeffer nach Geschmack

Zum Verfeinern

» Frische Kriiuter (Thymian oder Basilikum)

* Schwarzer Sesam oder Kiirbiskerne

* Ein paar Tropfen Zitronensaft

Y.

natirlich, mild,
ausgleichend

Ayurvedische
Gemiise-Tarte

mit Kichererbsenmehl, Gemiise & Kurkuma @

Wiirzig, bunt und nihrend — diese Tarte vereint
die Vielfalt des Gemuses mit ayurvedischen Gewtirzen
und einer goldenen Kichererbsencreme. Ideal fiir Pitta

und Vata — leicht, satttigend und voller Prana.

ABEND & LEICHTE MAHLZEITEN

_.v._

[eichl & aromalizeh

K ) g

ZUBEREITUNG
—

@ Fiir den Boden alle Zutaten in einer Schiissel zu cinem geschmeidigen
Teig verkneten. In Frischhaltefolie wickeln und 15 Minuten ruhen lassen.

@ Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

€ Teig auf einer bemehlten Fliche ausrollen und in eine gefettete
Tarteform (ca. 24 cm @) legen. Rand leicht andriicken.

@ Kichererbsenmehl mit Wasser, Kurkuma, Kreuzkiimmel, Koriander,
Asafoetida, Olivenil und Salz in einem Topf glatt rithren.

© Unter stindigem Riihren bei mittlerer Hitze aufkochen und ca, 3-5

Minuten kicheln lassen, bis eine cremige Masse entsteht. Beiseitestellen.

@ Gemiise waschen und in feine Scheiben oder Streifen schneiden.

Zwiebel in diinne Spalten schneiden.

@ Olivensl in einer Pfanne erhitzen und das Gemiise nach und nach
anbraten: zuerst Zwiebel und Fenchel, dann Karotte und Paprika,

zuletzt Zucchini und Spinat. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
@ Kichererbsencreme gleichmiiBig auf dem Tarteboden verteilen.

o Gemiise dekorativ darauf anrichten. Im Ofen ca. 30-35 Minuten backen,
bis die Rinder goldbraun sind. Mit Kridutern, Sesam oder Kiirbiskernen

bestreuen und mit Zitronensaft verfeinern.

. - Vi
J"f"““’“g"“f lipp Jo
Kichererbsenmehl ist von Matur aus
glutenfred und eine wunderbare
Eiweifiquelle. Die Tane schmeckt
warm, aber auch kalt - ideal

zum Mitenhmen oder als leichees
* Fiir extra Protein: Kichererbsen Abendessen mit Salat.

iiber das Gemiise geben Q?

I,I'I??ﬂa':— of u E)cu% @

* Mit Safikartofiel oder Kirbis
fiir mehr Safe

+ Mit Lauch oder Mangold

statt Spinag

Y Gsohmachsrichlonger. ¥
& — W/ Y

exfrischend, ausgleichend, wirmend, reinigend,
appetitanrcgend mineralstoffreich aktivierend klfrend

Jaraen: e
o per

Die Kombination aus
rerbsenmehl und Gewiirzen

Kiche! ;
rveda leicht verdaulich

ist im Ayu
und ausgleichend.
efert Farben,

eralstoffe,

Das Gemiise li

Vitamine und Min

wihrend die Gew lirze
Agni stirken und

fiir innere Balance sorgen.

Fasst besorders. gull g O
einem frischen Rucola-Salat

mit Zitronen-Dressing

einem Ingwer-Fenchel-Tee

cinem Spaziergang in der Matur
nach dem Essen ¢

r r
’g &
.

Hork & .9
ausammcnaichend, LI
beruhigend ‘



ABEND & LEICHTE MAHLZEITEN

ZUBEREITUNG

- Warme Reispapierrollen #
L] L1 Lid ‘
mit Gemiise & Kréutern-§

fit
= mit wiirzigem Erdnuss-Ingwer-Dip
KOCHZEIT
15 Min.
Leicht, bunt und voller Prana — diese warmen
Reispapierrollen sind schnell gemacht, wohltuend
o] und ideal fiir einen entspannten Abend.
PORTIONEN g X
5 % .
ZUTATEN ZUBEREITUNG
i — e

Fiir die Rollen
& B-10 Reispapierbliitter (rund)

# 1 Karotte, in feine Streifen

o Fiir den Dip alle Zutaten in einer Schiissel verrithren,
Mit warmem Wasser cremig riithren und abschmecken.

Beiseite stellen.
e | Zucchini, in feine Streifen

& % rote Paprika, in Streifen € Karotte, Zuechini, Paprika, Rotkohl, Pilze und Frithlingszwiebel
= 1 Handvoll Rotkohl, fein geschnitten in feine Streifen oder Scheiben schneiden. WW wir

* 8 Shiitake-Pilze, in Scheiben Sesamal in einer Pfanne erhitzen. Pilze darin 3-4 Minuten

* 1 Handvoll Mungabohnenkeimlinge anbraten, dann Karotte und Zucchini hinzufligen und weitere &g* W (p
o 1 Friihlingszwiebel, in feine Ringe 3-4 Minuten anbraten. Mit einer Prise Steinsalz wiirzen,

» | Handwvoll frische Kriuter

3 - e Mungobohnenkeimlinge kurz zugeben und 1 Minute Diese Rollen sind leicht,
(= B. Reciander, Minze, Thai-Baxilikum) mitschwitzen. Yom Herd nehmen und abkiihlen lassen. rdaulich und voller
verdaullc
¢ 1 EL Sesamal : -
5 Ftons Sesarnimiim BECTenen @ Eine groBe Schiissel mit warmem Wasser fiillen. Ein Reispapierblatt ayurvedlscher Gewiirze.
fir ca. 10=15 Sekunden eintauchen, bis es weich ist. Sie niahren ohne zu belasten,

Fir den Gewilirz-Dip 0 Dhas Blatt auf ein sauberes Kiichentuch oder Brett legen. bringen Wirme ins Agni und
e 2 EL Erdnussmus (cremig) In die Mitte etwas Gemiise und Kriuter geben. Die Seiten leicht unterstiitzen Korper und Geist ¢

¢ 1 EL Tamari (glutenfrei)

# 1EL Limettensaft

einschlagen und das Blatt straff aufrollen. bei der abendlichen Regeneration

o In einer Pfanne (ggf. mit 1 TL Sesamil) bei mittlerer Hitze = pgrfekt fiir einen
jede Rolle 2-3 Minuten pro Seite anbraten, bis sie leicht goldbraun
und warm ist.

¢ 1TL geriebener frischer Ingwer

# 1TL Ahornsirup oder Reissirup entspannten Ausklang

* 1 kleine Knoblauchzehe, fein gerieben des Tages,
s 2-3 FL warmes Wasser (nach Bedarf) o Mit Sesam bestreuen und mit frischen Kriiutern garnieren.
¢ Chiliflocken nach Geschmack o

Sofort mit dem wilrzigen Erdnuss-Ingwer-Dip servieren E

l und genieBen,

Wach o6 o Deinen D . | _
+ Mit Tofu ader Riuchertofu far MW“S:” t"{i '@u T }X "A'W % EMJX gég-éwm;“& M Y {‘p v,

extra Protein erglnzen Wiirme fordert die Verdauungskraft, Die Kombination aus warmem o | S lmendes KukumeTes £
+ Stat Erdnussmus Mandelmus Dieses Gericht ist gekocht, weich Gemiise, frischen Keiutern und = 2
oder Tahini yerwenden und angenchm gewdrat — ideal, Gewilraen unterstiitzt Agni, e kle:um miso Klarca
+ Kesiter jo nach Satson i dén Thg hazmoniseh bringt Leichtigheit und (?““"“"L'p}"'""
A rlieren abzuschlicBen. firdert cinen ruhigen, ¢ cinem Spaziergang
@ erholsamen Schiaf, nach dem Abendessen

L m?mv

D © © O & © .

*a4

it Gaser Galgiy Scharf Biftsr Heb 3
mild, leiche belebend, ausgleichend, wirmend, inigend Zusar S,
sliBlich erfrischend mineralstoffreich aktivierend klarend beruhigend o




ABEND & LEICHTE MAHLZEITEN

pe. v
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Safran-Reis-Kiichlein
w _ mit Gurken-Minz-Chutney (2

——

KOCHZEIT
25 Min.

- ZUBEREITUNG
20 Min.

Goldene Kiichlein aus duftendem Basmatireis,
verfeinert mit Safran und Gewtirzen, aufen knusprig,
innen weich — begleitet von einem erfrischenden

i Gurken-Minz-Chutney fiir perfekte Balance.

=

PORTIONEN
3-4

ZUTATEN
— P —
Fiir die Reis-Kiichlein

150 g Basmatireis

1 Prise Safranfiden

1 TL Ghee oder Kokostl

1 TL Kreuzkiimmelsamen

¥ TL Kurkuma

1 TL frisch geriebener Ingwer
1 griine Chilischote, fein gehackt (optional)
2 EL Kichererbsenmehl

1 EL Reis- oder Maismehl

1 Prise Asafoetida (Hing)

Salz nach Geschmack

Frischer Koriander, gehackt

Fiir das Gurken-Minz-Chutney

* Y% Gurke, fein gewiirfelt

V3 Tasse frische Minzbldtter

1 EL frischer Koriander

1 TL gericbener Ingwer

1 EL Zitronensaft

1 Prise schwarzes Salz

1z TL geriasteter Kreuzkiimmel (gemahlen)
1 Prise griine Chili oder Pfeffer

Salz nach Geschmack

1 EL Joghurt {optional fiir Cremigkeit)

Lk

Wach o5 g Deinern O

Statt Reis gekochte Quinoca
oder Hirse verwenden

Mit Erbsen oder fein gehacktem
Spinat ergiinzen

Erwas gerdstete Sesamkdrner

in den Teig geben %

— Ay

ZUBEREITUNG
— P —

@ Reis griindlich waschen und 20 Minuten in Wasser einweichen.

Safran in 2 EL warmem Wasser zichen lassen.

€) Reis abgieBen und in einem Topf mit 300 ml Wasser,
Safranwasser, einer Prise Salz und % TL Ghee zum Kochen
bringen. Hitze reduzieren und 12-15 Minuten kicheln lassen,
bis der Reis gar und das Wasser aufgenommen ist. Abkihlen lassen.

o In einer Pfanne Ghee erhitzen. Kreuzkiimmel hinzufiigen und
kurz anrosten. Asafoetida, Kurkuma, Ingwer und Chili zupeben
und 1 Minute anbraten.

@) Den gekochten Reis in eine Schiissel geben, die Gewlirzmischung,
Kichererbsenmehl, Reismehl und Koriander hinzufiigen.

Gut vermengen und kleine Kiichlein formen.

o Etwas Ghee in einer Pfanne erhitzen und die Kiichlein bei mittlerer
Hitze von beiden Seiten goldbraun und knusprig braten (ca. 3-4 Min.
pro Seite). Warm halten.

@ Fiir das Chutney alle Zutaten in einen Mixer oder Mérser geben
und zu einer groben, frischen Paste verarbeiten. Abschmecken.

@ Chutney in eine Schiissel geben und mit etwas Joghurt verfeinern,

wenn gewiinscht.
o Die Safran-Reis-Kiichlein mit frischem Koriander garnieren.

o Mit Gurken-Minz-Chutney servieren und genieBen.

WeanSed Top 92

Safran in warmem Wasser

Apucveda: Blick 9E

Ein harmonisches Zusammenspiel
zichen lassen — so entfaltet er von warm und kithl, weich und
seinen vollen Duft und seine

Farbe. Die Kiichlein kénnen auch

knusprig. Ideal, wenn Du etwas
Leichtes, aber dennoch Simigendes

im Ofen bei 180 °C fir ca. méchtest — perfekr fiir einen
15 Minuten gebacken werden. ruhigen Abend.

© ©

Safran und Kurkuma wirken
gleichend und wirmen von

aus :
{nnen. Der Reis gibt Energie, S
wilhrend Gurke und Minze , |
erfrischen und Pitta beruhigen. {\;1
Ein leichtes, nihrendes Gericht, ._-"ﬁ
das Karper und Geschmackssinne -
gleicherma&en verwohnt.

p@ﬂ'kﬂf%ﬁ ;«J 3 v

& einem wiirmenden Fenchel-Tee

» einem kleinen griinen Salat mit
Zitronendressing

# ecinem kurzen Abendspaziergang
nach dem Essen

= 1&
£
Hork a4

& e ©
et

Goner o Subasf Bt

anregend, ausgleichend, wiirmend, inigend,

erfrischend mineralstoffreich aktivierend klarend

I

beruhigend \ a
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ZUBEREITUNG
25 Min.

13

=

PORTIONEN
4

ZUTATEN
— P —

Fiir die Fillung

in kleine Wiirfel

100 g Erbsen {frisch oder TK)

1 kleine Zwiebel, fein gehacke
1 Knoblauchzehe, fein gehackt

1 TL Kreuzkiimmelsamen
% TL Kurkuma

1 TL Garam Masala

4 TL Korianderpulver

1 EL Kokosél oder Ghee

Frischer Koriander, gehacke

Fiir den Teig

» 150 g Dinkelvollkornmehl oder
Dinkelmehl 630

# 1 EL Olivensl oder Ghee

» 13 TL Salz

o Ca. 70 ml lauwarmes Wasser

Zum Bestreichen

» 1 EL Olivenol oder Ghee
s % TL Schwarzkiimmel
oder Sesam (optional)

Feta oder Tofu fullen

extra Ballaststoffe

» Staut Dreiecken kleine

250 g Kiirbis (Hokkaide oder Butternut),
1 TL frischer Ingwer, fein gerieben

Salz und Pfeffer nach Geschmack

o

[lach o5 g0 Deceern O

+ Mirt Siifkartoffel, Spinat und

* Mit Dinkevollkornmehl fir

ABEND & LEICHTE MAHLZEITEN

' —_—
Kleine Ofen-Samosas |
mit Kiirbis & Erbsen @ ‘.

Knusprig gebacken statt frittiert — diese kleinen Samosas
stecken voller wirmender Gewlirze, stilem Kiirbis
und zarten Erbsen. Perfekt fiir einen leichten,

balancierenden Abend nach Ayurveda.
ey ——

ZUBEREITUNG
— P —
@ Kirbiswiirfel in einem Dampfkorb oder einem Topf mit

wenig Wasser 8-10 Minuten vorgaren, bis sie leicht gar sind.
AbgieBen und beiseitestellen.

Erbsen 2-3 Minuten in heifem Wasser blanchieren,

abgil:ﬂ»cn und beiseitestellen.

Kokostl in einer Pfanne erhitzen. Kreuzkiimmelsamen
dazugeben und kurz anrésten.

Zwiebel, Knoblauch und Ingwer hinzifligen und bei mittlerer
Hitze 3-4 Minuten glasig diinsten.

Kurkuma, Garam Masala, Korianderpulver, Salz und Pfeffer

dazugeben und gur verriithren.

® ©¢ 6 6 o

Kiirbis und Erbsen in die Pfanne geben und alles 3—4 Minuten
vermengen. Koriander unterriihren und die Fiillung abkiihlen

lassen.

Fiir den Teig Mehl, Ol und Salz in einer Schiissel vermengen.
Mach und nach Wasser hinzufiigen und zu einem geschmeidigen

Teig kneten. 10 Minuten ruhen lassen.

Q Teig in kleine Portionen teilen und diinn ausrollen. Halbkreise
formen, jeweils 1-2 EL Fallung hineingeben und zu kleinen
Dreiecken (Samosas) falten. Rinder gut andriicken.

€) Samosas auf ein mit Backpapier belegtes Blech legen, mit Ol
bestreichen und nach Belichen mit Schwarzkiimmel oder Sesam
bestreuen. Im vorgeheizten Ofen bei 190 °C {(Ober-/Unterhitze)
ca. 20-25 Minuten goldbraun und knusprig backen.

Pyucveds. Blick $£

Kiirbis und Gewiirze wie

T. o 2] B
f/f"w«bfd /e}f fg
Iss die Samosas mit einem

warmen Ingwer-Zitronen-Tee
oder cinem frischen Keriander-
Minz-Chutney - das unterstiirzt

Kreuzkiimmel, Ingwer und
Kurkuma harmonisicren Pitta
und Vata. Die Ofen-Zubereitung
Deine Verdauung und sorgt fiir macht das Geriche leichter und

Leichtigheit. sehr gut verdaulich.

