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Ayurveda ,Kitchen Check”
Sie sind mit den Grundbegriffen der ayurvedischen Erndh-
rung vertraut und wollen nun lhr , Know-how* in die Pra-
Xis umsetzen? Gemeinsam nehmen wir bei lhnen daheim
Kiihischrank & Co. unter die Lupe und erstellen ein Basis-
sortiment an Nahrungsmitteln, Gewiirzen und Kochzubehdr,
dazu gibts jede Menge Tipps und Informationen rund ums
Thema Ayurvedisch Kochen.

90 Min. | 90 Euro

Ayurveda ,,Einkaufstraining*
Sie wollen nun endlich den Kochléffel schwingen und Ihre
Rezepte ausprobieren? Gemeinsam gehen wir in den Su-
permarkt, den Bioladen, auf den Wochenmarkt oder in den
Gewlrzladen (wahlweise), und lernen dort, Nahrungsmittel
und Zutaten auszuwahlen, die aus ayurvedischer Sicht emp-
fehlenswert fiir Sie sind. Ziel ist es, gesunde Alternativen zu
finden, die uns die Natur regional und saisonal bietet und
diese mihelos in lhren Kochalltag zu integrieren.

90 Min. | 90 Euro

Ayurveda Kochkurs ,,Basic”
Geeignet fir alle, die mit den theoretischen Grundlagen
der ayurvedischen Erndhrung vertraut sind. In kleiner ge-
miitlicher Runde kochen wir ein klassisches ayurvedisches
Mittagsmenii mit Reis, Dhal, zwei verschiedenen Gemise-
gerichten, einem Rohkostgericht/Salat, dazu ein leckeres
Chutney und eine siiBe Nachspeise.
Inkl. Skript, Lebensmittel und Getranken

mind. 4 Teiln. | 240 Min. | 80 Euro p. Person

Ayurvedische Themenkiiche
2.B. Kochen mit den Jahreszeiten, Genussvoll Abnehmen,
Sattvische Kiiche, Pasta ayurvedisch, ...

Weitere Kochkurse auf Anfrage,
mind. Teiln. 4 Personen,
auch Einzelunterricht méglich.
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VEAT]| und -Therapeuten e\V.

Hyurveda .
Pas Wissen vom lsgben.

Falls mein Telefon einmal nicht besetzt sein sollte,
hinterlassen Sie mir bitte eine Nachricht auf meinem
Anrufbeantworter.

Ich rufe Sie umgehend zurtick.

Hyurveda ist gwig,
ohng finfang und ohng €ndg,
denn dig Gesetze des Lsgbens sind
von universeller Natur
und ihreg €igenschaften zgitlos.

- Caraka Samhita 30.27 -
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+¢ Was ist Jyurveda?

Ayurveda ist eines der dltesten ganzheitlichen Heilsysteme
der Welt und hat seinen Ursprung in Indien.

Die Lehre des Ayurveda basiert auf den 5 Elementen Raum,
Luft, Feuer, Wasser und Erde, aus denen das ganze Univer-
sum geschaffen ist. Aus diesen kosmischen Prinzipien formen
sich die drei Doshas VATA, PITTA und KAPHA, die in jedem
Menschen in unterschiedlicher Gewichtung vorhanden sind.
Sowohl die kérperliche Veranlagung als auch die Charakter-
eigenschaften werden dadurch geformt. Jeder Mensch ist
daher eine einzigartige Komposition mit dementsprechend
unterschiedlichen Bedrfnissen.

Hier setzt die ayurvedische Erndhrungslehre an.

%& Warum aygurvedischg €mahrang?

Entsprechend ihrer Zusammensetzung wirkt Nahrung auf je-
den einzelnen Menschen anders und kann so einen heilenden
oder stérenden Effekt auf Gesundheit und Wohlbefinden ha-
ben. Mit dem, was wir essen und wie wir es zubereiten, kénnen
wir direkten Einfluss auf unser kérperliches und emotionales
Gleichgewicht nehmen. Die Erndhrung ist daher eine der wich-
tigsten Therapien des Ayurveda. Ohne richtige Erndhrung ist
jede andere Therapie unwirksam.

