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KNOBLAUCH CURRY
Vata +Kapha

150g Knoblauch

% TL Curry (roh)

¥4 TL Kurkuma

¥4 TL Bockshornkleesamen

¥ TL Salz

Etwas Zimtrinde

1 TL Zwiebel (rot, klein, geschnitten)

1 TL Curry Blitter (griin, frisch)

1 TL Rampe (frisch, griin) in Deutschland nicht erhéltlich

- Alles mischen
- 7> Tasse 2 Kokosnussmilch dazugeben
- % Tasse 2 Kokosnussmilch dazugeben

- 5 Minuten kochen

KURBISSUPPE
Fiir alle drei Typen

200g Hokaido-Kurbis

10g Zwiebel

5g Knoblauch

wenig Ol

2 TL Reismehl oder weilles Mehl, Pfeffer, Salz
1 Tasse Kokosnussmilch

- Kiirbis in kleine Stucke schneiden

- Ol erhitzen, Knoblauch, Zwiebeln braun anbraten
- Mehl dazu geben + Kokosnussmilch + 1 L Wasser
- 15 min kochen

- piirieren und mit Salz und Pfeffer abschmecken



MULLAGETAWAY SUPPE
Fiir alle drei Typen

10g Kohlrabi
10g Weillkohl

Y4 TL Koriander
Y4 TL Kiimmel
Vi TL Pfeffer

Y. TL Salz

1 Liter Wasser

- 30 min kochen

1 TL Ghee

1 TL Zwiebel

1 TL Knoblauch

1 TL Ingwer

- etwas braun anbraten

%2 TL Curry Pulver
2 TL Weizenmehl
- 5 min kochen

15 Tasse 1 Kokosnussmilch
% Limone (griin)

Y, TL Salz

- abschmecken

CURRYHUHN
Fiir alle drei Typen

200g Huhn saubern u zerkleinern
Zwiebel, Knoblauch, Salz, Pfeffer
1 TL Kurkuma 15 Limone
Y4 TL Bockshornkleesamen
Y4 TL Chili - Pulver
Zuerst:
Ghee oder anderes Ol , 2, Kokosnussmilch (1 Tasse), Huhn.
Limonensaft dazugeben
5 min ziechen lassen

- Ol, Zwiebel, Knoblauch, Ingwer in Pfanne
anbriunen, Chili, Currypulver, Kurkuma
dazugeben

2 Kokosnussmilch
- 10 min kochen mit Kokosnussmilch
abschmecken



LINSENSUPPE
Fiir alle drei Typen

20 g roter Reis

20 g Erbsen

20 g rote Linsen

20 g Graupe

20 g Kichererbsen
20 g Mungobohnen
20 g Braune Linsen

- 5 Std. einweichen

- mit wenig Ol, Knoblauch und Zwiebel anrdsten
- 1% Wasser dazugeben

- 1Std. kochen

- plirieren

- mit Salz und Pfeffer abschmecken

ROTI
Pitta

200g Reismehl

6 EL Kokosraspeln

¥ TL Salz

1 Tasse kaltes Wasser

- Kokosraspeln, Salz, Reismehl vermischen und

Wasser dazugeben, kneten, auswalken und
formen

- in wenig Ol beidseitig bei kleiner Hitze ca.5 min
anbraten.



MILCHREIS-KUCHEN
Pitta + Vata

250g Reismehl

5 Tassen 1 Kokosnussmilch

10g Rosinen

10g Cashewndisse

10g Datteln

%2 TL Salz

Ya TL Zimt

2 Tassen Palmsirup oder 150g Zucker

- alles mixen, in Form geben, 20 min kochen
- 2 hauskiihlen lassen

ROTE RUBEN GEMUSE
Fiir alle drei Typen

200g Rote Ruben

10g Zwiebel

5g Knoblauch

1 TL Curryblatter

1 TL Ol

1 TL gerostetes Currypulver
1 TL Kurkuma

Y4 TL Senfsamen

Y2 TL Salz

1 Tasse Kokosnussmilch

- Rote Riiben in schmale Streifen schneiden

- Ol erhitzen

- Senfsamen, Knoblauch, Zwiebel, Curryblétter und
rote Ruben dazugeben

- umriihren

- Currypulver, Kurkuma und Salz dazugeben

- Kokosnussmilch dazugeben, 10-15 min kochen

- Milch dazugeben und aufkochen



MILCHREIS / KIRIBATH
Pitta + Vata

250g Reis

1 Liter Kokosnussmilch

1 TL Salz

2 Stk. Kardamom + Nelken

- 15 min kochen

- in form geben

- 1 h auskiihlen lasse (auf Wunsch evtl. siify mit
Honig, Bananen oder scharf mit Chili verfeinern)

