
Detox
L E C K E R

A Y U R V E D A

P U R N I M A  P E T R A  O E H M S

FÜR DEINE 30-TAGE KUR
SCHMACKHAFTE IDEEN 



Wenn ich kochen kann, dann kannst du das
auch ;.) 

Leckeres Essen bekomme ich immer gekocht,
von meinem Mann - der ein Gourmet ist. Darum
habe ich es mir schön bequem gemacht. Mit 25

Jahren gab es bei mir noch Würze aus der
schnellen Tüte - das gäbe es heute echt nicht

mehr! Unvorstellbar - wenn man den
Geschmack der frischen Gewürze einmal

kennen gelernt hat, will man das nie wieder
missen.  



In Schwerin habe ich die Ausbildung zum
Ayurveda-Therapeuten am Ayurveda-Campus

gemacht: 
Trotz langer Reise, und Schulung war das wie

ein kraftvoller Urlaub: denn die wertvolle reine
frische Nahrung hat mich gestärkt. Kompliziert-

dachte ich als Thermomix-Fan. Aber ganz im
Gegenteil: das ist so einfach - du mußt es nur

tun!  
Mein Ziel ist es Dir zu zeigen, dass jeder kochen

kann, und das mit dem Wissen von Ayurveda
vereint: lecker und gesund dazu. 

So findest du hier viele Suppen, da diese leicht
bekömmlich und nahrhaft und warm sind. Aber
auch ein kühler Salat an warmen Mittagen ist

auch wunderbar.  

Ayubowan!
Glückliches gesundes langes Leben! 



Frühstück



"Morgens essen wie ein Kaiser, mittags
wie ein König und abends wie ein

Bettler"  
heimisches Sprichwort

natürlich morgens mehr essen als abends
optimal bis 18 h abends essen 

2 x am Tag ist besonders für Kapha gut 
warmes Frühstück nach einem reinigenden

Ingwerwasser ,oder einfach nur
abgekochtes Wasser 10 Min., lang ist wie

eine Morgendusche von innen.  

aus  Ayurveda-Sicht ist das fast wahr: 







Das "Gold der Brahmanen" 

In Indien haben die einfachen Kasten immer
Sesamöl benutzt. Aber die höheren Kasten?
Immer nur Ghee. "Geklärte Butter"  Warum? 

Stelle es einfach selber her, es ist wie eine Art
Meditation mit dem klaren Glücksgefühl eine

immer hellere goldene Substanz zu sehen, bis
auf den Grund des Bodens. Der obere Schaum
mit Molkeproteinen wird abgeschöpft und die

Milchfeststoffe sinken auf den Boden. So
erhälst du 100 % reines Fett, was auch zum
braten verwendet werden kann und keine

Schlackenstoffe, Ama bildet.  





Starter-Reinigungstage 

Der Magen-Darm ist oft rund um die Uhr
am arbeiten, dabei ist er ein wichtiger
Hauptbestandteil des Immunsystems.
Gönn ihm mal eine Pause und entgifte

ihn.

vielleicht hast du auch den Ama-Test
nicht bestanden, schreibe mich gerne an.
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1 x in der Woche fasten
oder 1 WE im Monat 

oder 1 Woche im Jahr

Warum überhaupt?

 






aus Ayurveda-Sicht förderlich für deine

Vitalität!  
























