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Leckere Ayurveda-Küche  
Die ayurvedische Küche ist reich an Gewürzen und vielfältig im Geschmack. Was 
es mit der altindischen Ernährungslehre auf sich hat und wie herrlich die Gerichte 
schmecken, zeigen wir Ihnen am Beispiel vier typischer Köstlichkeiten.

Die in der westlichen Welt vorherrschende Ernährungslehre 
ist vor allem naturwissenschaftlich begründet und richtet ihre 
Ernährungsempfehlungen nach dem Bedarf an bestimmten 
Nährstoffen. Ganz anders ist es im Ayurveda. Nach der ur-
sprünglich indischen Gesundheits- und Medizinlehre gibt es 
keine allgemeingültigen Nahrungsempfehlungen. Entschei-
dend für die Lebensmittelauswahl ist vor allem die Erkenntnis, 
dass jeder Mensch die Nahrung anders verträgt und verdaut 
und das wiederum hängt von seinem jeweiligen Dosha ab. Da-
runter versteht man im Ayurveda die drei Grundenergien des 
Menschen, die sich Vata, Pitta und Kapha nennen. Schon von 
Geburt an steht fest, wie hoch der Anteil jeder Grundenergie 
beim jeweiligen Menschen ist. Daraus ergibt sich ein individuel-
les Muster, das nicht nur die Persönlichkeit bestimmt, sondern 
auch zeigt, welche Ernährung für jeden vorteilhaft ist. Unterteilt 
wird in sieben verschiedene Grundtypen: drei Typen, bei denen 
ein bestimmtes Dosha vorherrscht (Vata, Pitta und Kapha), 
drei Mischtypen (Vata-Pitta, Pitta-Kapha, Vata-Kapha) und der 
seltene Tridosha-Typ, bei dem alle drei Energien gleichmäßig 
verteilt sind. 

�� Zu welchem Grundtyp Sie gehören, können Sie mit einem  
Schnelltest unter www.ayurveda-portal.de selbst herausfinden.

GESUND MIT AUSGEGLICHENEN DOSHAS
Für jeden der sieben Dosha-Typen gibt es in der ayurvedischen 
Lehre passende Ernährungsempfehlungen. Folgt man diesen 
konsequent, so fühlt man sich gesund und voller Energie, da 
unsere Körperfunktionen optimal im Gleichgewicht sind. Ist 
jedoch die Balance z. B. durch eine falsche Ernährung gestört, 
kann dies zur Entstehung von Beschwerden führen. Durch 
eine passende Lebensmittelauswahl, individuell abgestimmte 
Zubereitungsarten und die entsprechenden Gewürze kann das 
Gleichgewicht wiederhergestellt werden. Grundsätzlich wirken 

Mahlzeiten, die alle sechs ayurvedischen Geschmacksrichtun-
gen (süß, sauer, salzig, scharf, bitter und herb) beinhalten, für 
alle Menschen ausgleichend. 

ERNÄHRUNGSEMPFEHLUNGEN PASSEND ZU 
DEN DOSHA-TYPEN
Beispielsweise kann der eher hitzige Pitta-Typ, der über eine gu-
te Verdauung verfügt, sehr gut kühlende Speisen und Rohkost 
verzehren. Er neigt schnell zu Heißhunger. Seine Nahrung sollte 
bevorzugt bittere, süße und herbe Geschmackskomponenten 
beinhalten, um den Appetit zu zügeln. Der eher leichtgewich-
tige Vata-Typ zeigt oft Tendenzen zu Verdauungsproblemen, 
hat ein schwaches „Verdauungsfeuer“ und sollte deshalb vor 
allem gegarte, nährende Speisen und warme Getränke zu sich 
nehmen. Für ihn sind die Geschmacksrichtungen sauer, süß 
und salzig sehr vorteilhaft. Für den Kapha-Menschen, der durch 
seinen eher trägen Stoffwechsel zur Gewichtszunahme neigt, 
eignen sich leicht verdauliche, vorwiegend warme Gerichte mit 
stimulierenden Gewürzen, die die Verdauung anregen.

Im Ayurveda geht es jedoch um mehr als nur um Ernährung. 
Er stellt ein ganzheitliches Lebenskonzept dar. Um die aus-
gleichende Wirkung der ayurvedischen Kost zu unterstützen, 
werden daher unter anderem spezielle Massage- und Reini-
gungstechniken sowie Yoga empfohlen.

BUCH-TIPP: Inwieweit Ayurveda über die Ernährung hinaus 
für die Gesundheit förderlich ist, erfahren Sie in dem Buch 
„Ayurveda für Einsteiger“ von Hans H. Rhyner aus dem BLV 
Buchverlag. 

