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1 Beilagen

1.1 Auberginenpiiree

2 grof3. Auberginen; der Linge nach halbiert 1 TL Ingwerpaste

3 EL Frischer Koriander; gehackt 1 TL Knoblauchpaste

2 TL Gemabhlener Koriander 1 Frische griine Chili; fein gehackt
1 TL Gemabhlener Kreuzkiimmel Salz

1 TL Gemahlene Kurkuma 2 EL Zitronensaft

4 Tomaten; klein gewiirfelt 1 Minzezweig; zum Garnieren

4 EL Ghee oder Ol Chapati-Brot; zum Servieren

1 Zwiebel; fein gehackt

1. Den Backofen auf 180° C vorheizen. Die Auberginen mit der Schnittseite nach oben in
eine flache Auflaufform legen, mit Alufolie abdecken und 1 Stunde im Ofen garen, bis das
Fruchtfleisch sehr weich ist. Abkiihlen lassen.

2. Das Auberginenfleisch mit einem Loffel von der Schale 16sen und in eine Schiissel
geben. Gut zerdriicken. Gehackten und gemahlenen Koriander, Kreuzkiimmel, Kurkuma
und Tomaten mit einem Holzl6ffel unterriihren.

3. Das Ghee in einer schweren Pfanne erhitzen und die Zwiebel bei kleiner Hitze unter ge-
legentlichem Riihren 5 Minuten andiinsten, bis sie weich ist. Ingwer- und Knoblauchpaste
sowie Chili zugeben und unter stindigem Riithren 2 Minuten diinsten. Das Auberginenpiiree
zugeben, mit Salz abschmecken und so lange riihren, bis die Fliissigkeit verdampft und das
Piiree eingedickt und glatt ist. Mit Zitronensaft betrdufeln, in eine Servierschale fiillen und
mit der Minze garnieren. Mit Chapati-Brot servieren.

TIPP: Stechen Sie die Auberginenhilften vor dem Garen mehrmals mit einem scharfen
Messer ein.

Mengenangabe: 6 Personen

1.2 Bombay-Kartoffeln

500 g Neue Kartoffeln; gewiirfelt 1/2 TL Brauner Schwarzkiimmel
1 TL Gemahlene Kurkuma 1/2 TL Schwarzkiimmel

Salz 1/2 TL Kreuzkiimmelsamen

4 EL Ghee oder Ol 1/2 TL Fenchelsamen

6 Curryblitter 1/4 TL Asafetida; Asant

1 Getrocknete rote Chili 2 Zwiebeln; gehackt

2 Frische griine Chilis; gehackt 5 EL Frischer Koriander; gehackt

1/2 TL Senfkorner 1/2 Limette; Saft



2 1 BEILAGEN

1. Die Kartoffeln in einen groBen schweren Topf geben und mit kaltem Wasser bedecken,
die Hilfte der Kurkuma und 1 Prise Salz zugeben und zum Kochen bringen. Zehn Minuten
garen, bis die Kartoffeln weich sind. Das Wasser abgief3en.

2. Das Ghee in einer groBen schweren Pfanne erhitzen. Curryblitter und getrocknete
Chili zugeben und unter hdufigem Riihren einige Minuten anbraten, bis die Chili schwarz
zu werden beginnt. Restliche Kurkuma, frische Chilis, Senfkorner, Schwarzkiimmel,
Kreuzkiimmel und Fenchelsamen, Asafetida, Zwiebeln und Koriander zugeben und unter
standigem Riihren 5 Minuten andiinsten, bis die Zwiebeln weich sind.

3. Die Kartoffeln hineingeben und bei geringer Hitze unter hiufigem Riihren 10 Minuten
garen, bis die Kartoffeln wieder heif3 sind. Mit Limettensaft betrdufeln und sofort servieren.
TIPP: Asafetida ist verdauungsfordernd und hilft gegen Bldhungen. Das Pulver ldsst sich
leichter verarbeiten als die Knolle. Es verliert allerdings schnell sein Aroma, daher in
einem gut schlieenden Glas aufbewahren.

Mengenangabe: 6 Personen

1.3 Eierbillchen, Dimer Chop

1 kg Kartoffeln; mehligkochend 1/2 TL Chilipulver

Salz 1 TL Garam Masala

6 Eier 300 g Kichererbsenmehl
1 Ingwer; 4 cm 300 ml Wasser

2 TL Koriander 1101; zum Frittieren

Kartoffeln waschen, schilen und in etwa 3 cm grofe Wiirfel schneiden. In reichlich
kochendem Salzwasser in etwa 10 Minuten garen. Inzwischen Eier in etwa 8 Minuten hart
kochen, abkiihlen, schilen und jeweils der Linge nach halbieren. Gegarte Kartoffeln mit
einem Kartoffelstampfer zerdriicken und in einer groen Schiissel abkiihlen lassen. Ingwer
schilen und auf der Gemiisereibe fein reiben. Ingwer, Koriander, Salz, Chili und Garam
Masala zu den Kartoffeln geben und gut mischen. Kichererbsenmehl in eine Schiissel
geben, Wasser und Salz hinzu- fiigen und alles zu einem glatten, dickfliissigen Teig verriih-
ren. Ol in einer Pfanne oder einer Karai erhitzen. Mit einem Loffel und den Hinden etwas
Kartoffelteig um eine Eierhilfte herum formen, dann Eierhilfte in Kichererbsenmehlteig
wenden und sofort im Ol bei starker Hitze 1-2 Minuten frittieren, bis der Teig gold- braun
ist. Alle Eierbillchen auf diese Weise zubereiten und warm stellen.

Beilagen: Das Gericht mit einem beliebigen Raita oder Chutney servieren.

Zubereitungszeit: ca. 50 Min.
pro Portion: 710 kcal / 3000 kJ

1.4 Frittierte Kreuzkiimmelplitzchen



1.5 Frittierte Linsenbéllchen

150 g Mehl 1 EL Schwarze Kreuzkiimmelsamen
1 TL Backpulver 100 ml Wasser
1/2 TL Salz 300 m1 O1

1. Das Mehl in eine grof3e Schiissel sieben.

2. Mit Backpulver, Salz und Kreuzkiimmel vermischen.

3. Das Wasser zugeben und zu einem weichen, geschmeidigen Teig verarbeiten.

4. Den Teig auf einer sauberen Arbeitsfliche etwa 6 mm dick ausrollen.

5. Mit einem Messer rautenférmige Pldtzchen aus der Teigplatte schneiden. Die Teigreste
erneut ausrollen und weitere Pliatzchen ausschneiden, bis der Teig verbraucht ist.

6. Das Ol in einem groBen Topf auf etwa 180-190° C erhitzen; ein Brotwiirfel sollte in 30
Sekunden briunen.

7. Die Plitzchen vorsichtig, wenn nétig portionsweise, ins Ol geben und goldbraun
frittieren.

8. Die frittierten Plidtzchen mit einem Schaumloffel aus dem Topf nehmen und auf
Kiichenpapier abtropfen lassen. Mit einem Dhal (Linsengericht) zum Dippen servieren.
TIPP: Wegen seines intensiven Geschmacks wird hier schwarzer Kreuzkiimmel verwendet.
Weiller Kreuzkiimmel ist nicht geeignet.

Mengenangabe: 4 Personen

1.5 Frittierte Linsenbéillchen

100 g Moong Dhal; 2-3 Stunden in Wasser
eingeweicht,

- abgetropft

100 g Urid Dhal; 2-3 Stunden in Wasser ein-
geweicht,

- abgetropft

1-2 EL Wasser

1 Zwiebel; fein gehackt

1 Frische griine Chili; gehackt

2 1/2 cm-Stiick Ingwerwurzel; fein gehackt
1 EL Frischer Koriander; gehackt

1/4 TL Backpulver

Salz

Ol, zum Frittieren

Chutney nach Wahl; zum Servieren

1. Linsen und Wasser in einen Mixer geben und zu einer dicklichen Paste verarbeiten. In
eine grofle Schiissel fiillen und Zwiebel, Chili, Ingwer, Koriander und Backpulver zugeben,
salzen und gut vermischen. Fiinf Minuten ruhen lassen.

2. Das Ol in einer groBen Pfanne oder in einer Fritteuse auf 180-190° C erhitzen. Essloffel-
grof3e Portionen der Linsenmischung in die Pfanne oder in die Fritteuse gleiten lassen und
3-4 Minuten frittieren, bis die Béllchen goldgelb sind.

3. Die Billchen mit einem Schaumloffel herausnehmen, auf Kiichenpapier abtropfen lassen
und warm halten, bis alle Linsenbdllchen frittiert sind. Mit einem Chutney servieren.
VARIATION: Die Chilis durch 1/2-1 Teel6ffel Chilipulver ersetzen. Besonders gut passen
Mango- oder Tamarinden-Chutney dazu.
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Mengenangabe: 4 Personen

1.6 Frittierte Linsenbéllchen mit Joghurt

200 g Ata- oder Chapati-Mehl 90 g Zucker
1 TL Backpulver

- MASALA
1/2 TL Frisch gemahlener Ingwer 50 g Gemahlener Koriander
3.00 ml Wa.sse.:r 50 g Gemahlener Kreuzkiimmel
Ol; zum Frittieren 1-2 TL Chiliflocken
JOGHURTSAUCE 100 ml Zitronensaft
450 g Naturjoghurt Salz
150 ml Wasser Frische rote Chilis; gehackt, zum Garnieren

1. Das Linsenmehl in eine grofle Schiissel geben. Mit Backpulver und Ingwer verriihren.
Das Wasser zugieflen und alles zu einem glatten Teig verarbeiten.

2. Das Ol in einer hohen Pfanne erhitzen. Den Teig teeloffelweise in das Ol geben. Die
Teigbillchen goldbraun frittieren. Hitze reduzieren, wenn das Ol zu heif wird. Die Billchen
auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

3. Den Joghurt in eine Schiissel geben und verquirlen. Wasser und Zucker einrithren und
beiseite stellen.

4. Fiir das Masala Koriander und Kreuzkiimmel ohne Fett anrdsten, bis die Gewiirze sich
verfirben. Chiliflocken, Zitronensaft sowie Salz zugeben und alles gut verriihren.

5. Die Billchen mit je 1 Teeloffel Masala betrdufeln und mit den gehackten roten Chilis
garnieren. Zusammen mit dem Joghurt servieren.

Mengenangabe: 4 Personen

1.7 Gebratene Auberginen mit Joghurt

200 g Naturjoghurt 150 m1 O1
75 ml Wasser 1 TL Weille Kreuzkiimmelsamen
1 TL Salz 6 Getrocknete rote Chilis

1 Aubergine

1. Den Joghurt in eine Schiissel geben und mit einer Gabel glatt riihren.

2. Wasser und Salz zugeben und alles gut verriihren. In eine Servierschiissel fiillen.

3. Die Aubergine in diinne Scheiben schneiden.

4. Das Ol in einer groBen Pfanne erhitzen. Die Auberginenscheiben darin portionsweise
bei mittlerer Hitze von beiden Seiten anbraten. Aus der Pfanne nehmen und auf einem
Servierteller warm stellen.

5. Sobald alle Auberginenscheiben gebraten sind, Hitze reduzieren und Kreuzkiimmel
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sowie Chilis in die Pfanne geben. 1 Minute unter Riihren anbraten.

6. Den Joghurt iiber die Auberginenscheiben verteilen, dann die Kreuzkiimmel-Chili-
Mischung dariiber gieen. Sofort servieren.

TIPP: Joghurt spielt eine grole Rolle in der indischen Kiiche. Man verwendet ihn zum
Marinieren, zum Andicken von Currys oder Saucen, aber auch als Beilage zu wiirzigen
Gerichten, um ihre Schérfe zu mildern.

VARIATION: Die getrockneten roten Chilis entkernen und fein hacken.

Mengenangabe: 4 Personen

1.8 Gebratenes Mischgemiise

3 grof3. Karotten 8 Curryblitter

250 g Griine Bohnen 2 Knoblauchzehen, zerdriickt

1 Viertel Blumenkohl 2 TL Frischer Ingwer, gerieben

1 klein. Halber Kohlkopf 1 TL Kurkuma, gemahlen

3 TL Ghee oder Ol 1/4 TL Chilipulver

1/2 TL schwarze Senfsamen 1 1/2 TL Salz oder nach Geschmack

Die Karotten schaben und in streichholzdiinne Streifen schneiden. Die Bohnen abziehen
und in schrige Stiickchen schneiden. Den Blumenkohl in Scheiben schneiden, etwas
vom Stiel an den Roschen lassen. Den Kohl grob zerpfliicken. In einem groen Topf die
Senfsamen und die Curryblitter zwei Minuten in heiBem ghee oder Ol unter Riihren rosten.
Knoblauch, Ingwer, Kurkuma und Chili ein bis zwei Minuten mitrithren, dann Karotten,
Bohnen und Blumenkohl zugeben. Bei mittlerer Hitze rithren, bis die Gemiise halbgar sind,
den Kohl zugeben und weiter rithren und wenden und noch weitere fiinf Minuten kochen,
bis alle Gemiise gar, aber noch kross sind. Salzen. Noch zwei Minuten zugedeckt diinsten.
Sofort auftragen.

1.9 Gelbe Mungbohnen mit Kriutern (Moong Dal)

1 Tas. gelbe halbe Mungbohnen (Moong 1 1/2 TL Kreuzkiimmelsamen

Dal) 1 EL frischer Ingwer, gehackt
1/4 TL Kurkuma 3 scharfe griine Chilischoten entkernt, ge-
3 1/2 Tas. Wasser hackt
grobes Salz nach Belieben 1 EL Zitronensaft
Parfiimiertes Ol 4 EL Koriandergriin, gehackt
4 EL leichtes Pflanzendl Cayenne oder Paprika nach Wunsch

Mungobohnen verlesen und in frischem Wasser griindlich waschen.
Bohnen zusammen mit dem Kurkuma und 3 1/2 Tassen Wasser in einen tiefen Kochtopf
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geben und zum Kochen bringen. Leicht zugedeckt bei niedriger Hitze 35 - 40 Minuten
kochen lassen bzw. bis die Bohnen gar sind. Gelegentlich umriihren. Hitze ausschalten und
das Dal eine Minute mit dem Schneebesen oder einem Kochloffel schlagen, bis ein dickes
Piiree entsteht. Mit Salz abschmecken. Wieder auf den Herd setzen und sanft kdcheln
lassen, wihrend da parfiimierte Ol zubereitet wird.

Ol in einer kleinen Bratpfanne bei mittelstarker Hitze heil werden lassen. Kreuzkiim-
melsamen hineingeben und dunkelbraun werden lassen (ca. 12 Sekunden), dann Ingwer
und Chili hinzufiigen und 30 Sekunden weiterrosten, bis das Ol das Aroma der Gewiirze
aufgenommen hat. Vom Herd nehmen und den Pfanneninhalt zum Dal geben.

Zitronensaft und die Hilfte des Koriandergriins zugeben und so lange riihren, bis sich das
Ol leicht mit dem Dal vermischt hat. Mit dem restlichen Koriander und nach Belieben mit
etwas Cayenne oder Paprika bestreut servieren.

Mengenangabe: 1 Rezept

1.10 Gelber Reis mit Rosinen und Mandeln

325 g Basmatireis 3 EL Rosinen

1 Glas Safran 3 EL Mandelblittchen

2 EL Milch 650 ml Wasser

50 g Butterschmalz 1 TL Salz

4 Kardamomkapseln 1 EL Zucker; nach Geschmack deutlich
1 Zimtstange a 2,5 cm mehr

Den Safran in einem kleinen Topf bei mittlerer Hitze leicht rosten, dann vom Herd nehmen
und die Milch zugeben, gut verriihren und beiseite stellen.

Den Reis in einem Sieb unter flieBendem Wasser spiilen, bis das Wasser klar abliuft.
Dann den Reis in kaltem Wasser 30 Minuten einweichen, dann in einem Sieb 30 Minuten
abtropfen lassen.

Das Butterschmalz in einem Topf erhitzen, Kardamom und Zimt zugeben, umriihren, Reis
hineingeben, umriihren, Rosinen und Mandeln zugeben und weiterrithren. Wenn der Reis
anzuhaften beginnt, das Wasser zugiefen, salzen und unter Rithren zum Kochen bringen,
dann den Safran und den Zucker unterrithren, den Deckel schlieBen und den Reis auf
abgeschalteter Herdplatte etwa 20 Minuten ausquellen lassen, ohne den Deckel zu 6ffnen.
Dann mit zwei Gabeln vorsichtig durchmischen.

Schmeckt sehr gut zu Lammkeule in wiirziger Sauce.

Mengenangabe: 5 Pers.

1.11 Gemiise-Sambar



1.12  Gemiisekottletts, Sabzi Chop

1 kg Geschilte Tomaten aus der Dose

2 EL Kokosraspel

2 EL Zitronensaft

1 EL Gelbe Senfkorner

40 g Brauner Zucker

2 EL Ghee oder Ol

2 Zwiebeln; in Ringe geschnitten

4 Kardamomkapseln; zerdriickt

6 Curryblitter, plus etwas mehr zum Garnie-

2 TL Gemahlener Kreuzkiimmel
1 TL Gemahlene Kurkuma

1 TL Ingwerpaste

200 g Toor Dhal

450 g SiiBkartoffeln; in Stiicken
900 g Kartoffeln; in Stiicken

2 Karotten; in Scheiben

2 Zucchini; in Stiicken

1 Aubergine; in Stiicken

ren Salz

2 TL Gemahlener Koriander

1. Die Tomaten samt Saft, Kokosraspel, 1 Essloffel des Zitronensafts, Senfkorner und
Zucker im Mixer oder mit dem Piirierstab glatt piirieren.

2. Das Ghee in einem grofBlen schweren Topf erhitzen und die Zwiebeln bei kleiner Hitze
unter gelegentlichem Riithren 10 Minuten andiinsten, bis sie goldgelb sind. Kardamom,
Curryblitter, Koriander, Kreuzkiimmel, Kurkuma und Ingwerpaste zugeben und unter stén-
digem Riihren 1-2 Minuten diinsten, bis die Gewiirze zu duften beginnen. Piirierte Tomaten
und Linsen zugeben und zum Kochen bringen. Die Hitze reduzieren und abgedeckt 10
Minuten kocheln.

3. SiiBkartoffeln, Kartoffeln und Karotten hineingeben und abgedeckt weitere 15 Minuten
kocheln. Zucchini, Aubergine und restlichen Zitronensaft zufiigen, salzen und abgedeckt
10-15 Minuten kocheln, bis das Gemiise gar ist. Mit Curryblittern garniert servieren.
VARIATION: Fiir dieses Gericht eignet sich jedes Gemiise. Sorten mit ldngerer Kochzeit
zuerst in den Topf geben, schnell garende 15 Minuten spiter zufiigen.

Mengenangabe: 6 Personen

1.12 Gemiisekottletts, Sabzi Chop

400 g Kartoffeln; mehligkochend 1 TL Paprikapulver edelsiif3

150 g Mohren 1 TL Kreuzkiimmelpulver
150 g Rote Bete Salz
50 g Weillkohl 2 Eier; 1-2

2 mittl. Zwiebeln
3 EL Ghee; od. Butterschmalz
1/2 TL Chilipulver

150 g Semmelbrosel
1/210l; zum Frittieren

Kartoffeln, Mohren und rote Bete waschen, schilen und in etwa 2cm grofle Wiirfel
schneiden. In einem Topf mit einem Liter Wasser geben und bei mittlerer Hitze etwa 20
Minuten kochen lassen, bis alle Gemiise weich sind. In ein Sieb geben und abtropfen lassen.
Weilkohl waschen und fein hacken, Zwiebeln schilen und ebenfalls kleinschneiden. In ei-
nem Topf oder einer Karai Ghee erhitzen, die Zwiebeln darin bei mittlerer Hitze goldbraun
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werden lassen. Weillkohl hinzufiigen und alles bei schwacher Hitze unter Riihren etwa 10
Minuten schmoren lassen. Das gekochte Gemiise durch die Kartoffelpresse driicken und
mit dem geschmorten Gemiise in eine Schiissel geben, Chilipulver, Paprika, Kreuzkiimmel
und Salz untermischen. Evtl. etwas Semmelbrosel dazugeben, damit die Masse gut formbar
ist. Dann aus der Masse 12 flache, runde Koteletts formen. Ei verquirlen und in einen Teller
geben, die 12 Koteletts erst im Ei und anschlieBend in den Semmelbroseln wenden. Ol
in einer Pfanne oder einen Topf erhitzen, die Gemiisekoteletts portionsweise von beiden
Seiten jeweils 2-4 Minuten braten, bis sie goldbraun sind. Mit Minzsauce, Lime-Pickels
oder Apfelchutney servieren.

