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Gerostete Gewurze

Blcher-Geschenketipps von Geseker Autoren

Peter Pochowski ist auch Ayurveda-Koch.

Geseke - Geseker konnen
nicht nur Zement herstellen
und kriftig Schiitzenfest fei-
ern, sondern auch Biicher
schreiben.

~Wasso-dawa-Kocnhen”

Der Kiithlschrank ist voll, aber
die Inspiration fehlt? Dann
konnte das Kochbuch desYo-
galehrers Peter Pochowski
weiterhelfen. Es beinhaltet
Rezepte mit Zutaten, ,die
eben so da sind“.

Der Fokus liegt dabei auf
dem ayurvedischen Kochen.
Ayurveda bedeutet tibersetzt
»Wissen vom Leben“ und ist
eine traditionelle indische
Heilkunst. Dabei wird jedes
Lebensmittel als Medikament
gesehen, erklart der Geseker.
So gleiche zum Beispiel Kar-
damom die negativen Effekte
von Industriezucker aus. Kur-
kuma sei hingegen ,,super fiir
die Verdauung"”.

Ein typisches Gericht ist
Dal, ein Brei aus Hiilsenfriich-

ten, der den Koérper mit Pro-
teinen versorgt. Dementspre-
chend listet das Kochbuch
auch die verschiedenen Gar-
zeiten von Linsen, Kichererb-
sen und Co. in einer Tabelle
auf.

Eine grofe Rolle spielen
auch die Gewtirze. Damit sie
ihr volles Aroma entfalten,
empfiehlt Peter Pochowski,
sie vorher kurz in der Pfanne
anzurodsten. Eigentlich konne
man sich seine Mischungen
auch selbst machen, meint
der Ayurveda-Koch. So ldsst
sich der Scharfegrad des Cur-
rys ganz einfach selbst be-
stimmen. Chili ist schlieflich
nicht jedermanns Sache.

Die Anzahl seiner Rezepte
sei ,unendlich“, erklirt der
Geseker. Jedes lasse sich mit
wenig Aufwand variieren.
Zwar integriert die ayurvedi-
sche Ernihrung im Prinzip
auch Fleisch. Trotzdem sei
»~Wasso-dawa-Kochen“ gera-
de fiir Veganer und Vegetarie-
er interessant. Ubrigens: Pe-
ter Pochowski bietet auch
Kochabende an - soweit es
die geltenden Coronaregeln
zulassen. Das Buch gibt es un-
ter anderem im lokalen Buch-
handel zu kaufen. Die ISBN-

Nummer lautet 978-
3945004388. diet
#/T™ Mehr unter

N Www.peteryoga.de
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1m - me Geseke :
Wasso-dawa mit Peteryoga: Gerichte aus der ayurvedischen Kiiche

Als ,,Peteryoga“ ist er in Geseke
und Umgebung bekannt durch
- seine Yogakurse. Aber Peter
Pochowski ist auch Ayurveda-
Koch. Jetzt hat er sein erstes
Kochbuch herausgebracht.
»~Wasso-dawa-Kochen“ heifit
das Biichlein. Was sich anhért
wie ein ayurvedisches Gericht,
ist auch das Thema des Buches:
Ayurvedisch kochen mit dem,

»was so da war®. Praktisch im
Alltag, trotzdem frisch und
voller Lebenskraft sind laut
Peter Pochowski die Gerichte,
die er ausprobiert und zusam-
mengetragen hat. Von Hiilsen-
frucht-Gerichten (Dal) tber
Wildkrauter-Cocktails und
Smoothies bis zu indischen
Dosas, Salaten und Siifispeisen
reicht die Bandbreite.

Wer vom Meister selbst lernen
will, kann zusitzlich ayurve-
dische Einzelkochkurse in der
Yogapraxis am Schneidweg oder
zuhause buchen.

e Das Buch ,Wasso-dawa-
Kochen" ist erschienen im Alfa-
Veda Verlag und tiber den 6rt-
lichen Buchhandel zu beziehen.
www.peterkochen.info
www.peteryoga.de