Piickchen oder Rollen formen ‘ }-'I'1
P2 v v

'Wu@wv

—_—
e et
Sub Gonar Suliy Gubt Biter
nihrend, erfrischend, ausgloichend, warmend, reinigend,
heraéffnend anregend mineralstoffreich aktivierend klirend

Kiirbis nihrt und starkt Agni,
Erbsen liefern pflanzliches
Eiweifs und die wirmenden

Gewiirze bringen Leichtigkeit

und Ausgleich. Die Samosas
sind knusprig, aromatisch

und sittigend — ohne zu

beschweren. Ideal fiir einen
ruhigen Abend voller
Wirme und Genuss.

& N3

a"c]‘*éfif/igwuy 5«5;«- v, L ‘ 3
4

* ginem grinen Salat mit

Zitronen-Diressing b *

* Gurken-Minz-Chutney

* einem wiirmenden Kurkuma-Tee

mit Zimt

peck Q9

zusammenzichend,

berubigend L}
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[eicht. Nahrend. Bewusst.

Kleine Mahlzeiten mit grofler Wirkung.
Fiir mehr Energie, ein stabiles Bauchgefiihl
und Genuss, der leicht und nihrend ist.
Ideal fiir zwischendurch, unterwegs

oder wenn Du Dir etwas Gutes tun mdchtest.

L € @& O

LEICHT NAHREND BEWUSST AUSGEGLICHEN MIT LIEBE

v v v v v
bekommliche wertvolle Zutaten ideal fiir mehr unterstiitzt Dein mit Liebe
Rezepte, die versorgen Dich mit Balance, Energie Bauchgefiihl und zubereitet - fiir

Dir guttun. wichtigen Nihr- und Wohl- bringt Kirper & Dich und Deine
stoffen. befinden. Geist in Harmonie. Gesundheit.

v v v v

Gra;@f, WMW
Far Deinen Kirper,
wnd Dein [Wohlbefirden.



ZUBEREITUNG
20 Min.

4

KOCHZEIT
20 Min.

i
PORTIONEN
8-10 Taler

& ZUTATEN
G ~- v —
J"l‘:r I.i.?" ]'\ :.".'|'ll'l'(.'[':"'-L']'.l'.I.l:l |L'I'
& 1 Dose Kichererbsen (ca. 240 g Abtropfgewicht)
# 1 kleine Zwiebel, fein gehackt
* 1 Knoblauchzehe, fein gehackt
e 2 EL Haferflocken
+ 2 EL Kichererbsenmehl
# 1 TL Kreuzkiimmelsamen, gemahlen
* 1 TL Karianderpulver
o ¥ TL Kurkuma
= U TL Asafoetida (Hing)
oder etwas Knoblauchpulver
® 1 TL Salz oder nach Geschmack
o 1 Prise schwarzer Pfeffer
# 2 EL frischer Koriander, gehackt
* 1 EL Sesam oder Leinsamen {optional)
# 1-2 EL Olivendl oder Ghee zum Braten

e © 6 o ¢

Fiir den Kriiuter-Joghurt-Dip

# 150 g Maturjoghurt (oder pflanzlich)
+ 1 EL frischer Koriander, gehackt

# 1 EL frische Minze, gehacke

o 12 TL Kreuzkiimmelpulver

= Y TL Zitronensaft

+ Salz und Pfeffer nach Geschmack

. 1
/r’?ax.,r’: o i Lener @

* Statt Koriander
glatte Petersilie verwenden

» Fiir extra Wiirze etwas
frischen Chili hacken

* Im Ofen backen: Taler bei
180 *C ca. 20 Minuten backen,
nach der Hilfte wenden

VY,

S

niahrend,
aufbauend

regt an

KLEINE MAHLZEITEN & SNACKS

ichererbsen-Taler
mit Krauter-Joghurt-Dip @ \_

Knusprig abusen, weich innen und voller
ayurvedischer Gewiirze — diese Taler sind ideal

als Snack, kleine Mahlzeit oder zum Mitnehmen.

——_ flTy o=

@) Kichererbsen in ein Sieb abgieflen, gut abspiilen und abtropfen

belebend,

— @ —

Goldene

ZUBEREITUNG
C— v -

lassen. AnschlieBend in einer Schiissel grob mit einer Gabel
oder einem Kartoffelstamppfer zerdriicken.

Zwiebel und Knoblauch in einem kleinen Topf mit etwas
Ol oder Ghee glasig diinsten.
Die gediinsteten Zwicbeln, Haferflocken, Kichererbsenmehl

und alle Gewlirze zu den Kichererbsen g¢|)v;n,

Frischen Koriander hinzufiigen und alles gut vermischen. Die
Masse 10 Minuten ruhen lassen, damit sie etwas fester wird.

Aus der Masse kleine Taler formen (ca, 8-10 Stiick). Nach
Wunsch mit Sesam oder Leinsamen bestreuen.

Ol oder Ghee in einer Pfanne erhitzen. Die Taler bei mittlerer
Hitze von beiden Seiten goldbraun und knusprig braten
(je Seite ca. 3-4 Minuten).

Fiir den Dip alle Zutaten in einer Schussel verrithren und
mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken.

Die Taler warm servieren, mit frischem Kriuter-Dip geniefen.

Reste lassen sich im Kithlschrank 2 Tage aufbewahren
und in der Pfanne oder im Ofen kurz aufwirmen.

141, 7
Jlasyesd Ty 96
Diese Taler schmecken auch kalt .
herrlich und sind perfeke fir
unterwegs, im Biiro oder als
gesunder Snack fiir Kinder. >

mit Minze

Mit frischem Salat und einem
Dip wird daraus eine leichte

vollwertige Mahlzeit.
der Matur

/] N
—_—
——

Gl (TR Bier
ausgleichend, wirmend, reinigend,
mineralstafireich aktivierend kl&rend

- f -
Paﬁf besonders g4 3 )
einem frischen Gurkensalat

einer wiirmenden

Karottensuppe

* einem Spaziergang in

Kichererbsen sind reich an
pflanzlichem Protein, Ballaststoffen
und wichtigen Mineralstoffen.
Die Gewiirze stirken Agni, fordern
die Verdauung und wirken
ausgleichend auf Korper und Geist.
Diese Taler sittigen, geben Energie
und sind einfach unwiderstehlich
|ecker — fiir die ganze Familie.

susammenzichend,
beruhigend




KLEINE MAHLZEITEN & SNACKS

ZUBEREITUNG
15 Min.

Ayurvedische

ZUBEREITUNG
5 Min. .
mit Dattel, Mandel & Kardamom
§4 Natursiif3, aromatisch und voller guter Zutaten —
= diese Energy Balls schenken Dir Kraft,
PORTIONEN
12-14 Stiick Balance und einen kleinen Moment fiir Dich.
— /% ¥ —
ZUTATEN ZUBEREITUNG

150 g Datteln, entsteint Datteln in eine Schiissel geben und mit heiBem Wasser

80 g Mandeln
50 g Cashewkerne

bedecken. 5-10 Minuten einweichen lassen, dann abgieBen.

1 EL Kokosél, geschmolzen fein mahlen.

1 TL gemahlener Kardamom
Y2 TL Zimt hinzufiigen und alles zu einer klebrigen Masse mixen.
1 Prise Muskatnuss (optional)

1 EL Kakao oder Kakao-Nibs (optional)

1 EL Hanfsamen oder Chiasamen

Nach Belieben Kakao oder Kakao-Nibs sowie Hanfsamen
unterrithren.

Drie Masse mit sauberen Hinden zu kleinen Billen formen

1 EL Kokosraspel zum Wilzen {ca: walnussgrog).

Pistazien, gehackt (optional)

L&

In Kokosraspeln wiilzen und nach Belieben mit gehackten

Pistazien bestreuen.

0 6 6 © 6 o e

Vor dem Genieflen einige Minuten bei Zimmertemperatur

stehen lassen. Guten Appetit!

~ d
\
gv/ﬁ nihrend, & veller (C;M o Z’%& %

. Energy Balls

Mandeln und Cashews in einem Mixer oder einer Kiichenmaschine

Eingeweichte Datteln, Kokosl, Kardamom, Zimt und Muskat

In einem luftdichten Behiilter im Kiihlschrank aufbewahren.

Diese kleinen Kugeln verbinden

natiirliche Siile mit wertvollen
Nihrstoffen und wohltuenden
Gewiirzen. Sie geben Dir
langanhaltende Energie,
unterstiitzen Konzentration und
Ausdauer und sind der perfekte
Snack fiir unterwegs oder nach
einem langen Tag. Einfach,

natiirlich und mit Liebe gemacht.

ﬁ [faug, &4 E‘“’ deew;, Q?

* Start Mandeln andere Niisse
oder Sonnenblumenkerne
verwenden

# Fiir mehr Frische etwas Orangen-
abrieb oder Rosenwasser hinzufiigen

® Fiir extra Protein 1 EL Nussmus

unterrithren

9w ¢

G Grauer
nlikee, belebt,
aufbauend regt an

VanSoud, Togp 4

Iss 1-2 Energy Balls am Nachmiuag,

wenn Du ein kleines Energietief spiirst.

Sie stabilisieren Deinen Blutzucker
und halten Dich lange satt.
Ideal auch als kleine siiffe Belohnung
ohne Reue.

Vv

v

.j
—
e

Gdeg Gebuaef
ausgleichend, wiirmend,

mineralstoffreich aktivierend

i iy
Dasst hesonders g gu O
# einer Tasse warmem Chai-Tee

e einem frischen Obstsalat

® einem Spaziergang in der Natur

* einer Yoga-Pause

v
W D .
Bt Kook
reinigend, rusammenzichend,
klarend beruhigend



# | Dose Kichererbsen (ca. 240 g Abtropfgewicht)

L]

L]

ZUBEREITUNG

10 Min.

BACKZEIT
30-35 Min.

aus dem Ofen (Y

i Goldbraun gerdstet und herrlich aromatisch —

=7

PORTIONEN
4-6

ZUTATEN
— v —

1 EL Olivendl oder Kekosdl

b TL Kurkuma

% TL Kreuzkiimmel, gemahlen

¥ TL Koriander, gemahlen

% TL Paprikapulver, edelsiif®

% TL Knoblauchpulver

14 TL Zwiebelpulver

12 TL Steinsalz oder nach Geschmack
Prise schwarzer Pleffer

1 Prise Chili {optional)

1 TL Zitronensaft (nach dem Résten)

Frische Krauter zum Garnieren (optional)

AL

/ Imw &4 Z.w DQW:» (,9

verfeinern

5
wirmend,
beruhigend

Whesig: knasprigr & cinfach

5 Gewiirz-Kichererbser

diese Kichererbsen sind der perfekte Snack

geriiuchertem Paprikapulver

& Mit einem Hauch Ahornsirup

karamellig-siif machen

o Mit Sesam oder Niissen

mischen fiir mehr Crunch

KLEINE MAHLZEITEN & SNACKS

___.v._.__ 3

Knusprige |

fiir zwischendurch oder als Topping fiir Bowls, Suppen |

und Salate.

RS . T et
ZUBEREITUNG
— N —
€D Kichererbsen in cin Sieb geben, gut abspiilen und griindlich

abtropfen lassen. Mit einem sauberen Kiichentuch gut trocken
tupfen - je trockener, desto knuspriger werden sie.

@ Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze (180 °C Umluft) vorheizen
und ein Backblech mit Backpapier auslegen.

In ¢iner Schiissel Olivend! mit Kurkuma, Kreuzkiimmel,
Koriander, Paprika, Knoblauch-, Zwiebelpulver, Salz, Pfeffer
und Chili verriihren.

o Die Kichererbsen dazugeben und alles gut vermengen, sodass

die Kichererbsen rundum mit der Gewiirzmischung bedeckt sind.

@ Dic Kichererbsen gleichmiBig auf dem Backblech verteilen.
Nicht iibereinander legen.

@ Im heifen Ofen 30-35 Minuten résten, dabei nach der
Halfte der Zeit einmal gut durchriihren, damit sie rundum
knusprig werden.

a Mach dem Résten kurz abkithlen lassen und mit etwas

Zitronensaft betriufeln.

e MNach Wunsch mit frischen Kriutern garnieren und genieBen.

Lufidicht aufbewahrt bleiben sie 3-4 Tage knusprig.

anSsl Tp 2

Die Kichererbsen wirklich gut

& Fiir extra Geschmack mit etwas

trocknen - das ist das Geheimnis
fiir den perfekten Crunch!
Auch kalt ein Genuss und ideal

& zu einem wirmenden Tee
oder golden Milk

zum Mitnehmen.

e .
==
Cauer Sulesy
anregend, ausgleichend, wirmend, reinigend,
erfrischend mineralstoffreich aktivierend klirend

P27

e als Topping fiir Suppen und
Salate oder Bowls I{'

e als Snack fiir unterwegs

(% a&é“’vf“’ Q?

Kichererbsen sind reich an
pflanzlichem Protein, Ballaststoffen
und wichtigen Mineralstoffen.
Die Gewiirze Kurkuma,
Kreuzkiimmel und Koriander
fordern die Verdauung, wirken
entziindungshemmend und
geben diesem Snack seinen
warmen, aromatischen Geschmack.
Einfach, gesund und
herrlich knusprig!

2 K5

o"

b

zusammenzichend,

beruhigend



—— Y —
Knusprig, leichl & voller (emise
i Mini-Gemiise-Pakora§
aus dem Ofen - §

BACKZEIT mit MiﬂZ -Dlp

20-25 Min.
Bunte Gemiise-Pakoras — knusprig gebacken
statt frittiert und begleitet von einem
64 erfrischenden Minz-Dip. Perfekt als Snack,
=/ Vorspeise oder leichtes Abendessen.
PORTIONEN
4-5 v —
ZUTATEN | ZUBEREITUNG
s e — P —
Far dic Pikors € Ofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze (180 °C Umluft) vorheizen

+ 1 Karotte, fein geraspelt

und ein Backblech mit Backpapier auslegen.
+ 1 kleine Zucchini, fein geraspelt

« 1 rote Zwiebel, fein gehackt | 9 Karotte, Zucchini und Zwicbel in eine Schiissel geben.
+ 1 Knoblauchzehe, fein gehackr Leicht salzen und 5 Minuten zichen lassen.
+ 100 g Kichererbsenmehl ‘ Dann die iiberschiissige Fliissigkeit gut auspressen. g,g« &,&é‘fd’v (p

* 1 EL Reismehl (oder Hafermehl) Knoblauch, Kichererbsenmehl, Reismehl, alle Gewiirze,

¥ ;'I.'TLLi;reu:k‘Limmel, gemahlen Koriander und Sesam zugeben und gut vermengen. Diese Pakoras sind leicht,

. urkuma i

+ % TL Koriander, gemahlen | Nach und nach 2-3 EL Wasser hinzufiigen, bis cin formbarer, knusprig und voller Gemiise.
» ¥ TL Asafoetida (Hing, optional) nicht zu fliissiger Teig entstcht. Sie liefern Ballaststoffe,

+ 1TL Garam Masala Mit einem Loffel kleine Hiufchen auf das Backblech setzen pﬂanzliches Eiweifs “-n-d

+ Salz und Pfeffer nach Geschmack und Teicht Tacksdciicken: wertvolle Gewiirze, die

« 2 EL frischer Koriander, gehackt | i ie Verdauun

Mit etwas Olivendl bepinseln oder bespriihen. Agni anregen, L &

+ 1 EL Sesam oder Leinsamen (optional)

» 1-2 EL Olivendl | unterstiitzen und fiir ein

angenchmes sittigungsgefithl
sorgen — ganz ohne Frittieren.

Im heiBen Ofen 20-25 Minuten backen, nach der Halfte

wenden, bis die Pakoras goldbraun und knusprig sind.

Fiir den Minz-Dip [

s 150 g Naturjoghurt oder pflanzlicher
Joghurt

+ 1 Handvoll frische Minzblitter

= 1EL Zitronensaft |

s % TL Kreuzkiimmel, gemahlen |

+ Salz und Pfeffer nach Geschmack

Fiir den Dip alle Zutaten in einen Mixer geben und Ein Snack, der gut tut und
cremig piirieren. Abschmecken. richtig gliicklich macht.

© 0 00 6 ©0 o

Die Pakoras warm servieren, mit Minz-Dip genieBen

und nach Wunsch mit frischem Koriander garnieren.

