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WISSENSWERTES

rund um den Reis

Reisgerichte sind ein wichtiger Bestandteil der
ayurvedischen Kiiche, denn sie sind sehr bekiimm-
lich und gut verdaulich.

| Inder ayurvedischen Kiiche wird viel Wert auf dic
| richtige Zubereitung von Reis gelegt. Nur allein
. ihnin Wasser aufkochen und quellen lassen, reicht
bei Weitem nichr aus.

Die schnellste Variante Reis zu kochen geht wie
folgt: Reis waschen, im Sicb abtropfen lassen, in
Ghee und in verschiedenen Gewiirzen sautieren.
Anschliefiend in etwa der doppelten Menge Was-
ser aufkochen und auf kleiner Stufe ausdiinsten
lassen. Wihrend dieser Zeit bilden sich kleine
Liifrungskaniile, durch die das Wasser verdunstet
und der Reis gleichmiiig gart. Daher den Deckel
immer geschlossen halten und niemals umriih-

ren.

Der Reis ist fertig, wenn sich ein Reiskorn zwi-
schen zwei Fingern beim Zusammendriicken
weich anfiihlr.

© TIPP: Wenn man Reis vorher 15 Minuten im
Wasser einweich P “ sich die
- Reiskorner und der Geschmack wird intensiver.
Als Kénigsreis gilt der B oder auch
Duftreis genannt. Er hat sehr gute Kocheigen-
schaften und ein ausgepriigtes Aroma. B irei
enthiilt alle essenziellen Aminosiuren und viele
Mineralien. Er gleicht alle drei Dosha aus, Da er
bekommlicher als alle and Getreide ist, kann
er auch gut von Kapha-Typen gegessen werden.
Kiihl, leicht und sanft besinftigt er Pitta und be-
feuchtet Vara.

- Reis stiirkt Haare, Zihne, Niigel, Muskeln. Er lin-
- dert Magen- und Darmbeschwerden und wirke

| entwiissernd.

Grundrezept fiir Reis
(4 Personen)

{4 Tassen weiBer Basmatirsis
I 8 Tassen Wasser

{ 37TLGhee

| %TLSakz

4 ganze Kardamonkapsein

3 Nelken

21 oder 4 Curry
20-25 Minuten Zubersitung

Den Rets knnen Sie auch mit Safran oder Rosinen
und Nissen, gemahlenem Kardamom oder Zimt und
Kurkuma variianan,
My i - b
—

Ghee ist B
e bl chor Horstallung Wasser und
Eiweifi entzogen werden.

500 g Butter (am besten Bio- oder
frische Bauermbutter) in einem Topf ohne
Deckel bei mittierer Hitze zum Schmel-
zen bringen. Auf Kleinster Stufe langsam
siecen lassen, ohna umzurihren! Den sich
bildenden Schaum mit einem Siebidfiel mmer
das Verdamplen des Wassers ein Gerfusch zu héren.
Mach atwa 30 bis 60 Minuten hor das Gerdusch pidtzich auf, Die Fidssigkeit ist jetzt
goldgelt, klar und hat einen nussigen Dult. Am Boden hat sich evtl, ein leicht brauni-
cher Satz gebildet. Top! sofort vom Herd nehimen, etwas abkihlen lassen. Durch ein
Geschimuch oder Metallsisb mit Kichentuch am besten in einen Steinguttopl oder ein
anderes dunkles, hitzebastiindiges Gefall flllen, erkalten lassen, nicht luftdicht abdecken
und kilhl lagern. Ghee je nach Bedar! mit einem sauberen Liffel entnehmen.

