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Dieses Workbook bietet dir wertvolle
ayurvedische Prinzipien und Rezepte, um dein
Wochenbett entspannt, ndhrend und heilsam zu
gestalten. Achte auf deine Bedirfnisse, genieBe
warmende Speisen und schaffe eine ruhige
Umgebung, um deine Regeneration zu
unterstitzen.
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EINLEITUNG

Das Wochenbett ist eine besondere Zeit der Regeneration
und Heilung fir Mutter und Kind. Ayurveda, die traditionelle
indische Heilkunst, bietet wertvolle Unterstitzung in dieser
Phase. In diesem Workbook findest du praktische Tipps,
Rituale und Rezepte, um diese Zeit mit warmenden und
n&hrenden Speisen optimal zu unterstitzen.
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GRUNDLAGEN
DES AYURVEDA
IM WOCHENBETT

Die Bedeutung von Vata
im Wochenbett:

Nach der Geburt ist das
Vata-Dosha im Kérper der
Mutter erhéht. Dies kann
sich in Form von
Midigkeit,
Verdauungsproblemen,
trockener Haut und
emotionaler Instabilitat
zeigen. Um das
Gleichgewicht
wiederherzustellen,
empfiehlt Ayurveda
warme, dlige, leicht
e verdauliche und erdende
Nahrungsmittel.




DIE 5
WICHTIGSTEN
PRINZIPIEN DER
AYURVEDISCHEN
WOCHENBETT-
ERNAHRUNG

e Warme:
Warme Speisen und
Getranke helfen, das
Verdauungsfeuer (Agni) zu
starken.

« Feuchtigkeit:
Suppen, Eintépfe und slige
Speisen verhindern
Trockenheit im Kérper.

e Leicht verdaulich:
Frische, gut gekochte
Lebensmittel unterstitzen
die Verdauung.

e Ndhrstoffreich:
Gekochte Milch, Ghee,
Mandeln und Datteln
fordern die Regeneration.

 Ruhige Mahlzeiten:
Bewusstes Essen férdert
eine gute Verdauung und
harmonisiert den Geist.
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AYURVEDA REZEPTE FUR DAS
WOCHENBETT
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GOLDENE MILCH
(BERUHIGEND
UND WARMEND)

Zutaten:

250 ml Mandelmilch oder
Kuhmilch

1 TL Kurkuma

1/2 TL Zimt

1 Prise Muskat

1 TL Ghee

1 TL Honig (nach dem
Kochen zugeben)

Zubereitung:

Alle Zutaten (auBer Honig)
in einem kleinen Topf
erhitzen und fir 5 Minuten
kécheln lassen. Vom Herd
nehmen, leicht abkihlen
lassen und den Honig
einrthren.
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AYURVEDISCHER
WOCHENBETT-
PORRIDGE

Zutaten:
« 50 g Hatferflocken
e 250 ml Mandelmilch
oder Kuhmilch
1 TL Ghee
1 Dattel, klein
geschnitten
1/2 TL Zimt
1 Prise Kardamom

Zubereitung:

Alle Zutaten in einem
kleinen Topf erhitzen und
unter Rihren 5-10 Minuten
kocheln lassen, bis der
Brei cremig ist.




Capidel
MUNG-DAL-SUPPE

Zutaten

5 EL Mungobohnen

1 Zimtstange

2 Karotten (geschalt und in Wirfel geschnitten)
5 Kartoffeln (geschalt und in Wirfel geschnitten)
2 Stangen Staudensellerie (in Wirfel geschnitten)
1/2 Bio Zitrone (ausgepresst)

1/2 TL schwarzer Pfeffer

1 TL Steinsalz

For die Masala

2 TL Ghee (oder Sesamsl)

1 TL Kurkuma

1/2 TL Kreuzkimmelpulver

1/2 TL Korianderpulver

1 Prise Asafétida

1 Prise Nelkenpulver

1 TL frischer Ingwer (fein gerieben)

Zubereitung:

In einem Topf ca. 700 ml zum Kochen bringen. Mung Dal und
Zimtstange dazugeben und fir 10 Minuten kécheln lassen. Den
weiBen Schaum, der dabei aufsteigt, mit einem groBen Lotfel
abschépfen.

