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jedem der drei Doshas werden ganz bestimmte Eigenschaften zugeordnet
und jeder Mensch besteht aus seiner ganz persénlichen, einzigartigen »Mischung«
dieser drei Grundenergien.
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Vata

Vata schenkt Kreativitat und Aktivitat, aber aufpassen, sonst blast dich der
Wind auch mal weg!

Vata ist die Kombination aus Luft und Ather, und seine Eigenschaften sind:
leicht, trocken, bewegt, rauh und kalt, vergleichbar mit einem kalten, tro-
ckenen Herbstwind.

Vata ist grundsatzlich fur alles zusténdig, was mit Bewegung zu tun hat.
Der gesamte Bewegungsapparat, aber auch Herzschlag, Nervenimpulse,
Kreativitat die geistige Beweglichkeit, der Dickdarm und die Psyche ge-
héren dazu.

Vata ist besonders stark von 14 bis 18 Uhr von 2 bis 6 Uhr, im Herbst und
ab dem 45. Lebensjahr.

Der Vata- oder Lufttyp wird haufig als zierlich und schlank, geistig rege
und mit einer Neigung zur Ruhelosigkeit beschrieben. Auch ein unruhi-
ger Schlaf und wiederkehrende Appetitlosigkeit gelten als charakte-
ristisch.

Nimmt die Vata-Energie aufgrund der Lebensfiihrung oder Erndhrung
Uberhand, kdnnen diese Stérungen entstehen:

Angst, innere Unruhe, geistige Uberaktivitat, Schlafstérungen, Verdauungs-
probleme wie Verstopfung oder Reizdarm, Appetitmangel, trockene Haut,
Uberempfindlichkeit gegen Kalte, Larm und Wind, Arthrose, Nervenschmer-
zen, Rickenschmerzen, Muskelkrampfe kérperliche Schwéache und Aus-
zehrung. Anhand der Tatsache, dass ein GroBteil der Menschen in den
westlichen Industrienationen an einer oder mehreren dieser Stérungen
leiden, kann man ersehen, dass das Hauptproblem unserer modernen
Gesellschaft ayurvedisch gesehen ein  »Zuviel an Wind« ist.
Waéhrend wir im Westen dazu neigen, diese Symptome zu behandeln,
besteht der visiondre Ansatz des Ayurveda darin, die Ursache zu beheben.
Um im Bild zu bleiben: Wenn der Wind zu stark ist und es zieht, macht man
ganz einfach die TUr zu.

Allgemeine Tipps zur Lebensfiihrung bei Vata-Konstitution:

» auf Rituale und regelmaBige Ablaufe in Form von festen Zeiten fiir Essen,
Schlafen, Aufstehen, Arbeiten und Ausruhen achten

» immer ausreichend warm gekleidet sein; Hande und FlBe sollten nie
kalt sein

» keine kalten Speisen und Getrénke zu sich nehmen

EINFUHRUNG 37
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DAMPFGEGARTER FENCHEL

MIT ORANGENFILETS UND GEROSTETEN
MANDELN AUF WILDKRAUTERSALAT MIT -
SESAM-HONIG-DRESSING e ¢

Vegetarisch m glutenfrei

FUR DEN FENCHEL
400 g Fenchel - 2 Orangen + 50 g abgezogene Mandeln - 500 g Wasser « Vi TL Salz

FUR DEN SALAT
50 g Wildkrauter, alternativ auch Rukola « 100 g Olivendl - 1 ELTahini (Sesampaste) -
1 EL Honig - Saft von 1 unbehandelten Orange

1. Das Fenchelgriin abschneiden (fir Gemusebriihe aufheben), den Fenchel
halbieren, Strunk entfernen, den Fenchel in diinne Scheiben scheiden.

2. Die Orangen mit einem Messer schalen und die Filets ausldsen. Beiseite-
stellen.

3. Die Mandeln in einer Pfanne ohne Fett anrésten, dann im Mixtopf fur

8 Sek./Stufe 5 zerkleinern, anschlieBend in eine kleine Schiissel umfllen.

4. Das Wasser in den Mixtopf geben, den Fenchel in den groBen Varoma-Korb
legen und 20 Min./Varoma dampfgaren.

5. Alle Salatzutaten auBer den Krautern in ein hohes Gefa geben und mit
einem Pdurierstab zu einer sdmigen Masse pdrieren.

6. Den Fenchel mit den Orangenfilets, Salz und Mandeln mischen, auf Schalen
verteilen, die Wildkrauter daraufgeben und mit dem Dressing betrdufeln.

MITTAGESSEN
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KIRSCHEN-CHILI-KOMPOTT

MIRABELLEN-MINZE-KOMPOTT

Vegetarisch m glutenfrei

Vegetarisch m glutenfrei

800 g Kirschen, entkernt und halbiert (alternativ aus

dem Glas) - 1 TL Ghee « 1 TL Amchur/Mangopulver oder

1 EL Limettensaft - 1 TL Jaggery/Rohrohrzucker oder
Rohrzucker - 1 rote Chili, klein gehackt - 1 EL Speisestérke «
etwas Wasser

1. Die Kirschen in den Mixtopf geben, 8 Sek/Stufe 4
zerkleinern. Mit dem Spatel nach unten schieben.

2. Ghee und Jaggery/Rohrohrzucker oder Rohrzucker
zugeben und 6 Min./100 °C/Stufe 2 mit eingesetztem
Messbecher kochen.

3. Amchur/Mangopulver oder Limettensaft hinzufligen
und weitere 6 Min./100 °C/Stufe 2 kochen.

4. Kurz vor Schluss Chili und die in etwas Wasser
aufgeldste Speisestarke dazugeben.

5. Das Kompott in ausgekochte Einmachglaser fillen,
die Glaser verschlieBen und auf dem Deckel stehend
auskuhlen lassen.
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800 g Mirabellen, entsteint und halbiert - 1 TL Ghee «
1 TL Jaggery/Rohrohrzucker oder Rohrzucker -

1 TL Amchur/Mangopulver oder 1 EL Limettensaft «
20 Minzebéttchen, fein gehackt - 1 EL Speisestérke »
etwas Wasser

1. Die Mirabellen in den Mixtopf geben, 8 Sek./Stufe 4
zerkleinern. Mit dem Spatel nach unten schieben.

2. Ghee und Jaggery/Rohrohrzucker oder Rohrzucker
dazugeben und 6 Min./100 °C/Stufe 2 mit eingesetz-
tem Messbecher kochen.

3. Amchur/Mangopulver oder Limettensaft hinzufiigen
und weitere 6 Min./100 °C/Stufe 2 kochen.

4. Kurz vor Schluss die Minze und die in etwas Wasser
aufgeldste Speisestéarke dazugeben.

5. Das Kompott in ausgekochte Einmachgléaser fiillen,
die Glaser verschlieBen und auf dem Deckel stehend
auskulhlen lassen.
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