Da Ghes sehr lange halt, lohnt sich die Hersteliung einer griBeran Menge (bal 1 kg
Butter erhéit sich die Kochzeit auf stwa 2 Stunden, bei 2 kg aul 3 bis 4 Stunden). Ghee

KOCHEN VOR TRAUMHAFTER KULISSE
Ayurveda-Workshop auf den Malediven

Im Fiind-Stame-Reson Baros Maldewes kann man nichl nur speritusis Kralt und Energie

vor raumhafter Kulisse tankion, sondem auch den Kochiiftel s

wingen, Vom 2. tis 17

April warden jeweis rwel i

yoe Ayurveda-Workshops a Senan man

dia Zubersitiung dyuryed  Garichie lermt. Flr die Kurss k

n den bekanntan

Mimchner Ayureda-Koch und Emdhnungs

gewinnen, 5-1agigar

Ayurveda-'Workshop nikd, 4 Nachte in aner Debuxe Villa ab B50 Euro/FP. www.barnos.com

FUR MEHR ENERGIE IM KOCHTOPF

Kurse von Ayurveda bis zur 5-Elemente-Kiiche

Vegetarische Energlekiiche nennt Brigitte und Hildegard von Bingen konzentriert hat,
Schuller das, was sie u.a. in der Kiche des in naues A e ayur
Ayurveda-Resorts Rosana in Rosenheim Kilche. Brigitte Schuller biatet zahirsiche
{www.rosana.de) zaubert. Fast zwanzig Kursae an. Der nachste Kurs .EinfGhrung
Jahra lang h i i veg was Bistro in die ayurvedische Kiche® findet am 10,
in Miinchen bevor sie aufs Land zog. Dort April in Amerang statt.

fand die umtriebige Kochin, die sich bis- Mehr Infos dber die Kurse sowie Anmel-
her auf die 5-Elemente- Kilche, Makrobiotil dung unter www.Selemente-schuller.de

ALLER GUTEN DINGE SIND DREI

Massagen, Ernihrung und Diagnostik

‘Wer einen tieferan Einblick in die ayurvedischen Prinzipien naben machie, muss Engst nicht
mehr ins Ursprungstand indien refsen. Das IST-Studieninstitut biaten u.a. im Bereich Ayurveda

drei Van: Ay , Ayurvedische Eméahnung™
und Ayurvedische Diagnostik®. Wer alle drel Lizenzkurse absohvient, erhiill zusitzich das
IST-Diplom Ay . Niichster Starttermin kst Jull 2011. Informa-
tionen gibt es unter der kostenirelen Rufnummer 0800/478 0800 oder aul www.ist.de
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BAROS

WISSENSWERTES

rund um den Reis

Reisgerichte sind ein wichtiger Bestandteil der

ayurvedischen Kiiche, denn sie sind sehr bekomm-

lich und gut verdaulich.
© Inderayurvedischen Kiiche wird viel Wert auf die
. richtige Zubereitung von Reis gelegt. Nur allein
- ihnin Wasser aufkochen und quellen lassen, reicht
bei Weitem nicht aus.
Die schnellste Variante Reis zu kochen geht wie
folgt: Reis waschen, im Sieb abtropfen lassen, in
Ghee und in verschiedenen Gewiirzen sautieren,
Anschliefend in etwa der doppelten Menge Was-
ser aufkochen und auf kleiner Stufe ausdiinsten
lassen. Wihrend dieser Zeit bilden sich kleine
Liiftungskanile, durch die das Wasser verdunstet
und der Reis gleichmiiflig gart. Daher den Deckel
immer geschlossen halten und niemals umrith-
ren.
Der Reis ist fertig, wenn sich ein Reiskorn zwi-
schen zwei Fingern beim Zusammendriicken
weich anfiihlt.
© TIPP: Wenn man Reis vorher 15 Minuten im
. warmen Wasser cinweicht, .entspannen” sich die
Reiskorner und der Geschmack wird intensiver.
Als Konigsreis gilt der B is oder auch
Duftreis genannt. Er hat sehr gute Kocheigen-
schaften und cin ausgepriigtes Aroma. Basmatireis
enthiilt alle essenziellen Aminosiuren und viele
Mineralien. Er gleicht alle drei Dosha aus. Da er
bekimmlicher als alle anderen Getreide ist, kann
er auch gut von Kapha-Typen gegessen werden.
Kiihl, leicht und sanft besinfrigt er Pitta und be-
feuchtet Vata.
* Reis stiirkt Haare, Zihne, Nigel, Muskeln. Er lin-
- dert Magen- und Darmbeschwerden und wirkt
- entwiissernd.

