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    Vorwort


    Seit mehr als einem Vierteljahrhundert hält der Ayurveda unaufhaltsam seinen Siegeszug durch die westliche Welt. Er betrachtet – und behandelt – den Menschen auf ganzheitliche Weise: Als umfassendes Heilsystem dient er der Gesundheitsvorsorge und der Heilung zahlreicher Beschwerden und Krankheiten. Als Entspannungsverfahren verwöhnt er die Gäste vieler Wellnesshotels mit wohltuenden Massagen. Als Ernährungsform will er dafür sorgen, dass wir gesund bleiben. Und als sinnliche Erfahrung kann er Ihr Liebesleben stimulieren.


    Mit diesem Kochbuch legen wir Ihnen neue ayurvedische Rezepte vor, die Ihre Gesundheit unterstützen und Ihre Lust auf die Liebe ankurbeln sollen. Wir möchten Sie dazu verführen, sich mit uns auf eine Reise durch die Welt der Sinne zu begeben. Wir möchten alle Ihre Sinne – das Fühlen, Riechen, Sehen und Schmecken – sensibilisieren und Sie dazu inspirieren, sich auf neue Facetten des Essens, aber auch der Lust und der Erotik einzulassen.


    Dieses Buch lädt Sie dazu ein, der zweitschönsten Sache der Welt – dem guten Essen – wieder mehr Zeit, Ruhe und Achtsamkeit zu widmen, sodass Sie auch wieder Lust auf die schönste Sache der Welt bekommen … Jeder weiß, dass Zeitmangel und Stress ein wahrer Lust- und Liebeskiller sind. Schaffen Sie sich also kleine Zeitinseln in Ihrem Alltag. Lassen Sie sich von diesem Kochbuch inspirieren. Es lädt Sie ein, mit frischen Kräutern und köstlichen Gewürzen mehr Sinnlichkeit in Ihr Leben und Ihren Alltag zu zaubern. Dadurch können Sie Ihre Beziehung beleben und Ihr Liebesleben wieder aktivieren, sollte dieses bedingt durch Stress und einen vollen Terminkalender zu kurz kommen. Denn Sie wissen ja: Liebe geht durch den Magen.


    Mit den Rezepten in diesem Buch, die alle auf den ayurvedischen Prinzipien basieren, bereiten Sie im Handumdrehen ein gesundes und sinnlich anregendes Mahl zu. Die sorgfältig ausgewählten aphrodisischen Zutaten wecken die Sinne und die Liebesgeister, sodass Sie mit wenig Aufwand und viel Freude zurückfinden zu einem Gleichgewicht zwischen Arbeit, Alltag, Verpflichtungen auf der einen und Sinnlichkeit, Entspannung und Liebe auf der anderen Seite.


    Aus den einzelnen Rezepten des Buches lässt sich ganz individuell nach Ihren eigenen Wünschen auch ein passendes Menü für die eine oder andere besondere Gelegenheit zusammenstellen.


    Wir wünschen Ihnen viel Vergnügen beim Nachkochen und ein sinnliches Freudenfest!


    Johanna Wäfler, Markus Dürst

    und Doris Iding
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    Mit allen Sinnen genießen


    Mit diesem Kochbuch möchten wir neben den bekannten gesundheitsfördernden Aspekten eine weitere Facette der ayurvedischen Küche einbeziehen: die sinnliche Komponente. Wenn wir unsere Sinne für die Vielfalt öffnen, die uns unsere heimische Natur zur Verfügung stellt, können wir uns tagtäglich an ihrer enormen Fülle erfreuen: Frisches Obst und Gemüse lachen uns in ihrer ganzen Farbenpracht und Formenvielfalt auf dem Wochenmarkt oder im Gemüseladen an. Pralle Tomaten, feste Paprika, knackige Zucchini, junge Kartoffeln, kleine und große Artischocken laden uns ein, sinnliche Gaumenfreuden zu kreieren. Frische Kräuter und Gemüse sind oft das A und O beim Kochen und ein besonderes Merkmal dieses Kochbuchs. Sie setzen Akzente durch unterschiedliche Geschmacksvarianten.


    Und mehr noch: Mit einer sinnlich-köstlichen Küche können Sie Ihr Liebesleben anregen, steigern oder wiederbeleben.


    Viele der hier vorgestellten Zutaten sind aphrodisische Nahrungsmittel: Sie sind zugleich sehr gesund und enthalten eine geballte Ladung Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente.


    Sie fördern die Gesundheit und unterstützen Sie darin, zu einer erfüllten Sexualität zu finden. Letztere spielt im Ayurveda nämlich eine wichtige Rolle, beruht unsere Gesundheit doch auf drei Säulen: auf einer ausgewogenen Ernährung, auf dem Gleichgewicht von Bewegung, Ruhe und Schlaf sowie einer erfüllten Sexualität. Und die ist in der heutigen Zeit für viele Menschen eher eine Seltenheit, belastet und behindert durch Stress, Sorgen und hohe Anforderungen im Berufs-wie auch im Privatleben.


    Aphrodisiaka – Gesundheitsfördernd im Sinne des Ayurveda


    »Die Nahrung bildet den fundamentalen Atem aller Lebewesen. Vitalität, Freude, Mut, Lebenskraft, gute Ausstrahlung, Glück, attraktive Stimme, Zufriedenheit, Vorstellungskraft, Potenz, Fruchtbarkeit, Intellekt, religiöse, weltliche und spirituelle Aktivitäten – all das hängt von ihr ab.«


    Charaka Samhita, Sutra Sthana,

    Kapitel 5, Vers 349


    Ayurveda wird in der westlichen Welt fälschlicherweise häufig nur auf Ölmassagen oder die Ernährung reduziert. Dabei handelt es sich um ein ganzheitliches, umfassendes Medizinsystem, das darauf angelegt ist, dem Menschen möglichst lange Gesundheit zu schenken – oder diese wiederherzustellen.


    Die Stärke der ayurvedischen Medizin liegt besonders in der Gesundheitsprophylaxe und in der Behandlung chronischer Krankheiten, wobei auch bei akuten Erkrankungen viele Behandlungsmöglichkeiten zur Verfügung stehen. Die Basis hierfür bildet die über Tausende von Jahren ausgefeilte sensible und manuelle Diagnostik in acht verschiedenen Zweigen, nämlich: innere Medizin, Chirurgie, Krankheiten der Augen und des Kopfes, Kinderheilkunde, Toxikologie, Psychiatrie, Wissen von der Langlebigkeit und Verjüngung sowie Sexualheilkunde und Lehre von den Aphrodisiaka.


    Eine Vielzahl von Gewürzen, Kräutern,


    Obst und Gemüsesorten wird in den alten vedischen Schriften als verjüngend und aphrodi-sierend beschrieben. Im Vajikarana – der Sexualheilkunde – wird ihnen sogar ein ganzes Kapitel gewidmet. Damit wird deutlich, dass das Wissen um Anwendung und Wirkung der Aphrodisiaka im Ayurveda als ein ganzheitliches System betrachtet wird, das dazu beitragen kann, uns ein langes und erfülltes Leben zu schenken.


    Ayurveda für ein gesundes Liebesleben


    Die ayurvedische Medizin weiß, dass eine erfüllte Sexualität den Menschen glücklich macht und umgekehrt ein unerfülltes Sexualleben zu körperlichen und seelischen Krankheiten führen kann. Ein übertriebener, maßloser oder wahlloser Genuss heißt der Ayurveda aber ebenfalls nicht gut, weil dieser zu Kräfteverlust und Schwächung der Abwehrkräfte führen kann.


    Im Ayurveda gibt es einige Mittel, die allgemein aphrodisierend wirken und dadurch die sexuelle Energie stärken und die gesunde Fortpflanzung sichern sollen. Da eine große Familie in Indien kulturhistorisch unerlässlich war, um Sicherheit und Wohlstand zu sichern, ist es verständlich, dass der Bereich der Sexualität und Fortpflanzung hier eine wichtige Rolle spielt. Bedingt durch Stress und steigende Anforderungen und Belastungen des modernen Lebens in der westlichen Welt haben heute viele Paare Probleme, ein Kind zu bekommen, und nehmen infolgedessen häufig mit Erfolg Behandlungen des medizinischen Ayurveda in Anspruch.


    Viele Rezepturen aus dem Vajikarana haben gleichzeitig eine regenerative, anregende und stressvermindernde Wirkung. Zu ihnen gehören auch ganz »gewöhnliche« Lebensmittel wie Mango, Chili, Muskat, Knoblauch, Zwiebel, Ghee, Milch und Granatapfel, aber genauso gut werden auch exotische Kräuter wie Amalaki, Ashwagandha, Kapikachhu und Shatavari als Energielieferant betrachtet.


    Die klassischen Aphrodisiaka der Ayurvedamedizin


    Amalaki (Indische Stachelbeere, Phyllanthus emblica) wirkt wie keine andere Pflanze dem Alterungsprozess entgegen. Sie bringt alle drei Doshas in Balance und wirkt sich auf fast alle Gewebe und Organe des Körpers positiv aus. Amalaki ist eine Art Wildkirsche oder Baumstachelbeere. Sie enthält sehr viel Vitamin C und andere Antioxidantien, die vor freien Radikalen schützen, den Zellstoffwechsel aktivieren und den gesamten Körper verjüngen. Sie eignet sich gut zur Förderung der Empfängnis sowie zur Erhaltung einer Schwangerschaft und schützt vor einer Fehlgeburt. Als Nahrungsergänzung werden täglich 3–5 g des Früchtepulvers mit Wasser eingenommen.


    Ashwagandha (Schlafbeere, Winterkirsche, Withania somnifera): Die Wurzeln von Ashwagandha sollen das Körpergewebe stärken, Immunstörungen korrigieren und als wirkungsvolles Aphrodisiakum beim Mann wirken. Sie verbessern die sexuelle Kraft und die Erektionsdauer sowie die Fortpflanzungsfunktionen. Ashwagandha wird darüber hinaus auch sehr gerne eingesetzt, um Stress zu reduzieren. Verschrieben wird dieses Mittel besonders dann, wenn körperliche und geistige Erschöpfung offensichtlich sind, wenn man sich ausgebrannt fühlt. In einem solchen Fall werden täglich 2–3 g Ashwagandha-Pulver mit Milch eingenommen.


    Kapikachhu (Juckbohne, Mucuna pruriens): Als das wichtigste und am häufigsten empfohlene Aprohodisiakum des Ayurveda gilt die Juckbohne. Die sexuelle Liebesfähigkeit wird bereits verbessert, wenn täglich 2–3 g mit Milch eingenommen werden. Aber nicht nur das: Auch der allgemeine Gesundheitszustand wird dadurch verbessert. Kapikachhu enthält Aldopa, eine natürliche Synthese von Dopamin. Darüber hinaus wird Kapikachhu vom Ayurveda auch als nervenstärkendes Tonikum im Kaffee sehr geschätzt.


    Rasala ist im Vajikarana ein traditionelles Heilmittel, das die sexuelle Kraft des Mannes und der Frau gleichermaßen stärkt. Es kann selbst hergestellt werden. Empfohlen wird, während einer Aufbaukur von circa zwei Wochen zweimal am Tag jeweils ungefähr 1 Teelöffel davon einzunehmen.


    Zutaten: 500 g Joghurt, 250 g Puderzucker, 2 g gemahlener Ingwer, 2 g Pfeffer aus der Mühle, 20 g Ghee, 20 g Honig, 5 g gemahlene Nelken, 1 g Safran, 5 g frisch geriebener Muskat.


    Geben Sie den Joghurt in ein Gaze- oder Baumwolltuch und lassen Sie ihn gut abtropfen. Geben Sie den Puderzucker dazu und mischen Sie gemahlenen Ingwer und Pfeffer darunter. Dann rühren Sie Ghee, Honig, Nelke, Safran und Muskat unter die Joghurtmasse.


    Shatavari (Wilder Spargel, Asparagus racemosus) wird aus der Sicht des Ayurveda als eines der wichtigsten verjüngenden Stärkungsmittel (Rasayanas) für Frauen betrachtet. Es zeigt eine unterstützende Wirkung auf die milchproduzierenden Drüsen, die Hormone sowie das unterstützende Bindegewebe (die Faszien). Die Spargelwurzeln sollen dabei helfen, eine Schwangerschaft zu erhalten und Fehlgeburten vorzubeugen. Der Ayurveda empfiehlt hier täglich 3–5 g Shatavari-Pulver, eingerührt in eine Tasse heißer Milch.


    Aphrodite und Ayurveda


    Im Ayurveda geht man davon aus, dass alles auf einer Metaebene miteinander verbunden ist, dass es einen größeren, weltumspannenden und menschenübergreifenden Zusammenhang gibt. Kein Wunder also, dass das Wissen von stimulierenden Kräutern und Gewürzen sowohl in Indien als auch in Griechenland und Rom bekannt war. Die Bezeichnung Aphrodisiakum hat ihre Wurzeln im Griechischen und wird auf die Göttin Aphrodite, genauer gesagt auf ein Fest, das ihr zu Ehren gehalten wurde, zurückgeführt. Während dieses Festes wurden anregende Rauschmittel eingenommen, die dann als sogenannte Aphrodisiaka in die Geschichte eingingen. Entsprechend der Geschichte und des persönlichen Status sowie der Kultur haben sich die Menschen an Aphrodisiaka erfreut: Die alten Römer sahen in Fenchel ein wirksames Liebesmittel, Casanova schwor auf Austern und Wein, Shakespeare auf die Kraft der Kartoffel. Auch im Ayurveda gibt es eine lange Liste von Nahrungsmitteln, Gewürzen und Kräutern, denen eine aphrodisierende Wirkung zugeschrieben wird. Aphrodisiaka stimulieren die Liebeskraft, bringen das Blut in Wallung, sorgen für Energie und machen den ganzen Menschen empfänglich für sinnliche Berührungen.


    Die Doshas und die Liebeskraft


    Wer sich mit Ayurveda beschäftigt, kommt an den drei Doshas nicht vorbei. Aus ihnen besteht das ganze Universum, jeder Mensch und jedes Nahrungsmittel. Sie wirken anregend oder beruhigend und haben somit natürlich auch einen Einfluss auf unser Liebesleben.


    Vata besteht aus den Elementen Luft und Äther, ist luftig-leicht, trocken, kalt und rau. Es ist für alle Bewegungen verantwortlich, die im Körper ablaufen, und gilt als die Lebensenergie schlechthin. Vata steuert die Aktivität des Nervensystems, der Atmung und des Stoffwechsels. Darüber hinaus steht es für die Sinne.


    Pitta setzt sich zusammen aus Wasser und Feuer und ist feurig-heiß, leicht feucht, scharf. Es ist für Stoffwechsel und Verdauung zuständig, also für die biochemischen Vorgänge im Körper.


    Kapha besteht aus den Elementen Wasser und Erde, ist kalt, weich, klebrig, süß und schwer. Es steht für die Struktur und den Aufbau des Körpers, für Wachstum und Gelenkigkeit.


    Jeder Mensch verfügt über eine Mischung der Doshas zu verschiedenen Anteilen, von denen oft zwei dominant sein können, zum Beispiel Vata-Pitta, Vata-Kapha oder Pitta-Kapha. Jeder Mensch kommt mit seiner ganz bestimmten eigenen Balance der Doshas (dem Prakriti) auf die Welt; diese kann aber im Verlauf des Lebens durch verschiedene Umstände, wie zum Beispiel durch ungesunde Ernährung oder Stress, verloren gehen. Das Ziel des Ayurveda besteht dann darin, diese Balance wiederherzustellen, um die physische und psychische Gesundheit zu gewährleisten.


    Die Doshas wirken sich natürlich auch auf unsere sexuelle Vorlieben und unsere Liebesfähigkeit aus. Ob wir es für Lust und Erfüllung beim Sex eher wild, zurückhaltend-sanft, anregend oder regenerierend brauchen, hängt auch von der Konstitution ab.


    Menschen mit einer Vata-Dominanz reagieren sehr sensibel auf sinnliche Reize. Da sie sehr empfänglich für Einflüsse von außen sind, fühlen sie sich häufig zu müde und erschöpft für eine ausgiebige Liebesnacht, da sie alle ihre Energie schon dafür benötigen, den Alltag gut zu bestehen. Hier bieten sich besonders warme Ölbäder mit anregenden Essenzen als Vorspiel an; aber auch tonisierende Getränke und stärkende Rasayanas wie heiße Milch mit Safran, Muskat, Zucker und etwas Ashwagandha (für Männer) oder Shatavari (für Frauen) sorgen dafür, dass die Lust auf die Liebe wieder steigt.


    Menschen, bei denen Pitta im Vordergrund steht, sind feurige Liebhaber. Wer allerdings ständig unter Strom steht, dem brennen auch leicht die Sicherungen durch. Hier ist eher Kühlung angesagt. Besonders gesüßte Mandel- oder Safranmilch sowie die stärkende Amla-Frucht nähren Leib und Seele und sorgen dafür, dass die Lust auf Liebe nicht zu einem verzehrenden Strohfeuer wird.


    Kapha-Typen verfügen laut dem Ayurveda über eine ausgezeichnete Fruchtbarkeit und sexuelle Lust. Ihnen fehlt allerdings leider oft der Antrieb, um ihr sexuelles Potenzial auszuleben. Hier sind es die aktivierenden Vajikaranas, wie Chili, Knoblauch, Muskat oder Zwiebeln, die die Liebeslust wecken.


    Einen Hinweis zur Bestimmung Ihres Doshas finden Sie am Ende dieser Einführung auf Seite 36.


    Süß, sauer, salzig, scharf, bitter und herb – sechs Richtige für mehr Balance


    Um eine Balance der Doshas herzustellen und somit auch für mehr Ausgleich in puncto Sexualität zu sorgen, sind nach ayurvedischen Grundsätzen bei jeder Mahlzeit alle sechs Geschmacksrichtungen (Rasas) süß, sauer, salzig, scharf, bitter und herb zu berücksichtigen, weil sich jede einzelne von ihnen auf den gesamten Menschen auswirkt. Sie tun sich also auf allen Ebenen etwas Gutes, wenn Sie Abwechslung in Ihren Speiseplan bringen.


    »Süße« Nahrungsmittel – von Getreide bis Fleisch – dominieren unseren Speiseplan. Sie geben dem Körper Feuchtigkeit und bauen ihn auf. Sie versüßen das Leben und können bei einem Liebesmenü einen unschätzbar wertvollen Beitrag leisten. Allerdings benötigt der Körper auch die fünf anderen Geschmacksrichtungen, um Süßes richtig zu verdauen.


    »Saures« unterstützt den Aufbau der Körpersubstanz, regt unsere Verdauungsaktivität, das sogenannte Agni, an, nährt es und macht uns widerstandsfähig. Joghurt, Essig, Alkohol und unreife Früchte sowie alle anderen gegorenen Lebensmittel haben eine saure Geschmacksrichtung. Achten Sie jedoch darauf, dass es nicht zu sauer wird.


    »Salziges« wirkt befeuchtend und macht das Gewebe weich. Es hält Wasser im Körper zurück. Es verstärkt alle anderen Geschmacksrichtungen und unterstützt das Agni. Das richtige Maß ist wie bei allem auch hier das Geheimnis. So kann beispielsweise Salziges die sinnliche Erfahrung eines Gerichtes fördern, zu viel jedoch nimmt der Speise den Eigengeschmack.


    »Scharfes« fördert die Durchblutung, regt das Agni an und reinigt den Körper. Scharfes begegnet uns vor allem bei den Gewürzen. Es kann natürlich sehr stimulierend auf unsere Libido wirken, aber Pitta-Typen sollten zum Beispiel darauf achten, dass sie nicht überhitzen.


    »Bitteres« reduziert Giftstoffe und Feuchtigkeit, wirkt verdauungsfördernd und festigt Gewebe und die Haut. Der bittere Geschmack begegnet uns in allem, was grün ist, und sorgt für einen Ausgleich zwischen den verschiedenen Geschmacksrichtungen.


    »Herbes« beruhigt, verdichtet das Gewebe und wirkt adstringierend. Wir finden es in den meisten Gemüsesorten, in Hülsenfrüchten und Getreide.


    Bewusst eingesetzt, unterstützen uns die sechs Geschmacksrichtungen dabei, kleine Disharmonien der Doshas durch die richtige Auswahl und Zubereitung der Mahlzeiten auszugleichen. Richtig dosiert, beschwingen, stimulieren und erotisieren sie uns und bereichern sowohl unseren Speiseplan als auch unser Liebesleben.


    Agni und Ama – Das Verdauungs- und Liebesfeuer erwecken


    Das »Verdauungsfeuer«, das sogenannte Agni, spielt im Ayurveda eine zentrale Rolle sowohl für die Ernährung als auch zur Steigerung des Liebeserlebens. Entsprechend der körpereigenen Fähigkeit, Lebensmittel zu verdauen, sollte jeder Mensch darauf achten, was er isst und wie er isst. Denn wie viel ein Mensch letztendlich verdauen kann und warum der eine scheinbar jede Nahrung verträgt, ein anderer aber sehr vorsichtig bei der Auswahl der Lebensmittel sein muss, hängt im hohen Maße vom eigenen Verdauungsfeuer ab. Im übertragenen Sinne lässt sich dieses Prinzip auch auf die Liebe übertragen.


    Bei jeder Stoffwechselaktivität entsteht Wärme, und es kommt wie bei einem echten Feuer zur Umwandlung von Energie. So ist das Feuer – je nach Konstitution – mal groß, mal klein, mal ist es beständig, mal ist es wechselhaft. Das Verdauungsfeuer hat seinen Hauptsitz im Oberbauch und in der Leber. Es ist aber auch gleichzeitig in jeder Zelle vorhanden. Das Agni ist für sämtliche Lebensfunktionen und für alle Stoffwechselprozesse unentbehrlich. Wie gut das Agni funktioniert, hängt wiederum von der eigenen Konstitution und der Balance der drei Doshas ab. So haben zum Beispiel Menschen, die eine Vata-Dominanz aufweisen, meist ein labiles und schwankendes Agni. Pitta-Typen verfügen eher über ein sehr starkes und oft überhitztes Verdauungsfeuer, und Menschen mit Kapha-Dominanz haben ein kleines, aber dafür recht stabiles Agni.


    Bei einem gut funktionierenden Agni stehen dem Körper alle notwendigen Nährstoffe zur Verfügung. Entsprechend werden auch alle Giftstoffe ausgeschieden, sodass sich der Körper in Balance befindet und der Geist klar ist, was sich wiederum in einem klaren Hautbild bemerkbar macht. Ist das Agni allerdings geschwächt, so passieren selbst die besten Nährstoffe den Verdauungstrakt fast ungenutzt, was unter anderem zu Verdauungsproblemen führt und dadurch zu geistiger Trägheit, Müdigkeit und schlechter Haut – und auch zu wenig Lust auf Sinnlichkeit und Sex.


    Ein schlecht funktionierendes Agni hat die Ablagerung von toxischen Giftstoffen zur Folge, die im Ayurveda als »Ama« bezeichnet werden. In einem solchen Fall ist das Verdauungsfeuer zu schwach oder zu klein, um die Nahrungsmittel vollständig zu verbrennen. Zur Bildung von übermäßigem Ama kommt es besonders dann, wenn das Verdauungssystem mit minderwertiger und unreiner Nahrung und/oder mit zu viel Nahrung belastet wird oder diese zum falschen Zeitpunkt aufgenommen wird. Eine übermäßige Ansammlung von Ama führt im Ayurveda genauso zu Krankheiten wie das Ungleichgewicht der Doshas, wobei hier zwischen Krankheiten mit Ama und Krankheiten ohne Ama unterschieden wird. Krankheiten, die auf Ama zurückzuführen sind, lassen sich durch eine das Agni anregende Diät wirkungsvoll therapieren. Hierzu zählen zum Beispiel Akne, Darmpilz oder Rheuma. Wird eine Krankheit hingegen durch eine Dosha-Störung hervorgerufen, so sind Ausleitungsverfahren und manuelle Therapien vonnöten, um das Gleichgewicht wiederherzustellen. Um generell für eine Stärkung des Agni zu sorgen, gibt Ayurveda folgende Empfehlungen:


    –Morgens nach dem Aufstehen 1–2 Tassen Ingwerwasser trinken.


    –Kleine Mahlzeiten zu sich nehmen und diese bewusst essen.


    –Am Abend auf schwere und reichhaltige Mahlzeiten verzichten.


    –Regelmäßig Fastentage einlegen.


    –Alle Sinne beim Essen mit einbeziehen.


    –Die Nahrungsmittel gründlich kauen und einspeicheln.


    –Regelmäßiges Saunieren.


    Das Agni, das Verdauungsfeuer, steht sinnbildlich natürlich auch für unser Liebesfeuer. Nur wenn es stark ist und brennt, brennen auch unsere Leidenschaft und unsere Lust auf Liebe. Achten Sie darauf, dass Ihr Agni stark bleibt, dann bleibt auch – symbolisch gesehen – Ihre Liebes- und Lebensenergie stark. Beziehen Sie Ihre Sinne mit ein und schüren Sie Ihr Feuer!


    Tipps für mehr Sinnlichkeit beim Kochen und Essen


    –Achten Sie darauf, dass Sie genug Zeit haben, sowohl für das Kochen, die Einnahme der Mahlzeit und natürlich auch für die Zeit nach dem Essen.


    –Schöne Musik, Kerzenschein und Blumen in der Küche können bereits eine schöne, sinnliche Atmosphäre vermitteln.


    –Decken Sie den Tisch festlich, mit Kerzen und allem, was die Sinne anspricht.


    –Gestalten Sie auch die Speisen ansprechend. Dekorieren Sie die einzelnen Gerichte, sodass Ihnen schon beim Anblick das Wasser im Mund zusammenläuft.


    –Ziehen Sie sich verführerisch an.


    –Überraschen Sie sich mit abwechslungsreichen Menüs. Verwöhnen Sie Ihren Partner/Ihre Partnerin und verführen Sie ihn oder sie mit Ihren Kochkünsten.


    –Füttern Sie sich gegenseitig (als Steigerung lassen Sie sich dabei vielleicht einmal die Augen verbinden).


    –Überlegen Sie sich gemeinsam, was Ihre Lust am Essen und an der Liebe stimulieren könnte, und beziehen Sie nach Möglichkeit alle Sinne mit ein.
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    Kräuter und Gewürze sind die Juwelen der ayurvedischen Küche. Sie machen die Speisen besser verdaulich und verleihen ihnen jeweils einen ganz besonderen Geschmack. Richtig dosiert, verwöhnen sie unsere Sinne und steigern unser Agni und unsere Lust auf die Liebe.


    Wie stark Sie ein Gericht würzen und wie viele Kräuter Sie verwenden, bleibt Ihrer persönlichen Vorliebe überlassen. Als Faustregel können Sie sich Folgendes merken: Je höher Ihr Pitta ist, desto sparsamer sollten Sie mit den Gewürzen umgehen, weil Sie sonst Gefahr laufen, dass Ihre Lust zum Strohfeuer wird, noch bevor das Liebesspiel richtig begonnen hat. Bei einem hohen Anteil von Kapha hingegen dürfen Sie ruhig ordentlich bei den scharfen Gewürzen zulangen, damit Ihre Lust so richtig Fahrt gewinnt. Vata profitiert von allen ausgleichenden und wärmenden Gewürzen.


    Natürlich sind die hier aufgeführten Kräuter und Gewürze auch noch viel mehr als »nur« Aphrodisiaka. Darum beschreiben wir ihre umfassende Wirkung. Denn eines ist sicher: Wer hat schon Lust auf einen sinnlichen Abend zu zweit, wenn der Kopf brummt, das Kreuz schmerzt oder die Muskeln verspannt sind?


    Im Folgenden finden Sie eine Auswahl verschiedener Kräuter und Gewürze. Mit ihnen kochen wir besonders gerne. Sie verleihen den Rezepten das gewisse Etwas und können auch Ihr Liebesfeuer anheizen.


    Basilikum (Ocimum basilicum)


    Aphrodisierende Wirkung


    Bereits im alten Rom, aber auch bei den Indern galt Basilikum als Aphrodisiakum. Ein Basilikumzweig in den Brautstrauß eingeflochten, versprach viele gesunde und starke Kinder. In Mexiko trägt man Basilikumblätter in der Tasche, um einen Menschen für sich einzunehmen oder in einer Beziehungskrise die Liebe eines Menschen wieder für sich zu gewinnen.


    Es heißt, wer täglich ein Blatt der Tulsi-Pflanze (Ocimum sanctum), einer den Hindus heiligen Basilikumart, zu sich nimmt, hat ein immerwährendes glückliches Sexualleben. Mit diesem Blatt können Sie Speisen garnieren oder es unter das Gericht mischen.


    Herkunft


    Basilikum stammt ursprünglich aus Indien. Gewürzhändler brachten es vermutlich um 1200 n. Chr. ins Abendland, seither ist es in Europa zu Hause. Der Name Basilikum enthält auch das altgriechische Wort basileus, was übersetzt »König« heißt, weshalb es auch als »Kraut der Könige« bezeichnet wird. Das Wort Basilika, »Heiligtum«, steckt ebenfalls darin. Nach der Legende wuchs Basilikum auch an Jesus’ Grab, weswegen das Kraut heute noch in der griechisch-orthodoxen Kirche bei der Herstellung von Weihwasser verwendet wird.


    Es gibt mehr als sechzig Basilikumarten von teils sehr unterschiedlichem Aussehen und von grünen bis hin zu kräftig roten Blättern. Basilikum lässt sich sehr leicht anbauen. Die Pflanze braucht lediglich viel Wärme und Feuchtigkeit.


    Im Vergleich mit anderen Kräutern enthält Basilikum nur einen sehr geringen Anteil an ätherischem Öl. Der Duft des Öls ist abhängig von Klima, Anbauort und Wetterbedingungen, daher kann es vom Geruch und den Inhaltsstoffen her stark variieren.


    Bereits der griechische Arzt Dioscurides bezeichnete im 1. Jahrhundert n. Chr. die Wirkung von Basilikum als »reinigend auf den Kopf« und empfahl das Kraut als Mittel gegen Kopfschmerzen und für einen klaren Kopf. Die heilige Hildegard von Bingen setzte Basilikum bei Fieberzuständen und Malaria ein, da sie die entzündungshemmende Wirkung der Pflanze kannte.


    Allgemeine Wirkung


    Die Liste der Wirkungen ist außergewöhnlich lang. Basilikum hilft durch seine schleimlösende Wirkung bei Erkältungen, stärkt die Durchblutung des gesamten Körpers, fördert die Aktivität des zentralen Nervensystems, regt Nieren und Leber an und hat dadurch eine positive Wirkung auf den Fettstoffwechsel und die Fettverdauung. Basilikum belebt den Körper, fördert die Konzentration und hilft bei geistiger Belastung. Mit einigen Tropfen Basilikumöl, ins Ohr geträufelt, lässt sich eine Mittelohrentzündung wirksam bekämpfen. Es hilft außerdem bei Entzündungen der Niere und der Blase. Bei regelmäßigem Verzehr von Basilikum werden Blähungen vermieden, die Magentätigkeit wird angeregt. Durch seinen Duft wirkt es stark auf das Nervensystem, sodass sich damit Nervosität, Schlafstörungen und Schwindel bekämpfen lassen. Bei stillenden Müttern regt es die Produktion der Muttermilch an und vermindert bei Babys über den Verzehr der Milch Koliken. Bei äußerlichen Verletzungen schützt ein Umschlag mit Basilikumtinktur vor einer Blutvergiftung.


    Energetische Wirkung


    Nach dem Ayurveda enthält Basilikum alle sechs Geschmacksrichtungen. Vata und Pitta werden angeregt, Kapha vermindert. Es regt den Appetit an, stimuliert die Sinne, wirkt reinigend auf den ganzen Körper und löst Ama. Und es kurbelt die Produktion der körpereigenen Endorphine und damit die Libido an.


    Mögliche Gefahren


    Gefahren oder Nebenwirkungen sind beim Verzehr von Basilikum nicht bekannt. Er kann also in großen Mengen verwendet werden. Ein regelmäßiger Konsum ist besonders bei Magen-, Diabetes- und Herzpatienten zu empfehlen. Allerdings: Schwangere sollten Basilikum nicht im Übermaß verzehren, da die Pflanze eine menstruationsfördernde Wirkung haben und so Gebärmutterkontraktionen auslösen kann.


    Verwendung in der Ayurvedaküche


    Frisch gezupft, ist Basilikum am aromatischsten, da sich das meiste Aroma in den Blättern befindet. Frisches Basilikum sollte nicht über einen längeren Zeitraum mitgekocht, sondern erst am Ende der Kochzeit hinzugefügt werden. Basilikum nur kalt waschen, vorsichtig mit einem Tuch trocken tupfen und erst kurz vor dem Gebrauch klein schneiden.


    Bergbohnenkraut (Winterbohnenkraut, Satureja montana)


    Aphrodisierende Wirkung


    Den Mönchen war es früher verboten, Bergbohnenkraut in den Klostergärten anzubauen, weil es als eines der wirksamsten Aphrodisiaka galt.


    Herkunft


    Das Bergbohnenkraut ist im östlichen Mittelmeergebiet und am Schwarzen Meer beheimatet.


    Allgemeine Wirkung


    Das Bergbohnenkraut beeinflusst den gesamten Magen- und Darmtrakt positiv. Es fördert die Verdauung, regt den Appetit an und wird gerne als Mittel gegen Blähungen eingesetzt. Die ätherischen Öle der Pflanze helfen bei Durchfällen mit Gärungserscheinungen. Bergbohnenkraut wirkt reinigend, ist harntreibend und wird bei Gicht, Rheumatismus und Harnsteinen empfohlen und gerne beim Befall durch Parasiten eingesetzt. Bei Asthmaanfällen wirkt es beruhigend, heilt Erkrankungen des Mund- und Rachenraums und ist wegen der schleimlösenden Wirkung gut für die Lungen.


    Energetische Wirkung


    Bergbohnenkraut ist ausgleichend für Vata, stärkt Pitta und mindert Kapha. Seine energetische Wirkung ist erhitzend. Es ist scharf, bitter und adstringierend.


    Mögliche Gefahren


    Schwangere sollten auf den Verzehr von großen Mengen des Bergbohnenkrauts verzichten, weil es eine sehr starke Durchblutung der Gebärmutter fördert, die abtreibend wirken kann.


    Verwendung in der Ayurvedaküche


    Bergbohnenkraut schmeckt intensiver als Bohnenkraut, es kann wie dieses für Bohnen- und Linsengerichte sowie zu Gemüse verwendet werden, sollte aber vorsichtiger als das normale Küchenkraut dosiert werden. Auch in Kräuterbutter oder Kräuterquark lässt es sich wunderbar einsetzen.


    Bohnenkraut (Sommerbohnenkraut, Satureja hortensis)


    Aphrodisierende Wirkung


    Das Bohnenkraut gilt seit jeher als Aphrodisiakum. Sein botanischer Name zeigt bereits, welche Kräfte es in sich trägt. »Satureja« stammt von dem Wort Satyr ab; damit ist ein Mischwesen, halb Mensch, halb Ziege, gemeint. Den Satyrn wurden der Legende nach besondere erotische Kräfte nachgesagt. Mönchen war der Verzehr des Krauts untersagt. Man befürchtete, dass es ihre Aufmerksamkeit weg von Gott hin zur Fleischeslust lenken könnte. Aus diesem Grund tauchen aphrodisierende Gewürze und Heilkräuter auch nicht in der Klosterheilkunde auf. Neben seiner aphrodisierenden Wirkung wird Bohnenkraut auch als Mittel gegen frühzeitigen Samenerguss geschätzt.


    Herkunft


    Bohnenkraut genießt eine lange Tradition und wurde bereits vor rund zweitausend Jahren verwendet. Damals diente es als Ersatz für Pfeffer. Als es dem echten Pfeffer Platz machen musste, geriet es mit der Zeit in Vergessenheit. Heute wissen nur noch wenige Menschen, dass man seinen eigenen »Pfeffer« auf dem Balkon oder im Garten anbauen kann.


    Allgemeine Wirkung


    In der Volksmedizin wird das Bohnenkraut als Mittel zur Stärkung der Verdauungsorgane geschätzt. Es löst Magenkrämpfe, hat eine stark reinigende Wirkung, fördert die Harnausscheidung und ist ein wertvoller Helfer bei Parasitenbefall mit Band- und Fadenwürmern. Zudem baut es die Mundschleimhäute auf. In der kalten Jahreszeit entfaltet es seine Wirkung bei Husten und Verschleimung und lindert auch Asthmaanfälle.


    Energetische Wirkung


    Bohnenkraut ist ausgleichend für Vata, stärkt Pitta und mindert Kapha. Seine energetische Wirkung ist erhitzend. Es ist scharf, bitter und adstringierend.


    Mögliche Gefahren


    Bohnenkraut fördert wie viele andere Kräuter eine zu starke Durchblutung der Gebärmutter. Aus diesem Grund sollten Schwangere darauf verzichten, größere Mengen Bohnenkraut zu essen.


    Es besitzt zudem ein ätherisches Öl, das zu starker Reizung der Haut führen kann.


