
Loslassen. Reinigen. Durchstarten.

Ayurveda 
Frühjahrskur

14 TAGE  
ONLINE KUR  
für zuhause



Tägliche Kursbegleitung 
mit der Kurs-App für Handy  
und Computer.

LOSLASSEN
Phase 1 - Entlastung 

REINIGEN
Phase 2 - Sanfte Reinigung 

DURCHSTARTEN
Phase 3 - Wiedereinführung

Tag 1-5

Tag 6-9

Tag 10-14

Die ersten fünf Tage bereiten Dich und Deinen Körper auf die  
kommende Zeit vor. Du stärkst Dein Verdauungssystem und bringst  
Deinen Stoffwechsel durch entlastende Ernährung und Bewegung für 
die kommende Phase der Reinigung in Schwung.

Auch in der Reinigungsphase musst Du nicht hungern. Mit Kitchari, 
einer ayurvedischen Heilnahrung, die bei Fastenkuren zum Einsatz 
kommt, wird Deine Verdauung weiter entlastet und beim Entgiften 
unterstützt. Kitchari besitzt eine beruhigende Wirkung auf Körper und 
Geist. Mit abwechslungsreichen Rezepten für die Zubereitung sind 
auch die vier Reinigungstage der Frühjahrskur genussreich.

Die letzten fünf Tage sind der langsamen Wiedereinführung in 
Richtung normales Essen gewidmet. Um Dein Verdauungsfeuer 
nach der Schonzeit nicht zu überfordern, trägt die langsame Wie-
dereinführung maßgeblich zum Erfolg Deiner Frühjahrskur bei.
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SALZIG
SCHARF

ZUSAMMENZIEHEND

SAUER

SÜß

BITTER

6 Geschmacksrichtungen
UND IHRE WIRKUNG
Die sechs Geschmacksrichtungen in der ayurvedische Küche stehen 
in direkter Verbindung mit unseren Elementen und folglich unseren 
Doshas. Jede Geschmacksrichtung besitzt ihre besondere Wirkung.

SÜSS
Elemente: Erde + Wasser

Eigenschaften:  
schwer, kühlend, ölig

Wirkung: aufbauend, nährend, 
erdend

Beispiele: Getreide, Datteln, Honig, 
Süßholz, Süßkartoffeln

ausgleichend für: Vata, Pitta

SALZIG
Elemente: Feuer + Wasser

Eigenschaften:  
erhitzend, schwer, ölig, Wasser 
bindend

Wirkung: befeuchtend, hilft 
der Verdauung, Absorption und 
Ausscheidung von Abfallstoffen

Beispiele: Meersalz, Steinsalz, 
Meeresalgen

ausgleichend für: Vata

SAUER
Elemente: Erde + Feuer

Eigenschaften:  
leicht, flüssig, wärmend

Wirkung: beruhigend auf 
das Nervensystem, fördert 
Speichelproduktion, appetitanregend

Beispiele: Zitrusfrüchte, Joghurt, 
grüne Trauben, Fermentiertes, Essig, 
Käse

ausgleichend für: Vata

SCHARF
Elemente: Feuer + Luft 

Eigenschaften:  
leicht, trocknend, wärmend

Wirkung: optimiert Verdauung 
und Absorption, schleimlösend, 
reduzierend, hilft bei der 
Ausscheidung von Abfallstoffen  
und gegen Parasiten und Keime

Beispiele: Cayennepfeffer, Chili, 
Knoblauch, Ingwer, Senf

ausgleichend für:  
Kapha, Vata (in Maßen)

ZUSAMMENZIEHEND
Elemente: Luft + Erde

Eigenschaften:   
trocken, kühl, schwer

Wirkung: entzündungshemmend, 
reduzierend, unterstützend gegen 
Viren, Bakterien, austrocknend

Beispiele: Granatapfel, 
Hülsenrüchte, unreife Banane, 
Brokkoli

ausgleichend für: Pitta, Kapha

BITTER
Elemente: Luft + Raum

Eigenschaften:  
kühl, leicht, trocken

WIRKUNG: reinigend, entgiftend, 
unterstützt dadurch Galle & Leber, 
antitoxisch, unterstützend gegen 
Krankheitserreger

Beispiele: Chicorée, Kurkuma

ausgleichend für: Pitta, Kapha

Quinoa-Kitchari 
mit Frühlingsgemüse

Zutaten
Grundzutaten
• 1⁄4 Tasse Mungobohnen  
   (in Wasser eingeweicht für mind. 6 Std.)
•  1⁄2 Tasse Quinoa
•  2 Tassen Wasser
 
Gemüse Beilage im Frühling
• 6-8 Karotten
• 6 Spargel-Stangen (weiß oder grün)
• 2 Esslöffel frische Kräuter

Gewürze
•  1 EL Ghee
•  1⁄4 TL Salz
•  1⁄2 TL Senfkörner (schwarz)
•  1 TL Ingwer (klein geschnitten)
•  1 gestrichener TL Koriander (gemahlen)
•  1 gestrichener TL Kreuzkümmel (ganz oder gemahlen)
• 1⁄2 TL Kurkuma
• 1 EL Korianderkraut
• 1 Prise Asafoetida (falls vorrätig)

Zubereitung

Vorbereitung
Die Mungobohnen über Nacht in reichlich Wasser 
einweichen. 
Vor dem Kochen das Wasser abseihen und nochmals 
gründlich abspülen.
Quinoa gründlich abspülen.

