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Uli Dreier ist Ayurveda-Gesundheits- und Life-Coach 
sowie Inhaberin der Onlineplattform »Wild and Veda«. 
Sie katapultiert die 3000 Jahre alte Ayurveda-Heilkunst 
ins 21. Jahrhundert und gilt als Spezialistin für einen ein-
fachen und gesunden Lifestyle. Sie lebt im Ruhrgebiet 
und arbeitet im gesamten deutschsprachigen Raum.  
In ihren Coachings, Workshops, Koch- und Onlinekursen 
begleitet sie Menschen und innovative Unternehmen  
mit praxistauglichem Know-how und viel Spaß auf ihrem 
Weg zu körperlicher und mentaler Gesundheit. Weitere 
Praxistipps auf www.wildandveda.com. 

https://www.wildandveda.com
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Willkommen in meiner 
Ayurveda küche!
Die traditionelle indische Heilkunst Ayurveda ist aus unserer westlichen Welt nicht mehr wegzu
denken: Sie steht für einen gesunden Lifestyle und liegt voll im Trend. Aber immer noch wird ihr 
nachgesagt, kompliziert und aufwendig zu sein. Viele Menschen scheuen sich deshalb, Ayurveda in 
ihr Leben und ihre Küche einziehen zu lassen.

In diesem Buch möchte ich dich vom Gegenteil überzeugen. Ich zeige dir, dass ayurvedische Küche 
einfach, genussvoll und alltagstauglich ist. Mit nur sechs Zutaten (plus einem kleinen Vorrat an 
Gewürzen und Ölen) kannst du köstliche Gerichte zubereiten. Ich nehme dich mit in die Welt von 
warmen, leichten Gerichten zum Frühstück, duftenden Suppen, leckeren Speisen zum Mitnehmen, 
energievollen Hauptmahlzeiten, saftigen Kuchen und verführerischen Süßspeisen.

Ayurvedische Ernährung ist keine Diät. Es gibt keine Verbote, kein Richtig oder Falsch, sondern 
es geht um das tiefe Verständnis bestimmter Grundprinzipien – alles dreht sich um eine indivi
duell gute Verdaulichkeit und Verwertbarkeit der Nährstoffe. Eine optimale Verdauung ist nach der 
ayurvedischen Lehre die Voraussetzung für Gesundheit und Wohlbefinden bis ins hohe Alter. Auch 
wenn Ayurveda seinen Ursprung in Indien hat, ist er an keine religiösen oder kulturellen Traditi
onen gebunden. So kann auch eine italienische Pasta ayurvedisch sein.

In diesem Buch erfährst du, wie du ganz einfach in die ayurvedische Küche einsteigen kannst: 
nicht klassisch streng ayurvedisch, sondern pragmatisch, undogmatisch, orientiert an der heutigen 
modernen Lebensweise und auf Basis meiner Erfahrungen aus über 1000 Beratungen.

Du erhältst wichtige Informationen über die Grundlagen der ayurvedischen Ernährung und über 
das, was dafür beim Kochen zu beachten ist.

Ich lade dich ein, dich dem Essen auf neue Weise anzunähern und die gesundheitsfördernden 
Eigenschaften von Lebensmitteln, Kräutern und Gewürzen kennenzulernen.  
Fang einfach an und lass dich inspirieren! Viel Freude beim Kochen!

Deine Ulrike

Vorwort
Vorwort
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Ayurveda – just do it!
Bewährt und dabei ganz einfach: Eine Ernährung nach der ayurvedischen Lehre  
lässt sich leicht in den Alltag integrieren. Was du wissen solltest, bevor du startest.

Ayurveda wird von der Weltge
sundheitsorganisation WHO als »die 
Mutter der Medizin« bezeichnet 
und ist eine über 3000 Jahre alte 
Heilmethode. Sie kommt aus Indien 
und wurde von dort aus über die 
ganze Welt verbreitet. Der Begriff 
»Ayurveda« kommt aus dem Sans
krit: »Ayus« bedeutet »Leben« und 
»Veda« »Wissen«, frei übersetzt ist 

»Ayurveda« also »die Weisheit des 
Lebens«.

Der Ayurveda geht davon aus, dass 
alles, was wir für unser Wohlbe
finden benötigen, bereits in uns 
liegt. Doch durch unsere heutige 
schnelllebige, moderne Lebens
weise haben wir vieles davon ver
gessen. Ayurveda bietet uns die 

große Chance, das Vergessene 
wieder ins Bewusstsein zu bringen 
und Veränderungen vorzunehmen.

Finde zurück ins 
 Gleichgewicht
Auf den ersten Blick erscheint Ayur
veda sehr komplex. Wenn du dich 
aber mehr damit beschäftigst, ent
deckst du, dass es auf einfachen und 
logischen Prinzipien beruht. Das 
wichtigste Prinzip ist folgendes: Es 
gibt in der Natur grundsätzlich drei 
unterschiedliche Arten von Ener
gien, die auch im Menschen wirken. 
Es gilt, diese durch eine Lebens
weise, die deinem Naturell ent
spricht, im Gleichgewicht zu halten.

