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Guten Morgen! Bei uns im Westen sagt man, das Frühstück ist die wichtigste Mahlzeit am Tag. Auch im Ayurveda – der Wissenschaft vom langen und gesunden Leben – hat das Frühstück eine große Bedeutung. Mit dem Frühstück legst du den Grundstein für deinen Tag. Es entscheidet darüber, ob dein Tag voller Energie und Tatendrang oder von Trägheit und Müdigkeit gezeichnet ist. Dein Frühstück ist wichtig, aber das bedeutet nicht immer, dass du schon morgens unbedingt etwas essen musst. Manchmal ist es sogar sinnvoller, das Frühstück auszulassen. Ayurveda gibt uns ein großes Versprechen: Es ist der natürliche Zustand des Menschen, vollkommen gesund und glücklich zu sein sowie das höchste Bewusstsein zu besitzen – und das auch schon am frühen Morgen. Deshalb wollen wir dir im ersten Teil dieses Buches zeigen, was laut Ayurveda morgens in deinem Körper geschieht, und wie du erkennen kannst, welche Art von Frühstück am besten für dich geeignet ist. Wir nehmen typische westliche Frühstücksgewohnheiten in den Blick, erklären dir, was deine Verdauung mit einem Lagerfeuer zu tun hat und wie du deinen Körper reinigen und stärken kannst. Im zweiten Teil des Buches befassen wir uns mit Superfoods. Wir lieben Superfoods und verwenden sie schon seit Jahren, weil sie es uns so einfach machen, rasch eine vitalstoffreiche Mahlzeit zuzubereiten. Wir geben dir einen Überblick über die Wirkung der wichtigsten Superfoods, was beim Kauf zu beachten ist und befassen uns mit dem uralten Wissen ayurvedischer Superfood-Mischungen. Am Ende möchten wir dir noch ein paar praktische Tipps für einen feinen Start in den Tag mitgeben. Superfoods sind so vielseitig anwendbar. Deshalb haben wir das Buch auch nicht alleine geschrieben. Wir wollten wissen, was sich mit Superfoods alles anstellen lässt und haben gemeinsam mit 32 leidenschaftlichen Bloggern insgesamt 63 leckere Superfood-Frühstücksrezepte für dich zusammengestellt. Von ayurvedischen Smoothies, Frühstücksideen für unterwegs, wärmenden Winter- und grünen Frühjahrs-Bowls bis hin zu sommerlichen Brunch-Rezepten bleiben keine Frühstückswünsche offen. Denn so unterschiedlich die Geschmäcker, so vielfältig sind auch die Kreationen, die sich mit Superfoods zum Frühstück zaubern lassen. Entstanden ist ein Frühstücksbuch, das dich nicht nur zum Nachmachen und Ausprobieren einlädt: Wir wollen dich inspirieren, deinen Morgen in einem neuen Licht zu sehen. Komm mit und tauch ein in unsere Frühstückswelt. Verena & Matthias



