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Ayurvedische Sommerrezepte

von Daniela Dorflinger Bruggeman

Im Sommer sind die Tage deutlich linger und vie-
le Menschen schitzen die wohbltuende Wirkung von
Sonne und Licht. Auch die Natur richtet sich in der
warmen Jahreszeit nach auflen, zahlreiche Pflanzen
blithen in voller Pracht. Der Ayurveda lebrt uns, im
Einklang mit den Einfliissen der jeweiligen Saison zu
leben. Die Jahreszeiten werden von unterschiedlichen
Doshas dominiert und beeinflussen unser Wohlbefin-

den.

PITTA AUSGLEICHEN

Im Sommer iiberwiegt das Pitta-Dosha, das mit zu-
nehmender Hitze ansteigt. Um diese duflere Warme
auszugleichen, reagiert der Kérper mit einem langsa-
meren Stoffwechsel und unser Verdauungsfeuer Agni
nimmt ab. Im Sommer sollten wir deshalb eine leichte
Erndhrung bevorzugen, die den Kérper sanft kiihlt,
ausreichend befeuchtet und Agni stirkende Qualititen
aufweist.

ERNAHRUNGSEMPFEHLUNGEN

FUR DEN SOMMER

Die Versuchung, Kaltes zu konsumieren, ist gerade
wihrend der warmen Jahreszeit besonders grof}. Doch
trotz der Hitze empfiehlt uns der Ayurveda auch im
Sommer vorwiegend gekochte Mahlzeiten. Besonders
geeignet sind leichte Getreidegerichte, gediinstete Ge-
miise oder auch Suppen. Angesagt sind auch kiihlen-
de Friichte- und Gemiisesorten wie Gurke, Melone,
Zucchini, Fenchel oder Granatapfel. Gegen die zu-
nehmende Trockenheit im Korper helfen kaltgepresste
Ole, Ghee oder Kokosol. Daneben reduzieren bittere
Blattsalate und Gemiisesorten ein iiberhitztes Pitta
und stdrken die Verdauungskraft. Empfehlenswerte
Gewlirze fiir den Sommer sind Kardamom, Korian-

der, Fenchel, Safran oder Kurkuma. Auch frische Gar-
tenkrauter wie Basilikum, Dill, Petersilie oder Minze
sind in der ayurvedischen Sommerkiiche sehr beliebt.

WAS WIR MEIDEN SOLLTEN

Wer im Sommer sein Wohlbefinden steigern mochte,
sollte auf scharfe und erhitzende Gewiirze wie Chili,
Senfsamen oder Knoblauch verzichten sowie schwere
Nahrung oder salzige Speisen und rotes Fleisch mei-
den. Die durchaus beliebten BBQ-Abende sind fiir die
Verdauung nicht von Vorteil, denn Gegrilltes wirkt
stark erhitzend und belastet den Korper unnéotig.

AUSREICHEND FLUSSIGKEIT

Weil wir aufgrund der zunehmenden Hitze vermehrt
schwitzen, sollten wir auf eine ausreichende Fliissig-
keitszufuhr achten. Ein Teeaufguss aus Siiffholz, Hi-
biskus, Rose oder Melisse wirkt kithlend auf den Or-
ganismus. Anregende Getrinke wie Kaffee, Alkohol
oder Schwarztee gilt es zu meiden. Um die Hitze aus
dem Korper zu treiben, hilft auch ein zimmerwarmes
Glas Wasser mit Gurkenstiicken oder Minzblittern.

GeniefSen Sie mit Ayurveda die Leichtigkeit des Som-
mers und viel Freude bei der Zubereitung der Rezepte!



2 EL Ahornsirug

ZUBEREITUNG:
Kochen Sie die gewaschene Quinoa in der
doppelten Menge Wasser fiir circa 15 bis 20 Minuten, bis
die Korner aufquellen und gar sind. AnschlieBend salzen
und in einem Sieb leicht ausdampfen lassen.
Wahrend die Quinoa kocht, das Gemiise (Karotten, Stangensel-
lerie, Zucchini) in kleine Wiirfel schneiden. Ghee in einer Pfan-
ne erhitzen und das Gemiise fiir ein paar Minuten andiinsten.
Circa 100 Milliliter Wasser hinzufiligen, sodass der Pfannenboden
knapp bedeckt ist. Warten Sie, bis das Wasser verdampft und
geben Sie dann die grob gehackten Mandeln in die Pfanne.
AnschlieRend Ingwer-, Korianderpulver und den Ahornsirup
hinzugeben und alles fiir weitere drei bis flinf Minuten garen.

Das Gemiise mit der Quinoa mischen und die fein gehack-
te Minze und Petersilie unterheben. Den Salat mit
etwas Olivendl und Zitronensaft marinieren und

mit Salz und Pfeffer abschmecken. Zum
Schluss die Granatapfelkerne

- 14 Zitrone, Saft unterheben.