Grundrezept fiir Reis
(4 Personen)

4 Tassen weiller Basmatireis

8 Tassen Wasser

3 TL Ghee

% TL Salz

4 ganze Kardamonkapsedn

3 Nelken

2Lc Etter oder 4 Curmyh
20-25 Minuten Zubersitung

Den Rets konnen Sie auch mit Safran oder Rosinen
und Niissen, gemahlenem Kardamom oder Zimt und

2
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Ghee st B
mnaidaruamngwhswm
Eiwaifi entzogen werden.

500 g Butter (am besten Bio- oder

frische Bauembutter) in einem Topf ohne
Deckel bei mittlerer Hitze zum Schmel-
zen bringen, Auf kleinster Stufe angsam
sieden lassen, chne umzurihren! Den sich
bildenden Schaurm mit ainem Siebldfiel immer
wiader abschoplen. Wahrend des Siedens ist durch
das Verdampfen des Wassers ein Gerdusch zu hiiren,

Nach etwa 30 bis 60 Minuten hort das Gerausch plétziich aul. Die Filissigkeit ist jetzt
goldgeld, Kar und hat sinen nussigen Duft. Am Boden hat sich evtl. ein leicht brauni-
cher Satz gebidet. Top! sofort vom Herd nehmen, etwas abkiihlen lassen, Durch ein
Geschimuch oder Metalisisb mit Kiichentuch am besten in einen Steinguitop! oder ein
anderes dunides, hitzebestindiges Gefa flllen, erkalten lassen, nicht luftdicht abdecken
und kiihl lagemn, Ghee je nach Bedarf mit einem sauberen Loffel entnehmen,

Da Ghee sehr lange hélt, lohnt sich die Herstellung einer groBeren Menge (bei 1 kg
Butter echohit sich die Kochzeit auf etwa 2 Stunden, bei 2 kg auf 3 bis 4 Stunden), Ghee
nicht im Kihischrank aufbewahren, da es durch Kondenswasser schimmeln kann.

KOCHEN VOR TRAUMHAFTER KULISSE
Ayurveda-Workshop auf den Malediven

Im Funi-Steme-Resor Baros Maldwes kann man nicht nur speituelie Kraft und Energie

vor-traumbafter Kulss hwingen. Vom 2. bis

April warchen e Ayurveda-Works tan, in denaen man

dig Zubersitung ayune . Fie che Kurs nan dien bekannten

Minchner Ayurveda-Koch und Emdhy

annen. S-tagiger

P www.baros.com

FUR MEHR ENERGIE IM KOCHTOPF

Kurse von Ayurveda bis zur 5-Elemente-Kiiche

WWMWWIMM
&in neues Auig; fedd: die ayur

Kilche, Brigitte Schuller bietet zahireiche
Kurse an. Der nichste Kurs ,Einfiihrung
in die ayurvedische Kiche® findet am 10.
April in Amerang statt.

Mehr Infos (ber die Kurse sowie Anmei-
dung unter www.5elemente-schuller.de

Viegetarische Energlekiiche nennt Brigitte
Schufler das, was sie u.a. in der Kiiche des
Ayurveda-Resorts Rosana in Rosenheim
hmmde] mberl Fast zwanzig

getarisches Bistro
hmm*mwuzog Dort
fand die umtriebige Kochin, die sich bis-
her auf die 5-Elemente-Kiiche, Makrobiotik

ALLER GUTEN DINGE SIND DREI

Massagen, Erndhrung und Diagnostik

Wer einen tieferen Einblick in die ayurvedischen Prinzipien haben michte, muss Engst nicht
Mmumwmmm Das IST-Studieninstitut bisten u.a. im Barsich Ayurveda
fene wgen an: Ayurvedische Massagen®, Ayurvedische Eméhwung”

IST-Diplom Ayurvedischer Gesundheitsberater®. mmmmumn Informa-
tionen gibt es unter der kostenireden Rufnummer 08007478 0BOO oder auf www.ist.de
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