FRESH'N UP
YOUR LIFE

DR. JULIA GODBERSEN

Avyurvedic Autumn

Gesunde, erdende Herbst-/Winterklche




er Herbst ist eine Ubergangs-

zeit. Die Sonnenstunden wer-

den weniger, es kommt Wind
auf, es herrscht instabiles Wetter mit
Regentagen und ersten Kalteeinbri-
chen. Die Natur sammelt noch einmal
Kraft flir den Winter und speichert
ihre Energie fir den kommenden
Frihling im Wurzelwerk. Uns selbst ist
auch nach Energie speichern, ein-
mummeln und Warme zumute. War-

me Speisen aus gesundem Wurzel-
gemuse, warme Getranke und ver-
dauungsférdernde Gewdlrze wie
Zimt, Nelke, Kardamom, Ingwer, Va-
nille, wie sie auch traditionell in der
Weihnachtsbéackerei verwendet wer-
den, tun uns jetzt gut. Im Frihherbst
gilt es meist noch die Pitta-Hitze aus
dem Sommer loszuwerden. Einige
Detoxtage mit leicht verdaulicher
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Kost und eine Mischung aus Kihlung

und Erdung bereiten gut auf die
kommende kiihle Herbst und Winter-
zeit vor. Da mein Rezeptbuch hier er-
scheint, wenn wir schon deutlich auf
den Winter zusteuern, lege ich mei-
nen Fokus hier jedoch auf erdende,
gut verdauliche und wérmende Kost.
Das Thema Detox werde ich im Frih-
ling angehen. Obwohl unser Verdau-
ungsfeuer in der kalten Jahreszeit
starker und stabiler ist, sollten wir
dennoch auf einen funktionierenden
Stoffwechsel achten und uns nicht zur
absoluten Vollerei mit Martins-/Weih-
nachtsgans und Unmengen an Platz-
chen verleiten lassen. Ein Zuviel kann
Ama anhaufen, uns dadurch trage,
mide und anfallig fir Krankheiten
machen.



Der Genuss soll natirlich nicht zu kurz kommen, aber in MaBBen, in der richti-
gen Kombination, mit passenden Gewlirzen und mit Intuition gegenliber der
eigenen Verdauungsleistung. Ich habe dir im Anschluss eine kleine Beispiel-
hafte Rezeptsammlung zusammengestellt. So koche ich gerne, so bekommt
es mir und auch meinem Mann gut (er isst wirklich mit Freude mit) und ich
stehe wirklich nicht sehr lange in der Kiiche dafiir. Sind meine Kinder zum Es-
sen dabei, dann dauert es langer, da ich sie noch nicht ganzlich von meiner
ayurvedisch gepragten Kochkunst tiberzeugen konnte und oft noch ein 2. Ge-
richt kochen muss....

Viel Freude beim Kochen! Lass es dir schmecken!

Deine Julin
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.Die Mengenangaben reichen fiir mindestens 2 gute Portionen.
Lieber nicht Uberessen, sondern etwas fiir den Abend oder das
ndchste Mittagessen auftheben. Natdirlich ist frisch kochen immer
besser, aber nicht immer praktikabel. Fiir die Ldnge des Aufthebens
gilt die ,max. 24 h -Regel.”
Gemiisebriihenpaste >> Seite 5

Mein klassisches Kitchari>> Seite 6

Hafer-Reis-Hirse-Porridge mit>> Seite 8
gediinster Birne

Arabische Gemiisepfanne>> Seite 9
SuBkartoffel-Méhren-Gemiise mit Walniissen>> Seite 10

Rote Linsen-Siisskartoffel-Suppe>> Seite 12

Birnen-Pastinaken-Suppe>> Seite 13

Pasta mit weiBen Bohnen in
mediterraner TomatensoBe>> Seite 14

Kiirbis-Pastinaken-Curry>> Seite 16

N

Rote Linsen Gemiise mit Apfel-Walnuss Topping>> Seite 17
Gebratener Brokkoli mit Topinambur>> Seite 19

Weihnachtliche
Mandel-Dattel-Balls>>Seite 20
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.Diese selbstgemachte GemUsebriihen-Paste ist die Grundlage fir
alle meine Suppen und ich wiirze auch gerne damit. Sie hélt in ei-
nem Glas im Kihlschrank ca. 2 Wochen.”