Zubereitungszeit: ca. 70 Min.
pro Portion: 480 kcal / 2000 kJ

1.13 Gemiisepiiree

500 g Spinat 2 TL Salz
500 g Gemiise; beliebig 2 mittl. Zwiebeln; kleingehackt
1 groB. Riibe, weill 2 EL Butterfett

1 Tas. Wasser

Spinat, die anderen Gemiise und die Riibe waschen und kleinhacken.

In einem Topf das Wasser erhitzen, Salz und die Gemiise dazu geben und im offenen Topf
bei mittlerer Hitze 1/2 Stunde garen.

Sobald alle Fliissigkeit verkocht ist, den Topf vom Feuer nehmen und das Gemiise piirieren.

Dann die gehackten Zwiebeln im heien Butterfett braunbraten, die Gemiisemischung dazu
geben und alles gut verriihren.

Dieses Gemiisepiiree kann mit Reis oder anderen Currygerichten serviert werden.

Mengenangabe: 1 Rezept

1.14 Gerostete Auberginen mit Koriander - Bharta

2 mittl. Auberginen a 450 g 2 Griine Chilischoten; entkernt und klein ge-
50 g Erbsen; frisch oder Tk hackt, nach

9 EL Pflanzendl, leicht (?) Belieben

1 TL Knoblauch; fein gehackt 1 TL Salz

1 EL Ingwerwurzel, frisch; gerieben 2 EL Korianderblitter; fein gehackt

2 mittl. Zwiebeln; fein gehackt 2 EL Korianderblitter; fein gehackt

3 Tomaten; klein gewiirfelt

Auberginen waschen und trockenreiben.
Auberginen iiber kleiner Flamme oder in der sehr heilen Rohre ringsum rosten, bis die
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Haut Blasen wirft und der Saft austritt (etwa 20-30 Minuten)x.

Kurz abkiihlen lassen. Die verkohlte Schale ablosen. Auberginen in eine Schiissel geben
und mit einem Stiick Kiichenpapier und leichtem Druck auf die Auberginen den austreten-
den Saft abtupfen. Das Fruchtfleisch grob wiirfeln, dann mit einer Gabel zerdriicken.

Die frischen oder Tk-Erbsen etwa 5 Minuten (oder nach Packungsvorschrift) in wenig
Wasser kochen. Wasser abgief3en.

Ol in einer flachen Pfanne moglichst mit nicht haftender Oberfliche erhitzen. Knoblauch
und Ingwer darin unter Rithren 1 Minute anbraten, dann die Zwiebeln in ca. 8 Minuten
goldgelb rosten (stindig riihren nicht braun werden lassen). Kochplatte auf mittlere Stufe
zuriickschalten. Auberginenpiiree zufiigen und weitere 8 Minuten unter hdufigem Riihren
schmoren.

Tomaten und Chilischoten zufiigen und ca. 10 Minuten braten. Erbsen zugeben und
schmoren, bis das Piiree wie glasiert aussieht und das Fett sich abzusetzen beginnt (etwa
5 Minuten). Die Hitze abstellen und das Salz einriihren. Vor dem Servieren abschmecken
und die gehackten Korianderblitter einrithren.

Anmerkung: Dieses Gericht ldsst sich im Kiihlschrank bis zu 3 Tage aufheben und eignet
sich auch gut zum Einfrieren. Vor dem Erhitzen ganz auftauen lassen.

Anmerkung Petra: bei 250Gradc 45 Minuten im Ofen gegart - Auberginen sind weich, die
Haut wirft allerdings keine Blasen.

Mengenangabe: 6 Portionen

1.15 Gewiirzmais

200 g Mais aus der Dose 3 EL Butter

1 TL Gemahlener Kreuzkiimmel 4 Getrocknete rote Chilis; zerstoBen

1 Knoblauchzehe; zerdriickt 1/2 TL Zitronensaft

1 TL Gemabhlener Koriander 1/4 Bd. Frischer Koriander; gehackt, plus et-
1 TL Salz was mehr zum

2 Frische griine Chilis - Garnieren

1 Zwiebel; fein gehackt

1. Den Mais abtropfen lassen und beiseite stellen.

2. Kreuzkiimmel, Knoblauch, gemahlenen Koriander, Salz, 1 frische Chili und Zwiebel im
Morser oder in der Kiichenmaschine zu einer glatten Paste verarbeiten.

3. Die Butter in einer grofSen Pfanne erhitzen. Die Zwiebel- Gewiirz- Paste zugeben und
bei mittlerer Hitze unter gelegentlichem Riihren etwa 5-7 Minuten anbraten.

4. Die roten Chilis zugeben und gut verrithren. Den Mais in die Pfanne geben und alles
zusammen weitere 2 Minuten braten.

5. Zweite griine Chili, Zitronensaft und gehackten Koriander in die Pfanne geben und alles
gut verriihren.

6. Den Gewiirzmais in eine vorgewédrmte Servierschiissel fiillen. Mit Korianderblittern
garnieren und heif3 servieren.
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TIPP: Koriandersamen sind ein wichtiger Bestandteil der indischen Kiiche. Um ihren
Geschmack zu intensivieren, werden sie oft ohne Fett angerostet.

Mengenangabe: 4 Personen

1.16 Gurken-Raita

1 Salatgurke 1/4 TL Cumin, frisch zerstoBen
1/2 TL Kiimmel 1/4 TL Chilipulver
500 g Dickmilch Meersalz

Die Gurke nur abwaschen, wenn sie aus biologischen Anbau stammt, andernfalls schilen.
Die Hilfte des Kiimmels in einem Morser zerstoSen. Die Dickmilch in einer Schale mit
dem zerstoBenen Kiimmel, dem Cumin, dem Chilipulver und dem Meersalz verriihren.
Die Gurke grob raspeln und mit der Sauce vermischen. In ein kleines Gefdl umfiillen
und mit den restlichen ganzen Kiimmel garnieren. TIP: Zum Garnieren bieten sich in
der indischen Kiiche immer die bunten Gewiirze wie Curcuma, Chilipulver oder Marsala an.

1.17 Kichererbsen-Snack

480 g Kichererbsen aus der Dose; abgetropft 2 TL Zucker
1 Zwiebel 1 TL Salz

2 Kartoffeln. GARNIERUNG

2 EL Tamarindenpaste 1 Tomate; in Spalten geschnitten

6 EL Wa.s.ser 2 Frische griine Chilis; gehackt

1 TL Chilipulver 2-3 EL Frischer Koriander; gehackt

1. Die Kichererbsen in eine Schiissel geben.

2. Die Zwiebel fein hacken. Bis zur Verwendung beiseite stellen. Die Kartoffeln schilen, in
Wiirfel schneiden und in einem Topf mit Wasser gar kochen. Mit einem spitzen Messer die
Garprobe machen - wenn die Kartoffeln weich sind, beiseite stellen.

3. Tamarindenpaste und Wasser in einer kleinen Schiissel verriihren.

4. Chilipulver, Zucker und Salz zur Tamarindenmischung geben und vermengen. Die
Mischung mit den Kichererbsen verrithren. Zwiebel und Kartoffelwiirfel zufiigen. Mit Salz
abschmecken.

5. In eine Servierschiissel geben und mit Tomate, Chilis und Koriander garnieren.

TIPP: Die haselnussidhnlichen Kichererbsen haben einen leicht wiirzignussigen Ge-
schmack. Sie sind getrocknet oder bereits vorgekocht in Dosen erhéltlich. Die getrockneten
Kichererbsen miissen iiber Nacht eingeweicht und vor der Verwendung etwa 60 Minuten
weich gekocht werden.
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Mengenangabe: 2-4 Personen

1.18 Kohl, in Butter geschmort

1 klein. Kohlkopf a 700-900 g 2 Griine Chilischoten; entkernt, klein ge-
2 EL Usli Ghee; oder leichtes Pflanzendl hackt oder

1 1/2 TL Kreuzkiimmel 1/4 TL Cayennepfeffer

1/4 TL Asant; gemahlen, nach Belieben 1 TL Salz

1/4 TL Kurkuma 1/4 1 Wasser

1 EL Ingwerwurzel, frisch; gehackt 1 EL Korianderblitter, frisch; grob gehackt,
1 groB3. Tomate; gewiirfelt evtl. x 2

* Bandh Gobhi ki Sabzi Kohl vierteln und den Strunk herausschneiden. Den Kohl in feine
Streifen schneiden. Die geklarte Butter in einem groflen, moglichst nichthaftenden Topf
erhitzen, Kreuzkiimmel darin 10-15 Sekunden dunkelbraun résten, dann (nach Belieben)
den gemahlenen Asant und den Kohl zugeben. Kurkuma dariiberstreuen und unter Riithren
etwa 5 Minuten sautieren.

Ingwer, Tomate und Chilischoten (oder Cayennepfeffer) zufiigen und weitere 5 Minuten
schmoren. Salzen und Heifles Wasser zugieen. Dann auf mittlere Hitze zuriickschalten
und garen, bis das Wasser verkocht ist (etwa 20 Minuten). Oft umriihren, damit nichts
anbrennt. Die gehackten Korianderblitter einriihren, abschmecken und servieren.
Anmerkung: Dieses Gericht ldsst sich gut vorbereiten und braucht vor dem Servieren nur
aufgewérmt werden.

So zubereiteter Kohl eignet sich gut als erster Gang. Er ist saftig; Brot ist daher ein guter
Begleiter. Als Beilage passt dieses Gericht ebenso gut zu Huhn wie zu Lamm und Fisch.
Anmerkung Petra: gemacht mit zartem Frithkohl zu Lammkeule in wiirziger Sauce. Kohl
sehr fein, auch optisch ansprechend.

Mengenangabe: 6-8 Pers.

1.19 Krabben-Puffer

280 g Krabben; gehackt 1/4 TL Gemahlene Kurkuma

1 Zwiebel; fein gehackt 1 EL Limettensaft

1 Frische griine Chili; entkernt und fein ge- 1 Ei; leicht verquirlt

hackt 80 g Semmelbrosel; zum Panieren
1 cm-Stiick Ingwerwurzel; fein gehackt 3 EL Ghee oder Ol

1 EL Frischer Koriander; gehackt Korianderzweige; zum Garnieren

2 EL Frische Semmelbrosel

1. Krabben, Zwiebel, Chili, Ingwer, Koriander, Semmelbrosel, Kurkuma, Limettensaft und
Ei in einer grofen Schiissel mit den Hinden durchkneten, bis alle Zutaten gut vermischt
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sind.

2. Die Masse in 8 gleich grofle Portionen teilen. Zwischen den Handflichen zu Kugeln
formen und platt driicken. Das Paniermehl auf einem Teller verteilen und die Puffer darin
wenden.

3. Das Ghee in einer grofen schweren Pfanne erhitzen. Die Puffer, gegebenenfalls por-
tionsweise, 5-6 Minuten von jeder Seite goldgelb braten. Aus der Pfanne heben und auf
Kiichenpapier abtropfen lassen. Die fertigen Puffer warm halten, bis alle gebraten sind. Mit
Korianderblattern garnieren und sofort servieren.

TIPP: Verwenden Sie mdglichst naturbelassene, ungefirbte Semmelbrosel. Driicken Sie die
Puffer beim Panieren leicht in den Teller, damit die Semmelbrésel besser haften bleiben.
VARIATION: Die Krabben konnen durch dieselbe Menge gekochtes Hiihnerfleisch ersetzt
werden.

Mengenangabe: 8 Stiick

1.20 Krabben-Sambal

250 g Krabben; gehackt 3 EL Kokosmilch

3 hart gekochte Eier; geschilt und in Schei- Salz

ben 1/2 TL Kreuzkiimmelsamen
- geschnitten GARNIERUNG

1 groB3. Zwiebel; fein gehackt
3 cm-Stiick Ingwerwurzel; fein gehackt
1/2 TL Chilipulver

1 Limette; in Spalten geschnitten
Korianderzweige

1. Krabben, Eier, Zwiebel, Ingwer, Chilipulver und Kokosmilch in eine Schiissel geben und
gut vermengen. Salzen.

2. Die Kreuzkiimmel in einem Morser leicht zerdriicken.

3. Das Sambal mit den zerdriickten Kreuzkiimmel bestreuen. Die Schiissel mit Frisch-
haltefolie abdecken und mindestens 30 Minuten im Kiihlschrank ziehen lassen. Mit
Limettenspalten und Korianderzweigen garniert servieren.

TIPP: Wenn Sie die Eier direkt nach dem Kochen schilen, entsteht kein schwarzer Ring
um das Eigelb. Die Eier vor dem Schilen unter flieBend kaltem Wasser gut abschrecken.

Mengenangabe: 4 Personen

1.21 Limetten-Pickle

12 Limetten; halbiert und entkernt 1 EL Gemahlene Kurkuma

100 g Salz 300 ml Senfol

2-3 EL Chilipulver 15 g Gelbe Senfkorner; zerdriickt
2 EL Senfpulver 1/2 TL Asafetida; Asant

2 EL Gemahlener Bockshornklee



1.22  Mango-Chutney 13

1. Die Limettenhilften vierteln und in ein groBes sterilisiertes Schraubglas schichten, dabei
jede Schicht mit Salz bestreuen. Das Glas gut schliefen und an einem warmen Ort 10-14
Tage ziehen lassen, bis die Limetten braun und weich sind.

2. Chili-, Senf-, Bockshornklee- und Kurkumapulver in einer kleinen Schiissel mischen und
zu den Limetten geben. Gut durchmischen. Das Glas schlieBen und 2 Tage stehen lassen.
3. Die Limetten in eine hitzebestindige Schiissel fiillen. Das Ol in einer schweren Pfanne
erhitzen. Senfkérner und Asafetida zugeben und das Ol unter stindigem Riihren so lange
erhitzen, bis es zu rauchen beginnt. Das Ol iiber die Limetten gieBen und gut durchmischen.
Abdecken und auskiihlen lassen. Das kalte Limetten-Pickle wieder in das Schraubglas
fiillen und gut verschlieBen. Vor dem Servieren 1 Woche an einem sonnigen Platz stehen
lassen.

TIPP: Wenn Sie sicher sind, dass das Schraubglas hitzebestindig ist, konnen Sie das heifle
Ol in Schritt 3 direkt in das Glas fiillen und mit den Limetten mischen.

Mengenangabe: 4 Personen

1.22 Mango-Chutney

1 kg Frische Mangos 2 Knoblauchzehen; zerdriickt
4 EL Salz 2 TL Chilipulver

625 ml Wasser 2 Zimtstangen

625 g Zucker 80 g Sultaninen

450 ml Essig 100 g Datteln; entsteint

2 TL Ingwer; frisch gehackt

1. Die Mangos schilen, halbieren und die Steine entfernen. Das Fruchtfleisch wiirfeln und
in eine grofe Schiissel legen. Salz sowie Wasser zugeben und iiber Nacht ruhen lassen.
Dann die Fliissigkeit abgieBen und das Mangofleisch beiseite stellen.

2. Zucker und Essig bei mittlerer Hitze unter stindigem Riihren zum Kochen bringen. Die
Mangos nach und nach in die Essig-Zucker-Mischung einriihren.

3. Ingwer, Knoblauch, Chilipulver, Zimtstangen, Sultaninen und Datteln einrithren und
alles wieder zum Kochen bringen, dabei gelegentlich umriihren. Hitze reduzieren und etwa
1 Stunde kocheln, bis die Mischung eindickt. Vom Herd nehmen und abkiihlen lassen.
Zimtstangen herausnehmen. Das Chutney in saubere, trockene Gléser fiillen und dicht
verschlieBen. An einem kiihlen Platz lagern.

TIPP: Beim Kauf der Mangos glidnzende Friichte mit fleckenloser Haut auswiéhlen. Nehmen
Sie nur reife Mangos. Wenn man sie sanft driickt, sollte das Fruchtfleisch leicht nachgeben.

Mengenangabe: 4 Personen

1.23 Mango-Chutney aus Kaschmir
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25 Mangos, roh (7,5 cm groB3) 25 g Datteln, getrocknet; feingewiirfelt
1 TL Zwiebelsamen Ingwer, frisch a 2,5 cm; zerquetscht

1 TL Kreuzkiimmel 2 Knoblauchzehen, zerquetscht

1/2 TL Hing ("Teufelsdreck"); Asa fotida 500 g Zucker; oder Rohrzucker

Rotes Chilipulver 3 Tassen Essig Salz

25 g Rosinen

Mangos in Sand rosten oder im Dampftopfeinsatz 5 Minuten kochen. Herausnehmen
und wenn abgekiihlt, das Fruchtfleisch mit den Hinden herauspressen. Schale und Kerne
entfernen. Alle Zutaten mit Essig gut mischen. Falls zu dick, mehr Essig zugeben. Mit
einem Holzloffel umrithren, mit Salz und Zucker abschmecken. In dichtverschliessbare
Kriige oder Glasgefife fiillen und ein paar Tage in die Sonne stellen.

Mengenangabe: 1 Rezept

1.24 Mango-Chutney scharf

1 kg Mangofriichte, griin; halbiert, entsteint, 2 kg Zucker

geschilt, in Scheiben geschnitten 450 ml Weinessig
250 g Ingwerwurzel; geschalt 3 EL Chilipulver; oder Cayennepfeffer
500 g Rote Johannisbeeren 1 EL Salz

Die Hilfte des Ingwers und der Johannisbeeren in einem grof8en Morser zerdriicken. Den
restlichen Ingwer in feine Scheiben schneiden. Alle Zutaten auBer den Mangofriichten
in einen Kochtopf geben und unter Rithren 15 Minuten bei mittlerer Hitze kochen. Die
Mangofriichte hinzufiigen und etwa 30 Minuten simmern lassen, bis die Mischung eine
marmeladenghnliche Konsistenz hat und die Mangos weich sind. Abkiihlen lassen und in
luftdichte Behiilter fiillen. Das Chutney kann sofort gegessen werden.

Mengenangabe: 1500 Gramm

1.25 Mango-Chutney, scharf

1 kg Griine Mangofriichte 2 kg Zucker

— halbiert, entsteint 450 ml Weinessig

— geschilt, in Scheiben 3 EL Chilipulver

— geschnitten — oder Cayennepfeffer
250 g Ingwerwurzel; geschilt 1 EL Salz

500 g Rote Johannisbeeren

Die Hilfte des Ingwers und der Johannisbeeren in einem groen Morser zerdriicken. Den
restlichen Ingwer in feine Scheibchen schneiden. Alle Zutaten auBler den Mangofriichten
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in einen Kochtopf geben und unter Rithren 15 Minuten bei mittlerer Hitze kochen. Die
Mangofriichte hinzufiigen und etwa 30 Minuten simmern lassen, bis die Mischung eine
marmeladendhnliche Konsistenz hat und die Mangos weich sind. Abkiihlen lassen und in
luftdichte Behilter fiillen.

Das Chutney kann sofort gegessen werden.

Mengenangabe: 1 .5 kg

1.26 Minzchutney, Poodina Chatni

125 g Frische griine Minze 1 TL Zucker

3 klein. Zwiebeln 1/2 TL Garam Masala
1 Frische Chilischote 50 ml Zitronensaft

1 Knoblauchzehe 2 EL. Wasser

Salz

Frische Minze waschen, trockenschiitteln und die Blitter vom Stiel entfernen. Zwiebel
schilen und kleinschneiden. Chilischoten waschen, entkernen und vom Stiel befreien.
Vorsicht, danach Hénde griindlich waschen!!! Minze, Zwiebel und Chilischote in einen
Mixer geben und fein piirieren. Knoblauchzehe schélen und dazudriicken. Salz, Zucker,
Garam Masala, Zitronensaft und Wasser nach und nach dazugeben und alles fein piirieren.
Wenn Sie keinen Mixer zur Verfiigung haben, Minze, Zwiebel und Chilischote fein hacken,
in eine Schiissel geben und mit den iibrigen Zutaten vermischen. Die Mischung zudecken
und etwa eine Stunde im Kiihlschrank stellen. Passt zu allen Hauptgerichten. Variante: Sie
konnen die frische Minze durch die gleiche Menge frische Korianderblitter ersetzen, dann
erhalten Sie Korianderchutney.

