
+ Rohstoffe für die Zubereitung von Nahrungsergänzungen bei Grippe

ANWENDUNG IM AYURVEDA

AYURVEDISCHER GEWÜRZ-TRUNK
Nahrungsergänzungsmittel zur Stärkung des Immunsystems und Grippeprophylaxe 

Nachfolgende Zutaten ergeben den ayurvedischen Gewürz-Trunk für den Hausgebrauch. Die 

Mengenangaben decken den Bedarf von 4 Person für einen Tage ab. 

Die Zubereitung ist einfach und dauert etwa 15 min. 

Nachfolgend findest Du die wichtigsten Gewürze, welche in Deiner Küche nicht fehlen sollten:

0,5 Liter Wasser

1 gutes Stück frischer Ingwer

10 getrocknete Nelken

1 Teelöffel Pippali

4 Teelöffel Kurkuma

4 Teelöffel Berberitzen

HINWEISE & NÜTZLICHE TIPPS VON KAMALA

Idealerweise gibst Du alle Zutaten in einen kleinen Topf und gießt dann den halben Liter Wasser 

darüber. Du bringst alles zum kochen und drehst dann die Hitze soweit herunter, bis es ganz leicht 

vor sich hin köchelt. Wenn die 15 min abgelaufen sind, dann lässt du die Sud durch einen Sieb 

laufen und fängst die Flüssigkeit in einem Behälter auf. Fertig ist der ayurvedische Gewürz-Trunk.

Idealerweise nimmt man den ayurvedischen Gewürz-Trunk vor dem Essen. Ich empfehle 4 Eßlöffel 

bei erwachsenen Personen und etwa 1 Eßlöffel bei Kindern ab 10 Jahren.

Beim Einnehmen daran denken: der ayurvedische Gewürztrunk schmeckt nicht sonderlich gut, 

hilft aber dem Körper das Immunsystem zu stärken.

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

Rechtlicher Hinweis: Wir weisen darauf hin, dass diese Mitteilung ausschließlich zu Informationszwecken geschrieben wurde. Die 
Verwendung von Tipps und Ratschlägen, Nahrungsergänzungen erfolgt stets freiwillig und auf eigene Gefahr. Die gegebenen Informati-
onen bieten keinen Ersatz für eine Diagnose oder einer professionellen Behandlung durch Ihren Arzt oder Heilpraktiker. Es ist 
ebenfalls kein Heilversprechen noch ist es eine Behandlung.
Es handelt sich um Nahrungsergänzungen und Tipps für eine gesunde Lebensweise aus Sicht des Ayurvedas. Ayurvedica & Friends 
übernimmt keinerlei Haftung oder andere ungewollte Folgen, die aus der freiwilligen Anwendung der Informationen dieses Beitrags 
erfolgt. Wir schließen jede Haftung aus. 

 

+ Zutaten für die ayurvedische Küche
+ Rohstoffe für die Zubereitung von Nahrungsergänzungen

ANWENDUNG IM AYURVEDA

www.ayurvedica.de

INDISCH - AYURVEDISCHE GEWÜRZE
Mit dieser Grundausstattung kannst Du viele Gerichte kochen, die die Gesundheit fördern

Unzählige Gewürze, Rinden, Samen und Kräuter gehören zur Ayurvedischen Küche. Daher werden 

sie auch als „höchstes Gut“ der ayurvedischen Ernährung bezeichnet. 

Es sind die vielen Gewürze welche die ayurvedische Küche so schmackhaft und vitalisierend 

machen.

Wir empfehlen, die jeweiligen Gewürze in ausgesuchten Bioläden, Märkten oder Online Händlern 

zu kaufen. In Bamberg bekommst Du die Gewürze im K&K Gewürzladen (kk-gewuerze.de).

Nachfolgend findest Du die wichtigsten Gewürze, welche in Deiner Küche nicht fehlen sollten:

Asafoetida

Basilikum

Bochshornklee

Chili

Fenchel

Ingwer (frisch als Knolle)

Kardamom

Knoblauch (stehts gekocht)

Koriander

Kreuzkümmel

Kurkuma

Majoran

Muskatnuss (Vorsicht bei der Dosierung!)

Nelken

Pfeffer

Pfefferminze

Safran

Vanille

HINWEISE & NÜTZLICHE TIPPS VON KAMALA

Asafötida riecht und schmeckt streng. Achte bitte auf die Dosierung beim Essen (nicht zu viel 

verwenden - schnell kippt der gute Geschmack mit Asaförtida).

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 

Gründen.

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