- ca. 500 g Gemduse z.B: - 1 kleine Pastinake

- 1/2 Stange Lauch - 1 Bund Petersilie

- 2 Karotten - 75g Steinsalz (ca. 15g pro
- Y Sellerie 100g Gemiise)

1 Petersilienwurzel

Gemuse waschen, schalen und grob zerkleinern

Alles in den Food-Prozessor geben (ca. 45 Sekunden)
Steinsalz dazu und ca. 40 Sekunden unterrihren

In ein Schraubglas fillen

Fertig.

a bk wbh =

Du kannst die Paste genauso portionieren wie normales Gemdse-
brihenpulver. Ca. 1 Tl auf 250 ml Wasser. Du kannst die Paste
auch mit anderem Gemiise variieren: Chili, Paprika etc.
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. Dies ist mein Kitchari-Grundrezept. Ich genie3e es an Entlastungs-
tagen, die ich einplane oder immer dann, wenn ich das Gefiihl
habe, am Tag zuvor zu viel, oder auch etwas schwer verdauliches
gegessen zu haben. In der Grundversion ist es leicht und gut ver-
daulich und entlastet das Verdauungssystem. Es kann jederzeit
durch anderes Gemdtise, Toppings, Nisse etc. aufgewertet werden.
Mit Nusstoppings o.a. wird es dann nattirlich schwerer und nicht
unbedingt entlastend. Bleibt aber immer ein gesundes leckeres Es-
sen, das schnell gekocht ist.”

- 1/2 Tasse Mung Dhal auch sehr verdauungsfor-

- 1/2 Tasse Basmatireis dernd)
1 Tl Kurkuma

- 1 kleine Zucchini

- 1 Karotte - 1 Msp. Asafoetida*

- 1 El Ghee - ca. 600 ml hei3es Wasser**
- 1 El Kokosraspel (optional) - Saft von 1/2 Zitrone

- 1 Stlick frischer Ingwer - 1Tl Garam Masala

- Jeweils 1 Tl Koriander-, Fen- Salz/Pfeffer

chel-und Kreuzkimmelsamen

- (Optional: noch 1/2 Tl Ajwain-
samen (Konigskimmel): ist

* Asafoetida bekommt man z.B. in Asialaden oder im Internet

** Die Wassermenge ist hier ungeféhr angegeben. Ich mag es nicht so gern zu
pampig, deshalb gebe ich oft noch Flissigkeit hinzu, damit es von der Konsis-
tenz her wie ein schéner Linseneintopf rauskommt
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Den Mung Dhal und den Reis zusammen ca. 3 h einweichen

Zu Beginn des Kochens gut absplilen und waschen

Das Gemiise fein wiirfeln oder raspeln

Den Ingwer in kleine Wirfel schneiden

Das Ghee erwarmen

Den Ingwer darin kurz anrosten

Danach zuerst die Gewtiirzsamen, dann die Gewlirzpulver dazu-

geben und nicht zu heil3 anrdsten

8. Den Mung Dhal und den Reis dazugeben, kurz mitridsten

9. Dann das hei3e Wasser aufgieBBen, gut umrihren

10.Das Gemiise und die Kokosraspel dazugeben und noch einmal
kurz umrihren

11.Danach den Topf mit einem Deckel schlieBen, die Hitze reduzie-
ren und das Ganze sanft ca. 25-30 Minuten kdcheln lassen

12.Noch nicht Salzen! (Salz verhindert das Garwerden des Mung
Dhal)

13.Wenn das Ganze sdmig und weich ist mit Salz, Zitronensaft, Pfef-

fer und dem Garam Masala abschmecken

No kW=
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.Den Tag mit einem warmen saftigen Friihstlick zu beginnen, starkt
unsere Verdauung und gibt Energie”

- 1 Tasse gemischte Flocken: - 1 Prise Salz
hier eben Hafer-,Reis-und Hir- - 1/2 oder 1 ganze Birne
seflocken - 1 El Ghee

- Jeweils 1/2 Tl Zimt und Kar- - 1 TI Kurkuma
damom

1 Prise Pfeffer

- 1 Tl Rohrohrzucker 100 ml roter Traubensaft

- 1/4 Tl Ingwerpulver

etwas Vanillepulver

Die Flockenmischung in einem Topf kurz trocken anrdsten
Gewdlirze und Zucker dazugeben und kurz mitrosten

Mit 1 Tasse Wasser auffullen, kdcheln lassen

Jetzt je nach Konsistenzwunsch Reis-Kokos-Drink oder eine an-
dere vegane Milchalternative dazugeben.

