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o Volker Mehl ist SPIEGEL-Bestsellerautor und Deutschlands bekanntester Ayurveda-Koch;
zusammen mit seiner Frau Anke Pachauer fihrt er eine erfolgreiche Ayurveda-Akademie

e Ayurveda fir Einsteiger: einfach erklarte Basics und unkomplizierte Rezeptklassiker

e Fir Fans der ayurvedischen Kiiche und fir alle, die einen einfachen und leicht verstandlichen
Zugang zum Ayurveda suchen

Ayurveda-Basics auf den Punkt gebracht!

Willkommen in der Ayurveda-Kochwerkstatt: In diesem Ratgeber lernen Leserinnen und Leser ganz leicht,
wie sie mit einer Ayurveda-Ernahrung in Balance bleiben oder in ihr inneres Gleichgewicht zuriickfinden, die
naturlichen Veranderungen ihres Korpers gut begleiten und sich rundum wohler fuhlen. Das Ayurveda-
Powerpaar Volker Mehl und Anke Pachauer zeigt, worauf es wirklich ankommt: Was sind die Basics der
ayurvedischen Erndhrung und was muss man Uber seinen Konstitutionstyp wissen? Unkompliziert und
unterhaltsam fuhren sie durch die gesunde Ayurveda-Kiiche und stellen 50 Rezeptklassiker vor, die einfach,
schnell und mit regionalen Zutaten gelingen.

Auswahl der Rezepte:

e Kurkuma-Birnen Porridge e Gegrillter Garam Masala e Lauwarmer Salat mit Pomelo,
e SuRkartoffel-Kichererbsen- Weil3kohl mit Haselnuss Karotten, Kokoschips und
Kumpir Fenchel Sauce Orangen Sesam
e Wildkrauter Risotto mit e Feigen-Tamarinden e Naan Brote
Paneer Chutney e Thai Curry Paste
Die Autoren

Volker Mehl ist der angesagteste Ayurveda-Koch Deutschlands und
Bestseller-Autor. Er beschéftigt sich seit tber 20 Jahren mit ganzheitlichen
Heilmethoden und ist zweifacher Gewinner des Gourmand World Cookbook
Award 2015 und 2016 in der Kategorie Best Indian Cuisine Book in
Deutschland. Anke Pachauer ist Ayurveda Identity Coach, PR- und
Marketing-Profi, Universitats-Dozentin und passionierte Fotografin.
Zusammen fuhren die beiden eine Ayurveda Akademie mit Kochkursen und
Seminaren rund um gute, ganzheitliche Ernahrung, sie veranstalten zudem
Ayurveda Menuabende sowie Yin-Yoga-Workshops.
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