Was deine Verdauung mit einem Lagerfeuer zu tun hat Die ayurvedische Ernährungslehre ist komplex. Viele Bücher wurden darüber schon geschrieben, die oft nur schwer verständlich und noch schwerer anzuwenden sind. Ohne einen Ayurveda-Therapeuten an der Seite ist die Wahrscheinlichkeit groß, dass du dich in den vielen Fachbegriffen verlierst. Deshalb wollen wir hier versuchen, das Grundprinzip mit einfachen Worten zu veranschaulichen. Dafür ist es wichtig zu verstehen, was bei der Verdauung im Körper geschieht. Im Ayurveda wird die Verdauung mit einem Feuer verglichen, auch Agni genannt. Die Verdauung funktioniert, wenn das Feuer gut brennt. Stell dir ein Lagerfeuer vor. Wenn du ein schönes trockenes Holzstück (gesunde Nahrung) in ein gut brennendes Feuer wirfst, werden die Flammen stärker. Energie wird freigesetzt und Wärme erzeugt (gut verdaut). Es bleiben kaum Rückstände bei der Verbrennung übrig. Was aber passiert, wenn das Feuer nicht stark genug ist? Das gleiche Stück Holz (gesunde Nahrung) bringt das Feuer zum Qualmen (Winde) oder es erlischt komplett (Stein im Magen). Die Verbrennung erfolgt nicht vollständig, und es bilden sich Rückstände. Diese Rückstände werden im Ayurveda Ama genannt. Ama ist gleichbedeutend mit Ablagerungen, Krankheit, Giften und Schlackenstoffen. Ein zäher übelriechender Schleim, der sich im Körper ansammelt. Sobald sich diese Schlacken im Körper befinden, setzt sich ein negativer Kreislauf in Gang. Die Schlacken bedecken die gesunden Zellen und verhindern, dass sie mit Nährstoffen und Sauerstoff versorgt werden. Das schwächt die Zellen oder tötet sie sogar ab. Kurzfristig entstehen verschiedenste kleinere Beschwerden. Auf lange Sicht entstehen laut Ayurveda so mehr als 90 % aller Krankheiten. Deshalb ist eine gut funktionierende Verdauung der Schlüssel für Gesundheit und Lebenskraft. Und genau hier setzt Ayurveda an: Vorhandene Schlacken wieder abzubauen (leider sind sie hartnäckig und es bedarf eines gewissen Aufwands) und das Verdauungsfeuer zum Brennen zu bringen. Wie das geht und welche drei Fragen du dir dafür stellen solltest, liest du auf den folgenden Seiten.
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Everyday-Detox: Giftstoffe einfach wegspülen Heißes Wasser ist ein wirkungsvolles Mittel zum Abbau von überschüssigen Schlacken. Wenn du morgens nach dem Aufstehen 1-2 Tassen heißes Wasser trinkst, spülst du Ablagerungen einfach aus deinem Körper heraus. Giftstoffe werden aus den einzelnen Gewebeschichten abtransportiert, dein Verdauungsapparat gereinigt und dein Körper auf neue Nahrung vorbereitet. Eine schwache Verdauung kannst du zusätzlich mit einer Prise Ingwer ankurbeln. Stärke dein Verdauungsfeuer und gewinne neue Energie • Trinke morgens nach dem Aufwachen und vor jeder Mahlzeit 1 Tasse warmes oder heißes Wasser. • Ein grüner Smoothie pro Tag unterstützt deinen Körper beim „Loslassen“. • Vor jedem Essen gilt: Finde heraus, ob du wirklich Hunger hast. • Such dir ein ruhiges Plätzchen zum Essen: Lesen, fernsehen und angestrengte Diskussionen während dem Essen erzeugen Stress. • Verzichte abends auf schwere und reichhaltige Mahlzeiten. Was du sonst noch tun kannst • Trockenbürsten und Ölmassagen vor dem Duschen sowie regel mäßige Dampfbäder helfen deinem Körper beim Entgiften. • Hin und wieder ein Fasten-, Smoothie- oder Safttag beseitigt unnötigen Ballast. • In Bewegung bleiben: Sport, Yoga, kleine Spaziergänge und Workouts sollten täglich auf deinem Programm stehen. • Rasayanas – ayurvedische Superfood-Mischungen – unterstützen dich auf deinem Weg zu mehr Wohlbefinden und Kraft. Zunge reinigen Fein zu Über Nacht sammeln sich Viren und Bakterien als Belag auf wissen: deiner Zunge. Dieser ist jedoch ganz leicht zu entfernen. Reini-



ge deine Zunge vor dem Frühstück mit einem Löffel oder Zungenschaber. So vermeidest du, dass diese Giftstoffe wieder in deinen Verdauungstrakt gelangen.



Die beliebtesten Superfoods im Überblick A–C Herkunft, Wirkung und Highlights



Acai Beeren Euterpe oleracea



Amalaki Phyllanthus emblica



Ashwagandha Phyllanthus emblica



Chiasamen Salvia hispanica



Chiaprotein Salvia hispanica



Acai Beeren werden in Brasilien fast zu jeder Mahlzeit als Mus genossen. Bei uns kann man es entweder tiefgefroren oder getrocknet in Pulverform bekommen. Acai besitzt einen sehr hohen Anteil an Antioxidantien (ORAC 82.500/100g) und zudem viele ungesättigte Fettsäuren (Omega 3+6+9). Es festigt und strafft die Haut und verringert den Alterungsprozess.