Kurz quellen lassen und wie gesagt, je nach Konsistenz noch
Flussigkeit dazugeben

Parallel die Birne schélen und wirfeln

Ghee in einem Topf erhitzen

Kurkuma dazugeben

9. Dann die Birnen und Vanille dazu und alles sanft andlinsten

10. Mit einer Prise schwarzem Pfeffer wiirzen

11. Traubensaft dazugeben und alles kurz sanft kécheln lassen
12.Das Porridge auf einem Teller anrichten, das gediinstete Obst
daneben oder darauf geben und ggf. mit leckerem zusatzlichem
Topping garnieren.

o N =

© N o

Topping: Nisse, Saaten oder auch Nussmus sind moglich, machen
das ganze aber natdrlich auch schwerer.
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,Mit dem Ras el Hanout kommt mal eine andere leckere Ge-
schmacksnuance ins Spiel.”

- 2 TL Ol oder Ghee 1 TL Ras el Hanout

- 1 Zwiebel - 1 Stange Zimt

- 1 Knoblauchzehe - 1/2 Tl Kreuzkimmel

- 1 Zucchini - 1/2 Tl Kurkuma

- 2 Karotten - 1 Bund Petersilie

- 2 mittlere oder eine grof3e - Chiliflocken, nach Belieben

StBkartoffel (400 g)

- 1 Dose Kichererbsen, abgie-
Ben und gut absplilen

Zimt/Salz/Pfeffer

. Als erstes die Zwiebel vierteln und die Knoblauchzehe halbieren

. Die Karotten schélen und in Scheiben schneiden und die Zucchi-
ni waschen und wurfeln. StBkartoffel schalen und wiirfeln

. Die Kichererbsen abgieen und wenn ihr wollt von der Hilse be-
freien (auf diese Weise sind sie besser verdaulich)

. Die Petersilie waschen und hacken

. Das Ghee in der Pfanne zerlassen und die Zwiebeln, den Knob-
lauch, Kreuzkimmel und Kurkuma kurz andinsten

. Das Gemuse dazugeben, das Ganze mit Ras el Hanout und Zimt
wirzen und fur ca. 20 min. abgedeckt diinsten

. Gleichzeitig Buchweizen nach Rezept kochen (ihr konnt auch
Couscous, Reis, Bulgur oder Hirse wahlen)

. Wenn das Gemuse weich ist, ggf. Knoblauch und Zwiebeln raus-
nehmen, je nach Vertraglichkeit

. Die Kichererbsen und Petersilie dazugeben, mit Salz und Pfeffer
abschmecken und nochmal 5 Minuten durchziehen lassen

10. Mit dem Buchweizen oder Getreide der Wahl servieren
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,Walnlsse haben ein super Fettsduren- und Néhrstoffprofil. Einfach
Sfter damit Speisen aufpeppen! Niisse sind ein Vata-Tonikum. Die
Walnuss wirkt warmend. Nur kleine Mengen verzehren und nur bei

gutem Verdauungsfeuer. Am besten mittags”

1 groBere StBkartoffel 1/2 TI Kreuzkiimmelsamen
2 mittelgroBe M&hren - 1 Sternanis

1 Tasse Walnusskerne - 1 gehauften Tl Currypulver
3/4 Tasse Dinkelbulgur Zimt/Salz/Pfeffer

1 El Ghee/Kokosdl oder Oli-
vendl

1 Tl Koriandersamen

. Den Dinkelbulgur nach Packungsanweisung kochen (ich koche

Getreide gerne mit 1 Tl der oben aufgefiihrten Gemisebrihen-
Paste)

. Die SuBkartoffel und Karotten waschen, schalen und klein wr-

feln (ca. 1 cm groBe Wirfel)

Das Fett/Ol in einer groBeren Pfanne/einem Wok erhitzen
Zunachst die Gewlrzsamen, den Sternanis hineingeben, kurz
rosten, danach das Currypulver mitrésten