Wir sind täglich vielen Einflüssen 
ausgesetzt, die unsere Balance 
stören können, z. B. Stress, Druck, 
Reizüberflutung, neue Medien, 
Schlaf oder Bewegungsmangel, 
ständig neue Ernährungstrends 
und Diäten. Da ist es zunehmend 
schwierig, die eigenen Bedürfnisse 
im Auge zu behalten und zu ent
scheiden, was guttut und was nicht.

Back to nature: Nutze Zyklen
Das Leben ist voller Zyklen: Es gibt 
den Wechsel von Tag und Nacht, 
von Frühling, Sommer, Herbst und 
Winter, den Mondzyklus und den 
Menstruationszyklus.
Leider vergessen wir diese Zyklen 
im modernen Leben oft und leben 
nicht danach. Wir machen die 
Nacht zum Tag, essen das ganze 
Jahr über Erdbeeren, unterdrü-
cken unseren Menstruationszy-
klus durch die Pille und nutzen 
die Wintermonate z. B. nicht für 
Ruhe und Rückzug. Viele Men-
schen geraten so immer mehr 
aus der Balance und fühlen sich 

nicht mehr wohl. Manche werden 
sogar krank.
Sich darauf zurückzubesinnen, 
dass wir ein Teil der Natur sind 
und im Einklang mit ihr leben 
sollten, ist eine wichtige Bot-
schaft des Ayurveda. Die Natur 
gibt uns Struktur und Kraft und 
erdet uns. Regelmäßige Rou-
tinen, die Beachtung des Mond-
zyklus und der Tages- und 
Jahreszeiten – auch durch sai-
songerechte Mahlzeiten – 
bringen uns zu unserem eigenen 
inneren Rhythmus zurück und 
wieder ins Gleichgewicht.

Ayurveda – just do it!
Ayurveda – just do it!
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Der Ayurveda gibt dir eine Anlei
tung zur täglichen Lebensfüh
rung mit dem Ziel, immer wieder 
zurück in dein Gleichgewicht zu 
finden. In diesem Zustand bist du 
in der Regel gesund und fühlst dich 
wohl. Im Ungleichgewicht können 
Beschwerden und Krankheiten ent
stehen.

Die Ernährung ist ein wesentlicher 
Teilbereich in der Gesund erhaltung 
und Therapie. Nach dem Ayurveda 
sind mehr als 80 Prozent aller zivi
lisationsbedingten Krankheiten auf 
eine falsche Ernährung zurückzu

führen; allein durch eine Ernäh
rungsumstellung können 40 Prozent 
aller Krankheiten geheilt werden 
und weitere 40 Prozent durch eine 
Ernährungsumstellung plus eine 
Zugabe von Kräuterpräparaten.

Wenn du achtsam mit dir umgehst, 
gut auf deinen Körper aufpasst 
und Beschwerden früh erkennst, 
kannst du mit kleinen ayurvedi
schen Maßnahmen einfach gegen
steuern. Stresssymptome können 
beispielsweise durch die Anpas
sung der Ernährung erheblich gelin
dert werden. Warme, stärkende 

Gerichte, Wurzelgemüse, Eintöpfe, 
Suppen und gute Fette stehen bei 
Stress auf dem Speiseplan ganz 
oben. Ein warmes Fertiggericht ist 
in diesem Fall sogar besser als eine 
kalte, trockene Mahlzeit oder Roh
kost.

Dieses Kochbuch ist ein guter Ein
stieg und hilft dir dabei, ayurvedi
sche Prinzipien in die Praxis umzu
setzen. Du wirst schon bald merken, 
dass du bereits mit kleinen, einfach 
vorzunehmenden Veränderungen 
dein Wohlbefinden wesentlich stei
gern kannst.

Ayurveda – just do it! 9
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Das ayurvedische Gesundheits
system beruht auf dem Prinzip, dass 
das Universum, Menschen, Tiere und 
alle sichtbaren und unsichtbaren 
Elemente auf denselben drei Bio
energien, auch »Doshas« genannt, 
beruhen: Vata, Pitta und Kapha.

Die Eigenschaften der Bioenergien 
werden durch die fünf Elemente 
bestimmt, aus denen nach der ayur
vedischen Lehre alles, was in dieser 
Welt existiert, besteht:
• Vata hat die Eigenschaften der 

Elemente Luft und Raum,
• Pitta die von Feuer und (wenig) 

Wasser,
• Kapha die von Erde und Wasser. 

Alle Menschen kommen mit einer 
bestimmten Kombination dieser 
Doshas auf die Welt. Jede Kombi
nation ist einzigartig und bestimmt 

unsere Grundkonstitution, unseren 
Bauplan. Sie ist die Basis für unser 
Aussehen, unsere Talente, unseren 
Stoffwechsel, unseren Charakter 
und unsere Stärken und Schwächen. 
Bei vielen Menschen sind zwei 
Doshas dominant, bei manchen 
nur eines und nur selten sind alle 
drei gleich verteilt. Die drei Dosha 
Persönlichkeiten mit ihren Charak
terzügen findest du auf Seite 11.