Das geschnittene Gemise dazugeben und fir weitere 20 Minuten
halb zugedeckt kécheln lassen.

In einem kleinen Topf das Ghee erhitzen und die Gewirzpulver kurz
darin anrésten. Den Ingwer dazugeben und kurz mitrésten. Die
Masala sofort zur Suppe geben und gut umrihren.

Die Mung Dal Suppe mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken.



Capidel
KRAROTTEN-RITCHARI

Zutaten:

e 100 g Basmatireis

e 50 g gelbe Mungbohnen

e 1 Karotte, gerieben

e 1 TL Ghee

e 1 TL Kreuzkimmel

e 1 TL Kurkuma

e 1 TL frischer Ingwer, gerieben
e 500 ml Wasser

e Salz nach Geschmack

Zubereitung:

Reis und Mungbohnen gut
waschen.

Ghee in einem Topf erhitzen,
Gewirze und Ingwer darin
anrosten.

Karotte, Reis und Mungbohnen
dazugeben und kurz mitrésten.
Wasser hinzufigen, autkochen
und dann 25-30 Minuten
kédcheln lassen.

Nach Geschmack mit Salz
abschmecken.




Capidel
AYUR"VEDISQHE
GEMUSEBRUHE

Zutaten:

¢ | Karotte

e 1 Stick Sellerie

e 1 kleine Kartoffel

e 1 TL Ghee

e 1 TL Kurkuma

e 1 TL Kreuzkimmel

e 1 Prise schwarzer Pfeffer
o | Liter Wasser

e Salz nach Geschmack

Zubereitung:

Gemise in grobe Sticke
schneiden.

In Ghee mit den Gewiirzen kurz
anrosten.

Mit Wasser aufgieBen und 30
Minuten kécheln lassen.

Brishe abseihen und warm
trinken.




Capidel
SAFRAN-
MANDEL-MILCH

Zutaten:

e 250 ml Mandelmilch oder
Kuhmilch

e 5 Mandeln, tber Nacht
eingeweicht

e 1 Dattel

e 1 Prise Safran

e 1 TL Ghee

Zubereitung:

Mandeln schalen und mit der
Dattel pirieren.

Milch erhitzen, Safran und
Ghee dazugeben.
Mandeln-Dattel-Mischung
einrihren und warm genieBen.
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AYURVEDISCHER
STILLTEE

Zutaten:

1 TL Fenchelsamen

1 TL Anissamen

1TL
Bockshornkleesamen
500 ml Wasser

Zubereitung:

Die Samen in kochendes
Wasser geben und fir 10
Minuten ziehen lassen.
Abseihen und warm
trinken.




SELBSTFURSORGE
IM AYURVEDA
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AYURVEDISCHE
MASSAGEN FUR DAS
WOCHENBETT

 Abhyanga-Massage: Eine
sanfte Ganzkdrpermassage
mit warmem Sesam- oder
Mandelél unterstitzt die
Regeneration.

 FuBmassagen: Vor dem
Schlafengehen mit warmem
Ghee oder Sesamdl
einmassieren, um Vata zu

beruhigen.

e Warme Bader (nach dem
Wochenfluss) mit Lavendel
oder Rosenblattern

e Meditation oder sanftes
Pranayama (Atemibungen)

e Ausreichend Ruhe und Schlaf
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AYURVEDISCHES
WOCHENDBETT-
MASSAGEOL

Zutaten:

e 100 ml warmes Sesamél

e 20 ml Mandels|

e 5 Tropfen Lavendeldl

e 3 Tropfen Rosendl

e 3 Tropfen Muskatellersalbeisl

Zubereitung:

Das Sesamdl leicht erwérmen,
sodass es angenehm handwarm
ist.

Mandelél hinzufigen und gut
vermengen.

Atherische Ole dazugeben und
das Ol in eine dunkle
Glasflasche fillen.

Vor Gebrauch leicht erwéarmen
und sanft in die Haut
einmassieren, besonders an
FiBen, Bauch und Ricken.




