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Ayurveda-Themenkochkurs SOMMER & HERBST

Ubersicht der 5 Module und 10 Lektionen

Der Kurs verbindet saisonales Ayurveda-Wissen mit einer vielseitigen vegetarisch-veganen Kuche. Die

Teilnehmenden lernen, Rezepte, Gewlrze, Getranke und Alltagsgewohnheiten an Sommer, Herbst und ihre

personlichen Bedlrfnisse anzupassen. Dadurch wird das ayurvedische Grundsatzwissen aus meinem Ayurveda-

Grundlagenkochkurs erganzt und vertieft. Der Kurs vertieft und erganzt dieses Grundlagenwissen. So werden

Themen wie Geschmacksrichtungen, Eigenschaften, Jahreszeiten und Vata, Pitta und Kapha im eigenen Leben

lebendig.

Modul 1 - Sommer, Pitta und saisonale Erndhrung

Lektion

Lektion 1 - Ayurveda im Sommer: Was braucht der
Koérper jetzt?

Lektion 2 - Sommergewiirze, Kiichenkrauter und
Krauter sammeln

Modul 2 — Ayurvedisch grillen

Lektion

Lektion 3 - Grillen einmal anders

Lektion 4 - Dips, Salate und Chutneys

Inhalte und praktische Umsetzung

Grundlagen der ayurvedischen Sommerernéhrung: Wérme, Pitta, Agni
und die individuellen Beddrfnisse der Doshas. Welche Lebensmittel
und Zubereitungsarten sich bei sommerlichen Temperaturen anbieten
und wie Mahlzeiten bekommlich und abwechslungsreich gestaltet
werden.

Praxis: saisonale Lebensmittelauswahl und Anregungen ftir
sommergerechte Gerichte.

Sommerliche Kichenkréauter und Gewlirze kennenlernen, sinnvoll
kombinieren, sammeln und in der Kiiche einsetzen. Geschmack,
Dosha-Anpassung und schonende Verarbeitung stehen im
Vordergrund.

Praxis: Krduter- und Gewtirzkombinationen sowie Ideen flir eigene
Klichenzubereitungen.

Inhalte und praktische Umsetzung

Pflanzliches Grillen mit Ayurveda: GemUiseauswahl, passende
Garmethoden, Gewtlirze und Marinaden. So entstehen kreative
Grillgerichte, die sich nach Geschmack und individueller
Vertréaglichkeit verdndern lassen.

Rezepte/Praxis: vegetarische Grillgerichte und aromatische
Marinaden. Vegane Varianten sind bei den Rezepten vermerkt.

Wie sich Gegrilltes durch frische oder gegarte Beilagen sinnvoll
ergénzen lasst. Dips, Salate und Chutneys bieten Abwechslung und
kénnen in Schérfe, Sdure und Konsistenz individuell angepasst
werden.

Rezepte/Praxis: pflanzliche Dips, Salate und Chutneys als
Grillbegleiter.
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Modul 3 — Die leichte Sommerkiiche

Lektion

Lektion 5 - Friihstiick und kleine Mahlzeiten

Lektion 6 — Mittagessen, Kitchari, Dal und leichte
Suppen

Inhalte und praktische Umsetzung

Leichte, dennoch séttigende Mahlzeiten flir den Morgen und
zwischendurch. Im Mittelpunkt stehen alltagstaugliche Zutaten, eine
unkomplizierte Zubereitung und die Anpassung an Sommerhitze und
Dosha-Bedtirfnisse.

Rezepte/Praxis: sommerliche Friihsticksideen und kleine
vegetarisch/vegane Mahlzeiten.

Vielseitige pflanzliche Hauptmahlzeiten mit GemUse, Getreide und
Hiilsenfriichten. Kitchari, Dal und Suppen zeigen, wie bekémmliche,
ausgewogene und geschmackvolle Sommergerichte gelingen.
Rezepte/Praxis: Kitchari, Dal, leichte Suppen und weitere
Mittagsgerichte.

Modul 4 - Sommergetrinke und Ubergang zum Herbst

Lektion

Lektion 7 - Richtig trinken im Sommer

Lektion 8 - Wenn aus Pitta langsam Vata wird

Inhalte und praktische Umsetzung

Trinkmenge, Trinktemperatur und passende Zutaten bei sommerlicher
Hitze. Die Lektion zeigt, wie Getranke flir Vata, Pitta und Kapha variiert
werden und welche Gewohnheiten im Alltag sinnvoll sind.
Rezepte/Praxis: 10 vegetarisch/vegane Sommergetranke und eine
personliche Getrénkewerkstatt.

Der Wechsel vom heiBen Sommer in den kiihleren Herbst: saisonale
Eigenschaften, Agni und passende Verédnderungen bei Lebensmitteln,
Gewlirzen und Zubereitung. Der Ubergang wird anhand konkreter
Mahlzeiten praktisch umgesetzt.

Rezepte/Praxis: 10 vegetarisch/vegane Ubergangs- und Herbstrezepte
fur Frihstick, Mittagessen, Snacks, Getrdanke und Abendessen.
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Modul 5 — Individuelle Losungen, Abendroutine und Schlaf

Lektion

Lektion 9 - Was tun, wenn ...? Individuelle L6sungen

Lektion 10 - Abendroutine und Schlaf

Das Ziel des Kurses

Inhalte und praktische Umsetzung

Ein praxisnaher Ayurveda-Problemléser:

Umgang mit groBer Hitze, Verdauungsbeschwerden, Kalte und
Trockenheit im Herbst, Mtdigkeit, Unruhe sowie individuell
unvertraglichen Lebensmitteln.

Beobachten, anpassen und gezielt handeln statt starrer Regeln.

Praxis: Dosha-Vergleiche, konkrete Anpassungen und Tipps;
Schwerpunkt ist die Anwendung bekannter Rezepte. Ergénzt wird
dieses Skrit durch Bereiche, in denen jeder seine eigenen Erfahrung
mit aufzeichnen kann. Ein ganz persénlicher Erfahrungsschatz.

Erndhrung und Schlaf sinnvoll verbinden: geeignetes Abendessen,
Getrdnke, Krauter, kleine Entspannungsrituale und eine angenehme
Schlafumgebung. Dazu Schlafim Sommer und Herbst sowie der
verantwortungsvolle Umgang mit Schlafproblemen.

Rezepte/Praxis: 2 vegetarisch/vegane Abendgetranke, 3 Dosha-
orientierte Abendroutinen und eine 10-Minuten-Abendroutine;
Beispiele flir passende Abendgerichte.

Nach allen zehn Lektionen kénnen die Teilnehmenden viele vegetarisch/vegane Ayurveda-Gerichte und Getranke
selbst zubereiten, vorhandene Rezepte anpassen und saisonale sowie individuelle Bedurfnisse bewusster
beriicksichtigen. Der Kurs verbindet Rezeptpraxis mit dem Verstandnis fur Erndhrung, Lebensstil und den

Ubergang vom Sommer zum Herbst.
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