Alles in uns und um uns herum hat 
die drei Bioenergien in sich und übt 
dadurch ständig einen Einfluss auf 
uns aus, sodass sich unser Grund
zustand, unsere Balance, die wir bei 
der Geburt erhalten haben, ständig 
verschiebt. Je höher die Sonne steht, 
desto mehr Feuer haben wir auch in 
uns (das heißt, unser Pitta steigt). 
Wenn es im Herbst kräftig stürmt, 

wird unser Vata (der Luftanteil) 
automatisch größer.

Bleiben wir im Gleichgewicht, so 
sind wir gesund, fühlen uns wohl 
und leben diejenigen Stärken aus, 
die uns durch unsere Doshas mitge
geben wurden. Geraten die Doshas 
aus der Balance, z. B. durch einen 
ungünstigen Lebensstil, der viele 
Belastungen mit sich bringt, oder 
eine unpassende Ernährung, kann 
dies zu Beschwerden und Krank
heiten auf körperlicher und psychi
scher Ebene führen.

Die Kunst im Leben besteht darin, 
im Gleichgewicht zu bleiben und 
entsprechend der Ursprungskonsti
tution zu leben.

Einer der kraftvollsten Hebel zur 
Bewahrung der Balance ist die täg
liche Ernährung.

Die drei Grund konstitutionen
Jeder Mensch ist einzigartig: Nach ayurvedischem Verständnis wird unsere Persönlichkeit von den drei 
 Bioenergien, den »Doshas«, geprägt, die wir alle in unterschiedlicher Kombination in uns tragen.

Die drei Grund konstitutionen
Die drei Grund konstitutionen

Was immer den Menschen in seiner Verschiedenheit ausmacht, formt auch das Universum,  
und die Teile, die das Universum ausmachen, formen auch den Menschen. 

Charaka Samhita – Arzt und Autor eines der Standard werke des Ayurveda

» «
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Die 3 Dosha-Persönlichkeiten

Die drei Grund konstitutionen 11
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Der Morgen im Ayurveda
Du möchtest Ayurveda in deinen Alltag integrieren? Dann fange am besten mit der Morgenroutine an.  
So startest du frisch, entspannt und gestärkt in den neuen Tag.

Um schon morgens den Stoff
wechsel anzuregen und Verdau
ungsproblemen vorzubeugen, emp
fiehlt der Ayurveda eine reinigende 
und vitalisierende Morgenrou
tine, die über das Zähneputzen und 
Duschen hinausgeht. Dabei werden 
alle Sinnesorgane sensibilisiert, 
die Ausscheidungen gefördert und 
der Geist gereinigt und gleichzeitig 
gestärkt.

Die Morgenroutine besteht aus 
vielen Aktivitäten. Diese gleich vom 
ersten Tag an alle auszuführen, ist 
allerdings eine Herausforderung. 
Einfach wird es, zunächst mit einer 
Aktivität zu starten, die dir leicht 
erscheint und Freude bereitet. Hier 
die Möglichkeiten:
• Stehe früh auf und wecke deine 

Verdauung sanft mit warmem 
Wasser oder Ingwerwasser. 
Im Ayurveda wird das Wasser 

dafür zehn Minuten abgekocht. 
Für die Kurzversion eine große 
Tasse zu drei Vierteln mit stillem 
Wasser füllen und den Rest mit 
kochendem Wasser aus dem Was
serkocher auffüllen. Wie Ingwer
wasser zubereitet wird, erfährst 
du auf Seite 18.

• Schließe eine kleine Yogaübung 
oder einen Sonnengruß an. Diese 
bringen deinen Körper in Bewe
gung und unterstützen die Ver
dauung und Entgiftung.

• Nimm fürs Ölziehen z. B. 1 Ess
löffel Kokosöl in den Mund und 
spüle einige Minuten den Mund
raum damit, bevor du das Öl auf 
einem Papiertuch entsorgst. Das 
Öl entfernt toxische Substanzen 
aus deiner Mundschleimhaut, 
stärkt Zähne und Zahnfleisch und 
fördert die Verdauung.

• Reinige deine Zunge mit einem 
Löffel oder einem Zungenschaber, 

um Beläge und Bakterien, die als 
Abfallprodukte der Verdauung 
entstehen, zu entfernen. Die 
Zunge wird dazu 2–3mal vom 
hintersten Ende bis zur Spitze 
abgeschabt.

• Putze deine Zähne.
• Reinige deine Nase und stärke 

deine Abwehrkräfte durch eine 
Nasenspülung mit lauwarmem 
Salzwasser.

• Leite durch eine GanzkörperÖl
massage vor dem Duschen Gift
stoffe aus der Haut aus.

• Bereite dir ein warmes Frühstück 
zu. 

Sobald eine neue Aktivität zur 
Gewohnheit geworden ist, nimm 
eine weitere dazu – bis du irgend
wann die für dich ideale Kombina
tion an Aktivitäten gefunden hast.

Der Morgen im Ayurveda
Der Morgen im Ayurveda

Wir sind das, was wir wiederholt tun. Vorzüglichkeit ist daher keine Handlung, sondern eine Gewohnheit. 

Aristoteles

» «
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