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Es ist der Titel, der mich zunächst verwirrt, denn ich habe keine Ahnung, was Prana 

ist, und mit Ayurveda habe ich bislang nur sehr wenig zu tun gehabt. Ich muss auch zugeben, dass ich immer 

noch ein bisschen misstrauisch bin, wenn ich lese, dass das Essen nach ayurvedischen Prinzipien sozusagen 

alle Medizin überflüssig macht, weil es schlichtweg als der Schlüssel zu „Wohlbefinden von Körper, Geist 

und Seele“ gilt. Wenn man es allerdings nicht als „Medizin“ sieht und sich somit nicht jeden Gang zum Arzt 

spart im Glauben an die Heilkräfte bestimmter Nahrungsmittel, dann ist die Vertiefung in dieses Thema in 

jedem Fall interessant. 

Beruhigend, dass auf der ersten Seite des Buches bereits steht, das man nicht erst ein Ayurveda-Profi werden 

muss, um so ein Gericht auch mal selbst zu kochen, denn wo bitte sollte man sich in Deutschland in Restaurants 

ayurvedisch ernähren können? Nehmen wir das Buch also als ganz normales Kochbuch … und als ich es 

durchblättere, ohne mich zunächst festzulesen, muss ich feststellen, dass ich bereits aus Versehen selbst ayur-

vedisch gekocht und gegessen habe, ohne es zu wissen. Das beruhigt mich sehr und fördert meine Neugier. 

Die Wörter „Agni“ (mein inneres Feuer) und „Tri-Dosha“ (die drei grundlegenden Funktionsprinzipien Vata, 

Pitta und Kapha, die das physische und mentale Leben steuern) habe ich erst mal nicht in meinen Wortschatz 

aufgenommen, und am Ende des Vorwortes freut mich der abschließende Satz: „Essen soll uns unterstützen, 

nähren und vor allem Spaß machen. Denn nur was uns Freude bereitet, wird ganz natürlich zu einer geliebten 

Gewohnheit.“ (S. 9) Damit kann ich mich identifizieren, und so nehme ich die restlichen 250 Seiten einfach 

als Kochbuch und lese intensiv auf den Seiten, wo mir das Essen besonders lecker erscheint, ohne auf die 

„Hintergründe“ des Ayurvedischen zu schauen – um am Ende nach etwa einem Monat festzustellen, dass es 

sich allein vom Geschmack und der Bekömmlichkeit her durchaus lohnt, sich in das Thema zu vertiefen. 

Es dauert bis Seite 44, dass die einzelnen Gerichte/Rezepte beginnen. Bis dahin gibt es eine ganze Reihe von 

ayurvedischen Themen, die ich sporadisch hier und da angelesen habe, je nach Interesse. Die Lehre vom Le-

ben, die Doshas, Regeln für mein Agni etc., das ist nicht unbedingt das, was mich brennend interessiert, und 

ich weiß, dass ich auch das meiste Gelesene wieder vergessen werde. Interessant für mich sind in diesem Teil 

dann aber die jeweils ein- bis zweiseitigen Unterkapitel wie die ayurvedische „Vorratskammer“, Gewürze und 

heimische Kräuter oder Anleitungen etwa zum Keimen von Sprossen, das ich seit Jahrzehnten tatsächlich 

schon praktiziere, nur ohne jede Weltanschauung.  

Und dann beginnt endlich das „echte“ Kochbuch mit sechs umfangreichen Kapiteln: „Morgens“ (S. 44), „Mit-

tags“ (S. 60), „Süsses“ [sic] (S. 116), „Abends“ (S. 144); „Brot und Sides“ (S. 192) und schließlich „Basics“ 

(S. 116).  
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Und zwischen all diesen Seiten gibt es immer wieder eingeschobene Seiten mit grundlegenden Infos zu einem 

der oben genannten Kapitel, die wirklich interessant zu lesen sind, und es bleibt nicht bei der Theorie, sondern 

ist immer verbunden mit konkreten Rezepten. Das Ergebnis ist meist ein ganzseitiges Farbfoto, sodass ich 

mich sofort (fast immer positiv) angesprochen fühlte, etwas künftig auszuprobieren oder – selten – doch erst 

mal auf Seite zu legen.  

Wie gesagt, es lohnt sich, in diesem Buch zu stöbern und sich hier und da festzulesen und danach etwas aus-

zuprobieren. Ich bin angesichts der Attraktivität des Buches überzeugt, dass es eine zweite Auflage geben 

wird, und dafür hätte ich ein paar dringende nichtinhaltliche Verbesserungswünsche. Wie man an mir selbst 

sieht, ist dieses Kochbuch nicht nur etwas für junge Menschen. Aber hier und da fühle ich mich einfach von 

der Aufmachung des Buches etwas auf Seite geschoben. Ich kann gut sehen und habe für alle Fälle auch eine 

feine Lesebrille, aber kleinste Schrift in maximal Schriftgröße 10, in allen grundlegenden Infos weiß auf einem 

starkfarbigen Hintergrund, das macht oft genug keine Freunde, zum Beispiel die Seiten 46–47 zum Frühstück: 

eine komplett kurkumafarbige Seite, also leuchtend goldgelb bis intensiv orangefarben, passt zwar gut zu dem 

Ingwer-Kurkuma-Trunk, macht aber mit der winzigen weißen Schrift wirklich keine Freude, und ich habe 

mehrere Anläufe gebraucht, mich durchzuackern. Im Gegensatz zu dem herausfordernden knalligen Lila finde 

ich dann wiederum auch manche Fotoseiten misslungen mit einem ganzseitigen grau-gelben Hintergrund, auf 

denen sich weder die vorgestellte Senfsauce noch die Misosauce sonderlich attraktiv abheben. Das „Sommer-

liche Menü“ hätte dagegen ein paar Farbtupfer mehr verdient als eine Reihe von kräftigen Brauntönen (Hin-

tergrund + Tischdecke + Holzbretter), wohingegen die Gemüsebrühe (S. 222) in dem bräunlich grünen Topf 

aussieht, als sei das gesamte verwendete (rohe!) Gemüse doch schon reichlich verwelkt. 

Wie gesagt: Meine Kritik betrifft nicht den wirklich gut und originell gemachten Aufbau und den attraktiven 

Inhalt der Rezepte, sondern einfach die farbliche Aufmachung mit den teils überbordend knalligen Farbtönen 

der großformatigen Fotos und der etwas armselig wirkenden und oft viel zu kleinen und zu dünnen Schrift, die 

auch fast immer eine halbleere Seite zur Folge hat. 

In jedem Fall und trotz aller Kritik möchte ich das Buch nachdrücklich empfehlen. Ich weiß nicht, ob ich etwas 

nachkochen werde, aber ich bin immerhin voller neuer Ideen, etwas auszuprobieren, und sei es nur ein be-

stimmter Teil eines Rezeptes. Und das ist das große Verdienst dieses Buches: Es informiert nicht nur und 

vergrößert das Wissen, es erklärt Hintergründe, fördert das Verstehen von Fremdem und lässt am Ende einfach 

die Erkenntnis zurück, dass es viel mehr gibt als das, was man kennt. 

Mich hat das jedenfalls deutlich mehr motiviert, als ich anfangs gedacht habe, und tatsächlich habe ich mitt-

lerweile schon ein paar Mal (erfolgreich) etwas nachgeschlagen (auch wenn ich nur ganz heimische Zutaten 

hatte), von dem ich nie gedacht hätte, dass es mich interessieren könnte. Wenn das nicht für ein Buch spricht!  
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