    Verwendung in der Ayurvedaküche


    Bohnenkraut ist magenfreundlich. Es unterstützt die Verdauung von Dal-Gerichten und macht diese bekömmlicher. Da es eine Weile braucht, bis es seine volle Wirkung entfaltet und es besonders in der in Wasser gelösten Form verwendet wird, muss es während des Kochens zugegeben werden. Einen Teil des Bohnenkrauts kann man als geschmackliche Verstärkung aber auch erst kurz vor dem Servieren zu dem Gericht geben. Bohnenkraut passt sehr gut zu Kartoffelgerichten und Gemüsecurrys. Ob Sie frisches oder getrocknetes Bohnenkraut verwenden, spielt keine große Rolle, da es auch in getrockneter Form noch das gesamte ätherische Öl enthält.


    Dill (Anethum graveolens)


    Aphrodisierende Wirkung


    Frisch geschnitten, soll Dill seelische Beklemmungen vertreiben und die Freude an der lustvollen Erforschung des Körpers fördern.


    Herkunft


    Ursprünglich stammt der Dill aus Vorderasien. Im deutschsprachigen Raum ist er eines der meistangebauten Kräuter und wird unter anderem auch Gurkenkraut oder süßer Fenchel genannt. Die römischen Gladiatoren sollen sich mit Dillöl die Finger eingerieben haben, um keine Muskelkrämpfe zu bekommen. Auch wurde dem Dill nachgesagt, er könne Dämonen verscheuchen.


    Allgemeine Wirkung


    Die Volksmedizin empfiehlt Dill bei Blähungen oder aufgedunsenem Leib. Ein Tee aus Dillsamen kann Krämpfe in den Verdauungsorganen lösen. Spezielle Inhaltsstoffe im Dill bewirken die Ausschüttung bestimmter Hormone, die eine beruhigende Wirkung haben. So soll schon vor Jahrhunderten Dill als Schlafmittel genutzt worden sein. Bei einer Harnwegs- oder Blasenentzündung helfen Dillsamen, den brennenden Schmerz beim Wasserlassen zu lindern. Auch für werdende und stillende Mütter ist Dill empfehlenswert, denn er wirkt sich positiv auf die Milchbildung aus und kann zudem über die Muttermilch Koliken bei Babys lindern.


    Energetische Wirkung


    Im Ayurveda werden Dill die Eigenschaften »leicht, trocken, scharf« zugesprochen, ähnlich wie Hildegard von Bingen die »trockene, warme und mäßige Natur« des Krauts beschrieb. Er steigert Pitta und mindert Vata und Kapha.


    Mögliche Gefahren


    Negative Nebenwirkungen von Dill sind so gut wie nicht bekannt. Die häufigste Nebenwirkung, die allerdings sehr selten auftretende Dermatitis, geschieht bei physischem Kontakt mit der Dillpflanze unter dem Einfluss von ultraviolettem Sonnenlicht. Einer Studie zufolge wirkt ein wässriger Auszug aus Dill im Vergleich zum alkoholischen Auszug toxischer.


    Verwendung in der Ayurvedaküche


    Dill findet sowohl frisch als auch getrocknet vielseitige Anwendung in der ayurvedischen Küche. Die getrockneten Blätter verfügen jedoch nicht über ein so ausgeprägtes Aroma wie die frischen. Am besten entfaltet sich Dill, wenn er zum Ende der Kochzeit dem Gericht hinzugegeben wird. Dill wird besonders gerne bei schwer verdaulichen Speisen verwendet.


    Estragon (Artemisia dracunculus)


    Aphrodisierende Wirkung


    Es heißt, dass Estragon Stärke verleiht und gegen Erschöpfung wirkt – und beides ist nicht unwichtig für die Lust auf die Liebe.


    Herkunft


    Die Botaniker sind sich nicht ganz einig darüber, wo der Estragon ursprünglich herkommt. Möglich sind Süd- und Zentralasien, Europa und Russland. Die ersten Aufzeichnungen über Estragon sind dreitausend Jahre alt und stammen aus China. Gewiss ist: In der Küche Frankreichs und Italiens hat der Estragon seit Jahrhunderten seinen Platz. Estragon hat ein warmes, leicht süßliches Aroma. Es existieren zwei Arten: der robustere russische Estragon und der französische Estragon, der eher empfindlich und fein aromatisch ist.


    Allgemeine Wirkung


    Estragon regt den Appetit an, wirkt positiv auf die Verdauungsorgane, hilft bei Blähungen und bei einem Überschuss an Magensäure. Außerdem ist er empfohlen bei einer eingeschränkten Funktion von Nieren und Harnblase, da er die Harnausscheidung unterstützt.


    Energetische Wirkung


    Estragon ist bitter-süß, wärmend und aromatisch. Er mindert Kapha und Vata und steigert Pitta.


    Mögliche Gefahren


    Während der Schwangerschaft sollten Frauen vorsichtshalber nicht zu viel davon essen; es gibt die Meinung, dass Estragon erbgutschädigend sei. Medizinische Studien haben jedoch ergeben, dass selbst das Hundert- bis Tausendfache des normalen Konsums nicht schädlich ist.


    Verwendung in der Ayurvedaküche


    Die bekannte klassisch französische Kräutermischung »Fines Herbes« enthält Estragon, Kerbel, Petersilie und Schnittlauch und findet als Würze für zahlreiche Speisen wie Suppen, Saucen, Omelettes oder Frischkäse Verwendung.


    Majoran (Origanum majorana)


    Aphrodisierende Wirkung


    Majoran wird aufgrund seiner aphrodisierenden Wirkung besonders gerne in der Aromatherapie verwendet. Er entspannt, macht den Kopf frei und sorgt nicht zuletzt dafür, dass man sich selbst und den anderen intensiver spürt.


    Herkunft


    Majoran stammt ursprünglich aus Kleinasien, wird inzwischen aber neben dem Mittelmeerraum auch in Mittel- und Osteuropa angebaut. Qualitativ hochwertiger Majoran benötigt ein warmes und mediterranes Klima.


    Majoran gilt als aphrodisierend und enthemmend. Auch aufgrund seiner desinfizierenden Eigenschaften ist das Kraut seit Jahrtausenden ein hoch geschätztes Gewürz. Bereits bei den alten Ägyptern und Griechen wurde er eingesetzt, um Lebensmittel haltbar zu machen. Außerdem hieß es, Majoran würde Unsterblichkeit verleihen. Die Menschen schienen sich durch den Verzehr der Pflanze damals näher verbunden mit dem Ewigen und Göttlichen.


    Allgemeine Wirkung


    Die heutigen Erkenntnisse der Aromatherapie unterstützen viele dieser Legenden der alten Kulturen. Das aus Majoran gewonnene ätherische Öl beeinflusst die Durchblutung des Gehirns positiv und vermittelt ein Gefühl des Wohlseins. Auch hat es eine stark antioxidative, antiseptische und antibakterielle Wirkung, die besonders Beschwerden im Bronchien- und Atemwegsbereich lindern kann. Die in Majoran enthaltenen Gerbund Bitterstoffe unterstützen die Leber und die Gallenblase und erleichtern den Fettstoffwechsel. Bei Menstruationsbeschwerden wirkt er schmerzlindernd und fördert die Durchblutung der Gebärmutter. In Massageölmischungen wird Majoran häufig verwendet, um Schmerzen bei überdehnten oder angespannten Muskeln, Rheuma und Ischias zu lindern.


    Energetische Wirkung


    Der Ayurveda beschreibt Majoran als »leicht, trocken und scharf«. Durch die Erwärmung des Körpers mindert er Vata und Kapha und stärkt Pitta.


    Mögliche Gefahren


    In sehr hohen Mengen konsumiert, kann Majoran Schwindel und Kopfschmerzen hervorrufen.


    Verwendung in der Ayurvedaküche


    Getrockneter Majoran entfaltet sein Aroma, sobald man ihn erhitzt, jedoch sollte er erst kurz vor dem Ende der Kochzeit hinzugegeben werden, damit er sein Aroma nicht wieder verliert.


    Majoran ist nah verwandt mit Oregano, hat aber einen sehr viel milderen Geschmack. Eine Küchenregel besagt, dass man Majoran und Oregano niemals zusammen verwenden soll.


    Minze (Mentha × piperita)


    Aphrodisierende Wirkung


    Von der Minze gibt es verschiedene Arten, die auch wild gedeihen. Typisch ist ihr Mentholgeschmack, der einen frischen Atem verleiht. Aufgrund dieser erfrischenden Note wird sie als stimulierende Pflanze angesehen. Es heißt auch, dass Minze bei Impotenz hilft und das Lustempfinden steigert.


    Herkunft


    Die Minze ist den Menschen bereits seit Jahrtausenden bekannt. Schon vor dreitausend Jahren wurde sie in alten ägyptischen Gräbern gefunden, und auch in der Bibel wird sie neben Dill und Kümmel erwähnt. In den arabischen Ländern wird frische Minze für die Zubereitung des beliebten und allgegenwärtigen Minztees verwendet. Der schwedische Biologe Carl von Linné fand heraus, dass die Minze ein Hybrid ist und sich so leicht verkreuzt, dass sich heute nicht mehr genau sagen lässt, welche Minzeart unsere Vorfahren verwendet haben. Heutzutage sind mehr als sechshundert Minzearten bekannt. Dreißig dieser Arten werden hierzulande angebaut.


    Allgemeine Wirkung


    Minze gilt als ausgezeichnetes Nahrungsergänzungsmittel, da sie reichlich Mangan, Vitamin C und A, Kalzium, Eisen, Magnesium und Eisen enthält. Sie fördert die Bildung von Speichel und Magensäure und regt den Gallenfluss an; das in ihr enthaltene Menthol wird durch die Galle ausgeschieden und entfaltet an dieser Stelle seine entzündungshemmende Wirkung. Dank ihrer antiseptischen Wirkung ist die Minze oft Bestandteil von Zahnpasta, Mundwasser und Kaugummi. Auch auf das Nervensystem hat sie großen Einfluss, sie kann Kopfschmerzen und innere Anspannung lindern und hilft bei Schlaflosigkeit. Minze wirkt auch lindernd bei schwangerschafts- oder postoperativ bedingter Übelkeit. Sie erleichtert das Atmen und ist krampflösend. Sie wirkt zudem leicht anästhetisch, weshalb sie bei Insektenstichen Juckreiz stillt. Das ätherische Minzöl kühlt, desinfiziert und fördert die Durchblutung und ist daher bei schlecht heilenden Wunden, Kopfhautentzündungen und ähnlichen Beschwerden zu empfehlen.


    Energetische Wirkung


    Im Ayurveda wird die Minze als »scharf, austrocknend und leicht« charakterisiert. Sie stärkt Pitta und mindert Vata und Kapha.


    Mögliche Gefahren


    Der Konsum von Minze in Form von Tee ist vollkommen ungefährlich und unbedenklich.


    Wird Pfefferminztee jedoch sehr häufig und in sehr großen Mengen getrunken, kann er sich ungünstig auf das Herz auswirken. Nach acht bis zwölf Tagen sollte eine Pause eingelegt werden.


    Die größte Gefahr liegt in der falschen Anwendung und Dosierung des ätherischen Minzöls, da die in ihm enthaltene Konzentration der Stoffe sehr hoch ist und diese daher schnell toxisch wirken können. Ätherisches Minzöl darf auf keinen Fall bei Säuglingen verwendet werden, da der Hautkontakt innerhalb weniger Minuten zu Atemproblemen führen kann. Das ätherische Minzöl wirkt stark belebend und kann daher bei abendlichem Konsum zu Schlafproblemen führen.


    Verwendung in der Ayurvedaküche


    Die Minze hat aufgrund ihrer verdauungsfördernden Wirkung einen hohen Stellenwert in der ayurvedischen Küche, da gerade diese Wirkung im Ayurveda ja eine zentrale Rolle spielt.


    Oregano (Origanum vulgare)


    Herkunft


    Oregano und Majoran sind sich sowohl vom Aussehen als auch vom Geschmack her sehr ähnlich. Beide wurden bereits von den Ägyptern verwendet, um Lebensmittel länger haltbar zu machen. Ursprünglich stammt der Oregano aus dem Mittelmeerraum, wo er unter den warmen und sonnigen klimatischen Bedingungen bestens gedeiht. Es gibt mehr als dreißig Arten von Oregano. Abhängig vom Anbauort und den dort herrschenden Klimabedingungen kann auch das ätherische Öl variieren.


    Allgemeine Wirkung


    Oregano wirkt antioxidativ. Das ätherische Öl des Oregano weist starke antibakterielle und desinfizierende Eigenschaften auf und wird daher auch in der Medizin bei der Bekämpfung von Entzündungen verwendet. Oregano wird eine beruhigende Wirkung auf das Nervensystem zugeschrieben. Er soll die Gedanken ordnen und das Gehirn stärken.


    Energetische Wirkung


    Der Ayurveda kennzeichnet Oregano als energetisch wärmend. Er stärkt Pitta, vermindert Vata und Kapha.


    Mögliche Gefahren


    Bei der Verwendung des ätherischen Öls muss man vorsichtig sein. Man sollte sich unbedingt an die vorgegebenen Dosen halten, da das Öl Haut und innere Organe irritieren und schädigen kann. Vermischt mit Speisen oder bei der Verwendung als Tee ist es ungefährlich, und Nebenwirkungen sind selten.


    Verwendung in der Ayurvedaküche


    Oregano passt hervorragend zu Gemüsecurrys, Kartoffelgerichten und verleiht Dals eine besondere Note. Außerdem gilt er als Pizzagewürz Nummer eins. Eine Küchenregel lautet: Oregano und Majoran nicht miteinander kombinieren!


    Petersilie (Petroselinum crispum)


    Aphrodisierende Wirkung


    Den Kriegern im alten Griechenland wurde der Verzehr von Petersilie verboten, weil es hieß, dass sie die Kampfeslust senke und die sexuelle Lust steigere. Petersilie spendet Kraft. Sie heizt die sexuelle Energie an und macht Lust auf die Lust. Von daher darf Petersilie in keinem aphrodisischen Menü fehlen.


    Herkunft


    Die Petersilie stammt ursprünglich aus dem Mittelmeerraum und lässt sich bis in die Steinzeit zurück nachweisen. In der Antike war sie ein Symbol für die Wiedergeburt: So flochten die Römer für ihre Toten Kränze aus Petersilie, um ihnen die Wiedergeburt zu erleichtern. Kräuterfrauen setzten wegen des enthaltenen giftigen Stoffes Apiol die Petersilie als Abtreibungsmittel ein.


    Allgemeine Wirkung


    Petersilie ist eines der besten Heilkräuter, denn nur zehn Gramm decken bereits den Tagesbedarf an bestimmten Vitaminen und Mineralstoffen ab. Ein Bund Petersilie enthält mehr Vitamin C als ein halbes Kilogramm Orangen. Petersilie entschlackt den Körper, entlastet die Nieren, hilft der Leber bei der Entgiftung und regt den Stoffwechsel an. Sie wirkt appetitanregend und ist bei Verdauungsstörungen und Koliken zu empfehlen. In Petersilie ist eine große Menge an Phytoöstrogenen enthalten, welche die Hormonbildung anregen. So fördert Petersilie nach einer Schwangerschaft die Bildung der Muttermilch. Da sie aber auch Kontraktionen der Gebärmutter auslösen kann, ist während einer Schwangerschaft auf den Verzehr von Petersilie zu verzichten.


    Energetische Wirkung


    Dem Ayurveda zufolge gilt Petersilie als leicht erwärmend. Sie regt Vata an und senkt Pitta und Kapha.


    Mögliche Gefahren


    Trotz der vielen positiven Wirkungen kann Petersilie gefährlich werden: Schwangeren, Nierenpatienten und Menschen mit Herzinsuffizienz ist dringend vom Verzehr in größeren Mengen abzuraten. Der Bestandteil Apiol, der in hoher Dosis in den Samen vorhanden ist, wurde früher dazu verwendet, um daraus Abtreibungsmittel herzustellen. Aufgrund ihrer starken Wirkung fallen Petersiliensamen unter die Arzneimittel und sind daher nicht im freien Handel erhältlich.


    Verwendung in der Ayurvedaküche


    Petersilie ist reich an Vitaminen, verfeinert alle Gerichte und wird deshalb häufig in der Ayurvedaküche eingesetzt.


    Rosmarin (Rosmarinus officinalis)


    Aphrodisierende Wirkung


    Rosmarin regt den Kreislauf an und weckt die Liebeslust. Außerdem steigert er die Durchblutung des Unterleibs, was sich positiv auf das sinnliche Empfinden auswirkt.


    Herkunft


    Ursprünglich stammt der Rosmarin aus dem Mittelmeerraum. Besonders gut gedeiht die Pflanze nahe am Meer; dann benötigt sie nicht viel zusätzliches Wasser. Rosmarin bildet zarte rosa, blaue oder violette Blüten.


    Allgemeine Wirkung


    Bereits im frühen Mittelalter galt Rosmarin als Heilkraut. Die Anwendungsmöglichkeiten sind vielfältig. Rosmarin kann Krämpfe lösen, den Appetit anregen und Keime abtöten. Auch bei Schwächezuständen, Schlaflosigkeit und Angstgefühlen wird er eingesetzt. Er aktiviert das Herz und den Blutkreislauf und hilft damit auch bei kalten Füßen und Händen. Er enthält viele Bitterund Gerbstoffe, welche die Verdauungsdrüsen anregen und die Funktionen von Leber, Gallenblase, Magen und Darm unterstützen. Bei Schmerzen während der Periode hilft Rosmarin, die weiblichen Geschlechtsorgane besser zu durchbluten. Nach dem Sport hilft eine Einreibung mit Rosmarinöl verkrampfte Muskeln zu entspannen.


    Energetische Wirkung


    Der Ayurveda definiert Rosmarin als »ölig« und seinen Geschmack als »bitter und scharf«. Er mindert Vata und Kapha und stärkt das Pitta.


    Mögliche Gefahren


    Schwangere sollten Rosmarin auf keinen Fall zu therapeutischen Zwecken verwenden, da er in großen Mengen eingenommen die Gebärmutter stimulieren und somit Frühwehen auslösen kann. Ganz vermieden werden sollte er als ätherisches Öl, da dieses ebenfalls wehenfördernd wirkt. Babys sind von Rosmarinöl fernzuhalten, da es respiratorische Depressionen hervorrufen kann, die zum Tod führen können. Bei der regelmäßigen Einnahme von blutverdünnenden Medikamenten oder Aspirin ist mit dem Arzt abzusprechen, ob zusätzlich Rosmarin verwendet werden darf, da er die Blutgerinnung verschlechtern kann.


    Verwendung in der Ayurvedaküche


    Rosmarin passt gut zu Tomaten und Saucen. Außerdem verleiht er Gemüsecurrys und Suppen eine mediterrane Note.


    Salbei (Salvia officinalis)


    Herkunft


    Ursprünglich stammt der Salbei aus dem Mittelmeerraum, doch schon im Altertum war er in Persien und China bekannt und beliebt. Dem Salbei wurde eine lebensverlängernde Wirkung nachgesagt. Selbst sein Name lässt auf starke Heilkräfte schließen. Das lateinische Wort salvare bedeutet so viel wie »gesund werden und heilen«.


    Allgemeine Wirkung


    Der Salbei mit seinen samtigen Blättern entfaltet ein breites Spektrum an Wirkungen. Die Inhaltsstoffe des ätherischen Öls bekämpfen wirksam Bakterien, Viren und Pilze. Außerdem eignet er sich gut zur Desinfektion, weshalb er häufig zum Gurgeln oder in Form von Umschlägen verwendet wird. Er hilft bei allen Arten von Atemwegserkrankungen, regt den Blutkreislauf an, unterstützt die Funktionen des Nervensystems. Er stärkt die Gebärmutter und hilft stillenden Frauen, den Milchfluss enden zu lassen. Die im Salbei enthaltenen Gerb- und Bitterstoffe unterstützen Gallenblase und Leber und regen den Fettstoffwechsel an. Schon Hildegard von Bingen schrieb der Pflanze eine große Kraft zu und empfahl sie bei Schlaflosigkeit: Dafür legt man einfach frische Salbeiblätter in Wein ein und legt diese dann um den Hals; so wird der Herzschlag beruhigt und die Schilddrüse entspannt sich, der Körper kommt zur Ruhe.


    Energetische Wirkung


    Der Ayurveda charakterisiert Salbei als »scharf, bitter und adstringierend«. Er wirkt leicht erwärmend, stärkt Pitta und mindert Vata und Kapha.


    Mögliche Gefahren


    Salbei ist nicht für den täglichen Konsum geeignet, etwa jeden zweiten Tag verwendet, kann er jedoch gegen viele Beschwerden helfen und diesen vorbeugen. Bei einem Konsum von mehr als 25 Gramm pro Tag über längere Zeit kann es zu einem trockenen Mundgefühl, zu Hitzewallungen und starkem Schwitzen kommen. Während einer Schwangerschaft ist Salbeitee unbedenklich, jedoch sollte man in dieser Zeit auf das ätherische Öl und den alkoholischen Auszug verzichten, da beides die Gebärmutter stimuliert.


    Verwendung in der Ayurvedaküche


    Wegen seines robusten Geschmacks passt Salbei zu herzhaften Gerichten. Daher eignet er sich wunderbar für langsam garende Herbst- und Wintergerichte. Er passt hervorragend zu Kürbis, Süßkartoffeln und Äpfeln. Getrockneter Salbei ist kräftiger als frischer, aber beide können ein Gericht schnell dominieren. Daher sollte er sparsam verwendet werden.


    Thymian (Thymus vulgaris)


    Aphrodisierende Wirkung


    Thymian wirkt krampflösend und entspannt den ganzen Körper. Er lockert auch »mentale Verspannungen« und sorgt dafür, dass man sich ganz und gar dem sinnlichen Erleben hingeben kann.


    Herkunft


    Thymian hatte bereits im Mittelalter den Ruf als Wunderheilmittel und wurde auch das »Antibiotikum der Armen« genannt. Die Heimatgebiete des Thymians liegen in Asien, Europa und Afrika, wobei das Zentrum des Thymiananbaus im Mittelmeerraum liegt. Thymian wächst gut an trockenen und hellen Standorten mit nährstoffarmem und sandigem Boden. Er ist von niedrigem Wuchs und hat sehr aromatische Blätter. Es gibt viele Arten und Sorten, doch am heilsamsten und am bekanntesten ist der Thymus vulgaris, auch Echter Thymian genannt.


    Allgemeine Wirkung


    Die beiden wichtigsten heilenden Eigenschaften des Thymians sind die desinfizierende und krampflösende Wirkung. Thymiantee hilft bei Erkältungen, Magen- und Darmbeschwerden. Er wirkt heilsam und beruhigend auf die Bronchien und stillt so auch Husten. Bei der Behandlung von Rheuma werden oft warme Umschläge mit gehacktem Thymian auf die schmerzenden Stellen gebettet.


    Energetische Wirkung


    Nach dem Ayurveda wirkt Thymian auf Vata und Pitta anregend und senkt Kapha.


    Mögliche Gefahren


    Je nach Thymianart bestehen bei der Anwendung unterschiedliche Risiken. Daher sollte man sich über die genau definierten Anwendungsbereiche der jeweiligen Art informieren. Thymiantee kann man jedoch gefahrlos trinken. Das ätherische Öl darf nicht auf Haut oder Schleimhäute aufgetragen werden, da es starke Reizungen verursachen kann.


    Über die Verwendung von Thymianöl während Schwangerschaft und Stillzeit gibt es ganz unterschiedliche Meinungen. Manche raten aufgrund einer vermuteten Stimulierung der Gebärmutter strikt davon ab, andere halten es für unproblematisch. Eine gewisse Vorsicht in dieser Zeit ist sicher ratsam.


    Verwendung in der Ayurvedaküche


    Thymian gehört zu den sattvischen, also im yogischen Sinne reinen Gewürzen. In der Kräutermischung »Kräuter der Provence« ist Thymian einer der Hauptbestandteile.


    Zitronenmelisse (Melissa officinalis)


    Aphrodisierende Wirkung


    Zitronenmelisse beruhigt und wirkt entspannend auf Menschen, die immer auf dem Sprung sind.


    Es kann daher auch dabei unterstützen, sich der Sinnlichkeit leichter hinzugeben und diese zu genießen.


    Herkunft


    Die Melisse oder Zitronenmelisse stammt ursprünglich aus dem Mittelmeerraum. Ihr feiner Duft lockt die Bienen an. Deshalb wird sie besonders von Imkern als Bienenfutter geschätzt. In manchen Gegenden wird sie denn auch als Bienenkraut, Honigblume und Immechrut bezeichnet. In anderen Regionen heißt sie Frauenwohl, Muttertee oder Mutterkraut, weil sie ursprünglich in erster Linie bei Frauenleiden aller Art eingesetzt wurde. Sie gilt bereits seit der Antike als bewährtes Heilkraut.


    Allgemeine Wirkung


    Das Kraut entfaltet viele wohltuende Wirkungen, besonders auf das Nervensystem, bei Schlafstörungen, nervösen Magen- und Darmbeschwerden sowie Appetitmangel. Die Melisse wirkt sich insgesamt positiv auf die Seele aus. Sie vertreibt trübe Stimmung, fördert die Entspannung, löst Ängste, verbessert das Gedächtnis und die Konzentrationsfähigkeit und ist daher ein wesentlicher Bestandteil vieler Beruhigungstees. Wenn Sie abends nicht zur Ruhe kommen, kann Ihnen Melissentee beim Einschlafen helfen. Melisse löst krampfartige Menstruationsbeschwerden, lindert Wechseljahrsbeschwerden und beeinflusst den Geburtsvorgang günstig. Sie lindert Kopfschmerzen, Schwindel und Ohrensausen. Melissenöl wirkt antibakteriell und wird deshalb bei Wundverbänden eingesetzt. Als heißer Aufguss senkt es Fieber und bewährt sich bei Bronchitis und Erkältungen.


    Energetische Wirkung


    Die Grundeigenschaft ist leicht, der Geschmack scharf und süß. Die energetische Wirkung ist milde erhitzend. Die Verdauungswirkung ist scharf. Zitronenmelisse gleicht alle drei Doshas aus, am stärksten jedoch Pitta.


    Mögliche Gefahren


    Es sind weder Gegenanzeigen noch Nebenwirkungen bekannt.


    Verwendung in der Ayurvedaküche


    In Nordindien werden die Melissenblätter in Wein eingelegt, der Wein-Blätter-Auszug wird dann getrunken. In der westlichen Küche wird Melisse als Tee oder Sirup und in Kräuterbüscheln verwendet.
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    Chili (Cayennepfeffer, Capsicum frutescens)


    Aphrodisierende Wirkung


    Chili zählt neben Spargel und Sellerie zu den bekanntesten Aphrodisiaka. Er ist im wahrsten Sinne des Wortes ein »Heißmacher« und darf nirgends fehlen, wo die Liebeslust angeheizt werden soll. Besonders in Kombination mit Limetten oder Zitronen gilt Chili als besonderer Scharfmacher.


    Herkunft


    Nachdem Kolumbus nach Indien ausgesandt worden war, um eine kürzere Handelsroute für den begehrten Pfeffer zu finden, erlag er gleich einem doppelten Irrtum: Er landete in Amerika, das er für Indien hielt, und brachte statt Pfeffer Chili zurück nach Europa; diesen nannte er nach der Bezeichnung der Tupi-Indianer, kyinha, Cayenne(pfeffer). Chili ist zwar ähnlich scharf wie Pfeffer, erreichte allerdings nie dessen Ruhm, da er auf jeder Art von Böden wuchs und somit für jedermann erschwinglich war.


    Allgemeine Wirkung


    Chili ist eine Paprikaart und gehört zur Familie der Nachtschattengewächse. Es gibt sehr viele verschiedene Chiliarten, die ganz verschiedene Schärfegrade aufweisen (die Schärfe der Chilis wird nach der Scoville-Skala gemessen). Es gibt milde Chilis, die etwa für die Herstellung von Tabascosauce verwendet werden, aber auch so scharfe Chilis, dass sie zur Folter von Gefangenen eingesetzt wurden. Der Stoff, der den Chilis die Schärfe gibt, nennt sich Capsaicin.


    In der Volksmedizin sind Chilis dafür bekannt, den Körper anzuregen und zu kräftigen. Chili ist ein natürliches Antibiotikum und Antiseptikum und kann deshalb vielfältig angewandt werden. Er wirkt entzündungshemmend und antibakteriell, er stärkt das Immunsystem und unterstützt die Funktion der Verdauungsorgane. Durch die Schärfe von Chili öffnet sich beim Verzehr die Nase, was sich förderlich auf die Schleimlösung auswirkt.


    Energetische Wirkung


    Laut dem Ayurveda wird dem Chili eine erhitzende Wirkung nachgesagt. In dieser Hinsicht wird auch vor Risiken gewarnt: Ein Zuviel kann eine Trockenheit der Haut und der inneren Organe, Hyperaktivität und einen Mangel an Yin sowie einen Überschuss an Yang zur Folge haben. Da Chili im Gehirn Endorphine freisetzt, die das Wohlergehen steigern, fehlt er seit jeher in kaum einem Aphrodisiakum. Allerdings kann Chili bei übermäßigem Verzehr zur Abhängigkeit führen.


    Mögliche Gefahren


    Es herrscht Uneinigkeit über die Wirkung und die Heilkräfte von Chili. Entscheidend ist die Dosierung: Chili kann bei übertriebenem Verzehr schnell von der Heilpflanze zum Unheilbringer werden. Richtig dosiert, ist er jedoch sehr heilsam. Bei einer Tagesdosis von etwa drei Milligramm ist Chili harmlos und zeigt dann ausschließlich positive Auswirkungen.


    Es empfiehlt sich, beim Schneiden von Chili Handschuhe zu tragen oder sich alternativ die Hände mit Öl einzureiben. Chili sollte nicht in die Augen- oder Mundpartie kommen. Im Notfall diese mit Milch, Joghurt oder Sahne auswaschen. Keinesfalls sollte man zu Wasser greifen, da Capsaicin zwar fettlöslich, nicht jedoch wasserlöslich ist.


    Verwendung in der Ayurvedaküche


    Chili verleiht nicht nur Schärfe, sondern auch Geschmack. Er sollte immer mit anderen Gewürzen kombiniert werden. Um die Schärfe etwas abzumildern, entfernen Sie die Samen und schneiden Sie die Trennwände heraus, da beide besonders viel Schärfe enthalten, in den Trennwänden sogar noch mehr als in den Samen. Dosieren Sie Chili immer sehr vorsichtig. Übermäßige Schärfe lässt sich nur schwer neutralisieren, geben Sie dazu etwas Zucker, Milch oder Sahne hinzu. Laut einem alten Hausmittel nimmt eine 30 Minuten im Gericht mitgekochte ganze Kartoffel einiges an Schärfe auf.


    Kardamom (Elettaria cardamomum)


    Aphrodisierende Wirkung


    Kardamom regt den Stoffwechsel an und weckt die Lebensgeister. Er vertreibt Mundgeruch und sorgt für einen frischen Atem.


    Herkunft


    Kardamom wurde auf den gleichen Handelswegen wie Zimt transportiert und gehandelt. Damals wie heute ist Kardamom neben Vanille und Safran eines der teuersten Gewürze überhaupt. Der Legende nach wurde Kardamom in Indien entdeckt, doch heute wird er hauptsächlich in Nepal und Guatemala angebaut. Bereits die Wikinger hatten das Gewürz nach Skandinavien gebracht, wo es auch heute noch viel verkauft wird.


    Allgemeine Wirkung


    Kardamom gehört zu den Ingwergewächsen.


    Laut der Volksmedizin liegt seine besondere Heilkraft in den Samen, die verdauungsfördernd und belebend wirken. Vergleichbar mit Koffein unterstützt Kardamom den Gehirnstoffwechsel und die Konzentration. Während Koffein aber Herzrasen und Unruhe auslösen kann, wirkt Kardamon beruhigend, auch auf den Magen. Er ist auch ein wichtiges Heilmittel bei allen Arten von Atemwegserkrankungen. Besonders bei trockenem Husten fördert ein mit Kardamom zubereiteter Tee die Schleimabsonderung und das Zusammenziehen der Bronchien für ein einfacheres Abhusten. Das ätherische Öl wirkt antibakteriell, verhilft damit zu gesundem Zahnfleisch und beugt Parodontose und Zahnfleischentzündungen vor.


    Energetische Wirkung


    Im Ayurveda gilt Kardamom als Allzweckmittel. Er wird zur Regulierung der Doshas verwendet und hat damit für alle Menschen eine heilsame Wirkung. Menschen mit Pitta-Konstitution sollten ihn lediglich in geringeren Mengen konsumieren.


    Mögliche Gefahren


    Es sind keine Nebenwirkungen von Kardamom bekannt.


    Verwendung in der Ayurvedaküche


    Man kann die ganzen Kapseln mörsern. Dadurch werden die Samen im Innern der Kapsel gemahlen und das ätherische Öl freigesetzt.


    Rose (Rosa spp.)


    Aphrodisierende Wirkung


    Schon die Römer räumten der Rose eine besondere Bedeutung als Aphrodisiakum ein. Ihr zarter und lieblicher Duft betörte die Sinne und wirkte anregend.


    Herkunft


    Schon vor vierzig Millionen Jahren lassen sich Zeugnisse von Rosen nachweisen. Ursprünglich war die Gattung auf die nördliche Hemisphäre beschränkt, nur wenige Arten reichen bis in den Süden, wie die Rosa montezumae in Mexiko oder die Rosa abyssinica in Arabien. In Asien, Ägypten und Arabien soll schon vor Tausenden von Jahren die Heilkraft der Rose bekannt gewesen und von Mönchen, Naturheilern und Ärzten eingesetzt worden sein; auch bei den Römern und Griechen der Antike finden wir Nachweise darüber. In vielen Kulturen wie in China oder im Ayurveda Indiens galt die Rose als Schatz in jeder Arzneisammlung. Meist wurden allerdings die Früchte, die Hagebutten, verwendet. Mit einem aufgekochten Brei aus Hagebutten wurde beispielsweise Durchfall bekämpft. Auch zählt die Rose zu den vier herzstärkenden Blumen und war ein beliebtes Heilmittel bei Entzündungen aller Art.


    Hippokrates (um 460 v. Chr. bis 370 v. Chr.), der wohl berühmteste Arzt des Altertums, empfahl die Rose als Heilpflanze unter anderem bei Frauenleiden. Im 8. Jahrhundert n. Chr. ließ Karl der Große Rosen anbauen, um sie zu Heilzwecken zu nutzen. Im 12. Jahrhundert schreibt Hildegard von Bingen über die Anwendung von Rosen zu medizinischen Zwecken, im 13. Jahrhundert finden sich Hinweise bei Albertus Magnus. Der Arzt und Wissenschaftler Paracelsus verwendete im 16. Jahrhundert Rosen unter anderem bei Kopfschmerz und Schlafstörungen. Rudolf Hauschka, österreichischer Chemiker, Anthroposoph und Gründer der Wala-Heilmittel, fand bei der Erforschung der Rose als Heilpflanze ihre harmonisierende und stärkende Kraft. Edward Bach nahm die Rosa canina, die Hecken- oder Hundsrose, als Heilpflanze »Wild Rose« in seine Bachblütentherapie auf.


    Allgemeine Wirkung


    Die Verwendung der Rose in Kosmetik, Aromatherapie und Kochkunst ist weit verbreitet. Weniger bekannt ist die Rose als Heilpflanze. Doch durch das wachsende Interesse an Naturheilmitteln rückte sie auch auf diesem Gebiet wieder verstärkt in das Bewusstsein der Menschen. Heute ist sie als solche anerkannt und findet in der Phytotherapie, der Aromatherapie und der Homöopathie Anwendung. Manches ist bisher nicht wissenschaftlich belegt, hat aber als Erfahrungsmedizin dennoch seine Berechtigung.


    Verwendet werden insbesondere die Rosenblütenblätter, diese sind der heilkräftigste Teil der Rose. Eine wesentliche Rolle bei der Verwendung in der Medizin spielen meist das aus den Blütenblättern gewonnene Rosenöl sowie das Rosenwasser. Bewährt ist auch die Verwendung der Früchte der Rose, der Hagebutten, ein echtes Vitamin-C-Kraftpaket.


    Rosenblüten sind reich an wichtigen Gerbstoffen, sie enthalten neben ätherischen Ölen wie Citronellol, Geraniol und Nerol auch Vitamin A, C und P (Flavonoide) sowie Lipide, Wachs und Harz. Aufgrund der enthaltenen Gerbstoffe und deren adstringierender Wirkung empfiehlt sich die Anwendung von Rosenblüten bei leichten Entzündungen im Bereich der Mund- und Rachenschleimhaut. Aufgrund ihrer positiven Wirkung auf die Schleimhäute wird sie auch im Bereich der Frauenheilkunde bei Vaginalinfekten verwendet.


    Wer keine Möglichkeit hat, ungespritzte (chemiefreie) Rosen aus dem eigenen Garten zu ernten, kann Rosenblüten in Bioqualität kaufen (Rosa damascena).


    Energetische Wirkung


    Die Rose ist süß, bitter, scharf und zusammenziehend, die Wirkung ist kühlend. Alle Doshas werden ausgeglichen. Sie stärken das Gewebe der Fortpflanzungsorgane (Eierstöcke, Gebärmutter, Hoden), die Augen und wirken verdauungsfördernd. Sie sind gut fürs Herz und verbessern die Hautfarbe und die Ausstrahlung.