1.27 Mohren mit Kokosnuss

450 g Mohren; geschilt 2 EL Pflanzenol

3/4 Tasse(n) Kokosraspel 1 TL Senfsamen

3/4 TL Kreuzkiimmel; fein gemahlen mit 1 Getrocknete rote Chilischote

Morser oder 10 -12 Frische Curryblitter

-Gewiirzmiihle 1 EL Urad Dhal (geschilte und gespaltene
1/4 TL Cayenne Urdbohnen)

1/4 TL Kurkuma 1 Tasse(n) Zwiebelwiirfelchen (gut 1 cm
60 ml Wasser Kantenldnge)

Dies ist eine Variante des klassischen Kerala Stir-Fries "Thoren". Zwiebeln geben ihm
etwas Korper, meine Tante warnt, die Mohren nicht zu weich werden zu lassen. Die
Konsistenz am besten, wenn es frisch zubereitet wird.



16 1 BEILAGEN

Die Mohren grob reiben (Kiichenmaschine oder Reibe).

In einer Schiissel Kokosnuss, gemahlenen Kreuzkiimmel, Cayenne, Kurkuma und etwa 60
ml Wasser vermischen, bis sich ein feuchter Ball bildet. Beiseite stellen.

In einem Wok das Ol auf mittlerer Hitze erhitzen. Die Senfsamen zugeben und zudecken.
Wenn die Samen anfangen zu springen, die getrocknete Chili, die Curryblitter und die Urd-
bohnen zugeben und rithren. Wenn die Bohnen leicht braun werden die Zwiebelwiirfelchen
zugeben und braten, bis sie weich und glasig werden, aber nicht brdunen.

Die geriebenen Mohren zugeben und salzen, wiederholt bei mittlerer Hitze rithren. Wenn
die Mohren nach 2-3 Minuten weich sind (sie sollen aber immer noch Biss haben) die
Kokosnussmischung zugeben und fiir weitere 2-3 Minuten riihren, bis sich alles verbunden
hat, die Mohren diirfen aber nicht iibergart sein. Abschmecken und sofort servieren.

Mengenangabe: 6-8 Portionen

1.28 Neun-Friichte-Chutney

1/2 TL Schwarzkiimmel
1 TL Koriandersamen

- abgetropft und klein geschnitten
200 g Pfirsiche aus der Dose; abgetropft und

1/2 TL Kreuzkiimmelsamen klein

1/2 TL Anissamen - geschnitten

50 g Gehackte Mandeln 130 g Datteln; entsteint und in Streifen ge-
1 Reife Mango; geschiilt, entsteint schnitten

- und in Scheiben geschnitten
1 Apfel; Kerngehiuse entfernt und klein ge-
wiirfelt

60 g Sultaninen
2 Getrocknete rote Chilis
40 g Frisch gehackten Ingwer

1 Banane; geschilt und in Scheiben ge-
schnitten
4 Ananasscheiben; frisch oder aus der Dose,

180 g Brauner Zucker
180 ml WeiBwein- oder Malzessig
Salz

1. Eine schwere Pfanne erhitzen und Schwarzkiimmel, Koriander-, Kreuzkiimmel-, und
Anissamen sowie die Mandeln bei geringer Hitze unter stindigem Riihren 1-2 Minuten
trocken rosten, bis die Gewiirze zu duften beginnen. Die Pfanne vom Herd nehmen.

2. Die restlichen Zutaten und 1 Prise Salz in einem schweren Topf unter stdndigem Riihren
zum Kochen bringen. Hitze reduzieren und unter hdufigem Riihren 15 Minuten sanft
kocheln, bis die Masse eingedickt ist.

3. Die Gewiirze zugeben und unter hdufigem Riihren weitere 5 Minuten kocheln. Den
Topf vom Herd nehmen und abkiihlen lassen. Sofort servieren oder in ein sterilisiertes
Schraubglas fiillen und fest verschlieen.

TIPP: Zum Sterilisieren der Gldser diese 10 Minuten in einen Topf mit kochendem Wasser
stellen. Danach im 140° C heiBen Backofen 15 Minuten mit der Offnung nach oben
trocknen.

Mengenangabe: 4 Personen
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1.29 Pakoras

6 EL Kichererbsenmehl (Besan) GEMUSE NACH BELIEBEN
1/2 TL Salz Blumenkohlréschen,

1 TL Chilipulver Zwiebelringe

1 TL Backpulver Kartoffelscheiben

1 1/2 TL WeiBle Kreuzkiimmelsamen Auberginenscheiben oder

1 EL Granatapfelkerne Spinatblitter

300 ml Wasser Ol; zum Frittieren

1/4 Bd. Frischer Koriander; fein gehackt

1. Das Mehl in eine grof3e Schiissel sieben.

2. Salz, Chilipulver, Backpulver, Kreuzkiimmel und Granatapfelkerne zum Mehl geben
und gut vermischen.

3. Das Wasser zugiefen und alles zu einem glatten Teig verriihren.

4. Den Koriander untermischen und den Teig beiseite stellen.

5. Ein Teil des zerkleinerten Gemiises in den Teig tauchen.

6. Das Ol in einem groBen Topf erhitzen. Den iiberschiissigen Teig leicht vom Gemiise
abschiitteln. Dann das Gemiise portionsweise im Fett frittieren.

7. Den Vorgang mit dem restlichen Gemiise wiederholen. Die frittierten Pakoras auf
Kiichenpapier abtropfen lassen und sofort servieren.

TIPP: Beim Frittieren ist die Temperatur des Ols besonders wichtig, da sonst das Gemiise
nicht knusprig wird. Ist das Ol zu heiB, verbrennt das Gemiise auBen, ohne innen gar zu
sein. Wenn das Ol nicht heil genug ist, wird das Gemiise nicht knusprig. Die richtige
Temperatur ist erreicht, wenn ein Brotwiirfel in 30 Sekunden knusprig braun wird.

Mengenangabe: 4 Personen

1.30 Pappadums - Frittierte Linsenfladen

1 Beutel Pappadums Krepppapier
1 1 neutrales Ol

1. Ol in einem hohen Topf oder in einer Fritteuse erhitzen. (Das Ol hat die richtige
Temperatur, wenn sich an einem ins Fett gehaltenener Holzstiel Blasen bilden oder eine
Stiick Pappadum sofort darin aufgeht).

2. Pappadums aus der Packung nehmen und einzeln jeweils 2-3 Sekunden frittieren bis sie
vollstdndig aufgegangen sind. Die Fladen sollten nicht braun sein. Mit einer Schaumkelle
herausnehmen und auf Krepppapier abtropfen lassen.

Info: Pappadums sind diinne chipsartige Cricker aus Linsenmehl und kommen aus Indien.
Pataks Pappadums werden nach tradionellem indischem Rezept zubereitet und in der Sonne
getrocknet. Pappadums schmecken toll als Snack mit Chutney oder Pickles oder auch als
Beilage zu Salaten und Hauptmahlzeiten.
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Mengenangabe: 10 Stiick

1.31 Raita

2 Gurken 1/2 TL Kreuzkiimmel, gemahlen
1 mittl. Zwiebel 1/2 TL Salz
1/2 1 Joghurt

Gurken schilen, reiben und 1 Stunde beiseite stellen.

Zwiebel schilen, fein hacken und mit Joghurt, Kreuzkiimmel und Salz vermischen.
Den Saft der Gurken abtropfen lassen und diese dann mit der Joghurtmasse mischen.
Als Beilage zu Currygerichten servieren.

Mengenangabe: 4 Tassen

1.32 Raitas

MINZE-RAITA 1/2 TL Minzsauce
200 g Naturjoghurt 300 g Naturjoghurt
4 EL Wasser 150 ml Wasser
1 klein. Zwiebel; fein gehackt Frische Minzeblitter; zum Garnieren
1/2'TL Minzsauce AUBERGINEN-RAITA
1/2 _TL Salz. . 1 Aubergine
3 Frische Minzeblitter; zum Garnieren 1 TL Salz
GURKEN-RAITA 1 klein. Zwiebel; fein gehackt
1/2 Salatgurke 2 Frische griine Chilis; fein gehackt
1 Zwiebel 200 g Naturjoghurt
1/2 TL Salz 3 EL Wasser

1. Fiir das Minze-Raita den Joghurt in eine Schiissel geben und mit einer Gabel verquirlen.
Das Wasser zugiefen und verrithren. Zwiebel, Minzsauce und Salz zugeben. Alles verriih-
ren und mit frischen Minzeblittern garnieren.

2. Fiir das Gurken-Raita die Gurke schilen und in Scheiben schneiden. Die Zwiebel fein
hacken. Gurke und Zwiebel in eine Schiissel geben, dann Salz und Minzsauce einriihren.
Joghurt und Wasser zugeben und alles sorgfiltig vermischen. In eine Schiissel fiillen und
mit einigen Minzeblittern garniert servieren.

3. Fir das Auberginen-Raita die Aubergine griindlich waschen und das Stielende ab-
schneiden. Das Gemiise wiirfeln und in einem Topf mit Wasser weich kochen. Das Wasser
abgiefen, Auberginenstiicke leicht zerdriicken. In eine Schiissel geben und mit Salz,
Zwiebel und Chilis verrithren. Den Joghurt mit dem Wasser in einer Schiissel verquirlen
und iiber die Auberginen gieen. Gut verrithren und servieren.
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Mengenangabe: 4 Personen

1.33 Reisflocken mit Niissen & Rosinen

50 g Chana Dhal 30 g Rosinen
300 ml1 Ol 90 g Zucker

2 TL Schwarzkiimmel 2 TL Salz

6 Curryblitter 2 TL Chilipulver
200 g Parva (Reisflocken) 50 g Sev

2 EL Erdniisse

1. Die Linsen waschen und mindestens 3 Stunden einweichen.

2. Das Ol in einem Topf erhitzen. Schwarzkiimmel und Curryblitter zugeben und unter
standigem Riihren anbraten.

3. Die Reisflocken zu den Gewiirzen im Topf geben und anbraten (nicht anbrennen lassen).
4. Die Reisflocken-Gewiirz-Mischung aus dem Topf nehmen und auf Kiichenpapier gut
abtropfen lassen, dann in eine Schiissel geben.

5. Die Erdniisse unter Riihren im restlichen Ol anbraten. Dann die Erdniisse zu den
Reisflocken geben und alles gut verriihren. Rosinen, Zucker, Salz und Chilipulver zugeben
und alles gut verrithren. Nach Belieben die Sev einriihren. Alles in eine Servierschiissel
fiillen.

6. Das Ol im Topf wieder erhitzen. Die Linsen abtropfen lassen und im Ol goldgelb braten.
In die Servierschiissel geben. Alles vermengen.

7. Sofort servieren oder luftdicht verschlossen aufbewahren.

TIPP: Sev sind diinne Brotstibchen aus Kichererbsenmehl, die in asiatischen Lebensmit-
telgeschiften erhiltlich sind.

Mengenangabe: 4 Personen

1.34 Samosas

TEIG 1 Knoblauchzehe; zerdriickt
100 g Mehl 1/2 TL WeiBe Kreuzkiimmelsamen
1 TL Backpulver 1/4 TL Senfkodrner
1/2 TL Salz 1/4 TL Schwarzkiimmel
40 g Butter; gewiirfelt 1 TL Salz
4 EL Wasser 1/2 TL Chiliflocken
FULLUNG 2 EL Zitronensaft

2 Frische kleine griine Chilis; fein gehackt

3 Kartoffeln, gekocht ..
Ghee oder Ol; zum Frittieren

1 TL Ingwer; frisch gehackt
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1. Mehl, Backpulver und Salz in eine gro3e Schiissel sieben. Die Butter zufiigen und zu
einer kriimeligen Masse verreiben.

2. Das Wasser zugieBen und mit der Gabel alles zu einem glatten Teig verarbeiten. Dann zu
einer Kugel formen und 5 Minuten glatt kneten. Wenn der Teig zu klebrig ist, etwas Mehl
zugeben. Zugedeckt ruhen lassen.

3. Fiir die Fiillung die Kartoffeln piirieren und mit Ingwer, Knoblauch, Kreuzkiimmel,
Senfkornern, Schwarzkiimmel, Salz, Chiliflocken, Zitronensaft und griinen Chilis sorgfiltig
verriihren.

4. Den Teig in 10-12 Portionen aufteilen. Die Portionen zu sehr diinnen Fladen ausrollen.
Halbieren und zu Tiiten formen. Die seitlichen Ridnder mit Wasser befeuchten und gut
zusammendriicken. In jede Tiite etwas von der Fiillung geben. Die oberen Réinder ebenfalls
befeuchten und fest verschliefen.

5. Einen groBen Topf zu zwei Dritteln mit Ol fiillen und auf 180-190° C erhitzen. Samosas
portionsweise vorsichtig ins Ol geben und goldbraun frittieren. Herausnehmen und auf
Kiichenpapier abtropfen lassen. Heil} servieren.

Mengenangabe: 20-24 Stiick

1.35 Samosas mit Fleischfiillung

1 Portion Samosa-Teig 1 Zwiebel; gehackt
Ol; zum Frittieren 450 g Lammbhackfleisch
Korianderzweige; zum Garnieren 1 TL Knoblauchpaste
FULLUNG 1 TL Ingwerpaste

2 EL Ghee oder Ol Pfeffer & Salz

1. Fiir die Fiillung das Ghee in einer Karahi oder in einer grofen schweren Pfanne erhitzen
und die Zwiebel bei kleiner Hitze unter hdufigem Riihren 10 Minuten andiinsten, bis sie
goldgelb ist. Hackfleisch sowie Knoblauch- und Ingwerpaste zugeben. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Das Hackfleisch 10 Minuten anbraten, dabei Klumpen mit einem Holzloffel
zerdriicken. Mit einem Schauml6ffel in eine Schiissel heben und auskiihlen lassen.

2. Kleine Stiicke vom Teig brechen und zu hauchdiinnen Kreisen ausrollen, in zwei
Hilften schneiden, die Kanten mit Wasser befeuchten und zu einem Trichter formen. Etwas
Fleischfiillung hineingeben, die offenen Kanten wieder leicht mit Wasser befeuchten und
fest zusammendriicken.

3. Eine Fritteuse oder eine groBe Pfanne zu einem Drittel mit Ol fiillen. Das Ol auf 180-
190° C erhitzen; ein Brotwiirfel sollte darin in 30 Sekunden goldbraun frittiert sein. Die
Samosas portionsweise in das heil3e Fett gleiten lassen und 2-3 Minuten frittieren, bis sie
goldbraun sind. Mit einem Schaumloéffel herausnehmen und auf Kiichenpapier abtropfen
lassen. Die fertigen Samosas warm halten, bis alle frittiert sind. Mit Korianderzweigen
garniert servieren.

VARIATION: Falls Sie keine Zeit haben, den Samosa-Teig selbst herzustellen, konnen Sie
ersatzweise fertigen Friihlingsrollen-Teig verwenden.
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TIPP: Samosas konnen nach Schritt 2 eingefroren werden. Zum Frittieren miissen sie nicht
aufgetaut werden, sondern konnen gefroren ins heile Fett getaucht werden.

Mengenangabe: 20-24 Stiick

1.36 Sauer angemachte Auberginen

800 g Auberginen 1/2 geh. TL Schwarzkiimmel
350 ml Pflanzendl 1 EL Koriandersamen; gemahlen
350 g Tomaten 1/4 geh. TL Kurkuma

6 groB. Knoblauchzehen 1/3 geh. TL Cayennepfeffer

1 Ingwerwurzel; geschiélt a2, 5 cm 1 1/4 geh. TL Salz

4 EL Wasser 1 1/4 geh. TL Salz

1 geh. TL Fenchelsamen

*Baigan achari Die Auberginen waschen und in Scheiben von 2 cm Dicke schneiden. Ein
Drahtsieb in eine Schiissel hingen und neben dem Herd bereitstellen.

In einer tiefen Pfanne von etwa 25 cm Durchmesser 1/3 des Ols auf mittlere Hitze bringen.
So viele Auberginen hineingeben, wie die Pfanne in einer Schicht locker fassen kann, und
braten, bis sie von einer Seite eine rétlich-braune Fiarbung annehmen. Wenden und von der
anderen Seite braten. Herausnehmen und in das Sieb legen. Mit den restlichen Auberginen
auf gleiche Weise verfahren; dabei jeweils ein weiteres Drittel des Ols nachgieBen. Die
Auberginen im Sieb bis zu 1 Stunde abtropfen lassen.

Die Tomaten hduten und klein schneiden. Den Knoblauch mit gehacktem Ingwer und
Wasser im Mixer zu einer glatten Paste mahlen.

In der Pfanne 3 E1 Ol auf mittlere Hitze bringen. Fenchel und Schwarzkiimmel hineingeben
- innerhalb weniger Sekunden nehmen die Fenchelsamen eine etwas dunklere Farbe an.
Tomaten, die Knoblauch-Ingwer-Paste und die librigen Gewiirze zufiigen. 5-6 Minuten
rithren, dabei die Tomatenstiicke zerdriicken. Bei leicht erhohter Hitze weiterriihren, bis die
Gewiirzmischung eindickt und cremig wird.

Die Auberginen vorsichtig untermengen und bei verringerter Hitze unter vorsichtigem
Riihren etwa 5 Minuten kochen. Die Pfanne zudecken und alles bei schwacher Hitze
weitere 5-10 Minuten ziehen lassen.

Kurz vor dem Servieren die Auberginen mit einem Bratenwender aus dem Ol nehmen, das
sich inzwischen in der Pfanne gesammelt hat.

Eignet sich zu einem Lammgericht, dazu schmeckt geschichtetes Brot (Paratha).

Mengenangabe: 6 Portionen

1.37 Sesam-Chutney
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8 EL Sesamsaat 1 TL Salz
2 EL Wasser 2 TL Zitronensaft
1/2 Bd. Frischer Koriander 1 Frische rote Chili; gehackt, zum Garnieren

3 Frische griine Chilis; gehackt

1. Die Sesamsaat in einen gusseisernen Topf geben und ohne Fett anrosten. Zum Abkiihlen
beiseite stellen.

2. Die abgekiihlte Sesamsaat in der Kiichenmaschine oder mit Morser und StoBel grob
zermahlen. Das Wasser zugeben und alles zu einer glatten Paste verriihren.

3. Mit einem scharfen Messer den Koriander fein hacken. Chilis und Koriander zur
Sesampaste geben und alles gut vermischen.

4. Salz und Zitronensaft zufiigen und nochmals alles gut verriihren.

5. Das Sesam-Chutney in eine Schiissel fiillen und mit gehackter Chili garniert servieren.
TIPP: Das Anrdsten von getrockneten Gewiirzen intensiviert ihren Geschmack und gibt
den Gerichten ein volles, abgerundetes Aroma. Die Gewiirze nur wenige Minuten in einer
beschichteten oder gusseisernen Pfanne ohne Fett anrdsten, bis sich ihr Aroma entfaltet.
Dabei die Gewiirze stets im Auge behalten und fortwihrend rithren, da sie sehr schnell
anbrennen kénnen.

Mengenangabe: 4 Personen

1.38 SiiBBsaurer Obstsalat

400 g Fruchtcocktail aus der Dose 1 TL Salz

400 g Guaven aus der Dose 2 EL Zitronensaft

2 grof3. Bananen 1/2 TL Gemahlener Ingwer

3 Apfel Frische Minzeblitter; zum Garnieren

1 TL Grob gemahlener schwarzer Pfeffer

1. Den Fruchtcocktail abtropfen lassen und in eine Schiissel geben.

2. Guaven mitsamt Sirup unter den Fruchtcocktail rithren.

3. Die Bananen schilen und in Scheiben schneiden. Die Apfel schilen und das Kerngehiuse
entfernen, dann das Fruchtfleisch wiirfeln.

