


Pitta D()Sha

Ernahrungsempfehlung

Obst Gemiuse
Eine Stunde vor oder nach den SuR und bittere Gemiisesorten
Mahlzeiten und nicht abends

“hicorée, Spargel, Kohlgemiise,
,\Blumenkohl, Pilze, Sellerie,
: Salat, Erbsen, Petersilie,
toffeln, Zucchini, Sprossen

Ind Kresse
hte nur eingelegt

2 Stunden)

Sufde Fruchte: Granatapfel, »
Pflaume, Apfel, Avocado,
Kokosnuss, Feige, Melone,.
Orange, Birne undil

\
\

Kein Trockenobst Hulse

Getreids

Basmati- oder we

Gerste, Hafer (gekocht)
und Weizen

 #
Ole und Fette

BIO Kokosol, Olivenol,

- ir te Hiulsenfriichte

- \
it Gewl¥2en zubereiten / besser
| vertraglich

Mé Hiilsenfriichte auRer Linsen

Sonnenblumendl und Sojadl Gewlirze
Keine Gewdlirze aulder:
Milchersatz
Sojamilch, Reismilch, Hafermilch Zimt, Koriander, Kurkuma, Kardamom,
und Tofu Fenchel und etwas schwarzem Pfeffer.
Sufdungsmittel

Kokosblutenzucker,r
Zucker und I-yon 0
(nicht alter als 6 Monaté



X(apha DOS h a

Ernahrungsempfehlung

Obst Gemulise
Eine Stunde vor oder nach den Bittere und wirzige Gemusesorten
Mahlzeiten und nicht abends
Karotte, Rote Beete, Kohl, Sellerie,

Beeren, Kirschen, Apfel, Mango, Aubergine, Knoblauch, Salat, Pilze,
Pfirsich, Birne und Rosinen. Zwiebeln, Erbsen, Rettich, Spinat,
Getrocknete Feigen und Pflaumen Petersilie, Sprossen, Fenchel,

Rosenkohl und Blumenkohl. Alle

‘;r‘ Hiilsenfriichte, aufer weilte

3 N l" ‘Bohnen und schwarze Linsen
» ~, Hulsenfriichte nur eingelegt

(mind. 12 Stunden)

nach Moglichkeit meiden “ﬁ&

sind gut - restliches Trockenobst )
v
Kein Trockenobst ([ (5=

L)

Getreide
Mais, Gerste, Hirse, HgK g 'r,',
: Jor-iP
und kleine Men e IS
Basmati-Reis

- Gekeimte Hilsenfriichte
- Mit Gewlirzen zubereiten / besser

~ vertraglich
Ole und Fette

In moderaten Mengen

Walnuss- und Maisol Gewlirze

Alle Gewlirze
Milchersatz

Soja-Produkte und pflanzliche
Milch aus Gerste, Reis und Hafer

Sufdungsmittel & @

Jaggery
Honig (nicht alter als 6 Monate)




Rrasa & Vipaj,

Eigenschaft: Schwer - Besanftigend - Kiihlend

Getreide wie: Dinkel, Hafer, Weizen, Roggen und Gerste
Nudeln, Brot, Couscous, Bulgur und Reis

Pflanzliche Milch wie Reismilch, Hafermilch, Mandelmilch, Dinkelmilch, Cashew-Milch,
Kokosmilch

Gewiirze wie: Vanille, Kardamom, SiiRholz
Milchprodukte wie: Milch, Butter und Ghee

Zucker wie: Rohrohrzucker, Palmzucker und Kokosblitenzucker, Honig, Jaggery

SiiRes Obst wie: Feigen, siiRe Apfel, reife Bananen, Mangos, Birnen, Pflaumen, Kaki,
siiRe Trauben, Himbeeren

Hiilsenfriichte wie: Linsen, Erbsen, Bohnen, Mungo-Bohnen, Soja-Bohne, Kichererbsen
Gemiise wie: Rote Beete, Mais, Pastinake, Stltkartoffel, Karotte, Kartoffel

Niisse wie: Haselnuss, Walnuss, Erdnuss Cashew, Paranuss, Kokosnuss und Mandeln
Trockenfriichte, Datteln, Rosinen

+ Geeignet = in kleinen Mengen / ++ Gut geeignet = gut bekbmmlich /- weniger geeignet =
sehr kleine Mengen / sollte gemieden werden

Pitta ++ (=Rasa gut geeignet + Vipaka gut geeigﬁe




Rrasa & Vipaj,

Amla - Sauer
Eigenschaft: Appetitanregend - Fordert die Speichelproduktion und Verdauung
Milchprodukte wie: Joghurt, Kase und Hartkase
Zitrusfriichte wie: Mandarinen, Orangen, Zitronen, Limetten

