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Ein herzliches Willkommen bei


Ayu happy – Iss dich glücklich!


Ich mag es gerne einfach, lecker und gesund.


Kochen sollte Spaß machen und unkompliziert sein!


Davon ist Ayurveda-Therapeutin und Ernährungsberaterin Angela Jung überzeugt: Alltagsgerechtes, modernes und gesundes Essen ist einfach. Es beginnt dort, wo das Komplizierte aufhört und das Einfache beginnt.


Angela Jung hat Rezepte entwickelt, die sorgsam und liebevoll in ihrer Einfachheit ausgeklügelt sind und ganz ohne komplizierte Nährstofftabellen auskommen. Denn nicht Nährstoffbilanzen, sondern die Lebensmittel, die wir bewusst aussuchen, und ein gesundes Maß bestimmen die Gesamtwirkung auf unseren Organismus.


Schön, dass du dich für dieses Kochbuch entschieden hast!


Es ist mir ein persönliches Anliegen, mit dir meine Begeisterung für die ayurvedische Ernährungslehre zu teilen. Du hast dir vielleicht schon oft darüber Gedanken gemacht, welche Ernährungsweise die passende für dich ist. Die Antwort ist simpel: Du bist ein individueller, wundervoller Mensch, und deine Ernährung sollte ebenso individuell und einzigartig sein. Die Grundprinzipien des Ayurveda ermöglichen es dir, deine Ernährung individuell auf deinen Konstitutionstyp und deine Befindlichkeit auszurichten, damit du dir und deinen Liebsten mit köstlichen Speisen etwas Gutes tun kannst.


Mein Wissen über die ayurvedische Ernährungslehre ist aus 22 Jahren Berufserfahrung gewachsen. Ich bin international anerkannte Ayurveda-Therapeutin für ganzheitliche Beratung, Coaching & Lifestyle. Als Dozentin u. a. für ayurvedische Ernährungsberater/-innen bin ich an der »Akademie Gesundes Leben« in Oberursel tätig. Ich habe es mir zur Aufgabe gemacht, die ayurvedische Lebensphilosophie ohne Dogmen zu lehren. Es ist mir ein Herzensanliegen, mit Leichtigkeit und Freude das ayurvedische Wissen zu vermitteln.


Damit verbunden ist mein Wunsch, so viele Menschen wie möglich mit ihrer inneren Weisheit zu verbinden, sie die ayurvedische Lehre und die »Mutter Erde« erkennen und verstehen zu lassen. Ich möchte den Menschen aufzeigen, wie sie durch den Einfluss von Ayurveda gesund durch ihr eigenes Leben gehen können. Denn Ayurveda heißt nichts anderes als »Back to the roots«! Besinne dich wieder der Einfachheit, zurück zu unseren Wurzeln.


Im Herzen trage ich die Überschrift: Füreinander da sein. Es wird Zeit für neue Zeiten! Ich bin fest davon überzeugt, dass mein Herz sich nicht irren kann.


Für mich war der Ayurveda vor langer Zeit der Schlüssel zum Glück. Als ich 1997 nach einem schweren Autounfall aus dem Koma erwachte, stieß ich nach mehreren Umwegen auf Ayurveda und diese jahrtausendealte Ernährungslehre. Ich war sofort begeistert und berührt zugleich, wie einfach und schnell ich leckere Gerichte kochen konnte, die mich gesundheitlich mehr und mehr aufbauten. Ich spürte Altvertrautes, ein Gefühl von zu Hause sein, bei meiner Omma (ja, meine Oma wird mit zwei m geschrieben) im Garten. Diese Erfahrung machte mich neugierig, und so fasste ich den Entschluss, mich noch intensiver mit dem Thema Ayurveda zu beschäftigen. So, dass ich es nach meinem Indienaufenthalt in München studierte und mich immer weiter fortbildete, bis hin zur ersten Ayurveda-Farm im -Vier-Sterne-Landgut-Hotel Sa Bassa Rotja im Landesinnerren auf Mallorca. Die ich eigens in ganz kleinen Schritten eröffnete und die so zu meinem Ayurveda-Baby heranwuchs.


All meine wertvollen Erfahrungen und mein praxiserprobtes Wissen habe ich in diesem einzigartigen Kochbuch zusammengefasst. Es soll dich bestmöglich dabei unterstützen, wieder deine ursprüngliche, wundervolle Kraft zu erlangen.


Viel Spaß beim Entdecken und Nachkochen meiner leckeren Rezepte!


Eure Angela




Ayu happy – Iss dich glücklich!


Das Bauchgefühl entscheidet – gepaart mit einem klaren Verstand.


Das ist Ayurveda – und das macht Spaß!


Mit großer Freude habe ich in diesem Buch mein ganzes Herzblut und Wissen für dich zusammengefasst. Ich möchte dir mit »Ayu happy – Iss dich glücklich« zeigen, dass wir für unser körperliches Wohl und unser seelisches Gleichgewicht erwiesenermaßen etwas Gutes tun, wenn wir Essen und Trinken bewusst umsetzen und auch dann genießen.