4. Die frischen Obststiicke mit den anderen Friichten vermengen.

5. Pfeffer, Salz, Zitronensaft und Ingwer zugeben und alles verriihren.

6. Mit den Minzeblittern garniert servieren.

TIPP: Ingwer ist eines der beliebtesten und é&ltesten indischen Gewiirze. Frische Ingwer-
wurzeln sind mittlerweile auch bei uns in jedem gut sortierten Supermarkt erhiltlich.
Vor der Verwendung schilen. Dann hacken, reiben, raspeln oder einfach durch die Knob-
lauchpresse driicken. Der Zitronensaft sorgt hier fiir einen sduerlichen Geschmack, aber
auch dafiir, dass Bananen und Apfelstiicke nicht braun werden, nachdem sie geschilt und
geschnitten wurden.
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Mengenangabe: 4 Personen

1.39 Tamarinden-Chutney

2 EL Tamarindenpaste 1/2 TL Salz

5 EL Wasser 1 TL Zucker

1 TL Chilipulver 1-2 EL Frischer Koriander; gehackt, zum
1/2 TL Gemahlener Ingwer Garnieren

1. Die Tamarindenpaste in eine kleine Schiissel geben.

2. Das Wasser langsam einriihren und mit einer Gabel zu einer glatten, fliissigen Paste
verquirlen.

3. Chilipulver und Ingwer zugeben und alles gut verriihren.

4. Salz und Zucker zufiigen und mit der Tamarindenpaste gut vermischen.

5. Das Chutney in eine Servierschiissel geben und mit Koriander garnieren.

TIPP: Gemiisegerichte erhalten durch Tamarindenpaste eine angenehm s#uerliche und
herbe Geschmacksnote. Die Tamarindenpaste wird aus dem halb getrockneten und
konzentrierten Mark des Tamarindenbaums hergestellt. Die geruchsintensive Paste ist in
asiatischen Lebensmittelgeschiften erhiltlich. Sie sollte absolut luftdicht verschlossen an
einem dunklen Platz aufbewahrt werden. Ersatzweise konnen Sie Zitronensaft verwenden.
Tamarindenpaste ist jedoch viel saurer als Zitrone.

Mengenangabe: 4-6 Personen

1.40 Tomaten-Kachumbar

125 ml Limettensaft 8 Friihlingszwiebeln; gehackt

1/2 TL Zucker 1 Frische griine Chili; entkernt und gehackt
Salz 1 EL Frischer Koriander; gehackt

6 Tomaten; gewiirfelt 1 EL Frische Minze; gehackt

1/2 Salatgurke; gewiirfelt

1. Limettensaft, Zucker und 1 Prise Salz in einer grof8en Schiissel verriihren, bis sich der
Zucker vollstindig aufgeldst hat.

2. Die restlichen Zutaten in die Schiissel geben und gut vermengen.

3. Die Schiissel mit Frischhaltefolie abdecken und im Kiihlschrank mindestens 30 Minuten
kiihlen. Vor dem Servieren nochmals durchriihren.

TIPP: Das verwendete Gemiise sollte in moglichst kleine, gleichmifBige Wiirfel geschnitten
werden. Fiir diesen Salat eignet sich jedes Gemiise, das als Rohkost verzehrt werden kann.

Mengenangabe: 6 Personen
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1.41 Warmer Blumenkohlsalat

1/2 Blumenkohl 4 Karotten

1 Griine Paprika 2 EL Butter

1 Rote Paprika Pfeffer & Salz nach Belieben
1/2 Salatgurke

1. Den Blumenkohl waschen und in kleine Roschen zerteilen. Beide Paprika entkernen und
in diinne Streifen schneiden. Die Gurke in dicke Scheiben schneiden und diese vierteln.
Die Karotten schilen und in diinne Scheiben schneiden.

2. In einem groB3en Topf die Butter unter Riihren zerlassen.

3. Blumenkohl, Paprika, Gurke und Karotten zugeben und 5-7 Minuten scharf anbraten.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Abdecken, Hitze reduzieren und etwa 3 Minuten garen.
4. Das Gemiise in eine Servierschiissel fiillen, umriithren und sofort servieren.
VARIATION: Das Gemiise kann durch andere Gemiisesorten Ihrer Wahl ersetzt werden.
TIPP: Kleine Snacks kann man in Indien iiberall am Straenrand kaufen. Hier zu Lande
sind sie manchmal tischfertig in asiatischen Lebensmittelgeschiften erhiltlich. Am besten
schmecken sie aber frisch zubereitet.

Mengenangabe: 4 Personen

1.42 Wiirzige Kartoffelkiichlein

450 g Kartoffeln; gewiirfelt 2 EL Frischer Koriander; gehackt
1 Zwiebel; gerieben Salz

1 TL Garam masala 4 EL Ghee oder Butter

1/4 TL Chilipulver; nach Belieben Korianderzweige; zum Garnieren

1 EL Zitronensaft

1. Die Kartoffeln 10-15 Minuten in Salzwasser kochen, bis sie gar, aber noch nicht zu weich
sind. In der Zwischenzeit die Zwiebel auf ein sauberes Tuch geben und den iiberschiissigen
Zwiebelsaft auspressen. Zwiebel, Garam masala, Chilipulver, falls verwendet, Zitronensaft
und Koriander in einer Schiissel mischen. Mit Salz abschmecken.

2. Die Kartoffeln abgieBen und in die Schiissel geben. Mit einer Gabel oder einem
Kartoffelstampfer grob zerdriicken. Die Masse in 8 gleich grofe Portionen teilen und
zwischen den Handfldchen zu flachen runden Kiichlein formen.

3. Das Ghee in einer grolen schweren Pfanne erhitzen. Die Kartoffelkiichlein portionsweise
2 Minuten von jeder Seite goldbraun und knusprig braten. Aus der Pfanne nehmen und auf
Kiichenpapier abtropfen lassen. Warm oder kalt mit Korianderzweigen garniert servieren.

Mengenangabe: 8 Stiick
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1.43 Wiirziger GrieBbrei

150 ml1 Ol 8 EL Grief3

1/2 TL Senfkorner 50 g Cashewkerne
1/2 TL Schwarzkiimmel 1 TL Salz

4 Curryblétter 150 ml Wasser

4 Getrocknete rote Chilis

1. Das Ol in einem groBen Topf erhitzen.

2. Senfkorner, Schwarzkiimmel, Curryblitter und Chilis zugeben und etwa 1 Minute unter
standigem Riihren anbraten.

3. Hitze reduzieren und Grie3 sowie Cashewkerne zufiigen. Etwa 5 Minuten anbraten,
dabei stindig rithren, damit der Grief3 nicht am Topfboden anbéckt oder anbrennt.

4. Mit Salz abschmecken, dabei fortwihrend rithren.

5. Das Wasser zugiefen und unter stindigem Riihren kdcheln, bis der Grie3brei eindickt.
6. Den GrieBbrei als warme Zwischenmahlzeit servieren.

TIPP: Curryblitter sehen Lorbeerblittern sehr dhnlich, schmecken aber anders. Sie sind
frisch oder getrocknet erhiltlich, und man wiirzt damit vor allem Linsengerichte und
Gemiise-Currys.

Mengenangabe: 4 Personen

1.44 Zwiebel-Bhajias

1 TL Brauner Schwarzkiimmel 1 Prise Asafetida

1/2 TL Kreuzkiimmelsamen Salz

1/2 TL Fenchelsamen 3 Zwiebeln; in feine Ringe geschnitten

200 g Kichererbsenmehl (Besan) 2 Frische griine Chilis; entkernt und fein ge-
1 TL Backpulver hackt

1 TL Gemahlene Kurkuma 3 EL Frischer Koriander; gehackt

1/2 TL Chilipulver 01, zum Frittieren

1. Eine groB3e schwere Pfanne erhitzen. Schwarzkiimmel, Kreuzkiimmel und Fenchelsamen
unter Rithren einige Sekunden trocken rosten, bis die Gewlirze zu duften beginnen. Die
Samen in einen Morser geben, leicht zerdriicken und in eine Schiissel geben.

2. Kichererbsenmehl, Backpulver, Kurkuma, Chilipulver, Asafetida und 1 Prise Salz in die
Schiissel sieben und Zwiebeln, Chilis und Koriander zugeben. Gut vermischen und nach
und nach so viel kaltes Wasser einriihren, bis ein dicker Teig entsteht.

3. Das Ol in einer groBen schweren Pfanne oder in einer Fritteuse auf 180-190° C erhitzen;
ein Brotwiirfel sollte darin nach 30 Sekunden goldbraun frittiert sein. Essloffelgrofie
Portionen Teig in das heile Fett setzen und goldbraun ausbacken, dabei einmal wenden.
Die Bhajias mit einem Schaumloffel herausnehmen und auf Kiichenpapier abtropfen
lassen. Heil3 servieren.
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VARIATION: Anstelle der Zwiebeln konnen auch andere Gemiisearten wie Blumenkohl-
roschen oder Pilze in den Teig gegeben werden.

TIPP: Nicht zu viele Bhajias in die Fritteuse geben, sonst bleibt nicht ausreichend Platz,
um sie zu wenden. Die Teigportionen langsam in die Fritteuse gleiten lassen, sonst spritzt
das Ol

Mengenangabe: 24 Stiick

1.45 Zwiebel-Kachumbar

2 Rote Zwiebeln oder 1 Gemiisezwiebel; 1/4 TL Chilipulver
in feine Ringe geschnitten 1 EL Frischer Koriander; gehackt
1 Griine Chili; entkernt und gehackt Salz

1 EL Limettensaft

1. Die Zwiebeln in eine Schiissel geben und die gehackte Chili, Limettensaft, Chilipulver,
Koriander und etwas Salz dariiber geben.

2. Die Zutaten gut vermengen. Die Schiissel mit Frischhaltefolie abdecken.

3. Die Zwiebeln an einem kiihlen Ort (nicht im Kiihlschrank) 30 Minuten durchziehen
lassen. Vor dem Servieren das Zwiebel-Kachumbar noch einmal durchmischen und bei
Bedarf mit Salz abschmecken.

TIPP: Rote Zwiebeln und Gemiisezwiebeln sind milder als gelbe Zwiebeln und daher fiir
einen Salat besser geeignet. Zu einem indischen Menii gehort immer eine kleine Beilagen-
auswahl, einschlieBlich eines einfachen Salates. Zwiebel-Kachumbar passt hervorragend
zu Tandoori-Gerichten und gegrillten Spieflen.

Mengenangabe: 4 Personen
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2 Brot, Aufstrich

2.1 Alu Paratha (Fladenbrot mit wiirziger Kartoffelfiillung)

200 g Atta; oder gesiebtes Vollweizenmehl 1 geh. TL Ingwer; gerieben

100 g Weilles Mehl 1/2 geh. TL Cayennepfeffer

4 EL Butter 1/2 geh. TL Turmeric

125 ml Wasser; warm 1 EL Zitronensaft

1/2 geh. TL Salz 1 geh. TL Salz

3 Kartoffeln, mittelgro3 2 EL Korianderblitter, frisch gehackt
1 EL Ghee 2 EL Korianderblitter, frisch gehackt

1/2 geh. TL Kreuzkiimmelsamen

Den Teig wie im Rezept fiir parathas ansetzen und ruhen lassen. Die Kartoffeln weich
kochen, unter kaltem Wasser abspiilen, abschélen und grob zerstampfen. Einen Essloffel
Ghee in einem mittelgrolen Topf erhitzen, die Kreuzkiimmelsamen dazugeben und unter
Riihren anrésten. Ein paar Sekunden spiter den Ingwer, den Cayennepfeffer und den
Turmeric hinzufiigen. Einige Sekunden weiterriihren, dann die zerdriickten Kartoffeln
zugeben und 4-5 Min. braten, dabei stindig rithren. Nun den Zitronensaft, das Salz und
die Korianderblitter beimengen und griindlich durchrithren. Die fertige Mischung zum
Abkiihlen auf einem Tablett ausbreiten.

Wenn die Fiillung erkaltet ist, aus dem Teig 12 Béllchen formen und zu 15 cm groflen
Fladen ausrollen. Die Oberfliche der Fladen mit etwas Ghee bepinseln, einen Essloffel
der Fiillung in die Mitte setzen und die Rénder iiber der Fiillung zusammenschlagen. Den
iiberstehenden Teig abreiBen und die so entstandene Offnung durch Zusammendriicken
griindlich schlieen. Den gefiillten Teigklumpen flach driicken, mit Mehl bestduben und so
diinn wie moglich ausrollen. Geben Sie acht, dass die Fiillung nicht durchbricht.

Eine schwere Bratpfanne mit Ghee einfetten. Den paratha langsam rosten und so oft
umwenden, bis beide Seiten goldbraun und mit rétlichen Flecken bedeckt sind. Alu paratha
passen ausgezeichnet zu einem sabii in Sofle und einem raita oder Naturjoghurt.

Mengenangabe: 12 Stiick

2.2 Baisani Roti (Fladenbrot mit Erbsenmehl und Zwiebeln)

2 Tas. Erbsenmehl Salz; nach Geschmack
2 Tas. Weizenmehl Butter; zum Bestreichen

Erbsenmehl und Weizenmehl zusammen mit dem Salz in eine Schiissel sieben. Dann die
Zwiebeln und so viel Wasser hinzugeben, dass ein fester, aber noch gut formbarer Teig
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entsteht.

Diesen mit einem Tuch bedeckt mindestens eine Stunde stehen lassen. Anschliefend den
Teig in 12 Stiicke teilen, diese zu Kugeln formen und auf einem bemehlten Brett flach
ausrollen, bis nur noch so flach wie ein 5-Mark-Stiick sind.

Diese Fladen in einer trockenen, heilen Pfanne (am besten in einer Eisenpfanne) nachein-
ander jeweils 6-8 Minuten rosten. Dabei die Pfanne dauernd bewegen und die Fladen alle 2
Minuten wenden.

AnschlieBend das fertige Brot mit jeweils 1 Essloffel geschmolzener Butter bestreichen,
einziehen lassen und noch heif3 servieren.

Mengenangabe: 12 Stiick

2.3 Chapati - Fladenbrot

400 g Chapati-Mehl; aus dem Asien-Shop terschmalz

oder 225 ml Wasser; lauwarm
400 g Weizenmehl; Typ 1050 1 TL Salz

2 EL Ghee; geklirte Butter, ersatzweise But-

Das Mehl, das Ghee (oder Ol, Butterschmalz) und das Salz in eine Schiissel geben. Alles
mit den Hinden zu einem weichen, glatten Teig verarbeiten und mindestens 15 Minuten
kneten. Den Teig zu einer Kugel formen, mit einem feuchten Tuch bedecken und etwa 20
Minuten ruhen lassen. Den Teig in 16 Stiicke teilen, diese zu kleinen Kugeln formen. Auf
einem bemehlten Brett rund und diinn ausrollen. Die Chapatis diirfen aber nicht groBer
als die Pfanne sein! Eine Pfanne 5 Minuten bei mittlerer Hitze erwidrmen. Einen Fladen
hineinlegen und etwa 1 Minute backen. Den Fladen wenden und auf der anderen Seite
ebenfalls 1 Minute backen, bis er briunlich ist. Die restlichen Chapatis auf die gleiche
Weise zubereiten. Die fertigen Chapatis in einen geschlossenen Topf aufbewahren, damit
sie nicht zu schnell auskiihlen und nicht austrocknen. Am besten kurz vor dem Servieren
zubereiten.

2.4 Chapati-Brote

180 g Vollkornweizenmehl, 1/2 TL Salz
oder Atabzw. Chapati-Mehl, 200 ml Wasser
plus etwas mehr zum Bestduben

1. Das Mehl in eine Schiissel geben und mit dem Salz vermischen.

2. In die Mitte eine Vertiefung driicken und das Wasser zugieBen. Mit der Hand alles zu
einem geschmeidigen Teig verarbeiten.

3. Den Teig 7-10 Minuten kneten. Dann 15-20 Minuten ruhen lassen. Notfalls kann der
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Teig aber auch sofort ausgerollt werden. In 10-12 Portionen aufteilen. Jede Portion auf
einer bemehlten Arbeitsflache zu einem runden Fladen ausrollen.

4. Eine gusseiserne Pfanne ohne Fett auf hochster Stufe erhitzen. Dann die Temperatur
auf mittlere Hitze reduzieren. Jeweils einen Brotfladen in die Pfanne geben und wenden,
sobald sich Blasen bilden.

Mit einem sauberen Geschirrtuch oder einem Pfannenwender das Brot vorsichtig andriicken
und dann noch einmal wenden. Das Brot aus der Pfanne nehmen, beiseite stellen und warm
halten, wihrend die restlichen Fladen gebacken werden.

5. Die restlichen Teigfladen auf dieselbe Weise backen.

TIPP: Chapati-Brote am besten sofort servieren und warm verzehren. Sollte dies nicht
moglich sein, die Fladen in Alufolie warm halten. In Indien werden Chapati-Brote auch
tiber offenem Feuer zubereitet, sodass sie stark aufgehen. Man rechnet 2 Fladen pro Person.

Mengenangabe: 10-12 Stiick

2.5 Chapatis - Indische Fladen

300 g Weizen Kardamom, gemahlen
Meersalz ) ZUM BEPINSELN

2 EL Sonnenblumendl Butter

1/2 Tasse Wasser

Den Weizen moglichst frisch fein mahlen und mit 1 Prise Salz und Kardamom gut vermi-
schen. Das Ol dazugeben und alle Zutaten einige Minuten kneten, bis das Ol gleichmiiBig
verteilt ist. Das Wasser hinzufiigen und so lange kneten, bis ein zusammenhéngender Teig
entsteht. Zuletzt den Teig auf einer bemehlten Fldche kneten, bis er schon geschmeidig ist.
Den Teig in 8 gleich groBe Stiicke teilen, die Stiicke zu Kugeln formen und etwa talergrof3
ausrollen. Die ausgerollten Fladen iibereinanderlegen und immer etwas Mehl dazwischen
geben. Die Fladen abdecken, damit sie nicht austrocknen. Die Pfanne ohne Fett erhitzen
und die Chapatis nacheinander leicht braun backen. Eigentlich ist es mehr ein Trocknen,
das ein wenig Fingerspitzengefiihl erfordert: Die Pfanne darf nicht zu heil} sein, der Teig
sollte weder kleben noch Risse bilden. Optimal sind die Chapatis, wenn sich beim Backen
eine grofle Blase bildet, die zwar wieder zusammenfillt, die Fladen aber schén locker
macht. Die Fladen nach Belieben mit Butter bepinseln und moglichst frisch servieren.

2.6 Gebratenes Brot

180 g Vollkornweizenmehl, oder Ata bzw. 1 EL Ghee, plus etwas mehr zum Bestrei-
Chapati-Mehl, chen

plus etwas mehr zum Bestduben 300 ml Wasser

1/2 TL Salz



30 2 BROT, AUFSTRICH

1. Das Chapati- oder Vollkornmehl gut mit dem Salz vermischen.

2. In die Mitte eine Vertiefung driicken und das Ghee zugeben. Langsam das Wasser
zugieBen und alles zu einem weichen Teig verarbeiten. Den Teig zudecken und 10-15
Minuten ruhen lassen.

3. Den Teig etwa 5-7 Minuten von Hand gut durchkneten und in 10 gleich grofe Portionen
aufteilen.

4. Jede Teigportion auf einer bemehlten Arbeitsflache zu einem runden Fladen ausrollen.
5. Mit einem scharfen Messer die Fladen gitterformig einschneiden.

6. Eine gusseiserne Pfanne erhitzen. Einen Teigfladen hineinlegen.

7. Den Fladen etwa 1 Minute braten, dann wenden und mit 1 Teeloffel Ghee bestreichen.
Das Brot erneut wenden und bei mittlerer Hitze goldbraun braten, dabei mit einem
Pfannenwender leicht anheben und etwas drehen. Noch einmal wenden, herausnehmen und
warm stellen, wihrend die restlichen Brote gebraten werden.

Mengenangabe: 10 Stiick

2.7 Gefiillte Paratha-Brote

TEIG FULLUNG
180 g Vollkornweizenmehl, oder Ata- bzw. 3 Kartoffeln
Chapati-Mehl, 1/2 TL Gemahlene Kurkuma
- plus etwas mehr zum Bestduben 1 TL Garam masala
1/2 TL Salz 1 TL Ingwer; frisch gehackt
200 ml Wasser 1/4 Bd. Frischer Koriander; gehackt
150 g Ghee 3 Griine Chilis; fein gehackt
1 TL Salz

1. Fiir die Brote Mehl, Salz, Wasser und 100 g Ghee in einer Schiissel zu einem glatten
Teig verarbeiten.

2. Den Teig in 8-10 gleich groBe Portionen aufteilen. Jede Portion auf einer bemehlten
Arbeitsfliche ausrollen. Die Teigplatten in der Mitte mit 1/2 Teeloffel Ghee bestreichen,
dann zusammenfalten, eine Rolle daraus formen, diese mit der Hand flach driicken und
wieder zusammenfalten. Den Vorgang mehrfach mit jeder Teigplatte wiederholen. Dann
mit zusitzlichem Mehl zu einem runden Fladen von 18 cm Durchmesser ausrollen.

3. Firr die Fiillung die Kartoffeln schilen und klein schneiden. In Wasser sehr weich
kochen.

4. Kurkuma, Garam masala, Ingwer, Koriander, Chilis und Salz in einer Schiissel vermen-
gen.

5. Die Kartoffeln zerdriicken, die Gewlirze gut damit verrithren. Auf die Hilfte der Fladen
je 1 Essloffel der Kartoffelfiillung verteilen. Jeweils einen zweiten Fladen darauf legen und
an den Rindern zusammendriicken.