Amalaki, auch Amla oder indische Stachelbeere genannt, ist ein traditionelles ayurvedisches Rasayana. Es gilt als harmonisierend für alle Menschen und sollte täglich eingenommen werden. Amalaki besitzt einen hohen Gehalt an Vitamin C (20-mal mehr als eine Orange). Es stärkt die Immunkraft, ist ein Tonikum für das Herz und besitzt noch zahlreiche weitere positive Eigenschaften. Ashwagandha, auch Schlafbeere oder Winterkirsche genannt, ist ein weiteres sehr beliebtes ayurvedisches Rasayana. Die Wurzel des Ashwagandha wird getrocknet und zu Pulver vermahlen. Ashwagandha wird als Stärkungsmittel, Aphrodisiakum aber auch als Beruhigungsmittel eingesetzt. Chiasamen werden von den indigenen Völkern Südamerikas schon seit Jahrtausenden hoch angesehen. Auch in der westlichen Welt sind sie mittlerweile zum wahrscheinlich bekanntesten Superfood geworden. Chiasamen zeichnen sich durch einen hohen Gehalt an Proteinen und Omega 3 Fettsäuren aus. Sie geben dem Körper über einen langen Zeitraum Energie und reduzieren das Hungergefühl. Ideal für die Kuriere der Maya – und für uns an stressigen Tagen, an denen viel zu erledigen ist.



Für die Gewinnung von Chiaöl werden die Chiasamen kaltgepresst. Der verbleibende Presskuchen wird fein gemahlen – das Chiaprotein Pulver entsteht. Im Vergleich zu Chiasamen zeichnet es sich durch einen geringeren Fett- und einen höheren Eiweißanteil aus.
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Ayurveda Zoats (1 Portion) Du brauchst: 50 g Haferflocken 150 ml Wasser zum Einweichen 2-3 Datteln 1/2 Zucchini, gerieben 1 Apfel, gerieben 1 El Chiasamen 1 Tl Macapulver 1 Tl Feinstoff Agni Rise 1 sehr reife Banane (mit Pünktchen) Lieblings-Toppings: Erdbeeren, Kokosflocken, Bananenchips und allerlei Beeren So geht‘s: Haferflocken, Chiasamen und die kleingeschnittenen Datteln über Nacht (mindestens aber 1 Stunde) in Wasser einweichen. Zucchini, Apfel, Macapulver und Feinstoff Agni Rise nach dem Einweichen unterrühren. Banane klein schneiden, unterrühren und alles mit den Lieblings-Toppings servieren und genießen.



Portrait © Ines Fuchs / Rezepte © Annelina Waller
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Wake-me-up Green Bowl mit Protein Granola (1 Portion) Du brauchst: 1 Banane 2 Stückchen Spinat, tiefgekühlt und angetaut 1 Handvoll Feldsalat, z.B.: Vogerlsalat 1 cm frischer Ingwer 4 große Basilikumblätter 1/2 Gurke 1 TL Moringablattpulver Saft von 1/2 Zitrone 125 ml Wasser So geht’s: Die Banane und die Gurke in Stücke schneiden. Alle Zutaten in einen Standmixer geben und cremig pürieren. Nach Belieben etwas mehr Zitronensaft hinzufügen. Den Smoothie in eine Schüssel füllen und mit dem Superfood Protein Granola anrichten.
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Pancakes mal anders (für 1 Person mit großem Hunger) Du brauchst: 60 g rotes Linsenmehl  25 g Hafervollkornmehl 15 g Buchweizenvollkornmehl  1 TL Backpulver  1 TL Feinstoff Agni Rise Zimt Vanille  1/2 große Banane  140 ml Pflanzenmilch  1 EL Dattelsirup oder Ahornsirup Toppings: Nussmus, Ahornsirup und frisches Obst So geht’s: Alle trockenen Zutaten miteinander vermengen. Die Banane mit einer Gabel zerdrücken und zusammen mit der Pflanzenmilch und dem Dattelsirup zu den trockenen Zutaten geben. Mit einem Löffel solange verrühren, bis keine Klümpchen mehr übrig sind. Eine Pfanne auf mittlerer Hitze erhitzen und bei Bedarf einen Esslöffel Pflanzenöl zum Ausbacken der Pancakes hinzugeben. Nun wird jeweils ein großer Esslöffel Teig in die Pfanne gegeben. Sobald Luftbläschen an der Oberfläche zu sehen sind, können die Pancakes mit einem Pfannenwender gedreht werden, bis sie von allen Seiten gleichmäßig braun sind. Mit Nussmus, Ahornsirup oder frischem Obst servieren.



