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fiir eine gesunde
Verdauung

ANTI-AGING
ERNAHRUNG

So essen Sie sich
jung und vital
SCHLUSS MIT

HEISSHUNGER =
Das bilft gegen die
stifSe Sucht
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KICHERERBSE
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icht nur der Name sorgt fiir gute Laune. Ki-

chererbsen sind unglaublich lecker, nibr-

stoffreich und vielseitig verwendbar. Im
Ovient sind die eiweifSreichen Samen bereits seit
Tausenden von Jahren ein Hauptnabrungsmittel
und auch in der ayurvedischen Erndbrung spielen
sie eine wichtige Rolle. Doch warum ist das so und
wie unterscheiden sich die ayurvedische und er-
nihrungswissenschaftliche Sichtweise auf das be-
liebte Superfood?
ERNAHRUNGSWISSENSCHAFTLICHE PERSPEKTIVE
Kichererbsen sind eine gute Proteinquelle, sie sind
arm an Fett und auflerdem ballaststoffreich. Die Sa-
men haben einen hohen Anteil an B-Vitaminen (v. a.
Bl und B6), die fiir das Nervensystem und den Auf-
bau korpereigener Proteine wichtig sind. Sie sind au-
Rerdem reich an den Mineralstoffen Eisen und Zink,
die ein gesundes Immunsystem unterstiitzen, sowie an
Magnesium, das wichtig fiir Knochen- und Muskel-
funktion ist. In Kombination mit Reis oder anderem
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aus ayurvedischer
und erndhrungs-
wissenschaftlicher Sicht

von Daniela Dérflinger Bruggeman

o ’TLL‘!LI.’;' K )
4
- &
N - |
b s
4 )
4 -
"J,‘.?',> 5/ JIEIF
’ -l
: N,
: bl
: & —_—
\E.‘ftfj

Getreide versorgen sie den Organismus mit allen not-
wendigen Aminosduren.

AYURVEDISCHE PERSPEKTIVE

Kichererbsen gelten im Ayurveda als extrem ndhrend
und versorgen uns mit aufbauender Lebenskraft. Sie
werden mit den Eigenschaften trocken, leichr und kalt
beschrieben. Thr Geschmack ist siff und zusammen-
ziehend. Dementsprechend wirken sie auf Kapha und
Pitta besdnftigend und wie alle Hiilsenfriichre ver-
mehren sie das Vata-Dosha. Bei Menschen mit einer
sensiblen Verdauung kénnen sie Blahungen oder Ver-
dauungsstorungen verursachen. Diese unangenehmen
Nebenwirkungen lassen sich jedoch durch einfache
Ayurveda-Kiichentricks abschwichen — der zeitliche
Mehraufwand lohnt sich allemal. Fiir Pitta- und Kap-
ha-Typen sind die trockenen und herben Eigenschaf-
ten der Kichererbsen allerdings ideal. Kaphas diirfen
gerne mit etwas Chilischirfe nachwiirzen, um ihren
Stoffwechsel ein wenig zu unterstiitzen.



KICHERERBSE

Kichererbsen werden sowohl als ganze Bohne, aber
auch halbiert und geschaltals Channa Dal verwen-
det. Man kann sie bereits gekocht, als getrockne-
te Samen oder zu Mehl verarbeitet kaufen. In der
Kiiche lassen sich die nihrstoffreichen Sattmacher
nach Lust und Laune variieren, als kriftigender
Eintopf, nahrhafte Suppe oder Brotaufstriche.
Nicht selten werden sie auch fiir SiifSspeisen ein-
gesetzt, am bekanntesten sind wohl Laddus, die
verfithrerischen Ayurveda-Pralinen.

1. Lange einweichen
Rohe Kichererbsen immer griindlich waschen
und in kaltem Wasser fiir 8—12 Stunden einwei-
chen.

2. Einweichwasser wegschiitten
Rohe Kichererbsen enthalten unverdauliche
Giftstoffe. Das Einweichwasser entsorgen und
zum Kochen frisches Wasser verwenden.

3. Lange Kochzeit
Eine lange Garzeit fordert die Bekommlichkeit.
Sie sollten fiir mindestens 2 bis 8§ Stunden but-
terweich gekocht werden.

L. Zugabe von Gewiirzen
Gewilirze wie z, B. Asafoetida, Kreuzkiimmel,
Koriander, Fenchel, Kurkuma, Ajwain oder
Ingwer fordern die Bekommlichkeit.

5. Fette
Um den trockenen Eigenschaften entgegenzu-
wirken, hilft die Zugabe einer Extraportion Ol
oder Ghee.

6. Sdure
Ein Schuss Zitronensaft rundet nicht nur den
Geschmack ab, sondern fordert auch die Auf-
spaltung von Ballaststoffen.

7. Konstitutionsgerechte Zubereitung und Zeit
der Einnahme
Eine dem Konstitutionstyp angepasste Zuberei-
tung sorgt fiir eine optimale Aufschliisselung
der Nihrstoffe. Mittags, frisch und warm kon-
nen wir schwere Speisen am besten verdauen.

Daniela Dorflinger Bruggeman

stammi aus einer Osterreichische

und ist Ayurveda-£E ings-
beraterin, -Kdchin und Kundalini-Yoga-
lehrerin. Sie lebt im Raum Zirich, wo sie
auch 1 reda-Kochworkshops

ihrer schmackhaj-
ten Rezepte finden Sie in ihrem Food-Blog

www.ayurfood.ch.
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im VIER JAHRESZEITEN AM SCHLUCHSEE

KOMPETENZ AUS
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& Erfahrenes Arzte- und Therapeutenteam
aus Sri Lanka

& Import zertifizierter Ole und medizinischer
Heilkrauter
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& Authentische Ayurveda-Kiiche
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Griinde fiir eine Ayurveda-Kur im
VIER JAHRESZEITEN AM SCHLUCHSEE:

* Original Ayurveda aus Sri Lanka in Deutschland
« Kurze Anreise ohne Zeitverschiebung
+ Intensive und individuelle Nachbetreuung

» Alle Ayurvedapraparate in unserem Onlineshop erhéltlich

Weitere Informationen unter vjz.de/ayurveda-hotel-schwarzwald
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JAHRESZEITEN

am Schluchsede

Am Riesenbiihl - 79859 Schluchsee
info@vjz.de - Telefon +49 7656 70-326

Traditionelle Konsultationen und Behandlungen

Panchakarma sowie verschiedene Spezialkuren