SEE g1 Detnan asodilpm M | Dhalihondes g

# State Zucchini auch Fenchel,
Paprika oder SiiBkartoffel
verwenden

Pakoras schmecken frisch aus * ginem frischen Gurkensalat
dem Ofen am besten. Ideal
auch zum Miteehmen - im

* einer wirmenden Suppe

* Eliriextra Crunchigehaclue 2 * als Fingerfoed fiir Giste
Miisse oder Kiirbiskerne Ofen kurz aufwirmen und A
oder Meal Prep ¥

hinzufiigen sie sind wieder knusprig.
+  Mit etwas Chili wird es j F=

angenchm wilrzig @ -
v Wmﬁcﬂz v

9 © & @ © ¢

S e Seliiy Sebarf Bt Herk
nihrend, belehend, ausgleichend, wirmend, reinigend, zusammenzichend,
ausgleichend anregend mineralsioffreich aktivierend klirend beruhigend




PORTIONEN
4 vy —
ZUTATEN ZUBEREITUNG
g ey —
o 100 g Hirse 0 Hirse in einem Sieb griindlich waschen.

= 250 ml Wasser

L

L
e Ayurvedische

. Hirse-Kréuter-Billchen

J mit Sesam @
KOCHZEIT

& Goldbraun gebackene Billchen aus Hirse, frischen

; Kriutern und Gewiirzen — perfekt als Snack,
S

KLEINE MAHLZEITEN & SNACKS
anﬂ? & W&Lq/ "

Beilage oder leichtes Abendessen

! : 3

Mit 250 ml Wasser in einem Topf aufkochen, dann
1 Kleine Zwiebel, fein gehackt bei niedriger Hitze ca. 15-18 Minuten kécheln lassen,

1 Knoblauchzehe, feln gehackt bis die Hirse weich ist und das Wasser aufgesogen hat.
1 EL Ghee (oder Kokosgl)

1 TL Kreuzkiimmel

In einer Pfanne Ghee erhitzen, Zwiebel darin glasig
anbraten, dann Knoblauch hinzufiigen und kurz mitbraten.

% TL Kurkuma Kreuzkiimmel, Kurkuma, Korianderpulver und Salz zugeben
% TL Korianderpulver und kurz anriisten.
¥ TL Salz (nach Geschmack)

Karotte und die gekochte Hirse dazugeben und alles
1 kleine Karotte, fein gerieben
2 EL frische Kriuter (z. B.
Koriander, Petersilie)

® 6 ¢ ©

Frische Krauter, Sesam und Kichererbsenmehl unter die
Hirsemasse mischen. Mit den Hiinden kleine Billchen formen

E e und in Sesam wilzen.
1 EL Kichererbsenmehl
(oder Reismehl)  In einer Pfanne mit etwas Ghee oder Ol bei mittlerer Hitze

rundum goldbraun und knusprig braten.
Sesam zum Wilzen

Ghee oder Ol zum Braten
oder Backen

L&

e Statt Karotte: Zucchini oder

backen, bis sie leicht gebriunt sind.

Warm servieren - pur, mit Kriuterjoghurt oder
einem frischen Chutney.

fanod Ty 42

Die Billchen schmecken
auch kalt wunderbar - ideal
fiir unterwegs oder Meal Prep.
Im Kiihschrank 2-3 Tage
haltbar und kurz im Ofen
oder in der Pfanne aufwiirmen.

anaéﬁwﬁ&mgm
ﬁ W

Spinat verwenden

o Fiir extra Schirfe etwas frischen
Ingwer oder Chili hinzufiigen

& Fiir mehr Protein: 1 EL

MNussmus eder Hanfprotein
unter die Masse mischen

%

==
—_—
nithrend, belebend, ausgleicherd, wirmend. remlgend,
ausgleichend anregend mineralstoffreich akivierend kliirend

gut vermengen. Vom Herd nehmen und leicht abkihlen lassen.

a Alternativ: Im Ofen bei 180 °C (Ober-/Unterhitze) ca. 20 Min.

Pussl bsendos g 200

o einem frischen Salat

mit Zitronen-Dressing
e einer wirmenden Suppe

e als Fingerfood fiir Giiste
oder Meal Prep

zusammenziehend,

et lichen

Diese Billchen sind
niihrend, voller Geschmack
und wunderbar vielseitig.
Sie liefern Ballaststoffe,
pflanzliches Eiweif und
wertvolle Gewiirze, die
Agni anregen und fiir ein
angenehmes Sittigungsgefiihl
sorgen - ganz ohne
Frittieren. Ein Snack,
der gut tut und
richtig gliicklich macht.

g

beruhigend




ZUBEREITUNG
15 Min.

KUH LZEIT
10 Min.

A

=

PORTIONEN
10-12
Stiick

ZUTATEN
— N —

» 12 groBe, weiche Datteln
» 3 EL Mandelmus
» 1 EL Ahornsirup oder Honig
» 1 TL Rosenwasser (optional)
s 2 EL gehackte Pistazien
s 1 EL getrocknete Rosenbliiten
s Y TL Zimt (optional)

» Eine Prise Meersalz

pIL=

oder Tahin verwenden

o Fiir extra Frische: etwas

e Fir mehr Schokolade:

iiber die Datteln triiufeln

%

: @
5

ausgleichend

Getiillte Datteln

mit Mandelmus, Pistazien

ein kleiner Genussmoment fiir zwischendurch

ﬁfmﬁ/ &4 f“’ D&M&m @

s Statt Mandelmus: Cashewmus

Orangenschale oder Zitronenabrieh

etwas geschmolzene Zartbitterschokolade

%)
<

erfrischend

KLEINE MAHLZEITEN & SNACKS
v —
elwras M&mg

& Rosenbliiten @ |

Suf, cremig, nussig & blumig -

oder zum Verwohnen.

S e

ZUBEREITUNG
— U —

D Datteln liings aufschneiden und vorsichtig entsteinen.

O Mandelmus mit Ahornsirup, Rosenwasser und Zimt
glatt rithren. - Mm v
Diese Datteln sind kleine
Kunstwerke — sie vereinen
die natiirliche Siife der Dattel
mit cremigem Mandelmus,
knackigen Pistazien und
duftenden Rosenbliiten.
Sie nihren, schenken Energie

und machen einfach gli.idfzzgy

PWV begonders ;J PV

einer Tasse Rosen-Tee
oder Chai

&) Jede Dattel mit der Mandelcreme fiillen.

) Mit gehackten Pistazien und Rosenbliiten bestreuen

und eine Prise Meersalz dariibergeben.

9 Fiir 10 Minuten in den Kiihlschrank stellen,

damit die Filllung etwas fester wird.

{) GenieRen und den besonderen Moment zelebrieren.

Viarssoud, Tgp 92

Bereite gleich eine grifiere .
Menge zu und bewahre die
Datteln luftdicht im Kiihlschrank & einem frischen Fruchtsalat

auf - so hast Du immer einen i
» als siiBem Abschluss

gesunden, siiBen Snack parat.

Vi

WWA%WZMWW
J
Sobact

wirmend,

eines Dinners

et

—

g
erdend,

mineralstoffreich

zusammenzichend,
beruhigend

%

aktivierend



ZUBEREITUNG
20 Min.

KOCHZEIT
15 Min.

A9,

PORTIONEN

10-12
Stiick

ZUTATEN
—- V —

150 g Mais (frisch oder aus der Dose) 0 Mais abtropfen lassen. Zwiebel, Knoblauch und

1 kleine Zwiebel, fein gehackt
1 Knoblauchzehe, fein gehackt
1 rote Paprika, fein gewiirfelt

2 EL Kichererbsenmehl
oder Hafermehl

1 Ei (oder 1 EL Leinsamen
mit 3 EL Wasser)

¥ TL Kurkuma

% TL Kreuzkiimmel, gemahlen

% TL Koriander, gemahlen

Salz und Pfeffer nach Geschmack
2 EL frischer Koriander, gehackt
2 EL Ol zum Braten

Wy

/’W.mif e Deinem. O

» Mit etwas Chili oder Jalapefio

wird's pikant

passt wunderbar dazu

nihrend,
ausgleichend

Goldene Mais-Kiichlein

Kleine herzhafte Kiichlein mit Mais,

= Feta oder geriebener Kiise

» Statt Koriander: Petersilie {
oder Schnittlauch verwenden [ /<

KLEINE MAHLZEITEN & SNACKS

_.v.__

Kurkuma und milden Gewiirzen.

ZUBEREITUNG

— @ —

Paprika fein wiirfeln.

In einer Schiissel Mais, Gemiise, Kichererbsenmehl,
Ei, Kurkuma, Kreuzkiimmel, Koriander, Salz, Pfeffer

und frischen Koriander gut vermengen.

©

Die Masse 5 Minuten ruhen lassen, damit das Mehl

quellen kann.
Aus der Masse kleine Kiichlein formen und leicht flach driicken.

Ol in einer Pfanne erhitzen und die Kiichlein bei mittlerer
Hitze von beiden Seiten goldbraun braten.

Auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

Fiir den Dip Joghurt mit Limettensaft, Koriander,

Salz und etwas Limettenabrieb verriihren.

© 00 0606 ©o

Kiichlein warm servieren mit dem Koriander-Limetten-Dip.

Vasond Tep 48
Die Kiichlein schmecken auch kalt
hervorragend - ideal zum Mitnehmen
oder fiir Meal Prep.
Im Kiihlschrank 2-3 Tage haltbar
und im Ofen kurz aufgewirmt
wieder wie frisch.

= einer leichten Suppe

= (7
v WWM v
Shat

wiirmend,
aktivierend

&

Gaacr

belebend,
anregend

Y
Bt

reinigend,
klarend

——
B
e

ausgleichend,
mineralstoffreich

Pﬂéﬁ' hegonders gﬂ%f'zw Y

= einem frischen griinen Salat

 als Fingerfood fiir Giste
oder Meal Prep

Diese Kiichlein sind auffen
knusprig, innen wunderbar
saftig und voller
Geschmack. Sie liefern
pflanzliches Eiweil3,
feine Gewiirze, gute
Ballaststoffe und sind
cinfach herrlich vielseitig -
als Snack, Beilage oder

leichtes Abendessen.

¥

zusammenzichend,
beruhigend




KLEINE MAHLZEITEN & SNACKS

S ﬁ:’ ——
;ﬁwgf)ﬁﬁ, W'M;{?/ & MSWWV

ZUBEREITUNG

"I ae (1]
£ S Gerdstete Nuss-Gewiirz-
# €5 Mischung mit Curryblattern
4

3

“

KOCHZEIT

15 Min. Mandeln, Cashews und Kiirbiskerne mit v
warmen Ayurveda-Gewiirzen; perfekt als 3

S, kleines Knabberrezept.

PORTIONEN
.- — LKy —

Gliser

& B

ZUTATEN ZUBEREITUNG

-

= 100 g Mandeln Mandeln, Cashews und Kiirbiskerne in einer Pfanne

= 100 g Cashewkerne bei mittlerer Hitze ohne Fett 2-3 Minuten anrésten.

» 50 g Kiirbiskerne
s 2 EL Kokosél eder Ghee

Kokostl oder Ghee hinzufiigen, leicht schmelzen lassen.

ey lieken O

s Diese Nuss-Mischung ist
aromatisch, nihrend und voller
guter Energie. Die Gewiirze

Currybliitter dazugeben und kurz anbraten,

» 1 Handvoll frische Curryblatter
1 TL Kurk

Y bl Kurkuma, Kreuzkiimmel, Koriander, Paprika, Chili,

¢ 1TL Kreuzkiimmelpulver Pfeffer und Kala Namak hinzufiigen und gut vermengen.

© 6 6 6 66 ©

» % TL Korianderpulver unterstiitzen die Verdauung,
; : Unter stindigem Riihren 5-7 Minuten résten, Curryblitter bringen eine
b ¢ % TL Paprikapulver bis die Niisse goldbraun und aromatisch sind. feine Frische und machen
; gt Chlil(apticha) Vom Herd nehmen und vollstiindig abkiihlen lassen - dieses Knabberrezept 2u
¢ ¥ TL schwarzer Pfeffer dabei werden sie noch knuspriger. etwas ganz Besonderem —
® i fiir unterwegs,
% TL Kala Namak oder Salz In ein Glas fiillen und luftdicht aufbewahren. adoal gy gs
als Snack oder Topping.

& —_—

[lach e5 g Deinem. O Vfaned [ipp )ﬁ Posit, besorders gl 20

= Mit getrockneten Cranberries

% (nach Geschmack) Hilb sich 523 Wothsn.
'S
3

Bereite eine groBere Menge + einem cremigen Joghurt
oder Rosinen verfeinern zu und bewahre sie im Glas oder Chutney
» Fiir extra Schiirfe etwas mehr I e E (i im T e nen « als Topping fiir Salate
Chili eder einen Hauch Cayenne gesunden, sittigenden Snack i Supnen
* Statt Kirbiskerne auch zur Hand, der Heifhunger o oy Taste Toe 0,

Sonnenblumenkerne oder
3 vorbeugt. oder Golden Milk

Leinsamen verwenden

)

V 9 = @ ® ¢ 2
S Sow  Sby  Shg B b

néihrend, belebend, ausgleichend, wirmend, reinigend, zusammenzichend,

ausgleichend anregend mineralstoffreich akrivierend klirend beruhigend



KLEINE MAHLZEITEN & SNACKS

__..v.__
WW?&WW&A

ZUBEREITUNG

= Mini-Siilkartoftel-Rosti |

) mit Sesam & Krauter-Dip VA
KOCHZEIT
15 Min. Herzhaft, knusprig und voller Geschmack —

perfekt als Snack, Meal Prep oder

A5, fiir unterwegs.

PORTIONEN 3
12-14 — % L e s

Stiick

ZUTATEN ZUBEREITUNG

2 mittelgroBe SiiBkartoffeln @ siiBkartoffeln schilen und grob reiben. In ein sauberes

1 kleine Zwiebel, fein gerieben Kiichentuch geben und iiberschiissige Flissigkeit gut ausdriicken.

1 Knoblauchzehe, fein gehackt 0 Zwiebel und Knoblauch hinzufiigen. WMM" Wi

1 Ei (oder 1 EL Leinsamen

gemahlen + 3 EL Wasser) 0 Ei (oder Leinsamen-Ei), Haferflocken oder Kichererbsenmehl @5, M v

2 EL Haferflocken oder sowie alle Gewiirze dazugeben und gut vermengen.

Kichererbsenmehl o Aus der Masse kleine Rosti formen und leicht flach driicken. Diese Rasti sind aullen

1 TL Kreuzkiimmel, gemahlen Mit Sesam bestreuen. knusprig, innen wunderbar

1% TL Kurkuma ller Geschmack.

: e Ol in einer Pfanne erhitzen und die Résti bei mittlerer Hitze zart und vo

¥ TL Paprikapulver 3 7 3 ) Sie liefern Ballaststoffe,
von beiden Seiten goldbraun und knusprig braten (ca. 3-4 Min. !

Salz und Pfeffer nach Geschmack pro Seite) wertvolle Vitamine und

1 EL Sesam sind perfekt zum Vorbereiten

3 EL Ol zum: Braten o Fiir den Dip Joghurt mit Kriutern, Zitronensaft, Olivensl, und Mitnehmen - als Sn ack :
Salz und Pfeffer verriihren, Beilage oder leichtes

Fiir den Kriuter-Dip Mittagessen.
o110 g Naftiroghiut ader Fiar 10 Minuten im Kihlschrank ziehen lassen, e

pflanzlicher Joghurt
+ 2 EL frische Kriuter ; §
(z. B. Petersilie, Koriander, Dill) servieren oder mintehmen.

s Saft von % Zitrone
= 1 TL Olivendl
» Salz und Pfeffer nach Geschmack

Mach e5 o Deinem. O Mmgmé T‘?P }f }DW'J begenders g 2 v

© O

Riisti warm oder kalt genieflen — mit dem Kréuter-Dip

o Mit geriebenem Zucchini oder Bereite gleich eine grifere 3 EtcheniBhtial
Karotten mischen Menge zu und bewahre die * - SnemiImcIe N s
= Fiir extra Protein: etwas Roeti im Kilhischrank auf. * einer wirmenden Suppe
: % Im Ofen bei 180 °C (Ober-/
o o i Unterhitze) ca. 10 Minuten » als Topping fiir Bowls
unterheben s =
= Mit Chili, frischen Kriiutern @ ] aufbﬁ.cken SErindse oderirapy
} wieder knusprig.

oder Rostzwiebeln verfeinern [/,

o
v (peschmactsrichlungen. @
P © © @ & (¢
S Gomer Salaig Gebaaf Bder Heek

wiarmend, belebend, ausgleichend, wirmend, reinigend, zusammenzichend,
beruhigend anregend mineralstoffreich aktivierend klSrend beruhigend



ZUBEREITUNG

&)

KUHLZEIT
30 Min.