Kitchari Zubereitung
Ingwer klein schneiden. Gewürzmischung 
vorbereiten.
Ghee in einem großen Topf oder Schnellkochtopf 
erhitzen.
Senfsamen hinzufügen und für ca. 1 Minute im Ghee 
schwenken. Danach den klein geschnittenen Ingwer 
dazugeben.
Unter ständigem Rühren die restlichen Gewürze 
beimengen, bis sich ihr Duft entfaltet.
Mungobohnen, Quinoa und Wasser hinzufügen und 
für ein paar Minuten ohne Deckel kochen lassen.
Dann den Deckel auflegen und für ca. 30 Minuten 
bei niedriger Temperatur köcheln lassen, bis die 
Mungobohnen weich sind.
Im Schnellkochtopf reduziert sich die Kochzeit auf 
10 Minuten unter Druck. Danach Hitze wegnehmen 
und warten, bis der Druckkochtopf von selbst soweit 
abkühlt, dass er sich öffnen lässt.

Gebackene Karotten
Ofen auf 180° Umluft vorheizen.
Karotten schälen, halbieren und in längliche Stücke 
schneiden.
1 TL Ghee in einem Topf erwärmen, Salz und Gewürze 
beimengen (z.B. Anis, Zitronenthymian, Fenchel 
gerieben, Dill).
Mit 1/4 Tasse Wasser aufgießen und die Karotten 
dazugeben.
Lege die Karotten mitsamt der Flüssigkeit auf ein 
Backblech.
Backe die Karotten für ca. 20-25 Minuten im Ofen.

Spargel
Schäle und wasche den Spargel.
Kürze die Enden, wenn diese sehr holzig sind.
Schneide die Spargelstangen in die Länge, die Dir 
gefällt.
Ein wenig Wasser in einem Topf aufkochen, den Spargel 
mit etwas Salz für ca. 6-8 Minuten bissfest garen.

Tipp
Gemüse nach Wahl kann als Beilage oder direkt im Topf 
mitgekocht werden, einfach je nach Garzeit zu Reis und 
Mung Dal hinzufügen.
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Tag 1 Tag 2 Tag 3 Tag 4 Tag 5

Phase 1 / LOSLASSEN

ZUM AUFSTEHEN

Tag 6 Tag 7 Tag 8 Tag 9

Phase 2 / REINIGEN
Tag 10 Tag 11 Tag 12 Tag 13 Tag 14

Phase 3 / DURCHSTARTEN

heißes Wasser oder Ingwerwasser (250-500ml)
optional mit Zitrone / Honig

heißes Wasser oder Ingwerwasser (250-500ml)
optional mit Zitrone / Honig

Morgenroutine

heißes Wasser oder Ingwerwasser (250-500ml)
optional mit Zitrone / Honig

Morgenroutine

MITTAGESSEN 
ca. 12-13:30 Uhr

Leichte Gemüse-Hülsenfrucht-Gerichte mit Getreide Kitchari OHNE 
Gemüse mit frischen 
Kräutern / Kresse

Kitchari MIT Gemüse 
mit frischen Kräutern 
/ Kresse

Bunte vegan / vegetarische Gemüsegerichte  
mit Hülsenfrüchten, Getreide, Kresse und Kräutern

FRÜHSTÜCK 
ca. 7-9 Uhr

bei Hunger:

gedünstetes Obst, optional mit 
Getreidebrei

Alternativ: Getreidebrei pikant

Alternativ: Gemüsesuppe mit 
glutenfreiem Knäckebrot oder 
Getreide-Einlage 

Alternativ: Reissuppe

bei Hunger:

gedünstetes Obst

Alternativ: 
Gemüsesuppe  
oder Reissuppe

Reissuppe bei Hunger:

gedünstetes Obst, optional mit Getreidebrei

Alternativ: Getreidebrei pikant

Alternativ: Gemüsesuppe mit glutenfreiem Knäckebrot 
oder Getreide-Einlage 

Alternativ: Reissuppe

ABENDESSEN 
ca. 17:30-19:00 Uhr

Gemüsesuppe  
optional mit glutenfreiem Knäckebrot  
oder Getreide-Einlage (glutenfrei)

