und Korper haben. Kann ebenso verwendet
werden wie die Muskatnuss. Passt zu Chut-
neys, Hulsenfriichten, Rhabarber, Birnenmus,
Weihnachtsgebéack.

Muskatnuss (Jatiphalam)
Muskatnuss hat die Geschmacksrichtung
(Rasa) scharf. Nachayurvedischem Versténd-
nis soll Muskatnuss helfen das VVata zu damp-
fen und dadurch den Geist und die Nerven zu
beruhigen. Sie soll helfen, die Nahrstoffauf-
nahme zu verbessern. Passt gut zu Hulsen-
friichten, Kohl, Kartoffeln.

Pfeffer, schwarz (Maricha)
SchwarzerPfefferhatdieGeschmacksrichtung
(Rasa) scharf. Nach ayurvedischem Verstand-
nis ist schwarzer Pfeffer das starkste Gewdirz
um die Agnis (Verdauungsfeuer) in Gang
zu setzen und hilft so bei der Verwer-tung
schwerverdaulicher Nahrung. Passt zu vie-
len Gerichten, kann auch Siissspeisen etwas
Schérfe verleihen.

Pippali (Langer pfeffer)

Pippali hat die Geschmacksrichtung (Rasa)
scharf, suss. Es gilt im Ayurveda als Rasa-
yana (gewebeverjiingende  Eigenschaft)
und Aphrodisiakum. Nach ayurvedischem
Verstandnis soll Pippali stark erhitzend sein
und helfen, Ama (Stoffwechselschlacken)
abzubauen. Er kann wie Pfeffer verwendet
werden.

Senf, braun (Sarshapah)

Brauner Senf hat die Geschmacksrichtung

(Rasa)scharf. ErsoIInachayurvedlschem\lél\

standnis die Agnis (Verdauungsfeuer) star-

ken und den Appetit anregen. Passt gut zu
Curries, Reisgerichten, Pickles, Sossen, einge-
legten Gemiisen.

Safran (Kunkuma)

Der «Konig der Gewdlrze» ist sattvischer
Natur und verleiht Liebe, Hingabe und Mit-
gefiihl. Safran gilt als Aphrodisiakum, er regt
Agni sehr gut an. Er wirkt beruhigend auf alle
drei Doshas.

Sternanis (Anasphal)

Sternanis hat die Geschmacksrichtung (Rasa)
suss, bitter, scharf. Ersollnachayurvedischem
Verstdndnis das Vata ausgleichen und eine
appetitanregende, verdauungsfordernde Qua-
litdt haben. Passt zu Reisgerichten, Curries,
Siissspeisen.

Sussholz (Madhuka)

Nach ayurvedischem Verstandnis soll Suss-
holz helfen, Lunge und Magen von Ubermés-
sigem Kapha (Schleim) zu reinigen. Es ist von
sattvischer Natur, soll das Gehirn nahren und
Zufriedenheit und Harmonie férdern. Es kann
als Aufguss wie Krautertee verwendet werden.

Zimt (Durusita)

Zimt hat die Geschmacksrichtung (Rasa)
scharf, suss, zusammenziehend. Nach ayur-
vedischem Verstandnis ist er besonders wohl-
tuend fir Menschen mit einer schwachen
Gesundheit. Er regt die Darmtétigkeit an und
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Areda

Gut gewiirzt ist halb verdaut

Ayurvedische Gewiirze und Gewiirzmischungen

Gewiirzmischungen

Vata-Churna

Wiirzig und geschmacksintensiv. Mit Kreuz-
kiimmel, Ingwer, Bockshornklee, Natir- licher
Rohrzucker, Curcuma, Salz, Asafoe- tida.
Vata-ausgleichend. Besonders geeignet fur
alle Nahrungsmittel, die Vata erhdhen, z.

B. Kohl, Brokkoli, Mais, Hulsenfriichte, Salate
und nach Geschmack.

Pitta-Churna

Mild-exotisch, fein. Mit Koriander, Fenchel,
Kreuzkiimmel, Kardamom, Ingwer, Curcuma,
Zimt, Rohrzucker und Salz. Gut im Sommer,
bei zuviel innerem Pitta (Hitze), zu Tomaten
gerichten und nach Geschmack.

Kapha-Churna

Scharf-wiirzig und leicht feurig. Mit Ing-
wer, Pfeffer, natiirlicher Rohrzucker, Korian-
der, Curcuma, Salz und Zimt. Kapha-ausglei-
chend. Empfehlenswert fiir schwere Gerichte
und nach Threm Geschmack.