    Mögliche Gefahren


    Keine bekannt.


    Verwendung in der Ayurvedaküche


    Die Blütenblätter werden zur Zubereitung von Rosenkonfitüre (Gulkand) verwendet. Rosenlassi ist ein kühlendes Joghurtgetränk, das im Sommer zum Essen gereicht wird. Dafür einen Teil Joghurt mit zwei Teilen Wasser gut vermischen und mit Rohrzucker und Rosenwasser aromatisieren.


    Safran (Crocus sativus)


    Aphrodisierende Wirkung


    Das von Mythen umrankte Gewürz Safran galt früher als Symbol der Liebe und wird heute noch als Aphrodisiakum eingesetzt. Safran regt aufgrund seiner reichlich enthaltenen ätherischen Öle den Kreislauf und die Liebeslust an, wirkt berauschend und sexuell enthemmend.


    Herkunft


    Ursprünglich in Vorderasien beheimatet, trat die kostbare Zwiebelblume ihren Siegeszug nach Europa an. Die aphrodisierende Wirkung war bereits in vorchristlicher Zeit bekannt. Auch in der traditionellen Heilkunde Indiens und in der islamischen Welt galt er als Aphrodisiakum. Mit der Kultivierung der Pflanze wurde erstmals im 1. Jahrhundert v. Chr. in Persien und Griechenland begonnen. Die Griechen schätzten ihn als Frauenheilmittel und setzten ihn aufgrund seiner krampflösenden Wirkung ein. Auch überlieferten sie bereits, dass Safran die sinnliche Begierde des weiblichen Geschlechts anregt. Die Phönizier verwendeten ihn als Heilkraut. Wohlhabende Römer streuten Safranfäden auf das Hochzeitsbett, und in vielen Kulturen war es üblich, den Hochzeitsschleier mit Safran gelb zu färben, als Ausdruck der Heiterkeit und des Wohlstands. Die Römer streuten das Gewürz als Symbol des Reichtums bei Triumphzügen auf die Straßen.


    Safran wird aus den getrockneten orangeroten Stempelfäden der zart lila Blüten gewonnen. Heutzutage wird die Zwiebelblume in Afghanistan, dem Iran und in Kaschmir sowie im Mittelmeerraum, in Österreich und der Schweiz angebaut. Die Ernte erfolgt auch heute noch in reiner Handarbeit – jedes Pflänzchen muss einzeln geerntet und der Blüte die bis zu drei Stempelfäden von Hand entnommen werden. Für die Herstellung eines einzigen Kilogramms Safran müssen zwischen 150 000 und 250 000 Blüten geerntet werden – was den hohen Preis des Gewürzes erklärt.


    Allgemeine Wirkung


    Neben seiner Verwendung als Gewürz ist Safran bereits seit Jahrhunderten als Heilmittel bekannt, dessen positive Wirkungen auch wissenschaftlich nachgewiesen wurden. Er ist reich an Carotinoiden sowie verschiedenen ätherischen Ölen. In der Homöopathie werden Safran und seine Extrakte bei einer Reihe von Anwendungsgebieten eingesetzt. Safran wirkt sich positiv bei Verdauungs- und Magenbeschwerden, Blähungen und Appetitlosigkeit aus. Die enthaltenen leichten Bitterstoffe helfen bei Leberbeschwerden. Weiter wirkt er positiv auf das Herz- und Kreislaufsystem, kann den Blutdruck senken, das Cholesterin reduzieren sowie die Aufnahme des Sauerstoffs in den Körperzellen verbessern. Safran wird zudem als Mittel gegen epileptische Anfälle eingesetzt. Er wirkt positiv bei Erkrankungen der Atemwege, hilft gegen Asthma, Husten und infektiösen Keuchhusten oder kann zumindest eine Linderung der Symptome bewirken. Bei Menstruationsbeschwerden wird er ebenfalls wirksam eingesetzt. Außerdem wirkt er allgemein schmerzlindernd und entzündungshemmend.


    Auch auf die Psyche hat Safran positive Auswirkungen. Er verringert Beschwerden des zentralen Nervensystems, wirkt beruhigend, schlaffördernd, zudem stimmungsaufhellend, vertreibt dunkle Gedanken und kann depressive Schübe lindern sowie die Lern- und Gedächtnisfunktion des Gehirns positiv beeinflussen. Neueste Forschungsergebnisse legen auch eine krebsvorbeugende Wirkung nahe.


    Energetische Wirkung


    Safran ist leicht, der Geschmack ist scharf und bitter. Die energetische Wirkung ist erhitzend.


    Alle drei Doshas werden ausgeglichen.


    Mögliche Gefahren


    In großen Mengen konsumiert, gilt Safran als gefährliches Rauschmittel, das anfänglich zu Lachanfällen führt, dann aber Herzklopfen, Schwindel, eine Verminderung des Pulsschlages, Nasenbluten, Übelkeitsgefühle, Halluzinationen sowie eine Lähmung des zentralen Nervensystems mit Todesfolge hervorrufen kann. Eine Dosis ab zehn Gramm kann für den Menschen tödlich sein.


    Safran ist nicht während der Schwangerschaft anzuwenden, da es zu hoch dosiert im schlimmsten Fall zu einer Fehlgeburt führen kann.


    Verwendung in der Ayurvedaküche


    Safran ist aus der indischen, mediterranen und orientalischen Küche nicht wegzudenken. Klassisch wird er in zahlreichen Eintöpfen, Suppen, wie etwa provenzalischer Fischsuppe, Currys, spanischer Paella, marokkanischer Tajine, Reisgerichten und Sahnesaucen verwendet.


    Zum Würzen mit Safran benötigt man stets Flüssigkeit; er sollte in warmem Wasser oder Milch eingeweicht werden, bevor er einem Gericht zugegeben wird. Safran ist auch ein wichtiges Gewürz in Milch, zum Beispiel einer Gute-Nacht-Milch, oder eingedicktem Joghurt. Beides wird vorsichtig erwärmt, dann werden Rohrzucker, Safran und Kardamom hineingerührt.


    Es empfiehlt sich, die Safranfäden kurz in einer Pfanne zu rösten (ohne Fett oder Öl); sie lassen sich so einfacher mörsern und dann mit wenig heißem Wasser angießen. Der Geschmack wird intensiver, und man kann den Safran dann auch ohne vorheriges Einweichen benutzen.


    Vanille (Vanilla planifolia, Vanilla fragans)


    Aphrodisierende Wirkung


    Die Vanille gilt als eines der bekanntesten und wirksamsten Aphrodisiaka, das gleichzeitig auch besänftigend wirkt. Es heißt, dass der Duft der Pflanze Bitterkeit aus dem Herzen vertreibt und dazu verlockt, sich der Süße des Lebens hinzugeben. Die Vanille setzt einen verführerischen Duftstoff frei, der den menschlichen Pheromonen ähnlich ist, und gehört deshalb auch zu den natürlichen Aphrodisiaka.


    Herkunft


    Ursprünglich stammt die Vanille aus Mexiko und wurde auf dem Seeweg von Hernán Cortés nach Europa gebracht. Vanille ist so wie Safran eines der teuersten Gewürze. Sie stammt aus der Familie der Orchideen. Derzeit wird sie in vier verschiedenen Arten und Sorten angebaut. Die Echte Vanille aus Madagaskar ist die weltweit beliebteste Vanilleart. Aus Mexiko stammt die Mexikanische Vanille. Die hochwertigste Vanille ist die von der Insel Réunion stammende Bourbon-Vanille.


    Allgemeine Wirkung


    Vanille kräftigt den gesamten Organismus und wurde aufgrund ihrer belebenden Wirkung auf die Geschlechtsorgane gerne eingenommen. Ihre antimikrobielle, pilztötende und entzündungshemmende Wirkung erweist sich bei Hauterkrankungen wie Neurodermitis und Ekzemen als hilfreich. Darüber hinaus wirkt Vanille beruhigend auf die Nerven, weshalb man in der Aromatherapie das kostbare ätherische Öl heute noch bei Angstzuständen, Schlaflosigkeit und Depression verordnet.


    Energetische Wirkung


    Laut dem Ayurveda senkt die Vanille Vata und Pitta und regt Kapha an. Synthetische Vanille, herkömmlicher Vanillezucker also, hat nicht die geringste Heilwirkung.


    Mögliche Gefahren


    Vanille ist in der richtigen Dosierung ungiftig, jedoch kann sie in höheren Dosen Kopfschmerzen und Schlaflosigkeit hervorrufen und in größeren Mengen zu einer leichten Abhängigkeit führen.


    Für Schwangere und für stillende Mütter ist Vanille in der richtigen Dosierung unbedenklich.


    Verwendung in der Ayurvedaküche


    Am besten verwendet man Vanille als ganze Schote: Schneiden Sie die Vanilleschote der Länge nach auf und schaben Sie das Mark heraus. Viele Köche schwören auf den Extrakt der Vanille, den man durch das Einweichen von zerkleinerten Schoten in 35-prozentigem Alkohol erhält. Der Kauf von erstklassigen Vanilleschoten ist zu empfehlen, da man die Schoten hochwertiger Vanille mehrmals verwenden kann.


    Zimt (Cinnamomum verum, Cinnamomum zeylanicum)


    Aphrodisierende Wirkung


    Zimt gilt als besonders anregendes Gewürz. Er ist sehr aromatisch und verführerisch süß. Durch seinen außergewöhnlichen Duft ist er stimmungsanregend und verbreitet erotische und emotionale Wärme. Es heißt, dass Zimt die Drüsen der Geschlechtsorgane stimuliert und Lust auf die Liebe macht.


    Herkunft


    Zimt soll eines der ersten weltweit gehandelten Gewürze gewesen sein; daher wird der älteste Handelsweg auch »Zimtweg« genannt. Von den vielen verschiedenen Arten von Zimt sind uns zwei geläufig: der Ceylon-Zimt (Cinnamomum verum), der auf der Insel Sri Lanka entdeckt worden ist und dort auch heute noch am häufigsten angebaut wird, und der Cassia-Zimt (Cinnamomum zeylanicum). Verwendet wird die Innenschicht der Rinde des tropischen Baums aus der Familie der Lorbeergewächse. Diese wird herausgetrennt und getrocknet; beim Trocknen rollt sie sich zusammen zu der Form der Zimtstangen, wie sie dann im Handel erhältlich sind.


    Allgemeine Wirkung


    Zimt hat eine Vielzahl von Inhaltsstoffen und damit auch ein weites Spektrum an Anwendungsmöglichkeiten. Er stärkt das Immunsystem und wird gerne bei Erkältungen verwendet. Da er den peripheren Blutkreislauf anregt, kommt er Menschen zugute, die schnell und oft kalte Füße und Hände haben (wärmendes Massageöl mit einem Tropfen Zimtöl). Er wirkt als Heilmittel bei Menstruationsbeschwerden und Zwischenblutungen und wird aufgrund der magensaftanregenden Wirkung bei erhöhten Cholesterinwerten, zur Erleichterung der Fettverdauung, zur Anregung der Verdauung und zur Krampflösung verwendet. Zimt hilft gut bei Erbrechen, Übelkeit und Entzündungen der Magen-Darm-Schleimhaut. Durch seine antibakterielle Wirkung ist er ein wichtiger Bestandteil in der Aromatherapie und wird bei allen Arten von Entzündungen im Kopfbereich eingesetzt.


    Energetische Wirkung


    Im Ayurveda wird Zimt sehr für seine Immunabwehr geschätzt. Als warmes und trockenes Gewürz ist er gut geeignet, alle Unannehmlichkeiten des Winters zu vertreiben. Er hilft ausgleichend bei Rheuma, Arthritis und Depressionen, also bei Krankheiten, die durch einen Mangel an Wärme und Licht ausgelöst werden.


    Mögliche Gefahren


    Gerüchte über die Giftigkeit von Zimt, beziehungsweise von Cumarin, wurden von Experten inzwischen entkräftet.


    Verwendung in der Ayurvedaküche


    Zimt wird sowohl in herzhaften als auch süßen Speisen verwendet. Die Zimtstangen sollten nicht zu lange gekocht werden, da sie sonst bitter werden. Sie eignen sich zum Würzen von Getränken, Kompott, Reisgerichten, Currys, Suppen und Milchspeisen.

  


  
    Fragebogen zu Ihrer bioenergetischen Grundkraft (Dosha)


    
      
        
          
          
          
          
          
          
          
        

        
          
            	
              

            

            	
              

            

            	
              VATA

            

            	
              

            

            	
              PITTA

            

            	
              

            

            	
              KAPHA

            
          


          
            	
              KÖRPERBAU

            

            	
              □

            

            	
              schlank, leicht, zartgliedrig, kann schlecht an Gewicht zunehmen

            

            	
              □

            

            	
              mittlere Statur, sportlich, wohlproportioniert

            

            	
              □

            

            	
              kräftige, starke Statur, schwer, nimmt leicht an Gewicht zu

            
          


          
            	
              HAUT

            

            	
              □

            

            	
              trocken, rau, dunkel

            

            	
              □

            

            	
              geschmeidig, warm, empfindlich, rosa bis rot

            

            	
              □

            

            	
              weich, fettig, blass, weiß

            
          


          
            	
              HAARE

            

            	
              □

            

            	
              trocken, spröde, dünn, leicht gekraust

            

            	
              □

            

            	
              blond oder rot, frühzeitig ergraut oder sich lichtend

            

            	
              □

            

            	
              dick, dicht, dunkel, glänzend, fettig

            
          


          
            	
              AUGEN

            

            	
              □

            

            	
              klein (braun, schwarz)

            

            	
              □

            

            	
              durchdringend (grün, grau)

            

            	
              □

            

            	
              groß (blau, braun)

            
          


          
            	
              NÄGEL

            

            	
              □

            

            	
              schmal, brüchig

            

            	
              □

            

            	
              oval, elastisch

            

            	
              □

            

            	
              breit, groß

            
          


          
            	
              WETTERABNEIGUNG

            

            	
              □

            

            	
              kalt, windig

            

            	
              □

            

            	
              heiß, schwül

            

            	
              □

            

            	
              kalt, feucht

            
          


          
            	
              GEIST

            

            	
              □

            

            	
              klar und wach, kreativ

            

            	
              □

            

            	
              scharfer Verstand, zielgerichtet, kritisch

            

            	
              □

            

            	
              ruhig, bedächtig, geduldig

            
          


          
            	
              SCHLAF

            

            	
              □

            

            	
              leicht, öfter unterbrochen

            

            	
              □

            

            	
              kurz, aber tief, Schwitzen, Zähneknirschen

            

            	
              □

            

            	
              lang und tief

            
          


          
            	
              GEDÄCHTNIS

            

            	
              □

            

            	
              leicht vergesslich

            

            	
              □

            

            	
              allgemein gutes Gedächtnis

            

            	
              □

            

            	
              sehr gutes Langzeitgedächtnis

            
          


          
            	
              SPRACHE

            

            	
              □

            

            	
              sehr gesprächig, redegewandt, spricht schnell

            

            	
              □

            

            	
              klar, überzeugungsstark, guter Redner

            

            	
              □

            

            	
              angenehme tiefe Stimme, redet wenig

            
          


          
            	
              VERHALTEN BEI STRESS

            

            	
              □

            

            	
              ängstlich, schnell nervös oder erschöpft

            

            	
              □

            

            	
              impulsiv, aggressiv, ärgerlich

            

            	
              □

            

            	
              ruhig, abwartend, selten gereizt

            
          


          
            	
              BEWEGUNGEN

            

            	
              □

            

            	
              schnell, fahrig

            

            	
              □

            

            	
              exakt, bestimmt

            

            	
              □

            

            	
              langsam

            
          


          
            	
              HUNGEREMPFINDEN

            

            	
              □

            

            	
              regelmäßig bis unregelmäßig, bei Ablenkung kein Hunger

            

            	
              □

            

            	
              groß, benötigt regelmäßig Nahrung

            

            	
              □

            

            	
              kann gut eine Mahlzeit auslassen

            
          


          
            	
              NATURELL

            

            	
              □

            

            	
              flexibel, spielerisch, künstlerisch

            

            	
              □

            

            	
              sportlich, initiativ, kämpferisch

            

            	
              □

            

            	
              freudvoll, ausgeglichen, ausdauernd

            
          


          
            	
              EIGENART

            

            	
              □

            

            	
              kann sich schlecht entscheiden

            

            	
              □

            

            	
              ausgezeichnete Beobachtungsgabe

            

            	
              □

            

            	
              Gewohnheitsmensch

            
          


          
            	
              VERHALTEN

            

            	
              □

            

            	
              begeisterungsfähig, lebendig, wechselhaft

            

            	
              □

            

            	
              humorvoll, mutig, dynamisch

            

            	
              □

            

            	
              bodenständig, systematisch

            
          


          
            	
              SINNE

            

            	
              □

            

            	
              feines Tastempfinden, feine akustische Wahrnehmung

            

            	
              □

            

            	
              ausgeprägter optischer Wahrnehmungssinn

            

            	
              □

            

            	
              ausgeprägter Geschmacks- und Geruchssinn

            
          


          
            	
              PUNKTE TOTAL:

            

            	
              

            

            	
              

            

            	
              

            

            	
              

            

            	
              

            

            	
              

            
          

        
      

    


    Kreuzen Sie bei den untenstehenden Merkmalen die auf Sie zutreffende Aussage an. Es können pro Merkmal mehrere Aussagen zutreffen. Am Schluss zählen Sie in den einzelnen Spalten alle Punkte zusammen. Das Dosha mit den meisten Punkten entspricht Ihrer Grundkonstitution oder ist gegenwärtig aus der Balance geraten. Nach der ayurvedischen Gesundheitslehre ist die Ernährung ein wichtiger Faktor, um die bioenergetische Grundkraft auszubalancieren.
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    Die Rezepte
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    »Nach dem Essen nur herumzusitzen führt zu Übergewicht. Dagegen fördern angemessene körperliche Betätigung, wie ein guter Spaziergang oder Sex, nicht nur die Verdauung, sondern verlängern auch das Leben.«


    Bhavamishra: Bhavapraksha. Purva Khanda. Kapitel 5, Vers 183


    In Indien gilt 108 als die heiligste aller Zahlen. Es ist eine Harshad-Zahl, also eine der natürlichen Zahlen, die durch die Quersumme ihrer Ziffern teilbar sind. Harshad ist Sanskrit und bedeutet »Freuden bringend«. Und so finden Sie denn auch hier 108 Rezepte für eine sinnliche Ayurvedaküche.


    Jetzt geht es also los mit Schneiden, Kochen, Würzen, Verfeinern und Probieren … Genießen Sie bereits den Akt des Kochens als ein genussvolles Vorspiel mit Ihrem oder Ihrer Liebsten. Erforschen Sie gemeinsam die sinnliche Welt der Nahrungsmittel, Kräuter und Gewürze, und betrachten Sie das Kochen selbst schon als einen Teil der sinnlichen Begegnung. Begeben Sie sich gemeinsam auf die Reise, und beziehen Sie nach Möglichkeit alle Sinne mit ein. Machen Sie aus einem gemeinsamen Abend ein unvergessliches Erlebnis!


    Bei jedem Rezept ist die Wirkung auf die einzelnen Dosha-Typen Vata (V), Pitta (P) und Kapha (K) angegeben. Welcher Dosha-Typ Sie sind, können Sie anhand des Fragebogens auf Seite 36/37 ermitteln.


    Die Wirkung auf die Doshas wird folgendermaßen dargestellt:


    ⊜ wirkt beruhigend, vermindert

    ⊕ wirkt anregend, stärkt

    ⊜ wirkt ausgleichend


    Wir verwenden am liebsten für alle Gerichte gesunde Zutaten und wenn immer möglich in Bioqualität.


    Sämtliche Rezepte sind, sofern nicht anders vermerkt, für 4 Personen berechnet.
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    Amlou – Marokkanischer Brotaufstrich


    Vata ⊖ Pitta ⊕ Kapha ⊕


    
      Ergibt 400 ml


      200 g MandelnE


      ca. 150 ml Arganöl


      2 EL Honig


      1/2 TL Orangenblütenwasser

    


    Die Mandeln in einer trockenen Pfanne rösten, dann in der Küchenmaschine oder im Blitzhacker ganz fein mahlen. Das Arganöl, den Honig und das Orangenblütenwasser mit dem Schneebesen gründlich unter die gemahlenen Mandeln mischen. Wenn die Konsistenz zu fest ist, etwas Arganöl nachgießen.


    Die Mischung in sterilisierte Gläser abfüllen und fest verschließen. Kühl und dunkel lagern. Verschlossen mindestens 2 Monate haltbar.


    Tipp


    Ein- bis zweimal pro Woche maßvoll gegessen, ist dieser Brotaufstrich auch für Pitta und Kapha geeignet.
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    Aus der orientalischen Liebesküche sind Mandeln nicht wegzudenken. Auf Basis von Milch und Honig werden daraus Liebesgetränke gemischt, mit denen sich schon König Salomon gestärkt haben soll. Zur Stärkung der Manneskraft soll man drei Tage lang eine Mischung aus Honig, 20 zerstoßenen Mandeln und 100 Pinienkernen verzehren.


    Apfelkompott mit Gojibeeren


    Vata sanft anregend Pitta ⊜ Kapha ⊜


    
      200 ml Apfelsaft


      1/2 Zitrone, Saft


      2 EL Rohrohrzucker


      1/2 Zimtstange


      1 TL GojibeerenE


      1/4 TL gemahlene Kurkuma


      1/2 TL Vanillezucker


      2 Sternanis


      800 g süßsaure Äpfel

    


    Den Apfelsaft und 200 ml Wasser mit allen Zutaten bis auf die Äpfel 10 Minuten köcheln lassen. In der Zwischenzeit die Äpfel schälen, entkernen und in Schnitze schneiden. Diese dem Gewürzsud beigeben und einige Minuten weich garen. Vor dem Servieren die Zimtstange entfernen.


    Tipp


    Ist für alle Dosha-Typen geeignet.
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    Die in den Gojibeeren enthaltenen Polysaccharide steigern die Anzahl der Spermien und erhöhen das Testosteron. In Südostasien werden sie daher zur Behandlung von erektilen Störungen eingesetzt.
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      Apfelkompott mit Gojibeeren
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    Beghrir – Honigwaben-Pfannkuchen


    Vata ⊖ Pitta ⊖ Kapha ⊕


    
      1/2 TL Trockenhefe


      1/2 TL Zucker


      250 g Weizenmehl


      1/2 TL Salz


      1/2 TL Rohrohrzucker


      1/4 TL gemahlener Kardamom


      1/4 TL gemahlener Ingwer


      1 Msp. gemahlene Gewürznelken


      1/4 TL Zimt


      1 Msp. Safranpulver


      100 ml Milch


      200 ml kohlensäurehaltiges Mineralwasser


      1 kleines Ei


      Ghee zum Braten, flüssig


      Zum Servieren


      2 EL Ghee


      2 EL Orangenblütenwasser


      1–2 EL flüssiger HonigE


      (z. B. Akazienhonig)

    


    Für den Vorteig die Hefe mit dem Zucker und 3 Esslöffeln warmem Wasser gut vermischen und etwa 15 Minuten an einem warmen Ort gehen lassen.


    Das Mehl mit dem Salz, dem Zucker und den Gewürzen in eine große flache Schüssel sieben und mit der Hand in die Mitte eine Mulde drücken.


    Die Milch mit dem Mineralwasser vermischen. Das Ei mit der Hälfte des Milchwassers verquirlen, den Vorteig beifügen und die Flüssigkeit langsam in die Mulde gießen. Mit dem Handmixer gut verrühren und von Zeit zu Zeit etwas Milchwasser zugeben, bis der Teig eine glatte, dickflüssige Konsistenz hat und anfängt, Blasen zu werfen. Beiseitestellen und 1 Stunde ruhen lassen.


    Eine gusseiserne Pfanne oder eine Crêpepfanne mit einem in etwas erwärmtes, flüssiges Ghee getauchten Küchenpapier ausreiben und auf mittlerer Stufe erhitzen.


    Eine kleine Schöpfkelle (3-4 Esslöffel) Teig in die Pfanne geben, mit dem Boden der Kelle zu einem glatten Kreis verstreichen und braten, bis kleine Blasen an der Oberfläche des Pfannkuchens erscheinen. Die Pfannkuchen ziegelartig in eine große, ofenfeste, flache Schale legen (nicht übereinanderstapeln, weil sie aneinander festkleben können) und bis zum Servieren warm halten.


    Das Ghee mit dem Orangenblütenwasser mischen und erwärmen. Vom Herd ziehen und leicht auskühlen lassen (ungefähr 40 Grad).


    Den flüssigen Honig unterrühren und die Pfannkuchen damit bepinseln und sofort servieren.


    Diese Pfannkuchen sind, beispielsweise zusammen mit Apfelkompott oder marinierten Erdbeeren, perfekt für ein nahrhaftes Frühstück.


    Info


    Diese blassgoldenen marokkanischen Pfannkuchen werden nicht gewendet, sodass die kleinen Löcher, die auf der Oberseite dicht an dicht erscheinen, erhalten bleiben und einen hübschen Wabeneffekt ergeben und dadurch das Orangenblütenwasser-Honig-Gemisch gut aufnehmen können.


    Tipp


    Kapha isst maßvoll und maximal einmal pro Woche von den Pfannkuchen.


    [image: ]


    Honig ist reich an Vitamin B und fördert die Testosteronproduktion, wirkt also besonders beim Mann stimulierend und aphrodisierend. Den besten Einfluss auf die Liebesfähigkeit soll Thymian- oder Rosmarinhonig haben, der auch als süßende Ingredienz in vielen Liebestränken verwendet wird.


    Aprikosenkompott


    Vata ⊖ Pitta ⊖ Kapha sanft anregend


    
      500 g reife, süße AprikosenE


      120 g Sharkara


      1 Vanilleschote, Mark


      3–4 Kardamomkapseln


      einige Zweige Zitronenthymian


      oder normaler Thymian

    


    Die Aprikosen halbieren und entsteinen. Mit 350 ml Wasser bedecken. Den Zucker, das Vanillemark, den Kardamom sowie den Thymian beifügen und alles 5-10 Minuten kochen. Die Aprikosen schmecken am besten, wenn man sie anschließend 12 Stunden mit den Gewürzen durchziehen lässt.


    Tipp


    Ist in Maßen auch für Kapha geeignet.
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    Aprikosennektar ist ein göttlicher Liebestrank. Die zarten weichen Früchte sind ein erotischer Augenschmaus, zudem enthalten sie den halben Tagesbedarf an Vitamin A, das die Schleimhäute feucht hält, sowie reichlich Kalium, das wichtig für die Muskelfunktionen ist.


    Grüntee-Chai


    Vata sanft anregend Pitta ⊖ Kapha ⊖


    
      Für 2 Portionen


      250 ml Reismilch oder VollmilchE


      4 KardamomkapselnE


      2 cm frischer Ingwer, in Scheiben


      geschnitten


      2 TL Matcha (Grüntee)


      HonigE nach Belieben

    


    Die Reis- oder Vollmilch mit dem Kardamom und dem Ingwer 10 Minuten köcheln. Den Matchatee mit wenig Wasser (von insgesamt 250 ml 80 Grad warmen Wasser) anrühren und zu einer Paste verrühren, dann das restliche Wasser hinzufügen. Die Ingwermilch durchsieben und auf zwei Tassen verteilen, mit dem Matchatee auffüllen und genießen. Nach Belieben mit Honig süßen.


    Info


    Grüntee hat viele Antidoxiantien und Mineralstoffe.


    Tipp


    Kapha wird empfohlen, den Chai mit Reismilch zu genießen.
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    Wenn der Chai mit hochwertiger Rohmilch, Kardamom und Honig zubereitet wird, haben Sie einen perfekten Liebestrank.
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      Aprikosenkompott
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      Grüntee-Chai
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      Erdbeerdrink

    


    Erdbeerdrink


    Vata ⊖ Pitta ⊖ Kapha sanft steigernd


    
      Für 4-6 Portionen


      500 g ErdbeerenE


      1 EL Rosenwasser


      3–4 EL Sharkara


      1/4 TL gemahlener Kardamom


      schwarzer Pfeffer aus der Mühle


      Holundersirup

    


    Die Erdbeeren in einem hohen schmalen Gefäß pürieren. Mit dem Rosenwasser, dem Zucker und den Gewürzen vermischen. 400 ml Wasser mit Holundersirup nach Geschmack vermischen. Die pürierten Erdbeeren mit der Holunderschorle aufgießen und servieren.


    Tipp


    Auch Kapha kann den Erdbeerdrink ab und zu genießen.
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    Erdbeeren passen perfekt für ein Liebesmahl, da sie die endokrinen Drüsen, die auch für die Ausschüttung von Sexualhormonen verantwortlich sind, und das Nervensystem direkt stimulieren.


    Warmer Stoffwechselkick


    Vata ⊖ Pitta ⊖ Kapha ⊜


    
      3–4 Kardamomkapseln


      1/4 TL gemahlene Kurkuma


      1 TL Anissamen


      1 VanilleschoteE, der Länge


      nach aufgeschnitten,


      samt ausgekratztem Mark


      1 Msp. Cayennepfeffer


      1–2 EL Zitronensaft


      2–3 EL Akazienhonig

    


    600 ml Wasser mit allen Zutaten bis einschließlich Cayennepfeffer zum Kochen bringen. Bei kleiner Hitze etwa 10 Minuten köcheln lassen.


    Abkühlen lassen, bis die Mischung noch handwarm ist, dann den Zitronensaft und den Honig zugeben. Eventuell in einer Isolierkanne warm halten. Das Getränk wird warm genossen, am besten als Aperitif oder Auftakt zum Essen.


    Tipp


    Es ist ein Tridosha-Getränk und daher für alle Doshas geeignet.
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    Vanille gibt Speisen und Getränken ein verführerisches Aroma. Der intensive Duft enthält zudem Pheromone, die sexuelle Lust und Erregung hervorrufen sollen. Liebe geht eben nicht nur durch den Magen, sondern auch durch die Nase.
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      Warmer Stoffwechselkick
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      Gute-Nacht-Gewürzmilch
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      Kir Ayurvédique

    


    Gute-Nacht-Gewürzmilch


    Vata ⊖ Pitta ⊖ Kapha ⊕


    
      Für 2 Portionen


      250 ml Vollmilch


      2 TL weißes Mandelmus


      1/4 TL gemahlener Kardamom


      1 Msp. gemahlener Ingwer


      1 Msp. gemahlene Kurkuma


      1 Msp. SafranpulverE


      1/4 TL frisch geriebene MuskatnusE


      1-2 TL Sharkara

    


    Die Milch mit allen Zutaten aufkochen. Mit dem Schwingbesen schaumig schlagen, dadurch wird sie leichter verdaulich. Auf zwei Gläser verteilen und servieren.


    Tipp


    Vata kann noch 1-2 Teelöffel Ghee oder Mandelöl hinzugeben. Das ist hilfreich bei Verstopfung.


    Kapha sollte halb Milch und halb Wasser nehmen und statt Sharkara 1/2 Teelöffel Honig verwenden.
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    In der Gewürzmilch sind Muskatnuss und Safran enthalten, beide Gewürze gelten – in angemessener Dosierung – als aphrodisierend.


    Kir Ayurvédique


    Vata ⊜ Pitta ⊕ Kapha ⊖


    
      200 ml GranatapfelsaftE oder


      80 ml Granatapfellikör


      1/2 Vanilleschote, der Länge nach


      aufgeschnitten, samt ausgekratztem Mark


      4–5 Kardamomkapseln


      5–6 Rosenknospen


      600 ml Rimuss secco oder Champagnerg

    


    Den Granatapfelsaft oder -likör mit den Gewürzen 10 Minuten köcheln. Dann 12 Stunden ziehen lassen. Durchsieben, auf vier Gläser verteilen und mit Rimuss secco oder Champagner auffüllen.


    Tipp


    Pitta sollte alkoholhaltigen Kir nur ab und zu trinken, besser geeignet ist der alkoholfreie Rimuss secco.


    [image: ]


    Der Granatapfel ist prallvoll mit potenz- und fruchtbarkeitsstärkenden Wirkstoffen. Zudem schützen Polyphenole vor frühzeitigem Altern und sorgen für jugendliches Aussehen.


    Champagner oder Prosecco versetzen auf stilvolle Art in Stimmung. Maßvoll genossen, entfaltet der Alkohol seine enthemmende, lösende Wirkung als Aphrodisiakum.


    Dinkel-Roggen-Brot


    Vata ⊖ Pitta ⊖ Kapha sanft steigernd


    
      3 TL Salz


      3 g Trockenhefe


      1 TL Olivenöl


      1 Msp. gemahlener Ingwer


      1/4 TL gemahlene FenchelsamenE


      1/4 TL gemahlener Kreuzkümmel


      1/4 TL gemahlener Koriander


      400 g Dinkelmehl, frisch gemahlen


      250 g Dinkelruchmehl


      150 g Roggenmehl


      Nüsse oder Ölsaaten nach Belieben

    


    Alle Zutaten zusammen mit 750 ml Wasser in eine Rührschüssel geben und kurz umrühren, sodass der Teig zusammenhält, aber noch sehr feucht ist. Nach Belieben Nüsse oder Ölsaaten unter den Teig mischen. Den Teig 5-7 Stunden bei Raumtemperatur gehen lassen.


    Den Teig auf zwei kleine oder eine große Kastenform verteilen, auf der untersten Schiene in den kalten Backofen schieben und bei 180 Grad 1 Stunde backen. Das Brot aus der Form nehmen und etwa 20 Minuten zu Ende backen.


    Aus dem Ofen nehmen und zum Auskühlen auf ein Kuchengitter stellen. Im Kühlschrank aufbewahrt – am besten in Frischhaltefolie verpackt -, hält sich das Brot problemlos 1 Woche.


    Tipp


    Dinkel hat eine warme Wirkung und ist daher in Maßen auch für Kapha geeignet. Wir empfehlen Vata und Kapha, das Brot getoastet zu genießen.
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    Das ätherische Öl der Fenchelsamen fördert die Durchblutung der Geschlechtsorgane. In der Tat berichten alte Überlieferungen in Sizilien von einem aphrodisierenden Effekt.

  


  
    
      [image: ]

    


    Avocadotatar


    Vata ⊖ Pitta ⊕ Kapha ⊕


    
      1 kleine Karotte, in feine Würfel geschnitten


      1/4 rote Paprikaschote, in feine Würfel


      geschnitten Salz


      1 kleine Lauchstange oder 2 Frühlingszwiebeln mit Grün, in feine Ringe geschnitten


      2 AvocadosE


      1 Zitrone, Saft


      1 TL Senf


      einige Tropfen Tabasco


      2 EL Olivenöl


      schwarzer Pfeffer aus der Mühle


      1/2 TL gemahlener Koriander


      1/2 TL Methi Masala


      100 g gekochte Kichererbsen


      1 Knoblauchzehe, fein gehackt


      1 Bund Schnittlauch, in feine Röllchen geschnitten


      1 Bund Petersilie, fein gehackt

    


    Die Karotten- und Paprikawürfel in Salzwasser oder im Steamer 2 Minuten vorkochen. Dann den Lauch beziehungsweise die Zwiebeln dazugeben und 1 Minute mitkochen. Abgießen und mit kaltem Wasser abschrecken.


    Die Avocados halbieren, den Stein entfernen und die Früchte schälen. Das Fruchtfleisch in kleine Würfelchen schneiden oder mit einem großen Küchenmesser grob hacken. Dabei darauf achten, dass sie nicht zu Mus werden.


    Den Zitronensaft mit Senf, Tabasco, Öl, Salz und den Gewürzen verrühren. Die Avocados und das Gemüse sofort dazugeben und sorgfältig mit der Sauce mischen. Die gekochten Kichererbsen aus den Häutchen drücken und klein hacken. Die Kichererbsen, den Knoblauch, den Schnittlauch und die Petersilie zu den Avocados geben und sorgfältig untermischen. Das Tatar wenn nötig nachwürzen. Mit Toast oder Crackern servieren.


    Tipp


    Pitta verzichtet auf Knoblauch und ist mit Tabasco und Methi Masala sehr zurückhaltend. Kapha genießt diese Vorspeise maßvoll und benutzt Methi Masala großzügig.
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    Bei den Azteken galt die Avocado, die »Butter des Waldes«, als Liebes-frucht. Elf Vitamine und vierzehn Mineralstoffe bringen die Libido in Schwung und sorgen für das nötige Stehvermögen.
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    Fenchelcarpaccio


    Vata ⊖ Pitta ⊖ Kapha ⊜


    
      4 kleine FenchelknollenE, längs in dünne


      Scheiben geschnitten


      4 kleine Ziegenweichkäse (Crottin)


      Für die Marinade


      1 TL Olivenöl


      1/4 unbehandelte Zitrone, Saft und Schale


      1/4 TL Fenchelsamen, frisch gemörsert


      1/2 TL Kräutersalz


      Zum Servieren


      1 TL Zitronen-Gewürzöl


      1 TL Zitronenthymian


      1 TL rosa Pfeffer, gemörsert


      schwarzer Pfeffer aus der Mühle


      Kapern oder Kapernfrüchte nach Belieben

    


    Den Fenchel im Dampfkörbchen oder im Steamer blanchieren. Für die Marinade alle Zutaten gut miteinander verrühren. Den Fenchel mit der Marinade mischen und 1 Stunde ziehen lassen.