Alternativ: Reissuppe

Gemüsesuppe  
optional mit glutenfreiem 
Knäckebrot und veganen 
Aufstrichen oder  
Getreide-Einlage (glutenfrei)

Alternativ: Getreidebrei  
pikant oder süß (ohne Obst)

Kitchari OHNE 
Gemüse mit frischen 
Kräutern / Kresse

optional bei wenig 
Hunger: Reissuppe

Kitchari MIT Gemüse 
mit frischen Kräutern 
/ Kresse

optional bei wenig 
Hunger: Reissuppe

Gemüsesuppe  
optional mit Getreide  
und/oder Proteinen 
oder glutenfreiem  
Knäckebrot mit 
veganen Aufstrichen

Alternativ: 
Getreidebrei  
pikant oder süß  
(ohne Obst)

VOR / NACH  
MAHLZEITEN 
optional

vor dem Essen: Ingwer mit Zitrone, Limette

nach dem Essen:  
Kauen verdauungsfördernder Samenmischung 

vor dem Essen: Ingwer mit Zitrone, Limette

nach dem Essen:  
Kauen verdauungsfördernder Samenmischung 

vor dem Essen: Ingwer mit Zitrone, Limette

nach dem Essen:  
Kauen verdauungsfördernder Samenmischung 

GETRÄNKE 
zwischen den Mahlzeiten

2-3 Liter Flüssigkeit: heißes, abgekochtes Wasser, 
Ingwerwasser oder Verdauungstee

2-3 Tassen Kräutertee  
(z.B. Fenchel, Melisse, Brennessel, Kamille)

2-3 Liter Flüssigkeit: heißes, abgekochtes Wasser, 
Ingwerwasser oder Verdauungstee

2-3 Tassen Kräutertee  
(z.B. Fenchel, Melisse, Brennessel, Kamille)

2-3 Liter Flüssigkeit: heißes, abgekochtes Wasser, 
Ingwerwasser oder Verdauungstee

2-3 Tassen Kräutertee  
(z.B. Fenchel, Melisse, Brennessel, Kamille)

Ayurveda Frühjahrskur

    Im Kurs inkludiert
 

→ 14-Tage Kur in drei Phasen nach  
     Ayurveda Prinzipien

→ Begleitvideos mit wertvollen Tipps und  
     Motivation für Deine Frühjahrskur

→ Rezepte für jede Phase

→ Ayurveda Wissen zum Thema  
     Entschlacken und dauerhafte Energie

→ Yoga-Videos

→ Begleitende Routinen nach Ayurveda

→ Tägliche Tipps und Motivation 

Ursula 
Melchhammer
Zertifizierte Ayurveda Köchin

Andrea Geir
Zertifizierte Yoga-Lehrerin
Dipl. Ayurveda-Praktikerin

Frühjahrskur im Überblick
mit den Expertinnen:



YOGA FÜR DEN FRÜHLING UND ZUR ENTGIFTUNG

Die begleitenden Yoga-Einheiten zur Unterstützung der 
Frühjahrskur beinhalten: eine belebende Morgenroutine, 
aktivierendes Frühlings-Yoga für jeden Tag, eine sanfte 
Abendroutine, sowie eine kurze verdauungsfördernde 
Yoga-Sequenz direkt nach dem Aufwachen.

AYURVEDA ROUTINEN FÜR JEDEN TAG

Ayurveda kennt eine Vielzahl Tagesroutinen, die uns in 
Einklang mit uns selbst und den Rhythmen der Natur 
bringen. Du lernst, wie Du eine Ayurveda Morgenroutine 
für Dich findest, mit der Du täglich Deine Verdauung 
stärkst und eine sanfte tägliche Reinigung, auch nach der 
Kur, unterstützt.

CHARMANTE BEGLEITUNG UND MOTIVATION

Die Frühjahrskur wurde erstellt von Ayurveda  
Praktikerin und Yogalehrerin Andrea Geir, sowie  
Ursula Melchhammer, zertifizierte Ayurveda Köchin.  
Die beiden begleiten und motivieren Dich täglich  
mit Videos, Downloads und wertvollen Tipps. 

AYURVEDA ERNÄHRUNG

Du erfährst, wie Ernährung für eine sanfte Reinigung nach 
Ayurveda Prinzipien aussieht. Du lernst dabei aber auch die 
wichtigsten Grundprinzipien der Ayurveda Küche, sodass 
Du auch nach der Kur Dein Wissen im Alltag anwenden 
kannst.

MEDITATIONEN UND AFFIRMATIONEN

Eine Veränderung unserer Lebensstilgewohnheiten bringt 
immer auch ein gewisses Maß an Stress mit sich. Die Zeit 
der Frühjahrskur kann dadurch auch mental fordernd und 
“reinigend” wirken. Durch Meditation und Affirmationen 
für jede Phase wird Stress reduziert und der Effekt der Kur 
positiv unterstützt.