Mehr zum Thema
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Dal mit Gewürz-Kartoffeln  
und pikantem Blattspinat 
typischer ayurvedischer Teller

Für 4 Portionen 			                         
Dal: 70 g Zwiebeln  1 Knoblauchzehe  je 1 TL Koriander- 
und Fenchelsamen  2 TL Ghee (alternativ: Kokosöl)  1 TL 
Kreuzkümmelsamen  ½ TL Kurkuma  ½ TL Garam Masala  
250 g Mung Dal (gelbe, geschälte Mungbohnen; Bioladen;  
alternativ: Tellerlinsen)  ½ Bund Koriander  ½ Bund Peter
silie  2–4 EL Zitronensaft  Salz  Koriander-Kartoffeln:  
500 g kleine festkochende Kartoffeln  40 g Lauchzwiebeln   
½ TL Koriandersamen  2 EL Ghee  1 TL Schwarzkümmel  
Spinat: 500 g Blattspinat  60 g Zwiebeln  2 Knoblauchzehen 
 1 haselnussgroßes Stück Ingwer  ½ rote Chilischote  ½ TL 
Koriandersamen  ½ TL Kreuzkümmelsamen  2 EL Ghee   
½ TL Muskat  1 TL Kurkuma  schwarzer Pfeffer  40 g 
Pinienkerne

1. Für das Dal Zwiebeln und Knoblauch schälen und fein  
würfeln. Koriander- und Fenchelsamen im Mörser fein zer
stoßen. Ghee in mittelgroßem Topf erhitzen und Kreuzküm-
melsamen darin anrösten, bis sie fein duften. Hitze auf niedrige 
Stufe reduzieren. Koriander, Fenchel und Kurkuma zugeben 
und 10 Sekunden mitrösten. Zwiebeln und Knoblauch zufügen 
und 3–4 Minuten bei mittlerer Hitze anschwitzen. Garam  
Masala und Mung Dal zugeben und alles gut mischen. Mit  
650 ml heißem Wasser aufgießen und im geschlossenen Topf 
ca. 25 Minuten bei niedriger Hitze garen lassen, bis Mung Dal 
zerfallen ist. 

2. Inzwischen Kartoffeln mit Gemüsebürste und Wasser 
säubern und der Länge nach vierteln. Lauchzwiebeln putzen, 

waschen und in feine Ringe schneiden. Koriandersamen im 
Mörser fein zerstoßen. Ghee in großem Topf erhitzen. Koriander 
und Schwarzkümmel zugeben und 10 Sekunden darin anrös-
ten. Dann Lauchzwiebeln zufügen und 1 Minute anschwitzen. 
Kartoffeln zugeben und 2 Minuten mit anbraten. 150 ml Wasser 
zugießen und im geschlossenen Topf 10 Minuten köcheln 
lassen. Dann weitere 5–7 Minuten im offenen Topf köcheln 
lassen, bis die Flüssigkeit verdampft ist. Mit Salz abschmecken 
und warm halten. 

3. Inzwischen Spinat verlesen, waschen, gut abtropfen lassen 
und in 2 cm breite Streifen schneiden. Zwiebeln, Knoblauch 
und Ingwer schälen und fein würfeln. Chili waschen, längs 
halbieren, entkernen und fein würfeln. Koriander- und Kreuz-
kümmelsamen im Mörser fein zerstoßen. Ghee in großem 
Topf erhitzen. Kreuzkümmel und Koriander darin ca. 1 Minute 
anrösten, bis sie fein duften. Zwiebeln, Knoblauch, Ingwer 
und Chili zugeben und 3–4 Minuten anschwitzen. Spinat und 
restliche Gewürze zufügen, salzen und im geschlossenen Topf 
unter gelegentlichem Rühren ca. 5 Minuten zusammenfallen 
lassen. Pinienkerne in Pfanne ohne Fett hellbraun rösten. Spinat 
mit Salz und Pfeffer würzig abschmecken und mit Pinienkernen 
bestreuen. 

4. Weiter für das Dal Koriander und Petersilie kalt abbrausen, 
trocken schütteln, Blättchen und feine Stiele abzupfen und 
grob hacken. Dal mit Zitronensaft und Salz abschmecken, mit 
Kräutern bestreuen und zusammen mit Kartoffeln und Spinat 
servieren. 

Zubereitungszeit: ca. 1 Stunden 20 Minuten 
Pro Portion: ca. 458 kcal, 1920 kJ, 23 g EW, 47 g KH, 19 g F, 4 BE
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Cremige Brokkoli-Suppe  
mit Cashewkernen
gelingt leicht

Für 4 Portionen					       
800 g Brokkoli  40 g Zwiebeln  1 TL Fenchelsamen   
1 TL Koriandersamen  1 EL Ghee (alternativ: Kokosöl)  ½ TL 
Muskat  1 TL schwarzer Pfeffer  80 g Cashewkerne  Salz

1. Brokkoli putzen, in kleine Röschen zerteilen, waschen und 
abtropfen lassen. Dicke Stiele schälen und in 1 cm dicke Schei-
ben schneiden. Zwiebeln schälen und fein würfeln.

