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INDISCH - AYURVEDISCHE GEWURZE

Mit dieser Grundausstattung kannst Du viele Gerichte kochen, die die Gesundheit fordern
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ANWENDUNG IM AYURVEDA
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+ Zutaten fir die ayurvedische Kiiche y
+ Rohstoffe fiir die Zubereitung von Nahrungserganzungen ' [ v
- KAMALAY

Unzdhlige Gewdlirze, Rinden, Samen und Krauter gehdren zur Ayurvedischen Kliche. Daher werden
sie auch als ,h6chstes Gut“ der ayurvedischen Erndhrung bezeichnet.

Es sind die vielen Gewlirze welche die ayurvedische Kliche so schmackhaft und vitalisierend
machen.

Wir empfehlen, die jeweiligen Gewdlirze in ausgesuchten Bioldden, Markten oder Online Handlern
zu kaufen. In Bamberg bekommst Du die Gewdlrze im K&K Gewlirzladen (kk-gewuerze.de).

Nachfolgend findest Du die wichtigsten Gewlirze, welche in Deiner Kiiche nicht fehlen sollten:

Asafoetida

Basilikum

Bochshornklee

Chili

Fenchel

Ingwer (frisch als Knolle)
Kardamom

Knoblauch (stehts gekocht)
Koriander

Kreuzkimmel

Kurkuma

Majoran

Muskatnuss (Vorsicht bei der Dosierung!)
Nelken

Pfeffer

Pfefferminze

Safran

Vanille
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HINWEISE & NUTZLICHE TIPPS VON KAMALA

Asafétida riecht und schmeckt streng. Achte bitte auf die Dosierung beim Essen (nicht zu viel
verwenden - schnell kippt der gute Geschmack mit Asafértida).

Knoblauch macht den Geist dumpf und wird ehr gemieden. In der Pancha Karma Kur hat es nichts
auf dem Teller verloren,- es sei denn der Ayurveda Arzt verordnet Knoblauch aus ganz bestimmten

Griinden.
Solltest Du fragen haben, dann melde Dich bei mir oder Ines Hillebrecht.




