
 

Gewürze     
Ingwer, Knoblauch,  
Kurkuma, Pfeffer,  
Kreuzkümmel, 
Bockshornklee,  
Zimt, Nelken,  
Vanila, Koriander, 
Anis, Kardamom, 
Fenchel,  
Asafoetida

Früchte
Mango, Apfel, 

Traube, Pfirsich,  
Ananas, Feige, Dattel,  

Birne, Bananen, Zitrusfrüchte

Gemüse
Karotte, Rote Beete, Zucchini, Kartoffel, 

Gurke, Avocado, Petersilie, Kürbis, Spargel, 
Kohlrabi, Zwiebel, Tomate, Pak Choi, Mangold, 

Spinat, Rucola, Chicorée, Blumenkohl , Brokkoli 

Kräuter
Zitronenmelisse,  

Basilikum, Oregano, 
Rosmarin, Dill,  

Curryblätter, Schnitt-
lauch, Thymian,  

Korianderblätter, 
Bärlauch, 

Brennnessel, 
Eisenkraut , 
Löwenzahn, 

Majoran , 
Petersilie , 

Pfeffer-
minze , 
Salbei

Linsen
Mungbohnen, rote Linsen, 

Toor Dhal, Urd Dhal, Berglinsen

Vollkorngetreide
roter Reis, Weizen, Dinkel, Bulgur, 

Hafer, Hirse, Quinoa, Couscous

Ayurvedische Ernährungspyramide

Notiz an mich

Milchprodukte 
Ghee, Buttermilch, 

Butter, Käse, Yoghurt



Vata-ausgleichende Geschmacksrichtung

Notiz an mich

www.ayurveda-care.de 

salzig 
Himalayasalz, 

Schwarzsalz, Meersalz

herb
Kräuter, unreife Früchte, Zucchini, 
Erbsen, Sellerie, Kohl, Sprossen

sauer
Buttermilch, Joghurt, 

Kiwi, Zitrone, Granatapfel

scharf 
Ingwer, Pfeffer, Knoblauch

bitter
Grünkohl, Spinat, Rucola, Radicchio

süß
Getreide, Linsen, Karotte, Kartoffel, Kürbis, 

                               Banane, Beeren, Kokosnuss, Cashewkerne



Kapha-ausgleichende Geschmacksrichtung

salzig 
Himalayasalz, 

Schwarzsalz, Meersalz

herb
Kräuter, unreife Früchte, Zucchini, 
Erbsen, Sellerie, Kohl, Sprossen

sauer
Buttermilch, Joghurt, 

Kiwi, Zitrone, Granatapfel

scharf 
Ingwer, Pfeffer, Knoblauch

bitter
Grünkohl, Spinat, Rucola, Radicchio

süß
Getreide, Linsen, Karotte, Kartoffel, Kürbis, 
Banane, Beeren, Kokosnuss, Cashewkerne

Notiz an mich
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Pitta-ausgleichende Geschmacksrichtung

salzig 
Himalayasalz, 

Schwarzsalz, Meersalz

herb
Kräuter, unreife Früchte, Zucchini, 
Erbsen, Sellerie, Kohl, Sprossen

sauer
Buttermilch, Joghurt, 

Kiwi, Zitrone, Granatapfel

scharf 
Ingwer, Pfeffer, Knoblauch

bitter
Grünkohl, Spinat, Rucola, Radicchio

süß
Getreide, Linsen, Karotte, Kartoffel, Kürbis, 

                               Banane, Beeren, Kokosnuss, Cashewkerne

Notiz an mich

www.ayurveda-care.de 