Saures Obst wie: Saure Apfel, Berberitzenbeere, Ananas, Hagebutte, Granatapfel, Rosa
Grapefruits, saure Beeren wie Erdbeeren

Gemiise wie: Gurken, Paprika, Tomaten

Fermentierte Lebensmittel

Senf

Lassi
Tamarinde
Alkohol
Sojasauce
WeiRdorn
Miso

Essig

-~

+ Geeignet = in kleinen Mengen / ++ Gut geeignet = gut bekbmmlich / - weniger geeignet =

sehr kleine Mengen / sollte gemieden werden
Pitta - (=Rasa nicht geeignet + nicht Vipaka geeignet)
Vata ++ (=Rasa gut geeignet + Vipaka gut geeignet)

Kapha - (=Rasa nicht geeignet + nicht Vipaka geeignet)



Rrasa & Vipaj,

Lavana - Salzig

Eigenschaft: Erhitzend - Schwer - Fordert die Ausscheidung von Abfallstoffen
Verdauungsfordernd - Olig

Alle Salz
Soja-Sauce
Oliven
Algen
Asafoetida

+ Geeignet = in kleinen Mengen / ++ Gut geeignet = gut bekémmlich / - weniger geeignet =
sehr kleine Mengen / sollte gemieden werden

Pitta + (=Rasa nicht geeignet + Vipaka geeignet)

Vata ++ (=Rasa gut geeignet + Vipaka geeignet)




Rrasa & Vipaj,

Katu - Scharft

Eigenschaft: Schleimlosend - Verdauungsfordernd - Bekampft Krankheitserreger -
Fordert die Blutzirkulation

Gemiise wie: Paprika, Pfefferoni, Ingwer, Knoblauch, roter Zwiebel, Chilischoten,
Rettich, Rucola-Salat, Radieschen

Gewiirze und Krauter wie: Pfeffer, Asafotida, Eisenhut, Nelken, Kurkuma, Chili,
Senfkorner, Ajowan-Kiimmel, Wasabi

+ Geeignet = in kleinen Mengen / ++ Gut geeignet = gut bekémmlich / - weniger geeignet =
sehr kleine Mengen / sollte gemieden werden

Pitta - (=Rasa nicht geeignet + Vipaka nicht geeignet)
Vata - (=Rasa nicht geeignet + Vipaka nicht geeignet)

Kapha ++ (=Rasa gut geeignet + Vipaka geeignet)




Rrasa & Vipaj,

Eigenschaft: Kiihlend - Leicht - Trocken - Regt die Galle und Leber an - Gegen Juckreiz
und Hautprobleme - Wohltuend fiir den Magen

Salate wie: Endivien, Radicchio, Chicoree, Lowenzahn

Gemiise wie: Spinat, Bittergurke, Kohlgemuse, Artischocken, Mangold, Fenchel,
Zucchini

Obst wie: Grapefruit, Limonen

Gewiirze und Krauter wie: Kurkuma, Bockshornkleeblatter, Rotklee, Stilfholz
Teesorten: Salbeitee, Schafgarbentee, Bockshornkleesamen-Tee und Wermutkrauttee
Kaffee

Kakao

Mandeln und Walniisse

+ Geeignet = in kleinen Mengen / ++ Gut geeignet = gut bekbmmlich /- weniger geeignet =
sehr kleine Mengen / sollte gemieden werden

Pitta + (=Rasa geeignet + Vipaka nicht geeignet) ! g
Vata - (=Rasa nicht geeignet + Vipaka nicht geei N ‘\

Kapha ++ (=Rasa gut geeignet + Vipaka geeignet)




Rrasa & Vipaj,

Kashaya - Herb

Eigenschaft: Schwer - Kiihlend - Trocken

Obst wie: Heidelbeeren, Himbeeren, Erdbeeren und Brombeeren, unreife Bananen,
Rhabarber, nicht siiRe Apfel, Birnen, Preiselbeeren

Kaffee

Schwarzer Tee

Rotwein

Alter Honig (+6 Monate)

Gemiise wie: Hulsenfriichte, Blumenkohl, Brokkoli, Artischocken, griine Bohnen und
Spargel

Gewiirze und Krauter wie: Kurkuma, Salbei Tamarinde

+ Geeignet = in kleinen Mengen / ++ Gut geeignet = gut bekémmlich / - weniger geeignet =
sehr kleine Mengen / sollte gemieden werden




