Nicky Sitaram Sabnis
Das grosse Ayurveda-Kochbuch

Leseprobe

Das grosse Ayurveda-Kochbuch
von Nicky Sitaram Sabnis

Micky Sitaram Sabnis

Das grofte

Ayurveda-
_Kochbuch

L

http://www.narayana-verlaqg.de/b7543

Das Kopieren der Leseproben ist nicht gestattet.

Narayana Verlag GmbH
Blumenplatz 2
D-79400 Kandern
Tel. +49 7626 9749 700
Fax +49 7626 9749 709
Email info@narayana-verlag.de
http://www.narayana-verlag.de

In unserer Online-Buchhandlung werden alle deutschen
und englischen Homdopathie Bicher vorgestellt.

VA
Narayana :ﬂ.’r[ag



http://www.narayana-verlag.de/Das-grosse-Ayurveda-Kochbuch/Nicky-Sitaram-Sabnis/b7543/partner/leseprobe
http://www.narayana-verlag.de/Nicky-Sitaram-Sabnis/a2258/partner/leseprobe
http://www.narayana-verlag.de/Das-grosse-Ayurveda-Kochbuch/Nicky-Sitaram-Sabnis/b7543/partner/leseprobe
http://www.narayana-verlag.de/Das-grosse-Ayurveda-Kochbuch/Nicky-Sitaram-Sabnis/b7543/partner/leseprobe
http://www.narayana-verlag.de/Das-grosse-Ayurveda-Kochbuch/Nicky-Sitaram-Sabnis/b7543/partner/leseprobe
mailto:info@narayana-verlag.de
http://www.narayana-verlag.de/partner/leseprobe
http://www.narayana-verlag.de/partner/leseprobe

Narayana Verlag, Kandern 79 400
Tel: 07626 974 970 0

Leseprobe von Nicky Sitaram Sabanis
Das grof3e Ayurveda Kochbuch

|nhalt

7 Vorwort

9 Die Grundlagen des Ayurveda
10 Ursprung und Grundprinzipien des Ayurveda
10 Die fuinf Elemente

11 Die drei Doshas oder Lebensenergien
12 Die Hauptmerkmale der drei Doshas
12 Welcher Konstitutionstyp sind Sie?

16 Agni und Ama

16 Ayurveda-Ernéhrung

18 Die Geschmacksrichtungen
19 Die Wirkungen der verschiedenen
Geschmacksrichtungen

20 Die drei Gunas

21 Die Lebensmitteltabellen fur die
verschiedenen Doshas

22 Vata
23 Pitta
24 Kapha

25 Vata-Pitta

26 Vata-Kapha

27 Pitta-Kapha

28 Vata-Pitta-Kapha

28 Einflisse auf die Wirkung der Nahrung
im Korper

28 Essenszeiten 28

Art der Zubereitung

28 Menge

29 Ort

29 Personlicher Zustand

29 Essensregeln

30 Ayurvedisch kochen
32 Die Grundprinzipien
32 Kuchenpraxis

33 Ayurvedisch kochen fur die Familie



34 Ayurvedisch kochen und essen in Alltag
und Beruf

35 Ghee
35 Die Herstellung von Gewurzmischungen

37 Gewiirze und Kaauter zum Ausgleich
der Doshas und als Heilmittel
38 Rezepte

39 Zuden Rezepten

41 Aperitifs und Tees

51 Vorspeisen, Snacks, Suppen

63 Vegetarische Hauptspeisen

79 Fisch und Fleisch

93 Getreide und Hulsenfriichte
107 Beilagen, Salate und Brot

121 Chutneys, Dips und Aufstriche
133 Nachspeisen

143 Frihstiicksgerichte

151 Anhang
152 Glossar
155 Literatur
155 Adressen
156 Danksagung
157 Zum Autor

158 Rezeptverzeichnis

Narayana Verlag, Kandern 79 400
Tel: 07626 9749700

Leseprobe von Nicky Sitaram Sabanis
Das grol3e Ayurveda Kochbuch



Micky Sitaram Sabnis

ﬁ;ﬂ?veda—
Eochbuch

=

Nicky Sitaram Sabnis
Das grosse Ayurveda-Kochbuch

150 einfache, indisch inspirierte Rezepte

160 Seiten, geb.
erschienen 2010

@ bestaten

Mehr Homdoopathie Bicher auf www.narayana-verlag.de



http://www.narayana-verlag.de/Das-grosse-Ayurveda-Kochbuch/Nicky-Sitaram-Sabnis/b7543/partner/leseprobe
http://www.narayana-verlag.de/Das-grosse-Ayurveda-Kochbuch/Nicky-Sitaram-Sabnis/b7543/partner/leseprobe
http://www.narayana-verlag.de/Das-grosse-Ayurveda-Kochbuch/Nicky-Sitaram-Sabnis/b7543/partner/leseprobe
http://www.narayana-verlag.de/index.php/action/buy_now/books_id/7543/partner/leseprobe
http://www.narayana-verlag.de/index.php/action/buy_now/books_id/7543/partner/leseprobe
http://www.narayana-verlag.de

