Ayurvedische Erndhrung

Erndhrung gilt im Ayurveda als Medizin. Viele
Beschwerden und Befindlichkeitsstérungen
(z.B. Ubergewicht, Stofwechsel-/Herz-Kreislauf-
erkrankungen) lassen sich durch eine, der
individuellen Konstitution angepassten Ernah-
rung, lindern oder sogar beheben.

Ayurvedakiche ist nicht zwangslaufig indisch,
sondern berlcksichtigt die lokalen Jahreszei-
ten mit ihren jeweiligen Friichten und Gem{u-
sen. Die Beachtung von Rhythmen sowie die
Regeln zur besseren Verdaulichkeit haben zu-
satzlich eine kraftvolle Wirkung.

Birgit Muller

Petra Hoffstadt

Ayurveda Kochschule Praxis flir Ayurvedatherapie

Unsere Philosophie:

.Durch typgerechte Erndhrung
gesund und fit bleiben.”

Anmeldung und Informationen unter:

Ayurveda Kochschule, Birgit Muller
www.ayurvedakochschule-dortmund.de
Telefon: 0162-1913600

Email: info@ayurvedakochschule-dortmund.de
Praxis fiir Ayurvedatherapie, Petra Hoffstadt
Telefon: 0152-563862759

Email: petra-hoffstadt@web.de

Gesund bleiben

mit Ayurveda
— Typgerecht und ganzheitlich
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Ernahrungsworkshops

Fiir mehr Genuss, mehr Balance,
mehr Wohlbefinden.

Eine Workshop-Reihe der Ayurveda Kochschule Dortmund
und der Praxis fiir Ayurvedatherapie, Dortmund



4-teiliger Ayurveda Erndhrungsworkshop

Teil 1 - die Basis

Welcher Stoffwechseltyp

(Konstitution) bin ich?

Erkennen Sie, welche Energien wann und warum
in Ihnen vorherrschen, wie sie sich du3ern und mit

welchen einfachen MalRnahmen Sie fur harmoni-
sierenden Ausgleich sorgen kénnen.

Wir bereiten eine kostliche ausgleichende Kiirbis-
suppe zu.

Teil 2 - Details

Wie zeigt sich meine persoénliche
Konstitution?

Konstitutionsbestimmung unterstiitzt durch ayur-
vedische Puls-, Zungendiagnose. Beispiele aus der
Praxis, sowie die Moglichkeit fiir dieTeilnehmer sich
einzubringen.

Wir bereiten einen kleinen leckeren Snack zu.

Teil 3 - Deine Nahrungsmittel sollen Deine
Heilmittel sein

Welche Nahrungsmittel sind in welcher
Menge und fiir welche Konstitution am
besten geeignet?

Ayurveda lehrt uns, wie wir unsere korperliche und
psychische Gesundheit durch die ,richtige” d.h. un-
serem Organismus angepasste Erndhrung erhalten
oder wieder erlangen kdnnen.

Ein Gericht dreimal anders kombiniert und fur alle
Konstitutionstypen geeignet.

Teil 4 - Gewilirze einmal anders

Gewiirzkunde: Das Herzstiick

Der gezielte Einsatz von Gewilirzen starkt die Verdau-
ung und verbessert dadurch die Bekdmmlichkeit der
Speisen.

Gewdirze sind also viel mehr als aromatische Beigaben;
mit ihren vielfaltigen heilsamen Inhaltsstoffen kénnen
sie sogar Medikamente ersetzen.Tauchen Sie ein in die
Vielfalt der Gewlirze. Entdecken Sie die Gewlirze, die
auf ihren Stoffwechsel malRgeschneidert sind.

Kleiner Snack, bei dem unsere Gewtlirze wirkungsvoll
eingesetzt werden.

Zusatzworkshop

Der gute Startin den Tag

Das Frihstlck ist die erste Mahlzeit am Tag und sollte
uns nahren ohne schwer im Magen zu liegen.

Wir bereiten gemeinsam verschiedene leicht verdauli-
che und sattigende Friihstlicksrezepte fiir jede Konsti-
tution zu.

Preise und Organisation

Teil 1: Montag, 21. September 2015
Teil 2: Montag, 28. September 2015
Teil 3: Montag, 05. Oktober 2015

Teil 4: Montag, 12. Oktober 2015
jeweils 18.00 bis 21.00 Uhr

Teil 1 bis 4 kbnnen nur komplett gebucht werden

Zusatzworkshop Friihstiick:
Samstag, 24. Oktober 2015,
10.00 bis 13.00 Uhr

Der Friihstiicksworkshop stellt eine zusatzliche
Option fiirTeilnehmer der Erndhrungsreihe dar.

Kursort:
Mergelteichstr. 61,
Dortmund-Briinninghausen (am Zoo)

Teilnehmerzahl: 8 bis 12

Teilnahmegebiihr:
Teil 1 bis 4: 220 EUR (inkl. Speisen und Getréanke)

Zusatzworkshop: 45 EUR
Die Teilnahmegebuhr wird bei Buchung fallig.

Eine ausgewogene Mischung aus
Theorie und Praxis:

Lernen Sie die Zusammenhange zwischen Konsti-
tution, Ernadhrung, Wohlbefinden und Gesundheit
durch themenspezifische Vortrage und anhand
von praktischen Beispielen kennen. Bereiten Sie
kleine Mahlzeiten zu und geniel3en Sie diese bei
angeregtem Austausch unter Gleichgesinnten.



