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Im Alltag einfach
umsetzbar

Ayurveda-Erndbrung und -Life-

style liegen voll im Trend, dennoch

geniefSt der Ayurveda hdufig den Ruf,

kompliziert in der Umsetzung zu sein.

Viele Berufstdgige, deren Alltag von Hek-

tik, Multi-Tasking und schnellen Entscheidun-

gen geprigt ist, scheuen deshalb den Schritt in
Richtung Ayurveda. Nicht noch mehbr Stress und

To-Do’s im tidglichen Balance-Akt.

Dabei verlangen Gehirn und Korper gerade im stressigen Be-

rufsalltag nach einer guten Ndbrstoffversorgung, um die viel-
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filtigen Anforderungen zu meistern. Dazu kommt, dass im Herbst

das obnebin durch Stress und Unregelmdifigkeiten erhohte Vata durch

die kiihlen Winde noch weiter verstirkt wird. Eine Vata reduzierende

Erndhrung, wie sie in dieser Jahreszeit empfohlen wird, kommt damit den

Berufstitigen sebr entgegen. Warme, kriftigende Mabhlzeiten besinftigen das

Vata und gleichen die Nachteile der modernen Arbeitsbedingungen aus. Kleine

Tricks und eine gute Planung helfen, erbohtes Vata zu senken und die ayurvedischen
Prinzipien dauerbaft in den Alltag zu integrieren.

WARMES WASSER

Der Ayurveda empfiehlt, den Tag mit einem warmen
Wasser zu beginnen, um Verdauung und Gehirn in
Schwung zu bringen. Damit dieses Ritual morgens
nicht zusitzlich stresst, kochen Sie das Wasser bereits
abends ab und fiillen es in eine Thermoskanne.

FRUHSTUCK

Laut Ayurveda ist ein warmes, leicht verdauliches
Frihstick die beste Grundlage fiir einen Tag voller
Energie, geistiger Fitness und starker Nerven.

TIPPS

e Weichen Sie schon abends Haferflocken
fiir das Frihstiick ein.

e Wenn Brei absolut nicht Ihres ist,
kaufen Sie fein vermahlene Brote in
Bio-Qualitit. Essen Sie das Brot
getoastet mit ungesiifSten Frucht-
aufstrichen, Nussmusen oder anderen
Aufstrichvariationen.

¢ Damit es morgens schnell geht,
decken Sie schon abends den
Friihstiickstisch.
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MITTAGESSEN

Ihr Verdauungsfeuer ist mittags am grofiten und kann
die benotigten, vitalstoffreichen Nahrungsmittel am
besten verwerten.

TIPPS

® Versuchen Sie, ein vollwertiges Mittagsgericht
im Bioladen, beim guten Italiener oder eine
Suppe zu bekommen. Vielleicht gibt es auch
ein gutes Essen in Threr Kantine.

e Werten Sie Ihr Mittagessen mit einer fertigen
ayurvedischen Gewlrzmischung oder einem
Chutney auf. Die darin enthaltenen sechs
Geschmacksrichtungen fordern die Verdauung,
beugen Heifshunger vor und geben Energie

¢ Gehen Sie nach dem Mittagessen eine Runde
an die frische Luft!

GESUNDE SNACKS

Widerstehen Sie den Verlockungen von Teilchen und
Platzchen im Besprechungsraum. Bevorzugen Sie Fei-
gen, Datteln, frische Friichte, eine Nussmischung,
dunkle Schokolade oder gesunde Riegel ohne Zucker-
zusatz. >



ABENDESSEN

Bereiten Sie abends eine Mahlzeit nach ayurvedischen
Regeln zu. Essen Sie moglichst frith zu Abend, min-
destens drei Stunden vor dem Schlafengehen und ohne
schwer verdauliche Lebensmittel wie Joghurt, Kise,
fettiges Fleisch und saure Fruchte. Nur so kann der
Korper nachts gut regenerieren.

Erstellen Sie einen Essensplan und daraus abge-
leitet eine Einkaufsliste. Machen Sie einmal in der
Woche einen GrofSeinkauf, sodass Sie nur noch fiir
frische Nahrungsmittel zwischendurch losgehen miis-
sen. Wenn Sie abends nach Hause kommen und schon
wissen, was Sie kochen mochten und alle Zutaten zu
Hause haben, ist es unwahrscheinlich, dass Sie den
Pizzaservice anrufen.