8
PORTIONEN

16-18
Stiick

ZUTATEN
— Y —

120 g getrocknete Mango,
fein gewiirfelt

150 g Kokosraspel

2 EL Kokosél oder Ghee
2 EL Ahornsirup oder
Dattelsirup

1 TL Kardamompulver
Saft und Abrieb von ¥ Limette
1 Prise Meersalz

2 EL gehackte Pistazien
(zum Wilzen)
Getrocknete Rosenbliiten
(optional)

L=

pikant-exotisch

verfeinern

Y,

nihrend,
ausgleichend

2arl, frachliq & exdisel

o Kardamom-Kokos-Konfek!
mit Mango (¥

Kleine weiche Happchen aus Kokos,

Mango, Kardamom und einem

M

©

© 0606 ©

s Fiir extra Protein; etwas
Hanfsamen unterheben
o Mit weilen Schokodrops |";

Ger

belebend,
anregend

v.___

Hauch Limette.

ZUBEREITUNG
— N

Mango in kleine Stiicke schneiden oder fein wiirfeln.

Kokosraspel in einer Pfanne ohne Feut bei mittlerer Hitze )
leicht anristen, bis sie duften. W arutn Wit
Kokosdl oder Ghee hinzugeben und schmelzen lassen. %‘, Mﬂ"u @
Mango, Ahornsirup, Kardamom, Limettensaft, Limettenabrieb
und Salz dazugeben und gut vermengen. Diese Konfekt—HiPPChen sind
2 ;o und wunderbar
Die Masse einige Minuten kécheln lassen, bis sie etwas weich, fruchtig uS' liefern
isch. Sie li
eindickt und gut zusammenhilt. aromatisch l le
natiirliche Energie, wert ol
Vom Herd nehmen und vollstindig abkiihlen lassen. Nihrstoffe und machen
s lﬁckﬁch —obals
Mit den Hiinden kleine Kugeln formen. einfach g ; i o
Snack, kleines Desse CUA
In gehackten Pistazien und nach Wunsch in Rosenbliiten oder liebevolles Geschenk
wilzen. aus der Kiiche.
Fiir 30 Minuten in den Kiihlschrank stellen,

damit sie fester werden. _# !

Nanod Ty SE Patit besondrs gt 0

Bereite die doppelte Menge zu = einem frischen Minztee
und bewahre die Konfektkugeln

im Kiihlschrank auf - in einer

» einem Glas Kokoswasser

& als siBer Abschluss eines
luftdichten Dose halten sie sich :
leichten Essens

]
ea. | Woche frisch. Jg
o

ausgleichend, wirmend, reinigend, zusammenzichend,

{
¥

{vﬁ’

mineralstoffreich aktivierend Kklirend beruhigend




ZUBEREITUNG
20 Min.

BACKZEIT
25 Min.

S,

PORTIONEN
10-12
Stiick

ZUTATEN
— P —

s 1 kleine Zucchini, fein gerieben
s 1 Karotte, fein geriehen
o 1 kleine Zwiebel, fein gehackt
o 1 Knoblauchzehe, fein gehackt
s 120 g Kichererbsenmehl

(oder Hafermehl)
& 1 Ei (oder 1 EL Leinsamen

mit 3 EL Wasser)
e 2 EL Olivend!
s 100 ml Milch oder Pflanzenmilch
s 1 TL Backpulver
o 1 TL Kurkuma
e ¥ TL Kreuzkiimmel, gemahlen
o % TL Koriander, gemahlen
s Salz und Pfeffer nach Geschmack
2 EL frische Kriuter, gehackt
(z. B. Petersilie, Koriander, Dill)
1 EL Sesam oder Kiirbiskerne

zum Bestreuen

L&

[ach et gu

s Mit Spinat oder Mangold
statt Zucchini

s Fiir extra Protein: etwas
gerichenen Kiise oder
Hanfsamen unterheben

»  Mit Chili oder Ingwer

fiir eine wiirzigere Note

herghal, gesand, & voller Hyome:
Ayurvedische
e Gemiise-Muffins"” |

mit Karotte, Zucchini & Gewiirzen

Herzhafte kleine Muffins mit Kichererbsenmehl,

Kurkuma und Kriutern — perfekt als Snack,

Deinem O

—— L ’
e
nihrend, belebend, ausgleichend, wirmend, reinigend, zusammenziehend,
ausgleichend anregend mineralstoffreich aktivierend kliirend beruhigend

KLEINE MAHLZEITEN & SNACKS

v

Meal Prep oder fiir unterwegs.
e _%%g v —

ZUBEREITUNG
— @ —

Ofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze (160 *C Umluft) vorheizen
und ein Muffinblech mit Papierférmchen auslegen.

In einer Pfanne Olivendl erhitzen. Zwiebel und Knoblauch

o

glasig anbraten. Zucchini und Karotten dazugeben und

2-3 Minuten mitdiinsten, Abkiihlen lassen,

@&MMQ?

Diese Muffins sind nahrhaft,
aromatisch und wunderbar
vielseitig. Sie liefern pflanzliches
Eiweil}, wichtige Ballaststoffe
und wirmende Gewdirze —
ideal fiir einen bewussten
Snack, furs Picknick,
als Meal Prep oder
leichtes Abendessen.

In einer Schiissel Kichererbsenmehl, Backpulver, Kurkuma,

Kreuzkiimmel, Koriander, Salz und Pfeffer vermengen.

Ei (oder Leinsamen-Ei) und Milch hinzufiigen und gut verrithren,

bis ein glatter Teig entsteht.

Das Gemiise und die frischen Kriuter unterheben.
Den Teig gleichmiiBig in die Muffinfarmchen fiillen.
Mit Sesam oder Kiirbiskernen bestreuen.

20-25 Minuten backen, bis die Muffins goldbraun sind

und ein Zahnstocher sauber herauskommt.

©® 060006 © O

Etwas abkiihlen lassen und warm oder kalt genieBen.

Veangesd, Togp 32 Dusl hesondlors gt 2 0

Backe die Muffins gleich in doppelter * einem grinen Salat

einem Joghurt-Kriuter-Dip

Menge und friere sie ein. .

Im Kiihlschrank halten sie sich s einer wirmenden Suppe

3-4 Tage und schmecken auch [
* als Snack fiir unterwegs At
kalt hervorragend. i
)8

\V

‘"W’W“"%’?""



Innehalten. Auftanken. Verbinden.

Bewusste Getrinke und kleine Rituale
konnen Dir helfen, im Alltag anzukommen,
Deinen Korper zu nihren und Momente
nur fiir Dich zu schaffen.

Ein liebevoller Umgang mit Dir selbst —

in jedem Augenblick.

I
g §5 5
s (e !
a T
HYDRATION BEWUSST MORGENRITUAL PAUSEN ABENDRITUAL MIT LIEBE

Trinken nihrt Wiihle Getrinke, Ein guter Start Kleine Auszeiten Zur Ruhe kommen, Fiir Dich sorgt,

Deinen Kérper die Dir guttun am Morgen bringen Ruhe, loslassen und wer Dich kennt
und schenke und Dich legt den Grundstein Klarheit und sanft in die und mit [
Dir Energie. unterstiitzen, fiir Deinen Tag. neue Kraft, Nacht gleiten. Liebe wiihlt.

v v v b v

Kleine Refuale
sind wie liepevolle
Inseln im Allfag.

576& erinnesi Dw”’v G{MM,
Dir selbst wichiiy

w sein.




ZUBEREITUNG
5 Min.

)

KOCHZEIT
0 Min.

PORTIONEN
1-2

ZUTATEN

== e

500 ml stilles oder

lauwarmes Wasser

14 Zitrone (in Scheiben)
oder Saft von %2 Zitrone

1-2 ¢m frischer Ingwer
(in Scheiben)

1 Prise Kurkuma (optional)

1 TL Honig oder Ahornsirup
(optional)

Ein paar frische Minzblitter
(optional)

ML

extra Frische

" wiirmend,
" beruhigend,
ausgleichend

Ingwer-Zitronen-

fir einen frischen Start und neue Energie.

» Mit Gurkenscheiben fiir

o Mit Cayennepfeffer fiir
einen wirmenden Effekt
¢ Mit Basilikum statt Minze
fiir eine besondere Note

GETRANKE & KLEINE RITUALE

v.__

Wasser 0 °
Belebend, reinigend und wohltuend —
L eyl

ZUBEREITUNG

——= Y —

Zitrone waschen und in Scheiben schneiden

Wﬂf‘m e
o5 lichen

Dieses Wasser weckt Dich
sanft, unterstitzt Deine

oder den Saft auspressen.
Ingwer schilen und in diinne Scheiben schneiden.

Wasser in eine Karaffe geben und Ingwer,
Zitrone und optional Kurkuma hinzufiigen.

nd versorgt
Alles gut verriithren und 5—10 Minuten Verdauung u N o=
Dich mit Vitaminen.

ziehen lassen. { .
Es ist ein kleines Ritual,

©® Nach Belieben mit Honig oder Ahornsirup das Dich erfrischt und
siiBen und Minzblitter hinzufiigen. Korper und Geist in
Balance bringt.

‘Warm genieBen oder im Kiihlschrank kalt
stellen und erfrischend gekiihlt trinken.

e Tor 42

Bereite eine gréfiere Menge
vor und bewahre sie im
Kiihlschrank auf. Vor dem

Trinken einfach sanft erwiirmen

Pesit besmdbrs g 10

e einer kleinen Meditation
am Morgen
einem gemiitlichen

Abendritual

oder kalt genieffen — .
einem guten Buch und
schmeckt auch als

Iced Golden Milk wunderbar.

VY
Y (Geschmacksrioklurgen 9
W,
Sscharf

wirmend,

einer Kuscheldecke

$ -

&f

= Y ¥
Ol Bittr ook

ausgleichend,

5‘;&«‘-’"
belebend,

anregend

zusammenzichend,
beruhigend

reinigend,

mineralstoffreich aktivierend klirend



ZUBEREITUNG

e 250 ml pflanzliche Milch
(z. B. Mandel-, Hafer- oder
Kokosmilch)

2 TL Kurkuma

1% TL Zimt

1 Prise gemahlener Ingwer

oder etwas frischer Ingwer

1 Prise Kardamom (optional)
1 TL Kokosdl oder Ghee
1 TL Ahornsirup oder Dattelsirup

Eine Prise schwarzer Pfeffer

MLLe

ek es o Deinem. O

Mit Vanille fiir eine siiie Note
verfeinern

Fiir extra Power: 1 TL Maca-
oder Ashwagandha-Pulver
hinzufiigen

Mit einem Schuss Mandelmus
besonders eremig machen

v

Sibb
wiirmend,

beruhigend,
ausgleichend

)

o

anregend

GETRANKE & KLEINE RITUALE

Wirmende

belebend,

_.v.__

10 Min. :
Goldene Milch
KOCHZEIT
10 Min. @
Samtig, wiarmend und wohltuend —
3 fir mehr Ruhe und Balance in Deinem Alltag. =
POEEN J" /})’)
J' 40
ZUTATEN ZUBEREITUNG

o Milch in einen kleinen Topf geben

und bei mittlerer Hitze erwiirmen.

9 Kurkuma, Zimt, Ingwer, Kardamom und
Pfeffer einrithren und gut verrithren.
Diese Goldene Milch ist
wie eine sanfte Umarmung
en. Sie warmt,

e Kokosél oder Ghee hinzufiigen und

unter Riihren schmelzen lassen.
von inn
o Die Milch 5-7 Minuten leicht kécheln lassen, unterstitzt Dein

damit sich die Aromen entfalten kinnen.

munsystem und schenkt

Im Ruhe

r
Dir einen Moment de

© Vom Herd nehmen und nach Wunsch
_ ganz fiir Dich.

mit Ahornsirup oder Dattelsirup siiffen.

o In eine Tasse fiillen und warm geniellen.

Tief durchatmen und den Moment spiiren.

Vianosd, Toppr 92

Bereite eine groflere Menge

Fasst besonders gy 2O

einer kleinen Meditation
vor und bewahre sie im
Kiihlschrank auf. Vor dem
Trinken einfach sanft erwiirmen

am Morgen

einem gemiitlichen
Abendritual

oder kalt genielfen — y
St T ade R einem guten Buch und

lced Golden Milk wunderbar.

V

einer Kuscheldecke

e i |
——r %
Salaig Scharf Bier Herk
ausgleichend, wiirmend, reinigend, zusammenzichend,
mineralstoffreich aktivierend klirend beruhigend




ZUBEREITUNG

10 Min.

KOCHZEIT
10 Min.

0

PORTIONEN
1-2

ZUTATEN

i g ¢ 500 ml Wasser
ur L,“{}

. - 5
4 e | kleine Zimtstange

/“L 7 » 3-4 Kardamomkapseln
s 3-4 Nelken

e | TL Fenchelsamen

e | TL Ingwerscheiben
(frisch)

s 1 Prise schwarzer Pfeffer

I TL Honig oder Ahornsirup
(optional)

¢ Mit Kurkuma fiir eine

goldene Note

fruchtige Variante

einen frischen Touch

iy <

wiirmend,
beruhigend,
ausgleichend

Whesju Desen® | fucnbTop g P g

e Mit Orangenschale fiir eine Kiihlschrank auf. Erwirme

o Mit Tulsi oder Basilikum fiir unterstiitzt Du Dein

GETRANKE & KLEINE RITUALE

urvedischer
Gewlirztee v

Wirzig, aromatisch und ausgleichend -
fiir mehr Warme und Wohlbefinden.

ZUBEREITUNG
—— v —

o Wasser in einem kleinen Topf zum Kochen bringen.

Zimt, Kardamom, Nelken, Fenchel, Ingwer und
(2 gw
Pfeffer hinzufiigen.

Dieser Gewiirztee warmt

@ Bei niedriger Hitze 8-10 Minuten kécheln lassen, die
zt du

yon innen, unterstiit
Verdauung und bringt Korper
Vom Herd nehmen und 2-3 Minuten ziehen lassen. und Geist in Glanee:
Ein kleines Ritual, das Dich

durch den Tag begleitet und
inen Moment der Ruhe

damit sich die Aromen entfalten.

@ ©

Durch ein Sieb in eine Tasse giellen.

(>

Nach Belieben mit Honig oder Ahornsirup siflen Dir € e
schenkt — ganZ fiir Dich.

und warm genieffen.

extra Bereite eine groflere Menge » einem ruhigen Morgenritual

zu und bewahre den Tee im e einer kurzen Meditation

e einem gemiitlichen

Dich zwischendurch - so Abendiitnal

Wohlbefinden den ganzen
Tag iiber.

V)
VWWU
8 = @ N ¥
aer Sedeiy Gohacf Bitfer Yook

belebend, ausgleichend, wirmend, reinigend, zusammenzichend,
anregend mineralstoffreich aktivierend klirend beruhigend



ZUBEREITUNG
10 Min.

(leicht angedriicke)
1 TL getrocknete Rosenbliiten

o 1 kleine Zimtstange 9

(optional)
1 kleine Scheibe frischer Ingwer (4)

1 Prise Safran (optional)

s 1TL Honig oder Ahornsirup

(optional)

MLLE

¢ Mit Vanille fiir eine

&

stil-blumige Note

e Mit Tulsi fiir mehr
Tiefe und Balance

s Mit etwas Orangenschale

fiir eine fruchtige Frische

v

%

wiirmend,

L P

belebend,
nihrend, anregend
ausgleichend

GETRANKE & KLEINE RITUALE

v

_ Kardamom-

KOCHZEIT
0SCN-1€€
B ; ;
= Blumig, aromatisch und wohltuend —
PO“IT";NEN fiir Herz, Sinne und innere Balance.
B T
ZUTATEN ZUBEREITUNG
e 500 ml Wasser o Wasser in einem kleinen Topf zum Kochen bringen.
S5 L momlapsco e Kardamom, Zimt und Ingwer hinzufiigen

und 5 Minuten sanft kicheln lassen.

Rosenbliiten und Safran einriihren und

weitere 3—-5 Minuten ziehen lassen.

Vom Herd nehmen und 2 Minuten abgedeckt

ruhen lassen.
Durch ein Sieb in eine Tasse gieflen.

