Gewurze und Krauter

A

Wie Sie die Tabelle lesen

Tabell

Gewiirzen.

Beispiel

Typ ¢ Kapha-Pitta
Jahreszeit ¢ Juli = Pitta
Empfehlung ¢ Pitta senken

VATA

Element: Raum und Luft
Eigenschaften: leicht, kiihl, beweg-
lich, rauh, trocken, Klar und fein

Vata reduzierende Gewiirze :
Ingwer (frisch), Senfkérner, Nelken,
Kardamom, Zimt, Kreuzkiimmel
(Cumin), Kimmel, Muskat, Piment,
Paprika, Gelbwurz, Safran Stein-
salz, Pfeffer schwarz (in kleinen
Mengen), ‘Asa foetida (Hing), Anis,
Fenchelsamen, gekochte Zwiebeln,
roher Knoblauch

Vata reduzierende Krauter
Oregano Estragon, Basilikum, Ros-
marin, Thymian, Majoran, Pe-tersi-
lie, Kresse Liebstockel, Salbei

Vata reduz'e,rende Tees :
enchel, Salbei, Eukalyptus,
"l_’flﬁgebu_tte_ _leong Malve, SiiBholz
ST

Vata anregende Gewiirze
Chilli, scharfer Paprika, Bockshorn-
kleesamen, Minze, gekochter Knob-
lauch

Vata anregende Tees
Kaffee und schwarzer Tee, Mate,
Elsenkraut ‘Brennessel, Holunder,
Kamille, Jasmlnbluten Pfeffer-
- minze

die lhren
Konstitutionstyp und ermitteln Sie, in
welcher Jahreszeit welches Dosha
reduziert werden soll.|Sie besanftigen
die Doshas durch die|richtige Tages-
routine, besonders abet mit Hilfe von

Im Maharishi Ayur-Veda

Jahreszeit|  mM:rs bis Mai | Juni bis September| Oktober bis Februar
Typ Kapha Pitta Vata
Vata Vata Vata Vata
Pitta Pitta Pitta Pitta
Kapha Kapha Kapha Kapha
Vata-Pitta Vata/Kapha Pitta Vata
Pitta-Vata Vata/Kapha Pitta Vata
Vata-Kapha Vata Pitta/Vata Vata
Kapha-Vata Kapha Vata Vata
Pitta-Kapha Kapha Pitta Pitta/Vata
Kapha-Pitta Kapha Pitta Vata/Kapha
Vata-Pitta- Kapha Pitta Vata
Kapha

KAPHA

Elemente: Wasser und Erde
Eigenschaften: schwer, Kkalt, olig,
fliissig, Klebrig, fest, weich und siif}

Kapha reduzierende Gewiirze
alle Gewlrze auBer Salz >
ders scharfe:

Ingwer, schwarzer Pfeffer, Korian-
der, Gelbwurz, Nelken, Kardamom,
Zimt, Kreuzktimmel (Cumin)

beson-

Kapha reduzierende Tees
Pfefferminze, Salbei, Mate, Zitro-
nengras, Hibiskus, Jasmin, Fenchel,
Holunder, Eisenkraut, Kamille

&
Kapha anregende Gewlirze
Salz

Kapha anregende Tees _
Hagebutte, Limone, Malve, SiiBholz