Bereiten Sie Basics fiir den Kiihlschrank vor, aus de-
nen sich schnell viele Gerichte zaubern lassen:

o gewiirfeltes Gemuse (z.B. fiir Ofengemiise)

e Hummus

e Pesto

e Tomatensauce

e Pfannkuchenteig

e Teig fiir Fladenbrot

¢ Kiirbis- oder Bohnenpiiree

e gekochter Quinoa oder Bulgur

THERMOSKANNE, THERMOBEHALTER UND
LUNCHBOXEN

Der Ayurveda sagt, dass es uns guttut, iiber den Tag
verteilt reichlich abgekochtes warmes Wasser oder
Kriutertee zu trinken. Das besidnftigt und ist notwen-
dig fur eine gute Konzentration, denn das Gehirn be-
steht zu etwa 85 Prozent aus Wasser und dehydriert

* 1EL Ghee
* 1Birne

Zutaten fiir 2 Personen
+ 6 EL Haferflocken
* 100-150 ml Wasser

+ 1/4 TL Vanille
* Mandelsplitter oder

schnell. Einen noch stiarkeren Effekt erreicht man mit
Vata-Tee. Er wirkt beruhigend auf Menschen, die un-
ter starker mentaler Anspannung stehen und z. B. viel
Computerarbeit leisten miissen.

TIPPS

¢ Nehmen Sie abgekochtes heifes Wasser oder
Tee in einer Thermoskanne mit ins Biiro. Wenn
es an IThrem Arbeitsplatz steht, steigt die Wahr-
scheinlichkeit, dass die Kanne am Abend leer ist.

* Wenn Sie morgens nicht direkt frithstiicken
konnen, nehmen Sie sich das warme Frithstiick
in einem Thermobehalter mit an den Arbeits-
platz.

* Das gleiche gilt fiir eine warme Suppe, wenn
Sie mittags keine Moglichkeit haben, vollwertig
zu essen. Sie gibt Thnen all das, was Sie fir eine
gute Konzentration am Nachmittag benotigen.

¢ Ein vorbereiteter, sittigender Getreidebrei oder
Ofengemiise vom Vorabend als Alternative fiir
die Mittagsmahlzeit konnen z.B. zusammen
mit Nissen oder Obst in einer Lunchbox mit
ins Biiro genommen werden.

Hiiten Sie sich davor, perfekt sein zu wollen. Gerade
zu Beginn kann eine Umstellung eine Herausforderung
sein. 80 Prozent sind ein guter Anfang und wenn es mal
nicht klappt, kein Problem. Fangen Sie morgen wieder
an. Und wenn Sie das Ziel, jeden Tag mindestens ein-
mal frisch zu kochen, nicht erreichen konnen, bereiten
und kochen Sie vor. Finden Sie eine Ernidhrungsweise,
die ihnen guttut und eine Art zu kochen, die in Threm
Alltag ohne zusitzlichen Stress zu bewiltigen ist.

Birnen-Haferbrei

Zubereitung:

Haferflocken am besten liber Nacht mit
kaltem Wasser in einem Topf ansetzen.
Birne in kleine Stiicke schneiden. Ghee
in einen Topf geben, erhitzen. Birne
und Vanillepulver hinzufiigen und auf
kleiner Hitze 10-15 Minuten schmoren

Knuspermiisli lassen. Haferflocken mit Wasser hinzu-
+ Honig nach Belieben fligen und etwa zehn Minuten kdcheln
(ca.1-2TL) lassen. Evtl. noch Wasser hinzufiigen,

wenn der Brei zu fest wird. Etwas ab-
kiihlen lassen. Honig hinzufiigen und
mit Knuspermiisli oder Mandelsplit-
tern dekorieren.