Portrait © Aljaž Fuis / Rezept © Kai Nora Fuis



Runner’s High Smoothie Für mehr Flow beim Laufen und Joggen. Über unser Rezept: Besonders für Ausdauersportler ist Pflanzengrün wichtig, denn es steckt voller Mineralstoffe. Die Feinstoff Green Smoothie Mischung und Spinat sorgen für den Extrakick. Zimt beugt potentiellen Entzündungen vor. Dominik & Katharina |



www.healthyrockstar.com



eneRGy, PRoteIn, SPoRt



RUNNER’S HIGH SMOOTHIE (1 Glas) Du brauchst: 1/4 Avocado 1 kleine Mango 1 Handvoll Babyspinat 1 EL Feinstoff Green Smoothie 250 ml Ananassaft etwas Zimt



So geht’s: Avocado und Mango schälen und vom Kern befreien. Spinat gut abwaschen. Alle Zutaten gemeinsam in einen Standmixer geben und so lange mixen, bis ein cremiger Smoothie entsteht. Bei Bedarf etwas mehr Ananassaft oder einen Schuss Wasser hinzugeben und nochmals kurz aufschäumen. Ist der Smoothie zu wenig süß, kann man noch ein bis zwei Datteln hinzufügen. Tipp: Die Mango kann auch gegen andere exotische Früchte getauscht werden. Ananas und Papaya harmonieren auch sehr gut miteinander.
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Magic Power Balls (15 Power Balls) Du brauchst: 100 g Datteln 60 g Cashewkerne 60 g Mandelkerne 100 g Beerenmixtur, z.B.: Goji Beeren, Sultaninen, Physalis, Cranberries Etwas Wasser zum Binden 20 g Feinstoff Magic Berry Für die Hülle: Feinstoff Power Kakao, Kokosflocken und Feinstoff Magic Berry So geht’s: Mandeln und Cashewkerne im Standmixer zerkleinern. In eine große Schüssel umfüllen. Datteln ebenfalls im Mixer zerkleinern. Anschließend Nüsse, Datteln und Feinstoff Magic Berry vermengen. Bei Bedarf etwas Wasser hinzufügen, um die Masse formbarer zu machen. Zu Kügelchen rollen und in Kokosflocken oder Kakaopulver wälzen. Im Kühlschrank sind die Power Balls mehrere Tage haltbar.
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Entstanden ist ein Frühstücksbuch, das dich nicht nur zum Nachmachen und ... gut funktionierende Verdauung der Schlüssel für Gesundheit und Lebenskraft.
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das koChbucH 

9 Klassische Vinaigrette. 10 Senf-Dressing. 10 Die »All time favourite geht eigentlich immer«-Tomatensoße. 11 Klassisches grünes Pesto alla genovese .... dafür sind sie natürlich fettreicher. Nach dem Frittieren mit Küchenkrepp überflüssiges Fett abt
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Kochbuch - BKK WebTV 

teilung lÃ¤sst sich prÃ¼fen, ob das jeweilige Rezept bei Diabetes, Herz-Kreislauf- ... Ãœbergewicht, Koronare Herzkrankheit, kurz KHK, Diabetes mellitus und Gicht.
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das koChbucH - Think Vegan 

Mehl in eine große Schüssel geben und eine Kuhle in der Mitte formen. In diese Kuhle ca. 150 ml lauwarmes. Wasser geben. Die Hefe nun zum Wasser in die Kuhle bröseln, etwas Salz über die Mehlränder geben. Nach 5 Minuten das restliche Wasser und das O
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Vegano Italiano Das Kochbuch 

Italienisch und gesund? 10. Italienisches Essen und Lebensenergie. 12. Mein persÃ¶nlicher Italienbezug. 12. Die Entdeckung italienischer KÃ¼che und KÃ¶che 16.
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Burger Kochbuch - WÃ¼rzburg Edition 

an unserem kleinen Unternehmen. Mehr Informationen findest ..... Getreu dem Motto â€žFusion Foodâ€œ setzen wir auf den Mix lokaler und fremder Essenstraditionen ...
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das lowcarb kochbuch joghurt pancakes 

