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Ayurvedisch-vegane

Kuche fur die Fami

e

Die ayurvedisch-vegane Kuche ist eine gesunde, gut vertragliche,
schmackhafte Kuche, die fur die ganze Familie geeignet ist. Mif ihrer
kreativen Zubereifung unter Verwendung des naturlich suf3en
Geschmacks lieben auch Kinder und Manner das ayurvedische Essen.
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G rundvoraussetzung fur ein leckeres,
gesundes Essen ist im Ayurveda neben
der natirlichen Qualitdt der Nahrung eine
achtsame, liebevolle Einstellung beim Kochen.
Das ist fur Mutter oft eine grof3e Herausfor-
derung angesichts der haufigen Uberlastung
im Alltag. Wenn das Kochen jedoch unter
Stress und Widerstand geschieht, dann gehen
diese Energien in das Essen Uber, wodurch es
schwer verdaulich, unbekémmlich und sauer
wird. Wird das Essen mit Liebe und Freude zu-
bereitet, erhélt es eine heilende Wirkung, die
durch das ganze System geht. Gerade Kinder
sind sehr empfanglich dafir, aber auch bei Er-
wachsenen hat dies erstaunliche Effekte.

Was sich im Ayurveda besonders wohltuend
und befriedigend auf den Geschmack der Ge-
richte auswirkt, ist die Kombination der sechs
Geschmacker in den Gerichten: siB, sauer,
salzig, herb, bitter und scharf. In Bezug auf
die Familienkiiche ist besonders der natirlich
stiBe Geschmack ein entscheidender Bestand-
teil, denn er reduziert deutlich das Verlangen
der Kinder nach weiBem Zucker. Der natirlich
siiBe Geschmack ist zum Beispiel in gekoch-
ten SuBkartoffeln und Karotten, getrockneten
Friichten, DattelstiBe, Kokosbliitenzucker so-
wie Kokos-Reismilch enthalten.

Im Ayurveda spielen qualitativ hochwertige
Ole eine bedeutende Rolle. Sie dienen als Ge-
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Die ayurvedisch-vegane Kiiche ist reichhaltig

schmackstréger fir das Essen und sind zugleich
ein unerlasslicher Nahrstoff fir die Zellen. In
der veganen Kiche eignen sich zum Erhitzen
sowie Anbraten Kokosdl, Sesamél und speziel-
le Biobratdle. Olivendl und Leinél sollten nicht
erhitzt und nur mit bereits gekochtem Gemise
oder fir Salate verwendet werden.

Die Kombination des Ayurveda mit der ve-
ganen Kiche ist gerade bei Allergien und
Unvertraglichkeiten, die heutzutage auch oft
Kinder betreffen, sehr zu empfehlen. Milchpro-
dukte fihren haufig zur Verschlackung des Ver-
dauungssystems. Sie kénnen durch pflanzliche
Milchsorten und Kokosjoghurt ersetzt werden,
und Butter durch Kokosél. Es gibt zahlreiche,
schmackhafte Maoglichkeiten, Fleischprodukte
durch spezielle Zubereitung von Linsen, Ge-
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Gemeinsam mit den
Kindern die Vielfalt der
ayurvedisch-veganen
Kiiche entdecken

mise und Soja zu ersetzten. Dabei ist auch
wichtig, auf einen geringen Glutengehalt in
der Nahrung zu achten, da dieses haufig das
Verdauungssystem verlangsamt oder blockiert.
Urkérner wie Emmer, Einkorn oder Kamut ha-
ben wenig Gluten, Getreide wie Reis, Quinoa,
Hirse oder Buchweizen sind glutenfrei.

Ayurvedisch-vegane Gerichte

Zum Frihstiick lieben Kinder die Kokos-
Polenta mit Nissen und gekochten Frichten
wie Aprikosen, Bananen oder Mangos. Ein
beliebtes Nudelgericht ist die vegane Bolog-
nese mit Sojaschnitzel, TomatensoBe und ve-
ganem Parmesan aus Edelhefe und Cashew-
nissen. Aus Linsen und Haferflocken kénnen
vegane Burger mit Bioketchup und veganer
Mayonnaise gemacht werden. Beliebt sind
ebenfalls gebratene SuBkartoffeltaler oder
Sellerieschnitzel. Als StBspeise lieben Kinder
Schoko-Energiekugeln aus Kakaopulver, Ha-
ferflocken, DattelsiBe, Kokosreismilch, Ca-

shewnissen und Kokosdl. Oder das vegane
Mangoeis aus plrierten, gefrorenen Mangos
mit Cashewnlssen und Kokossahne.

Fazit

Generell ist die ayurvedische Kiiche nicht rein
vegetarisch oder vegan. Daher kann sie auch mit
Milchprodukten, Fleisch oder Fisch aus nachhal-
tiger Produktion kombiniert werden. Aber viel-
leicht schmecken dem einen oder anderen mit
der Zeit auch die veganen Varianten besser. W
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