Agni Plus

«Agni» das Verdauungsfeuer wird im
Ayurveda fir die Verwertung der Nahrung
verantwortlich gemacht. Agni Plus ist eine
Gewiirzmischung, die nach dem klassischen

Ayurveda fir ein ausgeglichenes Agni sorgt.
Zutaten: Curcuma, Fenchel, Koriander,
Kreuzkimmel, schwarzer Pfeffer, Ingwer,
Bockshornklee, Zimt.

Asafoetida & Bockshornklee

Diese Mischung hat die Geschmacksrichtung
(Rasa) bitter, scharf, suiss. Asafoetidahateinen
strengen Geruch und wird gerne als Ersatz
fur Knoblauch verwendet. In der Verbindung
mit Bockshornkleesamen ist es milder und
gut geeignet fir Hulsenfriichte- und Curry-
gerichte. Asafaoetida regt die VVerdauung an,
reinigtden Darmund das Blut, istgut fiir Leber
und Milz, vertreibt Bl&hungen. Bockshorn-
kleesamen, Asafoetida.

Curry

Scharfe schmackhafte Gewirzmischung wie
sie gerne in der indischen Kiiche verwendet
wird. In Indien bereiten die Hausfrauen ihre
individuelle Curry-Mischung frisch zu. Die
fertige Mischung ist eine englische Erfindung,
aber heute weitverbreitet. Fur alle Gemise-
und Fleischgerichte geeignet.

FUnfgewUrz (Elaichi)

Diese Mischung stammt aus der benga-
lischen Kiiche und ist sehr beliebt bei Fein-
schmeckern. Sie hat einen aromatisch her-




ben Geschmack und ist Vata-ausgleichend.
Zutaten: Fenchel, Bockshornklee, Kreuzkiim-
mel, Schwarzkiimmel, schwarzer Senf.

Garam Masala

Wiirzigscharfe  Mischung, die jedes
ayurvedische Gericht schmackhaft und
bekdmmlich macht. Sie wirkt erwarmend und
stérkt Agni (Verdauungsfeuer).Garam Masa-
la ist in Indien sehr verbreitet und gibt jedem
Essen «typisch indischen» Geschmack.
Zutaten: Koriander, Kumin, Pfeffer, Muskat-
nuss, Zimt, Kardamom, Nelken, Schwarz-
kiimmel, schwarzer Senf.

Methia

Methia ist sehr schmackhaft und hat die
Geschmacksrichtung (Rasa) scharf, bitter, sal-
zig,etwassuss. Methiaistlaut Ayur-vedaerhit-
zend und appetitanregend. Passt gut zu Sg
sen, Spaghetti, auf Brot. Kann als Alt
zu Curry verwendet werden..
Zutaten: Bockshornklegs

foetida, Steinsalz, Kreuz

Trikatu

Trikatu ist eine tradit
Gewdrzmischung. Nach ayurvedisel

standnis hat Trikatu eine erhitzende Qualita
soll das Agni (Verdauungsfeuer) férdern und
die Shrotas (Kandle) reinigen.

Zutaten: Ingwer, schwarzer Pfeffer, indischer
langer Pfeffer.

Einzelne Gewiirze

Ajwain, agyptischer Kimmel
Ajuwan hat die Geschmacksrichtung (Rasa)
bitter und scharf. Er regt Agni (das Verdau-

ungsfeuer) an, verhindert Blahungen sowie
Garungsprozesse im Darm und unterstitzt
eine gesunde Darmflora. Er baut tiefsitzendes
Ama (Toxine) ab. Passt gut zu Gemduse- und
Hulsenfriichten.

Anis (Shatapushpa)

Anis hat die Geschmacksrichtung (Rasa)
suss, bitter, leicht scharf. Er soll nach ayur-
vedischem Verstandnis die Agnis (Verdau-
ungsfeuer) starken und den Darm beruhi-
gen. Er verleiht frischen Atem. Anis wird ger-
ne in Curries, Chutneys, Lassi, Slissspeisen
verwendet.

Bockshornklee (Metht)
Diese Samen haben die Geschmacksrich-
tung (Rasa) bitter, scharf, siiss. Nach ayurve-
ischem Verstandnis gelten sie als forderlich
erdauung, Leber, Galle, Milz und
ende Wirkung auf das Blut.
d Hulsenfriichten.

a hat die

acksrichtung (Rasa) sehr scharf.
ayurvedischem Verstandnis hilft Chil-
ettige und schwere Nahrung zu verdau-

en und soll helfen, den Kreislauf zu bele-
ben. Geeignet fur alle scharfen Gerichte.