Are you looking for das lowcarb kochbuch joghurt pancakes ausprobierte rezepte mit PDF?. If you are areader who likes to download das lowcarb kochbuch ...
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cannabis rezepte marihuana kochbuch haschisch 

This Cannabis Rezepte Marihuana Kochbuch Haschisch Backen Hanf Kochen Medizinisches Marihuana Satt Und. High Pdf file begin with Intro, Brief ...
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vietnam kochbuch vieatnam das vietnamesische 

Read and Save Ebook vietnam kochbuch vieatnam das vietnamesische geschichten und rezepte von luke nguyen endlich as PDF for free at Online Ebook ...
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das kochbuch aus schwaben pdf 

Who Cares, Dead Drop, and many other ebooks. Download: DAS KOCHBUCH AUS SCHWABEN PDF. We have made it easy for you to find a PDF Ebooks without any digging. And by having access to our ebooks online or by storing it on your computer, you have conveni
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Burger Kochbuch - WÃ¼rzburg Edition 

Minuten gehen lassen, dann daraus sechs bis acht Buns formen â€“ leicht mit Mehl bestreuen und ... Nicht zu groÃŸe Buns formen, die gehen noch ordentlich auf.
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Arte Final Panel 4 Final 

hielo, que se derrite al cambio de estación y alimenta los ríos. A pesar de este equilibrio, el cambio climático se encu
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Provisional Final Classification Clasificación Final 

23 jul. 2017 - RITA VIEIRA. 1. PRT. 134. (52.45). 4. 18. TEAM BIANCHI PRATA-HONDA. 9:55:17.0. 11:04:17.0. 41:43.7. 69:00
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Final Classification # Clasificación Final - DOCUMENTOP.COM 

24 jul. 2016 - G/C. Pos. Penal. Time. Diff. Leader. Prev. Diff. Car. Vehículo. TC. G/C ... ALL4 RACING. ORLANDO TERRANOV
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Provisional Final Classification Clasificación Final 

AJPMOTOS/IBOXMOTO/DAMOTOR. 7:24:41.0. 7:27:41.0. 2:53.0. 3:00. 5:32.0. AJP. PR7. DOMINGOS SANTOS. PRT. (72.93). 4. 161.
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CARTAS ZAHARA FINAL CASTELLANO-final 

Page 1. Page 2. Page 3. Page 4. Page 5. Page 6. Page 7. f e a zaharade osborn 2.2s @zaharade osborne szaharade osborne.
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Provisional Final Classification Clasificación Final 

G/C. Pos. Penal. Time. Diff. Leader. Prev. Diff. Car. Vehículo. TC. G/C. Or. Penal. Total .... ARG. 2. (58.87). 28. 51.
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final nominations lista final de nominaciones lista final dos indicados 

1. Category. Record Of The Year. Grabación Del Año. Gravação Do Ano. Award to the Artist and to the Producer(s), Recordi
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rom das kochbuch traditionelle rezepte und 

Are you looking for rom das kochbuch traditionelle rezepte und authentische PDF?. If you are areader who likes to download rom das kochbuch traditionelle ...
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simplissime das einfachste kochbuch der welt deluxe 

Legal simplissime das einfachste kochbuch der welt deluxe richtig gut kochen mit maximal 6 eBook for free and you can read online at Online Ebook Library.
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das sirup kochbuch fruchtsirup blutensirup krautersirup hustensirup 

If you want to possess a one-stop search and find the proper manuals on your products, you can visit this website that delivers many Das Sirup Kochbuch. Fruchtsirup Blutensirup Krautersirup Hustensirup Und Krauterhonig 160 Rezepte Fur. Jede. You can 
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das altium designer leiterplatten kochbuch eine 

Are you looking for das altium designer leiterplatten kochbuch eine einfuhrung in die erfolgreiche leiterplattenentwicklung mit PDF?. If you are areader who likes ...
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chef ramzis arabisches kochbuch mit einer 

... mit einer einfuhrung von bo masser und fotos bruno ehrs as PDF for free at ... If you are areader who likes to download chef ramzis arabisches kochbuch mit.
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das fitness kochbuch 50 rezepte far schnellen 

protein eiweiay low fat abnehmen as PDF for free at Online Ebook Library. Get das ... high protein eiweiay low fat abnehmen PDF file for free from our online.
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