    Den Backofen auf 180 Grad vorheizen. Den Fenchel auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech legen und im vorgeheizten Ofen im unteren Drittel circa 20 Minuten backen. In der Zwischenzeit in einer kleinen Pfanne die Ziegenkäse anbraten.


    Den Fenchel auf vier Teller verteilen. Das Zitronenöl mit dem Zitronenthymian mischen und den Fenchel damit beträufeln. In die Mitte je 1 frisch gebratenen Ziegenkäse setzen. Mit dem rosa Pfeffer und etwas frisch gemahlenem schwarzen Pfeffer bestreuen. Nach Belieben mit Kapern oder Kapernfrüchten dekorieren. Sofort servieren.


    Tipp


    Ist für alle Typen geeignet.
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    Bei den Griechen durfte der Fenchel auf keiner Speisekarte fehlen, da sie ihn als Aphrodisiakum verehrten.


    Rote-Bete-Carpaccio mit Avocado


    Vata ⊖ Pitta ⊕ Kapha ⊕


    
      500 g mittelgroße frische Rote-Bete-Knollen


      1 Zweige Rosmarin


      2 Zweige Thymian


      4 EL OlivenölE


      Salz


      40 g Pinienkerne


      1 Avocado, in kleine Würfel geschnitten


      1 EL Zitronensaft


      1 EL Weißweinessig


      1 EL weißer Balsamicoessig


      schwarzer Pfeffer aus der Mühle


      1 EL Kapern

    


    Den Backofen auf 200 Grad vorheizen. Die Rote-Bete-Knollen nur waschen, nicht schälen oder putzen, damit der Saft beim Backen nicht ausläuft. Trocken tupfen und in eine kleine Gratin- form setzen. Die Rosmarinzweige mit der Schere in kleine Büschelchen schneiden und über den Rote-Bete-Knollen verteilen. Die Thymianzweige ebenfalls darübergeben. Die Rote-Bete-Knollen mit dem Olivenöl beträufeln und leicht salzen, dann im vorgeheizten Ofen auf der zweituntersten Schiene je nach Größe 45-60 Minuten backen. Etwas abkühlen lassen.


    In der Zwischenzeit in einer trockenen Pfanne die Pinienkerne goldgelb rösten. Die Avocadowürfel sofort mit dem Zitronensaft beträufeln, damit sie schön grün bleiben.


    Für die Sauce das Öl aus der Gratinform abgießen und mit dem Essig, Salz und Pfeffer gut vermischen.


    Die Schale der Rote-Bete-Knollen ablösen. Die Knollen in möglichst dünne Scheiben schneiden, in die Sauce legen und mindestens 1 Stunde darin ziehen lassen.


    Die Rote-Bete-Scheiben dachziegelartig auf vier Tellern verteilen. Die Pinienkerne und die Avocadowürfel darübergeben. Mit den Kapern bestreut servieren.


    Tipp


    Pitta würzt noch mit frischem Koriandergrün, und Kapha nimmt nur die Hälfte der Pinienkerne und würzt mit frisch gemahlenem schwarzen Pfeffer.
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    Die ungesättigten Fettsäuren des Olivenöls kurbeln die Produktion von Testosteron an. Vor allem Frauen können davon profitieren.
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      Paprika-Tomaten-Salat

    


    Paprika-Tomaten-Salat


    Vata sanft anregend Pitta ⊕ Kapha sanft anregend


    
      3 große gelbe Paprikaschoten


      6 reife TomatenE


      Öl zum Bepinseln


      marrokanische Salatsauce (siehe Seite 178)

    


    Die Paprikaschoten vierteln und von den Kernen und den Trennhäutchen befreien. Die Tomaten halbieren und entkernen. Beides mit Öl bepinseln und auf ein Backblech legen. Unter dem Grill oder auf höchster Stufe im Backofen rösten, bis die Haut dunkel wird. Unter einem feuchten Tuch abkühlen lassen, dann häuten. Das Gemüse in Würfel schneiden, mit der marokkanischen Salatsauce vermischen und 30 Minuten durchziehen lassen. Dann servieren.


    Tipp


    In Maßen kann auch Pitta davon genießen.
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    Aufgrund der ihr zugeschriebenen aphrodisierenden Wirkung nannte man die Tomate auch Liebesapfel oder Paradiesapfel, in Frankreich Pomme d'amour. Fest steht: Der Genuss von Tomaten kann zu einer vermehrten Produktion des Glückshormons Serotonin führen, für eine luststeigernde Wirkung gibt es allerdings keinen Beleg.


    Geraspelte Karotten mit Orange


    Vata ⊖ Pitta sanft anregend Kapha ⊖


    
      500 g Karotten, grob geraspelt


      1 Orange, Saft


      1 Orange, in Würfel geschnitten


      1/2 Zitrone, Saft


      1/4 TL Salz


      schwarzer Pfeffer aus der Mühle


      1 EL ArganölE


      1/4–1/2 TL Sharkara


      1-2 EL Orangenblütenwasser


      1-2 EL frischer Estragon zum Bestreuen, gehackt

    


    Die Karotten mit allen Zutaten vermischen und 30 Minuten durchziehen lassen. Mit dem gehackten Estragon bestreut servieren.


    Tipp


    Pitta-Typen essen maßvoll davon.
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    Bei den Berberfrauen in Marokko seit Langem beliebt als Pflegemittel für Haut, Haare und Nägel, wirkt Arganöl mit seinen antioxidativen, entzündungs- und krebshemmenden Wirkstoffen positiv auf den gesamten Organismus. Es regt den Kreislauf an, stärkt das Immunsystem und verbessert die Verdauung. Und darüber hinaus soll es auch noch aphrodisierend wirken…


    Gekochter Karottensalat


    Vata ⊖ Pitta sanft anregend Kapha ⊖


    
      600 g KarottenE, in 5 mm dicke Scheiben


      geschnitten


      3 TL Vanilleöl


      1 TL Zitronensaft


      1/2 grüne Chilischote, entkernt und fein gehackt


      1/4 TL gemahlene Bourbon-Vanille


      Kräutersalz nach Belieben


      1 EL frischer Koriander zum Bestreuen, fein gehackt

    


    Die Karotten im Dampfkörbchen oder im Kombisteamer knapp weich garen. Das Öl, den Zitronensaft, die Chili, die Bourbon-Vanille und das Salz miteinander vermischen und über die leicht ausgekühlten Karotten träufeln. Mit dem Koriander bestreut servieren.


    Tipp


    Pitta ersetzt die Chili durch 1/4 Teelöffel gemahlenen Kreuzkümmel.
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    Karotten heißen in manchen Ländern auch »Witwentrost«. Die enthaltenen Carotinoide sind als Vorstufe von Vitamin A für die körperliche Liebe förderlich.


    Rosmarin-Birnen mit Ziegenfrischkäse


    Vata ⊖ Pitta ⊖ Kapha ⊜


    
      2 mittelgroße Birnen


      100 g Ziegenfrischkäse


      Methi Masala zum Bestreuen


      Für den Sud


      400 ml Süßmost


      2 Zweige frischer RosmarinE


      1/4 TL gemahlene Kurkuma


      2 EL Sharkara


      1 EL RosmarinhydrolatE

    


    Die Birnen schälen, längs mit Stielansatz halbieren und das Kerngehäuse entfernen. Aus Süßmost, Rosmarin, Kurkuma und Sharkara einen Sud herstellen, in einen Topf geben und die vorbereiteten Birnen hineinlegen. Den Topf mit einem Abseihtuch abdecken und die Birnen bei geringer Temperatur leise kochen lassen, sodass sie noch bissfest sind. Am besten über Nacht im Saft ziehen lassen.


    Den Birnensaft zu Sirup reduzieren und abseihen. Die Birnen anrichten, mit dem Sirup übergießen und den Ziegenkäse darauf verteilen. Mit wenig Methi Masala bestreuen und servieren.


    Tipp


    Ist für alle Typen geeignet.
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    Das ätherische Öl des Rosmarins regt den Kreislauf an, stärkt die Nerven und belebt die Sinne. Ein Bad mit ein paar Tropfen Rosmarinöl bringt zögerliche Liebhaber auf Vordermann; es regt die Durchblutung der Sexualorgane an und sorgt dadurch für ein besseres Empfindungsvermögen.
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      Rosmarin-Birnen mit Ziegenfrischkäse
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    Erbsenterrine mit Haselnussvinaigrette


    Vata ⊕ Pitta ⊖ Kapha ⊖


    
      Für 6 Portionen


      250 g Erbsen, frisch oder tiefgekühlt


      3 Minzeblättchen, fein gehackt (je nach Saison)


      2 Eier


      1 Eigelb


      150 ml Rahm (Sahne)


      1 TL Zitronensaft


      1/2 TL Methi Masala


      1/4 TL gemahlener Koriander


      Kräutersalz oder Plantarom, schwarzer PfefferE aus der Mühle

    


    Vata ⊖ Pitta ⊕ Kapha ⊕


    
      Für die Vinaigrette


      1 EL Zitronensaft


      2 EL Haselnussöl


      4 EL Olivenöl


      4 Minzeblättchen, fein gehackt (je nach Saison)


      1 EL schwarze Oliven, entsteint und gehackt


      2 EL Haselnüsse


      Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mühle

    


    Die Erbsen in leicht kochendem Wasser garen. Abgießen, etwas auskühlen lassen, sehr fein pürieren und durch ein Sieb streichen. Die übrigen Zutaten für die Terrine unter das Erbsenpüree mischen.


    Eine Terrinenform (400 ml Inhalt) kalt ausspülen und mit Klarsichtfolie auskleiden. Die Folie mit einem Küchentuch andrücken. Die Erbsenmasse in die Form füllen. Dabei die Form mehrmals auf die Arbeitsfläche schlagen, um mögliche Hohlräume zu schließen. Die Terrine im Backofen im Wasserbad bei 180 Grad etwa 30 Minuten garen.


    In der Zwischenzeit für die Vinaigrette den Zitronensaft mit den beiden Ölsorten verrühren, die Minze und die Oliven beifügen. Die Haselnüsse in Scheiben schneiden, in einer Pfanne trocken rösten und dazugeben. Die Vinaigrette mit Salz und Pfeffer abschmecken.


    Die Erbsenterrine aus dem Ofen nehmen, abkühlen lassen und stürzen. Die Folie abziehen, die Terrine in Scheiben schneiden und mit der Vinaigrette auf einem kleinen Blattsalat servieren. Die Terrine kann lauwarm oder kalt gegessen werden.


    Tipp


    Die Erbsenterrine ist für Pitta und Kapha geeignet, sollte aber zurückhaltend mit der Vinaigrette beträufelt werden. Für Vata gilt das Gegenteil, also großzügig Vinaigrette darüberträufeln.
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    Die magischen schwarzen Pfefferkörner waren in ihrer Heimat Indien schon immer dafür bekannt, das innere Feuer anzufachen. Diesen luststeigernden Effekt verdanken sie dem Inhaltsstoff Piperin. Tipp: Stets frisch gemahlen verwenden!


    Rote-Bete-Kürbis-Tartelettes mit Petersilienpesto


    Vata ⊖ Pitta ⊜ Kapha ⊕


    
      Für 6 Portionen


      Für den Teig


      100 g Dinkelvollkornmehl


      100 g Dinkelruchmehl


      1/2 TL Salz


      60 g Ghee


      Butter für die Förmchen


      Für den Belag


      300 g Rote Bete


      300 g Kürbis (z. B. Butternut)


      orientalisches Kräutersalz, schwarzer Pfeffer aus der Mühle


      2-3 EL Zucker


      2–3 Sternanis


      3 Zweige ThymianE, Blättchen abgezupft


      2 Knoblauchzehen, in dünne Scheiben geschnitten


      3 Schalotten, in dünne Scheiben geschnitten


      4 EL heller Balsamicoessig


      Für das Pesto


      40 g Kürbiskerne


      1 Bund glatte Petersilie, Blättchen abgezupft


      1 unbehandelte Zitrone, abgeriebene Schale und Saft


      2 EL Olivenöl extra vergine


      4-5 EL Gemüsebrühe


      Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mühle


      Zum Servieren


      1-2 EL Kürbiskernöl

    


    Für den Teig die beiden Mehlsorten und das Salz in einer Schüssel mischen. Das Ghee in einem Topf schmelzen, den Topf vom Herd ziehen und 100 ml Wasser dazugießen. Die Gheemischung sofort zum Mehl geben und alles mit einer Kelle zu einem Teig zusammenfügen, nicht kneten! Den Teig flach drücken und etwa 1 Stunde zugedeckt kühl stellen.


    Den Teig ausrollen, auf sechs runde ausgebutterte Tarteletteförmchen legen (10 cm Durchmesser) und mit einer Gabel gleichmäßig einstechen. Den Backofen auf 200 Grad vorheizen.


    Für den Belag die Rote Bete und den Kürbis in dünne Scheiben schneiden, vierteln und im Dampfkörbchen oder Steamer 3 Minuten garen. Dann abwechselnd eine Runde mit Rote-Bete- und eine Runde mit Kürbisscheiben in den vorbereiteten Förmchen auslegen. Jede Runde mit orientalischem Kräutersalz und frisch gemahlenem schwarzen Pfeffer bestreuen.


    Den Zucker, die Sternanise und 3 Esslöffel Wasser in einer Pfanne karamellisieren lassen.


    Den Thymian und die Knoblauch- und Schalottenscheiben zu dem Karamell geben. Den Essig unterrühren. Eventuell nochmals 1-2 Esslöffel heißes Wasser dazugeben. Das Gemisch gleichmäßig über die Tartelettes träufeln und diese im vorgeheizten Ofen etwa 30 Minuten backen.


    In der Zwischenzeit das Petersilienpesto zubereiten. Die Kürbiskerne in einer Pfanne ohne Fett anrösten. Die Petersilie, die Kürbiskerne und die Zitronenschale im Mixer fein pürieren. Das Öl und die Gemüsebrühe unterrühren und mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken.


    Die Tartelettes nach dem Backen auf Tellern anrichten, mit dem Pesto und etwas Kürbiskernöl beträufelt anrichten und sofort servieren.


    Tipp


    Pitta würzt mit Koriander und nimmt wenig oder keinen Knoblauch, Kapha würzt großzügig mit frisch gemahlenem schwarzen Pfeffer.
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    Thymian vitalisiert, regt die Lebenskraft an und hilft bei Libidomangel. Er wirkt allgemein bei Antriebslosigkeit, Mutlosigkeit, Angstzuständen und Müdigkeit.
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    Chicoréesuppe


    Vata ⊕ Pitta ⊕ Kapha ⊖


    
      1 EL Ghee


      500 g Chicoréestauden, in feine Streifen geschnitten


      300 g Zwiebeln, in feine Streifen geschnitten


      1 TL Ras el-Hanout


      1/4 TL Piment d'EspeletteE


      100 ml Noilly Prat


      800 ml Gemüsebrühe


      200 ml Rahm (Sahne) oder Sojacreme


      (für Kapha-Typen)


      1 Bund Schnittlauch, in Röllchen geschnitten


      Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mühle

    


    Das Ghee erhitzen und den Chicorée und die Zwiebeln darin andünsten. Das Ras el-Hanout und den Piment darüberstreuen, kurz mitdünsten und mit dem Noilly Prat ablöschen. Mit der Gemüsebrühe auffüllen und etwa 50 Minuten bei kleiner Hitze köcheln.


    Am Schluss den Rahm oder die Sojacreme und den Schnittlauch hinzugeben. Die Suppe erneut erhitzen, mit Salz und Pfeffer abschmecken und servieren.


    Tipp


    Vata würzt zusätzlich mit Asafoetida, und Pitta ersetzt Piment d’Espelette und Ras el-Hanout durch Kreuzkümmel- und Korianderpulver.
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    Der für die Schärfe des Piment d’Espelette wie auch allgemein von Chilis verantwortliche Wirkstoff Capsaicin hat viele heilsame Eigenschaften: Er stärkt das Immunsystem, wirkt antiseptisch, fördert die Verdauung, hilft bei Schmerzen, Muskelverspannungen und Arthritis, beugt Herz- und Kreislauferkrankungen sowie Prostatakrebs vor. Und nicht zuletzt wird ihm eine aphrodisierende Wirkung nachgesagt.


    Cremige Kohlrabisuppe mit Kokosmilch


    Vata ⊕ Pitta ⊖ Kapha sanft anregend


    
      750 g Kohlrabi mit etwas Grün


      150 g rote Paprikaschoten, in Streifen geschnitten


      2 EL Ghee


      250 g Kartoffeln, in Würfel geschnitter


      1/4 TL Asafoetida


      2-3 TL Currypulver


      1 TL gemahlener Kreuzkümmel


      Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mühle


      1 Prise Zucker


      400 ml Kokosmilch


      600 ml Gemüsebrühe


      einige Blätter LiebstöckelE, gehackt

    


    Die Kohlrabi in kleine Stücke, das Grün in Streifen schneiden. Die Paprikastreifen und die Kohlrabistücke in eine Schüssel mit Wasser legen. Das Ghee in einer Pfanne erhitzen und die Kohlrabistücke, die Kartoffelwürfel und das Asafoetida darin unter Rühren bei mittlerer Hitze andünsten. Mit dem Currypulver und dem gemahlenen Kreuzkümmel bestäuben, mit Salz, Pfeffer und dem Zucker würzen. Mit der Kokosmilch und der Brühe ablöschen, aufkochen und zugedeckt etwa 25 Minuten weich garen.


    Die Suppe fein pürieren, erneut mit Salz und Pfeffer abschmecken und in vorgewärmten Suppentellern anrichten. Mit Paprikastreifen, Kohlrabigrün und Liebstöckel garnieren.


    Tipp


    Vata-Typen essen maßvoll davon.
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    Wie der Alraune wird auch dem Liebstöckel – nomen est omen – seit Jahrhunderten eine aphrodisierende Wirkung nachgesagt. Nicht nur die kräftige, fleischige Pfahlwurzel, sondern auch die Samen sollen, wenn man sie in die Schuhe der angebeteten Person streut, die Liebe entfachen. Die Pflanze soll eine »Erhitzung« des Körpers bewirken und dadurch die fleischliche Lust fördern.


    Staudenselleriesuppe


    Vata ⊕ Pitta ⊖ Kapha ⊖


    
      100 g Lauch, in Würfel geschnitten


      500 g StaudensellerieE, in Würfel geschnitten


      150 g Kartoffeln, in Würfel geschnitten 1 EL Ghee


      schwarzer Pfeffer aus der Mühle


      1 Msp. Chilipulver


      1/2 TL Asafoetida


      1/2 TL gemahlener Koriander


      1/4 TL gemahlene Kurkuma


      1 Msp. frisch geriebene Muskatnuss


      50 ml Weißwein


      600 ml Gemüsebrühe


      200 ml Kokosmilch

    


    Den Lauch, den Staudensellerie (die Blätter beiseitelegen) und die Kartoffeln im Ghee anziehen lassen, die Gewürze zugeben und kurz mitdünsten. Mit dem Weißwein ablöschen und etwas einkochen lassen. Die Gemüsebrühe hinzufügen und das Gemüse etwa 30 Minuten weich kochen, dann im Mixer pürieren.


    Die Staudensellerieblätter fein hacken und zusammen mit der Kokosmilch zur Suppe geben. Die Suppe erneut heiß werden lassen und sofort servieren.


    Tipp


    Vata würzt zusätzlich mit Kreuzkümmelpulver.
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    Staudensellerie enthält besonders viele Mineralstoffe, vor allem Natrium, Kalium, Magnesium, Kalzium und Phosphor, außerdem viele B-Vitamine und Vitamin A. Er regt die Drüsentätigkeit und das Verdauungssystem an und soll stimmungsaufhellend und aphrodisierend wirken.
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    Kürbis-Joghurt-Suppe


    Vata ⊖ Pitta sanft anregend Kapha ⊕


    
      1 EL Ghee


      1 kleine Zwiebel, fein gehackt


      2 Knoblauchzehen, durchgepresst


      1 Prise gemahlene Nelken


      1 Prise gemahlene Muskatblüte


      1/2 TL gemahlener Koriander


      1/4 TL Zimt


      1 kg Kürbis, in große Würfel geschnitten


      500 ml Gemüsebrühe


      1 Briefchen SafranpulverE


      2 EL Mandelblättchen


      200 g Joghurt


      Salz


      1 TL schwarzer Pfeffer aus der Mühle


      1 Bund Petersilie, gehackt

    


    Das Ghee in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebel und den Knoblauch darin glasig dünsten. Die Gewürze bis einschließlich Zimt dazugeben und kurz mitdünsten. Die Kürbiswürfel zufügen und 3 Minuten andünsten. Mit der Gemüsebrühe aufgießen, den Safran zugeben und die Kürbiswürfel zugedeckt 20-25 Minuten weich kochen.


    In der Zwischenzeit die Mandelblättchen in einer Pfanne ohne Fett goldgelb rösten. Die Suppe im Mixer pürieren. 150 g Joghurt in die Suppe rühren und die Suppe unter ständigem Rühren mit dem Schneebesen heiß werden lassen. Vorsicht, die Suppe darf nicht kochen, da sonst der Joghurt gerinnt. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Suppe mit dem restlichen Joghurt, den Mandelblättchen und der gehackten Petersilie garnieren und sofort servieren.


    Tipp


    Pitta ersetzt den Knoblauch durch 1 Teelöffel Kreuzkümmelpulver und achtet darauf, einen milden Joghurt zu verwenden. Kapha würzt zusätzlich mit Chilipulver oder 1/2 grünen Chilischote.
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    Safran gilt sowohl in der traditionellen Heilkunde Indiens als auch in der islamischen Welt seit jeher als Aphrodisiakum. In der ayurvedischen Medizin ist Safran eines der wichtigsten natürlichen Liebesgewürze, da er aufgrund der reichlich enthaltenen ätherischen Öle den Kreislauf und die Liebeslust anregt.


    Rote-Bete-Suppe


    Vata ⊖ Pitta sanft anregend Kapha ⊜


    
      1 EL Ghee


      1 TL schwarze SenfsamenE


      1/2 TL ganze Kreuzkümmelsamen


      1/2 TL gemahlener Kreuzkümmel


      1 TL gemahlener Koriander


      1 TL frisch geriebener Ingwer


      1 TL gemahlene Kurkuma


      1/4 TL Asafoetida oder


      Bockshornkleesamen, gemahlen


      1/4 TL Zimt


      1 TL Rohrohrzucker


      400 g gekochte Rote Bete, in Würfel geschnitten


      2 mittelgroße Kartoffeln, in Würfel geschnitten


      1 l heiße Gemüsebrühe


      Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mühle


      1 Becher Sojasauerrahm


      frischer Thymian, Majoran und Rosmarin, fein gehackt

    


    Das Ghee in einer großen Pfanne erhitzen, die Senfsamen und den ganzen Kreuzkümmel dazugeben und die Pfanne sofort zudecken. Sobald die Körner hörbar springen, die restlichen Gewürze bis einschließlich Zucker zugeben und kurz im heißen Fett rösten.


    Die Rote-Bete- und Kartoffelwürfel hinzufügen und 5 Minuten mitdünsten. Mit der heißen Gemüsebrühe ablöschen und etwa 25 Minuten weich kochen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und pürieren. Zum Schluss den Sojasauerrahm und die frischen Kräuter darunterziehen und nur noch warm werden lassen.


    Tipp


    Pitta nimmt Rahm anstelle von Sojasauerrahm.
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    Senfsamen werden nicht nur seit Langem als Gewürz geschätzt, sondern auch als Heilmittel. So führt Plinius rund vierzig verschiedene Arzneien auf, die alle mit Senf hergestellt wurden. Man schrieb dem Senf auch eine aphrodisierende Wirkung zu und verwendete einen Senfaufguss als Liebestrank.
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    Vegi Harira - Marokkanische Kichererbsensuppe


    Vata ⊖ Pitta ⊕ Kapha ⊖


    
      2-3 EL Ghee


      1 große Zwiebel, fein gehackt


      2 KnoblauchzehenE, durchgepresst


      1 Stange Staudensellerie, in Scheibchen geschnitten


      1 EL Tomatenmark


      1 TL gemahlener Ingwer


      1 TL gemahlene Kurkuma


      1 TL gemahlener Koriander


      1 TL gemahlener Kreuzkümmel


      1/4 TL Zimt


      1/4 TL Asafoetida


      1 TL schwarzer Pfeffer aus der Mühle


      350 g Kichererbsen aus dem Glas


      100 g getrocknete grüne Linsen


      (z. B. Puy-Linsen)


      1 Dose geschälte Tomaten, entkernt und in kleine Würfel geschnitten


      1 l Gemüsebrühe


      50 g Suppennudeln


      Harissa zum Abschmecken


      1/2 Zitrone, Saft


      2 Bund gemischte Kräuter, fein gehackt (z. B. Petersilie, Koriander, Oregano, Liebstöckel)

    


    Das Ghee erhitzen. Zwiebel, Knoblauch und Staudensellerie darin bei mittlerer Hitze weich dünsten. Das Tomatenmark und die Gewürze bis einschließlich Pfeffer zufügen und kurz mitdünsten.


    Die Kichererbsen abgießen und mit den getrockneten Linsen und den Dosentomaten untermischen. Die Gemüsebrühe dazugeben und alles zum Kochen bringen. Die Hitze reduzieren und die Suppe leise köcheln lassen, bis die Linsen gar sind (etwa 45 Minuten). Die Suppennudeln hinzufügen, die Suppe mit Harissa abschmecken und unter Rühren etwa 3 Minuten kochen.


    Zum Schluss den Zitronensaft und die fein gehackten Kräuter zugeben. Den Topf vom Herd nehmen und die Suppe ein paar Minuten ziehen lassen. Die Suppe kann mit Fladenbrot oder Toast als Hauptgericht serviert werden.


    Tipp


    Pitta verzichtet auf den Knoblauch.
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    Das Aphrodisiakum Knoblauch sollte am besten zu zweit genossen werden, sonst dürfte es bei leidenschaftlichen Blicken bleiben. Die Knolle steht ganz oben auf der Liste der aphrodisierenden Lebensmittel und gilt seit dem Altertum als potenzsteigerndes Wundermittel.


    Weißweinsuppe mit Lebkuchengewürz


    Vata ⊖ Pitta ⊕ Kapha ⊖


    
      Für das Lebkuchengewürz


      35 g Zimt


      9 g gemahlene Nelken


      2 g gemahlener PimentE


      1 g frisch geriebene Muskatnuss


      2 g gemahlener Koriander


      2 g gemahlener Ingwer


      1 g gemahlene Muskatblüte


      Für die Weißweinsuppe


      1 Schalotte, fein gehackt


      1/2 Lauchstange, nur der weiße Teil, in Stücke geschnitten


      1 Lorbeerblatt


      1 EL Ghee


      30 g Risottoreis


      200 ml Weißwein (z. B. Riesling oder Silvaner)


      600 ml Gemüsebrühe


      Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mühle


      150 ml Rahm (Sahne) oder Sojacreme (für Kapha-Typen)

    


    Für das Lebkuchengewürz alle Gewürze gut miteinander vermischen und in ein Vorratsglas füllen.


    Für die Suppe die Schalotte und den Lauch sowie das Lorbeerblatt im Ghee andünsten. Den Reis dazugeben und glasig dünsten. Mit dem Weißwein und der Gemüsebrühe ablöschen, aufkochen, dann etwa 40 Minuten leise kochen lassen. Die Suppe mit dem Stabmixer pürieren und durch ein Haarsieb passieren. Mit Salz, Pfeffer und Lebkuchengewürz abschmecken.


    Den Rahm steif schlagen und zu zwei Dritteln zu der Suppe geben. Mit dem Stabmixer schaumig mixen. Die Suppe in vorgewärmten Tellern anrichten, mit dem restlichen Schlagrahm garnieren, mit Lebkuchengewürz bestreuen und servieren.


    Tipp


    Pitta benutzt das Lebkuchengewürz sehr zurückhaltend.
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    Bereits bei den Azteken und Maya war Piment als Gewürz beliebt. Sie verwendeten es vor allem zum Würzen von Kakao, wegen seines guten Geschmacks und seiner aphrodisierenden Kräfte.


    Kartoffelsuppe mit Steinpilzen und Majoran


    Vata ⊕ Pitta ⊖ Kapha ⊖


    
      20 g getrocknete Steinpilze


      1 Zwiebel, fein gehackt


      2 EL Ghee


      400 g Kartoffeln, in Scheiben geschnitten


      1 l Gemüsebrühe


      Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mühle


      1/2 TL Methi Masala


      100 ml Sojacreme (für Kapha) oder Rahm (Sahne)


      1 Bund MajoranE

    


    Die Steinpilze 10 Minuten in warmem Wasser einweichen. Die Zwiebel in 1 Esslöffel Ghee glasig dünsten. Die Kartoffeln zugeben und mit der Gemüsebrühe ablöschen. Rund 20 Minuten weich kochen, dann mit dem Stabmixer fein mixen.


    In der Zwischenzeit die Einweichflüssigkeit der Steinpilze durch ein feines Sieb abgießen und auffangen. Die Steinpilze klein schneiden, im restlichen Ghee anziehen lassen und mit wenig Salz, Pfeffer und dem Methi Masala würzen. Mit der Einweichflüssigkeit ablöschen und noch mindestens 10 Minuten weiterköcheln lassen. Die Sojacreme beziehungsweise den Rahm, die Steinpilze und den Majoran zur Kartoffelsuppe geben und heiß werden lassen. Sofort servieren.


    Tipp


    Vata würzt zusätzlich mit Asafoetida.
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    Majoran war aufgrund der ihm zugeschriebenen aphrodisierenden Wirkung das Lieblingskraut der Göttin Aphrodite. Er ist eng verwandt mit Oregano, dem »wilden Majoran«.


    Petersilienwurzelsuppe


    Vata ⊖ Pitta ⊕ Kapha sanft anregend


    
      1 EL Ghee


      1 kleine Zwiebel, klein geschnitten


      600 g PetersilienwurzelE, klein geschnitten


      1 TL Piment d'Espelette


      100 ml Weißwein


      1 l Gemüsebrühe


      200 ml Rahm (Sahne)


      Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mühle


      1 Bund Petersilie, fein gehackt

    


    Das Ghee erhitzen und die Zwiebel darin glasig dünsten. Die Petersilienwurzeln und den Piment d'Espelette beifügen und kurz mitdünsten.


    Mit dem Weißwein ablöschen, dann mit der Gemüsebrühe aufgießen und weich kochen. Die Petersilienwurzeln mit dem Stabmixer pürieren. Den Rahm steif schlagen und unterziehen. Die Suppe mit Salz und Pfeffer abschmecken.


    Zum Schluss die Petersilie bis auf einen kleinen Rest zum Garnieren hinzugeben und unterrühren. Die Suppe auf Teller verteilen, mit der restlichen Petersilie bestreuen und servieren.


    Tipp


    Kapha ersetzt den Rahm durch eine vegane Schlagcreme, und Pitta nimmt anstelle von Piment d’Espelette Kreuzkümmel- oder Korianderpulver.
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    Die Petersilienwurzel bekämpft dank ihres Vitamin-C-Gehalts wirksam Erkältungen, außerdem wirkt sie harntreibend und blutreinigend. Bereits in der Antike wurde ihr eine aphrodisierende Wirkung zugeschrieben.
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    Mandelsuppe


    Vata ⊖ Pitta ⊕ Kapha ⊕


    
      2 EL Ghee


      1 Schalotte, fein gehackt


      1 Stück Lauch (ca. 10 cm), in feine Ringe geschnitten


      2 kleine Stangen Staudensellerie mit Grün, in feine Scheiben geschnitten


      1 mittlere Karotte, in feinste Würfel geschnitten


      100 g geschälte MandelnE, gemahlen


      1 TL gemahlener Koriander


      1 TL Piment d'Espelette


      1/4 TL gemahlene Kurkuma


      50 ml trockener Sherry


      1 l Gemüsebrühe


      50 g MandelblättchenE


      150 ml Rahm (Sahne; für Kapha Sojacreme)


      Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mühle


      1/2 Bund Schnittlauch, in feine Röllchen geschnitten

    


    In einer Pfanne das Ghee erhitzen. Die Schalotte und alle Gemüse sowie die gemahlenen Mandeln


    3-4 Minuten andünsten. Die Gewürze darüberstreuen und ganz kurz mitdünsten. Mit dem Sherry und der Gemüsebrühe ablöschen, aufkochen und die Suppe zugedeckt etwa 15 Minuten leise kochen lassen.


    In der Zwischenzeit die Mandelblättchen in einer Pfanne ohne Fett goldgelb rösten. Den Rahm steif schlagen.


    Die Suppe nochmals gut aufkochen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Den steif geschlagenen Rahm mit dem Schwingbesen unter die heiße Suppe rühren und die Suppe sofort in vorgewärmten Tellern anrichten. Mit den gerösteten Mandelblättchen und den Schnittlauchröllchen bestreuen und servieren.


    Tipp


    Einmal die Woche und mit Maß, kann diese Suppe auch von Pitta und Kapha genossen werden.
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    Wer hätte das gedacht? Eine Handvoll Mandeln pro Tag heizt die sexuelle Begierde bei beiden Geschlechtern an und fördert die Fruchtbarkeit. Mandeln sind nicht nur besonders nährstoffreich, sondern enthalten außerdem zahlreiche Mineralien, wie Vitamin E und Zink, die wichtig für die sexuelle Gesundheit, Fortpflanzung und Steigerung des Testosteronspiegels sind.


    Scharfe Birnensuppe


    Vata ⊕ Pitta sanft anregend Kapha ⊖


    
      1 EL Ghee


      1 ZwiebelE, klein gehackt


      1 kleine frische Chilischote, fein geschnitten


      1/4 TL Asafoetida


      1/4 TL Fenchelsamen, gemörsert oder gemahlen


      1/4 TL gemahlene Kurkuma


      4 reife Birnen, geschält und in kleine Würfel geschnitten


      2 mittelgroße Kartoffeln, in kleine Würfel geschnitten


      1 Lauchstange, in feine Streifen geschnitten


      1 l heiße Gemüsebrühe


      Kräutersalz, schwarzer Pfeffer aus der Mühle

    


    Das Ghee in einer großen Pfanne erhitzen und die Zwiebel sowie die Chilischote und das Asafoetida darin glasig dünsten. Dann die restlichen Gewürze hinzufügen und etwa 30 Sekunden weiterdünsten. Die Birnen, die Kartoffeln und den Lauch zugeben, alles gut vermischen und sofort mit der heißen Brühe ablöschen.


    Alles etwa 25-30 Minuten weich kochen, dann mit dem Stabmixer pürieren. Die Suppe mit Kräutersalz und frisch gemahlenem Pfeffer abschmecken und heiß servieren.


    Tipp


    Vata isst maßvoll davon. Pitta ersetzt die Chilischote durch 1 Teelöffel Koriandersamen.
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    Die allgemein kräftigende Wirkung der Zwiebel führt man auf die in ihr enthaltenen Enzyme zurück. Diese aktivieren den Stoffwechsel und fördern die Blutbildung und damit die Bildung von Eisen und anderen Mineralstoffen. Der der Zwiebel zugeschriebene aphrodisierende Effekt ist also letztlich durch die gesamte Anregung des Stoffwechsels bedingt.
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    Gemischtes Wintergemüse aus dem Ofen


    Vata ⊜ Pitta ⊜ Kapha ⊜


    
      1 kg gemischtes Gemüse (rote Zwiebeln, Kartoffeln, rote und gelbe Karotten, Petersilienwurzel, Knollensellerie E), in mundgerechte Stücke geschnitten


      Für die Marinade


      3 EL Olivenöl


      1/4 TL gemahlene Kurkuma


      1 TL Kümmel


      1 TL roter Pfeffer, zerdrückt


      1/4 TL Methi Masala


      Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mühle

    


    Den Backofen auf 220 Grad vorheizen. Für die Marinade alle Zutaten zusammengeben und gut verrühren. Das in Stücke geschnittene Gemüse in eine ofenfeste Form geben und mit der Marinade vermischen.


    Im vorgeheizten Backofen auf mittlerer Schiene 35-40 Minuten backen. Nach der Hälfte der Zeit das Gemüse wenden.


    Tipp


    Das Ofengemüse kann sehr gut Ihrem Typ entsprechend gewürzt werden:


    
      	
        Vata bevorzugt Fenchelsamen, Kreuzkümmelsamen und Ajwain (Königskümmel)

      


      	
        Pitta bevorzugt Koriandersamen, Fenchelsamen und Kreuzkümmelsamen

      


      	
        Kapha bevorzugt Kümmel, Methi Masala und schwarzen Pfeffer oder Piment d’Espelette
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    Sellerie, das ballaststoffreiche Gemüse, steigert das Lustgefühl der Frau. Er enthält Androsteron, ein Hormon, das natürlicherweise bei Männern freigesetzt wird und bei Frauen Begehren auslöst.
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      Zucchini an Rucolasauce

    


    Zucchini an Rucolasauce


    Vata sanft anregend Pitta ⊖ Kapha ⊖


    
      800 g Zucchini, in etwa 5 mm dicke


      Scheiben geschnitten


      Kräutersalz


      1-2 EL Ghee


      1 Glas vegetarischer Rucola-Aufstrich


      200 ml Sojacreme


      Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mühle


      1 Bund RucolaE, in feine Streifen geschnitten

    


    Die Zucchinischeiben mit Kräutersalz bestreuen. Das Ghee in einer beschichteten Pfanne erhitzen und die Zucchinischeiben darin portionsweise beidseitig leicht anbraten, bis sie Farbe annehmen. Warm stellen.