OKRAGEMUSE
Pitta+Vata

200g Okra

10g Zwiebel

5g Knoblauch

Curry Blitter

Zimt

V4 TL Kurkuma

ITL Currypulver Weil3

1 Tasse Kokosnussmilch

1, TL Salz

V4 TL Bockshornkleesamen

- alles mischen + in heiller Pfanne 6 min anbraten



SOYA CURRY
Fiir alle drei Typen

50g Soja Tofu

1 TL Curry gerostetes Pulver
V4 TL Kurkuma

Y5 Salz

2 Nelken

2 Kardamom

2 Zehen Knoblauch

5 Rote Zwiebeln

1 Tasse Kokosnussmilch

1 TL Curry Blitter

- Erst Soya in heilem Wasser 10 min. einweichen

- vom Wasser trennen durch sieben

- klein geschnittene Zwiebeln, Knoblauch und alle
andere Zutaten in einen Topf geben und mit
leichter Flamme 15 min. kochen lassen

- Wenn die KokosnuBmilch aufkocht ausschalten

BRATKARTOFFEL (AYURVEDISCH)
Fiir alle drei Typen

500g Kartoffel gekocht mit einer Prise Salz (10 min)
150g Zwiebeln (geschnitten)

10g Knoblauch (geschnitten)

5g frische Ingwer (geschnitten)
%2 TL Senfsamen

1 TL Curryblatter

etwas Zimtrinde und Zitronensaft
Ya TL Curcuma

% TL Chili (gemahlene)