Nach Belieben mit Honig oder Ahornsirup siifien

und warm genieflen.

flaroud Tp 2

Trinke diesen Tee achtsam
und in Ruhe. Schliele fiir
einen Moment die Augen,

e einem Journal-Ritual

atme tief ein und spiire, wie
Wirme, Duft und Liebe
Dich von innen nihren.

Vi

(peschmacksrichlungen. 9
Yo ¥

Shacf

ausgleichend, wiirrnend, klirend,
mineralstoffreich aktivierend reinigend

Dasel besmdrs g 20

s einem ruhigen Abend

e einem guten Buch und

einer Decke

rusammenzichend,

Dieser Tee ist wie ¢ine liebevolle
Umarmung fir Herz und Secle.
Er beruhigt, offnet die Sinne

und schenkt Dir einen Moment

der Geborgenheit =
ganz fur Dich.

ek

beruhigend



GETRANKE & KLEINE RITUALE
— Y —

oo %M“WWZ&/" %'
Fenchel-Koriander- ¥

KOCHZEIT

o Kreuzkiimmel-Tee ¢/

#

&, Wiirzig, verdauungsférdernd und ausgleichend —

[~

1-2

PORTIONEN fiir Bauch, Geist und neue Leichtigkeit. P
4

ZUTATEN ZUBEREITUNG
L — =y =

¢ 500 ml Wasser | Wasser in einem kleinen Topf zum Kochen bringen.

* 1TL Fenchelsamen Fenchel, Keriander und Kreuzkiimmel

* 1TL Koriandersamen leicht im Mérser andriicken.

o 15 TL Kreuzkiimmelsamen
BE S PO Dieser Tee unterstiitzt Deine
Verdauung, reduziert Vollegefiihl

Bei mittlerer Hitze 8-10 Minuten und Blihungen, wirkt beruhigend

o 1kleine Scheibe frischer Ingwer |

: kochende Wasser geben.
(optional)

+ 1 Prise Kurkuma (optional) |

¢ 1 TL Honig oder Ahornsirup sanft kécheln lassen. auf den Bauch und schenkt
(optional) Vom Herd nehmen und 3-5 Minuten Dir einen Moment der
* Ein paar fl'iSCh('.‘ Minzblétter | ziehen 1assen_ Leichtigkﬂit — ganz ﬁif chh

: |
(optional) Durch ein Sieb in eine Tasse gieRen.

A
Nach Belieben mit Honig oder Ahornsirup % "y

siifen und mit Minze verfeinern.

e 6 6 o6 o060

e WSl B

» Mit Zitrone fiir einen Trinke diesen Toe Pesonders nach e einem ruhigen Abend
frischen Kick

e Mit einer Prise Chili fiir

eine wirmende Schiirfe

dem Essen oder wenn Dein Bauch » einem sanften Stretching

schwer ist. Er hilft Deinem Kérper, E cine i [ouer aLRicial

loszulassen und neue Balance

= Mit SuBholz fiir eine iEe e einer bewussten

extra milde Note Atempause

i

V@WWMWV
0 @ =2 @ B £

R - % gaumr g"‘&?’ 5:3";""3 5"‘&( T ”
b wiirmend, anregend, ausgleichend, wiirmend, reinigend, zusammenzichend,

beruhigend, belebend, mineralstofireich aktivierend ausleitend, beruhigend
- ausgleichend klarend anregend klrend stiirkend



ZUBEREITUNG
10 Min.

KOCHZEIT
10 Min.

58
PORTIONEN
1-2

ZUTATEN
= g

250 ml pflanzliche Milch
(z. B. Mandel- oder Hafermilch)
10 Mandeln (iiber Nacht
eingeweicht und geschilr)
1 Prise Safranfiden
¥ TL Kardamom (gemahlen)
¥4 TL Zimt
1 TL Honig oder Ahornsirup
(optional)
1 TL Ghee oder Kokosél
(optional)

Eine Prise schwarzer Pfeffer

GETRANKE & KLEINE RITUALE

__..w._

Safran-Mandel-
Drink

Cremig, blumig und wohltuend —

Pach e gu Decnern

» Mit Rosenwasser fiir eine

blumige Note

* Mit Vanille oder Muskat fiir

mehr Tiefe

* Mit Ashwagandha fiir extra

Entspannung

wirmend,
beruhigend,
ausgleichend

b

Spauer

belebend,
anregend

o Mandeln gut abspiilen und zusammen mit 50 ml

© 6 6 0 ©o

fiir innere Ruhe, Warme und strahlende Energie.

ZUBEREITUNG
Y

Wasser fein mixen, bis eine cremige Mandelmilch

entsteht.

Restliche Milch in einen kleinen Topf geben und

bei mittlerer Hitze erwiirmen.

Safranfiden im warmen Mandelmix kurz zichen lassen

und dann zur Milch geben.

Kardamom, Zimt und eine Prise schwarzen Pfeffer

hinzufiigen und gut verriihren.

Alles 5-7 Minuten sanft erwiirmen (nicht kochen),

damit sich die Aromen entfalten.

Nach Wunsch mit Honig oder Ahornsirup siifen

und Ghee oder Kokosél einriihren.

Warm genieffen und den Moment spiiren.

el Top S

Trinke diesen Drink am besten
abends oder in ruhigen
Momenten, wenn Du zur Ruhe
kommen michtest. Er hilft Dir,
loszulassen und neue Energie fiir

den nichsten Tag zu sammeln.

v

[ %
ll.._,"h.-.'l |
S ™ "k\. j
ausgleichend, wirmend,
mineralstofireich aktivierend

iy

Dieser Safran—Mandel-Drink

nihrt Korper und Seele.
Er unterstiitzt einen ruhigen
Geist, schenkt Wirme
von innen und umhiillt Dich
wie eine liebevolle

Umarmung.

P«&?Zw&r&;«im@

s einem Abendritual
s einem guten Buch
s einer Meditation

e einer kuscheligen Decke

und Kerzenschein

Heok

ichend,

d ZUSA

beruhigend.
stirkend




GETRANKE & KLEINE RITUALE

— v —
ZUBEREITUNG

10 Min.

- Zimt-Kardamom™s

& Kakao ¥ o

: {55
;\% % Schokoladig, wirmend und wohltuend — ‘ :

PORTIONEN
1-2

i

fiir Herz, Seele und gemiitliche Auszeiten.

ZUTATEN ZUBEREITUNG

! = & ——( =
ﬁ * o 500 ml pflanzliche Milch o Milch in einen kleinen Topf geben
.}uy{ (z. B. Mandel-, Hafer- oder und bei mittlerer Hitze erwiirmen.
: LR okasnich) e Kakaopulver in etwas warmer Milch
r * 1EL rohes Kakaopulver glattriihren, dann zur restlichen Milch geben.
:&' (ungesiifit) y ) y < Dich
?.r,f, :- 1 e 1% TL Zimt a Zimt, Kardamom, h-".[usk?t und eine Prise ) Dieser Kakao warmt :
2 s % TL Kardamom (gemahlen) schsrarzen Pleffec hinzufUgen und gut verrdhiren. von innen, schenkt D]r.. t
-r' 70 e Eine Prise Muskat (optional) o Alles 5—7 Minuten sanft erhitzen (nicht kochen), Geborgenheit und unt‘:-s_l::z i
e e 1 TL Ahornsirup oder dabei gelegentlich umriihren. Dein Ner"e“;‘:‘lze;;r i:
> . Dattelsirup (optional) © Nach Wunsch mit Ahornsirup oder Dattelsirup En;g:ii“{;er Liebe — |
Ly . » Eine Prise schwarzer Pfeffer stiflen und noch einmal gut verrihren. ganz fir Dich. I! 1
@ In eine Tasse fiillen, tief durchatmen I!

/%9 und genieffen. L se——— p ‘

Wlichon s Desenci? St | | Dot et

Mit Vanille fiir eine siife Note Trinke diesen Kakao am besten e einem gemiitlichen Abendritual
verfeinern am Abend, um Deinen Korper S il iten Budh
Mit einer Prise Chili fiir eine und Geist auf Ruhe und ] 4
leicht scharfe Variante Erholung einzustimmen. * einer kuscheligen Decke
e T und Kerzenschein
Mit Ashwagandha-Pulver Er hilft Dir, loszulassen und
sanft in einen erholsamen ® einer Meditation

fiir extra Entspannung

Schlaf zu finden.

v
VWWM@WV
Q9 = @ ¥ g

wiirmend, belebend, ausgleichend, wiirmend, reinigend, zusammenzichend,

beruhigend, anregend mineralstoffreich aktivierend klsirend beruhigend
. ausgleichend

oder Atemiibung




ZUBEREITUNG

s 500 ml Wasser o Wasser in einem kleinen Topf zum Kochen bringen.
e 1-2 cm frischer Ingwer

e | TL Kurkumapulver

GETRANKE & KLEINE RITUALE
+Y
‘e @
Q

wﬂj\ WWK%/ | “a .
10 Min.

- Kurkuma-Ingwer-
S Elixier ¢

185 Wiirzig, belebend und wohltuend -
) fiir Dein Immunsystem, Deine Verdauun
Yy g
PORTIONEN
12 und natiirliche Balance.

ZUTATEN ZUBEREITUNG

(in Scheiben) e Ingwer und Kurkuma hinzufiigen und
bei mittlerer Hitze 8-10 Minuten kécheln lassen.

oder 2 e friscae Ruridio 9 Zimt, schwarzen Pfeffer und optional eine

(in schelben) Prise Cayennepfeffer einriihren. Dieses Elxier ist Wie. Ei“"

s % TL Zimt wirmender Schutzschild fuar

e 1 Prise schwarzer Pfeffer o Vom Herd nehmen und 5 Minuten ziehen lassen. Korper und Geist. Es stirkt Dein

¢ 1 TL Zitronensaft Immunsystem, unterstiitzt die

o) { T Hanig cdesAhomslnp © Zitronensaft und Honig oder Ahornsirup Verdauung und schenkt Dir 3
(optional) hinzufiigen und gut verrithren. ~eue Energie — ganz natirlich r"l_::

»' Eme Erise Cayenncpfeffor '@ Durch ein Sieb in eine Tasse giefien. und voller Liebe. )
(optional) -. :

| 9 Warm genieffen und tief durchatmen. - '::

Mit Orangensaft fiir eine Trinke dieses Elixier am besten ¢ einem Morgenritual
fruchtige Note morgens auf niichternen Magen
. e ¢inem guten Buch
Mit Mandelmilch fir eine oder wenn Du Dich schlapp T ES
cremig-samtige Variante fiihlst. Es bringt Wiirme in s einer bewussten
; : Deinen Kérper und hilft Dir, Atemiib
Mit Ashwagandha fiir extra temubung
klar und kraftvoll in den
Entspannung

Y (eschmacksrichfungen 9
g = @ B (F

Snuer Soleiy Schaf Biter theek

wirmend, belebend, ausgleichend, wirmend, reinigend, zusammenzichend,
beruhigend, anregend mineralstoffreich aktivierend kliirend beruhigend
ausgleichend

e




___..v.___

Wirmendes

ZUBEREITUNG
10 Min.

)

KOCHZEIT
10 Min.

Zimt-Drink

1

=

PORTIONEN
1=2

ZUTATEN

= i

ZUBEREITUNG
=i =

Apfelsaft in einem kleinen Topf geben.

* 500 ml Apfelsaft

(naturtriib, ohne Zuckerzusatz) Zimtstange, Kardamom, Sternanis und

= 1 TL Zitronensaft Ingwer hinzufiigen.

¢ 1 Zimtstange oder %2 TL Zimt Bei mittlerer Hitze langsam erwirmen.

* 2 Kardamomkapseln (leicht 8-10 Minuten sanft kécheln lassen,

angidriickt) damit sich die Aromen entfalten.

SRS ERaniosRoneY Vom Herd nehmen und 2 Minuten

* 1 Scheibe frischer Ingwer ziehen lassen.

{optional) - :
5 Zimtstange, Kardamom, Sternanis und

» 1TL Honig oder Ahornsirup Ingwer entfernen.

(optional)
Zitronensaft und nach Wunsch Honig

* Eine Prise Muskat (optional) oder Ahornsirup einriihren.

© ©¢ ¢ 06 600 06

In eine Tasse fiillen und warm geniefen.

[ach e g Deinem 2

s Mit Vanille fiir eine

siifl-wiirzige Note

Ve Tigp SE

Trinke diesen Drink bewusst und
langsam. Spiire die Wirme in
Deinen Hiinden, den Duft in

Deiner Nase und die Ruhe, die

sich in Dir ausbreitet.

3 - e Mit einer Prise Nelke fiir mehr
'H\ Fg Tiefe und Wirme
e Mit Haferdrink fiir eine

. : So wird es zu einem kleinen
cremig-sanfte Variante

Ritual nur fiir Dich.

@

R i I

e s
wirmend, belebend, ausgleichend, wiirmend,
beruhigend, anregend mineralstoffreich aktivierend

ausgleichend

GETRANKE & KLEINE RITUALE

Warmer Apfel-

Fruchtig, aromatisch und wohltuend —

fiir Geborgenheit, Warme und innere Ruhe.

V. Geschmacksrichlungen 9

Dieser Drink umbhiillt Dich wie
cine warme Decke. Er bringt
Wirme in Deinen Korper

beruhigt Deinen Geist und
schenkt Dir einen Moment
der Geborgenheit =
ganz fiar Dich-

Passt besonders gud 200

¢ einem Abendritual
¢ einem gemiitlichen Buch
¢ einer Meditation

* einer kuscheligen Decke
und Kerzenschein

v

zusammenziehend,
beruhigend

reinigend,
kldrend



GETRANKE & KLEINE RITUALE

L — v —
ZUBEREITUNG

o Tulsi-Ingwer-
Tee ©

10 Min.
Kriuterig, wohltuend und ausgleichend -

i

=

PORTIONEN

v fiir innere Ruhe, starke Abwehrkrifte

und neue Energie.

iy

ZUTATEN
— P —

e 500 ml Wasser

s 1-2 cm frischer Ingwer
(in Scheiben)

+ 1 Handvoll frische Tulsi-Blitter
(oder 1 TL getrocknete)

e 2-3 Kardamomkapseln
(leicht angedriickt)

» 1TL Honig oder Ahornsirup
(optional)

* Saft von ¥ Zitrone (optional)

e Eine Prise Zimt (optional)

SAL

[ech es ju Deinern. O

» Mit Kurkuma fiir eine extra
entziindungshemmende Wirkung

¢ Mit Orangenschale fiir eine
fruchtige Note

» Mit einem Schuss Kokosmilch

fiir eine cremige Variante

v

Gob
withrend,

beruhigend,
ausglelchend

%,

belebend,
anregend

© 6 © o o000

Y Geschmacksrichfunger. ¥

ZUBEREITUNG
— P —

Wasser in einem kleinen Topf zum Kochen bringen.

Ingwer, Kardamom und Zimt hinzufiigen und

bei mittlerer Hitze 5 Minuten kicheln lassen.

Tulsi-Blitter hinzufiigen und weitere

5 Minuten ziehen lassen. Tulsi ist im Ayurveda als

Heilige Pflanze bekannt.
In Kombination mit Ingwer
dieser Tee Dein

Vom Herd nehmen und 2 Minuten

ruhen lassen.

unterstiitzt
[mmunsystem, beruhigt

Geist und schenkt Dir /

Durch ein Sieb in eine Tasse giefien.

Nach Wunsch Zitronensaft und Honig hinzufiigen ]
Deinen

und gut verriihren. .
gl Wirme von innen.

Warm genieflen und tief durchatmen.