6. Das restliche Ghee in einer gusseisernen Pfanne erhitzen. Die Brote darin einzeln von
beiden Seiten goldbraun braten und sofort servieren.
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Mengenangabe: 4-5 Stiick

2.8 Gefiilltes Brot - Alo Parata

Fiir Die Fiillung:
450 g Kartoffeln, gekocht und
- zerstampft
1 klein. Zwiebel, fein gehackt
2 Griine Chilischoten, gehackt
1 EL Korianderblitter, gehackt
3/4 TL Salz

3/4 TL Gerostete Kreuzkiimmelsamen

Fiir Den Teig:

325 g Mehl

1/2 TL Salz

4 EL Ol

175 ml hei3es Wasser
Ghee zum Braten
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Fiir die Fiillung alle Zutaten vermengen und beiseite stellen. Fiir den Teig Mehl und Salz
in eine Schiissel geben und das Ol einriihren. Das Wasser dazugieBen, bis ein fester Teig
entsteht. 10 Minuten kneten, bis er geschmeidig ist, dann in 20 Kugeln teilen. 2 Kugeln
ausrollen, 10 cm im Durchmesser. Auf einen der Fladen etwa 1/2 TL Fiillung geben und
verteilen. Den 2. Fladen darauflegen und die Rénder mit Wasser festdriicken. Jetzt auf 18
cm Durchmesser ausrollen. Darauf achten, dass die Fiillung nicht heraustritt. Alle Paratas
so zubereiten. Eine Pfanne auf mittlerer Stufe erhitzen. Ein gefiilltes Brot hineinlegen und
etwa 1 Minute backen, bis sich braune Punkte zeigen, wenden und von der anderen Seite
backen. 2 TL Ghee dazugeben und das Brot 2-3 Minuten goldbraun werden lassen. Wenden
und die andere Seite brdunen. Wenn notig noch mehr Ghee in die Pfanne geben. Nach und
nach alle Paratas backen und warm servieren.

2.9 Indisches Brot - Rotis

125 g Weizenvollkornmehl 2 TL Ghee; oder Ol

75 g Wasser, lauwarm

* Dieses Rezept reicht fiir 12 kleinere Chapatis oder pooris oder fiir 6 parathas, eine
ausreichende Menge fiir 3 Personen.

Mehl und Wasser mit der Hand, dem Handriihrgerit oder in der Kiichenmaschine zu einem
glatten Teig verarbeiten. Ghee oder Ol unterriihren und den Teig mit der Hand mindestens
5 Minuten, besser 8 Minuten kneten. Er wird dadurch elastischer und die rotis erhalten
dadurch eine weichere Konsistenz.

Den Teig mit einem Mulltuch bedecken und 1 Stunde ruhen lassen.

Chapati: In Indien werden chapatis in einer schweren, leicht gewolbten gusseisernen
Pfanne, tawa genannt, gebraten. Da diese Pfannen jeden Tag benutzt werden, besteht keine
Gefahr, dass sie rosten. Eine Arbeitsfliche mit etwas Mehl bestduben und einen Teigball
darauf flachdriicken. Den Teig mit etwas Mehl bestduben und zu einem diinnen Fladen
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von 15 cm Durchmesser ausrollen. Dabei nicht zu viel Mehl iiber den Teig stduben, da die
chapatis sonst zu trocken werden. Den Fladen in die heile Pfanne geben und bei starker
Hitze braunen. Sobald er die ersten braunen Flecken zeigt, den Teigfladen wenden und auf
der anderen Seite ebenfalls braunen. Sollte er sich wolben, die Teigrander mit einem Loffel
herunterdriicken. Den Fladen ein zweites Mal wenden und fertigbrdunen.

Auf diese Weise werden chapatis kurz vor dem Servieren zubereitet. Nach dem Bridunen
werden sie in Alufolie gewickelt oder in einer fest verschlossenen Dose aufbewahrt.

Wer chapatis einige Stunden im Voraus zubereiten mochte, bestreicht sie wihrend des
Briunens auf beiden Seiten mit etwas Ol, schliigt sie zur Hilfte iibereinander und wickelt
sie in Alufolie. Kurz vor dem Servieren werden sie im Ofen aufgewérmt.

Phulka: Fiir die Zubereitung von phulkas wird neben einer gusseisernen Pfanne auch eine
offene Flamme benétigt.

Und so werden sie zubereitet: Den Brotfladen wie chapatis in der Pfanne von beiden Seiten
brdunen und dabei mit einem Loffel herunterdriicken. Mit einer Zange aus der Pfanne
nehmen und iiber die Flamme halten. Den Fladen iiber der Flamme wenden und aufgehen
lassen.

Mit etwas Ol, ghee oder Butter bestreichen, aufeinandergestapelt auf eine Teller legen und
zum sofortigen Verzehr servieren.

Pooris: Aus dem chapati-Teig 12 Kugeln formen und zu Fladen von 12 1/2 cm Durchmes-
ser ausrollen. Dabei die Fladen mit etwas Weizenmehl bestiduben.

In einer tiefen Pfanne bei starker Hitze so viel Ol erhitzen, dass die Oberfliche des
Teigfladens beim Hineingeben sofort ganz davon bedeckt ist. Das ist wichtig, damit sich
der Fladen schon aufblihen kann. Den Fladen schwimmend ausbacken, wenden und
herausnehmen. Mit den anderen pooris genauso verfahren.

Parathas:

Parathas werden mit gewiirztem chapati-Teig hergestellt. Sie kénnen z.B. Mit feingehack-
ten Minzeblittern, etwas Salz und Paprika-Pulver aromatisieren.

Den chapati-Teig in 6 Portionen teilen und zu Kugeln formen. Die Arbeitsflache leicht mit
Mehl bestduben und jede Teigkugel zu einem ovalen Fladen von 20 cm Lénge ausrollen.
Den Fladen in der Mitte wie zu einer Acht zusammendriicken und iibereinanderschlagen.
Zu einem Fladen von 17 1/2 cm ausrollen.

Etwas ghee oder Ol in einer gusseisernen Pfanne erhitzen und den Teigfladen darin braten.
Die rohe Oberflache mit etwas ghee bestreichen, den Fladen wenden und auf der anderen
Seite genauso verfahren. Die parathasa auf einem Teller stapeln. Werden sie nicht sofort
serviert, in Alufolie wickeln und kurz vor dem Essen aufbacken.

Parathas schmecken gut mit einer Gemiisefiillung. Zu den beliebtesten Fiillungen gehdren
gekochte, gewiirzte Kartoffeln und geraspelter, gewiirzter Rettich. Zum Wiirzen des Gemii-
ses werden etwas rote Chilischote, gemahlener Kreuzkiimmel, eine Prise Mangopulver und
Salz verwendet.

Mengenangabe: 1 Rezeptx
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2.10 Kichererbsen-Brot (Besan ki Roti)

280 g Vollkornmehl 1/4 1 Wasser, warm, evtl. Mehr, 30-40Gradc
140 g Weizenmehl 70 g Weizenmehl; zum Bestduben

45 g Kichererbsenmehl (Besan) 70 g Weizenmehl; zum Bestiduben

1/4 TL Cayennepfeffer; evtl. x 2

1/4 TL Salz

«Fiir 8-12 Personen (24 Fladen von etwa 15 cm Durchmesser) Vollkornmehl, Weizenmehl
und Kichererbsenmehl zusammen in eine Schiissel geben. Cayennepfeffer (nach Belieben)
und Salz einmischen. Wasser zunéchst rasch zugie3en, mischen, bis das Mehl sich zu einem
Klof zusammenballt. Dann Wasser langsamer zugief3en, bis ein knetbarer Teig entstanden
ist.

Den Teig auf der Arbeitsflaiche 10-15 Minuten kneten (oder in der Kiichenmaschine).
Der Teig muss sich weich, elastisch und leicht klebrig anfiihlen. Zudecken und 1/2
Stunde ruhen lassen. (Der Teig kann einen Tag im Voraus zubereitet und im Kiihlschrank
aufbewahrt werden. 30 Minuten vor der Verarbeitung aus dem Kiihlschrank nehmen.) Das
Mehl zum Bestiduben in eine Schiissel geben und neben der Arbeitsflache zur spiteren
Verwendung bereitstellen.

Den Teig noch einmal eine Minute durchkneten und in 2 Teile teilen. Jede Teighélfte zu
einer Rolle formen und in 12 gleiche Teile schneiden. Zu glatten Béllchen formen, leicht
mit Mehl bestiduben und mit einem feuchten Tuch oder mit Folie abdecken.

Eine schwere Bratpfanne auf mittlerer Stufe erhitzen. Die Teigbéllchen nebeneinander auf
der Arbeitsfliche zu Kreisen mit 15 cm Durchmesser ausrollen. Mit Mehl bestiduben, damit
der Teig nicht an der Arbeitsfliche oder am Nudelholz kleben bleibt.

Brotfladen vorsichtig in die heile Pfanne einlegen und die Unterseite backen, bis einige
braune Stellen zu sehen sind (nach etwa 1/2 Minuten). Die Fladen umdrehen und die
andere Seite etwa 15- 20 Sekunden backen.

Das Brot mit einer Kiichenzange herausnehmen und flach iiber eine offene Flamme halten.
10 Sekunden backen, dann umdrehen und die andere Seite 10 Sekunden backen. (Der Teig
aus Kichererbsenmehl geht nicht so gut auf wie der chapati-Teig. Wichtig ist, dass man
dem fertiggebackenen Kichererbsen-Brot ansieht, dass es iiber offener Flamme ein zweites
Mal gebacken wurde.) Diese Brote werden iiblicherweise mit gekldrter Butter oder Fett
bepinselt und serviert. Sie schmecken am besten ganz frisch, wenn das Kichererbsenaroma
noch voll zur Geltung kommt. Kichererbsen-Brot ist zum Aufbacken nicht geeignet, weil
es dadurch trocken und ledrig wird.

Kichererbsen-Brot schmeckt auch fiir sich alleine gut, aber besonders beliebt ist es als
Beilage zu Kebabs und Braten. Es ist AuBerdem ein idealer Begleiter vegetarischer
Gemiisegerichte, ergénzt von einem Joghurtsalat.

Mengenangabe: 24 Fladenx

2.11 Naan
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30 g Hefe Butter

3/4 Tasse lauwarmes Wasser 2 TL Salz

3 TL Zucker ca. 3 1/2 Tassen Mehl

1/2 Tasse Yoghurt 2 TL Mohnsamen oder Nigella

1 Ei (geschlagen) (schwarzer, dreieckiger Zwiebelsamen

1/4 Tasse geschmolzenes Butterfett oder (hier kaum erhiltlich))

Naan (auch Nan) ist ein tropfenférmiges Fladenbrot aus Nordindien (Punjab, Kashmir), das
eigentlich im Tandoor - einem von innen mit Holzkohle beheizten Lehmofen - gebacken
wird (das Brot wird an die Innenwand des Ofens geklatscht). Hefe in 1/4 Tasse Wasser
auflosen, 1 T1 Zucker zufiigen, an einem warmen Ort 10 Minuten gehen lassen. 1/4 Tasse
Yoghurt mit den restl. 2 T1 Zucker gut verriihren, die restl. 1/2 Tasse Wasser, Ei, Fett
und Salz dazugeben. Die Hefemischung unterrithren. 2 Tassen Mehl in eine Schiissel
geben. Eine Mulde in die Mitte machen und die fliissige Mischung dazugeben. Mit einem
holzernen Kochloffel schlagen, bis es ein weicher Teig ist. Das restliche Mehl nach und
nach zugeben. Wenn der Teig zum Schlagen zu fest wird, von Hand weiterkneten bis er
richtig fest wird. 10 - 12 Minuten kneten (gibt Muskeln), dass er elastisch wird. Zu einer
Kugel formen und in eine vorgewidrmte, gefettete Schiissel geben (dabei einmal wenden,
damit auch die Oberfliche des Teiges etwas gefettet ist). An einem warmen Ort (mit
einem Tuch bedeckt) gehen lassen, bis er doppelte Grofie hat. Den Teig noch einmal kurz
durcharbeiten und in 8 Bille teilen. Weitere 10 Minuten ruhen lassen. Zwei ungefettete
Bleche kurz im 230 Grad heilen Backofen vorheizen. Die Teigkugeln flach driicken, so
dass sie in der Mitte diinn und am Rand dicker sind. Dann ein Ende nach auf3en ziehen,
dass das Brot sein ovales, tropfenférmiges Aussehen bekommt. Mit dem restlichen Yoghurt
bestreichen und mit den Kornern bestreuen. 2 oder 3 Fladen auf jedes Blech geben.
Ungefihr 10 Minuten backen, bis sie aufgegangen und goldbraun sind.

2.12 Naan (Hefebrot)

1 TL Trockenhefe 1/2 TL Salz

1 TL Zucker 3/4 TL Backpulver
75 ml lauwarmes Wasser 1 EL O1

250 g Mehl etwa 3 El Joghurt

1. Hefe und Zucker in das Wasser rithren und 15-20 Min. beiseite stellen, bis die Fliissigkeit
Blasen wirft. 2. Mehl, Salz und Backpulver sieben. In die Mitte eine Vertiefung driicken,
Hefemischung, Ol und Joghurt hineingeben. Etwa 10 Min. kneten, bis der Teig nicht
mehr klebt. 3. Teig in einer eingedlten Plastiktiite 2-3 Std. an einem warmen Platz bis
zu doppeltem Umfang aufgehen lassen. 4. Weitere 1-2 Min. kneten und in 12 Billchen
teilen. Zu Kreisen von 18 cm Durchmesser ausrollen. 5. So viele Kreise wie moglich auf
ein Backblech legen und im auf 220 °C vorgeheizten Ofen von beiden Seiten je 4-5 Min.
backen, bis braune Flecken erscheinen. Einige Sekunden unter einen heilen Grill legen, bis
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sie leicht gebrdunt sind. 6. Die schon fertigen Naan in Alufolie warmhalten.

und jetzt meine Variante zur Herstellung: 1. - 4. wie oben 5. Teig in einer trockenen Pfanne
einseitig antrocknen (3 /4 groBe Flamme) 6. Auf einer anderen Platte (fast volle Leistung)
ein Drahtgeflecht (Topfuntersetzer) legen, und darauf das Brot von beiden Seiten rosten,
zuerst die bereits in der Pfanne angetrocknete Seite. Dabei sollte es wie ein Ballon aufgehen.

2.13 Naan-Brote

1 TL Zucker 1 EL Ghee
15 g Frische Hefe 1 TL Salz
150 ml warmes Wasser Butter; zum Bestreichen

170 g Mehl, plus etwas mehr zum Bestduben 1 TL Mohnsamen

1. Zucker und Hefe in eine kleine Schiissel geben. Mit dem warmen Wasser verriihren, bis
die Hefe sich auflost. Beiseite stellen und etwa 10 Minuten gehen lassen, bis sich an der
Oberfldche Blidschen bilden.

2. Das Mehl in eine grofle Schiissel geben. In die Mitte eine Vertiefung driicken, Ghee
und Salz zugeben sowie die Hefe zugieBen. Mit einem Holzl6ffel zu einem glatten Teig
verriihren und bei Bedarf mehr Wasser zugeben.

3. Den Teig auf einer bemehlten Arbeitsfliche 6 Minuten glatt kneten.

4. Den Brotteig wieder in die Schiissel geben, zudecken und an einem warmen Ort etwa 1
1/2 Stunden gehen lassen.

5. Den Teig erneut auf einer bemehlten Arbeitsflache 2 Minuten kneten. Dann in 6-8 gleich
grof3e Portionen teilen. Jede Portion zu einer Kugel formen und dann zu etwa 1 cm dicken,
runden Fladen von 13 cm Durchmesser flach driicken.

6. Den Backofengrill auf hochste Stufe vorheizen. Die Brotfladen auf gefettete Alufolie
legen und 7-10 Minuten backen. Dabei zweimal wenden, mit Butter bestreichen und mit
Mohn bestreuen.

7. Sofort warm servieren oder in Alufolie gewickelt warm halten.

TIPP: Naan-Brot wird traditionell im Tandoor, einem Ofen aus Lehm oder Ziegelsteinen,
gebacken, in dem hohe Temperaturen erreicht werden. Heizen Sie Ihren Grill gut vor, damit
die Naan-Brote gelingen.

Mengenangabe: 6-8 Stiick

2.14 Nan (Fladenbrot aus Weizenmehl) - Indien

500 g Wei3mehl 1 Tas. Joghurt

1 TL Puderzucker 1 Ei; geschlagen
Salz 15 g Hefe; oder

30 g Butter; zerlassen 1 Pkg. Trockenhefe

3 EL Milch
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Mehl, Zucker und Salz in eine Schiissel geben. Wenn man Trockenhefe verwendet, wird
auch diese unter das Mehl gemischt. (Frische Hefe wird in etwas Milch aufgelst und
in die Mitte des Mehls gegeben, mit ein wenig Mehl vermischt und zum Gehen stehen
gelassen). Milch und Joghurt werden erwéarmt, die Hefe (Frischhefe), Butter und das Ei
daruntergemischt. Nun wird eine Vertiefung in das Mehl geformt und die Milch-Mischung
in Etappen hineingegeben. Nach jeder Zugabe gut mischen. Sollte die Teigmasse zu klebrig
sein, gibt man noch ein bisschen Mehl dazu. Nun den Teig ca. 15 Min. kneten, bis er weich
und geschmeidig ist. Mit einem feuchten Tuch zudecken und zur Seite stellen, bis er zu
doppelter GroBe aufgegangen ist. Teig in 2 Stiicke/Portion teilen, zu Kugeln formen und
abermals 15 Min. gehen lassen. Nun die Kugeln ausrollen (ca. 4 mm) dick. Die Fladen
mit zerlassener Butter bestreichen (man kann noch einige Kérner "Lengkuas"= schwarzer
Zwiebelsamen darauf streuen). Bei 200 °C (Umluft 180 °C ) ca. 10 Min. backen. Heil3
servieren. Nan kann auch kalt gegessen werden, es sollte aber noch frisch sein. Es schmeckt
hervorragend zu Curry-Gerichten.

2.15 Paratha (Vollkornfladenbrot)

4 Tas. Vollkornmehl 1/2 Tas. Butter, geschmolzen
1 TL Salz Mehl fiir’s Brett
Wasser nach Bedarf Medhl fiir die Pfanne

Das Mehl zusammen mit dem Salz in eine Schiissel sieben und nach und nach so viel
Wasser dazu geben, dass der Teig fest, aber gut formbar ist. Gut kneten, mit einem feuchten
Tuch zudecken und mindestens 1/2 Stunde ruhen lassen.

Dann den Teig in 8-10 Stiicke teilen und aus jedem Stiick einen Ball formen. Jeden Ball
auf einem bemehlten Brett flach ausrollen (bis zur Dicke eines 5-Mark-Stiickes) und mit
geschmolzener Butter einpinseln.

Dann jeden Teigfladen einmal von der Mitte bis zum Rand einschneiden, einen Kegel
formen, aufrecht hinstellen, mit dem Handballen die Spitze eindriicken und anschlieend
wieder flach ausrollen.

Die Fladen in einer trockenen, heillen und mit etwas Mehl bestdubten Pfanne ungefihr 10
Minuten rosten. Dabei alle 2-3 Minuten wenden.

Mengenangabe: 9 Fladen

2.16 Paratha-Brote

260 g Vollkornweizenmehl oder Salz
Ata- bzw. Chapati-Mehl 2 EL Ghee; zerlassen
40 g Weizenmehl Type 405 Wasser
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1. Beide Mehle und 1 Prise Salz in eine grofle Schiissel sieben und eine Vertiefung in die
Mitte driicken. 2 Teeloffel des Ghees zugeben und mit den Fingern im Mehl verreiben.
Nach und nach so viel kaltes Wasser einarbeiten, bis ein geschmeidiger Teig entsteht. Mit
Frischhaltefolie abgedeckt mindestens 30 Minuten ruhen lassen.

2. Den Teig in 12 gleich groBe Stiicke teilen und zu Kugeln rollen. Mit einem feuchten
Tuch abdecken, damit sie nicht austrocknen. Die Teigkugeln nacheinander auf einer
leicht bemehlten Arbeitsfliche zu 10 cm groBen Kreisen ausrollen. Mit Ghee bestreichen,
zusammenklappen, wieder mit Ghee bestreichen und erneut zusammenklappen. Entweder
zu Dreiecken von 15 cm Seitenlidnge ausrollen oder erneut zu Kugeln formen und zu
18 cm groflen Kreisen ausrollen. Die Parathas mit jeweils einem Stiick Frischhaltefolie
dazwischen aufeinander stapeln.

