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A N DR E A KUT SC H : Seitdem ich mich mit der ayurvedischen Erndhrungslehre beschiftige,

weil ich erst, was es wirklich heikt, mich »wohle« zu fiihlen. Trotz der drei Konstitutions-
typen gibt es wenige einfache Grundregeln: zum Beispiel nur bei Hunger zu essen oder
mindestens drei bis vier Stunden Pause zwischen den Mahlzeiten zu lassen. Hier mein
Ayurveda-Klassiker:

Zubereitungszelt: ca. 30 min

200 g Mung-Dal-Bohnen

Mung —DAL-Smppc

7 groke Ingwerwurzel
; e 1-2 Tomaten

¢ Den linsenformigen Mung Dal waschen und abtropfen lassen. 1 Bund Koriander
In einem groken Topf mit der drei- bis vierfachen Menge an Wasser
aufsetzen und kochen, bis der Mung Dal sich fast zersetzt hat. grilne Chilischote

a " . (ersatzweise 1/2 TL
# Ingwer schilen und 2 Essloffel voll davon abreiben, Tomaten Chilipulver)
kreuzweise einritzen, Giberbriihen, enthduten und das Fruchtfleisch Ghee (siehe Seite 57,

ersatzweise Erdnuss-
oder Sonnenblumenil)
i : 2TL Kreuzkiimmelsamen
# Ingwer und Tomaten zum Dal (wie auch die Suppe genannt /2 TL Asafoetida
wird) geben, eventuell mit wenig heikem Wasser verdiinnen. 11/2 TL Kurkuma
(Gelbwurzpulver)

in kleine Stiicke schneiden.

e Firdas Fodni die griine Chilischote entkernen und in Streifen
schneiden, Ghee in einer Pfanne erhitzen, Kreuzkiimmel darin

anrdisten, Hitze reduzieren und die restlichen Gewlirze der Reihe
nach hinzugeben und alles kurz mitrésten. Gut rithren und nicht anbrennen lassen!

e Das Fodni zu dem gekochten Dal geben und ganz kurz mitkécheln lassen.

& Das Koriandergriin waschen und hacken und den Dal damit bestreuen. Dal mit Chapati
(siehe S. 57) heifs servieren.
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Mung Dal (die geschalte, halbierte Mungbohne, zu haben in allen groken Bio- oder Asia-
l#den) st die fir den Organismus am leichtesten vertragliche Hilsenfrucht und liefert
dem Kirper hochwertigstes Eiweils, hat dabei wenig Kalorien und ist besonders leicht ver-
daulich, Heike Suppe oder warmes Wasser hilft dem Kérper, Schiacken auszuscheiden,
und unterstitzt das Verdauungsfeuer (Agni). Kaltes Essen oder kalte Getrdnke dagegen
vemindern das Verdauungsfeuer, was zur Ansammlung von Schlacken fiihren kann. Eine
Jeichte heifge Suppe am Abend statt einer deftigen Brotzeit fordert den gesunden Schiaf,
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