Vangoed: Ty S2

Trinke diesen Tee morgens e

Pﬁiéwﬁ?ﬁza@

einem Morgenritual
oder am Nachmittag, wenn Du o= per: suten Barh
neue Energie brauchst oder Dich

erschopft fiihlst. Er hilft Dir,

stressige Gedanken loszulassen L4

o einer Meditation

einer kuscheligen Decke

und Dich zu zentrieren. und Kerzenschein

@

i
e %
Galsig Srehacf Bilter fferk @
ausgleichend, wirmend, reinigend, zusammenzichend,
mineralstoffreich aktivierend klirend stiirkend



g GETRANKE & KLEINE RITUALE
== ” e

ZUBEREITUNG

10 Min.
) W dI'mer -- &
KOCHZEIT ° 0 T =
10 Min.
Irnen-dairan-vrink o, =
Fruchtig, fein siif} und wohltuend -
PORTIONEN
1-2 fiir Geborgenheit, innere Warme und Balance. 7/
4
,\' L £
ZUTATEN ZUBEREITUNG s f':\'/\ N
: y D
s 1 reife Birne o Birne schilen, entkernen und in kleine Stiicke
e 500 ml Pflanzenmilch schneiden. i
(2. B. Mandel- oder Hafermilch) © Planzenmilch in einem kleinen Topf geben. W AT WA
¢ Y TL Safranfiden 9 Birnenstiicke, Safran, Kardamom und Zimt @
o 2 Kardamomkapseln hinzuRigen. o5 M&fb
leicht iickt
(leicht angedriickt) o Bei mittlerer Hitze erwiirmen und 8-10 Minuten Kostbare
o 1 Prise Zimt u ... siifte Birne und der ko
sanft kocheln lassen. Die su . + Warme
s 1 TL Ahornsirup oder Safran umhillen Dich mi
6 Kardamom entfernen und die Birnenstiicke : Gefiihl von Ruhe
Honig (optional) und bringen ein
leicht zerdriicken oder kurz piirieren. heit. Ein kleiner
o 1 Prise Vanillepulver und Geborgenhett:
(optional) o Ahornsirup oder Honig, Vanille und eine Prise Moment Luxus im Alltag —
Muskat verfeinern. ¢ Dich.
s Eine Prise Muskat (optional) gant fucl
0 In eine Tasse fiillen, tief durchatmen

,%%éa und warm genieflen.

¢ Mmﬂe&}upmmv ﬁmgwl%}ﬁ Pmﬁ»émm{ferygu?fzw@

e Mit Ingwer fiir eine extra Trinke diesen Drink am Abend e einem Abendritual
wirmende Schirfe oder in einem ruhigen Moment s einem guten Buch
s Mit Orangenschale fiir eine fiir Dich. Er hilft Dir, den Tag : s
s einer Meditation
fruchtige Note sanft loszulassen und Kérper

s Mit Kokosmilch fiir eine und Geist in Einklang NIRRT eSO J

. d K hei
exotisch-cremige Variante \ zu bringen. st /ék’
v WWJW v

A s F
Lt oeley cbecf e i -
belebend, ausgleichend, wiirmend, reinigend, zusammenzichend, -

beruhigend, 7 i ] % .
ausgleichend anregend mineralstoffreich aktivierend klirend beruhigend



s 500 ml Kokosmilch

,.fr{’ ) (aus der Dose)
27 ¢ 1TL Kardamomkapseln
f (leicht angedriickt)
- e | TL Ahornsirup oder
Dattelsirup
e 14 TL Zimt (optional)

-

1 Prise Vanillepulver

oder Vanilleextrakt

Eine Prise Muskat

(optional)

Wech es g Deirem O

o Mit Kurkumapulver fiir eine
goldene Variante

* Mit Kakao fur eine
schokoladige Note

* Mit Rosenwasser fiir

eine blumige Leichtigkeitjg

GETRANKE & KLEINE RITUALE

— Y —

W Jirmender

Kokosmilch in einen kleinen Topf geben
und bei niedriger bis mittlerer Hitze

erwiarmen.

Kardamomkapseln, Zimt, Vanille und

Muskat hinzufiigen.

Alles 8—10 Minuten sanft kicheln lassen,

damit sich die Aromen entfalten.

Vom Herd nehmen und 2 Minuten

ziehen lassen.

Nach Wunsch mit Ahornsirup oder

Dattelsirup siifen.

Durch ein Sieb in eine Tasse gieflen.

e 0 © o ©O

Vool Top 42

Trinke diese Milch am besten E
abends als Ritual. Sie hilft Dir, .

loszulassen, zur Ruhe zu kommen
und Dich mit Wirme, Liebe
und Dankbarkeit zu erfiillen.

Warm genieflen und den Moment spiiren.

Pusst, besonders g 20

ZUBEREITUNG : N T
10 Min. !
okos-Kardamom----- -
KOCHEIT M l h
10 Min. l c @ i
= Cremig, sanft sifs und wohltuend — /
pmﬁm fur innere Balance und Geborgenbheit. ﬁ% s -
1-2 y :

&
ZUTATEN ZUBEREITUNG /
— g P

Diese Kokovaardamom—Mi'lch

eine sanfte Umarmung
armt,

ist wie
von innen. Si¢ W
peruhigt Dein Nervensystem
und schenkt Dir einen
Moment der Geborgen‘neu

ganz far Dich.

einem Abendritual
einem guten Buch
einer Meditation

einer kuscheligen Decke
und Kerzenschein



ZUBEREITUNG
10 Min.

KOCHZEIT
10 Min.

«
%

g5
PORTIONEN
2

ZUTATEN
N
e 250 ml Milch oder
Pflanzenmilch
(z. B. Hafer-, Mandelmilch)
e 125 ml Wasser
1 TL Schwarztee

e 2 Kapseln Kardamom

(leicht angedriackt)

e | kleine Zimtstange ‘
oder Y2 TL Zimtpulver

e 2-3 Gewiirznelken

e 2 Scheiben frischer Ingwer

e 1 Prise schwarzer Pfeffer

e 1 TL Ahornsirup oder
Dattelsirup

e 1 Prise Muskat (optional)

ML

s Mit Vanille fiir eine siifere Note

e Mit Kurkuma fiir extra
Wirme & Entziindungsbalance
s Mit Kokosmilch fiir eine

cremige, exotische Variante

0

b GETRANKE & KLEINE RITUALE

__.v.__

Ayurvedlscher
Chai Tea Latte ¢

Wiirzig, aromatisch und wohltuend -

fiir innere Warme, Fokus und

harmonische Balance.

ZUBEREITUNG .

= =

o Wasser, Tee, Kardamom, Zimt, Nelken, Ingwer
und Pfeffer in cinem kleinen Topf zum Kochen

bringen.

Bei niedriger Hitze 5—7 Minuten sanft kiicheln

lassen, damirt sich die Aromen entfalten.

Milch hinzufiigen und alles weitere 3—5 Minuten

erwirmen (nicht kochen lassen).

Nach Wunsch mit Ahornsirup oder Dattelsirup

sitfen und Muskat hinzufiigen.
Durch ein Sieb in Deine Lieblingstasse gieflen.

Einen Moment innehalten, tief einatmen

und warm genieflen.

Vianlod: e 4E

Bereite eine grillere Menge
Gewiirz-Chai zu und bewahre .
ihn im Kiihlschrank auf.
Am nichsten Tag einfach
erwirmen — so hast Du immer

eine wohltuende Auszeit bereit.

Vi

Seloig

aucolaichand. wiirmend reinicend.

Pesit besnders ul 2.0

* einem ruhigen Morgen
einer kleinen Auszeit
¢ Yoga oder Meditation
* einem guten Buch

+ pgemiitlichen Abenden

Chai ist im Ayurveda emk
Klassisches Gewilrzgetrant

das Agni (Dein \n’erdauunpsfeuer)
s ;
starkt, den Geist klart und

Korper & Geele warmt.
ent der

; iner Morm!
Ein kle fiar Dich.

Achtsamke'lt — ganz

suzammenzichend.



Olive / Gewlirztone

UNSER NACHSTES PROJEKT

Zuriick zu den Wurzeln.
Achtsam kochen. Bewusst genief3en.

Im Einklang mit Dir und der Natur.

O

Die Kraft der Natur
in Deiner Kiiche -
' fiir mehr Balance,
\‘|L * Energie & Wohlbefinden.



ZUBEREITUNG
10 Min.

KOCHZEIT

i1}

=

ERGIBT
ca. 500 ml

ZUTATEN

— @ —

* 500 g Bio-Butter
(ungesalzen)

o | Prise Kurkuma (optional)
e 1 Prise Kreuzkiimmel

(optional)

goldene Heilkraft

M
burtrig,
niihrend,
ausgleichend

- Ghee - selbst gemacht -

fﬁfza’i &g j“"./)m Q?

Mit Kurkuma fiir eine

Mit Ayurveda-Gewiirzen
wie Zimt, Kardamom
oder Ingwer aromatisieren
Perfekt zum Braten,

Kochen oder Verfeinern

BASICS AUS DER AYURVEDA-KUCHE

R R 2

Reines. Nahrendes. Heilsames —
das fliissige Gold der Ayurveda-Kiiche.

— Ly —

3

ZUBEREITUNG
— v —_—
@ Butter in einem Topf bei mittlerer Hitze langsam
schmelzen lassen.
e Wenn die Butter zu kécheln beginnt, die Hitze
reduzieren.

9 Den weillen Schaum, der an die Oberfliche steigt,

abschépfen. Ghee giltim Ayurveda als

Sativa fordernd, starkt
Agni (Dein Verdauungsfeuer)

und unterstiitzt Korper,

o Weiterkicheln lassen, bis sich am Boden goldene
Flocken absetzen und das Ghee klar und goldgelb ist.

e Den Topf vom Herd nehmen und das Ghee durch ein

Geist und Ojas.
feines Sieb oder ein Tuch in ein sauberes Glas giefen. s :
Ein echtes Superfood
e Abkiihlen lassen und verschliefen. Kiihl und dunkel fiir Deinen Alltag.

aufbewahren.

Vlsnond [p 42

Bewahre Dein Ghee in einem .

sauberen Glas auf. Es hilt sich

P besondbrs g 3 O

warmen Friihstiicken

Ayurveda-Kichdi

mehrere Monate und entwickelt = e
» gediinstetem Gemiise

mit der Zeit ein noch feineres
T s Suppen und Currys
Aroma und eine tiefere

& Heilkraft. E
[ll.

- Y

WWW?M

goldener Milch

i
Z
Fad ] : o
Sanfl W*’}*g M&s-a'; %uimru? Siflich.
fein, weich, wirmend, s't:rlwnd kldrend, besiinftigend,
beruhigend, anregend, belebend, frisch, aufbauend,
harmonisierend verdauungsfirdernd krafitvoll reinigend herzifinend



.~ ZUBEREITUNG
15 Min.

KOCHZEIT
10 Min.

ERGIBT
ca. 250 g

ZUTATEN

— v P

e 2 EL frischer Kurkuma
(oder 2 TL Kurkumapulver)
e 2 EL frischer Ingwer

e 2 EL Ghee oder Kokosél

e 1 TL Kreuzkiimmel

» 1 TL Koriandersamen

e 15 TL schwarze Pfefferkérner
e Y% TL Kardamom (gemahlen)
e 1 Prise Zimt

e 1 Prise schwarzes Salz

 Saft von % Zitrone (optional)

SR

Pfeffer verwenden

Mit etwas Honig zu einem

BASICS AUS DER AYURVEDA-KUCHE

— Y —

Gewiirzpaste

mit Kurkuma & Ingwer QQI

Wiirzig, wirmend und voller Kraft —

Fiir eine milde Variante weniger

Mit Kokosél fiir eine vegane Version

+Goldenen Elixier” verrithren

o6 o6 o

fiir mehr Balance in Deiner Kiiche und Deinem Alltag.

ZUBEREITUNG
— Y —

Kurkuma und Ingwer schilen und grob hacken.

Ghee oder Kokosdl in einer Pfanne bei
mittlerer Hitze erwiirmen.
Kreuzkiimmel, Koriandersamen, Pfefferkdrner

und Kardamom darin 1-2 Minuten anrésten,

bis sie duften.

Kurkuma, Ingwer und Zimt hinzufiigen und

weitere 2 Minuten anschwitzen.

Alles abkiihlen lassen und in einen Mixer oder

mit dem Stabmixer zu einer feinen Paste piirieren.

Schwarzes Salz und Zitronensaft unterriihren.

In ein sauberes Glas fiilllen und im Kiihlschrank

aufbewahren.

Vlianyedd Jogpr 46

1 TL der Paste in warmem Wasser ® Suppen & Currys
oder Pflanzenmilch auflgsen — s  Ofengemiise
Dein tiiglicher Goldener Drink ® Reis & Quinoa
am Morgen fiir einen bewussten, e Linsen & Dal
energetischen Start. * warmen Milchgetrinken

(z. B. Goldene Milch)

Vj

V. Geschmacksrichlunger ¥

Dagit besonders gud 300

iet ein echtes
Diese goldene Paste ist ein €€

Ayurveda-Multitalent: Si

(Dein Verdauungsfeuer):
fre und

e starkt

Agni :
fordert Deine Abwehrkra
pringt Warme & Balance

in viele Ger ichte. \ &

&3 Ng L

WX
GBS
2

;’:Uetrma-aj M‘E'S‘j" gcﬂufﬁc.ui-' f@uﬁ;ﬂuc‘w&f EW W
bringt Wirme, regt Agni an, stiirkt die harmonisiert unterstiiczt Leber, schenkt Energie,
. stirke & unterstiiczt die Abwehrkrifte Kérper, Geist Darm & natiirliche Klarhein &

helebr Verdauung natiiclich und Sinne Reinigung Leichtigheit



@il """ BASICS AUS DER AYURVEDA-KUCHE

v

=
|
gl

2 Chutney v .

= Frisch, wiirzig und belebend —
- fiir Verdauung, Balance und Leichtigkeit.
ERGIBT
ca. 250 g w
S v —

ZUTATEN ZUBEREITUNG

1 Bund frischer Koriander @ Koriander und Minze griindlich waschen und
1 Handvoll frische Minzblitter grob hacken.

= 1 kleine griine Chili 9 Ingwer schiilen und in kleine Stiicke schneiden.
Chili entkernen (fiir mildere Schiirfe) und grob hacken.

1 Stiick frischer Ingwer
(ca. 1 cm) © Kreuzkiimmel und Koriandersamen in einer

1 EL Zitronensafe Pfanne bei mittlerer Hitze trocken anrésten,

bis sie duften. Abkiithlen lassen.
e 1/2 TL Kreuzkiimmel

e 1/4 TL Koriandersamen o Alle Zutaten in einen Mixer geben. Diests Chutney unterstiitzt
e 1 Prise schwarzes Salz © Zitronensaft und 2 EL Wasser hinzufiigen. Agni (Dein Verda.uungsfeuer}, :
. o ingt /
(oder Himalayasalz) @ Alles fein piirieren, dabei nach Bedarf noch etwas kithlt den Korper und bring '
e it.
s 2-3 EL Wasser Wasser zugeben, bis die gewiinschte Konsistenz Frische in jede Mahlzei
* Optional: 1 TL Joghurt erreicht ist. perfekt als Dip, zu Dal.
' i Gemiise, Reis oder Bt
fiir eine cremige Variante @ Abschmecken und in ein sauberes Glas fiillen.
Brot & Wraps.

w Im Kiihlschrank aufbewahren.

Pech e gue Dectnem O Voo [wp 32 P%wwﬁ;w@

¢ Fiir mehr Schirfe: etwas mehr Chili

Ein kleiner Liffel vor dem Essen e Dal & Kichdi
oder ein Stiick griinen Chili mitkernen kann Deine Verdauung aktivieren e Gegrilltem oder gediinstetem
e Mit Joghurt cremiger machen und Blihungen reduzieren. Gemiise
o Mit gerdstetem Sesam verfeinern Auch wunderbar als Topping fiir ¢ Reisgerichten
o Hiilt sich 5-7 Tage im Bowls oder als Marinade o Ofengemiise
Kiihlschrank fuE Gemse. * Wraps & Sandwiches

7
VWWWMWV @
O © & © ¢ ¢ -
Jeickt

belebend, kithlend, anregend, anregend, entgiftend, ausgleichend
erfrischend, reinigend, verdauungsfirdernd appetitoregend bitterstoffreich harmonisierend

klirend ausgleichend stoffwechselaktivierend erfrischend reinigend wohltuend



ZUBEREITUNG
15 Min.

it
..
KOCHZEIT
20 Min.

fur die perfekte Balance in Deinen Gerichten.