3. Eine groBe schwere Pfanne erhitzen. Jedes Brot je 1 Minute anbraten, wenden und
weitere 2 Minuten braten. Die obere Seite mit Ghee bestreichen, nochmals wenden und
braten, bis die Unterseite goldgelb ist. Das Brot wieder mit Ghee bestreichen, ein letztes
Mal wenden und braten, bis auch diese Seite goldgelb ist. Den Vorgang mit den anderen
Broten wiederholen. Die fertigen Paratha-Brote warm halten.

TIPP: Die Paratha-Brote beim Ausbacken mit einem Pfannenwender oder Loffel vorsichtig
gegen den Pfannenboden driicken, damit sie gleichméBig durchgaren.

Mengenangabe: 12 Stiick

2.17 Puri-Brote

180 g Vollkornweizenmehl, oder Ata bzw. 1/2 TL Salz
Chapati-Mehl, 150 ml Wasser
- plus etwas mehr zum Bestiduben 625 ml Ol, plus etwas mehr zum Einfetten

1. Mehl und Salz in einer grofen Schiissel vermischen.

2. In die Mitte des Mehls eine Vertiefung driicken. Das Wasser zugieen und zu einem
glatten Teig verarbeiten, eventuell Wasser zufiigen.

3. Den Teig gut durchkneten und an einem warmen Platz 15 Minuten ruhen lassen.

4. Den Teig in 10 gleich groBe Portionen aufteilen und jede mit leicht gefetteten oder
bemehlten Hinden zu einer glatten Kugel formen.

5. Auf einer leicht gefetteten oder bemehlten Arbeitsfliche die Teigkugeln zu flachen
Fladen ausrollen.

6. Das Ol in einer hohen Pfanne erhitzen. Die Fladen einzeln von beiden Seiten goldbraun
braten.

7. Die Puri-Brote aus der Pfanne nehmen und auf Kiichenpapier abtropfen lassen. Heifl
servieren.

Mengenangabe: 10 Stiick
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2.18 Puri-Brote mit Safranlinsen

PURI-BROTE 930 ml Wasser
180 g Griel3 5 EL Ghee, plus etwas mehr zum Braten
100 g Mehl, plus etwas mehr zum Bestdu- 2 Griine Kardamomkapseln; Samen davon,
ben zerstofien
1/2 TL Salz 4 Gewiirznelken
2 EL Ghee 120 g Zucker
150 ml Milch 2 EL Gemahlene Mandeln
FULLUNG 1/2TL Saf.ranféiden
8 EL Chana Dhal 50 g Sultaninen

1. Fiir den Teig Grief3, Mehl und Salz vermengen. Das Ghee einarbeiten. Die Milch einriih-
ren und zu einem glatten Teig verarbeiten. Den Teig 5 Minuten kneten, dann abgedeckt 3
Stunden ruhen lassen. Auf einer bemehlten Arbeitsfliche nochmals 15 Minuten kneten.

2. Den Teig in 10 Portionen aufteilen. Jede Portion zu einem Fladen von 13 c¢cm Durch-
messer ausrollen. Fiir die Fiillung die Linsen mindestens 3 Stunden einweichen. Mit dem
Wasser weich kocheln, bis das gesamte Wasser aufgesogen ist, anschliefend zerdriicken.

3. In einem Topf das Ghee erhitzen. Kardamomsamen und Gewiirznelken zufiigen. Hitze
reduzieren und den Linsenbrei zugeben. 5-7 Minuten unter Rithren kochen.

4. Zucker und Mandeln unterziehen. 10 Minuten weiterrithren, bis die Masse eindickt.
Safran und Sultaninen einriihren. Die Fiillung auf je eine Hilfte der Teigplatten streichen.
Die Rénder befeuchten. Zusammenfalten und die Puri fest verschlieen.

5. Die Puri-Brote in Ghee bei mittlerer Hitze goldbraun braten. Auf Kiichenpapier abtrop-
fen lassen und servieren.

Mengenangabe: 10 Stiick

2.19 Roti-Brote

80 g Vollkornweizenmehl, oder Ata bzw. 1/4 Bd. Frischer Koriander; sehr fein ge-

Chapati-Mehl, hackt

- plus etwas mehr zum Bestduben 2 Frische griine Chilis; fein gehackt
75 g Kichererbsenmehl (Besan) 150 ml Wasser

1/2 TL Salz 2 EL Ghee

1 klein. Zwiebel

1. Beide Mehlsorten in eine groBe Schiissel sieben. Das Salz zugeben und vermengen.

2. Die Zwiebel schilen, sehr fein hacken, mit Koriander und Chilis zum Mehl geben und
gut vermischen.

3. Das Wasser zugieBen, alles mit einem Loffel verrithren und zu einem glatten Teig
verarbeiten. Dann zudecken und etwa 15 Minuten ruhen lassen.



2.19 Roti-Brote 39

4. Den Teig von Hand etwa 5-7 Minuten durchkneten.

5. In 8 gleich grof3e Portionen aufteilen.

6. Jede Portion auf einer bemehlten Arbeitsflache zu einem groflen Fladen von etwa 18 cm
Durchmesser ausrollen.

7. Die Fladen einzeln in einer Pfanne bei mittlerer Hitze backen, dabei dreimal wenden und
mit Ghee bestreichen. Heil3 servieren.

TIPP: In Indien verwendet man Kichererbsenmehl zum Backen von Broten oder zum
Binden von Saucen. Ata- bzw. Chapati-Mehl ist ein Weizenmehl, jedoch etwas dunkler und
grober als unser gewohnliches Weizenmehl (ersatzweise Vollkornweizenmehl nehmen).
Beide Mehlsorten sind in asiatischen Lebensmittelgeschiften erhltlich.

Mengenangabe: 8 Stiick
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3 Dessert, Siillspeisen

3.1 Aprikosen-Pudding (Apricot Payasam)

400 g Aprikosen 1/2 Tas. Kokosraspel
1 Tas. Kokosmilch Fiir Den Sirup
1/2 Tas. Kardamompulver 1/2 Tas. Brauner Zucker

1/2 Tas. Sultaninen 1 Tas. Wasser

Die Aprikosen schilen und entsteinen. Den Zucker etwa 20 min in Wasser kochen, bis ein
Sirup entsteht. Die Aprikosen in einen Topf geben, etwas Wasser zufiillen und weichko-
chen, anschliefend piirieren. Aprikosenpiiree, Sirup und Kokosmilch vermischen und etwa
2 bis 3 Minuten kochen. Kardamompulver hineinmischen, Sultaninen und Kokosraspel
etwa 2 Minuten in Butter braten, zu der Aprikosenmischung geben, umriihren und kalt
werden lassen. Kalt oder warm servieren.

3.2 Bananen in Orangensauce

2 Orangen (unbehandelte) 55 g Brauner Zucker
1 EL Zimtpulver 1 Zitrone (Saft von...)
2 TL Kardamom 4 Feste Bananen

1 Spur Kurkuma 3 EL Kokosraspeln
100 g Butter

Die Orangen waschen, trockenreiben und die Schale grob abraspeln. Anschliefend die
Orangen halbieren und auspressen. Die Gewiirze mischen. Eine feuerfeste Form mit Butter
einfetten. Den Ofen auf 200 Grad C. vorheizen. Die Butter, den Zucker, die Orangenschale,
den Orangen- und Zitronensaft in einer Pfanne erhitzen. Die Bananen schilen und lidngs
halbieren. In die Form legen, die Sauce dariibergiefen und mit den Gewiirzen bestreu-
en. Auf der mittleren Schiene 20 Minuten iiberbacken. Mit Kokosraspeln bestreut servieren.

3.3 Bananen-Kokos-Raita

4 EL Kokosraspel 1 EL Currypulver, mild
1 Banane Salz
1 EL Zitronensaft 2 EL Schwarze Kiimmelsaat

300 g Vollmilchjoghurt
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Die Kokosraspeln einer Pfanne ohne Fett unter Wenden goldbraun rosten. Erkalten lassen.
Banane schilen, in sehr feine Scheiben schneiden und sofort mit dem Zitronensaft mischen.
Joghurt mit Curry, Salz und 1 1/2 El. Kiimmelsaat verriihren. Kokosraspel und Banane bis
auf jeweils 1 El. behutsam untermischen. Mit restlichen Bananenscheiben, Kokosraspeln
und Kiimmelsaat garnieren.

3.4 Bananen-Lassi

1 Banane 1/2 1 Milch
Zucker; nach Belieben 4 EL Quark

Die Banane mit Zucker zerdriicken. Die Milch und den Quark dazugeben. Das Ganze gut
verquirlen, bis es schaumig ist.

Anmerkung: In Indien nimmt man Joghurt anstelle von Quark, aber unser Quark kommt
im Geschmack dem indischen Joghurt am néchsten.

Anmerkung: In dem Buch ist das Rezept als Dessert ausgewiesen. Ich kenne Lassi bisher
nur als Getrénk.

Mengenangabe: 1 Rezept

3.5 Frittierte Sirupbillchen

1 1/2 EL Mehl SAFRANSIRUP

5 EL Vollmilchpulver 750 ml Wasser

1 TL Backpulver 120 g Zucker

1 1/2 EL Butter 2 Griine Kardamomkapseln; Samen davon,
1 Ei zerstoBBen

1 TL Milch Einige Safranfiden

125 g Ghee 2 EL Rosenwasser

1. Mehl, Vollmilch- und Backpulver in einer Schiissel vermischen.

2. Die Butter bei geringer Hitze in einem Topf unter Riihren zerlassen.

3. Das FEi in einer Schiissel verquirlen. Zerlassene Butter, Ei und Milch zu der Mehlmi-
schung geben. Mit einem Holzloffel zu einem weichen, glatten Teig verriihren.

4. Den Teig in etwa 12 kleine Portionen teilen. Daraus Billchen formen.

5. Das Ghee in einer hohen Pfanne erhitzen und die Teigbéllchen in Portionen zu je 3-4
Stiick goldbraun frittieren, dabei mehrmals wenden. Die Billchen mit einem Schaumloffel
aus der Pfanne nehmen und in einer Servierschiissel beiseite stellen.

6. Fiir den Safransirup Wasser und Zucker in einem Topf aufkochen und 7-10 Minuten
kocheln. Kardamomsamen und Safran zugeben. Dann den Sirup gleichmiBig iiber die
Billchen gieB3en.
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7. Sparsam mit dem Rosenwasser betrdufeln. Die Billchen fiir 10 Minuten im Sirup ziehen
lassen. Dann warm oder kalt servieren.

Mengenangabe: 6-8 Personen

3.6 Friichte mit indischer Milchcreme

1 EL Mandeln; blanchiert und geschélt nach Belieben

11 Milch Frische exotische Friichte,

450 g Kondensmilch z. B. Mango, Papaya, Physalis

1 EL Rosenwasser 1 EL Gehackte Pistazien; nach Belieben;
1 TL Gemahlener Kardamom zum Garnieren

Einige Tropfen gelbe Lebensmittelfarbe;

1. Die Mandeln in einem schweren Topf bei kleiner Hitze unter stindigem Riihren 1-2
Minuten ohne Fett rosten, bis sie goldbraun sind. Aus dem Topf nehmen.

2. Die Milch zum Kochen bringen. Hitze reduzieren und 30 Minuten kocheln, bis sie
auf die Hailfte reduziert ist. In einen sauberen Topf filtern und bei sehr geringer Hitze
Kondensmilch, Rosenwasser und Kardamom einriihren. Nach Belieben einige Tropfen
Lebensmittelfarbe zufiigen, damit die Creme eine schone goldgelbe Farbe erhilt. Die
Creme 15 Minuten sanft kocheln, bis sie eingedickt und glatt ist, dabei hdufig rithren, damit
sie sich nicht am Topfboden festsetzt.

3. Die Creme in eine Schiissel fiillen und die Mandeln hineingeben. Mit Frischhaltefolie
abdecken und vollstindig auskiihlen lassen. AnschlieBend mindestens 1 und hochstens 8
Stunden im Kiihlschrank kiihlen. Die Friichte erst direkt vor dem Servieren in Scheiben
schneiden. Die Milchcreme auf 6 Servierteller verteilen und die Friichte um die Creme
arrangieren. Nach Belieben mit Pistazien garnieren.

TIPP: In Indien dient eingekochte Milch hiufig als Basis fiir Desserts. Kondensmilch wird
fiir eine Reihe beliebter Desserts verwendet.

Mengenangabe: 6 Personen

3.7 Gajar Halva

500 g Karotten 4 EL Ghee (*x)

11 Milch 200 g Mandeln

1/4 1 Sahne 10 Kardamomkapseln

250 g Jagrezucker (x) 4 EL ungesalzene Pistazien
125 g Zucker 4 EL Mandelstifte

(x) Jagrezucker kann durch Rohzucker aus Zuckerrohr ersetzt werden. (xx) Ghee kann
durch Butterschmalz ersetzt werden.
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Die Mohren fein raspeln und mit der Milch, der Sahne in einen groBen, fiinf bis 6 Liter
fassenden Topf geben. Bei grofler Hitze zum Kochen bringen, dabei stindig umriihren.
Nun die Hitze reduzieren und eine Stunde kocheln lassen. Gelegentlich umriihren, bis
die Mischung schwer wird. In der Zwischenzeit die ungesalzenen Pistazien rosten. Beide
Zuckersorten in den Topf geben und weitere zehn Minuten kocheln lassen. Die Hitze auf
die unterste Stufe reduzieren und die mittlerweile gemahlenen Mandeln und das Ghee
hinzufiigen; zehn Minuten rithren, bis das Halva eine feste Masse ergibt. Von der Platte
nehmen und die Samen der Kardamomkapseln hinzufiigen. Auf Tellern warm servieren
und mit den Mandelstiften und den Pistazien dekorieren.

Mengenangabe: 6-8 Portionen.

3.8 Gebackene Bananen

4 Bananen 150 g Mandeln; grob gehackt
1 Zitrone; unbehandelt 1 EL Butter; gehduft
2 EL Honig Butter fiir die Form

Auflaufform fetten. Ofen auf 180 Grad vorheizen. Geschilte Bananen halbieren, in
die Form legen. Zitronenschale abreiben, in einer kleinen Schale mit Honig verriihren.
Zitrone auspressen, Bananen damit betrdufeln, dann mit der Honig-Zitronenschalen-Masse
bestreichen, mit Mandeln bestreuen. Butterflockchen dariiber verteilen. Ca. 10 Minuten im
Ofen backen, sofort servieren.

3.9 Gebackene Fladenbrotchen, Pooris

250 g Weizenvollkornmehl 200 ml kaltes Wasser
1/2 TL Salz Mehl; zum Bearbeiten
40 g Butterschmalz Ol; zum Frittieren

Mehl, Salz und Fett in eine Schiissel geben. Kaltes Wasser langsam dazugieBen. Zehn
Minuten mit den Hinden kneten, bis ein glatter Teig entstanden ist. In Klarsichtfolie
gewickelt 15 Minuten bei Zimmertemperatur ruhen lassen.

Auf einer gut bemehlten Arbeitsflache eine Teigrolle von 48 cm Lénge rollen. In ca. 24
Stiicke schneiden, die Stiicke mit den Hénden zu kleinen Kugeln formen. Die Teigkugeln
zu diinnen Fladen a 10 cm Durchmesser ausrollen.

Das Ol auf 180°C erhitzen. Die Fladen einzeln hineingeben und mit der Schaumkelle
vorsichtig nach unten driicken, bis sie sich wie Berliner aufblihen. Fladen mit Fett
beschopfen, sofort wenden und von der anderen Seite ein paar Sekunden backen. Die
Fladen mit der Schaumkelle herausnehmen und abtropfen lassen. Nebeneinander auf den
Rost legen und im vorgeheizten Backofen bei niedriger Temperatur warm halten.
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Mengenangabe: 4 Portionen

3.10 GrieB-Halwa (Sudji ka halwa)

300 g feinkorniger Griel3 5 EL Ghi; Ghee

5 dl Wasser 150 g Zucker

25 g Mandeln; blanchiert und gehobelt 2 EL Sultaninen; evtl. Mehr je nach Ge-
1/4 TL Kardamomsamen im Morser zersto-  schmack

en

In einer groBen Pfanne Ghee erhitzen; die Mandelsplitter in das heile Fett geben und
rithren, bis sie eine goldgelbe Farbe annehmen. Mit einem Bratenwender herausnehmen
und auf einen mit saugfihigem Papier ausgelegten Teller geben. In einer Saucenpfanne
Wasser aufkochen. Wenn es heftig kocht, die Hitze verringern. Den GrieB3 in die Pfanne
mit dem Fett geben, die Hitze verringern und unter Riihren 8 bis 10 Minuten anrosten, bis
er eine warme, goldgelbe Farbe annimmt, jedoch nicht braun wird. Den Zucker zugeben
und einrithren. Das kochende Wasser unter Riihren so langsam in die Pfanne gieB3en, dass
dieser Vorgang gut 2 Minuten dauert. Ist das ganze Wasser unterriihrt, die Hitze weiter
verringern und das Halwa unter stindigem Riihren weitere fiinf Minuten diinsten lassen.
Die Sultaninen, die Mandeln und den Kardamom zufiigen und 5 Minuten weiterriihren.
Heil3, warm oder bei Zimmertemperatur servieren.

3.11 GrieBdessert

6 EL Ghee 300 ml Milch

3 Gewiirznelken Schlagsahne; zum Servieren
3 Kardamomkapseln GARNIERUNG

8 EL Grief3

30 g Kokosraspel; gerostet

1/2TL Saf.r anfiden 30 g Mandeln; gehackt

50 g Sultaninen 30 g Ungesalzene Pistazien; eingeweicht
150 g Zucker und gehackt

300 ml Wasser

1. Das Ghee in einem Topf bei mittlerer Hitze zerlassen.

2. Gewiirznelken und Kardamomkapseln zum Ghee geben. Hitze reduzieren. Unter Riihren
alles gut vermengen. Den Griell zur Gewiirzmischung im Topf geben. Unter Riihren kurz
anbraten, bis der Grief3 sich dunkel verfarbt.

3. Safran, Sultaninen und Zucker zur GrieBmischung geben und alles gut vermengen.

4. Wasser und Milch langsam unter Riihren zugieBen. Die Mischung kicheln, dabei stindig
weiterriihren, bis der Grie3 gar ist. Bei Bedarf mehr Wasser zugeben.

5. Das Griefldessert in eine Servierschiissel fiillen. Mit Kokosraspeln, Mandeln und
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Pistazien garnieren und mit fliissiger Sahne servieren.

TIPP: Mit Gewiirznelken kann man herzhafte und siile Speisen wiirzen. Aber Vorsicht:
sparsam verwenden. Ihr Geschmack ist sehr intensiv. Zu viele Gewiirznelken kénnen den
Geschmack eines Gerichts iiberdecken. Vor dem Servieren entfernen.

Mengenangabe: 4 Personen

3.12 Indische Eiscreme (Kulfi)

2 1 Vollmilch 25 g Ungesalzene Pistazien
10 Kardamomkapseln — geschilt und gehackt
100 g Mandeln 4 EL Zucker; evtl. etwas mehr

Kulfi ist eine Spezialitit, die oft bei groBen Festlichkeiten angeboten wird. Der eigens
bestellte kulfiwala und seine Helfer bringen riesige Tontdpfe mit, die zerstoBene Eiswiirfel
und rohrenférmige Behilter aus gebranntem Ton enthalten, die mit Kulfi gefiillt sind. In
einem Topf oder einer Pfanne mit schwerem Boden die Milch zum Kochen bringen. Die
Hitze verringern, so dass die Milch zwar kocht, aber nicht iiberlduft. Den Kardamom
zugeben. Die Milch auf etwa ein Drittel ihrer urspriinglichen Menge einkochen. Dabei
hiufig umriihren und die Haut, die sich an der Oberfliache bildet, unterrithren. Inzwischen
die Mandeln blanchieren und hacken, die Pistazien hacken. Wenn die Milch eingedickt
ist, die Kardamomkapseln entfernen. Den Zucker und die Mandeln zufiigen und alles 2
bis 3 Minuten kochen. Die eingedickte Milch in eine Schiissel gieBen und vollstindig
abkiihlen lassen. Die Hilfte der Pistazien zugeben und unterrithren. Die Schiissel mit
Alufolie abdichten und ins Tiefkiihlfach stellen oder in die Eismaschine geben. Au3erdem
Servierschiisselchen ins Tiefkiihlfach stellen. Alle 15 Minute die Eiscreme kréftig umriih-
ren, damit sich die Eiskristallen sich auflosen. Ist das Umriihren kaum noch moglich, die
Schiissel aus dem Tiefkiihlfach nehmen und die Eiscreme rasch in die Servierschiisselchen
geben. Mit den restlichen Pistazien bestreuen, die Schiisselchen mit Alufolie abdecken und
erneut ins Tiefkiihlfach geben.

