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In der
ayurvedischen
Kiiche sollten
sechs
Geschmacker
vereint werden. )




Ayurvedische Kiiche
Wenn Essen
Medizin ist

Daniela Dorflinger Bruggeman gibt
ayurvedische Kochkurse. Wir haben gelernt:

Gesund essen macht Spass.

TEXT: Hanna Frohlich

In der Kocheria in Ziirich Altstetten

ist schon alles vorbereitet: Auf der Koch-
insel stehen Gewiirze und alle Arten

von saisonalem Gemiise. Auch Rhabarber
und exotische Friichte wie Mango und
Granatapfel sind dabei. Daniela Dérflinger
Bruggeman leitet den Kurs. Sie ist
Erndhrungs- und Gesundheitsberaterin
und betreibt den Blog Ayurfood, wo sie
regelmissig ayurvedische Rezepte und
Tipps veroffentlicht.

Ayurveda - was ist das iiberhaupt?
Ayurveda heisst «Wissen vom Leben»
und ist eine alte indische Heilkunst,
die mittels Erndhrung und Lebensweise
Krankheiten vorbeugen will.

Zuerst trinken alle Teilnehmenden ein
Getrank auf Kurkumabasis oder Tee.
Warm trinken und warm essen sei das
Beste fiir die Verdauung, sagt Déorflinger
Bruggeman. So trinke sie tagsiiber immer
wieder warmes abgekochtes Wasser — am
besten ohne Geschmack. Man miisse sich
vorstellen, dass das warme Wasser den
Korper von innen reinige, so wie wenn
man einen Teller abwiéscht, erklirt sie.

Gewtirze sind ein elementarer Teil der
ayurvedischen Erndhrung. Auf dem Tisch
stehen Kurkuma, Kreuzkiimmel, Garam
Masala, Zimt, Kardamom. Dazu kommen
Zwiebeln, Knoblauch, Ingwer und frische
Curryblatter. Die Gewiirze entfalten
ihre Wirkung am besten, wenn sie frisch
gemorsert werden.

Wir teilen uns in Gruppen auf, immer
zwei Leute kochen ein Gericht: Zucchini-

suppe, Dahl aus Mungbohnen - diese
wurden vorher in Wasser eingelegt, damit
sie besser verdaulich sind. Es gibt ausser-
dem Auberginencurry, Mango- und
Kokos-Chutney und zum Ausgleich ein
kiihlendes Gurkenjoghurt.

Das Ziel beim Kochen im Ayurveda ist,
in einer Mahlzeit méglichst alle sechs
Geschmacker zu vereinen: siiss, sauer,
salzig, scharf, bitter, zusammenziehend.
So gibt es zum Essen auch oft noch
etwas Siisses. Heute ist das ein Rhabarber-
crumble aus Haferflocken. Als Snack
fiir zu Hause bereiten wir zudem noch -
Energy-Balls aus Datteln und Feigen vor.

Die Gewiirze fiir das Dahl und das
Curry rosten wir in Ghee an - Ghee ist
reines Butterfett, enthalt kein Milch-
eiweiss und nur noch wenig Wasser.
Dérflinger Bruggeman schwért darauf,
Die Auberginen fiirs Curry marinieren
wir zuerst mit Sesamél und Sesam und
rosten sie im Ofen. Sie werden erst am
Schluss in den Topf gegeben, wo schon
Kokosmilch, Gewiirze und Tomaten
vor sich hin kécheln. Auf dem Tisch steht
bald vor allen ein farbenfroher Teller.

Man kann sich sehr, sehr lang mit der
Lehre des Ayurveda beschiftigen. Klar ist
uns seit diesem Kochkurs: Warm, regional
und saisonal essen tut gut, das (warme)
Glas Wasser am Morgen wollen wir auch
nicht mehr missen.

Mi 1.6., Ziirich (ausgebucht)
Do 2.6., Winterthur
ayurfood.ch