Viele Menschen wissen zwar um die Wichtigkeit einer ausge-
wogenen Erndhrung, doch nur wenigen gelingt es, dieses Wis-
sen konsequent umzusetzen.

Erfahren Sie in der ayurvedischen Erndhrungslehre, wie Sie
Gewlirze, Krduter und die richtige Zubereitungsart lhrer Nah-
rung gezielt einsetzen kdnnen, um weitverbreiteten Zivilisa-
tionsbeschwerden wie Schlaflosigkeit, Verdauungsstérungen
oder Unvertrdglichkeiten entgegenzuwirken und Kérper und
Geist zu harmonisieren.

G

3¢ Wig schaut dig Beratung aus?

In einer fundierten Erndhrungsberatung méchte ich lhnen
helfen, Ihren persénlichen Erndhrungsstil und die Lebensform
zu finden, die aufgrund lhrer Konstitution zu lhnen passt. Im
Rahmen einer individuellen Erstberatung erdrtern wir lhre mo-
mentane gesundheitliche Situation, gehen auf lhre Fragen und
Anliegen ein und besprechen Behandlungsansétze. Wir ana-
lysieren Ihre derzeitigen Erndhrungsmuster und erstellen in
den Folgeberatungen gemeinsam einen Erndhrungsplan, der
speziell auf lhre Thematik zugeschnitten ist.

Folgende Problematiken kénnen u.a. in diesem Rahmen be-
handelt werden:

* dauerhafte Gewichtsregulierung
(Diatkonzepte fiir Uber- oder Untergewicht)
* Allergien und Unvertrdglichkeiten
* Verdauungsbeschwerden
(Sodbrennen, Bldhungen, Verstopfung oder Durchfall)
* mangelnde Abwehrkrafte und Vitalitat
* Schlafstérungen, Unruhezustdnde
* schwierige Lebensphasen
(Krankheit, Schwangerschaft, Menopause, Alter)
* komplementdr zu einer ausgewogenen vegetarischen/
veganen Erndhrung

Wenn Sie Antworten auf diese oder andere Fragen suchen,
dann rufen Sie mich einfach an.

Ich freue mich darauf, lhnen in einer persénlichen Ernah-
rungsberatung Wege und Mdglichkeiten aufzuzeigen, lhr An-
liegen umzusetzen und Sie auf diesem spannenden Weg mit
Ayurveda zu begleiten.

%8¢ €rnéhrungsberatung

Schnuppergesprach

lhre erste Anfrage per Telefon oder E-Mail ist fir Sie kosten-
frei. Wir besprechen lhre Fragen und meine Mdglichkeiten,
lhnen zu helfen.

Erstgesprdch
Ausfiihrliche Anamnese und Konstitutionsermittlung nach
Ayurveda mit einer Bestandsaufnahme lhrer momentanen
Situation. lhre persénlichen Anliegen und Wiinsche stehen
dabei im Mittelpunkt und bilden die Grundlage fiir das wei-
tere Behandlungskonzept.

90 Min. | 90 Euro

Folgeberatung
Erstellen eines individuellen Speiseplans, Informationskata-
log mit konstitutionsbezogenen Ernahrungsempfehlungen
und Verhaltenskatalog, abgestimmt auf Ihr persénliches
Thema.

60 Min. | 60 Euro

Einzel-/Folgetermine auf Wunsch
60 Min. | 60 Euro
4er Abo 4 x 60 Min. | 200 Euro

Hllgin durch gute Nahrung
gedgiht der Mensch;
schlgehte Nahrung hingegen
raft Rrankhgit hervor.

- Caraka Samhita 1.25.31 -
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