3.13 Indischer Brotpudding

6 Toastscheiben 180 g Kondensmilch oder Khoya
5 EL Ghee 1/2 TL Safranfiden
150 g Zucker Schlagsahne; nach Belieben; zum Servieren
300 ml Wasser GARNIERUNG
[35 Kardamomkapseln; Samen davon, zersto- Gehackte Mandeln
en

) Gehackte, ungesalzene Pistazien
625 ml Milch
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1. Die Brote in je vier Dreiecke schneiden.

2. Das Ghee in einer Pfanne erhitzen und das Brot von beiden Seiten goldgelb braten.

3. Eine Auflaufform mit dem gebratenen Brot auslegen. Beiseite stellen.

4. Fiir den Sirup Zucker, Wasser und Kardamomsamen in einen Topf geben. Kocheln, bis
der Sirup eindickt.

5. Den Sirup gleichméBig iiber das Brot gie3en.

6. In einem Topf Milch, Kondensmilch oder Khoya und Safran zum Kochen bringen und
bei geringer Hitze kocheln, bis die Mischung zur Hilfte eingekocht ist.

7. Die Milch iiber den Brotpudding gie3en.

8. Mit gehackten Mandeln und Pistazien garnieren. Nach Belieben mit Schlagsahne
servieren.

TIPP: Fiir Khoya 900 ml Milch in einem Topf zum Kochen bringen. Hitze reduzieren und
35-40 Minuten kocheln, dabei gelegentlich umriihren. Die Milch auf ein Viertel reduzieren,
sodass eine dickfliissige Creme entsteht.

Mengenangabe: 4-6 Personen

3.14 Indischer Nudelpudding (Seway ki khir)

75 g Vermicelli; (%) 25 g Mandeln; gehackt

1/4 TL Kardamomsamen 100 g Zucker; je nach Geschmack
50 g Butter 15 g Pistazien; gehackt

1250 ml Milch — als Ersatz: mehr Mandeln

2 EL Sultaninen

(x) In Indien werden fiir diesen Pudding sehr feine Fadennudeln verwendet, die "seway"
heilen. Da sie nur in indischen oder pakistanischen Liden erhéltlich sind, werden hier
"Vermicelli", italienische Fadennudeln verwendet.

Den Kardamom im Morser zerstolen. In einem schweren Topf die Butter bei mittlerer
Hitze schmelzen. Die in etwa 3 cm langen Stiicke zerbrochenen Nudeln hineingeben und
einige Sekunden riihren, bis sie eine goldgelbe Farbe annehmen (wobei unvermeidlich ist,
dass einige Stiickchen dunkler werden). Die heile Milch zugieBen und aufkochen. Den
Kardamom, die Sultaninen und die Mandeln hinzufiigen. Die Hitze verringern, so dass
die Milch zwar kocht, aber nicht iiberlauft. Alles etwa 20 Minuten kochen, dabei hiufig
umriihren. Den Zucker zugeben und alles weitere 5 Minuten kochen lassen, bis reichlich
1 Liter Pudding (bei urspriinglich 1250 ml Milch) entsteht. Den Pudding in eine Schiissel
gieBen und abkiihlen lassen, bis er lauwarm ist. Dabei einige Male umriihren und die Haut,
die sich an der Oberfliche bildet, unterrithren. Den Pudding in eine Servierschiissel oder
in Schalen fiillen, mit den Pistazien garnieren, mit Frischhaltefolie abdecken und in den
Kiihlschrank stellen. Kalt servieren.
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3.15 Indischer Vermicelli-Pudding

30 g Ungesalzene Pistazien; nach Belieben 930 ml Milch

30 g Mandelstifte 180 g Kondensmilch

3 EL Ghee 120 g Zucker

100 g Seviyan; indische Vermicelli-Nudeln 6 Getrocknete Datteln; entsteint

1. Die Pistazien 3 Stunden in Wasser einweichen, dann die Haut abziehen und mit den
Mandelstiften vermischen. Die Niisse mit einem Messer fein hacken und beiseite stellen.
2. Das Ghee in einem groflen Topf zerlassen und die Nudeln darin kurz anbraten. Hitze so-
fort reduzieren, da die Nudeln sehr rasch braunen. Falls notig, den Topf vom Herd nehmen.
Einige Nudeln diirfen aber ruhig etwas anbraunen. Das sorgt fiir ein abwechslungsreiches
Farbspiel im Pudding.

3. Die Milch zu den Nudeln geben und langsam zum Kochen bringen.

4. Kondensmilch, Zucker und Datteln zugeben. Den Pudding bei offenem Topf 10 Minuten
kocheln, dabei gelegentlich umriihren. Sobald der Pudding eingedickt ist, in eine Servier-
schiissel fiillen.

5. Den Pudding nach Belieben mit den gehackten Pistazien und Mandeln bestreuen und
servieren.

TIPP: Indische Vermicelli (Seviyan) sind in asiatischen Lebensmittelgeschiften erhéltlich.
Den Pudding warm oder kalt servieren.

Mengenangabe: 4-6 Personen

3.16 Indisches Dessert

Hier ein indisches Dessert (Menge fiir 4 Personen), schmeckt einfach genial (finde ich),
allerdings muss man Kardamom mdogen... 550ml Milch zusammen mit einer drittel Tasse
Basmati aufkochen lassen und 20min. kécheln lassen. Dann nochmal 550ml Milch dazu
sowie einen drittel Teel6ffel gemahlene oder frisch gehackte Kardamomschoten (die Kerne
natiirlich nur...). Das ganze 1 1/4 Stunden kocheln lassen, bis es eine etwas sahnige
Konsistenz bekommt. Dann 1/3 Tasse Zucker und 2 Essloffel Kokosflocken hinein und
nochmal 20 min. kocheln lassen. Nach all dieser Kocherei in eine flache Schiissel geben
(ich nehme immer eine Auflaufform) und mit einem Essloffel Mandelscheibchen und
einem Essloffel Rosinen bestreuen und kalt stellen. Es ergibt sich ein kostliches Dessert,
das besonders gut passt, wenn die Hauptspeise sehr wiirzig war (wie z.B. indisches Essen).
Beim Kocheln schon regelméBig umriihren, damit nichts festsetzt, das Sdubern ist sonst
reichlich miithsam.

3.17 Kardamom-Nuss-Eis
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2 1 Milch 50 g gehackte, blanchierte Mandeln, gerdstet
12 griine Kardamomschoten, zersto3en 50 g gehackte Pistazienkerne
100 g Zucker Minzezweige zum Garnieren

Milch und Kardamomschoten in einem Topf zum Kochen bringen. Die Hitze reduzieren
und die Milch offen etwa 30 min. kocheln lassen, bis sie um etwa 2/3 reduziert ist. Hiufig
umriithren. Die Kardamomschoten entfernen. Zucker, Mandeln und die Hilfte der Pistazien
einrithren und die Milch weitere 5 min. kocheln lassen. Abkiihlen lassen. Die Milch in
einen Plastikbehilter fiillen und 2-3 Std. gefrieren lassen. Wenn die Rénder fest sind, die
Milch in einen Mixer fiillen und zu einer glatten Creme verriihren. Wieder in den Behilter
fiillen, zudecken und eine Stunde einfrieren. Inzwischen 6 einzelne Formen (185 ml) in
die Gefriertruhe stellen. Die halbgefrorene Mischung in die Formen driicken, zudecken
und 2 bis 3 Stunden in der Gefriertruhe hart werden lassen. Zum Servieren die Formen
kurz in heiles Wasser tauchen und stiirzen. Das Eis mit Pistazien bestreuen und mit Minze
servieren.

3.18 Karottenhalve

450 g Karotten, gerieben 4 EL Ghee
850 ml Milch 2 EL Rosinen
125 g Zucker 2 EL Pistazienkerne

3 Kardamomkapseln

Karotten, Milch, Zucker und Kardamom in einen groen Topf fiillen und zum Kochen
bringen. Die Hitze stark reduzieren und unter gelegentlichem Riihren kochen, bis die Milch
verdampft ist. Ghee in einer gro3en Pfanne auf mittlerer Stufe erhitzen, Karotten, Rosinen
und Pistazien beimengen und unter Riithren 15-20 Minuten braun braten, bis die Mischung
trocken und rotlich aussieht. Heil3 oder kalt servieren.

3.19 Kela halva indisch

5 grof3. Bananen; reif 185 ml Zucker
2 1/2 EL Butterfett; geklirt 1/4 TL Rosenessenz
310 ml Wasser 1/2 TL Kardamom; gemahlen

Die Bananen schilen und in kleine Stiicke schneiden. Butterfett in einer schweren Brat-
pfanne heill werden lassen und die Bananen etwa 5 min weich braten; oft umriihren, damit
sie nicht braunen. Die Pfanne vom Feuer nehmen und die Bananen zerdriicken. 60 ml
Wasser zugeben und bei schwacher Hitze 3 min kochen. Das iibrige Wasser und den Zucker
einriihren - den Zucker auflésen - dann weiterkochen und weiterriithren, etwa 15-20 min
lang, bis die Masse sehr dick ist.
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Wenn sie sich in einem Klumpen vom Topf 16st, vom Feuer nehmen und Gewiirz und
Aroma untermischen.

Auf eine gebutterte Platte geben, iiberschiissiges Butterfett abgieen. Das abgekiihlte Halva
in kleine Quadrate schneiden. Dieses Halva kann man auch warm servieren.

Anmerkung: Weil dieses Rezept nur eine kleine Menge gibt, benutze ich eine rechteckige
Platte von 20x7,5 cm - das ergibt gerade die richtige Dicke fiir das Halva.

Mengenangabe: 24 stiick

3.20 Kela Kofta (Griine Bananenbillchen)

1 griilne Banane, halbiert 1 EL Zwiebeln, gehackt
1 griine Chilischote, gehackt 1 TL Mehl

1/2 EL Korianderblitter, gehackt Ol zum Frittieren

1/2 TL Salz

1. Banane weich kochen. Schilen und abkiihlen lassen. 2. Banane mit Chilischoten,
Korianderblittern, Salz, Zwiebeln und Mehl zerdriicken. Aus der Mischung 8 Béllchen
formen und flach driicken. 3. Ol erhitzen und die Koftas Goldbraun und knusprig braten.
Einmal umdrehen.

3.21 Khir Puree (Gefiillte Sirupplitzchen)

1 grof3. Dose Kondensmilch (ca. 410 g) 4 Tas. Mehl

1/2 Tas. Zucker; (1) 1 Prise Salz

2 EL Mandeln; in Scheiben 1/2 TL Backpulver

2 EL Pistazien 1 Tas. Milch

1/3 Tas. Rosinen 500 g Butterschmalz; zum Ausbacken

4 1/2 Tas. Zucker; (2)

Kondensmilch in einem Topf unter stindigem Riihren eindicken lassen. Dann Zucker (1),
Mandeln, Pistazien und Rosinen zugeben und alles 15 Minuten kochen. Anschlieend den
Topf vom Feuer nehmen und auskiihlen lassen.

Aus Zucker (2) und 2 Tassen Wasser einen dicken Sirup kochen und auf kleiner Flamme
warm halten.

Mehl, Salz und Backpulver vermischen, allméhlich die Milch zugeben (eventuell auch
mehr als 1 Tasse) und alles zu einem dicken Teig kneten. Kugeln von 5 cm dicke formen,
diese flach ausrollen, etwas von der Kondensmilchmischung auf jeden Fladen geben, die
Riénder des Teigfladens iiber der Fiillung zusammenfalten und mit etwas kaltem Wasser
"versiegeln".

Diese Kiichlein in dem kochend heiflen Butterschmalz goldbraun braten und anschlieBend
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noch fiir 5 Minuten in den Sirup legen.

Mengenangabe: 24 Stiick

3.22 Kokosschnitten

75 g Butter Einige Tropfen rosa Lebensmittelfarbe; nach
200 g Kokosraspel Belieben
180 g Kondensmilch

1. In einem groBen Topf die Butter unter stindigem Riihren bei geringer Hitze zerlassen.

2. Die Kokosraspel zufiigen und weiterriihren.

3. Kondensmilch und Lebensmittelfarbe, falls verwendet, zugeben und alles 7-10 Minuten
verriihren.

4. Den Topf vom Herd nehmen und beiseite stellen. Die Kokosmasse langsam abkiihlen
lassen.

5. Die zimmerwarme Mischung zu langen Blocken formen und in gleich groe Rechtecke
schneiden. Die Kokosschnitten 1 Stunde ruhen lassen, dann servieren.

VARIATION: Die Kokosmasse in Schritt 2 in zwei Hélften teilen und die Lebensmittelfarbe
nur der einen Hilfte zugeben. So erhilt man verschiedenfarbige Kokosschnitten. Diese auf
dem Servierteller abwechselnd aneinander reihen.

TIPP: Kokosraspel werden in der indischen Kiiche hdufig verwendet, um Gerichten eine
cremige Konsistenz und einen siillichen Geschmack zu verleihen. Am besten schmeckt
frisch geriebene Kokosnuss, aber auch fertige Kokosraspel eignen sich hervorragend.
Frisch geriebene Kokosnuss kann eingefroren werden.

Mengenangabe: 4-6 Personen

3.23 Koulfi - indisches Eisdessert

1 1/21Milch 3 Tropfen Bittermandelol
2 TL Speisestirke 1 Granatapfel

125 g Zucker 1 Mango

250 g Creme double 40 g Pistazien; gehackt

30 g Mandeln; gehackt

Ein Dirittel der Milch unter Riihren so lange einkochen, bis eine dicke Cremex ("Khoa")
entstanden ist. Etwas Milch und Speisestirke verrithren. Restliche Milch aufkochen und bei
kleiner Hitze leicht einkochen. Angeriihrte Speisestirke einrithren und einmal aufkochen
lassen. Zucker zufiigen und abkiihlen lassen. "Khoa", Creme double, gehackte Mandeln
und Bittermandeldl unterrithren. In Portionsférmchen fiillen und iiber Nacht gefrieren
lassen. Kerne aus dem Granatapfel 16sen. Mango schilen, Fruchtfleisch am Stein entlang
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abschneiden und in Spalten schneiden. Formchen kurz in heifles Wasser tauchen und
stiirzen. Pistazien dariiberstreuen. Mit den Friichten servieren.

* "Khoa": Einen halben Liter Milch in einen groB3en schweren Topf (etwa 3 | Inhalt) geben
und aufkochen. Dabei stindig rithren, damit sich keine Haut bildet. Auf mittlere Temperatur
herunterschalten und etwa 1 Stunde leicht kochen lassen. Dabei hdufig umriihren, damit die
Milch nicht anbrennt. In den letzten 15 Minuten stindig rithren, denn die fester werdende
Milch setzt jetzt sehr schnell an. Es sollen etwa 2 El iibrig bleiben. Die eingekochte Milch
abkiihlen lassen. Sie wird dann schnittfest. Wichtig: Verwenden sie nur einen Topf, in dem
noch keine Milchspeise angebrannt war. Es passiert sonst sehr leicht wieder.

Mengenangabe: 8 Portionen

3.24 Linsen-Mango-Raita

75 g Rote Linsen 5 Stiele Koriandergriin
350 ml Orangensaft 300 g Vollmilchjoghurt
Salz 1 EL Senfpulver

200 g Reife Mango Cayennepfeffer

Die Linsen kurz kalt abbrausen und mit Orangensaft und etwas Salz 15 Minuten kécheln.
Auf einem Sieb abtropfen lassen. Mango schilen, Fruchtfleisch vom Stein schneiden und
wiirfeln. Koriandergriin bis auf einige Blittchen fein hacken. Joghurt, Senfpulver, Salz und
etwas Cayennepfeffer glatt verriihren. Linsen und Mango bis auf jeweils 1 El. behutsam
mit dem Koriandergriin unter den Joghurt mischen. Mit restlichen Linsen, Mango und
Koriandergriin garnieren.

3.25 Malpura (Indische Pfannkuchen)

1 Tas. Vollkornmehl 1 TL Anis
3 EL Zucker 3 EL Butterfett
1/2 Tas. Milch Event. etwas Wasser

Das Mehl in eine Schiissel sieben, den Zucker dazugeben, nach und nach die erwirmte
Milch hineinrithren und den Teig 5 Minuten schlagen. Er sollte so dick wie Pfannkuchen-
teig sein. Falls er jedoch zu dick ist, etwas warmes Wasser zugeben. Dann noch den Anis
unterriihren.

Den Teig an einem warmen Ort 1 Stunde ruhen lassen.

Das Butterfett in einer Pfanne sehr heif3 werden lassen. Den Teig noch einmal aufschlagen
(vielleicht noch etwas Wasser zugeben) und jeweils einen Loffel voll in das Fett geben und
den Pfannkuchen von beiden Seiten braun braten.

Die fertigen Malpuras sind am Rand knusprig und in der Mitte noch weich.
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Mengenangabe: 4 Portionen

3.26 Mandel-Pistazien-Schnitten

75 g Butter 250 g Zucker
220 g Gemahlene Mandeln 8 Mandeln; gehackt
150 g Schlagsahne 10 Ungesalzene Pistazien; gehackt

1. Die Butter in einem beschichteten Topf bei mittlerer Hitze unter Riihren zerlassen.

2. Gemahlene Mandeln, Sahne und Zucker zu der Butter in den Topf geben und alles
gut verrithren. Hitze reduzieren und die Mandelmasse unter stindigem Riihren 10-12
Minuten kocheln, dabei mit einem Holzl6ffel vorsichtig auch die Mandelmasse, die sich am
Topfboden absetzt, aufrithren, damit sie nicht anbrennt. Hitze erh6hen, bis die Mischung
sich dunkel verférbt.

3. Die Mandelmasse auf einem flachen Servierteller verteilen und mit einem Messer glatt
streichen.

4. Mit gehackten Mandeln und Pistazien bestreuen.

5. Das Dessert etwa 1 Stunde ruhen lassen, dann in rautenférmige Stiicke schneiden und
kalt servieren.

TIPP: Die Schnitten konnen ebenso in andere Formen geschnitten werden, auch mit
Pldtzchenausstecher. Die Mandel-Pistazien-Schnitten kénnen im Voraus zubereitet werden.
Luftdicht verschlossen sind sie einige Tage im Kiihlschrank haltbar.

Mengenangabe: 4-6 Personen

3.27 Mandel-Reis-Dessert (Firni)

MANDELMILCH 2 geh. TL Rosenwasser
50 g Blanchierte Mandeln 2 EL Ungesalzene Pistazien fein gehackt o.
250 ml Wasser; kochend heif3 gemahlen
5 EL Reismehl 2 EL Blanchierte Mandeln fein gehackt o.
375 ml Milch gemahlen
5 dl Sahne 8 EL Granatapfelfruchtfleisch oder
10 EL Zucker 8 Feste reife Erdbeeren

Dieser Pudding ist von zuriickhaltender Siile, mit Rosenduft aromatisiert, mit Mandelsplit-
tern und Pistazien garniert und von einem rubinroten Granatapfelstiick gekront.

Die Zubereitung der Mandelmilch: Blanchierte Mandeln in einer Schiissel mit kochendem
Wasser iibergieBen. Zudecken und mindestens 15 Minuten stehen lassen. Alles zusammen
in der Kiichenmaschine oder mit dem Piirierstab fein piirieren. Diese Masse durch eine
doppelte Lage Seihtuch seihen und dabei so viel Mandelmilch wie moglich herauspressen
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(etwa 1/4 Liter). Reismehl in die Mandelmilch einriihren und beiseite stellen.

Milch, Sahne und Zucker in einem schweren Topf aufkochen lassen, dabei stindig riihren.
Die Wirmezufuhr drosseln. Die Reis-Mandel-Mischung noch einmal durchriihren, dann zu
der Milch und der Sahne geben und mit einem Schneebesen einrithren, damit die Masse
nicht klumpt. Bei geringer Wirmezufuhr leicht andicken lassen. Die Masse wird beim
Abkiihlen noch dicker.