Seit vielen Jahren bin ich u. a. als Ayurveda-Köchin unterwegs, sodass eine große Fangemeinde schon lange auf dieses Buch wartet. Es bietet mehr als köstliche und gesunde Rezepte. Somit wird es hoffentlich nicht nur für meine Freunde eine Inspirationsquelle sein, sondern auch für alle Kochbegeisterten und Suchenden. Viele alltagsgerechte Ernährungsratschläge sorgen dafür, dass jeder aus der Fülle der regional erhältlichen, frischen Produkte im Handumdrehen köstliche und gesunde Gerichte zaubern kann. Für mich ist es immer wieder verblüffend, wie einfach und viel günstiger GESUND sein kann.


In unserem Darm leben Billionen verschiedene Bakterien, die einen großen Einfluss auf unser Wohlbefinden haben. Wer die Mikroben in seinem Darm richtig füttert, kann gesünder und glücklicher leben. Wir können Energie und Glück aus unserer Nahrung ziehen!


Ich habe es geschafft, zu einem »Glücksesser« zu werden. Mit leckeren ayurvedischen Gerichten kann ich meinen Gästen und mir selbst ein warmes und gutes Bauchgefühl verschaffen. Bereits beim Kochen flashen mich meine Sinneswahrnehmungen.


Wie auch du zu einem Glücksesser werden kannst, möchte ich dir in diesem Buch zeigen.


»Ayurveda ist mein Leben.«


»Ayurveda ist meine Berufung.«


»Ayurveda ist Liebe.«


Dem Ayurveda widme ich mein privates und berufliches Leben bereits seit über 20 Jahren. Ich bin als zertifizierte klinische Ayurveda-Therapeutin, Unternehmerin, Buchautorin, als lehrender Coach, ausgebildete Ayurveda-Köchin und Fachfrau für Ernährungsfragen tätig. Mittlerweile führe ich seit 2007 ein Ayurveda Haus im Herzen von Düsseldorf.


Meine Erkenntnisse habe ich mir im Verlauf eines langen beruflichen und privaten Werdeganges erworben. Jeder Schritt meiner Entwicklung hat prägende Eindrücke hinterlassen, mich weiter an meine Ziele und Visionen herangeführt. Mein Leben wurde um viele Nuancen interessanter, ich wurde zufriedener und glücklicher.


Einen prägenden Eindruck hinterließ ein schwerer Autounfall, bei dem ich unter anderem meinen Geruchs- und Geschmackssinn (Anosmie – Agnosmie) verloren habe. Wo viele Menschen aufgeben, fand ich mit Hilfe eines indischen Mediziners und Lehrmeisters den Weg zurück ins Leben. Er brachte mir bei, was es über die Geschichte und Lehren des Ayurveda zu wissen gibt. In Indien weitete ich meinen Wissens- und Erfahrungsschatz immens aus.


Gleichzeitig war mein Aufenthalt in Indien die Fortsetzung meiner beruflichen Laufbahn. 1998 eröffnete ich die erste spanische Wellness-Farm im Hotel »Sa Bassa Rotja« auf Palma de Mallorca.


Interessant und wichtig war für mich auch die nächste Station in Düsseldorf. 2008 eröffnete ich in der nordrhein-westfälischen Landeshauptstadt die »Ayurveda-Praxis Angela Jung«. Schwerpunkt ist unter anderem der Einsatz meiner ganzheitlichen Behandlungskompetenz, die bei meinen vielen treuen Stammkunden und meinem stets wachsenden Kundenkreis gut ankommt.




»Back to the roots« – regional und saisonal


Wir arbeiten im Ayurveda in Kreisläufen. Alles fängt beim Boden an. Nur wer sich gut um den Boden kümmert, kann auch ein gutes Endprodukt ernten.


Einer meiner Grundsätze lautet: »Back to the roots!« – Zurück zu den Wurzeln! Damit meine ich die Besinnung auf das Wesentliche, gerne auf ganzheitliche, natürliche Art. Mit meinen Rezepten möchte ich dir zeigen, wie leicht und lecker eine gute Küche gelingen kann, die Streicheleinheiten für die Seele bietet. Ich kombiniere dabei aktuelle Trends mit meiner Heimatküche – alles ist raffiniert und schnell zubereitet. Es muss nicht immer Exotisches und Extravagantes aus den entferntesten Ländern der Welt auf den Tisch kommen. Die Zutaten aus der Region sind noch längst nicht ausgereizt.


