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Die Pitta ausgleichende Ernahrung

In der Regel kénnen Sie essen, was Sie mochten. Befindet sich das Pitta aber im Ungleichgewicht, helfen
folgende Tipps. Die Gerichte mussen kiihlend und beruhigend sein und sollten in Ruhe verzehrt werden.
Wahlen Sie die Zutaten anhand der Nahrungstabellen (s. S. 153-158) aus und achten Sie auf einen

* Bereiten Sie einen Teil lhrer
Speisen mit etwas Ghee (geklar-
ter Butter) zu. Dieses Fett kuhlt,
die meisten Ole (auBer Kokosol)
wirken erhitzend.

* Setzen Sie sich zum Essen hin,
aber nicht an den Schreibtisch,
und sorgen Sie fur eine ruhige
Atmosphdre.

moglichst hohen Nahrstoffgehalt.

* Bevorzugen Sie slif3e, bittere
und herbe Nahrungsmittel wie
Mungbohnen, Kokosnuss, Korian-
der; Spargel, stile Friichte und
Salate.

* Essen Sie keine stark gewtirz-
ten Gerichte. Salz, Saures,
Gewiirze und Ol bringen Pitta
ins Ungleichgewicht. Meiden Sie
Tomaten, Joghurt, Essig, Essigge-
miise, Chilischoten und gelben
Kase.

* |hre Nahrungsmittel sollten
kithlend sein. Greifen Sie vor
allem zu komplexen Kohlenhy-
draten, Obst und Fruchtsdften,
Milch, Kokosnuss, Wurzelgemse
und Salat.

* Fleisch, Alkohol und Tabak wir-
ken erhitzend. Essen Sie vorwie-
gend pflanzliches Protein, z B.
Mungbohnen und Tofu.Wenn Sie
Fleisch essen, dann nur leichte,
weil3e Sorten. Meiden Sie Schalen-
tiere und Eigelb (Eiweil3 ist neutral).

» Uberspringen Sie keine Mahl-
zeiten und vermeiden Sie Hunger-
attacken. Essen Sie lieber zwi-
schendurch einen Snack, z. B.
Cracker oder Haferplatzchen mit
etwas Frischkdse oder Hummus,
Bio-Musliriegel, Rohkost, frische
Obstséfte oder Milchshakes (am
besten Vanille, da sich Obst und
Milch schlecht verbinden). Auch
Trockenfrichte sind gut, vor allem
blutreinigende Datteln (ein unaus-
geglichenes Pitta fihrt manchmal
zu Bluterkrankungen).

* Setzen Sie hdufig rohes Ge-
muse und Salate auf lhren Speise-
plan, besonders im Sommer:
Wahlen Sie aber Dressings mit
Zitrone, ihre Saure ist neutraler

‘als andere.

* \Vermeiden Sie im Sommer
Koffein, schwarzen Tee und heil3e
Getréanke. Trinken Sie Wasser;
warmen Krdutertee, sti3en Lassi,

- Milch und Fruchtsifte. Ideal ist
- Granatapfelsaft (s.S. 152).

-~
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Hahnchensalat mit dicken Bohnen

VATA
Bei Ungleichgewicht

warm servieren

% PITTA
@ B(‘,St(‘,TIS g(‘(‘,igll(‘,t

KAPHA
Ohne Avocado und

in Malsen

Fiir 2 Personen

2 kleine Hahnchenbrustfilets, enthautet

Steinsalz und gemahlener schwarzer
Pfeffer

2 TL Pflanzendl

| Kopfsalat oder anderer weicher Salat,
Blatter gewaschen und trocken
geschleudert

Y2 kleine Avocado, entsteint geschilt,
und in kleine Stiicke geschnitten
(nicht fiir Kapha)

40¢g dicke Bohnen, gepahlt und gekocht

| kleine Fenchelknolle, geputzt und in
feine Scheiben geschnitten oder
gehobelt

Fiir das Estragondressing

2 EL Zitronensaft

12 EL Pflanzenol

/2 TL Rohrohrzucker

/2 Knoblauchzehe, geschilt und
fein gerieben

2 EL Pinienkerne (I EL bei
Kapha-Ungleichgewicht)

2 Stangel Estragon, Blatter abgezupt

und Fenchel

Dieser kostliche Salat steckt voller Aromen und Texturen. Er

eignet sich bestens fUr Pitta, im Sommer aber auch furVata, vor-

zugsweise zu Mittag, wenn das Verdauungssystem am kraftigsten

ist. Bei bestehendem Vata-Ungleichgewicht kann das Gericht auch

warm gegessen werden. Daflr dinsten Sie den Fenchel und

erwdrmen die Bohnen. Bei einem Kapha-Ungleichgewicht ist der

Salat ein wenig schwer. Ohne Avocado eignet er sich aber al

sommerliches Mittagessen.

Den Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen.

S

Die Hahnchenfilets auf beiden mit Salz und Pfeffer wiirzen und im dicken
Teil drei- oder viermal diagonal einschneiden. Das Ol in einer ofenfesten
Pfanne erhitzen und die Filets darin von jeder Seite |1-2 Minuten scharf
anbraten, bis sie schon gebraunt sind. Die Pfanne in den Ofen (Mitte)
schieben und die Filets 10—12 Minuten garen. Zur Garprobe mit einer
Messerspitze in den dickeren Teil der Filets stechen.Wenn heller, klarer

Saft austritt, sind die Filets gar.