Quinoa mit
geschmorten Karotten

Zutaten fiir 4 Personen
* 160 g Quinoa
4 Scheiben Ingwer
+ 4 EL Rosinen
+ 800 g Mbhren
Salz
400 ml Bio-Gemdiisebriihe
2 TL Baharat
2 EL Ghee
+ 2TL getrockneter Thymian

Zubereitung:

Quinoa griindlich abspiilen. Mit Briihe,
Ingwerscheiben, Gewliirzmischung und
Rosinen zugedeckt einmal aufkochen
und etwa zehn Minuten bei kleiner
Hitze garen. Deckel auflegen und noch
zehn Minuten ziehen lassen. Mdhren

schdlen, vierteln oder achteln
in etwa fiinf Zentimeter lange Stiicke
schneiden. Ghee in einer Pfanne er-
hitzen, M6hren und Thymian hinzufii-
gen und zugedeckt 15 Minuten schmo-
ren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

6 EL Olivendl

2 EL Zitronensaft
« Salz, Pfeffer aus der Miihle
+ 3 Zweige frischer Rosmarin
142 Blumenkohl
* 400 g Hokkaido-Kiirbis

1 StiRkartoffel

150 g Cocktailtomaten
+ 1Fenchelknolle
14 Bund Petersilie

Backofen auf 190 Grad vorheizen.
Saftpfanne oder Blech gut eindlen
oder mit Backpapier auslegen. In einer
groRen Schiissel 0 mit Zitronensaft,
Salz und Pfeffer verriihren. Rosmarin
abbrausen, trocken schiitteln, Blatter
abstreifen, hacken und unterriihren.
Kiirbis waschen, vierteln und in 2 cm
breite Spalten schneiden. SiiBkartoffel
schélen und in Wiirfel (2 x 2cm) schnei-
den. Blumenkohl waschen, Rdschen
abbrechen und Strunk in kleine Wiirfel
schneiden. Cocktailtomaten halbieren.
Fenchel waschen, Knolle halbieren,
Strunk entfernen und Halften querin1
c¢m breite Streifen schneiden. Gemiise
mit der Marinade gut vermischen und
dann in der Fettpfanne verteilen. Im
heiBen Ofen auf der zweiten Schiene
von unten etwa 40 Minuten garen.
Petersilie waschen, trocken schiitteln,
Bldtter abzupfen und hacken. Petersi-
lie unter das fertige Ofengemiise mi-
schen. Das Ofengemiise passt prima
zu Hummus, den man im Supermarkt
oder Bioladen kaufen kann.

Rote-Bete-
Suppe mit
Chiasamen
und Karotten

Zutaten fiir 4 Personen
+ 2 mittelgroRe Rote Bete
2 Karotten
1 Friihlingszwiebel
1 Knoblauchzehe
40 g Ziegenfrischkase
+ 1 Briihwiirfel
* 5 g Chiasamen
+ 2ELGhee
1 EL dunkler Balsamico
Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Karotten schdlen und grob raspeln,
Frithlingszwiebelweil’ in feine Ringe
schneiden und Friihlingszwiebel-
griin klein hacken. Knoblauchzehe
pellen und klein hacken. In einer
Pfanne Chiasamen drei Minuten
rosten. AnschlieBend herausneh-
men und abkiihlen lassen. Rote Bete
schdlen, halbieren, in kleine Wiirfel
schneiden oder grob raspeln. Zwei
EL Ghee in einem Topf erhitzen und
Knoblauch sowie Friihlingszwiebel-
weill bei mittlerer Temperatur eine
Minute anbraten. AnschlieBend
rote Bete und Karotten hinzu-
geben und 15 Minuten unter
Riilhren mitbraten. 500 ml

Wasser sowie Briihwiir-
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fel hinzugeben, aufkochen und 15
Minuten bei mittlerer Temperatur
kocheln lassen. Wadhrenddessen
Frischkdse in einer Schale mit dem
Frithlingszwiebelgriin, zwei EL Was-
ser, /4 TL Salz sowie nach Geschmack
mit Pfeffer vermengen. Suppe nach
15 Minuten vom Herd nehmen und
mit einem Piirierstab fein piirieren.
Mit einem EL dunklem Balsamico, Vs
TL Salz sowie nach Geschmack mit
Pfeffer wiirzen. Rote-Bete-Suppe
in tiefen Tellern anrichten und mit
Friihlingszwiebel-Frischkdse sowie
Chiasamen garnieren.