    Für die Sauce den Rucola-Aufstrich, 100 ml heißes Wasser und die Sojacreme in einem Topf erwärmen (nicht kochen). Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Rucolastreifen dazugeben und erhitzen. Die Sauce unter die Zucchini mischen. Sofort servieren.


    Tipp


    Ist für alle Typen geeignet.
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    Der ursprünglich im Mittelmeerraum und in Ostasien heimische Rucola (Rauke) ist schon seit dem Altertum für seine aphrodisierende Wirkung bekannt. Man säte das Kraut vor Statuen des Fruchtbarkeitsgottes Priapos, dem Beschützer der Gärten und der Kräuter, aus.


    Bulgur


    Vata ⊖ Pitta ⊖ Kapha sanft anregend


    
      1 EL Ghee


      1 kleine Zwiebel, gehackt


      250 g Bulgur


      2 EL Tomatenmark


      1 EL Harissa (nicht geeignet für Pitta)


      600 ml Gemüsebrühe


      MinzeblättchenE, gehackt, nach Belieben

    


    Das Ghee erhitzen und die Zwiebelwürfel darin glasig dünsten. Den Bulgur zugeben und anrösten. Das Tomatenmark und das Harissa daruntermischen und mit der Gemüsebrühe aufgießen.


    Kurz aufkochen, den Herd ausschalten und den Bulgur auf der noch warmen Platte mindestens 30 Minuten zugedeckt quellen lassen. Die Minzeblättchen daruntermischen und servieren.


    Tipp


    In Maßen genossen, ist Bulgur für alle Doshas geeignet.
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    Bereits seit der Antike wird der Minze eine aphrodisierende Wirkung nachgesagt. Duft und Geschmack der Minze sollen anregen und die Sinne stimulieren – probieren Sie es aus!


    Cocobohnen-Kürbis-Pfanne


    Vata ⊜ Pitta ⊜ Kapha ⊜


    
      250 g Cocobohnen, in 3 cm lange Stücke


      geschnitten


      500 g Butternutkürbis


      1 EL Ghee


      1 rote Zwiebel, gehackt


      1 TL SchwarzkümmelE


      1 Msp. Asafoetida


      1/4 TL Zimt


      2-3 Zweige frisches Bohnenkraut


      2-3 Zweige frischer Thymian, Blätter abgezupft


      200–300 ml Gemüsebrühe


      1 Prise frisch geriebene Muskatnuss


      Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mühle

    


    Die Cocobohnen im Dampfkörbchen oder im Steamer knapp weich dämpfen. Den Kürbis erst in 3 mm dicke Scheiben, dann ebenfalls in 3 cm lange Stücke schneiden.


    Das Ghee in einem Wok heiß werden lassen und die Zwiebelwürfel mit dem Schwarzkümmel und dem Asafoetida darin glasig dünsten. Die Kürbisstücke zugeben, mit dem Zimt und den Kräutern mischen und kurz weiterdünsten. Mit der Gemüsebrühe ablöschen und alles etwa 10 Minuten köcheln lassen. Die gedämpften Bohnen zugeben und etwa 10 Minuten weich garen.


    Das Bohnenkraut entfernen. Mit Muskat, Salz und frisch gemahlenem Pfeffer abschmecken und servieren.


    Tipp


    Dieses Gericht ist für alle Typen geeignet.
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    Mit seinen hochwirksamen gesundheitsfördernden Inhaltsstoffen, vor allem mehrfach ungesättigten Fettsäuren, ist Schwarzkümmel ein wahrer Booster für das Immunsystem. Er ist zudem reich an Phytoöstrogenen, wirkt auf die Schleimhäute und das Keimdrüsensystem und wird bei Wechseljahresbeschwerden sowie als Anti-Aging-Mittel empfohlen. Nicht von ungefähr diente das Öl schon Nofretete und Kleopatra als Schönheitsmittel.
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      Safran-Kamut

    


    Safran-Kamut


    Vata ⊖ Pitta ⊖ Kapha sanft anregend


    
      1/4 TL SafranfädenE


      1 EL Ghee


      1 Zwiebel, klein gehackt


      1 Knoblauchzehe, durchgepresst


      150 g Kamutschrot


      1 Zucchini, in kleine Würfel geschnitten


      1 Tomate, in kleine Würfel geschnitten


      1/2 TL gemahlener Koriander


      100 ml Weißwein


      400 ml Gemüsebrühe


      1 Bund Schnittlauch, in feine Röllchen


      geschnitten

    


    Die Safranfäden in heißem Wasser einweichen. Das Ghee in einer Pfanne erhitzen, die Zwiebelwürfel und den Knoblauch darin glasig dünsten. Dann den Kamutschrot, das gewürfelte Gemüse und den Koriander zufügen und kurz mitdünsten. Mit dem Weißwein ablöschen, die eingeweichten Safranfäden und die Gemüsebrühe beigeben und 20 Minuten garen; danach noch etwa 10 Minuten nachquellen lassen. Vor dem Servieren den Schnittlauch untermischen.


    Tipp


    Kapha würzt zum Schluss großzügig mit frisch gemahlenem schwarzen Pfeffer.
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    Safran gilt im Ayurveda als eines der stärksten und bewährtesten Aphrodisiaka.


    Mais mit Zitronengras


    Vata ⊕ Pitta ⊕ Kapha ⊖


    
      3-4 Stängel ZitronengrasE


      600 ml Gemüsebrühe


      200 ml Milch


      1 TL Ghee


      frisch geriebene Muskatnuss


      200 g Bramatamais

    


    Die äußere Schicht vom Zitronengras entfernen, die Stängel halbieren oder vierteln und in sehr feine Scheibchen schneiden. Mit der Gemüsebrühe, der Milch, dem Ghee und dem Muskat zum Kochen bringen und 5 Minuten köcheln lassen. Dann den Mais vorsichtig unter ständigem Rühren einrieseln lassen. Etwa 45 Minuten unter Rühren weich kochen.


    Tipp


    Vata und Pitta genießen den Mais am besten mit einer Rahmsauce, um das Trockene und Erhitzende zu neutralisieren.
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    Dem Zitronengras wird aufgrund des Inhaltsstoffes Estragol, der beispielsweise auch in Anis, Basilikum und Estragon enthalten ist, eine stark erotisierende Wirkung nachgesagt.


    Fenchel an Safransauce


    Vata ⊜ Pitta ⊜ Kapha ⊜


    
      4-6 FenchelknollenE mit Grün


      2 EL Ghee


      3 Karotten, in feine Stäbchen geschnitten


      600 ml Gemüsebrühe


      1 EL Zitronenthymian


      1/4 TL gemahlene Kurkuma


      1-2 EL Reismehl


      100 ml Sojacreme


      1 kleine Zwiebel, fein gehackt


      1 Briefchen Safranpulver


      Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mühle

    


    Etwas schönes Grün des Fenchels fein hacken und beiseitelegen. Die Fenchelknollen in Stücke schneiden. 1 Esslöffel Ghee im Wok erhitzen. Die Fenchelstücke und die Karotten hinzufügen und 5 Minuten rührbraten. Mit der Gemüsebrühe ablöschen. Die Hälfte des Zitronenthymians und die Kurkuma dazugeben und das Gemüse weich kochen.


    In der Zwischenzeit das Reismehl mit der Sojacreme mischen. Das restliche Ghee erhitzen und die Zwiebelwürfel darin 10 Minuten unter ständigem Rühren weich dünsten.


    Das Gemüse abgießen, die Kochflüssigkeit zur Zwiebel gießen, den Safran zugeben und kurz weiterköcheln. Das Gemüse in der Zwischenzeit warm halten. Die Soja-Reis-Creme dem Sud beigeben und unter ständigem Rühren bis kurz vors Kochen bringen. Den restlichen Zitronenthymian hinzufügen. Die heiße Sauce über das Gemüse gießen und vorsichtig untermischen. Mit dem fein gehackten Fenchelgrün garnieren und servieren.


    Tipp


    Ist für alle Typen geeignet.
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    Fenchel enthält ätherische Öle, die sich positiv auf das seelische Befinden auswirken sollen. In großen Mengen genossen, steigern sie die sexuelle Fantasie und lassen die Hemmschwelle sinken. In erster Linie jedoch versorgt Fenchel den Körper mit vielen Vitaminen und wertvollen Aminosäuren, die Nerven und Immunsystem stärken.
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    Kohlrabi an Morchelsauce


    Vata ⊕ Pitta ⊖ Kapha ⊖


    
      20 g getrocknete MorchelnE


      4 KohlrabiknollenE


      1 EL Ghee


      2 Schalotten, fein gehackt


      1/4 TL Asafoetida


      1/2 TL gemahlener Kreuzkümmel


      1/4 TL Methi Masala


      250 ml Gemüsebrühe


      1 EL Speisestärke


      150 ml Sojacreme oder Rahm (Sahne)


      2 EL glatte Petersilie, fein gehackt


      Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mühle

    


    Die Morcheln in warmem Wasser einweichen.


    In der Zwischenzeit die Kohlrabi in pommesartige Stäbchen schneiden, die zarten Blätter in Streifen schneiden und beiseitestellen. Die Morcheln abseihen, das Einweichwasser auffangen und beiseitestellen.


    Das Ghee erhitzen und die Schalottenwürfel darin glasig dünsten. Die Morcheln klein schneiden und mit den Kohlrabistäbchen und den Gewürzen zu den Schalotten geben und kurz mitdämpfen. Mit der Gemüsebrühe und dem Pilzeinweichwasser ablöschen und weich garen.


    Die Speisestärke mit etwas kaltem Wasser anrühren und mit der Sojacreme oder dem Rahm vermischen. Zu den Kohlrabi geben und alles kurz vors Kochen bringen. Mit Petersilie, Salz und Pfeffer abschmecken. Mit den in Streifen geschnittenen Kohlrabiblättern garnieren und servieren.


    Tipp


    Kapha bevorzugt Sojacreme.
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    Im Kohlrabi stecken zahlreiche Inhaltsstoffe, die eine positive Wirkung auf die Gesundheit haben: Phosphor, Kalium, Magnesium. Kalzium, Eisen, Vitamin C, reichlich Eiweiß und Karotin, Vitamin B1, Vitamin B2, Vitamin B12, Selen und zahlreiche Ballaststoffe. Ein guter Kraftcocktail, um die Libido zu stärken.


    Morcheln gelten wegen ihrer phallusähnlichen Form seit jeher als Aphrodisiakum.


    Weißer Spargel mit Brennnesselsauce


    Vata ⊕ Pitta ⊖ Kapha ⊖


    
      1 TL Ghee


      1-2 EL Zitronensaft


      1 TL Zucker


      1 EL Salz


      1-11/2 kg weißer Spargel


      Für die Sauce


      50 g BrennnesselspitzenE


      1-2 EL Ghee


      1 kleine Zwiebel, fein gehackt


      100 ml Rahm (Sahne) oder Sojacreme


      1/2 TL Reismehl


      frisch geriebene Muskatnuss


      Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mühle

    


    Für den Spargel Wasser mit Ghee, Zitronensaft, Zucker und dem Salz in einem großen Topf zum Kochen bringen. Die Spargelstangen schälen, ins kochende Wasser legen und 10-12 Minuten al dente kochen.


    Für die Sauce die Brennnesseln zusammen mit dem Ghee und den Zwiebelwürfeln bei kleiner Hitze so lange dünsten, bis die Brennnesseln zerfallen. Aus dem Topf nehmen, auf einem Brett klein hacken und zurück in die Pfanne geben. Den Rahm oder die Sojacreme mit 100 ml Wasser und dem Reismehl vermischen, dazugeben und zusammen aufkochen. Mit Muskat, Salz und Pfeffer abschmecken.


    Den Spargel auf vier Teller verteilen und mit der Sauce überziehen. Dazu passt rot gefärbte Pasta.


    Tipp


    Vata würzt zusätzlich mit Asafoetida und Kreuzkümmel.
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    Die Brennnessel enthält Kieselsäure, Magnesium und Kalzium, ihre Frühjahrstriebe sind reich an Flavonoiden, Vitamin C und A sowie Eisen. Aufgrund des hohen Eiweißgehalts (höher als bei der Sojabohne) und des hervorragenden Geschmacks ist die Brennnessel beliebt als pikante Beigabe für ein luststeigerndes Essen.
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    Pilzragout


    Vata ⊕ Pitta ⊖ Kapha ⊖


    
      600 g gemischte Pilze (z. B. Austernpilze, Shiitake, Kräuterseitlinge)


      1 EL Ghee


      1 kleine Zwiebel, fein gehackt


      1 Knoblauchzehe, durchgepresst


      1 TL Tomatenpüree


      1 TL Anissamen


      1/2 TL Methi Masala


      1/4 TL Asafoetida


      1-2 TL Mehl


      100 ml Rotwein


      100 ml Marsala


      200 ml Gemüsebrühe


      1/2 TL Sharkara


      Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mühle


      1 EL MajoranE, fein gehackt

    


    Die Pilze mit einem Pinsel oder Tuch trocken säubern, damit das Aroma nicht verloren geht. Größere Pilze halbieren oder vierteln, kleinere ganz lassen.


    Das Ghee erhitzen und die Zwiebel und den Knoblauch darin glasig dünsten. Das Tomatenpüree und die Gewürze dazugeben und mitdünsten. Die Hitze erhöhen und nach und nach alle Pilze sowie das Mehl beifügen. Gut umrühren, damit nichts anbrennt; das Ganze soll aber trotzdem eine schöne braune Farbe annehmen.


    Mit dem Rotwein und dem Marsala ablöschen, kurz einkochen und mit der Gemüsebrühe aufgießen. 20 Minuten leicht kochen lassen. Mit Sharkara, Salz, Pfeffer und dem Majoran abschmecken. Falls die Sauce zu dick ist, mit etwas Wasser verdünnen.


    Tipp


    Vata würzt noch zusätzlich mit Kreuzkümmel.
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    Majoran war das Lieblingskraut der Göttin Aphrodite. Aus diesem Grund wurde ihm eine aphrodisierende Wirkung zugeschrieben.


    Tajine mit Wurzelgemüse


    Vata ⊜ Pitta ⊜ Kapha ⊜


    
      2 große rote ZwiebelnE


      1,2 kg Gemüse (Kartoffeln, Karotten, Knollensellerie, Petersilienwurzel, eventuell Kürbis)


      2 EL Ghee


      1 EL Salz


      1 TL gemahlener Ingwer


      1 TL gemahlener Koriander


      1 TL gemahlener Kreuzkümmel


      1 TL Piment d'Espelette


      1/4 TL schwarzer Pfeffer aus der Mühle


      1 Briefchen Safranpulver


      1 Glas Kichererbsen


      1 Bund Koriander, fein gehackt

    


    Die Zwiebeln je nach Größe vierteln oder achteln. Das Gemüse in mundgerechte Stücke schneiden.


    Das Ghee in der Tajine oder in einem Schmortopf erhitzen und die Zwiebeln darin anbraten. Dann das Gemüse hinzufügen und weiterbraten. Alle Gewürze darüberstreuen und kurz mitbraten, dann mit 200 ml heißem Wasser ablöschen und die Kichererbsen untermischen. Den Deckel aufsetzen und aufkochen. Sobald es kocht, die Hitze reduzieren und alles bei kleinster Hitze etwa 75 Minuten weich garen. Während des Kochvorgangs den Tajinedeckel nicht öffnen. Vor dem Servieren den Koriander darüberstreuen.


    Die Tajine kann ohne weitere Beilagen serviert werden. Oder, wenn Sie mögen, wie in Marokko mit Fladenbrot (siehe Seite 168) servieren und das Ganze direkt aus der Tajine essen.


    Tipp


    Ist für alle Typen geeignet.
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    Die allgemein kräftigende Wirkung der Zwiebel führt man auf die in ihr enthaltenen Enzyme zurück. Sie aktivieren den Stoffwechsel und fördern die Blutbildung und damit die verstärkte Aufnahme von Eisen und anderen Mineralstoffen. Der ihr zugeschriebene aphrodisierende Effekt ist durch die gesamte Anregung des Stoffwechsels bedingt, dies gilt vor allem bei roten Zwiebeln.
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    Winterliches Wurzelgemüse mit Kastanien


    Vata ⊖ Pitta ⊜ Kapha ⊜


    
      40 g Ghee


      1 TL ganze Kreuzkümmelsamen


      1 Lorbeerblatt


      2 Gewürznelken


      1 mittelgroße Zwiebel, fein geschnitten


      500 g KarottenE (rote und gelbe gemischt),


      in Stäbchen oder Scheiben geschnitten


      1/2 TL gemahlene Kurkuma


      1 Prise frisch geriebene Muskatnuss


      1/4 TL Methi Masala


      300 ml Gemüsebrühe


      200 g tiefgekühlte Kastanien


      300 g PastinakenE, in Stäbchen oder


      Scheiben geschnitten


      Salz


      1 Bund Majoran, fein geschnitten schwarzer Pfeffer aus der Mühle

    


    Die Hälfte vom Ghee erhitzen und den Kreuzkümmel, das Lorbeerblatt sowie die Nelken darin leicht anbraten. Die Zwiebel dazugeben und glasig andünsten. Die Karotten beigeben, mit den restlichen Gewürzen bestreuen und kurz weiterdünsten. Mit der Brühe ablöschen. Etwa nach der halben Garzeit (circa 10 Minuten) die Kastanien hinzufügen.


    In der Zwischenzeit die geschnittenen Pastinaken in einer Pfanne im restlichen Ghee anbraten, bis sie knackig weich sind, und leicht salzen. Zum übrigen Gemüse geben und noch etwas ziehen lassen. Den klein geschnittenen Majoran daruntermischen und alles mit frisch gemahlenem Pfeffer abschmecken. Das Gericht kann in einem Ring aus Couscous serviert werden.


    Tipp


    Ist für alle Typen geeignet.
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    Wurzelgemüse sind generell reich an Vitaminen und Mineralstoffen, weshalb ihnen auch eine aphrodisierende Wirkung nachgesagt wird.


    Wirsing mit Jumbobohnen


    Vata ⊕ Pitta ⊖ Kapha ⊖


    
      1 EL Ghee


      1/2 TL Senfsamen


      1/2 TL ganze Kreuzkümmelsamen


      1 EL Koriandersamen


      1/4 TL Asafoetida


      1 Zwiebel, fein gehackt


      1 Wirsing, in 1 cm dicke Streifen geschnitten


      1/2 rote Chilischote, entkernt und


      sehr fein gehackt


      200 ml Gemüsebrühe


      300 g gekochte Jumbobohnen (eventuell aus dem Glas)


      Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mühle


      1 EL BohnenkrautE, fein gehackt

    


    Das Ghee in einem Wok heiß werden lassen. Die Senfsamen dazugeben und dünsten, bis sie springen. Dann Kreuzkümmel, Koriandersamen und Asafoetida hinzufügen und weiterdünsten, bis es anfängt zu duften.


    Die Zwiebelwürfel beigeben und glasig dünsten. Dann die Wirsingstreifen und die Chili hinzufügen und kurz weiterdünsten. Mit der Gemüsebrühe ablöschen und bei kleiner Hitze weich kochen lassen. Zum Schluss die Jumbobohnen dazugeben, mit Salz, Pfeffer und dem Bohnenkraut abschmecken und heiß werden lassen. Schmeckt gut zu Pasta.


    Tipp


    Vata würzt zusätzlich mit leicht angemörserten Fenchelsamen.
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    Das Bergbohnenkraut (Satureja montana) ist ein potentes Aphrodisiakum für den Mann. Schon die alten Griechen nannten es »Glückspflanze«. Das Kraut soll die Libido derart anfachen, dass Karl der Große den Mönchen verbot, das Kraut in den Klostergärten anzubauen.
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    Auberginenschnitzel mit Piri-Piri-Butter


    Vata ⊕ Pitta ⊕ Kapha ⊖


    
      Für die Auberginenschnitzel


      2 mittelgroße AuberginenE, geschält


      1/2 unbehandelte Zitrone, Saft


      300 ml Milch


      1/2 TL Methi Masala


      Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mühle


      1 Ei


      100 g Paniermehl


      1 EL Basilikum, frisch gehackt


      Ghee zum Ausbacken


      Für die Piri-Piri-Butter


      40 g weiche Butter


      Salz


      einige Tropfen Piri-Piri-Sauce

    


    Die Auberginen mit dem Zitronensaft einreiben, dann halbieren und anschließend der Länge nach in 5 mm dicke Scheiben schneiden. Die Milch in einem Topf mit 300 ml Wasser vermischen, die Auberginenscheiben einlegen und einmal gut aufkochen lassen. Mit einer Schaumkelle herausheben und auf Küchenpapier abtropfen lassen, sodass die Auberginenscheiben möglichst trocken sind. Mit Methi Masala und wenig Salz und Pfeffer bestreuen.


    Das Ei in einem tiefen Teller aufschlagen. Das Paniermehl in einem zweiten tiefen Teller mit dem gehackten Basilikum vermischen. Die Auberginenschnitzel zuerst durch das Ei ziehen und dann gründlich in dem Paniermehl wenden. Überschüssiges Paniermehl abschütteln.


    Die weiche Butter mit Salz und Piri-Piri-Sauce vermischen, in vier Portionen aufteilen und kalt stellen.


    In einer Bratpfanne Ghee erhitzen und die panierten Schnitzel darin goldgelb ausbacken. Sofort mit der Piri-Piri-Butter servieren. Dazu passen Pasta oder Reis.


    Tipp


    Vata würzt zusätzlich mit Asafoetida und Pitta mit Koriander.
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    Die Aubergine ist eines der wenigen Gemüse, die den Körper trotz »süßen« Geschmacks wärmen und den katabolischen Stoffwechsel anregen. Damit eignet sie sich hervorragend zum Abnehmen, wirkt aber auch verjüngend, aphrodisierend und gilt als heilsam bei Arthritis, Ischias und Milzschwellungen.


    Falafel


    Vata ⊕ Pitta sanft anregend Kapha ⊖


    
      250 g KichererbsenE (getrocknet oder aus Glas oder Dose)


      1 Zwiebel


      2 Knoblauchzehen


      1 TL Backpulver


      1 TL Salz


      1 TL gemahlener Kreuzkümmel


      1 TL gemahlener Koriander


      1/4 TL Chilipulver


      schwarzer Pfeffer aus der Mühle


      1 EL Zitronensaft


      2 EL Petersilie, frisch gehackt etwas Paniermehl


      Ghee zum Frittieren

    


    Getrocknete Kichererbsen gründlich waschen und


    2 Tage in Wasser einweichen, das Wasser dabei einmal wechseln. Dann gründlich spülen. Bei Kichererbsen aus dem Glas oder der Dose erübrigt sich das. Die Kichererbsen zusammen mit der Zwiebel und dem Knoblauch im Mixer pürieren, eventuell noch etwas Wasser beigeben, damit eine geschmeidige Masse entsteht.


    Anschließend das Backpulver, alle Gewürze, den Zitronensaft und die fein gehackte Petersilie dazugeben und gut vermengen.


    Aus der Masse etwa 5 cm große Bällchen formen, in Paniermehl wenden und in Ghee goldbraun frittieren. Dazu passen eine Sesam-Joghurt-Creme oder ein Tzatziki (siehe Seite 165), außerdem ein frischer Blattsalat.


    Tipp


    Vata würzt noch zusätzlich mit Asafoetida, und Pitta lässt den Knoblauch und das Chilipulver weg.
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    Kichererbsen enthalten einen ganzen Cocktail an Vitaminen und Mineralstoffen, die eine libidostärkende Wirkung haben: die Vitamine A, B, C und E, die essenziellen Aminosäuren Lysin und Threonin, Eisen sowie die Spurenelemente Zink und Magnesium. Zudem enthalten sie Phytoöstrogene, den menschlichen Sexualhormonen ähnliche Stoffe. Nicht von ungefähr heißt die Echte Kichererbse (Cicer arietinum) auch Venuskicher.


    Weißes Bohnenpüree


    Vata ⊕ Pitta ⊖ Kapha ⊖


    
      500 g getrocknete weiße Bohnen


      1 mittelgroße Zwiebel


      1 Lorbeerblatt


      2-3 Gewürznelken


      2 Zweige Rosmarin, grob gehackt


      3 WacholderbeerenE


      6 schwarze Pfefferkörner, grob gemörsert


      Salz


      frisch geriebene Muskatnuss schwarzer Pfeffer aus der Mühle


      Zitronen-Gewürzöl

    


    Die Bohnen in der dreifachen Menge Wasser 24 Stunden einweichen, danach das Einweichwasser abgießen und die Bohnen kurz unter fließendem Wasser abspülen.


    Die Zwiebel schälen und mit dem Lorbeerblatt und den Gewürznelken spicken. Dann mit den Bohnen, dem gehackten Rosmarin, den Wacholderbeeren und den gemörserten Pfefferkörnern in 1 Liter Wasser (ohne Salz) zum Kochen bringen. 90 Minuten köcheln lassen, bis die Bohnen gut weich sind.


    Die Bohnen abgießen, die Kochflüssigkeit auffangen und beiseitestellen. Die Bohnen im Mixer mit einem Teil der Kochflüssigkeit und 1 Teelöffel Salz fein pürieren, bis die gewünschte Konsistenz erreicht ist.


    Bei Bedarf das Püree nochmals erwärmen. Mit frisch geriebenem Muskat, Salz und Pfeffer sowie etwas Zitronen-Gewürzöl abschmecken. Warm servieren. Passt als Beilage zu Pilzragout (siehe Seite 105) oder Ingwer-Seitan-Geschnetzeltem (siehe Seite 133).


    Tipp


    Vata würzt zusätzlich mit Asafoetida und Bockshornkleesamen.
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    Wacholder wirkt antibakteriell, kreislaufanregend, durchblutungsfördernd und entkrampfend, woraus sich die laut Volksmund aphrodisierende Wirkung auf Mann und Frau erklärt.
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      Rote-Bete-Küchlein

    


    Rote-Bete-Küchlein


    Vata ⊖ Pitta ⊕ Kapha ⊜


    
      1 gekochte Rote-Bete-Knollen


      1 EL frischer oder 1 TL getrockneter


      Rosmarin


      1 EL frisches BasilikumE


      100 g Kichererbsenmehl


      1/2 TL Baharat (arabische Gewürzmischung)


      Himalayasalz, schwarzer Pfeffer aus der Mühle


      Ghee zum Ausbacken

    


    Die gekochten Rote-Bete-Knollen auf der Röstiraffel reiben. Die frischen Kräuter klein schneiden. Aus dem Kichererbsenmehl, den Kräutern, dem Baharat und so viel Wasser wie nötig einen flüssigen Ausbackteig herstellen. Nach Geschmack mit Salz und Pfeffer würzen.


    Die Rote-Bete-Raspel in den Teig geben und gut mischen. Aus dem Teig in heißem Ghee kleine Küchlein ausbacken.


    Tipp


    Pitta würzt mit Koriander und Kreuzkümmel anstelle von Baharat.
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    Basilikum ist ein starkes Aphrodisiakum, das früher von Frauen als verführerisches Parfüm verwendet wurde, um in ihren Männern Begehren zu entfachen. Einige seiner Inhaltsstoffe sind tatsächlich in Parfüms enthalten. Verwenden Sie es im Salat, als Pesto oder streuen Sie ein paar Blätter über ein Gericht, um Ihren Partner zu locken.


    Reibekuchen


    Vata ⊖ Pitta ⊖ Kapha sanft anregend


    
      1,2 kg KartoffelnE (mehlig kochend), geschält und mittelfein bis grob geraspelt Salz


      1 große Zwiebel, fein gehackt


      100 ml Rahm (Sahne) oder Sojacreme


      1 Ei


      schwarzer Pfeffer aus der Mühle


      1/4 TL frisch geriebene Muskatnuss


      1 EL Rosmarin, frisch gehackt


      2 EL Ghee

    


    Die Kartoffelraspel salzen und gut ausdrücken. Die Zwiebelwürfel, den Rahm oder die Sojacreme und das Ei untermischen und die Masse mit Pfeffer, Muskat und Rosmarin würzen. Den Teig 30 Minuten ruhen lassen.


    Eine beschichtete Bratpfanne mit Ghee bestreichen. Von der Kartoffelmasse kleine Portionen abnehmen, in die Pfanne geben und mit einem Spatel flach drücken (etwa 1 cm dick). Von beiden Seiten knusprig braun backen. Mit Sauerrahm und fein geschnittenen Minzeblättchen oder einem Walnuss-Chutney (siehe Seite 165) servieren. Auch Ziegenfrischkäse oder Naturquark und gut gewürzte Apfelschnitze oder das Zucchinigemüse an Rucolasauce (siehe Seite 93) passen gut dazu.


    Tipp


    Pitta verwendet keine Zwiebeln, Kapha bevorzugt anstelle von Rahm z. B. Sojacreme.
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    Die Kartoffel wird nicht ohne Grund die »Zitrone des Nordens«genannt – sie besitzt nämlich reichlich Vitamin C, das das Immunsystem stärkt und die Bildung von Hormonen anregt, wodurch die sexuelle Leistungsfähigkeit gesteigert wird. Kartoffelesser lieben besser…


    Mandel-Linsen-Burger


    Vata sanft anregend Pitta ⊜ Kapha ⊜


    
      150 g grüne Linsen (z. B. Puy-Linsen)


      1 Zwiebel, mit 1 Lorbeerblatt und


      2 Gewürznelken besteckt


      1 EL Ghee


      1 Zwiebel, gehackt


      120 g Hafer-E oder Gerstenflocken


      80 g Sonnenblumenkerne, gemahlen


      60 g Mandeln, gemahlen


      2 EL Haferkleie


      2 EL Sojamehl


      1/4 TL Asafoetida


      1/2 TL Zimt


      1/2 TL gemahlener Sternanis


      1 TL gemahlener Kreuzkümmel


      1 TL gemahlener Koriander


      1 TL gemahlener Kardamom


      1/2 TL gemahlener Ingwer


      200 ml Gemüsebrühe


      Kräutersalz, schwarzer Pfeffer aus der Mühle frische Kräuter, nach Belieben als Einzelkraut oder als Kräutermischung (z. B. Rosmarin, Thymian, Majoran und Bohnenkraut)

    


    Die Linsen mit der besteckten Zwiebel in der dreifachen Menge Wasser weich kochen. Das restliche Wasser abgießen.


    Das Ghee erhitzen und die gehackte Zwiebel darin glasig dünsten. Alle Zutaten bis einschließlich Ingwerpulver dazugeben und kurz weiterdünsten. Mit der Gemüsebrühe ablöschen und einkochen lassen. Mit Kräutersalz und Pfeffer abschmecken, die frisch gehackten Kräuter untermischen und die Masse leicht auskühlen lassen. Den Backofen auf 180 Grad vorheizen.


    Aus der Masse zwölf Kugeln formen und auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech legen. Mit einem Spatel zu etwa 2 cm dicken Burgern flach drücken. Die Burger in der Mitte des vorgeheizten Ofens circa 1 Stunde backen oder in einer Bratpfanne in Ghee beidseitig goldbraun backen. Mit Tzatziki (siehe Seite 165) und einem Salat ergeben sie eine vollständige Mahlzeit.


    Tipp


    Vata würzt noch mit Asafoetida, damit die Linsen besser verdaulich sind.
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    Haferflocken sind ein natürlicher Testosteron-Booster, sie sorgen für mehr Lust auf Sex und einen intensiveren Orgasmus. Sie enthalten zudem viel L-Arginin- und Aminosäuren, die für eine bessere Durchblutung sorgen. Das Ergebnis: ein besseres und längeres Stehvermögen.
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    Gefüllte Kohlrabi mit Rote-Bete-Sauce


    Vata sanft anregend Pitta ⊖ Kapha ⊖


    
      4 große Kohlrabiknollen


      300 ml Rote-Bete-Saft


      300 ml Gemüsebrühe


      2 LorbeerblätterE


      2-3 Gewürznelken


      1 TL gemahlener Kreuzkümmel


      Butter für die Form


      Für die Füllung


      1 EL Ghee


      1/2 TL ganze Kreuzkümmelsamen


      1 TL braune Senfsamen


      1/4 TL Asafoetida


      1/2 TL gemahlene Kurkuma


      150 g Einkornschrot


      2 Karotten, in kleine Würfel geschnitten


      1 Lauchstange, in feine Streifen geschnitten


      1 EL Thymian, Blättchen abgezupft


      600 ml Gemüsebrühe


      Für die Rote-Bete-Sauce


      10 g kalte Butter


      10 g Mehl


      1 Prise Zucker


      schwarzer Pfeffer aus der Mühle

    


    Die Kohlrabi schälen und großzügig aushöhlen, sodass etwa 1 cm Rand stehen bleibt. Das Innere der Kohlrabi beiseitestellen. Aus dem Rote-Bete-Saft, der Gemüsebrühe sowie den Lorbeerblättern, den Gewürznelken und dem gemahlenen Kreuzkümmel einen Sud aufkochen. Die ausgehöhlten Kohlrabi hineinsetzen und knapp weich kochen. Sie nehmen dabei eine schöne Rosafarbe an.


    In der Zwischenzeit für die Füllung das Innere der Kohlrabi hacken. Das Ghee in einer Pfanne erhitzen und den Kreuzkümmel, die Senfsamen sowie das Asafoetida darin anbraten, bis es zu duften anfängt. Die Kurkuma zufügen und etwa 30 Sekunden mitbraten. Den Einkornschrot, die Karotten, den Lauch und die Thymianblättchen dazugeben und alles gut vermischen. Mit der Gemüsebrühe ablöschen und das Gemüse knapp weich kochen. Den Backofen auf 180 Grad vorheizen.


    Die Kohlrabi aus dem Sud heben (den Sud aufheben), in eine gebutterte Gratinform setzen, mit dem gegarten Getreideschrot füllen und im unteren Drittel des vorgeheizten Ofens etwa 20 Minuten fertig backen.


    Inzwischen die Rote-Bete-Sauce zubereiten. Die Hälfte des Rote-Bete-Suds mit der gleichen Menge Wasser mischen und auf etwa 200 ml reduzieren. Zum Schluss mit einem Gemisch aus der kalten Butter und dem Mehl binden. Mit dem Zucker und frisch gemahlenem Pfeffer abschmecken.


    Die Sauce auf vorgewärmte Teller verteilen, die fertig gebackenen Kohlrabi daraufsetzen und sofort servieren.


    Tipp


    Vata würzt noch zusätzlich mit Fenchelsamen.
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    Der Lorbeer wirkt beruhigend und klärend auf den Geist, soll Visionen und Wahrträume fördern und das Unbewusste sanft erhellen. Zudem stärkt er Ausdauer und Tatkraft. Naheliegend, dass das auch im Liebesleben von Nutzen ist.


    Imam Bayaldi – Gefüllte Auberginen


    Vata sanft anregend Pitta ⊕ Kapha ⊖


    
      4 mittelgroße AuberginenE


      Salz


      2-3 EL Olivenöl


      1 mittelgroße Zwiebel, klein gehackt


      2 Knoblauchzehen, durchgepresst


      2 Zucchini, in kleine Würfel geschnitten


      2 rote Paprikaschoten, in kleine Würfel geschnitten


      4 Tomaten, geschält und in kleine Würfel geschnitten


      1/2 TL gemahlener Kreuzkümmel


      1 TL gemahlener Koriander


      1 TL Harissa


      1 EL frischer oder 1 TL getrockneter


      Zitronenthymian


      100 ml Rotwein


      Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mühle


      Kräutersalz


      2 EL Hefeflocken und 2 EL Gomasio (aus dem Bioladen) zum Überbacken


      Für den Knoblauchjoghurt


      2 Becher griechischer Joghurt


      2 Knoblauchzehen, durchgepresst


      3-4 Minzeblättchen, fein geschnitten


      Fleur de Sel

    


    Die Auberginen mit dem Stielansatz längs halbieren und aushöhlen. Dabei am Rand etwas Auberginenfleisch stehen lassen, damit die Haut nicht beschädigt wird. Das Auberginenfleisch grob hacken, leicht salzen und in 1-2 Esslöffeln Olivenöl goldbraun anbraten, dann aus der Pfanne nehmen.


    Im in der Pfanne verbliebenen Olivenöl die Zwiebelwürfel und den Knoblauch glasig dünsten. Die Gemüsewürfel mit dem gebratenen Auberginenfleisch dazugeben und kurz weiterdünsten.


    Die Gewürze bis einschließlich Zitronenthymian zufügen und untermischen. Mit dem Rotwein ablöschen und etwa 10 Minuten weich garen. Mit Salz und frisch gemahlenem Pfeffer abschmecken.


    Den Backofen auf 250 Grad vorheizen.