Das Gemuse dazugeben, kurz andiinsten und mit geschlosse-
nem Deckel weiterdiinsten, bis es weich ist (ca. 20 Min)

Den Sternanis nach ca. 15 Min wieder herausnehmen (er
schmeckt sehr dominant)

Inzwischen die Granatapfelkerne herauslosen (es reicht 1/2 Gra-
natapfel, den Rest z.B. morgen Friih auf dein Porridge geben)
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8. Die WalnUsse etwas zerkleinern und in Olivendl anrésten. Wenn
sie etwas gebraunt sind, einen Schuss Ahornsirup dazugeben
und kurz karamellisieren (Achtung: nicht zu heil3 werden lassen,
da das ganze schnell anbrennt!)

9. Das Gemise mit Salz, Pfeffer und etwas Zimt abschmecken und
mit dem Bulgur servieren. Nisse und Granatapfelkerne dariiber-
geben.

FRESH'N UP
YOUR LIFE

DR. JULIA GODBERSEN
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. Rote Linsen sind schnell gar, missen nicht eingeweicht werden
und machen sich als Proteinquelle wunderbar in dieser Suppe.”

1/2 Tasse rote Linsen
250 g Hokkaidokdrbis 200 ml Kokosmilch

250 g SuBkartoffel 2 -3 Tassen GemUsebrihe
1 EL Ghee oder anderes Fett - Saft von %2 Orange

1 TL Kreuzkimmel - Saft von 'z Limette

1 TL Kurkuma

1 cm Ingwer

Y4 TL Asafoetida

. Die Linsen gut waschen

. Den Kurbis und die StBkartoffel schalen, den Kirbis entkernen
und beides in kleine Stlicke schneiden (Hokkaido muss aber
nicht geschélt werden)

. Den Ingwer schalen und sehr klein schneiden oder raspeln

. Das Ghee in einem Topf erhitzen und zunachst die Gewlirzsa-
men, danach das Pulver (Kurkuma, Asafoetida) hinzugeben und
anrosten

. Die Linsen, den Kirbis und die StiBkartoffeln hinzugeben und

kurz mit anbraten

. Mit der Kokosmilch und der Gemisebrihe auffiillen und ca. 20

Minuten kocheln lassen

. Mit einem Stabmixer pirieren

. Je nach praferierter Konsistenz evtl. noch etwas mehr Flissigkeit

dazugeben

. Dann den Orangensaft und Limettensaft dazugeben und mit Salz

und Pfeffer abschmecken
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,Diese Suppe ist fast schon wie ein Nachtisch. Sie schmeckt cremig
stB und wirkt auf mich immer erdend und beruhigend. AuBerdem

© NG W

1 Tl Kreuzkiimmelsamen
1 Tl Currypulver
1 Scheibe frischer Ingwer

1/4 Tl Vanillepulver oder Mark
von 1/2 Vanillestange

600m| GemUsebrihe

stillt sie meinen Yipp nach StiBem.”

i

2 groB3e Pastinaken - Reis-Kokos-Drink oder mehr
1 Birne Gemlsebriihe oder Kokos-
1 El Ghee milch, falls die Konsistenz der

Suppe nach dem Plirieren
noch zu breiig ist. Menge hier
also je nach Konsistenzwunsch

- Salz/Pfeffer/Schuss Zitronen-
saft

Die Pastinaken und die Birne waschen, schalen und in Wurfel
schneiden

Den Ingwer fein wirfeln

Das Ghee in einem Topf erwarmen

Ingwer und Kreuzkiimmel dazugeben und leicht anrosten
Danach das Currypulver hinzufligen und sanft mitrésten
Gewlirfeltes GemUuse dazugeben und ebenfalls leicht anrdsten
Die Vanille dazugeben, mitrosten

Dann die Gemdisebriihe angieBBen und alles ca. 15 Minuten
weichkocheln

Das Ganze purieren und ggf. mehr an Flissigkeit dazugeben, je
nach gewinschter Konsistenz

10. Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken
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. Ich liebe Pastagerichte! Es muss nicht immer mit BolognesesofB3e
oder SahnesofBe sein. Bohnen sind hier eine wunderbare Proteinquel-
le. Im Ayurveda mildert Kurkuma die saure Eigenschaft der Tomate.”