ERGIBT
ca. 300 g

ZUTATEN
— v —
100 g entsteinte Datteln
100 g Tamarinden (Fruchtfleisch)
100 ml Wasser
1 EL Kokosbliitenzucker
oder brauner Zucker
1 TL Kreuzkiimmel
1 TL Koriandersamen
¥z TL Fenchelsamen
¥ TL Ingwer, frisch gerieben
1 Prise Chili (nach Geschmack)
1 Prise Salz
1 EL Ghee oder Kokosol
1 Prise schwarzes Salz

(optional)

ML

[ach o5 g Deinem: O

e Mit gerdstetem Sesam fiir

noch mehr Aroma

Etwas Zimt fiir eine warme
siillliche Note

Mehr Chili fiir eine

wiirzig-scharfe Variante

Q
=
R '[. i
" 3 —_— -
néhrend, anregend, ausgleichend wirmend, reinigend, strukrurierend,
beruhigend, erfrischend, mineralsroifreich aktivierend, kl&rend, susammenzichend
aufbauend verdavungsfrdernd erdend stoffwechselanregend entgiftend stabilizierend

BASICS AUS DER AYURVEDA-KUCHE

Dutil- o
Chutney .,

Siif}, sauerlich und wiirzig —

NS e

ZUBEREITUNG
— Y —

o Datteln und Tamarinde mit heifem Wasser
iibergieBen und ca. 10 Minuten einweichen.

o Koriander, Kreuzkiimmel und Fenchel

in einer Pfanne ohne Fett résten,
bis sie duften. Abkiihlen lassen.

Die eingeweichten Datteln und Tamarinde

mit dem Einweichwasser in einen Mixer geben.

Gerdstete Gewtirze, Ingwer, Zucker, Chili und

Salz hinzufiigen und zu einer glatten Masse

Dieses Chutney harmonisiert

Vata und Pitta, Tegt das
feuer an and bringt

plrieren.

Ghee oder Kokosél in einem kleinen Topf
Verdauungs 2
die perfekte Balance aus S_u e,
Siure und Wiirze in Deine
Mahlzeiten. Ideal zu Currys,
Wraps oder

erwirmen und die Paste 5—7 Minuten unter

Riihren kacheln lassen.

Abschmecken und bei Bedarf mit schwarzem

Salz und Chili verfeinern.

D 31’ Reisgerichtii“:
als Dip-

In ein sauberes Glas fiillen und im Kiihlschrank
aufbewahren.

Dusst, besonders P AV

Linsen- und Dalgerichten

Vlianliod Topp 22

Bereite eine grofere Menge zu —
das Chutney hilt sich im
Kiihlschrank bis zu 2 Wochen

und wird mit der Zeit

Gemiise-Currys
Reis und Quinoa
Sandwiches und Wraps

noch aromatischer. Gebackenem Gemiise



L
. .= ZUBEREITUNG
15 Min.

KOCHZEIT

ZUTATEN
—— ”‘ PR—

2 EL Koriandersamen

1 EL Kreuzkiimmelsamen
1 TL Fenchelsamen

1 TL Bockshornkleesamen
1 TL Senfkérner (gelb)

1 TL Schwarzkiimmel

1 TL Kardamomkapseln
(leicht angedriicke)

Y2 TL Zimtpulver oder

1 kleines Stiick Zimtstange

¥ TL Kurkumapulver

Gewurzmlschung

1 Prise schwarzer Pfefferkérner

BASICS AUS DER AYURVEDA-KUCHE

___.v,_

Ayurveda- ,

Aromatisch, ausgleichend und voller Kraft —
fiir Deine tigliche Ayurveda-Kiiche.
Unterstiitzt Agni, Verdauung und Wohlbefinden.

S

ZUBEREITUNG
— v —

Alle ganzen Gewiirze in einer trockenen Pfanne

bei mittlerer Hitze rosten.

Unter stindigem Rithren risten, bis ein herrlicher

Duft entsteht und die Samen leicht springen.

Achtung: nicht zu dunkel rosten, damit die

Gewiirze nicht bitter werden.

Diese Gewiirzmischung bringt
Wirme, Geschmack und

Vom Herd nehmen und vollstindig abkiihlen lassen.

Zimt, Kurkuma und Pfefferkiirner hinzufiigen. :
Balance in Deine Gerichte.
Alles in einem Mérser grob zerstoBen oder in einem

Sie ist vielseitig einsetzbar,

Mixer je nach Wunsch fein oder grob mahlen. ot vertriglich un d unterstiitzt

In ein lufidichtes Glas fiillen und kithl und dunkel Verdauung, Agni und

© 6606 ©6 o o

v b

1 Prise Asafoetida (optional) bmibcrrihrea. innere Harmonie. ol
L& e X
MMA%;WDWQ? meﬁ»pﬁ Pmﬁéwwﬂng
e Fiir eine milde Variante weniger e Kichdi & Dal

Pfeffer und scharfe Gewiirze

Verwende -1 TL der Mischung

zum Anbraten von Gemiise,

Mit getrocknetem Ingwerpulver iz Suppen, Dal) Reisgerichte;

Kichdi oder auch in Marinaden
und Dressings.

v

verfeinern

Etwas Zitronenabrieb fiir eine

frische Note

Gemiise-Pfannengerichten
Currys & Eintopfen

Reis, Quinoa & Hirse
Ghee-Reis & Ofengemiise

- o L ]
! a @
 Whmend sy fagluchend y— Belbend
" fordert Agni, regt Verdauung beruhigr Vata, unrerstltzt Sinne, schenkrt Energie,
warmt & an & lost bringt Karper & Appetit & mentale Klarheit
stiirke Blockaden Geist ins Gleichgewicht Wohlbefinden & Fokus



Ty i
b ? B9 BASICS AUS DER AYURVEDA-KUCHE

e v Y
{ .| ZUBEREITUNG %AWW
510 Min.

. (Garam Masala

=

KOCHZEIT

Wirmend, aromatisch und tief im Geschmack -
deine ayurvedische Allzweck-Gewiirzmischung

fiir mehr Balance in jedem Gericht.

ZUTATEN | ZUBEREITUNG
2 EL Koriandersamen

Alle ganzen Gewiirze in einer trockenen Pfanne bei

© 06060060 © ©

1 EL Kreuzkiimmelsamen mittlerer Hitze rosten.

1 EL Fenchelsamen Unter Riihren résten, bis sie duften und leicht Farbe

1 TL Bockshornkleesamen annehmen. Achte darauf, dass nichts verbrennt.

1 TL schwarze Pfefferkérner ‘ Vom Herd nehmen und vollstindig abkiihlen lassen.

1 TL Kardamomkapseln (griin) Kardamomkapseln 6ffnen und die Samen verwenden. Garam Masala harmonisu:.rt
1 TL Nelk regt Agm an
e | Zimtstange in kleinere Stiicke brechen. Vata und Kapha., E. d
1 Zimtstange (ca. 5 cm) und bringt Tiefe, Wiarme un
Alle abgekiihlten Gewiirze in einem Mixer oder mit ine Kiiche. @

1 Msp. Muskatnuss (frisch gerieben) Aroma in dei

dem Mabrser fein mahlen. Suppen { &
1 TL getrockneter Ingwer Ideal fiir Currys, D:ﬂ}; P:'d - v
; i F o isperichte u 8
(GHaE Eitich, in'Sebeilitn getrocined) In ¢in sauberes Glas fiillen und luftdicht aufbewahren. Gemiise, Reisgeric
Kiihl und dunkel lagern. vieles mehr.

Wach e g Deinem O ViarGoed, Top 42 Dt begmnads g o0

s Fiir eine milde Variante weniger

Bereite dein G Masala i e Kitchdi & Dal
Pieffer und Nelken verwenden ke e e B
v i A i kleinen Mengen frisch zu - so » Currys & Eintépfe
o e T bleiben die dtherischen Ole e Ofengemiise
warme Note
erhalten und entfalten ihre ¢ Reisgerichte @
e Frisch mahlen fiir intensives Aroma :
volle Wirkung. ¢ Suppen & Saucen

oder grofere Menge zubereiten
und auf Vorrat haben %Lﬂ e Warmer Milch (z. B. Golden Milk)

@

Y Geschmacksriklungen ¥ . o
Q @ Sl ! g

Whirmend J{,ng.? W&J : g;/_‘,émq{
stirkt Agni, regt Verdauung harmoms:m beruhigt Vata, stirke die fordery Klarheit,
bringt Warme, am, last Karper & Geist, kapha-reduzierend, Abwehrkrifie Energie &
belebt Blockaden fordert Balance erdend auf natfirliche Weise Lebensfrende



ZUBEREITUNG

Casllin

~ Gemiisebrii he

KOCHZEIT mit G eWﬁ rZ en

45 Min.

Wirmend, niahrend und leicht verdaulich —

fiir mehr Balance, Energie und Wohlbefinden.

ERGIBT
ca. 1,5 Liter

ZUTATEN ZUBEREITUNG

1 Zwiebel, grob gehackt @ Alle Gemiisezutaten vorbereiten und grob
2 Knoblauchzehen, leicht angedriickt schneiden.

f ;(amne; 1n|$t}1¢b;: gcs-:hnul:cl:l @ In cinem groBen Topf ohne Ol oder Ghee die

tange Lauch, in Ringe geschnitten

{ Sranic Sellesie. in Sti.‘?cki Ewhuiie Gewiirze (Kreuzkiimmel, Koriander, Pfeffer,

- : ’ A Kardamom, Nelke) bei mittlerer Hitze 1-2 Minuten
1 kleine Pastinake (optional)

1 Stiick frischer Ingwer (ca. 2 cm), anrdsten, bis sie duften.

in Scheiben geschnitten e Das vorbereitete Gemiise, Ingwer und das Lorbeer-
1 Lorbeerblatt blatt hinzugeben und kurz mitrosten. Diese Brihe suirkt Agni (Dein
:zt f‘:l:::::::j:men o Mit Wasser aufgieBen und zum Kochen bringen. Verdauuﬂgsfe“eﬂ nihrt Di::

a1/4=5 schwarze Pleffetkommer o Hitze reduzieren und die Briihe 30-40 Minuten sanft und unterstitzt Dein
4 Kardamomkapseln, leicht gebffnet sanft kacheln lassen. Korper bet der Entgiftung: pat
1 Nelke e Das Lorbeerblatt entfernen und die Briihe durch 1deal als Basis fir iy <
1 Prise Kurkuma (optional) el Siehiheshent Eintopfe oder einfach als __‘-- :
:,::'tht:f;::liz;er nach Geschmack o‘ Mit Salz abschmecken und frische Kriuter wirmendes Gening ) {
Frische Krduter (z B. Petersilie oder hinzufiigen. Warm genieflen oder in Glisern b o
Koriandergriin) zum Verfeinern abfiillen und im Kiihlschrank aufbewahren. I L .

LLLe
Plech s juc Pecnem O VanSeud, [pp 42 Pessl, besendrs: gut 30

e Mit siiBem Gemiise wie Kiirbis oder Bereite eine groflere Menge zu e Ayurvedischen Kitchari

StiBkartoffel fiir mehr SiiBe und friere die Brithe in Portionen s Gemiisesuppen & Dal

e Schiirfer mit frischem Chili oder ein. So hast Du immer eine s Warmen Getreidegerichten
etwas schwarzem Pfeffer niihrende Grundlage fiir schnelle, e Reis, Quinoa & Hirse

o Filr eine kriftigere Brithe mit warme und wohltuende Gerichte s ALz wiimende: Getank

parat.

etwas Miso oder Tamari verfeinern an kalten Tagen

D © © O © ¢

Pldd Wargi Krifligend Scharf Schitzend [eickt
sanft, nihrend, regt Agni an, stirke Ofas, befreit, kilirend, unterstitat das leicht verdaulich,
ausgleichend warmend & gibt Energie & fordert Immunsystemn & beruhigend &
verdauungsferdernd Widerstandskraft Detox-Prozesse innere Balance balancespendend



BASICS AUS DER AYURVEDA-KUCHE
—

e v

o uAs~

ZUBEREITUNG

“ Sesam-Kriuter- |

b2 Topping ©

Knusprig, aromatisch und voller Geschmack -

fiir mehr Tiefe, Textur und Balance

auf jedem Gericht.

ERGIBT

ca. 120 g
ZUTATEN ZUBEREITUNG
— Y — — Y —

o 4 EL Sesam (weil oder

k. b Sesam in einer trockenen Pfanne bei mittlerer Hitze
geschiilt), trocken gerostet

- R unter Riihren goldbraun résten. Herausnehmen.
e 2 EL Leinsamen, geschrotet

e 1 EL Kiirbiskerne, gehackt

= 1 EL Sonnenblumenkerne,

Leinsamen, Kiirbiskerne und Sonnenblumenkerne

in derselben Pfanne 2-3 Minuten riisten.
grob gehackt

Kreuzkiimmel und Koriandersamen zugeben und
e 1 TL Kreuzkiimmel

Dieses Topping verleiht Deinen

1 Minute mitristen, bis sie duften.
’ Gerichten Aroma, Crunch und ;

& ¥ TL Koriandersamen, leicht

angestoflen Asafoetida und Kurkuma untermischen und Frische. Es unterstiitzt Agni,
o 1 Prise Asafoetida (optional} 30 Sekunden mitrésten. bringt Leichtigkeit und macht t
SRS M Ruckime Alles aus der Pfanne nechmen und leicht abkiihlen lassen. einfache Mahlzeiten zu etwas |
e | Prise Steinsalz oder .
. Ideal fiir Bowls -
Himalayasalz Kriuter, Salz und nach Wunsch Zitronensaft hinzufiigen Besonderem. Ide y il

Suppen, Currys, Salate, 8 5

Dal oder Gemiise.

und gut vermengen.

e 2 EL frische Kriiuter,
fein gehackt

In ein luftdichtes Glas fiillen und im Kiihlschrank

aufbewahren.

© 06 © o o o

(z. B. Koriander, Petersilie,
Schnittlauch, Dill oder
Basilikum)

e 1 TL Zitronensaft oder

Limettensaft (optional) %%
Wach 5 gu Deinem QD VearSeud, [op $2 }Damiﬁmo{’wﬂ;w@

& Fiir mehr Wiirze: mit Chiliflocken : ¢ Kitchari a
: : Streue das Topping erst kurz vor
oder geriebenem Ingwer verfeinern ¢ Gemiisesuppen
f 4 dem Servieren iiber Deine Speisen.
o Fiir extra Aroma: etwas Ghee S : ddi ® Reis- und Quinoagerichten 4
ader Kokos6l in der Pfanne N S * Ofengemiise 4
Kriuter behalten ihre frische
verwenden ; + Dal & Linsen
¢ Mit Niissen wie Mandeln oder ERbaand hedlona * Currys & Pfannengerichten
Cashews ergiinzen Q? .

VWWV . ,
2 ¢ © o o

L Weyig friock Fhoghichend Gebityend Luch
nihrend, regt Agni an, belebend, bringt Balance, starke Agni, verdaulich,
krilfiigend, fordert die kliirt, bringt harmonisiert Vata, unterstarzt das macht Speisen

aufbauend Verdauung Leichrigkeit Pitra & Kapha Immunsystem rund & bekimmlich



ZUBEREITUNG
15 Min.

KOCHZEIT
10 Min.

—

ERGIBT
ca. 250 g

ZUTATEN
— P —

100 g frisches Kokosnussfleisch
{oder ungesiiBte Kokosraspel)
1 kleine Zwiebel, grob gehackr
2 Knoblauchzehen

1 TL Kurkuma
1 TL Kreuzkiimmel

1 TL Koriandersamen
14 TL Fenchelsamen

1 TL Kokosél oder Ghee
12 TL Steinsalz
Saft von Y2 Limette (optional)

Etwas Wasser zum Mixen

L&

Kokosmilch oder Joghurt

unterrithren

Fruhlingszwiebel ersetzen

it
harmonisiert,

nihrend,

.. Kokos-Gewiirzpaste'

fir mehr Geschmack, Wirme und Balance

1 Stiick frischer Ingwer (ca. 2 ¢m)

14 TL Senfkirner (schwarz oder gelb)

2 griine Chilischoten (nach Geschmack)

By

Fiir mehr Schiirfe: mehr Chili

bAaslLo AUS DER AYURVEUA-KULMODL

v

Cremig, aromatisch und vielseitig —

in Deinen Gerichten. Q

)= %

ZUBEREITUNG
— v —
o Kokosnuss in Stiicke schneiden.

o Kokosol oder Ghee in einer Pfanne erhitzen. Zwiebel, Knoblauch
und Ingwer bei mittlerer Hitze 2-3 Minuten anbraten, bis sie

duften.

o Kreuzkiimmel, Koriandersamen, Senfkorner und Fenchelsamen
zugeben und 1 Minute mitrésten.
o Kurkuma und griine Chili dazugeben und weitere 1 Minute riihren.

o Vom Herd nehmen und kurz abkihlen lassen.

o Alles zusammen mit Kokosstiicken, Salz und Limettensaft in einen
Mixer geben. Nach Bedarf 1-2 EL Wasser hinzufiigen und zu einer

cremigen Paste mixen.

o In ein sauberes Glas fiillen und im Kiihlschrank aufbewahren.
Hiilt sich 5-7 Tage.

