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Ganzheitlich leben und typgerecht erndhren: Ayurvedaist weit mehr als eine blof3e Erndhrungslehre.
Vielmehr ist das "Wissen vom L eben&Eoeeine Philosophie und uralte Naturheilkunde. Sie will dem
Menschen helfen, gesund zu bleiben und in Harmonie mit sich selbst und seiner Umwelt zu leben. Nach dem
ganzheitlichen Ansatz des Ayurveda bestimmen die drei Doshas - die drei Grundkréfte des Lebens - Kapha,
Pittaund Vata unsere kérperlichen und seelischen Eigenschaften. Wer sein Dosha kennt, kann durch
typgerechte Erndhrung sein Wohlbefinden steigern und nebenbei sein Wunschgewicht erreichen. Dabei geht
es aber nicht um Di&t oder Verzicht, sondern darum, besser fur sich selbst zu sorgen und inneres
Gleichgewicht zu erlangen. Die Rezepte in Ayurvedisch kochen helfen dabei: 75 Gerichte fir jeden Dosha-
Typ unterstiitzen den individuellen Stoffwechsel und liefern, was der Korper braucht. Neben der indischen
Kiiche bietet das Buch abwechslungsreiche Rezepte aus der ganzen Welt mit einer Vielfalt an Zutaten und
Aromen fur jeden Geschmack. Von Blaubeerpfannkuchen Gber Siikartoffelsalat mit Ziegenkése bis zu
Himbeer-Granatapfel-Tortchen werden leichte und kostliche Gerichte prasentiert. Die unkomplizierten und
einfach umzusetzenden Ideen lassen sich perfekt in den Alltag integrieren. Zur Autorin: Anjum Anand
wuchsin England und der Schweiz auf. In ihren Blchern und TV -Kochshows prasentiert die Inderin eine
moderne, leichte Kliche, die sich an den Beduirfnissen von Menschen orientiert, die wenig Zeit zum Kochen
haben. Ihr Kochbuch Indisch Kochen ganz easy erschien 2010 bei Dorling Kindersley.
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Kurzbeschreibung
Ganzheitlich |eben und typgerecht erndhren:

Ayurvedaist weit mehr a's eine blof3e Erndhrungsiehre. Vielmehr ist das,, Wissen vom Leben® eine
Philosophie und uralte Naturheilkunde. Sie will dem Menschen helfen, gesund zu bleiben und in Harmonie
mit sich selbst und seiner Umwelt zu Ieben. Nach dem ganzheitlichen Ansatz des Ayurveda bestimmen die
drei Doshas—die drei Grundkréafte des L ebens — Kapha, Pittaund Vata unsere korperlichen und seelischen
Eigenschaften. Wer sein Dosha kennt, kann durch typgerechte Erndhrung sein Wohlbefinden steigern und
nebenbei sein Wunschgewicht erreichen. Dabei geht es aber nicht um Diét oder Verzicht, sondern darum,
besser fur sich selbst zu sorgen und inneres Gleichgewicht zu erlangen.

Die Rezepte in Ayurvedisch kochen helfen dabei: 75 Gerichte fir jeden Dosha-Typ unterstiitzen den
individuellen Stoffwechsel und liefern, was der Korper braucht. Neben der indischen Kiiche bietet das Buch
abwechslungsrei che Rezepte aus der ganzen Welt mit einer Vielfalt an Zutaten und Aromen fiir jeden
Geschmack. V on Blaubeerpfannkuchen Uber Sikartoffelsalat mit Ziegenkése bis zu Himbeer-Granatapfel -
Tortchen werden leichte und kostliche Gerichte prasentiert. Die unkomplizierten und einfach umzusetzenden
Ideen lassen sich perfekt in den Alltag integrieren.

Zur Autorin:

Anjum Anand wuchsin England und der Schweiz auf. In ihren Biichern und TV-Kochshows présentiert die
Inderin eine moderne, leichte Kiiche, die sich an den Bediirfnissen von Menschen orientiert, die wenig Zeit
zum Kochen haben. Ihr Kochbuch Indisch Kochen ganz easy erschien 2010 bel Dorling Kindersley.
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