2. Fenchelsamen und Koriandersamen in Mörser fein zer-
stoßen. Ghee in Topf erhitzen und alle Gewürze darin einige 
Sekunden anrösten. Zwiebeln zugeben und ca. 3 Minuten bei 
mittlerer Hitze anschwitzen, bis sie leicht gebräunt sind. Brok-
koli und Cashewkerne zufügen und unter Rühren ca. 2 Minuten 
mit anbraten. 800 ml Wasser zugießen, salzen, kurz aufkochen 
und im geschlossenen Topf ca. 8 Minuten bei mittlerer Hitze 
köcheln lassen. 

3. 4 schöne Röschen herausnehmen, in ca. 5 mm dicke Schei-
ben schneiden und für die Garnitur zur Seite legen. Suppe mit 
Stabmixer fein pürieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken, 
auf 4 Teller portionieren und mit Brokkolischeiben garniert 
servieren.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten 
Pro Portion: ca. 355 kcal, 1490 kJ, 13 g EW, 13 g KH, 28 g F, 1 BE

Die Rezepte entwickelte die Ayurveda-
Ernährungstherapeutin und Ayurveda-
Köchin Maria Hufnagl. Seit 2012 führt sie 
Kochworkshops und Ernährungsberatung 
nach ayurvedischen Grundsätzen durch. 
(www.hufnagl.de)
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Dinkel-Kokos-Brei mit Äpfeln
tolles Frühstück

Für 4 Portionen			               
60 g Rosinen  300 g säuerliche Äpfel, z. B. Boskop  1 EL 
Kokosöl  60 g feine Dinkelflocken (alternativ: feine Ha-
ferflocken)  4 EL Kokosraspel  60 g Cashewkerne  2 EL 

Rohrohrzucker  1 TL gemahlener Kardamom  ½ TL ge-
mahlener Ingwer  ¼ TL Bourbon-Vanillepulver  1 TL Zi

tronensaft

1. Rosinen ca. 8–12 Stunden in kaltem Wasser einweichen. 
Äpfel waschen, vierteln, Kerngehäuse entfernen und ca. 1 cm 
groß würfeln.

2. Kokosöl in Topf erhitzen. Dinkelflocken, Kokosraspel,  
Cashewkerne und Zucker mit Gewürzen darin bei mittlerer 
Hitze unter Rühren ca. 3 Minuten anrösten (s. Tipp). Äpfel, abge-
tropfte Rosinen, Zitronensaft und 250 ml Wasser zugeben und 
alles vermischen. 2–3 Minuten köcheln lassen, bis Äpfel weich 
sind. In 4 Schalen portionieren und sofort servieren. 

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten + 8–12 Stunden Wartezeit
Pro Portion: ca. 305 kcal, 1280 kJ, 6 g EW, 41 g KH, 12 g F, 3 BE

Aprikosen-Chutney
herrlich als Beilage

Für 2 Gläser à ca. 250 ml				      
8 getrocknete Aprikosen  3 EL Rosinen  1 haselnussgroßes  
Stück Ingwer  150 g säuerliche Äpfel, z. B. Boskop  40 g 
Schalotten  1 EL Ghee (alternativ: Kokosöl)  4 Nelken  ½ TL 
Kurkuma  ½ TL Chilipulver  1 EL Rohrohrzucker  3–4 EL Zi-
tronensaft  Salz  Außerdem: 2 Schraubgläser à 250 ml

1. Aprikosen 1 cm groß würfeln. Zusammen mit Rosinen in  
250 ml Wasser einweichen und 2–3 Stunden ziehen lassen.

2. Ingwer schälen und fein würfeln. Äpfel halbieren, Kernge-
häuse entfernen, schälen und 0,5 cm groß würfeln. Schalotten 
schälen und fein würfeln. Ghee in Topf erhitzen, Nelken darin 
1–2 Minuten bei mittlerer Hitze anrösten, dann auf niedrige Hit-
ze reduzieren. Gemahlene Gewürze zufügen und 20 Sekunden 
mitrösten. Schalotten und Ingwer zugeben und ca. 3 Minuten 
anschwitzen. Zucker darüberstreuen und unter Rühren kara-
mellisieren lassen. 

3. Aprikosen, Rosinen, Einweichwasser, 3 EL Zitronensaft und 
Äpfel zugeben und gut mischen. Ca. 10 Minuten offen köcheln 
lassen. Mit Salz und ggf. Zitronensaft abschmecken und noch 
heiß in saubere Gläser füllen. 

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten + 2–3 Stunden Wartezeit
Pro Glas: ca. 292 kcal, 1220 kJ, 3 g EW, 49 g KH, 7 g F, 4 BE

Gewürze werden im Ayurveda zu Beginn des Kochvorgangs 
angeröstet, damit sie ihre Wirkung besser entfalten, sollten aber 
nicht zu dunkel werden, da sie sonst einen bitteren Geschmack 
entwickeln können. 

Küchen-Tipp

Chutneys eignen sich für alle Doshas als Beilage zu Mahlzeiten. 
Sie runden das Gericht ab und liefern die meist fehlenden 
Geschmacksrichtungen süß und sauer.

Küchen-Tipp
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