- alles mischen

1 EL Ghee

- Ghee erhitzen

- alles in Pfanne und etwas Salz hinzugeben
- braten bis Zwiebeln braun werden

- dann geschnittene Kartoffel hinzugeben

- 1 min braten



KICHERERBSENDHAL
Pitta

100 g Kichererbsen (1h einweichen)
10 g Zwiebel

5 g Knoblauch

1 TL Curryblatter

Y4 TL Kurkuma

1 TL weiBles Currypulver

¥4 TL Bockshornkleesamen

- alles mischen
- 2 Tassen Kokosnussmilch dazugeben
- 20 min kochen

- 1 Tasse Kokosnussmilch, 2 TL Salz
und Zimt dazugeben
- aufkochen

PITTU
Pitta

10 EL Kokosraspel

150g Reismehl

15g Weillmehl

%2 TL Salz

12 Tassen kaltes Wasser

- alles mischen

- Wasser langsam dazugeben

- Form mit /2 TL Kokosraspel bestreuen

- Masse in Form geben und im
Wasserdampf 10-15 min kochen



GEMUSESUPPE
Fiir alle drei Typen

je 10g Karotten, Lauch, Weilkohl, Kohlrabi

30 min Kochen mit, 11 Wasser und jeweils

Ya TL Koriander , Kreuzkiimmel, Kiimmel, Pfefferkorner , Salz dazugeben
ITL Ghee

ITL Zwiebel

1TL Knoblauch

ITL Ingwer

- %2 TL Cumpulverund 2 TL Weizenmehl
anbraten

- Sud von Suppe dazugeben

- 5 min kochen

- mit Limone + %2 TL Salz + ' Tasse

- Kokonuss piirieren

- mit Milch abschmecken

KOKOSNUSSMILCH-KIRIHODI
Pitta + Vata

1 Tasse 1 Kokosnussmilch
Y5 Tasse 2 Kokosnussmilch
5 —10g Zwiebeln

5g Knoblauch

5g Curryblatter

V4 TL Kurkuma

V4 TL Bockhornkleesamen
Y, TL Salz

- alles (bis auf 1 Kokosnussmilch) mischen
- 8 min kochen

- 1 Kokosnussmilch dazugeben, aufkochen
- mit weillem Currypulver abschmecken



SPINATSUPPE
Pitta+Vata

100g Spinatblitter

10g Reismehl oder weises Mehl
S5g Zwiebel

1EL Ol oder Butter

1 Tasse Kokosnussmilch

- Ol ,Knoblauch und Zwiebel braun anbraten

- dann Spinat dazugeben

- Mehl dazugeben

- Kokosnussmilch

- 11 Wasser oder Suppe dazugeben

- 10 Min Kochen ,mit 2 TL Salz + Pfeffer
abschmecken

- Piirieren

AUBERGINENGEMUSE
Vata + Pitta

200g Auberginen

10g Zwiebel

5g Knoblauch

Currypulver

Zimt

1 TL gerostetes Currypulver
Y, TL Salz

Y4 TL Bockshornkleesamen
V4 TL Kurkuma

15 Tasse Kokosnussmilch

- Auberginen klein schneiden

- in Ol braun anbraten

- dann alles mischen

- 2 Tasse Kokosnussmilch dazugeben
- nochmals ca. 4 min anbraten



MINZE SAMBAL
Fiir alle drei Typen

> Kokosnuss geraspelt
100g Minze Blatter
10g Curry Blatter

2 Zehen Knoblauch

5 rote Zwiebeln

1 Y2 TL Zitronensaft

1, TL Salz

¥a TL Kurkumapulver
Vi Tasse Wasser

- Minze Blitter, Zwiebeln, Knoblauch und
Curry Blétter kleinschneiden und in einen
Mixer geben mit iibrigen Zutaten mixen,
fertig.

KIRICHIARI
Pitha

250g Reismehl

5 Tassen 1 Kokosnussmilch
10g Rosinen

10g Cashewndisse

10g Datteln

Y2 TL Datteln

Ya TL Zimt

- 2 Tassen Palmsirup oder 150g Zucker
- alles mixen

- in eine Form geben
- 20 min kochen

- 2 h auskiihlen lassen



INGWER CHUTNY

100g geschaeltene ,kleine geschnittenen Ingwer.

Y5 Liter kaltes Wasser

1 TL Salz

2 EL Gee Ocl

Alles mixen und 20 Min. mit leichter Flamme kochen lassen.

KOCHBANANEN CURRY

150g Kochbananen

1 Tasse 2 Kokosmilch

1, Tasse 1 Kokosmilch

1 TL Zwiebel (rot, Klein, geschnitten)

1 TL Curry Blatter

15 Senfsamen

V4 TL Kurkuma

Y. TL Salz

Ya Currypulver weil}

Y4 TL Bockshornkleesamen oder Pulver

- Kochbananen in kleine Stiicke schneiden
(vorher schilen)
- waschen

- 1 Tasse Kokosmilch, Kurkuma, Zwiebel, Curry
Blétter, Senfsamen, Salz, dazugeben

- alles mischen, 10 min kochen

- mit Salz abschmecken

- 1 Kokosmilch dazugeben

- 2 min kochen



AMBERELLA CHUTNY

Amberella  250g (klein geschnitten, geschilte)
Gee 0l 3 Essloffel

Braun Zucker 3 Essloffel

Knoblauch 1 Essloffel

Chilli Pulver ' Essloffel

Pfeffer /> Essloffel

Soya Souce 1 '2 Essloffel

Cardomon und Nelken Y4 Essloffel

Wasser % Liter

Gut mischen und mit kleiner flamme ungefdhr 20 Minuten kochen.

ROTE LINSEN CURRY
Fiir alle drei Typen

100g rote Linsen

¥, Tasse Kokosnussmilch mit der hand gepresst (auch mit eingeweichten Kokosnussraspeln)
1 Tasse mit Wasser gemischte Kokosnuss Milch

%2 Tl gemahlenes Currypulver (ungerdstet)

Ya TL Kurkuma

%2 Salz

“a TL Bocks Hornkleesamen

5 rote Zwiebeln klein geschnitten

1 TL Curry Blitter

2 Knoblauchzehen klein geschnitten

- Rote Linsen, Zwiebeln, Knoblauch, Curryblitter, Currypulver und Wasser mit
Kokosnussmilch mischen und auf kleiner Flamme 10 Minuten kochen.

- Frisch gepresste Kokosnussmilch + Salz dazugeben und auf Kochen lassen

- Servieren



KEKS (BISCUITS)

2 Eiweil

200g Butter

400g Reismehl

1 TL Vanille

200g gerostete Kokosraspeln
50g gerdsteten Sesam

- alles zusammen mixen , kneten
- auswalken, formen
- 180 0 C backen bis Braun werden

ROH CURRY PULVER

250g Koriander
100g Kiimmel

100g Kreuzkiimmel
50g Kardamom
50g Zimt

10g Nelken

100g Curry Blatter

- Alles Trocknen lassen und dann zu Pulver mahlen.

GEROSTETES CURRY PULVER

250g Koriander
100g Kiimmel

100g Kreuzkiimmel
50g Kardamom
50g Zimt

10g Nelken

100g Curry Blatter

- Alles in der Pfanne braten bis es braun wird.