Fiir das Dressing Zitronensaft, Ol, Zucker, Knoblauch und Pinienkerne m
Mixer cremig plrieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und den Estra-

gon untermischen.

Salatblatter; Avocado, Bohnen und Fenchel mischen. Die Hahnchenfilets
diagonal in Scheiben schneiden und auf den Salat legen. Mit Dressing

betraufeln und behutsam unterheben und servieren.
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Einfacher Pilaw

|-2 EL Ghee oder Pflanzen-
ol (Kapha | EL, Pitta
|2 EL,Vata 2 EL)

I TL Kreuzkiimmelsamen

3 Gewiirznelken (nicht bei
starkem Pitta-Ungleich-
gewicht)

6 Pfefferkorner (nicht fur
Pitta)

| Stick Zimtstange
(2,5¢em lang)

| kleine Zwiebel, geschalt
und in diinne Scheiben
geschnitten

100g griine Erbsen (frisch
oder tiefgekiihlt)

180 g Basmatireis (oder
240g Quinoa), nach
Packungsangabe gegart

2 TL Garam Masala

| EL Zitronensaft

Steinsalz

VATA

Bestens geeignel

PITTA

PlefTerkarner

\\t';{l:l.‘i.‘i!’ll

KAPIIA

Nure gelegentlich
essen, am besten mil
Quinoa

Fiir 4 Personen

Dieser Pilaw (Foto s.5.81) wird mit braunem oder wei-
Bem Basmatireis zubereitet. Nach ayurvedischer Lehre ist
dieser Reis hochwertiger als andere Reissorten. Der Pilaw
schmeckt auch mit Quinoa, das besonders vorteilhaft fiir
Kapha ist. Ich finde dieses Reisgericht wunderbar leicht
und bekdémmilich. Es ist schnell zubereitet, aromatisch, aber
nicht scharf und schmeckt der ganzen Familie, etwa als
Beilage zu anderen indischen Gerichten.

Das Ghee in einer groBen, beschichteten Pfanne
erhitzen.Alle Gewiirze zugeben und 30 Sekunden
braten. Die Zwiebelscheiben zufiigen und etwa

6 Minuten sanft anbraten, bis sie leicht karamellisiert
sind. Frische Erbsen und etwas Wasser zugeben und
zugedeckt 7-8 Minuten garen.

Reis, falls verwendet tiefgekiihite Erbsen, Garam
Masala, Zitronensaft, Salz einriihren. Ist der Reis sehr
trocken noch etwas Wasser zugieBen.Alles unter
Riihren sanft erhitzen und servieren.

Rechte Seite: Quinoa mit gebratenem Gemse und Kichererbsen

138 GETREIDE

- Quinoa mit gebratenem

=

lassen

: Fiir 2 Personen als
i Hauptgericht oder
fiir 3—4 als Beilage

3 dicke Stangen griiner
Spargel, holzige Enden
entfernt, Stangen in 2cm
lange Stiicke geschnitten

'/2 Zucchini, lings halbiert
und in Scheiben ge-
schnitten

VATA
Kichererbsen und
Rosinen weglassen

A}ﬁ% PITTA

£ . .

(\ﬁ" Gul geeignel

@D O
KAPIEA
Pinienkerne weg-

- Gemuse und Kichererbsen

| kleine rote Zwiebel,
geschalt und in Scheiben
geschnitten

1-2 EL Olivendl (Kapha
| EL, Pitta |2 EL,Vata
2 EL), plus | Spritzer
zum Erhitzen

2 Zweige frischer Thymian

Steinsalz und gemahlener

schwarzer Pfeffer

80g Quinoa, gewaschen und
abgetropft

14 EL Zitronensaft

2TL Rosinen (nach
Belieben, nicht fiir Vata)

| EL Pinienkerne, leicht
gerostet (nicht fiir Kapha)

100g Kichererbsen (aus der
Dose), abgespiilt (fiir
Vata stattdessen
gekochtes Huhn, Feta
oder Ziegenkise)

¥aTL gemahlener Kreuz-
kiimmel

| Handvoll frisch gehackte
Petersilie

Quinoa ist das Getreide mit dem gréfBten Gehalt an
hochwertigem Protein. Das macht es zu einer unschitzba-
ren Zutat fur vegetarische Erndhrung. Es ist leicht verdau-
lich und fir jeden geeignet. Das Gericht ist aufgrund des
hohen Proteingehalts eine vollwertige Mahlzeit. Sie kén-
nen es jedoch auch als Beilage zu Hahnchen oder Fisch
servieren (dann die Kichererbsen weglassen).

i Den Backofen auf 200°C (Umluft 160°C) vorheizen.
i Saprgel, Zucchino, Zwiebel, Ol und Thymian in einer
ofenfesten Pfanne mischen.Wiirzen und im Ofen
(Mitte) in 15-20 Minuten weich garen.

Inzwischen Quinoa nach Packungsangabe in Briihe
oder Wasser garen, bis sie bissfest ist und leicht auf-
platzt. In einem Sieb gut abtropfen lassen.

i Quinoa unter das Gemiise heben. Mit Zitronensaft,

: Rosinen, Pinienkernen, | Spritzer Ol, Kichererbsen,
! Kreuzkiimmel und Petersilie unter Rihren erhitzen.
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