    Die ausgehöhlten Auberginen mit Kräutersalz bestreuen und mit 1 Esslöffel Olivenöl bestreichen. In eine ofenfeste Form legen. Die Auberginen mit dem gedünsteten Gemüse füllen, mit dem Hefeflocken-Gomasio-Gemisch bestreuen und dann mit Alufolie abgedeckt in der Mitte des vorgeheizten Backofens etwa 10 Minuten backen. Die Alufolie entfernen und die Auberginen weitere 10 Minuten fertig backen.


    In der Zwischenzeit für den Knoblauchjoghurt den griechischen Joghurt mit allen Zutaten (einen Teil der geschnittenen Minze zum Garnieren beiseitelegen) mischen und mit Fleur de Sel abschmecken. Die Auberginen mit der restlichen gehackten Minze bestreut servieren.


    Den Knoblauchjoghurt dazureichen.


    Tipp


    Pitta nimmt anstelle von Knoblauchjoghurt Sojajoghurt natur und würzt zusätzlich mit viel frischem Koriandergrün.
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    Die Aubergine soll vor allem dank der in ihr enthaltenen Alkaloide die Liebe beflügeln. Bereits im Kamasutra wurden ihre Samen als eine Art pflanzliches Viagra empfohlen.


    
      [image: ]
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    Gefüllte Zucchini mit Gerstenschrot


    Vata ⊜ Pitta ⊖ Kapha ⊜


    
      Für die Zucchini


      1 EL Ghee


      1/2 Zwiebel, fein gehackt


      150 g Gerstenschrot


      150 g Süßkartoffeln, in kleine Würfel geschnitten


      1/2 TL Methi Masala


      1/4 TL gemahlener Koriander


      1/4 TL gemahlener Kardamom


      4 mittelgroße Zucchini


      1/4 TL Kräutersalz


      Butter für die Form


      Für die Sauce


      1 EL Ghee


      1/2 Zwiebel, fein gehackt


      1 EL Gerstenmehl


      1 TL ThymianE oder ZitronenthymianE


      1/2 TL Methi Masala


      schwarzer Pfeffer aus der Mühle


      50 ml Noilly Prat


      400 ml Gemüsebrühe

    


    Den Backofen auf 160 Grad vorheizen. Das Ghee erhitzen und die Zwiebelwürfel darin glasig dünsten. Den Gerstenschrot sowie die Süßkartoffelwürfel hinzufügen und kurz weiterdämpfen.


    Die Gewürze dazugeben, untermischen und mit 600 ml kochendem Wasser ablöschen. Aufkochen, dann den Gerstenschrot ausquellen lassen.


    In der Zwischenzeit die Zucchini aushöhlen und das Fleisch für die Zubereitung der Sauce beiseitestellen. Die Zucchini im Steamer oder im Dampfkörbchen etwa 3 Minuten vordämpfen.


    Eine ofenfeste Form ausbuttern und die Zucchini hineinsetzen. Mit dem Kräutersalz bestreuen und anschließend mit dem gekochten Gerstenschrot füllen. Im vorgeheizten Ofen circa 20 Minuten backen.


    Für die Sauce das beiseitegestellte Zucchinifleisch klein hacken. Das Ghee erhitzen und die Zwiebelwürfel darin glasig dünsten. Das Gerstenmehl und das klein gehackte Zucchinifleisch mitdämpfen. Den Thymian und die Gewürze hinzufügen und kurz weiterbraten. Dann mit dem Noilly Prat ablöschen. Die Gemüsebrühe dazugeben und auf kleiner Hitze köcheln lassen. Wenn das Zucchinifleisch gar ist, die Sauce mit dem Stabmixer pürieren und heiß zu den gefüllten Zucchini servieren.


    Tipp


    Ist für alle Typen geeignet.
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    Aus dem 17. Jahrhundert ist ein Suppenrezept gegen Schüchternheit überliefert, das als Zutaten Bier und Thymian nennt.


    Gefüllte Paprika mit Einkorn an Petersiliensauce


    Vata sanft anregend Pitta ⊖ Kapha ⊖


    
      1 EL Ghee


      1 Zwiebel, gehackt


      1 Knoblauchzehe, gehackt


      200 g Einkorn-Getreideschrot


      oder Kruskaschrot


      1-2 Tomaten, klein gewürfelt


      1 Salatgurke, klein gewürfelt


      je 1 TL frische oder getrocknete Kräuter


      (Dill oder Basilikum, Oregano oder Majoran, Thymian)


      1 TL Piment d'Espelette


      1 Briefchen Safranpulver


      schwarzer Pfeffer aus der Mühle


      100 ml Weißwein


      800 ml Gemüsebrühe


      4 Paprikaschoten (rot und gelb gemischt)


      1-2 EL Olivenöl


      scharfes Kräutersalz


      80 g Parmesan, frisch gerieben


      Für die Petersiliensauce


      1 EL Ghee


      1 Schalotte, fein gehackt


      250 ml Gemüsebrühe


      1 Bund glatte Petersilie, fein gehackt


      1 TL Senf


      1 TL Reismehl


      50 ml Rahm (Sahne) oder Sojacreme etwas frisch geriebene MuskatnussE Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mühle

    


    Das Ghee erhitzen und die Zwiebelwürfel und den Knoblauch darin glasig dünsten. Den Getreideschrot zugeben und mitdämpfen. Die Gemüsewürfel hinzufügen und kurz mitbraten. Dann die die Kräuter und Gewürze untermischen und das Ganze mit dem Weißwein ablöschen. Die Gemüsebrühe zufügen, erneut aufkochen und den Getreideschrot ausquellen lassen.


    Den Backofen auf 180 Grad vorheizen. In der Zwischenzeit die Paprika längs halbieren und die Trennwände herausschneiden. Das Olivenöl in einer ofenfesten Form verteilen. Die Paprika in die Form setzen und mit dem scharfen Kräutersalz bestreuen.


    Den Parmesan unter den gekochten Getreideschrot mischen. Die Paprika damit füllen und 40 Minuten im vorgeheizten Ofen backen.


    Für die Petersiliensauce das Ghee erhitzen und die Schalottenwürfel darin glasig dünsten.


    Mit der Gemüsebrühe ablöschen, die Petersilie und den Senf dazugeben und alles bei mittlerer Hitze 15 Minuten köcheln lassen. Das Reismehl mit wenig Wasser anrühren, zugeben und kurz weiterkochen, bis die Sauce bindet. Den Rahm oder die Sojacreme hinzufügen und nur noch bis kurz vors Kochen bringen. Mit Muskat, Salz und Pfeffer abschmecken. Die Sauce zu den gefüllten Paprikaschoten servieren.


    Tipp


    Vata würzt zusätzlich mit Asafoetida, und Kapha bevorzugt Sojacreme.
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    Muskatnuss wirkt bekanntermaßen stimulierend und anregend.


    
      [image: ]

    


    Gefüllte Quitten


    Vata ⊕ Pitta ⊖ Kapha ⊖


    
      4 mittelgroße QuittenE


      Zucker


      Für die Füllung


      50 g Sojagranulat


      200 ml heiße Gemüsebrühe


      1 EL Sojasauce


      2-3 EL Ghee


      1 mittelgroße Zwiebel, gehackt


      1-2 Knoblauchzehen, durchgepresst


      2 EL Pinienkerne


      2 EL Sultaninen


      100 g Couscous


      1/4 TL Cayennepfeffer schwarzer Pfeffer aus der Mühle


      1/4 TL gemahlener Kreuzkümmel 1/4 TL gemahlener Koriander


      1/4 TL gemahlener Ingwer


      1 Msp. Safranpulver


      200 ml Gemüsebrühe


      1 Becher Doppelrahm oder Sojacreme


      200 ml Apfelsaft


      1 EL Ghee, flüssig

    


    Das Sojagranulat mit der heißen Gemüsebrühe und der Sojasauce übergießen und 30 Minuten einweichen.


    Nach Belieben die pelzige Schale der Quitten abreiben. Den Stielansatz wie eine Art Deckel abschneiden und beiseitelegen. Das Kerngehäuse und den größten Teil des Fruchtfleisches mit einem kugelförmigen Löffel ausstechen, sodass ein circa 1 cm dicker Rand stehen bleibt. Das Quittenfleisch klein schneiden und beiseitestellen.


    Den Backofen auf 220 Grad vorheizen. Die Hälfte des Ghee in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebelwürfel und den Knoblauch darin glasig dünsten. Das eingeweichte Sojagranulat dazugeben und kräftig anbraten, bis es eine goldbraune Farbe angenommen hat. Das klein geschnittene Quittenfleisch, die Pinienkerne, die Sultaninen, den Couscous und alle Gewürze bis einschließlich Safran zugeben und gut untermischen. Mit der Gemüsebrühe ablöschen, dann den Doppelrahm oder die Sojacreme hinzufügen.


    Die ausgehöhlten Quitten mit Zucker bestreuen und mit der Sojamischung füllen. Die Deckel wieder aufsetzen. 50 ml Wasser und den Apfelsaft in eine ofenfeste Form geben, in der alle Quitten nebeneinander Platz haben, und die Quitten aufrecht hineinsetzen. Die Quitten mit etwas flüssigem Ghee bestreichen und im vorgeheizten Ofen 35-45 Minuten weich garen. Zwischendurch mit flüssigem Ghee bestreichen.


    Dazu passt gekochtes Rotkraut.


    Tipp


    Vata würzt noch mit Asafoetida, Kapha bevorzugt die Sojacreme statt Doppelrahm.
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    Die Quitte ist ein uraltes Symbol für Liebe, Glück und Fruchtbarkeit. Der Quittenbaum war der Göttin Aphrodite geweiht. Quitten wurden früher bei vielen Hochzeitsbräuchen verwendet. Roh ist die Quitte ungenießbar, verbreitet aber einen köstlichen Duft.


    Gemüsebolognese mit Soja


    Vata ⊖ Pitta sanft anregend Kapha ⊖


    
      50 g Sojagranulat


      150 ml Gemüsebrühe


      1/2 TL Sojasauce


      3 EL Ghee


      1 große Zwiebel, gehackt


      2 Knoblauchzehen, durchgepresst


      2 cm frischer Ingwer, frisch gerieben


      1 Lorbeerblatt


      2 GewürznelkenE


      150 g Karotten, in feinste Würfelchen geschnitten


      100 g Rote Bete, in feinste Würfelchen geschnitten


      100 g Knollensellerie, in feinste Würfelchen geschnitten


      100 g Petersilienwurzel, in feinste


      Würfelchen geschnitten


      1 TL gemahlene Kurkuma


      1/2 TL Piment d'Espelette


      1 Prise Zucker


      300 ml Rotwein


      200-300 ml Gemüsebrühe


      1 EL Oregano, frisch gehackt


      Olivenöl


      Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mühle

    


    Das Sojagranulat in der Gemüsebrühe und der Sojasauce 1/2 Stunde einweichen.


    1 Esslöffel Ghee in einem Schmortopf erhitzen und die Zwiebelwürfel darin glasig dünsten. Den Knoblauch, den Ingwer, das Lorbeerblatt und die Gewürznelken hinzufügen und kurz mitdünsten. Alles Gemüse sowie die Kurkuma, den Piment und den Zucker zugeben und unter Wenden einige Minuten rührbraten. Mit dem Rotwein ablöschen und einkochen lassen. Die Brühe hinzufügen und auf kleiner Hitze mindestens 1/2 Stunde zugedeckt köcheln lassen.


    Das restliche Ghee in einer Pfanne erhitzen und das gut abgetropfte Sojagranulat darin goldbraun braten. Zum Schluss das Sojagranulat mit dem Gemüse vermischen. Mit dem Oregano, Olivenöl, Salz und Pfeffer abschmecken. Vor dem Servieren das Lorbeerblatt und die Nelken entfernen. Die Sauce zu al dente gekochten Spaghetti oder zu einer Polenta servieren.


    Tipp


    Pitta würzt zusätzlich mit Koriander und Kreuzkümmel.
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    Gewürznelken bringen das Blut in Wallung und sollen luststeigernd wirken, da ihre Inhaltsstoffe besonders die Durchblutung der Sexualorgane fördern sollen. Auf eine niedrige Dosierung achten – bei zu hohem Verzehr können sie betäubend wirken.


    Walnusskugeln


    Vata ⊖ Pitta ⊕ Kapha sanft anregend


    
      1 EL Ghee


      1 Zwiebel, gehackt


      1 Knoblauchzehe, durchgepresst


      100 g WalnusskerneE, fein gehackt


      100 g Paniermehl


      1 mittelgroße Kartoffel, geraspelt


      1/4 TL Asafoetida


      1/4 TL gemahlener Ingwer


      1/2 TL Methi Masala


      1 TL Rosmarin, fein geschnitten


      2 EL Sojamehl


      Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mühle Paniermehl zum Wenden

    


    Den Backofen auf 180 Grad vorheizen. Das Ghee erhitzen und die Zwiebelwürfel darin andünsten. Den Knoblauch, die Walnüsse, das Paniermehl und die Kartoffelraspel beigeben und kurz weiterdünsten. Die Gewürze, den Rosmarin und das Sojamehl darüberstreuen und alles gut vermischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Den Topf vom Herd ziehen und wenig lauwarmes Wasser zugeben, sodass eine formbare Masse entsteht.


    Aus der Masse etwa 4 cm große Kugeln formen und in Paniermehl wälzen. Die Kugeln auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech legen und in der Mitte des vorgeheizten Ofens etwa 30 Minuten backen.


    Tipp


    Dazu passt Blattspinat, dieser ist vor allem für Pitta empfehlenswert, da er die erhitzende Qualität der Walnusskugeln durch seine kühlende Energetik neutralisiert.


    [image: ]


    Mit ihrem Gehalt an Omega-3-Fettsäuren stärken Walnüsse die Herzgesundheit, das in ihnen enthaltene Vitamin B6 verbessert die Konzentration und schützt vor Müdigkeit und Nervosität. Der hohe Zinkanteil stärkt einerseits die Libido und andererseits das Immunsystem, Walnüsse sollen auch die Fruchtbarkeit steigern.
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      [image: ]

    


    Ingwer-Seitan-Geschnetzeltes


    Vata ⊖ Pitta ⊕ Kapha sanft anregend


    
      3-5 EL Sojasauce (Shoju)


      1-2 Knoblauchzehen, durchgepresst


      500 g Dinkel-Seitan-Geschnetzeltes (Fertigprodukt)


      1 EL Ghee


      1 Zwiebel, fein gehackt


      3-4 cm frischer IngwerE, in feine Streifen geschnitten


      200 g Karotten, in Stäbchen geschnitten


      1 TL Oriental-Orange-Garden (von Classic Ayurveda)


      1-2 EL Grand Marnier


      500 ml Orangensaft, frisch gepresst


      100 ml Gemüsebrühe


      10 g Mehl


      10 g kalte Butter


      Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mühle


      1 EL Koriander oder Petersilie, fein gehackt

    


    Die Sojasauce und den Knoblauch zu einer Marinade verrühren und den Seitan darin mindestens 1 Stunde durchziehen lassen.


    Das Ghee erhitzen und die Zwiebelwürfel und den Ingwer darin gut andünsten, dann den marinierten Seitan beigeben und kräftig anbraten, bis er eine braune Farbe angenommen hat. Die Karotten dazugeben und kurz mitbraten. Das Oriental-Orange-Garden darüberstreuen und gut untermischen. Mit dem Grand Marnier ablöschen. Den Orangensaft und die Gemüsebrühe dazugießen. Das Ganze etwa 25 Minuten köcheln lassen. Das Mehl und die kalte Butter verkneten und in die Sauce geben. 2 Minuten weiterkochen, bis die Sauce bindet. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Zum Schluss den Koriander oder die Petersilie daruntermischen und servieren. Passt gut zu Couscous oder Jasminreis.


    Tipp


    Pitta achtet darauf, den Saft von süßen Orangen zu verwenden und den Knoblauch zurückhaltend zu dosieren. Mit Maß gegessen, ist dieses Gericht auch für Kapha geeignet.
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    Die Ingwerwurzel trägt in Indien den Beinamen »göttliches Feuer« – zu Recht: Ingwer heizt dem Körper ordentlich ein und bringt das Kreislauf- und Nervensystem sowie die Durchblutung (auch die der Geschlechtsorgane) auf Trab, was sich wiederum positiv auf die Lust auswirkt.


    Tofu an Cashewsauce


    Vata ⊖ Pitta ⊕ Kapha ⊜


    
      3/4 Tasse Cashewkerne


      1 Tasse Mandelreisdrink


      400 g Räuchertofu (z. B. Räuchertofu


      Mandel-Sesam von Taifun)


      3 EL Ghee


      2 SchalottenE, klein geschnitten


      1 EL frisch geriebener Ingwer


      3 Knoblauchzehen, klein geschnitten


      1 Prise Chilipulver


      3 EL Tomatenmark


      1 TL Garam Masala


      1 TL gemahlener Kreuzkümmel


      1 TL gemahlener Koriander


      Salz


      1/4 TL Zucker


      etwas frisches Koriandergrün oder Petersilie, klein geschnitten

    


    Die Cashewkerne in eine kleine Schüssel geben, den Mandelreisdrink darübergießen und die Cashewkerne circa 30 Minuten einweichen. Danach in einem Mixer pürieren, es sollten möglichst keine Stückchen mehr zu sehen sein.


    Den Tofu in Würfel schneiden. 1 Esslöffel Ghee in einer Pfanne erhitzen. Die Tofuwürfel darin leicht anbraten, herausnehmen und beiseitestellen.


    Das restliche Ghee in der Pfanne erhitzen und die klein geschnittenen Schalotten darin anbraten. Den Ingwer, den Knoblauch und das Chilipulver dazugeben und kurz anbraten. Zuerst Tomatenmark, Garam Masala, Kreuzkümmel- und Korianderpulver dazugeben und kurz weiterbraten, dann das Cashewpüree und 11/2 Tassen Wasser hinzufügen. Nach Geschmack mit Salz und Zucker abschmecken. Zum Schluss den gebratenen Tofu in die Sauce geben und kurz mitköcheln.


    Heiß servieren und mit klein geschnittenem Koriandergrün oder Petersilie bestreuen. Dazu gekochten Basmatireis reichen.


    Tipp


    Pitta sollte mit diesem Gericht zurückhaltend sein.
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    Für die Liebesküche eignen sich von allen Zwiebelgewächsen Schalotten am besten, da sie einen feineren und aromatischeren Geschmack haben als ihre großen Schwestern.
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      Tofu rosso mit Paprikasauce

    


    Tofu rosso mit Paprikasauce


    Vata ⊖ Pitta ⊕ Kapha ⊖


    
      2 EL Ghee


      1 mittelgroße Zwiebel, fein gehackt


      2 Knoblauchzehen, durchgepresst


      1 EL Tomatenmark


      180 g PaprikacremeE


      1 TL Fünf-Gewürze-Pulver


      1 TL Rohrohrzucker


      500 ml Gemüsebrühe


      400 g Tofu rosso


      200 ml Sojacreme

    


    1 Esslöffel Ghee in einem Topf erhitzen und die Zwiebelwürfel und den Knoblauch darin glasig dünsten. Das Tomatenmark beifügen und kurz weiterdünsten. Dann die Paprikacreme, das Fünf-Gewürze-Pulver und den Zucker untermischen und mit der Gemüsebrühe ablöschen.


    Das Ganze etwa 20 Minuten bei kleiner Hitze köcheln lassen.


    In der Zwischenzeit den Tofu in kleine Würfel schneiden und im restlichen Ghee anbraten. Zur Sauce geben und kurz durchziehen lassen. Zum Schluss die Sojacreme dazugeben und nur noch warm werden lassen (nicht mehr kochen!). Sofort servieren. Dazu passen Bulgur, Polenta oder Pasta.


    Tipp


    Pitta würzt zusätzlich mit Koriander und Kreuzkümmel und lässt den Knoblauch weg.
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    Paprika steigert die Durchblutung des Bauches und der Geschlechtsorgane.


    Scharfes Kürbisgemüse


    Vata ⊖ Pitta ⊕ Kapha sanft anregend


    
      1 EL Ghee


      1 große Zwiebel, fein geschnitten


      2 Knoblauchzehen, fein geschnitten


      1 kg Kürbis (z. B. Butternut), in etwa


      2 cm große Würfel geschnitten


      1 TL Piment d‘Espelette


      schwarzer Pfeffer aus der Mühle


      1/2 TL gemahlener Ingwer


      200-300 ml Gemüsebrühe


      100 ml Rahm (Sahne) oder vegane


      Alternative (für Kapha)


      1 EL LiebstöckelE, fein gehackt

    


    Das Ghee in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebel und den Knoblauch darin glasig braten. Die Kürbiswürfel dazugeben und unter Rühren weiterbraten. Die Gewürze darüberstäuben, unterrühren und mit der Gemüsebrühe ablöschen. Bei mittlerer Hitze weich garen. Zum Schluss den Rahm und den Liebstöckel beifügen und kurz aufkochen.


    Tipp


    Pitta würzt mit Koriander und frisch geriebenem Ingwer.
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    Die dem Liebstöckel zugeschriebene aphrodisierende Wirkung dürfte ihren Grund in seiner allgemein anregenden, stärkenden Wirkung haben.


    Krautstielgratin


    Vata ⊖ Pitta ⊕ Kapha sanft anregend


    
      600 g KrautstielE (Mangold) mit Blattgrün 1 TL Ghee


      1 EL Zitronensaft


      Salz


      1 TL Olivenöl


      1 TL Dillsamen


      1/4 Zwiebel, fein gehackt


      2 Knoblauchzehen, durchgepresst


      1/2 rote Peperoncini, in Scheibchen geschnitten


      10-12 Cherrytomaten in verschiedenen


      Farben, halbiert


      4-5 schwarze Oliven, entkernt und in feine


      Scheibchen geschnitten


      schwarzer Pfeffer aus der Mühle


      wenig frisch geriebene Muskatnuss


      1 TL Thymian, Blättchen abgezupft


      1 TL Bohnenkraut, fein gehackt


      230 g cremiger Mozzarella, in Scheiben geschnitten


      Butter für die Form

    


    Das Blattgrün des Krautstiels entfernen und beiseitestellen. Den Krautstiel in 2 cm breite Streifen schneiden. Wasser in einem großen Topf aufkochen. Das Ghee, den Zitronensaft, 1 Teelöffel Salz und den Krautstiel ins kochende Wasser geben und bissfest kochen. Dann abgießen. Das Blattgrün klein schneiden.


    Den Backofen auf 160 Grad vorheizen.


    Das Olivenöl erhitzen und die Dillsamen darin rösten. Die Zwiebelwürfel und den Knoblauch zugeben und glasig dünsten. Das Blattgrün und die Peperoncini hinzufügen und weiterdünsten, bis das Blattgrün zusammenfällt. Am Schluss die Cherrytomaten und die Oliven beigeben und mit Salz, Pfeffer, Muskat und den Kräutern abschmecken.


    Eine ofenfeste Form ausbuttern und den Krautstiel, die Blattgrünmischung und den Mozzarella abwechselnd einschichten. Das Gratin im vorgeheizten Ofen auf mittlerer Schiene ungefähr 10 Minuten überbacken.


    Tipp


    Pitta würzt zusätzlich mit Kreuzkümmel und verzichtet auf Peperoncini und Knoblauch.
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    In den Blättern und Stielen des Krautstiels stecken reichlich Vitamine, vor allem der B-Gruppe sowie Vitamin C und K, außerdem Mineralien wie Kalzium, Magnesium, Phosphor, Jod und Eisen. Alle diese Vitamine und Mineralien stärken die Libido.
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    Provenzalisches Kartoffelgratin


    Vata ⊕ Pitta ⊖ Kapha ⊖


    
      1 kg Kartoffeln, in 3 mm dicke Scheiben geschnitten


      600 ml Gemüsebrühe


      2 EL Senf à l'Ancienne


      1 EL Estragon, Blättchen abgezupft


      1 EL Oregano, Blättchen abgezupft


      1 EL Thymian, Blättchen abgezupft


      1/2 EL Bohnenkraut


      1 TL Rosmarin


      1/2 TL Salbei


      1 Bund PetersilieE


      1 TL Lavendelblüten


      2 EL Ghee


      2 große Zwiebeln, fein gehackt


      2 große Knoblauchzehen, fein gewürfelt


      4 EL Paniermehl


      3 Tomaten, in 1/2 cm dicke Scheiben geschnitten


      Fleur de Sel, schwarzer Pfeffer aus der Mühle


      200 g Sojasauerrahm


      4 EL frisch geriebener Parmesan zum Bestreuen


      Butter für die Form

    


    Die Kartoffeln zusammen mit dem Senf in der Gemüsebrühe 25-30 Minuten weich köcheln, dann abgießen und leicht auskühlen lassen.


    In der Zwischenzeit alle Kräuter und die Lavendelblüten für die provenzalische Mischung klein hacken. Den Backofen auf 200 Grad vorheizen.


    Das Ghee in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebeln und den Knoblauch darin goldbraun anbraten. Die gehackten Kräuter, Blüten und das Paniermehl hinzufügen und alles gut vermischen.


    Eine Gratinform ausbuttern. Eine Schicht der leicht ausgekühlten Kartoffeln in die Form geben. Darauf eine Schicht Tomatenscheiben verteilen und mit Fleur de Sel und frisch gemahlenem Pfeffer würzen. Die Hälfte des Sojasauerrahms daraufgeben. Das Ganze nochmals wiederholen. Mit einer Schicht Kartoffeln abschließen. Die Zwiebel-Kräuter-Panade auf dem Gratin verteilen und mit dem Parmesan bestreuen. In der Mitte des vorgeheizten Ofens 20 Minuten gratinieren.


    Tipp


    Vata würzt zusätzlich mit Asafoetida und Kreuzkümmelsamen.
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    Petersilie ist ein traditioneller Scharfmacher aus dem Garten. Die erotisierende Variation ist die Persillade, eine Mischung aus fein gehackter Petersilie und Knoblauch, die kurz in Öl gebraten und den fertigen Speisen beigegeben wird.


    Spaghetti nach äolischer Art


    Vata ⊖ Pitta sanft anregend Kapha ⊜


    
      Salz


      1 Packung Spaghetti


      1 EL Ghee


      1 EL OlivenölE


      1 TL Senfsamen


      1 kleine Chilischote, klein geschnitten, nach Belieben


      1 rote Zwiebel, klein gehackt


      3 Knoblauchzehen, durchgepresst


      1 kleine Aubergine, klein geschnitten


      1 kleine Stange Staudensellerie, klein geschnitten


      2-3 Karotten, klein geschnitten


      1 kleine Zucchini, klein geschnitten


      1 EL Tomatenpüree


      2 EL Kapern


      2 EL Oregano, klein gehackt


      2 EL Rosmarin, klein gehackt


      2 EL Basilikum, klein geschnitten


      10 schwarze OlivenE, entsteint scharfes Kräutersalz, schwarzer Pfeffer aus der Mühle


      100 g Parmesan, frisch gerieben

    


    In einem großen Topf 2-3 Liter Wasser zum Kochen bringen, salzen und die Spaghetti darin al dente kochen.


    Das Ghee und das Olivenöl in einer Pfanne erhitzen. Die Senfsamen zugeben und rösten, bis sie springen. Dann, falls verwendet, die Chili, die Zwiebelwürfel und den Knoblauch dazugeben und glasig dünsten. Das klein geschnittene Gemüse hinzufügen und weiterbraten, dann das Tomatenpüree zugeben und mit etwas heißem Wasser ablöschen. Die Kapern, den Oregano und den Rosmarin beifügen und unter Rühren weiterbraten, bis das Gemüse gar ist. Zum Schluss das Basilikum und die Oliven untermischen. Mit Kräutersalz und frisch gemahlenem Pfeffer abschmecken.


    Die al dente gekochten Spaghetti abgießen, abtropfen lassen und sofort unter das Gemüse mischen. Das Ganze nach Belieben entweder in eine ofenfeste Form füllen, mit Parmesan bestreuen und kurz im Ofen überbacken oder einfach zusammen mit geriebenem Parmesan servieren.


    Tipp


    Ist in Maßen gegessen für alle Typen geeignet.
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    Seit dem Beginn ihrer Kultivierung im 4. Jahrhundert vor Christus ist die anregende Wirkung der Olive bekannt. Der griechische Volksmund empfiehlt Männern die grünen und Frauen die schwarzen zur Luststeigerung. Auch das Olivenöl kommt als Aphrodisiakum zum Einsatz. Ein griechisches Sprichwort sagt:»Iss Butter und schlaf wie ein Schaf, iss Öl und komm am Abend!«
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    Pizzoccheri mit grünem Spargel und Cherrytomaten


    Vata ⊕ Pitta ⊕ Kapha ⊖


    
      250 g Pizzoccheri


      2 EL Olivenöl


      1 kleine Zwiebel, sehr fein gehackt


      2 Knoblauchzehen, fein gehackt


      10 Cherrytomaten in verschiedenen Farben, halbiert


      Kräutersalz, schwarzer Pfeffer aus der Mühle einige Blätter Basilikum, in feine Streifen geschnitten


      500 g grüner SpargelE


      1 Bund Frühlingszwiebeln, in feine Ringe


      geschnitten


      1/4 TL Schwarzkümmel


      Salz


      75 g Parmesan, frisch gerieben

    


    Die Pizzoccheri nach Packungsanweisung al dente kochen, dann abgießen und etwas Kochwasser auffangen (1-2 Tassen). 1 Esslöffel Olivenöl erhitzen und die gehackte Zwiebel und den Knoblauch darin weich dünsten. Die Cherrytomaten zugeben und kurz mitdünsten, bis sie weich sind, aber noch fest bleiben. Alles mit Kräutersalz und frisch gemahlenem Pfeffer würzen. Zum Schluss mit dem Basilikum bestreuen.


    Die holzigen Enden der Spargelstangen abschneiden. Die Spargelstangen rautenförmig klein schneiden. 1 Esslöffel Olivenöl heiß werden lassen und die Frühlingszwiebeln darin andünsten. Den Schwarzkümmel und die Spargelstücke beigeben und kräftig rührbraten, bis diese bissfest sind. Mit Salz und Pfeffer würzen.


    Die Pizzoccheri dazugeben und alles gut vermischen. Eventuell etwas vom zuvor aufgefangenen Kochwasser beifügen, falls das Gericht zu trocken wird. Zum Schluss die Hälfte des Parmesans sowie die gedünsteten Cherrytomaten dazugeben und auf vorgewärmten Tellern anrichten. Den restlichen Parmesan nach Belieben darüberstreuen oder dazureichen und servieren.


    Tipp


    Vata würzt mit Asafoetida und Kreuzkümmel,


    Pitta mit Koriander und Kreuzkümmel.
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    Schon bei den alten Römern galt der Spargel als Aphrodisiakum. Er ist reich an Kalzium, Vitamin E, Phosphor und Kalium, zudem ein ausgezeichneter Energielieferant und fördert dadurch die sexuelle Ausdauer. Spargel regt die Produktion von Testosteron und Histamin an – zwei Hormone, die Lust auf »mehr« machen.


    Gnocchi allo Trevisano


    Vata ⊕ Pitta ⊖ Kapha sanft anregend


    
      Für die Gnocchi


      1 kg KartoffelnE


      2 Eigelb


      Salz


      1/4 TL frisch geriebene Muskatnuss


      150-250 g Hartweizendunst


      (Teigwarenmehl)


      Ghee


      Mehl für die Arbeitsfläche


      Für die Sauce


      2 Briefchen Safranpulver


      1 EL Ghee


      1 TL Olivenöl


      1 Radicchio trevisano,


      in feine Streifen geschnitten


      200 ml Rahm (Sahne) oder eine vegane


      Alternative (für Kapha)


      Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mühle


      1 TL Oregano, fein gehackt


      Parmesan nach Belieben

    


    Für die Gnocchi die Kartoffeln in der Schale weich kochen. Noch warm schälen und pürieren. Etwas auskühlen lassen. Die Eigelbe, wenig Salz und den frisch geriebenen Muskat dem ausgekühlten Kartoffelpüree beigeben. Nach und nach das Mehl hinzufügen und von Hand zusammenkneten, bis der Teig nicht mehr an den Händen klebt. Zugedeckt ungefähr 30 Minuten kühl stellen.


    Den Teig auf wenig Mehl zu vier fingerdicken Rollen formen. Die Rollen in circa 2 cm lange Stücke schneiden und mit dem Daumen über die Zinken einer Gabel rollen, sodass ein Rillenmuster entsteht.


    Einen großen Topf mit 2-3 Litern gesalzenem Wasser zum Kochen bringen. Den Backofen auf 60 Grad vorheizen und eine Schüssel darin warm stellen. Die Gnocchi portionsweise in das siedende Salzwasser geben und ziehen lassen, bis sie an die Oberfläche steigen. Mit einem Schaumlöffel herausnehmen, abtropfen lassen, mit wenig Ghee in die vorgewärmte Schüssel geben und zugedeckt im vorgeheizten Ofen warm stellen.


    Für die Sauce den Safran in wenig heißem Wasser auflösen. In einer Pfanne das Ghee und das Olivenöl erhitzen. Die Trevisanostreifen dazugeben und kurz andünsten. Mit dem aufgelösten Safran ablöschen und den Rahm dazugießen. Kurz aufkochen, dann mit Salz, frisch gemahlenem schwarzen Pfeffer und dem Oregano abschmecken.


    Die heiße Sauce sofort über die warm gestellten Gnocchi gießen, vorsichtig mischen und sofort servieren. Nach Belieben Parmesan darüberstreuen.


    Tipp


    Vata würzt mit Kreuzkümmel- und Fenchelsamen.
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    Im 16. und 17. Jahrhundert galt die Kartoffel als Aphrodisiakum – wohl weil sie damals exotisch und teuer war. Doch auch ohne wissenschaftliche Fakten genügt schon die Vorstellung ihrer sinnlichen Qualitäten – rund, weich, warm, geschmeidig –, um ein Wohlgefühl zu erzeugen.
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    Ravioli mit Artischockenfüllung


    Vata ⊖ Pitta ⊖ Kapha sanft anregend


    
      Für den Ravioliteig


      250 g Hartweizendunst (Teigwarenmehl)


      25 g Ghee, flüssig


      1 Prise Salz


      Für die Füllung


      500 g ArtischockenbödenE, frisch oder aus dem Glas, fein gehackt


      1 EL grüne Pistazien, gehackt


      2 EL Sojacreme oder Ricotta


      1 TL Zitronenthymian, Blättchen abgezupft 1/4 TL Piment d‘Espelette


      1/4 TL gemahlener Koriander


      Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mühle

    


    Für den Teig das Mehl in eine Schüssel geben, eine Vertiefung hineindrücken und das flüssige Ghee lauwarm hineingießen. Mit etwas Mehl bestäuben und langsam zu einem Teig verkneten. Nach und nach etwas lauwarmes Wasser und das Salz zugeben und kräftig 10 Minuten durcharbeiten. Der Teig sollte schön geschmeidig sein. 30 Minuten in Klarsichtfolie verpackt ruhen lassen.


    In der Zwischenzeit die Füllung zubereiten. Die Artischockenböden mit den gehackten Pistazien mischen, die Sojacreme oder den Ricotta darunterziehen. Die Masse mit Zitronenthymian, Piment d’Espelette und Koriander würzen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.


    Für große Ravioli Kreise von 10 cm Durchmesser ausstechen. Auf eine Hälfte 1 guten Esslöffel der Füllung geben. Die Ränder mit Wasser bestreichen, die Teigkreise zusammenlegen und mit einer Gabel die Ränder andrücken.


    In einem großen Topf ausreichend Salzwasser aufkochen und die Ravioli darin leicht köchelnd 3-5 Minuten ziehen lassen. Die Ravioli vorsichtig herausheben und gut abtropfen lassen. Mit der Zitronengrassauce (siehe Seite 174) servieren.


    Tipp


    Für Kapha ist Sojacreme besser geeignet als Ricotta.
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    Schon im 15. Jahrhundert war die Artischocke als Aphrodisiakum beliebt. Seit dieser Zeit sagt man ihr eine kräftigende und lustfördernde Wirkung nach.


    Kürbis-Spinat-Lasagne


    Vata ⊖ Pitta ⊖ Kapha ⊜


    
      2 EL Ghee


      1 kleine Zwiebel, gehackt


      2 Knoblauchzehen, durchgepresst


      800 g Butternutkürbis, in kleine Würfel geschnitten


      1 TL gemahlener Kreuzkümmel


      1 Msp. gemahlene Nelken


      1/4 TL Zimt


      1 Msp. Chilipulver (nicht für Pitta geeignet)


      1/2 TL Methi Masala


      750 ml Gemüsebrühe


      700 g BlattspinatE


      1 EL Oregano, fein gehackt


      1 EL Petersilie, fein gehackt


      Kräutersalz, schwarzer Pfeffer aus der Mühle


      1/4 TL frisch geriebene Muskatnuss


      250 g Ricotta


      200 g Spinatlasagneblätter


      2 EL frisch geriebener Parmesan zum


      Bestreuen


      Ghee für die Form

    


    1 Esslöffel Ghee erhitzen und die Hälfte der Zwiebelwürfel darin glasig dünsten. Den Knoblauch, die Kürbiswürfel und die Gewürze dazugeben, kurz weiterdünsten. Mit der Gemüsebrühe ablöschen und weich garen.