AYURVEDA REZEPTE ZUR ENTLASTUNG

Wähle aus unterschiedlichen Rezepten und Menü-Ideen für 
jede Phase der Frühjahrskur. Entlasten nach Ayurveda ist eine 
sanfte Form des Fastens, bei der es statt Hunger vor allem 
frische, saisonale und leicht verdauliche Lebensmittel gibt. 

GESUNDHEITSTAGEBUCH UND ANREGUNGEN  
ZUR REFLEXION

Du erhältst ein Gesundheitstagebuch zum Download, 
sowie Anregungen zur Reflexion. So erkennst Du rasch 
die Auswirkungen Deiner Entscheidungen und kannst 
Veränderungen und ihre Ursachen schneller zuordnen. Die 
Auseinandersetzung mit Dir selbst, hilft beim Integrieren 
neuer, gesunder Gewohnheiten.

WAS DICH ERWARTET 
- das beinhaltet die Ayurveda Frühjahrskur



5 GUTE GRÜNDE  
So wirkt die Ayurveda Frühjahrskur
SANFTE REINIGUNG / ALTLASTEN LOSWERDEN

Die Frühjahrskur ist darauf ausgelegt den Körper zu entlasten und das Verdauungs-
system zu stärken. So wird eine sanfte Reinigung herbeigeführt – der Körper wird 
beim Abbau von Altlasten in Form von zu vielen Kilos und Giftstoffen unterstützt.

STÄRKUNG DEINES VERDAUUNGSSYSTEMS

Eine gesundes Verdauungsfeuer ist der Schlüssel zu Gesundheit. Die Frühjahrskur 
entlastet und stärkt die Verdauung gleichermaßen. Dein Körper kann so Nährstoffe 
und Energie wieder besser aufnehmen und gleichzeitig Schadstoffe effizienter 
ausscheiden.

MEHR ENERGIE UND VITALITÄT

Die Frühjahrskur bringt den Stoffwechsel in Gang, wirkt entschlackend und sorgt so 
für neue Energie und Leichtigkeit im Alltag. 

GESUNDE GEWOHNHEITEN ENTWICKELN

Du lernst gesunde Routinen nach Ayurveda für das ganze Jahr. Mit der Anwendung 
in der Zeit der Frühjahrskur spürst Du die positiven Effekte unmittelbar und kannst 
Dein restliches Leben auf diese Erfahrung zurückgreifen.

IMMUNSYSTEM STÄRKEN UND ENTSTEHUNG VON KRANKHEIT VORBEUGEN

Eine starke Verdauung und regelmäßige Reinigung, z.B. in Form einer Frühjahrskur, 
sorgen für ein starkes Immunsystem. Der Entstehung von Krankheit wird dabei vor-
gebeugt, indem Altlasten abgebaut und gesunde Gewohnheiten aufgebaut werden.
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• 14-Tage sanftes Entschlacken nach Ayurveda

• Tägliche online Begleitung mit Infos, Tipps und Motivation 

• Videos zum Thema Ayurveda und Entschlacken, gesunde Routinen und Ernährung

• Yoga-Videos für jede Tageszeit sowie speziell für die Frühjahrskur

• Rezepte für jede Phase, Gesundheitstagebuch, Downloads für die Küche

• Kurs-App für Computer und Handy

€180

Jederzeit buchbar

Frühjahrskur 
online

€250

€450

Frühjahrskur live in Salzburg 
6.-19. April 2024 / mit Andrea Geir

Videokurs plus Einführungsvortrag und Live-Yoga:
Zusätzlich zum oben angeführten Videokurs:  
 • Auftaktveranstaltung mit Einführungsvortrag und Yoga am 7. April 
 • Live-Yoga Einheiten: Fr 12.4. und Fr 19.4. (jeweils 18:30 Uhr) 
 • 2 x online Yoga via Zoom am Di 9.4. und Di 16.4. (jeweils 20-20:30 Uhr)

Kursort: Yoga Gallery / Salzburg Altstadt 

Videokurs, Einführungsvortrag und Live-Yoga  
plus Ayurveda Massagen:
Zusätzlich zum oben angeführten Videokurs: 
 • Auftaktveranstaltung mit Einführungsvortrag und Yoga am 7. April 
 • Live-Yoga Einheiten: Fr 12.4. und Fr 19.4. (jeweils 18:30 Uhr) 
 • 2 x online Yoga via Zoom am Di 9.4. und Di 16.4. (jeweils 20-20:30 Uhr) 
 • 2 Ayurveda Behandlungen:  
   1 x Ganzkörper, 1 x Teilkörper, Termine nach Vereinbarung

Kursort und Massagen: Yoga Gallery / Salzburg Altstadt
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