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Kurzbeschreibung

Dieses Kochbuch flillt eine schon lange bestehende L iicke im trendstarken Y oga-Bereich! Viele der
Praktizierenden mussten bis jetzt aus Mangel an Alternativen auf ayurvedische Ernahrungsformen
zurlckgreifen, und das obwohl es bereitsin jahrtausende alten Y oga-Texten Anweisungen zur richtigen
Ernahrung gibt. Uber 120 neue kostliche Rezeptideen, die speziell auf die unterschiedlichen Y oga-Typen
und die Meditation abgestimmt wurden, verfiihren zum Ausprobieren. Exotische Gewrze treffen auf frische
Zutaten und verbinden sich zu sinnlichem Genuss. Genauso wie Y oga schon in der ganzen Welt Einfllisse
aufgenommen hat, so beschrénken sich die Rezept nicht auf Indien. Die gesunde und leichte Cross-Over-
Kcheist flexibel und sorgt fir Abwechslung. Da die Meditation besondere Anforderungen an den Y oga-
Ubenden stellt, geht ein eigenes Kapitel speziell darauf ein und schafft so eine optimale Grundlage fiir einen
vertieften Einstieg in diesen Bereich. Der Verlag Uber das Buch

Dieses Kachbuch fiillt eine schon lange bestehende L licke im trendstarken Y oga-Bereich! Viele der
Praktizierenden mussten bis jetzt aus Mangel an Alternativen auf ayurvedische Erndhrungsformen
zurlickgreifen, und das obwohl es bereitsin jahrtausende alten Y oga-Texten Anweisungen zur richtigen
Ernahrung gibt. Uber 120 neue kostliche Rezeptideen, die speziell auf die unterschiedlichen Y oga-Typen
und die Meditation abgestimmt wurden, verfiihren zum Ausprobieren. Exotische Gewdirze treffen auf frische
Zutaten und verbinden sich zu sinnlichem Genuss. Genauso wie Y oga schon in der ganzen Welt EinflUsse
aufgenommen hat, so beschrénken sich die Rezept nicht auf Indien. Die gesunde und leichte Cross-Over-
Kicheist flexibel und sorgt fir Abwechslung. Da die Meditation besondere Anforderungen an den Y oga-
Ubenden stellt, geht ein eigenes Kapitel speziell darauf ein und schafft so eine optimale Grundlage fiir einen
vertieften Einstieg in diesen Bereich. Uber den Autor und weitere Mitwirkende

AnnaTrokesist eine der profiliertesten Y ogal ehrerinnen und Y oga- A utorinnen im deutschsprachigen Raum.
Sie unterrichtet seit 1974 und lehrt seit 1983 innerhalb der Y ogal ehreraushildungen des Berufsverbandes der
Y ogalehrenden in Deutschland (BDY)) und anderer européischer Verbande. Viele Jahre lang hatte siein
Berlin eine eigene Y ogaschule. Anna Trokes ist Heilpraktikerin, Riickenschulleiterin und hat zahlreiche
Biicher, CDs und eine DVD zum Thema Y oga vertffentlicht. Yogaist fur sie ein ganzheitliches
Ubungssystem, das den modernen Menschen in Theorie und Praxis durch die Herausforderungen des Alltags
begleitet. www.troekesyoga.de

Bettina Matthaei ist als Kochbuchautorin, Foodjournalistin, Grafikerin und Trickfilmerin vielfach kreativ.
Ausihrer Leidenschaft fiirs Kochen — und ganz besonders fir Gewirze — entstanden bereits zahlreiche
Kochbticher. Bei GU erschienen schon zahlreiche Werke, wie bei spiel sweise »GemUise kann auch anders,
der KiichenRatgeber »Thailand« oder »V egetarisch vom Feinsten«. Dartiber hinaus schreibt sie Kolumnen
flr Zeitschriften und Internetportale, halt Vortrége und Workshops mit dem Schwerpunkt »raffiniertes und
gesundes Wirzen«. Ihre aromatischen Gewiirzmischungen kdnnen Sie online bestellen (1001gewirze.de).
Bettina Matthaei |asst sich auf ihren zahlreichen Reisen in die klassischen GewUrzlander Indien, Indonesien
oder Brasilien, in die Karibik oder in arabische Lander zu ihren auRergewdhnlichen Rezeptideen inspirieren
(bettina-matthaei.de).
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