    Das restliche Ghee erhitzen und die andere Hälfte der Zwiebelwürfel darin glasig dünsten. Dann den Spinat und die Kräuter beigeben und mitdämpfen. Mit Kräutersalz, Pfeffer und dem Muskat abschmecken und im eigenen Saft weich garen.


    Den Backofen auf 180 Grad vorheizen. Eine Gratinform mit wenig Ghee einfetten. Drei Viertel der gekochten Kürbiswürfel, den Spinat und den Ricotta bis auf einen kleinen Rest im Wechsel mit Lasagneblättern einschichten. Die restlichen Kürbiswürfel pürieren und mit dem Parmesan und dem restlichen Ricotta vermischen und als letzte Schicht auf die obersten Lasagneblätter streichen. Die Lasagne auf der untersten Schiene des vorgeheizten Ofens etwa 45 Minuten backen.


    Aus dem Backofen nehmen und einen Moment stehen lassen. Die Lasagne in Stücke schneiden und servieren.


    Tipp


    Davon können alle Typen mit Maß genießen.
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    Spinat ist eine gute Magnesiumquelle. Dieses Mineral hilft, die Blutgefäße zu erweitern, und unterstützt so den Blutfluss, der für eine feste Erektion sorgt, sagen japanische Forscher.
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    Wirsingröllchen


    Vata ⊕ Pitta ⊖ Kapha ⊖


    
      Für 6 Portionen


      1 kleiner Wirsing (1 kg)


      Salz


      1 EL Ghee


      5 Schalotten, fein gehackt


      2 Knoblauchzehen, fein gehackt


      1/2 TL Methi Masala


      1/2 TL gemahlener Kreuzkümmel


      1/2 TL gemahlener Koriander


      1 EL frisch geriebener IngwerE


      150 ml Weißwein oder Gemüsebrühe


      200 ml Rahm (Sahne) oder Sojacreme


      50 g Pinienkerne


      Himalayasalz, schwarzer Pfeffer aus der Mühle


      frisch geriebene Muskatnuss


      Ghee für die Form

    


    Zwölf große Außenblätter des Wirsings abtrennen, abspülen und die dicken Blattrippen herausschneiden. Den restlichen Wirsing vierteln. Den Strunk keilförmig herausschneiden, wegwerfen und die Blätter in feine Streifen schneiden.


    Die großen Wirsingblätter in sprudelnd kochendem Salzwasser etwa 3 Minuten vorkochen, in einem Sieb abtropfen lassen und kalt abspülen. Danach die Wirsingstreifen in wenig Wasser etwa 5 Minuten garen, ebenfalls kalt abspülen und das Wasser gut ausdrücken.


    Den Backofen auf 200 Grad vorheizen. Das Ghee in einer Pfanne erhitzen und die Schalotten und den Knoblauch darin anbraten. Die Gewürze bis einschließlich Ingwer zufügen. Mit dem Weißwein oder der Brühe ablöschen. Den Rahm dazugießen und das Ganze etwa 5 Minuten bei mittlerer Hitze einkochen lassen.


    Die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Zugabe von Fett goldgelb rösten und danach grob hacken. Die Wirsingstreifen und die Pinienkerne in die Rahmsauce rühren und mit Salz, frisch geriebenem schwarzen Pfeffer und Muskat abschmecken.


    Jedes Wirsingblatt mit etwa 2 Esslöffeln Rahmwirsing füllen und fest aufrollen. Die Wirsingröllchen in eine mit Ghee gefettete Gratin- form legen und im vorgeheizten Backofen etwa 20 Minuten backen.


    Tipp


    Vata würzt zusätzlich mit Asafoetida.
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    Ingwer wirkt durchblutungsfördernd und wärmend und regt die sexuelle Lust an. Das exotische Liebesgewürz soll Frauen helfen, lustvoller zum Orgasmus zu kommen.


    Lattichpäckchen mit Belugalinsen an Safransauce


    Vata ⊕ Pitta ⊖ Kapha ⊖


    
      200 g Belugalinsen


      400 ml Gemüsebrühe


      1 Zwiebel, mit 1 Lorbeerblatt und 2 Gewürznelken besteckt


      2 Lattichsalate


      2 EL Ghee


      1 TL Senfsamen


      1 TL ganze Kreuzkümmelsamen


      1/4 TL Asafoetida


      1 Zwiebel, fein gehackt


      1 Knoblauchzehe, klein gehackt


      1 TL gemahlener Koriander


      1/2 TL gemahlene Kurkuma


      1/2 TL gemahlener Ingwer


      1 TL Piment d'Espelette


      orientalisches Kräutersalz, schwarzer Pfeffer aus der Mühle


      1-2 TL Reismehl


      Butter für die Form

    


    Vata ⊖ Pitta ⊖ Kapha ⊕


    
      Für die Safransauce


      1 EL Ghee


      1 Schalotte, fein gehackt


      100 ml Gemüsebrühe


      1 EL Reismehl


      1 Briefchen SafranpulverE


      100 ml Rahm (Sahne) oder Sojacreme

    


    Die Belugalinsen mit der Gemüsebrühe und der besteckten Zwiebel 25-30 Minuten weich kochen, dann abgießen.


    Vom Lattich die großen Außenblätter abnehmen (16 Stück) und diese in heißem Wasser 1 Minute blanchieren, dann sofort in kaltes Wasser geben und auskühlen lassen. Die Blätter flach auslegen und trocken tupfen.


    Das Ghee erhitzen und die Senfsamen, die Kreuzkümmelsamen und das Asafoetida darin anbraten, bis sie springen und fein duften. Dann die Zwiebelwürfel und den Knoblauch hinzugeben und glasig dünsten. Den restlichen Lattich in circa 2 cm breite Streifen schneiden, hinzufügen und kurz weiterdünsten. Die restlichen Gewürze zugeben. Zum Schluss die gekochten Linsen gründlich untermischen und alles weitere 5 Minuten dämpfen.


    Das Reismehl mit 50 ml kaltem Wasser anrühren und unter die Masse mischen. Kurz aufkochen, bis das Mehl bindet. Die Masse leicht auskühlen lassen. Eine ofenfeste Form ausbuttern und den Ofen auf 160 Grad vorheizen.


    Die Lattich-Linsen-Masse auf den Lattichblättern verteilen, die Seiten der Blätter einschlagen und zu Päckchen rollen. Dicht an dicht in die vorbereitete Form legen. Zugedeckt in der Mitte des Ofens 10 Minuten heiß werden lassen.


    Für die Sauce das Ghee erhitzen und die gehackte Schalotte darin goldbraun braten.


    Mit der Gemüsebrühe ablöschen. Das Reismehl mit 50 ml kaltem Wasser anrühren und mit dem Safran zugeben. Die Sauce aufkochen, bis sie bindet. Zum Schluss Rahm oder Sojacreme zugeben und nur noch kurz aufkochen.


    Die Lattichpäckchen mit der Safransauce auf vorgewärmten Tellern anrichten.


    Tipp


    Kapha verwendet für die Safransauce anstelle von Rahm eine vegane Alternative. Vata serviert die Lattichpäckchen mit einer großen Portion Safransauce.
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    Safran gilt als eines der wirkungsvollsten Aphrodisiaka der ayurvedischen Medizin und als Verjüngungsmittel. Er belebt den Kreislauf und das weibliche Genitalsystem und stärkt die Erektionsfähigkeit des Mannes.
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    Linsenbraten


    Vata ⊕ Pitta ⊖ Kapha θ


    
      Für 6 Portionen


      100 g gekochte braune Linsen


      1 Zwiebel, mit 1 Lorbeerblatt


      und 2 Gewürznelken besteckt


      100 g Karotten, geraspelt


      100-150 ml Gemüsebrühe


      1 EL Ghee


      1 Zwiebel, gehackt


      1 Knoblauchzehe, durchgepresst


      40 g feine HaferflockenE


      1 EL Haferkleie


      50 g Cashewkerne, fein gehackt


      1 EL Sonnenblumenkerne


      1 EL Sojamehl


      1/4 TL Asafoetida


      1/2 TL gemahlener Koriander


      1/2 TL gemahlener Kreuzkümmel


      1/4 TL gemahlene Kurkuma


      1 TL Piment d'Espelette


      Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mühle


      1 EL Liebstöckel, fein gehackt


      1 EL glatte Petersilie, fein gehackt


      Butter für die Form

    


    Die Linsen über Nacht einweichen. Am Morgen abspülen und mit 500 ml Wasser und der besteckten Zwiebel etwa 45 Minuten weich kochen. Dann abgießen und abkühlen lassen.


    Die Linsen und die Karotten zusammen im Mixer pürieren. So viel Gemüsebrühe zugeben, bis eine geschmeidige Masse entsteht.


    Den Backofen auf 180 Grad vorheizen. Das Ghee in einer Pfanne erhitzen und die gehackte Zwiebel darin andünsten. Dann den Knoblauch und die Linsenmasse beifügen und kurz weiterdünsten. Die restlichen Zutaten und die Gewürze daruntermischen. Mit Salz, Pfeffer und den Kräutern abschmecken.


    Das Ganze in eine ausgebutterte Kuchenoder Aluform mit 400 ml Inhalt füllen. Im vorgeheizten Ofen auf der untersten Schiene etwa 1 Stunde backen. Dazu passen eine pikante Schokoladensauce oder eine Currysauce.


    Tipp


    Vata würzt noch zusätzlich mit Fenchelsamen, damit die Linsen besser verdaulich sind.
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    Der Hafer gilt als männliches Stärkungsmittel. Er war den Mönchen wegen seiner aphrodisierenden Wirkung verboten.


    Zucchinikuchen


    Vata ⊖ Pitta ⊖ Kapha ⊕


    
      Für den Teig


      100 g DinkelvollkornmehlE


      100 g DinkelruchmehlE


      1/2 TL Salz


      60 g Ghee


      Für den Belag


      30 g Parmesan, frisch gerieben, oder Cornflakes


      300 g Zucchini, in etwa 3 mm dicke


      Scheiben geschnitten


      Kräutersalz


      Für den Guss


      1 Msp. gemahlene Kurkuma


      1/2 TL frisch geriebener Ingwer


      1 TL Zitronenthymian, Blättchen abgezupft


      1/4 TL gemahlener Koriander


      schwarzer Pfeffer aus der Mühle


      200 ml Rahm (Sahne) oder eine vegane


      Alternative (für Kapha)


      1 EL Kichererbsenmehl


      Salz

    


    Für den Teig beide Mehlsorten und das Salz in einer Schüssel vermischen. Das Ghee in einem Topf schmelzen. Den Topf vom Herd ziehen und 100 ml Wasser dazugießen. Die Ghee-Wasser-Mischung sofort zum Mehl geben und die Mischung mit einer Kelle zu einem Teig zusammenfügen, nicht kneten. Den Teig flach drücken und etwa 1 Stunde zugedeckt kühl stellen.


    Den Backofen auf 220 Grad vorheizen. Den Teig ausrollen und auf ein rundes mit Backpapier ausgelegtes Blech legen (28-30 cm Durchmesser). Mit einer Gabel gleichmäßig einstechen.


    Für den Belag den Parmesan oder die Cornflakes auf dem Teig verteilen. Die Zucchinischeiben ziegelartig daraufschichten. Mit Kräutersalz würzen.


    Die Zutaten für den Guss mit einem Schwingbesen gut verquirlen und auf den Kuchen gießen. Den Zucchinikuchen im vorgeheizten Ofen auf der untersten Schiene etwa 30 Minuten backen.


    Tipp


    Kapha kann den Guss zusätzlich mit 1/2 Teelöffel Methi Masala würzen.
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    Hildegard von Bingen lobte den Dinkel als das beste Getreide: »Er ist warm und fett und kräftig, und er ist milder als andere Getreidearten, und er bereitet dem, der ihn isst, rechtes Fleisch und rechtes Blut, und er macht frohen Sinn im Gemüt des Menschen.« Dinkel gibt Kraft und stärkt die Ausdauer.
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    Provenzalischer Kuchen


    Vata ⊖ Pitta sanft anregend Kapha ⊜


    
      Für den Teig


      350 g Dinkelvollkornmehl


      3/4-1 TL Salz


      150 g kalte Butter


      Für den Belag


      3 Paprikaschoten (rot, gelb und grün gemischt), in 2 cm große Stücke geschnitten


      1 mittelgroße Aubergine, in 1/2 cm dicke


      Scheiben geschnitten


      2 EL Olivenöl


      1 EL Ghee


      1 TL Senfsamen


      1/4 TL Asafoetida


      2 große Zwiebeln, in Scheiben geschnitten


      1 Zucchini, in Scheiben geschnitten


      2 große Tomaten, geschält und in Scheiben geschnitten


      1 EL Tomatenpüree


      3 Knoblauchzehen, durchgepresst


      1 Lorbeerblatt


      5-6 MinzeblättchenE, fein geschnitten


      1 EL Rosmarin, fein gehackt


      1 EL Thymian, fein gehackt


      200 ml Sojacreme


      1 TL Speisestärke


      1/4 TL gemahlene Kurkuma


      Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mühle


      100 g schwarze Oliven, entsteint

    


    Für den Teig das Mehl und das Salz in einer Schüssel mischen. Die kalte Butter in Stücke schneiden und dazugeben. Leicht mit den Händen verreiben, bis die Masse gleichmäßig krümelig wird. Etwa 125 ml Wasser zugeben und alles rasch zu einem Teig zusammenfügen, nicht kneten. Den Teig flach drücken und etwa 30 Minuten zugedeckt kühl stellen.


    Den Backofen auf 220 Grad vorheizen. Die Paprikastücke und die Auberginenscheiben im Olivenöl goldbraun braten, dann aus der Pfanne nehmen. Das Ghee in der Pfanne erhitzen, die Senfsamen und das Asafoetida beigeben und rösten, bis die Körner springen. Dann die Zwiebeln und die Zucchinischeiben dazugeben und mitdünsten, bis sie halb gar sind. Die Tomatenscheiben zugeben. Die Flüssigkeit bei großer Hitze verdampfen lassen. Paprikastücke, Auberginenscheiben, Tomatenpüree, Knoblauch, Lorbeerblatt, Minzeblättchen, Rosmarin und Thymian untermischen. Etwas abkühlen lassen.


    Für den Guss die Sojacreme mit der Speisestärke und der Kurkuma mischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.


    Den Teig 3 mm dick ausrollen und auf einem mit Backpapier ausgelegten Blech auslegen. Das Gemüse darauf verteilen und den Guss darübergießen. Mit den Oliven garnieren. Im vorgeheizten Ofen 25-30 Minuten backen. Eventuell in der Mitte der Backzeit mit Alufolie abdecken, damit die Oberfläche nicht zu dunkel wird.


    Vor dem Servieren das Lorbeerblatt entfernen.


    Tipp


    Pitta würzt zusätzlich mit Koriandersamen oder frischem Koriandergrün.
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    Minze, das erfrischende Kraut, wirkt sich positiv auf die Erektionsfähigkeit aus und verstärkt das Erleben sinnlicher Berührungen.

  


  
    
      [image: ]
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      Walnuss-Chutney

    


    Walnuss-Chutney


    Vata ⊖ Pitta ⊕ Kapha ©


    
      150 g Walnusskerne


      1/2 Zwiebel, klein gehackt


      Salz


      1 Prise RosenpaprikapulverE


      1 Prise Zimt


      1 Prise frisch geriebene Muskatnuss


      1/4 TL Rohrohrzucker


      1 TL Zitronensaft


      1-2 EL Naturjoghurt

    


    Die Walnusskerne etwa 1 Stunde in Wasser einweichen. Dann im Mörser zu einer Paste zerquetschen. Die Häute, die sich lösen, entfernen.


    Die Zwiebel, die Gewürze, den Zucker und den Zitronensaft beifügen und zum Schluss wenig Joghurt untermischen.


    Das Chutney kann zu Reibekuchen oder ausgebackenem Gemüse, z. B. zu den Rote-Bete-Küchlein (siehe Seite 117), serviert werden. Im Frühling kann man dem Chutney noch klein gewürfelte Radieschen beigeben.


    Tipp


    Kapha ersetzt den Joghurt durch Sojajoghurt und fügt noch schwarzen Pfeffer hinzu. Pitta würzt zusätzlich mit Korianderpulver oder frischem Koriandergrün.
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    Rosenpaprika schmeckt sehr scharf und ist dunkel- oder gelblich rot. Er wirkt wie Chili sehr anregend und wird daher zu den stark wirksamen Aphrodisiaka gezählt.


    Tzatziki


    Vata sanft anregend Pitta ⊕

    Kapha sanft anregend


    
      1 Salatgurke, grob geraspelt


      Salz


      500 g griechischer Joghurt


      2 Knoblauchzehen, durchgepresst


      1/4 TL gemahlener Kardamom


      1/2 TL frisch geriebener Ingwer


      1 EL Olivenöl


      schwarzer Pfeffer aus der Mühle


      1 EL DillE, frisch gehackt


      ein paar Tropfen Tabasco nach Belieben

    


    Die Gurkenraspel mit 1 Teelöffel Salz gut vermischen und 10 Minuten stehen lassen, damit die Gurke Wasser zieht.


    Den Joghurt mit dem Knoblauch, dem Kardamom und dem Ingwer vermischen und kurz durchziehen lassen.


    Die Gurke sehr gut ausdrücken, um das Restwasser zu entfernen, dann unter den Joghurt mischen. Zuletzt das Olivenöl dazugeben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und den Dill dazugeben. Wer es gerne scharf mag, kann noch ein paar Tropfen Tabasco beimischen.


    Tipp


    Pitta würzt zusätzlich mit Korianderpulver und reduziert Knoblauch und Tabasco.
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    Bereits seit der Zeit der alten Römer, die ihn dem Wein zugaben, wird Dill auch eine aphrodisierende Wirkung nachgesagt.
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      Tzatziki
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      Marokkanisches Fladenbrot

    


    Marokkanisches Fladenbrot


    Vata ⊖ Pitta ⊜ Kapha sanft anregend


    
      250 g Ruchmehl


      10 g frische Hefe, zerbröckelt


      1/2 TL Salz


      1/4 TL gemahlener KorianderE


      1/4 TL gemahlener Kreuzkümmel


      1/4 TL Methi Masala


      1 EL Olivenöl


      Mehl für die Arbeitsfläche


      Olivenöl zum Braten

    


    Das Mehl mit der Hefe, dem Salz und den Gewürzen in einer Schüssel mischen. 150 ml Wasser und das Öl dazugießen und alles zu einem weichen, glatten Teig kneten. Den Teig zugedeckt bei Raumtemperatur etwa 1 Stunde auf das Doppelte aufgehen lassen.


    Den Teig zu sechs gleich großen Kugeln formen und diese auf wenig Mehl circa 4 mm dick ausrollen. Wenig Öl in einer beschichteten Pfanne heiß werden lassen. Die Hitze reduzieren und die Fladen bei mittlerer Hitze portionsweise beidseitig je etwa 2 Minuten braten, herausnehmen und auf einem Gitter etwas auskühlen lassen. Das Fladenbrot kann beim Apéro mit Dips gereicht werden oder als Beilage zu einer Tajine.


    Tipp


    Für Kapha-Typen ist das marokkanische Fladenbrot in Maßen gegessen verträglich.
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    Die pulverisierten Samen des Korianders wurden in der Antike wegen ihrer aphrodisierenden Wirkung dem Wein zugesetzt.


    Karotten-Dip


    Vata ⊖ Pitta sanft anregend Kapha ⊖


    
      400 g Karotten, klein geschnitten


      1 TL Ghee


      1 kleine Zwiebel, gehackt


      1/2 TL gemahlener Koriander


      Kräutersalz, Pfeffer aus der Mühle


      100 ml Sojacreme


      100 g Sojasauerrahm


      1 EL EstragonE, frisch gehackt

    


    Die Karotten in 500 ml Wasser oder besser im Dampf sehr weich kochen.


    Das Ghee erhitzen und die Zwiebelwürfel darin bei kleiner Hitze glasig dünsten. Die Karotten und den Koriander zugeben und mit Kräutersalz und Pfeffer abschmecken.


    Mit der Sojacreme ablöschen, den Sauerrahm zugeben und das Ganze mit dem Stabmixer zu einer cremigen Paste pürieren. Den Estragon untermischen.


    Dieser Dip passt ausgezeichnet als Beilage zum Ofengemüse (siehe Seite 90).


    Tipp


    Dieser Dip ist in Maßen gegessen auch für Pitta zuträglich.
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    Estragon enthält reichlich Vitamine und Mineralstoffe, die die Vitalität ankurbeln.


    
      [image: ]


      Karotten-Dip
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    Mungdhal-Dip


    Vata sanft steigernd Pitta ⊖ Kapha ⊖


    
      100 g MungdhalE (indische gelbe Mungbohnen)


      1 EL Ghee


      1 kleine Zwiebel, fein gehackt


      1 TL Dal masala


      1 Msp. Asafoetida


      1 Msp. ChilipulverE


      1/2 TL gemahlene Kurkuma


      200 ml Kokosmilch


      Kräutersalz


      frische glatte Petersilie, fein gehackt

    


    Die Bohnen in einem Sieb gut durchspülen. 800 ml Wasser zum Kochen bringen und die Bohnen hineingeben. Den entstehenden Schaum von Zeit zu Zeit abschöpfen. So lange kochen, bis die Bohnen zerfallen (etwa 25 Minuten). In einem Sieb gut abtropfen lassen und beiseitestellen.


    Das Ghee erhitzen und die Zwiebelwürfel darin bei kleiner Hitze unter ständigem Rühren andünsten. Die Gewürze hinzufügen und 30 Sekunden mitbraten.


    Die Bohnen untermischen und kurz weiterdünsten. Mit der Kokosmilch ablöschen und alles mit dem Schwingbesen zu einer cremigen Paste verrühren. Mit Kräutersalz und Petersilie abschmecken.


    Tipp


    Vata verdaut den Dip besser, wenn er noch ein wenig Kreuzkümmel beifügt. Und Pitta verzichtet auf das Chilipulver.
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    Mungbohnen sind für Vata die am besten geeigneten Bohnen und die einzigen, die sattvisch, also im yogischen Sinne rein, sind. Mit einer Prise Chili ein leichtes Essen für einen heißen Abend mit der oder dem Liebsten.


    Rote-Bete-Hummus


    Vata ⊖ Pitta ⊕ Kapha sanft anregend


    
      40 ml Olivenöl


      1 Zwiebel, gehackt


      1 EL gemahlener Kreuzkümmel


      250 g gekochte Rote Bete


      200 g KichererbsenE (gekocht oder aus dem Glas)


      1 EL Tahin (Sesammus)


      50 g Joghurt


      1 große Knoblauchzehe, durchgepresst


      1 EL Zitronensaft


      60 ml Gemüsebrühe


      Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mühle


      1 Bund Petersilie, fein gehackt

    


    1 Esslöffel Olivenöl in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebelwürfel darin 2-3 Minuten glasig braten. Den Kreuzkümmel hinzufügen und kurz mitbraten.


    Die Rote Bete klein schneiden und in den Mixer geben. Zwiebel, Kichererbsen, Tahin, Joghurt, Knoblauch, Zitronensaft und die Gemüsebrühe hinzufügen und alles glatt pürieren. Bei laufender Maschine das restliche Öl in einem dünnen Strahl zufügen. Weitermischen, bis eine glatte Paste entsteht. Mit Salz, Pfeffer und Petersilie abschmecken. Den Hummus mit Fladenbrot servieren.


    Tipp


    Bei diesem Rezept kann man die Rote Bete auch durch gekochte Linsen, Karotten oder Kürbis ersetzen. Anstelle von Knoblauch 1 Bund frischen Bärlauch (10-20 g) je nach Geschmack beigeben und mitpürieren.


    Pitta lässt den Knoblauch und die Zwiebeln weg und fügt dafür Koriander bei. Kapha gibt dem Ganzen mit 1 Messerspitze Chilipulver noch Schärfe dazu.


    Dazu passen Pitabrot oder Fladenbrot (siehe Seite 168).
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    Im antiken Rom wurde Kichererbsen eine aphrodisierende Wirkung zugeschrieben, was Hummus zu einer aufreizenden Vorspeise macht. Für ein romantisches Menü mit einer mediterranen Note.
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    Kapernsauce


    Vata ⊖ Pitta ⊜ Kapha ⊜


    
      1 EL Ghee


      1 mittelgroße Zwiebel, fein gehackt


      350 ml Gemüsebrühe


      1 EL Reismehl


      3 EL KapernE


      Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mühle


      1 Prise Zucker


      1 TL Zitronensaft


      1 Msp. gemahlene Kurkuma


      1 EL frisch gehackte Petersilie

    


    Das Ghee erhitzen und die Zwiebelwürfel darin glasig dünsten. Die Gemüsebrühe dazugießen und etwa 10 Minuten leise köcheln lassen. In der Zwischenzeit das Reismehl in wenig kaltem Wasser auflösen und zur Brühe geben. Die restlichen Zutaten hinzufügen und kurz weiterkochen.


    Tipp


    Diese Sauce ist für alle Typen geeignet.
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    Mit ihrer antioxidativen, belebenden Wirkung und ihrem pikanten Geschmack gelten Kapern als appetitanregend und als Aphrodisiakum. Kochen Sie für Ihre Liebste oder Ihren Liebsten ein Gericht mit Kapern, und sorgen Sie damit für einen unvergesslichen Abend!


    Zitronengrassauce


    Vata ⊖ Pitta ⊖ Kapha ⊕


    
      2-3 Stängel ZitronengrasE


      250 ml Rahm (Sahne)


      1 Msp. gemahlene Kurkuma


      Salz nach Belieben


      etwas Speisestärke nach Belieben

    


    Die äußerste Schicht vom Zitronengras entfernen und den Rest klein hacken. Den Rahm mit 250 ml heißem Wasser vermischen. Das gehackte Zitronengras dazugeben, zum Kochen bringen und mindestens 15 Minuten köcheln lassen.


    Die Kurkuma beifügen und die Sauce nach Belieben salzen. Je nach Konsistenz noch etwas heißes Wasser dazugeben oder mit etwas Speisestärke binden.


    Tipp


    Kapha ersetzt den Rahm durch Sojacreme.
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    Zitronengras wird gerne und häufig in der ohnehin äußerst gesunden thailändischen Küche verwendet. Es soll luststeigernd wirken.
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      Kapernsauce
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      Zitronengrassauce
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      Pikante Schokoladensauce

    


    Pikante Schokoladensauce


    Vata sanft anregend Pitta ⊕

    Kapha sanft anregend


    
      1/2 rote ChilischoteE, entkernt


      und in feine Streifen geschnitten


      10 Kaffeebohnen, gemörsert


      50 g Butter


      30 g Schokolade (mindestens


      90 % Kakaogehalt), gehobelt


      Fleur de Sel


      1 EL Cognac nach Belieben

    


    Die Chili und die gemörserten Kaffeebohnen mit 250 ml Wasser aufkochen. Die Hitze reduzieren und alles 5 Minuten köcheln lassen, dann durchsieben.


    Die Butter mit der Schokolade in einem kleinen Topf schmelzen und den Kaffeesud unter Rühren dazugeben. Mit Salz und eventuell Cognac abschmecken und sofort servieren. Passt hervorragend zum Linsenbraten (siehe Seite 157).


    Tipp


    Pitta-Typen bevorzugen schwarzen Pfeffer anstelle der Chilischote.
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    Chili macht in jeder Hinsicht scharf!


    Marokkanische Salatsauce


    Vata ⊖ Pitta ⊕ Kapha ⊕


    
      2 EL Zitronensaft


      8 EL Olivenöl


      2-4 Knoblauchzehen, fein gehackt


      1/2 TL edelsüßes Paprikapulver


      1 Msp. Cayennepfeffer


      Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mühle


      4 EL frische glatte Petersilie, fein gehackt


      4 EL frischer KorianderE, fein gehackt

    


    Alle Zutaten gut miteinander vermischen und eine Weile durchziehen lassen, damit sich das Aroma entfalten kann.


    Tipp


    Pitta und Kapha genießen diese Salatsauce nur ausnahmsweise.
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    Im Mittelalter glaubte man, der Koriander habe eine stark aphrodisierende Wirkung. Im asiatischen Raum galt Koriander sogar als wundersames Unsterblichkeitselixier, vorausgesetzt, man nahm ausreichende Mengen davon zu sich.
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      Marokkanische Salatsauce
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    Energiebällchen


    Vata ⊖ Pitta ⊕ Kapha ⊕


    
      Ergibt etwa 40 Stück


      300 g Vierkornflocken


      50 g gehäutete Mandeln, fein gemahlen


      50 g geröstete Haselnüsse, fein gemahlen


      40 g Schokoladen- oder Kakaopulver


      1 TL gemahlene Bourbon-Vanille


      1/4 TL ZimtE


      50 g frische Datteln


      100 g getrocknete Aprikosen


      ca. 200 ml Apfelsaft


      200 g Honig


      Kokosflocken oder Kakao-Nibs zum Wälzen

    


    Die Flocken in einem Mixer fein mahlen und in einer großen Schüssel mit Mandeln, Nüssen, Schokoladen- oder Kakaopulver, Vanille und Zimt mischen.


    Die Datteln entkernen und zusammen mit den Dörraprikosen im Apfelsaft mindestens 4 Stunden, besser über Nacht, einweichen und anschließend pürieren.


    Das Dörrobstpüree mit dem Honig und der Nuss-Mandel-Mischung verkneten. Bei Bedarf noch Apfelsaft zugeben, bis eine weiche homogene Masse entsteht. Aus der Masse walnussgroße Bällchen formen und in Kokosflocken oder Kakao-Nibs wälzen.


    Tipp


    Die Energiebällchen sind ein guter Snack bei einem Durchhänger nachmittags (in der Vatazeit, zwischen vierzehn und achtzehn Uhr).
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    Schon zur Zeit der ägyptischen Pharaonen kam Zimt als Lustmacher zum Einsatz. Heute ist wissenschaftlich belegt, dass das Gewürz die Produktion von Pheromonen anregt. Als Gewürz eingesetzt, stimuliert Zimt die Geschlechtsdrüsen auf sanfte Art und Weise.


    Apéro-Schnecken


    Vata ⊖ Pitta ⊕ Kapha ⊕


    
      Für den Teig


      150 g Kartoffeln


      150 g Dinkelruchmehl


      100 g kalte Butter, in kleine Stücke


      geschnitten


      1 TL Salz


      1 EL Rosmarin, frisch gehackt


      Mehl zum Arbeiten


      Für die Füllung


      1-2 EL Ghee


      1/2 TL braune Senfsamen


      1 TL ganze Kreuzkümmelsamen


      3 große Zwiebeln, gehackt


      1-2 Knoblauchzehen, durchgepresst


      2 Stangen StaudensellerieE


      in feine Scheibchen geschnitten


      1 kleine rote Paprikaschote,


      in kleine Würfel geschnitten 1/2 TL Salz


      schwarzer Pfeffer aus der Mühle etwas scharfes Paprikapulver 1 EL Oregano, frisch gehackt

    


    Die Kartoffeln in der Schale weich kochen, schälen und mit einer Gabel zerdrücken. Zum Abkühlen beiseitestellen.


    Das Mehl mit den Butterstücken, dem Salz, dem Rosmarin und den Kartoffeln zu einem Teig kneten und 30 Minuten kalt stellen.


    Den Backofen auf 200 Grad vorheizen. Für die Füllung das Ghee erhitzen und die Senfsamen darin anbraten, bis sie springen. Die Kreuzkümmelsamen, die Zwiebeln und den Knoblauch beifügen und glasig braten. Den Staudensellerie und die Paprika zufügen und unter Rühren dämpfen, bis das Gemüse etwas zusammenfällt. Mit Salz, Pfeffer und Paprika würzen. Zum Schluss den Oregano beifügen und gut untermischen.


    Den Teig auf einem sauberen mit Mehl bestreuten Küchentuch etwa 2-3 mm dünn ausrollen. Die leicht abgekühlte Gemüsemischung darauf verteilen und den Teig von der Längsseite her aufrollen. Die Rolle in 2-3 cm dicke Scheiben schneiden und die Stücke auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech legen und im vorgeheizten Ofen auf der untersten Schiene etwa 25 Minuten backen. Die Apéro-Schnecken schmecken lauwarm am besten.


    Tipp


    Kapha kann mehr Senfsamen und anstelle von scharfem Paprika sogar Chilipulver verwenden. Pitta reduziert Zwiebeln und lässt den Knoblauch und den scharfen Paprika weg.
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    Laut der Volksmedizin wirkt Staudensellerie anregend auf die Geschlechtsorgane und gilt daher als Aphrodisiakum.
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    Apfelschaum


    Vata sanft anregend Pitta ⊖

    Kapha sanft anregend


    
      200 g ApfelmusE (selbst gekocht


      oder aus dem Glas)


      1/4 TL Zimt


      1/4 TL gemahlener Kardamom


      1/4 TL gemahlener Ingwer


      1 Msp. Safranpulver


      wenig abgeriebene Schale einer


      unbehandelten Zitrone


      2-3 EL Sharkara oder Puderzucker


      100 ml Rahm (Sahne)

    


    Das Apfelmus mit den Gewürzen, der Zitronenschale und dem Zucker gut vermengen. Zum Schluss den Rahm steif schlagen und sorgfältig darunterziehen. Den Apfelschaum in vier kleine Schälchen verteilen und servieren.


    Tipp


    In Maßen gegessen, ist der Apfelschaum auch für Vata und Kapha geeignet. Kapha sollte den Rahm durch eine vegane Variante ersetzen.
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    Ein Apfel am Tag kurbelt das Liebesleben an. Zu verdanken hat der Apfel seine aphrodisierende Wirkung vermutlich den Antidoxiantien und Polyphenolen, welche die Durchblutung stimulieren und die sexuelle Erregung steigern können. Das Kernobst ist zudem reich an Quercetin, das bei Blasen- und Prostataentzündungen hilft.


    Mangocreme mit Mangokompott


    Vata ⊖ Pitta ⊖ Kapha ⊕


    
      Für das Mangokompott


      50 g getrocknete MangoE


      100 ml Mango-Apfelsaft


      Für die Mangocreme


      1/2 l Mango-Apfelsaft


      1 Päckchen Vanillepuddingpulver


      2 EL Sharkara oder Puderzucker


      1/4 TL Bourbon-Vanillezucker


      1/4 TL Zimt


      1/4 TL gemahlener Kardamom


      1/4 TL gemahlener Ingwer


      1 Msp. Safranpulver


      200 ml Rahm (Sahne) oder Sojacreme

    


    Für das Kompott die getrocknete Mango klein schneiden. Den Mango-Apfelsaft und 100 ml Wasser zusammen aufkochen und über die Mangos gießen. Mindestens 1-2 Stunden einweichen.


    Für die Creme den Mango-Apfelsaft mit Vanillepuddingpulver, Zucker und Gewürzen 5 Minuten kochen. In eine Schüssel geben, mit Klarsichtfolie (direkt auf die Creme legen) abdecken und kalt stellen. Den Rahm steif schlagen.


    Die Creme nochmals gut durchrühren und den steif geschlagenen Rahm darunterziehen.


    Die Hälfte des Mangokompotts in vier Dessertschalen verteilen, dann die Creme und zum Schluss das restliche Kompott daraufgeben.


    Tipp


    Kapha-Typen bevorzugen Sojaschlagcreme oder Sojasauerrahm und essen maßvoll davon.
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    Das süße Fleisch der Mango enthält neben den Liebesvitaminen viel Zink und Mangan, was die Sexualdrüsen in Schwung bringt.
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      Mangocreme mit Mangokompott
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      Marinierte Erdbeeren

    


    Marinierte Erdbeeren


    Vata ⊖ Pitta ⊖ Kapha ⊕


    
      500 g ErdbeerenE


      1/4 TL gemahlener Kardamom


      wenig schwarzer Pfeffer aus der Mühle


      1 EL Rosenwasser


      3 EL Goldmelissensirup


      Zum Garnieren


      100 ml Rahm (Sahne), steif geschlagen


      einige ungespritzte Rosenblütenblätter,


      in feine Streifen geschnitten

    


    Die Erdbeeren vierteln, mit den Gewürzen, dem Rosenwasser und dem Goldmelissensirup mischer und 1 Stunde durchziehen lassen. Dann in einem Sieb abseihen. Den Saft auffangen und in einem Topf kochen, bis er leicht eindickt. Die Erdbeeren in Schälchen verteilen und mit dem Saft übergießen. Mit einem Klecks Schlagrahm und den in feine Streifen geschnittenen Rosenblütenblättern garnieren.


    Tipp


    Kapha-Typen essen maßvoll von den Erdbeeren und verzichten auf den Rahm oder ersetzen ihn durch Sojacreme.
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    Erdbeeren … der perfekte Nachtisch für ein Liebesmahl, da sie die endokrinen Drüsen, die auch für die Ausschüttung von Sexualhormonen verantwortlich sind, und das Nervensystem direkt stimulieren.


    Mandarinencreme


    Vata ⊖ Pitta ⊖ Kapha ⊕


    
      Ca. 300 ml Mandarinensaft


      2 Sternanis


      1/4 TL gemahlener Ingwer


      1 Msp. Safranpulver


      2 EL Vollrohrzucker


      1/4 TL AnissamenE


      1 Prise Salz


      50 g Vanillepuddingpulver


      150 ml Rahm (Sahne)

    


    Den Mandarinensaft mit allen Zutaten bis einschließlich Salz aufkochen und 10-15 Minuten köcheln lassen.