- 300g Dinkelnudeln 1 Scheibe frischen Ingwer

- 1 Dose weil3e Bohnen Cannel- oder 1/2 Tl Ingwerpulver
linibohnen) - 1/2 Tl Currypulver

- 1 Dose geschalte Tomaten - 1 Msp. Asafoetida (optional:
oder eine Flasche passierte ersetzt geschmacklich Zwie-
Tomaten beln und Knoblauch)

- Gemischte italienische Krauter - Oder statt Asafoetida: 1 fri-
getrocknet (Thymian, Rosma- sche Knoblauchzehe, 1/2 rote
rin, Oregano..) Zwiebel

- 1 Tl Kurkuma - 3 El Olivendl

1. Das Olivendl in einer Pfanne erwérmen, Nudelwasser parallel

zum Kochen bringen

Die Cannellinibohnen gut abspllen

Ggf. den Knoblauch und die Zwiebeln klein schneiden

Den Knoblauch, frischen Ingwer und Zwiebeln im Ol anrésten

Das Kurkuma, das Currypulver und ggf. Das Ingwerpulver dazu-

geben und kurz mitrésten

Die weiBen Bohnen dazugeben und auch mit anbraten

. Mit den Dosentomaten oder den passierten Tomaten aufgief3en

und ca. 10 Min. kocheln lassen

8. Nach ca. 5 Minuten die italienischen Krauter dazugeben (ca. 3 Tl;
ich zerreibe sie vorher immer in meinen Handen, damit sich die
stherischen Ole besser entfalten kénnen)

9. Wahrenddessen die Nudeln bissfest kochen

ok wn

~ o
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10.Die Bohnen-Tomatensof3e mit Salz, Pfeffer und etwas Zucker/
Ahornsirup abschmecken (manchmal sind die Tomaten einfach

sehr sauer und vertragen einen siiBen Gegenpol fiir ein runderes
Geschmackserlebnis)

11.Die Nudeln mit der Sof3e servieren

FRESH'N UP
YOUR LIFE

DR. JULIA GODBERSEN
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.Die Gewlirze hier bilden meine liebslings Curry-Masala. Gemlise

kann saisonal, je nach Vorrat/Laune gewéhlt werden.”

1/2 Hokkaido Kirbis (oder ein - 1 El Ghee

kleiner ganzer) - Salz, Pfeffer

2 Pastinaken (mittelgrof3) - 1 Schuss Zitronensaft/Limet-
1 cm langes Stuick frischer tensaft

Ingwer - Reis, Quinoa, Bulgur, Cous-
jeweils ein Tl Koriander-, Fen- cous als Beilage

chel- und Kreuzkiimmelsamen

1Tl Currypulver - Topping: Granatapfelkerne

1/2 Tl Kurkuma
1 Dose Kokosmilch

. Den Kirbis und die Pastinaken in kleine Wirfel schneiden.

Das Ghee erwdrmen.

Den Ingwer und die Gewlrze kurz darin anrosten (zuerst die Sa-

men, dann die Gewtirzpulver zugeben)

Die Kirbiswurfel und die Pastinakenwtirfel dazugeben und kurz

mit anrosten.

Mit Kokosmilch abléschen und ca. 20 Minuten einkochen lassen,

bis das GemUse weich und das Ganze samig ist.

Mit Salz, Pfeffer und Zitrone abschmecken.

. Mit Granatapfelkernen als Topping ist das ganze besonders le-
cker!
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1 Tasse rote Linsen scharf sein; lieber zunachst

1 Tasse Reis weniger nehmen)

2 mittelgroBe Pastinaken - 1 Lorbeerblatt

2 mittelgroBe StiBkartoffeln - 1 Msp. Asafoetida

1 cm frische Ingwerwurzel - 1/2 Tl Zimt

1 El Ghee - Mind. 2 Tassen Wasser bzw.
1 Tl Kreuzkimmel Gemusebrihe

1 TI Currypulver - Kokos-Reis-Drink z.B. zum
1Tl Chiliflocken (Achtung: Flissigkeit nachfillen

Chili kann unterschiedlich - 1/2 Tasse Walnusshdlften

1 halber Apfel

Die Linsen gut waschen und abtropfen lassen

Die SuBkartoffeln und die Pastinaken in kleine Wirfel schneiden
Den Ingwer fein wiirfeln

Das Ghee in der Pfanne/dem Wok erwarmen.

