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MANIPURA

Manipura, ist das Chakra fur deine Verdauung und dein
Bauchgefuhl. Es ist das Zentrum deiner Lebensenergie und
deiner Gesundheit. Versorge deine Verdauungsorgane mit
guter Energie und aktiviere dein Verdauungsfeuer.
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INHALT

Dieses Kochbuch ist far dich!

Was ist Ayurveda?

Die funf Elemente

Regeln zur Nahrungsaufnahme

Ghee

Heilles Wasser & Meditation des Kochens
Safran Milch

Porridge

Eingekochtes Obst

Gebackene Bananen

Pancakes

Karotten-Koriander-Suppe
Krauter-Pfannkuchen

Saisonal und Regional & Reis und Hulsenfrichte
Kitchari mit Gemuse

Ofenkurbis

Rotkohl mit Rosinen und Walnussen
Zucchinigemuse

Uber die Autorin