Ylarid oy 82

Diese Paste bringt tropische
Wirme, Tiefe und Balance in
Deine Kiiche. Sie harmonisiert
Vata und Kapha, unterstiitzt
Agni und verleiht Currys,

Suppen, Gemiise und
n eine einzigartige

Reisgerichte
ayurvedische Note.

Fiir Nuss-Note: 1 EL gerdstete
Erdniisse oder Cashews dazugeben
Ohne Zwiebel: mit Lauch oder

Verwende die Kokos-Gewiirzpaste * Gemiise-Currys
oder V2 TL schwarzer Pfeffer

Fiir extra Cremigkeit: etwas

als Basis fiir schnelle Currys,
Dal, Suppen oder als Marinade
fiir Gemiise, Tofu oder Hiilsen-
friichte. Ein TL geniigt, um Deinen
Gerichten einen herrlich

aromatischen Kick zu geben.

2

F‘f‘éf(fu
belebend,
kliire, bringt

Wargia Kidlend,
regt Agni an,

fordert die spender

o
Husgleichend,

unterstiirzt Vata,
Pirrra & Kapha

Kokos beruhigt,

Linsen- und Kichererbsengerichten
Duftreis und Quinoa
Ofengemiise
Kokosmilch-Suppen
Tofu, Tempeh & Paneer

Vlebohatt
gibt Energie,
stiirkt Karper



ZUBEREITUNG

KOCHZF‘_{T Sif’, wiirzig und aromatisch — perfekt als
30-35 Min.
Beilage, Dip oder Topping.
= Bringt Agni in Balance und verleiht
=
J Deinen Gerichten eine besondere Note.
ERGIBT
ca. 500 g

ZUTATEN

- w —
200 g Datteln, entsteint und gehackt
100 g getrocknete Aprikosen,
gewiirfelt
100 g Rosinen
1 Apfel, klein gewiirfelt
1 EL frischer Ingwer, fein gehackt
1 TL Kreuzkiimmelsamen
1 TL Senfkérner
¥ TL Fenchelsamen
¥ TL Koriandersamen
1 Prise Zimt
1 Prise Nelkenpulver
1 Prise Kardamom
2 EL Apfelessig oder Zitronensaft
1 EL Kokosbliitenzucker oder
Rohrohrzucker
1 Prise Steinsalz
12 Tasse Wasser

1 EL gerdsteter Sesam (optional)

LL&
Plach ez g Decnem: O

Fiir mehr Schirfe: 1 Prise Chili
Fiir extra Tiefe: 1 TL Tamarinden-
paste oder etwas Granatapfelsaft
Fiir mehr Frische: etwas Abrieb
von Bio-Zitrone

Passt wunderbar auch mit Feigen ;

oder Pflaumen

9 €

Sak & wiiraig
harmonisiert Vata

Rﬂgf ﬁgm' an
unterstieze die

und Pitta Verdauung

BASICS AUS DER AYURVEDA-KUCHE

Y —

ZUBEREITUNG
— ()

@ Datteln, Aprikosen, Rosinen und Apfelwiirfel in
einen Topf geben.

e Wasser hinzufiigen und zum Kochen bringen.

@ Bei mittlerer Hitze 15-20 Minuten kacheln lassen,
bis die Friichte weich sind.

@ In der Zwischenzeit Kreuzkiimmel, Senfkorner,
Fenchel- und Koriandersamen in einer trockenen
Pfanne résten, bis sie duften.

@ Gewiirze grob zerstofen und zusammen mit Zimt,
Nelken und Kardamom zu den Friichten geben.

@ Ingwer, Essig, Zucker und Salz hinzufiigen und alles
gut verriihren.

@ “Weitere 10-15 Minuten einkécheln lassen, bis das
Chutney eine dickliche Konsistenz hat.

G Abschmecken und nach Wunsch mit gerdstetem

Sesam verfeinern. Abkiihlen lassen.

Vlianoud: [igr 12

Das Chutney schmeckt nach ein
paar Stunden oder am nichsten Tag
noch intensiver - ideal zum Vorbereiten.
In ein sauberes Glas fiillen und im
Kiihlschrank bis zu 2 Wochen

aufbewahren,

V

Y Geaosdigiboge ¥

%@@'&@

Unterstiitzt das V#!Mn’ig
u—armcnd um‘l Immunsystem fiir siifle & herzhafte
ausgleichend durch Gewdirze Gerichte

Dasst hesonders godt 50O

e Dal & Linsen

s Biryani & Pilaw

o Kisesorten & Antipasti
e Currygerichten

o Gegrilltem Gemiise

o Fladenbrot & Crackern

Die sif-wirzige Kombination

riichten und Gewilrzen regt

Agni an, unterstiitzt die Vcrda-.‘mng
ciht jedem Gericht emne

und verl
armonisierende Note.

aus F

exotische, h
Ideal zu Dal, Reis, Currys,

Kiise oder als Dip zu
Fladenbrot und Gemiise.

Bringt Freude
und Abwechslung
auf den Tisch

<

* ) o 4

0 &
4




ZUBEREITUNG

ZUTATEN
— v —
200 g gelbe Mung-Dal
(geschiilt, halbiert)
1 EL Ghee oder Kokosél

ZUBEREITUNG
— @ —

Mung-Dal in einem Sich gut waschen, bis das Wasser klar ist.

Ghee oder Kokosél in einem Topf erhitzen.
Kreuzkiimmel, Senfkiéirner und Asafoetida darin anréisten,
1 TL Kreuzkiimmelsamen bis sie duften,

/2 TL Senfkérner

Ingwer hinzufiigen und 1 Minute sanft mitrésten.

1 Prise Asafoetida (optional) Mung-Dal und Kurkuma dazugeben und kurz

umschwenken.

1 kleines Stiick frischer Ingwer,

fein gehackt Mit Wasser aufgiefen und zum Kochen bringen.

1 Prise Kurkuma Dann die Hitze reduzieren.
I/2 TL Salz (nach Geschmack)

Ca. 1 Liter Wasser

25-30 Minuten sanft kischeln lassen, bis die Dal
weich und cremig ist. Gelegentlich umriihren.

e et :
Saft von /2 Zierane (optional) Mit Salz abschmecken. Fiir mehr Frische nach Wunsch

Frischer Koriander zum Garnieren

LEL&

Wlach es gu Deinem O

o  Fiir Cremigkeit: 1 TL Kokosmilch
oder etwas Mandelmus einriithren

Zitronensaft und frischen Koriander hinzufiigen.

stiickig lassen — je nach Gericht.

Viaroud Tp- £

Bereite eine grofiere Menge zu und
bewahre sie im Kiihlschrank auf.
Sie hile sich 3—4 Tage oder kann

portionsweise eingefroren werden —

Fiir mehr Wiirme: 1 Prise Chili oder
frischer schwarzer Pleffer

e Fiir extra Nihrstoffe: mit Spinat,
Griinkohl oder gerdstetem Gemiise
erginzen s

perfekt fiir schnelle, gesunde
Mabhlzeiten.

©

vW,,WWv

BASICS AUS DER AYURVEDA-KUCHE

LWy
W%DM;)W@‘

"¢ 10 Min.
iir schnelle Gerichte
¥ A Leicht, ndhrend und vielseitig —
25-30 Min. deine ayurvedische Basis fiir Suppen,
Currys, Eintopfe und Bowls.
E Bringt Agni in Balance und schenkt Energie.
ERGIBT Y
ca. 1 Liter
(4—6 Portionen)

Nach Belieben mit einem Stabmixer leicht ptirieren oder |

v = O
—r— = -
/@ e CaITi:
Mild Whiegiq Leichl Jlaheend Sehidfjend Encrgiegcbend
:llu.gll.‘ichend. regt Agni an, bekiimemlich, stfirke Ofas, untersoiacer das licfert I;.ngarmalmnde
sanft & nihrend fordert die entlastend & aufbavend & Immunsystem & Energie ohne
Verdauung balancierend vitalisierend die Abwehrkrifte Schwere

Mung-Dal ist leicht verdaulich,

reich an pflanzlichem Protein

und Mineralstoffen und ideal,

um Agni sanft Zu nihren.
Diese Basis lisst sich vielseitig
abwandeln und in wenigen
in el iges
Minuten in €in vollwe:rllg E |
ayurvedisches Gericht

ve rwandeln . |

Fagst besenders gut g0 QO

Ayurvedischen Gemiisecurrys
Kichererbsen- oder Linsengerichten
Als Basis fiir Dal-Suppe
Reis, Quinoa oder Hirse

Gediinstetem Gemiise



Lda b A BASICS AUS DER AYURVEDA-KUCHE

ZUBEREITUNG
15 Min.

KOCHZEIT
25-30 Min.

Morge Fhancs

Chutney . §

Fruchtig, wiirzig und erfrischend —

_.__.v..___

perfekt als Beilage, Dip oder Topping.

ERGIBT

ca. 500 g
(2-3 Gliiser)

ZUTATEN
— v —

200 g reife Mango, geschilt
und gewiirfelt
150 g Ananas, frisch oder
aus der Dose, gewiirfelt
1 kleine Zwichel, fein gehackt
1 Sriick frischer Ingwer (ca. 2 cm),
fein gehackt
1 Knoblauchzehe, fein gehacke
(optional)
1 TL Kreuzkiimmelsamen
1 TL Senfkérner (schwarz oder gelb)
Vs TL Fenchelsamen
% TL Koriandersamen, leicht
angedriicke
1 Prise Asafoetida (optional)
1 Prise Kurkuma
¥: TL Chili oder Chiliflocken
(nach Geschmack)
2 EL Apfelessig oder Zitronensaft
2 EL Rohrohrzucker oder Kokosbliitenzucker
V& TL Steinsalz
1 EL Rosinen oder Cranberries (optional)
1 EL Ghee oder Kokosil
1 Prise Zimt (optional)
Erwas Wasser

& Fiir mehr Wiirze: mehr Chili oder
etwas frischer schwarzer Pfeffer

o Fiir mehr Frische: frische Minze
oder Koriander am Ende unterriihren

# Piir mehr Textur: 1 EL gehackte

= Fiir eine besondere Mote: ein
Spritzer Limettensaft

Cashews oder Mandeln hinzufiigen ﬂf

&

V. S

i & fruchiiy Wargiy
nihrend, regt Agni an,
erfrischend & fordert die
ausgleichend Verdauung

Bringt Agni in Balance und verleiht

Deinen Gerichten eine exotische Note.

© 06 06 ©6 oo

o

Y

ZUBEREITUNG
— q —

Senf, Kreuzkiimmel, Fenchel und Koriander in einer

trockenen Pfanne kurz anrdsten, bis sie duften.
In einem Topf Ghee oder Kokosdl erhitzen.
Senfkdrner zugeben und warten, bis sie beginnen
Zu springen.

Zwiebel, Ingwer und Knoblauch hinzufugen und
2-3 Minuten glasig anbraten.

Asafoetida, Kurkuma und Chili einriihren und
30 Sekunden mitrésten,

Mango und Ananas zugeben und gut umriihren.

Essig oder Zitronensaft, Zucker, Salz und Rosinen

hinzugeben und alles gut vermengen.

Bei mittlerer Hitze 20-25 Minuten kécheln lassen,
bis das Chutney eindickt und die Friichte weich sind.
Dabei gelegentlich umriihren und bei Bedarf etwas
Wasser hinzufiigen.

Abschmecken und nach Wunsch mit einer Prise

Zimt verfeinern. Abkiihlen lassen.

JleanSenl: [igp- 22

Lass das Chutney am besten iiber C
Nacht durchzichen - so verbinden L
sich die Aromen noch intensiver. L
Im Kiihlschrank hilt es sich in .
einem sauberen Glas o

bis zu 2 Wochen. :

\V

g

v

wirmend, ideal fir Pitra, starke Agni &
harmonisierend & bringt Leichtigheit unterstlicor das
:ppeljunmgend & Frische Immuns._r;(em

Daset besondors g gD

Dal & Linsen

Reis- und Quinoagerichten
Vegetarischen Currygerichten
Fladenbrot, Naan & Wraps
Kiiseplatten & Antipasti
Gegrilltem Gemiise

Die siif-wiirzige Kombination
aus Mango und Ananas kiihlt

und nihrt, unterstizt Agni
und harmonisiert Pitta.
Ein Hauch Exotik fur
Currys, Dal, Reisgerichte,
Wraps, Kiseplatten
oder als besonderer Dip.

|
) T-___’_-__r—___'__‘___.__.____-—‘

Vigaligisrond
spendet Energie,
Freude & gute
Laune




~__ Meine
Lieblingsreze

Weine 5 Faveriten
it S

Diese 5 Rezepte begleiten mich immer wieder —

sie sind nidhrend, einfach und tun Korper, Geist & Seele gut.

Wi

e o 7
bl'/ .-' b”,{i’i*"/ ."_LM" PLCHL

Bunter Ayurvedisehes Griger
Quinsa-Galat  (remige-Curry  Energie-Smoothic
4 v

Mein Wohlfiihlgericht fiir Meine Suppe fiir jede Frisch, bunt und voller Mein aromatisches Mein tiiglicher Frischekick
Balance und Leichtigkeit. Jahreszeit. Sie wirmt, Lebensenergie. Ideal, Seelenfutter. Die Gewiirze am Morgen. Er schenkt
Es ist warm, nihrend versorgt mich mit wenn ich etwas Leichtes, wirmen, nihren und mir Klarheit, Energie und
und leicht verdaulich - wichtigen Nihrstoffen Nihrendes und bringen Agni in Balance - einen guten Start in
perfekt fiir alle Tage. und gibt mir Geborgenheit. Ausgleichendes brauche. einfach pure Harmonie. den Tag.
§g’ Unterstiitzt Verdauung, _‘O’_ Stiirkr das Immunsystem, % Reich an pflanzlichem Férdert das Verdauungs- QQ Reinigt, vitalisiert und
entgiftet sanft und 1 bringt Wirme ins Protein, Ballaststoffen feuer, stiirkt Agni und versorgt mich mit
bringt Kérper und innere Feuer und und bringt Leichtigkeit bringt Wirme & wertvollen Vitaminen
Geist in Balance. schenkt Energie. und Vitalitit. Geborgenheit. und Mineralstoffen.

VY V, Y,

T ) ; / [ /i
ch}ff?-.‘i{:, rf{uéb Mﬂ—rloﬁ‘» JM»ZIW&":/. [/6-#"« LA f/,%(rf DA F A,
Kleine Rituale, grofle Wirkung. ¢

- Auf den niichsten Seiten findest Du meine Lieblingsrezepte

%" zum Nachkochen & Genielen. _'3-_%




Mein Lieblingsrezept:
v

Warum tut es mir gut?
v

Besonders nihrend fiir:

v

Diese 5 Rezepte begleiten mich immer wieder —
sie sind néhrend, einfach und tun Korper, Geist & Seele gut.

T = ] . AL L.
i m{/&é,_ %’-’Vv wir. f Ma.{/ [ ilehe.

¥ @

Mein Lieblingsrezept: Mein Lieblingsrezept: Mein Lieblingsrezept:
v v v

Warum tut es mir gut? Warum tut es mir gut? Warum tut es mir gut?
v v v

Besonders niihrend fiir: Besonders nithrend fiir: Besonders niihrend fiir:
v v v
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Auf den nichsten Seiten findest Du meine Lieblingsrezepte

% g zum Nachkochen & Geniellen. ﬁ

Mein Lieblingsrezept:
v

Warum tut es mir gut?
v

Besonders nihrend fiir:

v
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Eine kleine personliche Rezept-Bucketlist. = 3
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;. Diese Rezepte warten darauf, von mir entdeckt zu werden. a
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1 Mein Wunschrezept: Warum ich es ausprobieren méchte:

Mein Wunschrezept: Warum ich es ausprobieren mochte:

Mein Wunschrezept: Warum ich es ausprobieren mochte:

Mein Wunschrezept: Warum ich es ausprobieren méchte:
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4 Mein Wunschrezept: Warum ich es ausprobieren mochte:
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Jedes neue Rezept ist ein kleines Abenteuer.




Sie darf ein Ort sein, an dem Du

MWW}?Z M und immer besser

kennenlernst, was Dir guttut.

Essen in Balance darf zu

DW [eben passen. Q)

e fuke e Dich.




