Fiir den Vata-Typ empfohlene bzw. weniger geeignete Lebensmittel

Lebensmittel Bevorzugen Sie: Reduzieren Sie:

Allgemein regelmdssige, warme, gekochte, leicht verdauli-  den «Schnellimbiss» im Laufen oder beim Auto-
che Mahlzeiten, angereichert mit Ghee oder Ol fahren vermeiden
Geschmacksrichtung: siiss, sauer, salzig bittere, scharfe, herbe sowie kalte, trockene,

fettarme Speisen

Gemise wasserhaltige Gemiisesorten, gediinstet oder grosse Mengen Salat, Blumenkohl, Rosenkohl,
gekocht Weiss- und Rotkohl, Auberginen, Brokkoli, Pilze,
Susskartoffeln, Karotten, Zucchini, Fenchel, Sellerie, Mais, Oliven, Kartoffeln
Okra, Artischocken, Randen, griine Bohnen.
Ab und zu: Rettich, Gurken, Tomaten, Peperoni,
Spargel, Spinat, Kiirbis, Lauch, Paprika, Kopfsalat

Hiilsenfriichte Mung-Dal, Sojaprodukte, Tofu Bohnen, Linsen

Friichte Obst am besten kurz dunsten, sisse, reife Granatdpfel, Trockenfriichte, Preiselbeeren,

Gewlirze / Krduter

Friichte wie Birnen, Weintrauben, Orangen,
Honigmelone, Pflaumen, Datteln, Aprikosen,
Feigen, Himbeeren, Mangos, Papayas, Bana-
nen, Kirschen, Pfirsiche, Kokosntisse, Avocados,
Ananas, Grapefruit

Gewiirze, die bldhungswidrig wirken und den
Appetit fordern: Salz, Kreuzkiimmel, Bohnen-
kraut, Liebstockel, Rosmarin, Thymian, Majoran,
Basilikum, Zimt, Muskatnuss, Nelken, Karda-
mom, Koriander, Stissholz, Asafoetida, Safran;
Kurkuma in kleinen Mengen

herbe Apfel und Birnen

trockene, scharfe, bittere Gewlirze wie Pfeffer,
Cayenne und Chili

Milchprodukte Sahne, Vollmilch, Buttermilch, Frischkase, But- Joghurt, Hartkése, Speiseeis
ter, Ghee, Kefir, saure Sahne
Getreide Basmatireis, Weizennudeln, Dinkel Mais, Hirse, Gerste, Buchweizen, Amaranth,

Niisse / Samen

Ole / Fette

Sonstiges

Cashewntisse, Kiirbiskerne, Mandeln (am besten
geschdlt), Pinienkerne, Sesamsamen, Sonnen-
blumenkerne

Ab und zu: Haselntisse

Alle Ole und Fette in kleinen Mengen

Krdutertees, warmes, abgekochtes Wasser (Ther-
mosflasche fiir unterwegs)

Roggen, Vollreis

Baumniisse

Kaffee, Schwarztee, kohlensdurehaltige Getran-
ke, kaltes aus dem Kiihlschrank

Gewiirzmischung
Vata Churna
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