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Kurzbeschreibung

Ayurveda — die dlteste Naturheilkunde der Welt —ist eine umfassende L ehre vom gesunden und richtigen
Leben. Medizin und Erndhrung sind nicht getrennt, Nahrungsmittel sind zugleich auch Heilmittel. Grundlage
der ayurvedischen Philosophie ist die Lehre von den finf Elementen, die wiederum drei vitalen Grundkraften
zugeordnet werden, den drei Doshas Vata, Pitta und Kapha. Diese drei Kréfte oder Bioenergien steuern
samtliche Ablaufe in Kérper und Geist und sie bestimmen auch den individuellen Konstitutionstyp. Ein
Ungleichgewicht der Doshas kann zu korperlichen Beschwerden und Krankheiten wie auch zu energetischen
Storungen (Tragheit, Konzentrationsschwéche, Nervositét usw.) fihren. Ziel der ayurvedischen Erndhrung
ist daher, Ungleichgewichte zu beseitigen und das der individuellen Konstitution entsprechende
Gleichgewicht wiederherzustellen und aufrechtzuerhalten. Je nach Konstitution, Stoffwechsel und

L ebenswei se bendtigt jeder Mensch eine andere, individuell auf seine BedUrfnisse abgestimmte Erndhrung,
die den Korper ins Gleichgewicht bringt, fir einen guten Stoffwechsel und die Ausscheidung abgel agerter
Schlacken und Toxine sorgt. Das Buch umfasst: Die Grundlagen der ayurvedischen Ernahrung knapp und
Ubersichtlich Bestimmung des eigenen Konstitutionstyps Praktische Hinweise, Tipps und Tricks zum
ayurvedischen Kochen | 150 einfache, aul3erst schmackhafte Rezepte, ein grof3er Teil davon vegetarisch,
daneben aber auch ein Kapitel mit Fisch und Fleisch, auRerdem Tees, Getranke und Friihstiicksgerichte Uber
den Autor und weitere Mitwirkende

Nicky Sitaram Sabnis: 1959 in Indien geboren. Hotelfachmann und Spezialitédtenkoch. Langjéhrige
selbstandige Tétigkeit als Restaurant- und Cateringmanager in Bombay/ Mumbai. Seit 1993 in Deutschland,
leitet er seit 1998 hauptberuflich die Ayurveda-Seminarkiche in der Abtei Frauenwoérth, Fraueninsel
Chiemsee, und zusammen mit seiner Frau das Ayurvedahaus »Haus Annapurna« in Sachrang/Chiemgau. Er
ist Autor von Ayurveda-Ernahrungsbichern und Artikeln in Zeitschriften, halt Seminare und Workshops.
Seine Ayurvedakiiche wurde bereits in mehreren Fernsehsendungen vorgestellt.
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