Ritucarya — mit Ayurveda durch das Jahr

Warm, siiss und regelmassig
Gesundheitstipps fur den Winter

Im europdischen Winter bestimmt Vata-

Dosha unser Wetter. Damit beeinflusst
- Vata auch das Gleichgewicht der Doshas
in unserem Korper — unabhangig von der
individuellen Konstitution. Wichtig sind
jetzt warme, leicht verdauliche, saftige
und sUsse Mahlzeiten sowie samtliche
Massnahmen, die Vata beruhigen und
ausgleichen.

Eine samige Suppe oder ein feiner Eintopf schmecken nie besser als an kalten Winterabenden. Kein
Wunder: Der Winter ist Vata-Zeit, und die Eigenschaften des Doshas (kalt, rau, trocken usw.) pragen
auch das Wetter. Als entsprechend wohltuend empfinden wir in dieser Jahreszeit Warmes, Susses und
Saftiges — denn unabhéangig von der individuellen Konstitution erhéht sich zu dieser Zeit bei allen
Menschen das Vata. Davon besonders stark betroffen sind Menschen mit einer Vata-Konstitution oder
einer Vata-Mischkonstitution. Viele reagieren auf den verstarkten Einfluss von Vata mit typischen
Beschwerden wie trockener Haut und trockenen Schleimhauten (vor allem die Lippen),
Gelenkschmerzen, kalten Handen und Fissen sowie Blahungen und/oder Verstopfung.

Gut gekocht ist halb verdaut

Fur diese Menschen sind Vata-beruhigende Massnahmen ganz besonders wichtig: Warme, leicht
verdauliche, sisse und saftige Mahlzeiten und warme Getranke beruhigen Vata und warmen
buchstablich von innen. Suppen und Eintdpfe sind jetzt auf jeden Fall die bessere Wahl als Sandwichs
und Salat — ganz besonders abends. Geeignet als Hauptmahlzeiten sind Gemusesorten wie Kirbis,
Karotte, Randen, Riben und Susskartoffeln. Die Kohlsorten, typische Wintergemise, sind nicht
jedermanns Sache und liegen vielen Menschen schwer im Magen. Sie kénnen besser verdaut werden,
wenn sie mit Gewdlrzen wie Kreuzkimmel, Ajwain und Asafétida (Hing) zubereitet werden. Auch die
beliebten Weihnachtsgewirze wie Zimt, Kardamom, Nelken und Ingwer wirken Vata-ausgleichend.
Generell empfehlenswert ist der Genuss von fettig-6liger, saurer, salziger und stsser Nahrung. Nicht
geeignet sind dagegen Rohkost und Brot, da sie kalt und schwer verdaulich sind.

Die Doshas: Vata, Pitta, Kapha

Im Ayurveda unterscheidet man die drei Doshas
Vata (Wind und Ather), Pitta (Feuer und Wasser)
und Kapha (Wasser und Erde). Man kann sie auch
als Bioenergien bezeichnen. Die meisten Menschen
sind Mischtypen, bei denen sich zwei Doshas die
.Vorherrschaft” teilen. Kommen diese Energien aus
dem Gleichgewicht, kénnen Beschwerden und, bei
anhaltendem Ungleichgewicht, Krankheiten die
Folge sein. Die ayurvedischen Empfehlungen zu
Erndhrung und Lebensfihrung verfolgen unter
anderem das Ziel, das Gleichgewicht der Doshas zu
erhalten oder wieder herzustellen.

Ritucarya: Verhaltensregeln fUr die Jahreszeiten

Gemass der ayurvedischen Lehre haben Tages- und
Jahreszeiten ebenso wie das Klima Einfluss auf die
Erndhrung. Im klassischen Ayurveda wird das Jahr in
sechs Jahreszeiten aufgeteilt, und die durch das
Klima hervorgerufenen Dosha-Einflisse werden sehr
genau beschrieben. Unter ,Ritucarya” verstehen wir
spezielle Verhaltensregeln fir die verschiedenen
Jahreszeiten - insbesondere punkto Erndhrung,
Aktivitaten, Gewohnheiten und Lebensstil, durch
deren Anwendungen wir uns vor den ungunstigen
Wirkungen des Klimas schitzen kénnen.




