Der Maharishi Ayur-Veda kennt sechs Gesc

vorhanden sein. Sie kbnnen aber auch ausnahmswelée

suf3 ¢ befriedigend, stimmungsaufhellend,
nahrend, beruhigt das Nervensystem

sauer ° férdert die Verdauungskraft, appetit-
anregend, in kleinen Mengen stimulierend

salzig ¢ erhitzend, verdauungsanregend,
speichert Wasser im Korper

'e'et"é_-.-_ - Karotten,
Gurken, Fenchel,

verdauungsférdernd

blutreinigend

verdauungsférdernd

Lf die gesamten Mahlzeiten eines Tages verteilt werden.

zusammenziehend e

scharf e stark erhitzend, schleimlosend,

bitter e leicht, kiihlend, appetitanregend,

klhlend, trocknend,

KAPHA

Senkende Geschmacksrichtungen:
scharf, bitter, zusammenziehend

Kapha reduzierende Gemiisesorten
Uberwiegend Blattgemiise sowie
scharfe und bittere Gemtise: Spinat,
Kohl, Chicorée, Keimlinge, Kartoffeln,
Maohren, rote Beete, Stangensellerie,
Fenchel, Auberginen, Radieschen,
Petersilie, Blattsalate, Paprika, Toma-
ten in kleinen Mengen

Kapha reduzierende Obstsorten
Apfel, Birnen, Granatapfel, Beeren-
obst, Kirschen, Aprikosen, Mango,
Pfirsiche, Khaki, Quitten, Dorr- und
Trockenobst, Papayas

Kapha reduzierende Hiulsenfriichte
Mungbohnen, Kichererbsen, griine
und gelbe Erbsen, rote Lmsen
Pintobohnen

Kapha reduzierende Getreide
Gerste, Hirse, Buchweizen, Mais,
Roggen, Basmati

Kapha reduzierende Ole/Fette
nur in kleinen Mengen: Ghee, Maisol,
Sonnenblumendl, Senfal

Kapha reduzierende SiiBmittel
Honig, Dicksafte, Ahornsirup in klei-
nen Mengen

Kapha reduzierende Milchprodukte
stark verdiinnte Vollmilch, Schafs-
kase, Lassi, Ziegenmilch, Joghurt in
kleinen Mengen