* 2 EL Olivendl

- 12 Bund Minze

- 2 Bund glatte Petersilie

* 2 Granatapfel

+ Salz und Pfeffer



ZUTATEN FUR 2 PERSONEN:

3 Fenchelknollen

1 Handvoll gemischte
Gartenkrduter, z. B. Basilikum,
Petersilie, Majoran, Minze,
Koriander

200 g Ricotta

/2 Zitrone, Schale

2 EL Olivendl

ca. 150 ml Gemiisebouillon
2 EL Pinienkerne

Salz, Pfeffer

ZUBEREITUNG:
Die Fenchelknollen der Lange nach halbieren,
dabei das schone Griin bewahren und zur Seite legen. Den
Fenchel fiir circa zehn Minuten in einem Topf mit Salzwasser
weich garen und anschlieBend abtropfen lassen.

Schneiden Sie den Strunk mit einem spitzen Messer keilférmig aus und
achten Sie darauf, dass der Fenchel nicht auseinanderfallt. Vorsichtig die
zwei innersten Schichten der Knolle entfernen und diese in kleine Wiirfe!

schneiden. Legen Sie die Fenchelhdlften anschlieBend in eine ausgebutterts
Gratinform. Den Backofen auf 180 Grad Umluft vorheizen.

Die frischen Gartenkrduter mit einem groRen Messer sehr fein hacken und in

den Ricotta riihren. Die gewdirfelten Innenstiicke hinzufiigen und mit Salz,

Pfeffer und geraspelter Zitronenschale abschmecken. Den Krauter-Ricotta au®

den ausgehohlten Fenchelknollen verteilen und das Gericht mit
Olivendl betrdufeln.

Gratinieren Sie den Fenchel bei 180 Grad flir zehn Minuten im Ofen. Da-

nach den Boden der Gratinform mit der Gemiisebouillon bedecken
und das Gericht fiir weitere zehn Minuten backen. Inzwischen

die Pinienkerne in einer beschichteten Pfanne ohne Fett

anrosten, bis sie leicht braunen. Bestreuen Sie den

- liberbackenen Fenchel vor dem Servieren mit

Pinienkernen und dem fein gehackten

Fenchelgriin.

:
i




Die Aprikosen entkernen und halbieren
und in eine flache, hitzebestdnde Schale
legen. Den Ofen auf 200 Grad (Umluft) vorhei-
zen. Mahlen Sie die Mandeln und Haferflocken
in einem Kiichencutter und vermengen diese
mit den restlichen Zutaten. Kneten Sie die Masse
solange mit den Fingern, bis ein kriimeliger Teig
entsteht. Verteilen Sie den Crumble-Teig auf den
vorbereiteten Friichten.
Fiir circa 20 Minuten bei 200 Grad im Ofen
backen, bis sich eine goldgelbe Kruste
bildet. Den Aprikosen-Crumble etwas
auskiihlen lassen und lauwarm
geniellen.

* -6 reife Aprikosen

+ 1 EL Mandeln

+ 1 EL Haferflocken

* 3 EL Dinkelmehl

+ 2 EL Ahornsirup

+ 2 EL Kokosol, kaltgepresst
+ 12 TL Kardamom, gemahlen
« 12 TL Ingwer, gemahlen

Die Kardamomkapseln leicht
morsern, sodass sie aufplatzen.
Das Wasser mit Ingwer und Gewdiirzen
(Kardamom, Kurkuma, Koriander) fiir
zehn Minuten in einem geschlossenen
Topf kochen. Frische Minze und Zitronen-

UTAT Ji * 2 Scheiben Ingwer melisse hinzufiigen und den Sud auf
> 11 Wasser * je 2 Bund Minze und Raumtemperatur abkiihlen lassen.
+ 8 Kapseln Kardamom Zitronenmelisse Mit Zitronensaft und Honig ge-

« 12 TL Kurkuma « 14 Zitrone, Saft schmacklich abrunden und
* 1TL Koriandersamen * Honig servieren.

| Daniela Dérflinger Bruggeman stammt aus einer Gastronomenfamilie und
bezeichnet sich als leidenschaftliche Kiichenfee. Sie ist ausgebildete Yoga-
Lehrerin sowie Ayurveda-Erndhrungs- und Gesundheitsberaterin. Mit grofier
Freude vermittelt sie in Kochkursen und Yoga-Retreats ihre Begeisterung fiir

die genussvolle Ayurvedakiiche. Auf ihrem Blog Ayurfood teilt sie Erfahrungen,

Lieblingsrezepte und Inspirationen aus dem Ayurveda. www.ayurfood.ch