Ich denke, als ich vor 22 Jahren mit Ayurveda begonnen habe, war ich für viele Menschen ein Exot, als ich mit Ayurveda in Berührung kam, war die Offenheit in Europa noch lange nicht so weit. Angela als Kräuterhexe, dass passte ja so gar nicht zu ihrem vorherigen Leben. Ein Freund sagte einmal: »Angela, du machst Dinge in deinem Leben, die würde ich im Leben nie tun. Das Verrückte ist, du hast damit auch noch Erfolg.« Ja, es ist der Glaube! Ich erlaube mir sogar zu sagen, ein göttliches Urvertrauen, so wie ich es als Kind bei meiner Omma hatte. Wenn ich einen Wunsch frei hätte, dann würde ich gern für ein paar Tage lang mit meiner Omma zusammen kochen und mit dem Finger den leicht angebrannten Vanillepudding aus dem Topf schlecken. Wer hätte gedacht, dass ich mit Leichtigkeit und der Berufung zu meinem Beruf heute so viele Menschen berühren kann und ihnen lebendig, pragmatisch und mit ganz viel Herzblut »Ayu happy – Iss dich glücklich« vermitteln darf?


Gerne komme ich beim Einkaufen mit anderen Kunden an der Supermarktkasse ins Gespräch. Wenn danach der fertige Vanillepudding wieder im Kühlregal landet und nachhaltig eine schöne Begegnung daraus wurde, freue ich mich umso mehr. Dem Kommentar der Kassiererin »Das machen Sie bitte nicht mit jedem Kunden« begegne ich mit einem Lächeln.




Beim Obst- und Gemüseeinkauf ist die


Jahreszeit besonders wichtig


Saisonales bevorzugen


Früchte, die gerade Erntesaison haben, sind geschmacksintensiver. Außerdem ist die Energiebilanz saisonaler Produkte besser, da eine energieintensive Lagerung im Kühlhaus ebenso entfällt wie lange Transportwege. Viele Bauern bieten ein Gemüsekisten-Abonnement an. Darin finden Sie Produkte, die aus der Region stammen und der Saison entsprechen.


Lebensmittel aus der Region


Regionale Lebensmittel, konventionell und biologisch angebaut, stehen für eine besondere Qualität. Sie zeichnen sich durch kurze Transportwege aus, sind in der Saison erntefrisch zu genießen und unterstützen Landwirtschaftsbetriebe aus der Region.


Kühlhaus versus Import


In Deutschland angebautes Obst und Gemüse abseits der Erntezeit hat durch die Lagerung in Kühlhäusern zwar höhere CO2-Werte als saisonale Waren. Es schneidet im Vergleich zu Importen jedoch besser ab. Äpfel aus Neuseeland oder Chile werden per Schiff nach Europa transportiert und anschließend meist in Rotterdam oder Antwerpen gelagert, bevor sie per LKW auf die verschiedenen Großmärkte gebracht werden. Diese Transportart ist CO2-intensiv. Tropenfrüchte wie Mangos werden sogar eingeflogen, was in der CO2-Bilanz noch höhere Werte bedeutet. Die CO2-Werte deutscher Kühlhäuser liegen unter denen von Importen.


So hat ein Kilogramm deutscher Braeburn-Äpfel, das sechs Monate in einem Kühlhaus gelagert wurde, einen CO2-Fußabdruck von circa 320 bis 340 Gramm CO2-Äquivalenten – von der Ernte bis in die heimische Küche, ausgehend von dem Einkauf mit einem Mittelklasse-PKW. Ein aus Neuseeland per Schiff importiertes Kilogramm Braeburn-Äpfel hat ganze 370 bis 400 Gramm CO2-Äquivalente im Gepäck.




Bloß kein »Schema F«


Freust du dich auf deine nächste Mahlzeit?


Auf ein leckeres und ganz besonderes Essen?


Gut so!


Wir denken oft gar nicht mehr darüber nach, was uns schmeckt. Stattdessen richten wir uns an den Angeboten aus, die uns die Medien und die Werbung präsentieren. Sie sagen uns, ob ein Nahrungsmittel gesund ist, wie wir schlank bleiben, was wir überhaupt essen dürfen. In unserem Alltag werden wir oft von Reizen überflutet und agieren unbewusst fremdbestimmt. Wir lassen es in kleinen Schritten zu, uns Stück für Stück zu entmündigen.


Keine 2 Menschen, nicht einmal eineiige Zwillinge, reagieren in gleicher Weise auf dieselben Lebensmittel. Nach einem identischen Frühstück steigt der Blutzuckerspiegel im Körper unterschiedlich und auch zu verschiedenen Zeitpunkten an. Dieser Wert hat einen wesentlichen Einfluss auf unser Wohlbefinden. Auch unsere Haltung bei der Nahrungszubereitung und beim Essen kann wesentlich dazu beitragen, wie und was unsere Verdauungsorgane verstoffwechseln.


Im Ayurveda ermöglicht das Konzept der 3 Doshas die individuelle Bestimmung der eigenen Konstitution. Anhand der ausführlichen Typ-Beschreibungen kannst du herausfinden, welche Nahrungsmittel und Getränke deinem Stoffwechsel guttun und deine Stimmung heben.
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