    In der Zwischenzeit den Vanillepudding mit 100 ml kaltem Wasser anrühren und zu dem gekochten Saft geben. Das Ganze 2 Minuten aufkochen. Auskühlen lassen.


    Den Rahm steif schlagen und unter die Mandarinen-Vanille-Masse ziehen. Die Creme in Schälchen füllen und servieren.


    Tipp


    Kapha ersetzt den Rahm durch Sojacreme und isst maßvoll von dieser Creme.
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    Anissamen wurden schon in der Antike als Aphrodisiakum verwendet. Sie enthalten ein ätherisches Öl, das anregend wirkt. Aromatische Spirituosen auf Anisbasis wie Pernod, Pastis und Ouzo lassen sündige Gedanken aufkommen …


    Kaki-Köpfchen


    Vata ⊖ Pitta ⊖ Kapha ⊕


    
      4 Kakis


      1 TL Vanillezucker


      1/4 TL gemahlene Bourbon-Vanille


      1/4 TL Zimt


      1/4 TL gemahlener Kardamom


      2 EL Sharkara


      1 Prise Salz


      2 EL PistazienkerneE, gehackt


      1 TL Agar-Agar


      100 ml Rahm (Sahne)


      Für die Sauce


      2 Kakis

    


    Die Kakis mit der Schale im Stabmixer fein pürieren. Alle Zutaten bis auf den Rahm beifügen und 2 Minuten kochen. Handwarm abkühlen lassen. In der Zwischenzeit den Rahm steif schlagen.


    Die abgekühlte Kakimasse gut durchrühren und anschließend den geschlagenen Rahm zügig darunterziehen. In vier kalt ausgespülte Förmchen füllen und 4 Stunden im Kühlschrank fest werden lassen.


    Für die Sauce die Kakis mit der Schale fein pürieren. Die Kaki-Köpfchen aus den Förmchen auf Teller stürzen und mit der Kakisauce übergießen.


    Tipp


    Kapha isst diese Nachspeise nicht öfter als einmal pro Woche und ersetzt den Rahm durch einen veganen Schlagrahm.
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    Pistazien bewirken eine verstärkte Durchblutung des Penis und dadurch eine gesteigerte Erektionsfähigkeit.


    Orangenköpfchen


    Vata ⊖ Pitta ⊖ Kapha ⊕


    
      500 ml Orangensaft, frisch gepresst


      etwas abgeriebene Schale


      von 1/4 unbehandelten Orange


      1/4 TL gemahlener SternanisE


      2-3 EL Sharkara


      1/2 TL Vanillezucker


      1 TL Agar-Agar


      Zum Servieren


      100 ml Rahm (Sahne) oder


      vegane Mandelcreme


      1 TL Orangenblütenwasser


      1 TL Sharkara

    


    Alle Zutaten mischen und 2 Minuten kochen lassen. In vier kalt ausgespülte Förmchen füllen und im Kühlschrank mindestens 4 Stunden kalt stellen.


    In der Zwischenzeit den Rahm steif schlagen und mit dem Orangenblütenwasser und dem Zucker aromatisieren. Zum Servieren das Orangenköpfchen auf Dessertteller stürzen und mit dem aromatisierten Rahm oder mit der veganen Mandelcreme servieren.


    Tipp


    Kapha verzichtet auf den Rahm und isst überhaupt maßvoll von diesem Dessert.
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    Der balsamische Duft von Sternanis wirkt angstlösend, lindernd und tröstend und hilft, unbewältigte Gefühle zu verarbeiten. Er vermittelt ein Gefühl der Geborgenheit, was sich positiv aufs Liebesleben auswirken kann.


    
      [image: ]


      Orangenköpfchen
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      Kaktusfeigen an Orangensauce

    


    Kaktusfeigen an Orangensauce


    Vata ⊖ Pitta ⊖ Kapha sanft anregend


    
      4 Kaktusfeigen


      500 ml OrangensaftE, frisch gepresst


      4 Kardamomkapseln


      1 Msp. Chilipulver


      2 EL Sharkara


      1 TL Orangenhydrolat

    


    Die Kaktusfeigen sorgfältig schälen und halbieren. Den Orangensaft mit den Gewürzen und dem Zucker in einen Topf geben und aufkochen. Die Kaktusfeigen zugeben und 10 Minuten bei kleiner Hitze kochen. Vom Herd nehmen und auskühlen lassen.


    Die Kaktusfeigen vorsichtig aus der Flüssigkeit heben und auf vier Tellern anrichten. Den Sud sirupartig einkochen lassen. Die Kardamomkapseln aus dem Sirup entfernen und das Orangenhydrolat beigeben. Die Sauce über die Kaktusfeigen träufeln und lauwarm servieren.


    Tipp


    Kapha bereichert diese Nachspeise mit einer Prise Chilipulver.


    [image: ]


    Die Aromastoffe von Orangen stimulieren die menschlichen Pheromonrezeptoren, also jene chemischen Rezeptoren, die uns »scharf«machen.


    Apfel-Marroni-Mousse


    Vata ⊖ Pitta ⊕ Kapha ⊕


    
      250 g MarronipüreeE (Kastanienpüree)


      1-2 TL Amaretto


      1 TL Vanillezucker


      1 Msp. Chilipulver


      1/2 TL gemahlener Kardamom


      3 säuerliche Äpfel


      200 ml Rahm (Sahne)


      2 EL Kakao-Nibs zum Garnieren

    


    Das Marronipüree mit dem Amaretto, dem Vanillezucker und den Gewürzen glatt rühren (eventuell etwas Wasser beigeben, wenn das Püree zu trocken ist).


    Die Äpfel schälen, auf einer feinen Reibe zum Marronipüree reiben und gut vermischen. Den Rahm steif schlagen und vorsichtig unter die Masse ziehen. In Dessertschälchen verteilen und mit Kakao-Nibs dekorieren.


    Tipp


    Pitta und Kapha sollten diese Nachspeise nicht öfter als einmal pro Woche genießen.
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    Die in Kastanien enthaltene Aminosäure Tryptophan – Baustein für die körpereigene Produktion des »Glückshormons« Serotonin – bringt die Endorphine auf Vordermann, wirkt schmerzlindernd und beruhigend. Damit haben Kastanien dieselbe Wirkung wie Schokolade: Sie machen uns zufrieden und glücklich, bringen uns in Stimmung und liefern die nötige Energie dazu.


    Marinierte Kiwis


    Vata ⊖ Pitta ⊖ Kapha ⊕


    
      3-4 EL Akazienhonig


      1 Zitrone, Saft


      4 KiwisE, in Scheiben geschnitten


      20 g Pinienkerne


      Zitronenmelisse, fein geschnitten

    


    Den Honig mit dem Zitronensaft zu einer Marinade verrühren und die Kiwischeiben darin 1 Stunde durchziehen lassen. Die Pinienkerne ohne Zugabe von Fett in einer Pfanne goldbraun rösten.


    Die Kiwischeiben dachziegelartig auf vier Tellern verteilen und mit den Pinienkernen und der Zitronenmelisse bestreut servieren.


    Tipp


    Kapha isst maßvoll und maximal einmal pro Woche davon.
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    Kiwis enthalten reichlich Vitamin C, ein Vitamin, das sowohl das Lustgefühl als auch die Fruchtbarkeit steigert.


    Rhabarber-Crumble


    Vata ⊖ Pitta ⊕ Kapha ⊕


    
      500 g Rhabarber


      50 g Sharkara oder


      Mascobadozucker


      1 TL abgeriebene Zitronenschale


      1 EL frisch geriebener IngwerE


      60 g Dinkelmehl


      40 g Mandeln, fein gemahlen


      1 Prise Salz


      1/2 TL ZimtE


      1/2 TL gemahlener Kardamom


      1/2 TL gemahlene Bourbon-Vanille


      50 g kalte Butter


      200 ml Rahm (Sahne), nach Belieben


      Butter für die Form

    


    Den Backofen auf 200 Grad vorheizen. Den Rhabarber in mundgerechte Stücke schneiden un mit 50 g Zucker, der Zitronenschale und dem Ingwer mischen. In eine feuerfeste ausgebutterte Form geben.


    Das Mehl mit den Mandeln, den Gewürzen und 1 Teelöffel Sharkara oder Mascobadozucker gut vermischen und mit der kalten Butter zu Streuseln reiben. Die Streusel über dem Rhabarbe: verteilen. Den Crumble 20-30 Minuten in der Mitte des vorgeheizten Ofens backen. Nach Wunsch mit geschlagenem Rahm garnieren und warm servieren.


    Tipp


    Dieses Dessert kann mit verschiedenen Früchten je nach Saison zubereitet werden.


    Pitta isst diese Nachspeise sehr maßvoll, und Kapha ersetzt den Rahm durch eine vegane Alternative und fügt noch 1 Prise Chilipulver bei.
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    Als Aphrodisiakum ist Zimt besonders wirksam in Verbindung mit Ingwer.
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      Marinierte Kiwis
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      Rhabarber-Crumble
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      Apfel-Marroni-Mousse

    


    Vegane Mandelcreme


    Vata ⊖ Pitta ⊖ Kapha sanft anregend


    
      800 ml Mandel-Reisdrink


      1/4 TL Milk Masala


      3-4 EL weißes MandelmusE


      1-2 EL Sharkara


      1-2 EL Reismehl


      Mandelblättchen zum Bestreuen

    


    Den Mandel-Reisdrink mit allen Zutaten mischen und etwa 10 Minuten auf kleiner Hitze kochen lassen. Mindestens 4 Stunden kühl stellen.


    In der Zwischenzeit die Mandelblättchen in einer trockenen Pfanne goldgelb rösten. Die Creme in vier Schälchen verteilen und mit den gerösteten Mandelblättchen bestreuen.


    Tipp


    Kann in Maßen auch von Kapha genossen werden.
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    Eine Handvoll Mandeln pro Tag heizt bei Mann und Frau die sexuelle Begierde an und fördert die Fruchtbarkeit. Mandeln sind nicht nur besonders nährstoffreich, sondern enthalten auch zahlreiche Mineralien, Vitamin E und das Spurenelement Zink, die alle wichtig sind für sexuelle Gesundheit, Fortpflanzung und die Steigerung des Testosteronspiegels.


    Feigen an Granatapfelsauce


    Vata sanft anregend Pitta ⊖ Kapha ⊜


    
      4-6 reife FeigenE


      Für die Granatapfelsauce


      300 ml Granatapfelsaft


      3 Kardamomkapseln


      1/2 Zimtstange


      1/2 Vanilleschote, aufgeschlitzt


      1 TL Unigel


      1 EL Sharkara


      100 g frische Granatapfelkerne

    


    Die Feigen halbieren und nebeneinander in eine Form schichten. Für die Sauce den Granatapfelsaft mit dem Kardamon, der Zimtstange und der aufgeschlitzten Vanilleschote aufkochen und etwa 10 Minuten köcheln lassen. Den Unigel und den Sharkara beifügen und 2 Minuten weiterkochen. Dann den noch heißen Saft über die Feigen gießen und 2-3 Stunden marinieren. Dabei immer wieder mit Saft übergießen.


    Die Feigen aus dem Sud heben, auf Teller verteilen und mit Granatapfelkernen bestreuen.


    Tipp


    Ist für alle Typen geeignet.
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    Seit der Antike war die Feige ein Symbol der Fruchtbarkeit und hatte eine erotisch-sexuelle Bedeutung. Das Wort fico bzw. fica bezeichnet auch die Vulva. Der italienische Ausdruck »mano fico« oder »mano in fica« (Feigenhand) bezeichnet die Geste des zwischen Mittel- und Zeigefinger gesteckten Daumens.
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      Feigen an Granatapfelsauce

    


    Dattelmousse mit Sanddornsauce


    Vata ⊖ Pitta ⊖ Kapha ⊕


    
      Für 6 Portionen


      Für die Dattelmousse


      200 g DattelnE, klein geschnitten


      400 ml Milch


      1 TL Agar-Agar


      1 EL Rohrohrzucker


      1/2 TL gemahlener Kardamom


      1/4 TL Milk Masala


      etwas abgeriebene Schale


      einer unbehandelten Zitrone


      200 ml Rahm (Sahne)


      2 EL Orangensaft


      Für die Sanddornsauce


      200 ml Sanddornsirup


      100 ml Apfelsaft


      1 TL Unigel

    


    Die Datteln in eine Schüssel geben. Milch, AgarAgar, Zucker, Gewürze und die Zitronenschale in einen Topf geben, unter ständigem Rühren aufkochen und 2-3 Minuten köcheln lassen. Die Gewürzmilch über die Datteln gießen und verrühren, sodass ein Teil der Datteln zerfällt. Die Mischung auf etwa 45 Grad (handwarm) abkühlen lassen.


    Inzwischen den Rahm steif schlagen und mit dem Orangensaft unter die abgekühlte Masse heben. Die Masse vollständig erkalten lassen.


    In sechs Puddingförmchen füllen und 1 weitere Stunde stehen lassen.


    Für die Sanddornsauce alle Zutaten aufkochen, 2-3 Minuten köcheln lassen und kühl stellen. Die Dattelmousse auf einem Spiegel von Sanddornsauce servieren.


    Tipp


    Kapha nimmt halb Milch und halb Wasser und ersetzt den Rahm durch eine vegane Alternative.


    [image: ]


    Datteln enthalten viele Nährstoffe, die vor allem die Stressresistenz erhöhen. Man sagt ihnen auch eine aphrodisierende Wirkung nach, da sie die Testosteronbildung ankurbeln.


    Lavendel-Flan


    Vata ⊖ Pitta ⊖ Kapha ⊕


    
      400 ml Rahm (Sahne)


      1-2 EL LavendelblütenhydrolatE


      1 TL Agar-Agar 1/4 TL gemahlener Kardamom 50 g Sharkara oder Puderzucker

    


    Alle Zutaten zusammen mit 100 ml Wasser in einen Topf geben, vermischen und 2-3 Minuten kochen. In kalt ausgespülte Puddingförmchen füllen und 3-4 Stunden kalt stellen. Auf Teller stürzen und mit einem Früchtekompott nach Wahl servieren.


    Tipp


    Kapha ersetzt den Rahm durch eine vegane Alternative.
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    Lavendel hat eine ausgleichende Wirkung. Man sagt, er nimmt weg, was zu viel ist, und gibt dazu, was zu wenig ist. Er wirkt stressreduzierend und kann so einen entspannten Abend zu zweit auf genussvolle Art unterstützen.


    Weißer Kaffee-Flan


    Vata ⊖ Pitta ⊖ Kapha ⊕


    
      1 EL KaffeebohnenE


      400 ml Rahm (Sahne)


      1 TL Agar-Agar


      1/4 TL gemahlener KardamomE


      1/2 TL Bourbon-Vanillezucker


      50 g Sharkara oder Puderzucker

    


    Die ganzen Kaffeebohnen zum Rahm geben und mindestens 12 Stunden darin ziehen lassen.


    Den Rahm durch ein Sieb abgießen und mit 100 ml Wasser mischen. Zusammen mit dem Agar-Agar, dem Kardamom und dem Zucker aufkochen und mindestens 2 Minuten weiterkochen. In kalt ausgespülte Förmchen geben und 4 Stunden kalt stellen. Auf Teller stürzen und servieren.


    Tipp


    Kapha sollte den Rahm durch Sojacreme ersetzen.


    [image: ]


    Die aphrodisierende Wirkung des Kaffees belegt eine Legende: Einst soll der Erzengel Gabriel den Propheten Mohammed geweckt und ihm ein Getränk des Kaffeestrauchs gereicht haben. Danach war der Prophet imstande, vierzig Männer aus dem Sattel zu heben und vierzig Frauen zu beglücken. Die Liebesglut lässt sich noch steigern, indem man den Kaffee mit Kardamom würzt.


    Flan de pommes provençal


    Vata sanft anregend Pitta ⊖ Kapha ⊖


    
      Für den Karamell


      50 ml Ahornsirup


      100 ml Süßmost


      Für den Flan


      500 g Äpfel


      1/2 Zitrone, Saft


      ca. 55 ml Süßmost


      30 ml Ahornsirup


      1/2 VanilleschoteE, der Länge


      nach aufgeschlitzt


      1/4 TL Agar-Agar


      Butter für die Förmchen


      Für die Creme


      1 Becher Sojasauerrahm


      2 TL Lavendelblütenhydrolat


      2 EL Sharkara


      Zum Garnieren


      Kakao-Nibs


      je 1 Lavendelzweig nach Belieben

    


    In einem Topf den Ahornsirup karamellisieren. Mit dem Süßmost ablöschen und sirupartig einkochen. Vier Espressotassen gut ausbuttern und den Karamell auf die Tassen verteilen.


    Für den Flan die Äpfel schälen, vierteln, das Kerngehäuse entfernen, dann je nach Größe dritteln oder vierteln und in dünne Scheiben schneiden. Mit dem Zitronensaft, 50 ml Süßmost und der aufgeschlitzten Vanilleschote in einen Topf geben und zugedeckt bei mittlerer Hitze weich dünsten, bis die Äpfel leicht zerfallen.


    Das Agar-Agar mit etwas Süßmost anrühren, unter das leicht kochende Kompott mischen und weitere 3 Minuten kochen. Das Kompott in die vorbereiteten Espressotassen füllen; diese auf die Arbeitsfläche klopfen, damit sich die Äpfel fest in die Karamellschicht setzen. Mindestens 3-4 Stunden oder länger kalt stellen.


    Für die Creme den Sojarahm mit dem Lavendelblütenhydrolat und dem Sharkara verrühren.


    Zum Servieren die Espressotassen kurz in heißes Wasser stellen, dann die Flans am Rand entlang mit einem spitzen Messer lösen und auf Dessertteller stürzen. Mit der Sauerrahmcreme umgießen und mit Kakao-Nibs und nach Belieben mit je 1 Lavendelzweig servieren.


    Tipp


    Vata nimmt für die Creme Sauerrahm anstelle von Sojarahm und isst maßvoll davon.
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    Echte Vanilleschoten sind der Samenstand eines exotischen Orchideengewächses. Der Name kommt von dem spanischen vanilla, was so viel bedeutet wie »kleine Vagina«. Echte Vanille war schon bei den Azteken ein beliebtes Aphrodiasikum und wurde als Gewürz dem Kakao beigegeben.


    
      [image: ]
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    Scharfe Schokoladen-Marroni-Terrine


    Vata ⊖ Pitta ⊖ Kapha ⊕


    
      Für 6–8 Portionen


      100 g Butter


      100 g dunkle SchokoladeE, gehackt


      440 g Marronipüree (Kastanienpüree)


      1-2 EL Orangensaft oder Orangenlikör


      40 g Sharkara oder Rohrzucker


      2 Eier


      1/4 TL gemahlener Kardamom


      1/4 TL gemahlener Koriander


      1/4 TL gemahlener Ingwer


      1/4 TL gemahlene Bourbon-Vanille


      1 Msp. Chilipulver


      100 ml Rahm (Sahne)


      1 TL Orangenblütenhydrolat


      2 EL Sharkara


      1 EL SchokoladenpulverE zum Bestreuen


      Butter für die Form

    


    Den Backofen auf 90 Grad vorheizen. Die Butter in einem Topf schmelzen. Die gehackte Schokolade hinzufügen und unter Rühren schmelzen. Marronipüree, Orangensaft oder -likör, den Zucker, die Eier und die Gewürze darunterrühren. Die Masse in eine ausgebutterte Terrinenform (circa 600 ml Inhalt) geben. Die Form in eine ofenfeste Form stellen und diese zu zwei Dritteln mit siedend heißem Wasser auffüllen. Die Terrine mit Klarsichtfolie abgedeckt im vorgeheizten Ofen 40-45 Minuten pochieren oder im Kombisteamer dampfgaren.


    Den Rahm mit dem Orangenblütenhydrolat und 2 Esslöffeln Sharkara mischen und kühl stellen.


    Die Terrine aus dem Ofen nehmen und abkühlen lassen. Kurz in heißes Wasser tauchen, dann auf eine Platte stürzen. Den vorbereiteten Rahm steif schlagen.


    Die Terrine in Stücke schneiden und auf Tellern anrichten. Mit dem Schlagrahm garnieren und mit Schokoladenpulver bestreuen.


    Tipp


    Kapha verzichtet auf den Rahm und isst sehr maßvoll von dem Dessert.
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    Schokolade (Kakao) enthält Magnesium, die anregenden Stoffe Koffein und Theobromin sowie Phenylethylamin, einen Wirkstoff, der auch im Gehirn von Verliebten nachweisbar ist. Der Zucker erhöht den Serotoninspiegel, wodurch sich das Wohlbefinden steigert, und gibt nach körperlicher Verausgabung neue Kraft. Für die Maya war Kakao der Trank der Götter. Bei den Azteken wurden Liebesdienerinnen mit Kakaobohnen bezahlt.
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    Müsliriegel


    Vata ⊖ Pitta ⊕ Kapha ⊕


    
      Ergibt etwa 20 Stück


      100 g Backpflaumen, klein gehackt


      50 g KürbiskerneE, klein gehackt


      50 g Mandeln, klein gehackt


      50 g Haselnüsse, klein gehackt


      50 g Cashewkerne, klein gehackt


      200 g getrocknete Feigen, klein gehackt


      4 säuerliche Äpfel mit Schale, entkernt und grob geraspelt


      200 g Rosinen


      100 g Sonnenblumenkerne


      300 g Dinkelvollkornmehl, frisch gemahlen


      300 g kernige Haferflocken


      9 EL Öl (z. B. geröstetes Mandelöl)


      1 TL Salz


      5 EL Akazienhonig


      4 TL Zimt

    


    Den Backofen auf 200 Grad vorheizen. Alle Zutaten in eine große Schüssel geben, 500 ml Wasser dazugeben und alles gründlich zu einem Teig vermengen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen und den Teig daraufstreichen.


    Auf der untersten Schiene des vorgeheizten Ofens etwa 40 Minuten backen. Noch warm in Stücke schneiden und auf ein Kuchengitter stürzen, auskühlen lassen. Kann im Kühlschrank mehrere Tage aufbewahrt werden.


    Tipp


    Der Müsliriegel ist auch geeignet, wenn sich der Frühstückshunger erst um zehn Uhr meldet, da man ihn einfach zur Arbeit mitnehmen kann.
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    Im gesamten nahöstlichen Raum ist es heute noch verbreitet, dass die Männer Kürbiskerne knabbern, um ihre Prostata und damit ihre männliche Potenz fit zu halten.


    Kekse für gute Nervei


    Vata ⊖ Pitta ⊖ Kapha sanft anregend


    
      Ergibt etwa 20–30 Stück


      200 g Dinkelmehl


      125 g Butter


      125 g gemahlene Mandeln


      200 g Rohrohrzucker


      1 TL Zimt


      1 TL frisch geriebene Muskatnuss E


      1 Msp. gemahlene Nelken 1 Prise Salz

    


    Alle Zutaten vermischen. 3-6 Esslöffel Wasser zugeben und kneten, bis der Teig fest, aber noch geschmeidig ist. Aus dem Teig eine Rolle formen und in Klarsichtfolie verpackt 1 Stunde im Kühlschrank kalt stellen.


    Den Backofen auf 200 Grad vorheizen. Von der Rolle circa 1 cm dicke Scheiben abschneiden und diese auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech legen. Die Kekse im vorgeheizten Ofen etwa 15 Minuten backen. Auf einem Kuchengitter auskühlen lassen. In einer gut verschließbaren Schachtel aufbewahren.


    Tipp


    Die Kekse haben durch die frisch geriebene Muskatnuss eine nervenberuhigende und schlaffördernde Wirkung. Sie sollten von allen Typen mit Maß genossen werden!
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    Das ätherische Öl der Muskatnuss wirkt leicht berauschend und sorgt dafür, dass wir bei der schönsten Nebensache der Welt mehr empfinden. Bei frisch geriebener Muskatnuss ist diese Wirkung stärker als bei fertig gekauftem Pulver. Aber Vorsicht: Weniger ist mehr!
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      Kekse für gute Nerven
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    »Navette« - Gebäckspezialität aus Marseille


    Vata ⊖ Pitta ⊖ Kapha ⊕


    
      Ergibt 30–40 Stück


      100 g zimmerwarme Butter


      100 g Sharkara oder Puderzucker


      1 Prise Salz


      1 Ei


      1-2 EL OrangenblütenwasserE


      50 g enthäutete Mandeln, fein gemahlen


      300 g Mehl (z. B. Einkorn)

    


    Alle Zutaten sollten Zimmertemperatur haben. Die Butter, den Zucker und das Salz mit einem Mixer gründlich vermischen. Das Ei unterarbeiten. Dann das Orangenblütenwasser und die Mandeln zugeben. Das Mehl darübersieben und gründlich mit den übrigen Zutaten verkneten.


    Den Teig zu einer dicken Rolle (circa 2 cm Durchmesser) kneten und in Klarsichtfolie verpackt 4 Stunden im Kühlschrank ruhen lassen.


    Den Backofen auf 200 Grad vorheizen. Die Teigrolle mit einem Messer in 4 cm lange Stücke schneiden. Die Enden mit Daumen und Zeigefinger zu einer auslaufenden Spitze zusammendrücken. Mit einem kleinen Löffelchen in der Mitte längs eine Vertiefung drücken, sodass die Form eines Schiffchens (»Navette«) entsteht, und auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech legen.


    In der Mitte des vorgeheizten Ofen 8-10 Minuten backen, bis die Navettes trocken sind und einen leichten Braunton angenommen haben. Auf einem Kuchengitter auskühlen lassen und in einer gut verschließbaren Keksdose aufbewahren.


    Tipp


    Kapha nimmt am besten Einkorn- oder Gerstenmehl.
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    Orangenblütenwasser verführt durch seinen betörenden Duft, dem schon Prinzessin Nerola aus Sizilien erlegen ist. Ihrer Vorliebe für den Duft der Orangenblüten verdankt das ätherische Öl seinen Namen.


    Aprikosen-Streuselkuchen


    Vata ⊖ Pitta ⊖ Kapha ⊕


    
      Ergibt 10 Stücke


      800 g AprikosenE


      Für den Teig


      300 g Dinkelmehl


      1 Msp. Backpulver


      100 g Mascobadozucker


      150 g kalte Butter


      1 TL VanillezuckerE


      1 TL gemahlener Kardamom


      1/4 TL Milk Masala


      Butter für die Form

    


    Für den Mürbeteig alle Zutaten zusammen mit 3 Esslöffeln Wasser rasch zu einem Teig kneten und mindestens 30 Minuten kalt stellen.


    Den Backofen auf 190 Grad vorheizen. Eine Springform ausbuttern, drei Viertel vom Teig ausrollen und die Form damit auskleiden, dabei einen 3-4 cm hohen Rand bilden.


    Die Aprikosen entsteinen, vierteln und dachziegelartig auf dem Teig verteilen. Aus dem restlichen Teig Streusel darüberkrümeln.


    Den Kuchen im vorgeheizten Ofen auf der untersten Schiene etwa 45 Minuten backen, dann den Backofen ausschalten und den Kuchen noch 5 Minuten im heißen Ofen stehen lassen. Aus der Form nehmen und auf einem Kuchengitter auskühlen lassen. Der Kuchen schmeckt am besten frisch mit Schlagrahm serviert.


    Tipp


    Ab und zu darf auch Kapha ein Stück dieses Kuchens genießen, am besten isst er ihn ohne Schlagrahm oder mit einer veganen Alternative.
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    Frauen wünschen sich eine Aprikosenhaut. In China gilt die Frucht als Symbol für die glatte Haut junger Mädchen, aber auch für einen Kinderwunsch. Und im »Sommernachtstraum« sprach William Shakespeare der Aprikose eine aphrodisierende Wirkung zu.


    
      [image: ]

    


    
      [image: ]

    


    Dattelschnitten


    Vata ⊖ Pitta ⊖ Kapha ⊕


    
      Ergibt 6–8 Stück


      Für den Belag


      250 g Datteln, entkernt


      25 g Sharkara


      9 g Butter


      1/4 TL Zimt


      Für den Teig


      15 g weiche Butter


      100 g feines Dinkelmehl


      50 g feine Haferflocken oder Hafermehl


      50 g Sharkara


      25 g WalnusskerneE, gehackt


      Butter für die Form

    


    Für den Belag die Datteln grob hacken, mit 40 ml heißem Wasser in einen Topf geben und unter Rühren zum Kochen bringen. Die Hitze verringern und so lange weiterrühren, bis die Konsistenz dick-cremig ist. Abkühlen lassen.


    Für den Teig die weiche Butter mit den restlichen Zutaten in einer Schüssel vermischen und so viel Wasser (circa 5 Esslöffel) beifügen, dass eine möglichst homogene Maße von leicht körniger Konsistenz entsteht.


    Etwa die Hälfte des Teiges ausrollen und in eine ausgebutterte Form von etwa 10 × 30 cm Länge geben, mit einer Gabel einstechen und den Belag darauf verteilen. Den restlichen Teig ausrollen und den Belag damit bedecken, nochmals mit einer Gabel einstechen. Bei 180 Grad ungefähr 25 Minuten backen. Kurz auskühlen lassen, danach in Schnitten schneiden.


    Tipp


    Kapha isst nur ausnahmsweise und wenig davon.
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    Walnüsse sind reich an Zink und Kalium, außerdem enthalten sie Magnesium, Phosphor, Schwefel, Eisen, Kalzium, die Vitamine A, B1, B2, B3, C und Pantothensäure. Den reifen Nüssen wird eine aphrodisierende Wirkung nachgesagt.


    Mohnkuchen mit Matcha und Chili


    Vata ⊖ Pitta ⊖ Kapha sanft anregend


    
      4 Eier


      150 g Butter


      150 g Sharkara oder


      Rohrzucker + 2 EL Sharkara


      2 TL Vanillezucker


      1/2 TL Matcha (Grüntee)


      1/2 TL frisch gehackte ChilischoteE, entkernt


      1 Prise Salz


      1 Msp. Backpulver


      130 g Mandeln, gemahlen


      200 g Mohnsamen, ganz oder gemahlen

    


    Den Backofen auf 180 Grad vorheizen. Die Eier trennen. Die Butter mit dem Rührbesen des Handrührgeräts weich rühren. 150 g Zucker, Vanillezucker, Matcha, Chili und die Eigelbe dazugeben und so lange weiterrühren, bis die Masse hell ist.


    Die Eiweiße mit dem Salz und dem Backpulver steif schlagen. 2 Esslöffel Sharkara zugeben und kurz weiterschlagen.


    Die Mandeln und die Mohnsamen abwechselnd mit dem Eischnee auf die gerührte Masse geben und mit dem Gummischaber vorsichtig darunterziehen. Eine Kuchenform (28-30 cm Länge) mit Backpapier auslegen. Den Teig in die Form füllen und glatt streichen. Den Kuchen auf der untersten Schiene des vorgeheizten Ofens circa 1 Stunde backen. Er kann in Folie verpackt 1 Woche im Kühlschrank aufbewahrt werden.


    Tipp


    Kapha sollte den Kuchen mit Maß genießen.
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    Frische Chili ist scharf und brennt überall dort, wo man damit in Kontakt kommt, an den Fingern, in Mund und Rachen. Für den Körper bedeutet das zunächst Alarm: Er schüttet Endorphine aus, die den Schmerz hemmen und dadurch den Körper im Gegenzug in einen Glückszustand versetzen. Der Hauptwirkstoff Capsaicin hat zudem eine stimulierende Wirkung auf den gesamten Organismus.
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    Lauwarme Schokoladenküchlein mit Gewürzbirnenkompott


    Vata ⊖ Pitta ⊖ Kapha ⊕


    
      Für 4 Stück


      Für das Birnenkompott


      3 EL Sharkara


      3 Sternanis


      1/4 TL gemahlener Koriander


      1 EL Zitronensaft


      4 kleine Birnen, entkernt


      und in Spalten geschnitten


      Für den Schokoladenguss


      1 EL SchokoladenpulverE


      1 EL Sharkara


      4 EL Rahm (Sahne)


      Für den Teig


      75 g Butter


      125 g dunkle SchokoladeE


      (75 % Kakaogehalt), gehackt


      2 Eier


      40 g Sharkara


      1 EL Orangensaft


      1 Prise Salz


      50 g gemahlene Mandeln


      3 EL Dinkelmehl


      1 TL Backpulver


      1 TL roter Pfeffer, gemörsert


      1 Prise Chilipulver


      1/4 TL gemahlener Koriander


      Butter für die Förmchen


      Zum Servieren


      1 Becher Sojasauerrahm oder Crème fraîche


      1 TL Rosen- oder Orangenblütenwasser

    


    Für das Kompott 100 ml Wasser mit Zucker, Sternanisen, Koriander und dem Zitronensaft aufkochen. Die Birnen hinzufügen und zugedeckt knapp weich garen.


    Den Backofen auf 180 Grad vorheizen.


    Für den Guss alle Zutaten verrühren und in den ausgebutterten Förmchen (à 200 ml Inhalt) verteilen.


    Für den Teig die Butter und die gehackte Schokolade in einem Topf schmelzen. Die Eier trennen. Den Zucker, den Orangensaft und die Eigelbe unter die geschmolzene Butter-Schokoladen-Mischung rühren.


    Die Eiweiße mit dem Salz steif schlagen. Den Eischnee und die Mandeln unter die Eigelbmasse geben. Das Mehl und das Backpulver dazusieben, die Gewürze dazugeben und alles sorgfältig mit einem Teigschaber vermischen. Den Teig auf dem Guss in den Förmchen verteilen und 15-20 Minuten in der Mitte des vorgeheizten Ofens backen.


    Den Sojasauerrahm oder die Crème fraîche mit Rosen- oder Orangenblütenwasser aromatisieren. Die Küchlein lauwarm mit dem Birnenkompott und dem aromatisierten Sojasauerrahm oder der Crème fraîche servieren.


    Tipp


    Kapha sollte sich nach einem solchen Nachtisch noch einen zügigen Spaziergang gönnen oder sich sonst körperlich aktiv bewegen.
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    Diese Schokoladenküchlein sind eine süße Versuchung, bei der mit aphrodisierenden Zutaten nicht gespart wird. Schokolade macht zweifach glücklich: Zum einen kurbelt sie den Serotoninstoffwechsel an, zum anderen beruht die luststeigernde Wirkung auf Phenylethylamin, einem Stoff, den unser Körper produziert, wenn wir verliebt sind. Er gehört zur Gruppe der Endorphine, der Glückshormone. Und Schmetterlinge im Bauch wirken immer stimulierend.

  


  
    Glossar


    Asafoetida Gewürz, ein getrocknetes Gummiharz, das aus dem Milchsaft der Asantpflanze gewonnen wird


    Baharat arabische Gewürzmischung


    Dal masala indische Gewürzmischung


    Gomasio Sesamsalz, aus der japanischen und koreanischen Küche


    Hydrolat (Lavendel-, Orangen-, Rosmarin-) Blütenwasser aus Lavendel-, Orangenbzw. Rosmarinblüten


    Mascobadozucker Vollrohrzucker


    Methi Masala scharfe Gewürzmischung


    Milk Masala eine ausgewogene Gewürzmischung für Milch


    Oriental-Orange-Garden orientalische Gewürzmischung


    Plantarom Streuwürze aus Meersalz mit Gemüse und Kräutern


    Ras el-Hanout marokkanische Gewürzmischung


    Sharkara ayurvedischer Zucker

  


  
    Die Autoren


    Markus Dürst War im biodynamischen Gemüsegartenbau, als Erzieher und Arbeitstherapeut tätig. Vom Hobbykoch entwickelte er sich zum leidenschaftlichen Berufskoch mit Schwerpunkt Ayurvedaküche. Therapeutische Arbeit mit Planetenklangschalen. Bis 2015 leitete er zusammen mit Johanna Wäfler das Ayurveda-Kurhaus Le Cocon.


    Johanna Wäfler Naturheilpraktikerin NVS und dipl. Ayurvedapraktikerin, ausgebildet in ayurvedischer Massage, Ernährungs- und Lebensstilberatung sowie Kräuterberatung. Spezialistin in Sukshmamarma-Therapie. Sie leitete zusammen mit Markus Dürst das Ayurveda-Kurhaus Le Cocon.


    Markus Dürst und Johanna Wäfler betreiben heute gemeinsam die Gesundheitspraxis »Swastha-Ayurveda« für energetische Ayurvedatherapie und Gesundheitsberatung in Nidau bei Biel. In Kursen geben sie ihr Wissen und ihre Erfahrungen in der ayurvedischen Kochkunst weiter. Ein besonderes Anliegen ist ihnen dabei die Übertragung der ayurvedischen Grundprinzipien auf die heimische Küche. www.swastha-ayurveda.ch


    Doris Iding Ärztlich geprüfte Yogalehrerin und Ethnologin mit dem Schwerpunkt der Integration östlicher Heilverfahren in das westliche Denken, bewusstseinsverändernde Techniken, Schamanismus und Ethnomedizin. Sie lebt und arbeitet in München als freie Journalistin für verschiedene Zeitschriften (u. a. »Yoga aktuell«), als Yogalehrerin für Erwachsene und Kinder und als Dozentin für Yogaphilosophie in der Yogalehrerausbildung. www.doris-iding.de
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