So ein Kase!

Fur viele Schweizerinnen und Schweizer ist es
der Inbegriff gemutlicher Winterabende — und
deshalb muss das Thema auf den Tisch: Die
Rede ist von Fondue und Raclette. Darf man als
ayurvedisch interessierter Mensch Gberhaupt
mit gutem Gewissen ,Faden ziehen”? Man
darf — in verninftigem Rahmen. Eine
Extraportion Knoblauch und Pfeffer, die
Zugabe von Kreuzkimmel oder Ajwain
(schmeckt lecker zum Raclette!) oder gar Chili
erleichtern dem Verdauungssystem die Arbeit.
Dennoch: Als leichte Kost wiirde wohl kaum
jemand eine solche Mahlzeit einschatzen. Kase
gilt als Srota-Verstopfer und Ama-Quelle Nr. 1
und sollte gemadss Ayurveda gemieden werden.
Pluspunkte aus ayurvedischer Sicht: Sowohl
Fondue wie auch Raclette sind warm, salzig,
olig-fettig und werden oft in entspannter
Atmosphdre genossen — was sich wiederum
positiv auswirkt.

Regelmassigkeit und Ruhe

Wichtig zur Beruhigung von Vata ist weiter ein
regelmassiger Tagesablauf in einem moglichst
ruhigen Rhythmus. Morgendliches Eindlen mit
warmem Sesamdl und ein anschliessendes
warmes Bad schenken innere Ruhe und sind
eine Wohltat fur trockene Winterhaut. Den
Abend darf man getrost auf dem Sofa
verbringen — und dabei ist der dicke Schmoker
der Flimmerkiste vorzuziehen: Fernsehen
erhdht Vata, ebenso wie allzu zahlreiche
Aktivitaten. Die optimale Zeit, ins Bett zu
gehen, ist zwischen 21.30 und 22 Uhr, wenn
die Kapha-Energie noch sehr stark ist und
einem die notige Bettschwere schenkt.
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Rezept-Tipp fiir den Winter:
Feine Kiirbis-Ingwer-Rosti
mit Pflaumenchutney

Kirbis-Ingwer-Rosti

2 Hokaido-Kurbis

1 grosse Kartoffel

1 grosses Stick Ingwerwurzel (ca. 5 cm)
Ya TL gemahlener Kreuzkiimmel

Ya TL Galgant

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Ghee (Butterfett) zum Ausbacken

e Den Krbis, die geschalte Kartoffel und die
Ingwerwurzel fein reiben. Mit den Gewiirzen
abschmecken und in einer Schissel etwas
ziehen lassen.

e Ghee in einer schweren Pfanne erhitzen.
Jeweils 1 EL der geraspelten Kirbismasse als
Rosti-Platzchen ausbacken.

e Mit frischem Pflaumenchutney als
appetitanregende Vorspeise oder leckeren
Snack servieren.

Frisches Pflaumenchutney
250 g Pflaumen

Y2 TL schwarze Senfsamen

Y2 TL Curryblatter

Y2 TL Koriandersamen

1 MS Chili

1 MS Kardamom, gemahlen

1 MS Salz

1 EL Vollrohrzucker

Frische Ingwerwurzel (ca. 1 cm)

e Die Pflaumen waschen und entsteinen.

e Die Samen mit dem Mérser fein mahlen und
in Ghee anbraten. Die Pflaumen hinzuftigen,
Zucker darUber geben, umrihren und bei
geringer Hitze aufkécheln lassen.

e Mit Chilipulver, Kardamom und Salz
abschmecken.

e Den frischen Ingwer fein schneiden und
untermischen. Das warme Chutney zur
Kdrbisrosti servieren.

Guten Appetit!
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