Den Ingwer, die Kreuzkiimmelsamen dazugeben, kurz anrésten
Das Currypulver, Asafoetida und Zimt dazugeben und mitrésten
Das Gemuse dazugeben, ebenfalls kurz mit anbraten

Mit GemUsebriihe aufgieBen, das Lorbeerblatt hinzufiigen und ko-
cheln lassen (ca. 15-20 Minuten)

In der Zwischenzeit den Reis kochen

10.Da die Linsen ja aufquellen und Flissigkeit ziehen, ggf. Flussigkeit

1

nach dosieren.
1.Es sollte keine Pampe entstehen, aber in diesem Fall auch keine
Suppe. Einfach ausprobieren, ins Geflhl kriegen.

12.Den Apfel kleinschneiden, die Walnlsse grob zerkleinern
13.Beides in einer Pfanne mit etwas Olivendl anrosten (zuerst den Apfel,

dann die Walnisse dazugeben)
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14.Das GemuUse mit Salz, Pfeffer und etwas Zitronensaft abschme-
cken

15.Gemdise mit Reis anrichten und mit der Walnuss-Apfel-Mischung
toppen.

FRESH'N UP
YOUR LIFE

DR. JULIA GODBERSEN
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. Brokkoli ist zwar kein klassisches HerbstgemUise und nicht unbe-
dingt Vata reduzierend, aber irgendwann ist auch mal Abwechslung
angesagt.”

1/2 Brokkoli 1/2 rote Zwiebel

1 Knolle Topinambur - 1Tl Garam Masala
3 El Olivenal 1/2 Tl Kurkuma
1/2 Tl Ingwerpulver Krautersalz/Pfeffer

1. Den Brokkoli waschen und in Réschen teilen

2. Die Roschen in Scheiben schneiden

3. Den Topinambur waschen, schélen und in diinne Scheiben
schneiden

4. Die Zwiebel in feine Scheiben schneiden

5. Das Olivendl in einer Pfanne erwdrmen und Zwiebeln darin gla-
sig andlinsten

6. Die Gewiirzpulver dazugeben, kurz anrosten

7. Das GemUse dazugeben, anrésten und bei geschlossenem De-
ckel gar braten.

8. Mit einem Schuss Zitronensaft, Krautersalz und Pfeffer wirzen
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.Eine gesunde und leckere Versuchung in der Weihnachtszeit. Gewdirz-
béllchen oder Energyballs gehen eigentlich immer und sind das ganze
Jahr lecker. Die Gewlirze lassen sich ja je nach Jahreszeit variieren.”

- 130 g Datteln (Softdatteln z.B. - 1/2 Tl Lebkuchengewdrzt
aus dem Kihlregal bzw. sie - 2 El Pistazienmus (hatte ich
sollten nicht véllig trocken noch zuhause) oder alternativ
sein. Ansonsten die Datteln Mandelmus
vorher einweichen. Einweich- - 5 Tropfen Orangenaroma
wasser danach wegschiitten) oder 1 Tl Schalenabrieb von

- 100 g Mandeln (ich habe 50 g einer Bioorange
gerostete Mandeln (ungesal-
zen), 50 normale Mandelkerne
verwendet)

1. Alles in den Mixer/Foodprozessor geben, ggf. mit kurzen Pausen
arbeiten und die Masse nach unten schieben, damit er nicht
Uberhitzt. Ich mag es gerne noch mit etwas Crunch, also nicht
alles zu Brei zerkleinert

2. Aus der Masse ca. 12- 15 Ballchen formen

Gerne in Rohkakao oder in Kokosraspeln walzen

4. Sie halten in einer luftdichten Dose im Kihlschrank ca. 1 Woche

w
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ch habe mein E-Book bewusst etwas

schlichter gehalten und die Rezepte

nicht mit Fotos geschmuickt, damit du
die Seiten besser ausdrucken kannst
und Tinte sparst. Manchmal ist es ein-
fach schon, etwas in der Hand zu hal-
ten, flr sich abzuheften und es bequem
beim Kochen neben sich zu legen.....

Ganz viel Freude beim Kochen!

Kontaktiere mich gerne unter:

mail@julia-godbersen.de

A
\
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