Fenchel (Madhurika)

Fenchel hat die Geschmacksrichtung (Rasa)
siiss, etwas herb und leicht scharf. Er soll
nach ayurvedischem Verstandnis die Agnis
(Verdauungsfeuer) starken ohne das Pitta
zu erhdhen, daher auch fir stillende Miitter
geeignetund Kinder. Fenchel wirdals Gewiirz
oder fir Teesverwendet.

Galgantwurzel (Sugandhavacha)
Galgantwurzel hat die Geschmacksrichtung
(Rasa) stiss, scharf. Galgant ahnelt dem Ing-
wer, ist milder und etwas bitterer. Das Gewl(irz
ist nicht nur im Ayurveda sondern auch in
Europa durch Hildegard von Bingen bekannt.
Galgant ist hilfreich bei Verdauungsbeschwer-
den, Verstopfung und Blahungen. Er belebt
das Kreislaufsystem und insbesondere das
Herz. Er kann gut anstelle von Ingwer ver-
wendet werden.

GewdUrznelken (Loung)

Gewdrznelken haben die Geschmacksrich-
tung (Rasa) scharf. Nach ayurvedischem
Verstandnis sollen sie dem Magen gut tun
und die Verdauung férdern. Sie sind antisep-
tisch und werden traditionell fiir einen reinen
Atem und die Mundhygiene verwendet. Pas-
sen gut zu Reisgerichten, und dienen der Ver-
feinerung von Sussspeisen.

Ingwer (Shunti) -
Ingwer hat die Geschmacksr
scharf, stiss und ist einer der
Gewirze im Ayurveda. Nach ayurvedischem
Verstandnis soll er in vielfaltiger Weise den
Stoffwechsel fordern und bei der Fettverdau-
ung helfen. Passt gut zu Gemise, Sussspei-
sen, Backwaren.

Kardamom (Elaichi)

Kardamom hat die Geschmacksrichtung
(Rasa) scharf, stiss. Er soll nach ayurvedi-
schem Verstandnis kréftigend fir Verdauung
und Herz sowie fur das Gedéchtnis sein. Er soll
die Agnis (Verdauungsfeuer) férdern ohne zu
erhitzen, daher auch fiir Pitta-Typen geeignet.
Passt gut zu Blumenkohl, Sissspeisen, Hiil-
senfriichtegerichten, Gebéck.

—
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o bitter. Nach ayurvedischem Verstandnis wirkt

Koriander (Dhaniya)

Koriander hatdie Geschmacksrichtung (Rasa)
bitter, scharf. Koriander soll alle drei Doshas
ausgleichen, besondersPitta. Er hatnach ayur-
vedischem Verstandnis eine kréftigende, aus-
gleichende Qualitét fur den ganzen Korper.
Er soll die Agnis (Verdauungsfeuer) férdern,
ohne das Pitta zu erhéhen. Passt gut zu Curry-
Gerichten, Chutneys, Hulsenfriichten, Brot.

KreuzkUmmel (Jeera)

Kreuzkimmel oder Kumin hat die
Geschmacksrichtung (Rasa) scharf, bitter.
Nach ayurvedischem Verstandnis hat er eine
verdauungsfordernde Qualitat und soll die
Verwertung von Nahrstoffen im Kérper opti-
mieren helfen. Passt gut zu Hilsenfrichten,
Gemuse, Kohl, Salaten, Lassi, Chutney.

Kurkuma (Haldhi)

Kurkuma oder Gelbwurz hat die Geschmacks-

richtung (Rasa) scharf, zusammenziehend,

@skuma auf Leber und Galle entgiftend, totet
#idliche Bakterien im Verdauungstrakt ab

und reinigt Nieren und Blut. Passt gut zu

Gemlise, Slssspeisen, Backwaren.

Schwarzer KUmmel (Kalajeera)
Schmecktbitterer undschérferals Kreuzkiim-
mel. Hilft schwerverdauliche Speisen zu ver-
dauen. Gering dosieren. Passt gut zu Kartof-
feln, Hilsenfrichten und Kohl.

Macis MuskatblUte (Jatipatri)

Macis hat die Geschmacksrichtung (Rasa)
scharf, siss. Nach ayurvedischem Verstand-
nis soll er die Reinheit der Haut férdern und
eine harmonisierende Wirkung auf Geist,
Seele