Die Masse gut abkiihlen lassen. Gehen Sie sicher, dass keine Kliimpchen darin sind.
(Sollte dies der Fall sein, die Masse durch ein feines Sieb passieren. Auf keinen Fall in
die Kiichenmaschine geben, sonst wird sie diinnfliissig.) Rosenwasser einrithren, zudecken
und gut kiihlen. Es wird sich eine Haut bilden, die aber mit dem Schneebesen unterriihrt
werden kann.

Zum Servieren in Dessertschilchen verteilen, mit gehackten Mandeln und Pistazien
garnieren und jeweils in die Mitte ein Teeloffel Granatapfelfruchtfleisch oder eine reife
Erdbeere geben.

Anmerkung: Dieses Dessert hilt sich bis zu 4 Tage im Kiihlschrank. Es ldsst sich nicht
einfrieren.

Mengenangabe: 8 Personen

3.28 Mandel-Sorbet

300 g Mandeln 300 ml Milch
2 EL Zucker 300 ml Wasser

1. Die Mandeln in einer Schiissel mit Wasser mindestens 3 Stunden einweichen.

2. Mit einem scharfen Messer klein hacken. In der Kiichenmaschine oder mit Morser und
StoBel zu einem feinen Mus zermahlen.

3. Den Zucker zum Mandelmus geben und die Masse in der Kiichenmaschine sehr fein
mahlen.

4. Milch und Wasser zugiefen und alles im Mixer gut vermischen.

5. Das Mandel-Sorbet in eine grofe Servierschiissel fiillen.

6. 30 Minuten im Kiihlschrank ruhen lassen. Vor dem Servieren gut durchriihren.

TIPP: Selbst gemahlene Mandeln schmecken frischer und intensiver als gemahlen gekaufte
Mandeln. Man kann sie auch mit einer elektrischen Kaffee- oder Gewiirzmiihle mahlen.
Die Gerite nach Gebrauch griindlich reinigen, sonst schmeckt der nichste Kaffee nach
Mandeln! Mit Morser und Stoflel benétigt man viel Zeit und Geduld. Sorbets wie dieses
werden in Indien zu besonderen Anldssen, wie religiosen Feiertagen, im besten Tafelge-
schirr und eiskalt serviert. Man garniert sie mit essbaren Silberplittchen, den so genannten
Varg.

Mengenangabe: 2 Personen
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3.29 Mandelkuchen

3 Eier 1/2 TL Safranfiden
90 g Gemahlene Mandeln 100 g Butter

370 g Vollmilchpulver 30 g Mandelblittchen
250 g Zucker

1. Den Backofen auf 160° C vorheizen. Die Eier in einer Schiissel verquirlen und beiseite
stellen.

2. Gemahlene Mandeln, Vollmilchpulver, Zucker und Safran in einer groen Schiissel
vermengen.

3. Die Butter bei geringer Hitze in einem kleinen Topf zerlassen.

4. Die zerlassene Butter iiber die Mandelmischung geben und alles gut mit einer Gabel
verriihren.

5. Die Eimasse mit der Mandel-Butter-Mischung vermengen.

6. Den Teig in eine quadratische Auflaufform (15-20 cm Seitenlénge) geben, glatt streichen
und 45 Minuten im Ofen backen. Garprobe mit einem spitzen Messer machen bleiben am
Messer Teigreste hingen, ist der Kuchen nicht fertig. Gegebenenfalls langer backen.

7. Den abgekiihlten Mandelkuchen in gleich grofie Stiicke schneiden.

8. Mit Mandelblittchen garnieren und auf einer Servierplatte kalt oder warm als Dessert
reichen.

TIPP: Milchpulver ist in Reformhdusern oder asiatischen Lebensmittelgeschiften erhélt-
lich. Der Mandelkuchen kann bis zu 1 Woche im Voraus zubereitet und dann aufgewirmt
werden.

Mengenangabe: 6-8 Personen

3.30 Mandelpudding mit Ghee & Milch

2 EL Ghee 300 ml Milch
2 EL Mehl 80 g Zucker
120 g Gemahlene Mandeln Frische Minzeblitter; zum Garnieren

1. Das Ghee in einem Topf bei mittlerer Hitze unter Rithren zerlassen.

2. Hitze reduzieren, das Mehl unter stindigem Riihren zugeben und anschwitzen.

3. Die Mandeln zu der Mehlschwitze geben.

4. Milch und Zucker langsam zu der Mehlschwitze zufiigen, dabei stindig weiterrithren.
Zum Kochen bringen. Weitere 3-5 Minuten kocheln, bis die Mischung zu einer cremigen
Konsistenz eindickt.

5. Den Pudding in eine Servierschiissel fiillen, mit Minzeblittern garnieren und heif3
servieren.

VARIATION: Statt Milch kann man in diesem Rezept auch Kokosmilch verwenden.

TIPP: Ghee ist bei uns iiberall in asiatischen Lebensmittelmirkten erhiltlich. Man kann es
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aber auch ohne weiteres selbst herstellen. Veganer konnen ersatzweise vegetarisches Ghee
oder pflanzliche Fette verwenden.

Mengenangabe: 2-4 Personen

3.31 Mangocreme

1 reife asiatische Mango oder 1 EL Puderzucker
500 g Mangoscheiben aus der Dose 2 EL Aprikosenlikor
2 EL Zitronensaft Minzblittchen zum

Garnieren 200 g Schlagsahne Die Mango schilen und das Fruchtfleisch in groen Stiicken
vom Stein 16sen. Zum Garnieren ein paar grofie Stiicke schneiden, den Rest mit dem
Zitronensaft piirieren. Sahne, Zucker und Likor steif schlagen, behutsam unter das Piiree
heben. Creme in Schalen fiillen und mindestens 30 Minuten kalt stellen. Vor dem servieren
mit den iibrigen Mangostiickchen und den Minzblittchen garnieren.

Mengenangabe: 4 Portionen

3.32 Mangocreme, Malai Aam

2 Dos. Mangoscheiben; a 425 g Ew 300 ml Schlagsahne
2 EL Zitronensaft 50 g Gehackte Mandeln
1 TL Rosenwasser Minzeblittchen; z. Garnieren

Mangos abgie3en. Einige Scheiben zum Garnieren beiseitelegen. Rest mit Zitronensaft und
Rosenwasser mit dem Schneidstab piirieren. Sahne steif schlagen und mit den Mandeln
vorsichtig unterheben. In Portionsglaser fiillen und 30 Minuten kalt stellen.

Zum Servieren die restlichen Mangoscheiben in kleine Féacher schneiden und auf die Creme
setzen, mit Minzeblattchen garnieren.

Mengenangabe: 4 Portionen

3.33 Mangoeis

150 g Schlagsahne 1/2 TL Gemahlener Zimt
2 EL Extra feiner Zucker Mandelstifte; zum Garnieren
450 ml Mangosaft

1. Die Sahne in einer grofen Schiissel mit dem Zucker leicht aufschlagen, bis er sich
aufgelost hat. Mangosaft und Zimt einriihren.



3.34 Mohren-Halva 57

2. Die Mangosahne in 6 gefriergeeignete Formchen gieBen, mit Alufolie abdecken und 3
Stunden oder vorzugsweise liber Nacht ins Tiefkiihlfach stellen. Wéhrend der ersten Stunde
die Formchen 3-mal vorsichtig schiitteln.

3. Zum Servieren die Formchen kurz in heiles Wasser tauchen und die Eiscreme auf
Dessertteller stiirzen. Mit Mandelstiften garniert servieren.

TIPP: Die Sahne sollte nicht zu stark geschlagen, sondern nur so lange leicht aufgeschlagen
werden, bis sich der Zucker aufgelost hat und die Masse glatt ist.

Mengenangabe: 6 Personen

3.34 Mohren-Halva

2 EL Rosinen 1 TL gemahlener Kardamom

2 EL Weizengrief3 3 TL Rosenwasser aus der Apotheke
400 g Mohren 1/2 TL Muskatbliite

300 1 Milch 2 EL gehackte Mandeln

50 g Ghee oder Butterschmalz 2 EL gemahlene Mandeln

3 EL Zucker 2 EL gehackte Pistazien

Rosinen in Wasser einweichen. Die Mohren waschen, schilen und fein raspeln. 30 Gramm
Ghee erhitzen, Kardamom und Muskatbliite darin kurz anschwitzen, die Mohren hinzufii-
gen und 20 Minuten bei mittlerer Hitze und ohne Deckel unter hidufigem Riihren garen.
Das restliche Ghee erhitzen, die gemahlenen Mandeln und den Griel darin 4 Minuten
rosten. Die Rosinen abtropfen lassen und trocken tupfen. Milch, Zucker und Rosinen
zur Mandel-GrieB3-Mischung geben, dann unter die Mohrenmasse ziehen. Das Ganze bei
mittlerer Hitze unter stindigem Riihren 15 - 20 Minuten kocheln lassen, bis die Masse
eindickt und sich vom Topfboden 16st. Nach Belieben mit Rosenwasser abschmecken.
Die Halva ca. 1 1/2 cm hoch in eine Form streichen und zugedeckt etwa 1 Stunde kalt
stellen. Zum Servieren in konfektgrole Stiicke schneiden und mit den Mandel- und
Pistazienstiicken bestreuen.

Hinweis: Man kann das Halva auch in kleine dessertschalen abfiillen und abkiihlen lassen.

Mengenangabe: 4 Portionen

3.35 Mohren-Halva

1000 g Mohren 1/2 TL Macis

60 g Sultaninen 4 EL Fliissiger Honig
6 EL Butterschmalz 1 1 Milch

120 g Mandelsplitter 125 g Rohrzucker

1 TL Kardamom, gemahlen
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Die Mohren waschen, putzen und grobraspeln. Die Sultaninen in warmem Wasser waschen.
Das Fett in einem grof3en, tiefen Topf bei mittlerer Hitze schmelzen lassen. Die Mandel-
splitter und die Sultaninen dazugeben und 2 Minuten rosten. Den Kardamom und den
Macis unterrithren. Den Honig zufiigen und nach 1 Minute die Mohren untermischen. Den
Topf verschlieBen und die Mohren diinsten, bis die Fliissigkeit verdampft ist. Das dauert
je nach Feuchtigkeitsgehalt der Mohren 10-20 Minuten; dabei gelegentlich umriihren und
eventuell die Hitze reduzieren. Die Milch zugieBen und alles unter Riihren bei mittlerer
Hitze aufkochen lassen. Den Rohrzucker zufiigen und die Mischung unter gelegent-
lichem Riihren zur Hilfte einkochen lassen. Sie soll den Kochloffel dick iiberziehen.
Die Hitze reduzieren und die Halva-Mischung unter Riihren kochen lassen, bis sie so
dick ist, das sie sich vom Rand und Boden des Topfes 16st und zu einer festen Masse
zusammenzieht. Den Topf vom Herd nehmen und die Halva gleichméBig auf einer grofen
Platte verteil en. Die Oberfliche glattstreichen und die Halva entweder warm oder auf
Zimmertemperatur abgekiihlt servieren. Oder - nach der traditionellen Methode - die
Halva abkiihlen lassen und in Rhomben schneiden. Kiihl aufbewahren. Diese beliebte
Siispeise wird in Indien bei festlichen Anldssen mit versilberten, essbaren Blattern serviert.

3.36 Nusseiscreme mit Friichten

5 Dos. Kondensmilch a 250 g 90 g Mandelstifte

3 Eiweil} 40 g Kandierte Kirschen; grob gehackt,
360 g Puderzucker, gesiebt plus etwas mehr zum Garnieren

180 g Geschilte Pistazien; gehackt, 90 g Sultaninen

plus etwas mehr zum Garnieren 1 TL Gemahlener Kardamom

1. Am Vortag die Kondensmilchdosen in einen groen schweren Topf legen (nicht stellen).
Mit so viel Wasser auffiillen, dass die Dosen zu drei Vierteln bedeckt sind. Das Wasser zum
Kochen bringen, die Hitze reduzieren und abgedeckt 20 Minuten kdcheln. Die Dosen aus
dem Topf nehmen, auskiihlen lassen und 24 Stunden kalt stellen. Eine groB3e Schiissel zum
Kiihlen in den Kiihlschrank stellen.

2. Am nichsten Tag das EiweiBl in einer sauberen, fettfreien Schiissel steif schlagen.
Die Kondensmilch in die gekiihlte Schiissel gieen und so lange verquirlen, bis sich das
Volumen verdoppelt hat. Zunéchst den Eischnee, dann den Zucker unterziehen. Pistazien,
Mandeln, Kirschen, Sultaninen und Kardamom vorsichtig unterheben.

3. Die Schiissel mit Frischhaltefolie abdecken und 1 Stunde gefrieren. Die Schiissel
aus dem Gefrierschrank nehmen und die Eiscreme aufschlagen, in ein geeignetes Gefal3
umfiillen und mindestens 3 Stunden oder iiber Nacht in den Gefrierschrank stellen.

4. Die Eiscreme in Dessertbecher geben, mit Pistazien und Kirschen garnieren und sofort
servieren.

TIPP: Entfernen Sie vor dem Kochen der Kondensmilch die Papiermanschetten von den
Dosen.

Mengenangabe: 6 Personen
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3.37 Pistaziendessert

930 ml Wasser 2 EL Rosenwasser
200 g Ungesalzene Pistazien Einige Safranfiden
450 g Vollmilchpulver GARNIERUNG

600 g Zucker 30 g Mandelblittchen

2 Kardamomkapseln; Samen, zerstof3en Minzeblitter: zum Garnieren

1. 600 ml Wasser in einem Topf zum Kochen bringen. Den Topf vom Herd nehmen und die
Pistazien 5 Minuten darin einweichen. Abgielen und die Pistazien abziehen.

2. Die Pistazien in der Kiichenmaschine oder mit Mérser und St6Bel fein mahlen.

3. Das Vollmilchpulver mit den gemahlenen Pistazien vermengen.

4. Fiir den Sirup das restliche Wasser und den Zucker in einen Topf geben und bei mittlerer
Hitze erwirmen. Sobald die Fliissigkeit eingedickt ist, Kardamomsamen, Rosenwasser und
Safran zugeben.

5. Die Pistazienmischung zum Sirup geben und unter Riihren etwa 5 Minuten einkochen.
Beiseite stellen und kurz abkiihlen lassen.

6. Sobald die Pistazien-Sirup-Masse zimmerwarm ist, daraus einzelne kleine Kugeln
formen. Mit Mandelblittchen und Minzeblittern dekorieren und vor dem Servieren kurz
ruhen lassen.

TIPP: Fiir alle indischen Siilspeisen verwendet man ungesalzene Pistazien. Diese am
besten kurz vor der Verarbeitung mahlen, denn durch das Mahlen wird das geschmacksin-
tensive Ol der Pistazien freigesetzt.

Mengenangabe: 4-6 Personen

3.38 Prassad - Kokosballchen

2 EL Butterschmalz 2 EL Honig

200 g Maisgriess 1/4 TL Zimt

600 ml Wasser 1/4 TL Ingwer, gemahlen
50 g Datteln, getrocknet 1/4 TL Kardamom (%)
50 g Mandeln Meersalz

50 g Honig-Marzipan Kokosraspel

Das Butterschmalz in einen Topf geben und erhitzen. Den Maisgriess hineinschiitten und
unter stindigem Riihren solange anbrédunen, bis er seinen angenehmen Duft verstromt.
Dann den Topf von der Herdplatte nehmen und unter stindigem Riihren etwa 400 ml
Wasser zugeben. Den Topf wieder auf die Herdplatte stellen und bei mittlerer Hitze so
lange kocheln, bis der Griel das Wasser aufgesogen hat. Den GrieB zum Nachquellen



60 3 DESSERT, SUSSSPEISEN

beiseite stellen. Die Datteln in 200 ml Wasser zum Kochen bringen und auf der ausge-
schalteten Kochstelle etwa 10 Minuten zugedeckt quellen lassen. Danach die Datteln im
Mixer piirieren. Die Mandeln fein mahlen, das Honig-Marzipan zerbréseln und mit den
Datteln unter den Griefl rithren. Den Honig und die Gewiirze erst dazugeben, wenn die
Masse nur noch handwarm ist. Dann nochmals gut durchriihren und weitere 10 Minuten
abkiihlen lassen. In der Zwischenzeit ein Schilchen mit Kokosraspeln fiillen und einen
Teller bereitstellen. Nun mit feuchten Handen aus dem Griel etwa 5 cm grofie Béllchen
formen und diese nacheinander in Kokosraspeln wilzen. Der Griel3 muss noch etwas weich
sein, da sonst die Kokosraspeln nicht kleben bleiben. Die Billchen schén auf dem Teller
platzieren und etwa eine Stunde kiihl stellen. (x) Kardamom ist ein indisches Gewiirz,
das aus Kapselfriichten gewonnen wird. Mit dem typischen Kardamom-Geschmack wird
in unseren Breitengraden immer etwas Weihnachtliches assoziiert, da es bei uns fast
ausschlieBlich in Weihnachtsgebidck verwendet wird. In Indien und Ceylon hingegen ist
Kardamom ein ganz alltdgliches Gewiirz, mit dem zum Beispiel der bekannte, sehr wiirzige
Tschai gekocht wird. Ferner wird Kardamom in der indischen Kiiche auch zum Wiirzen
von Reisgerichten, Gemiise und Saucen verwendet.

3.39 Quarkbillchen in Pistazien-Rahm-Sauce - Ras Malai

RAHMSAUCE 2 1/4 1 Wasser (I)
1 1/41Milch 1 EL Maisstirke; aufgeldst in
QUARKBAELLCHEN 2 EL Wasser
2 1 Milch 3/4 1 Wasser, kalt (IT)
3 EL Zitronensaft; bis 1/3 mehr ZUM ANRICHTEN
2 geh. TL Mehl 6 Mandeln; blanchiert, gestiftelt oder ge-
1/8 geh. TL Backpulver mahlen
SIRUP 1 EL P%staz%en, ungesalzen; gest%ftelt
1600 g Zucker 1 EL Pistazien, ungesalzen; gestiftelt

1/8 geh. TL Weinsteinséure

Ras Malai hat einen sehr raffinierten Geschmack, und dabei wird diese Nachspeise aus den
einfachsten Zutaten - Milch und Zucker - zubereitet. Die Bengalen und die Bewohner des
Panschab streiten sich um die Ehre, diese Kdstlichkeit erfunden zu haben. Wie dem auch
sei: Diese Quarkbdllchen sind das eleganteste Dessert der indischen Kiiche.

Milch wird in 2 Formen verwendet: als Quark (Chenna) und als eingedickte Milch (rabadi).
Der Quark wird zu Béllchen geformt und behutsam in Sirup gekdchelt. Danach werden die
Quarkballchen mit Pistazien und Mandeln bestreut. Ras Malai schmeckt gut gekiihlt am
besten.

Fiir die Rahmsauce Milch in einem kleinen Topf zum Kochen bringen. Die Hitze auf
mittlere Stufe zuriickschalten. Milch in 1 1/4 Stunden auf 3/8 I einkochen lassen. Ab
und zu umriihren, damit die Milch sich nicht am Boden ansetzt und keine Haut bildet
(Die Haut verhindert, dass Dampf entweichen kann und verlangsamt das Einkochen). Die



3.39 Quarkbillchen in Pistazien-Rahm-Sauce - Ras Malai 61

eingedickte Milch kurz abkiihlen lassen. Soll sie noch glatter sein, konnen Sie sie kurz in
der Kiichenmaschine durcharbeiten. In eine kleine Schiissel geben, zudecken und bis zum
Gebrauch kiihlstellen. Durch Abkiihlen wird Rabadi noch dicker.

Fiir die Quarkbaillchen Milch in einem schweren Topf aufkochen lassen, dann die Wirme-
zufuhr drosseln und 3 EL Zitronensaft zugiefen. Vorsichtig riihren, bis sich Quark bildet
und Molke absetzt. Wenn kein Quark ausfillt, noch etwas Zitronensaft zugiefen.

Den Quark durch 3-4 Lagen Seihtuch in einen Durchschlag geben. 10 Sekunden unter
flieBendem Wasser spiilen. Die 4 Ecken des Seihtuchs verknoten. So viel Wasser wie
moglich herauspressen und den Quark 1 1/2 Stunden zum Abtropfen aufhidngen. Es sollen
etwa 300 g Quark entstehen.

Quark auf der Arbeitsfliche 5 Minuten mit leichtem Druck zu einer Art Teig kneten
und dann zu einem diinnen Kreis formen. Mehl und Backpulver mehrmals miteinander
durchsieben. Die Mehlmischung gleichmifig iiber den Teig streuen und einarbeiten. Der
geknetete Quarkteig ist sehr weich, feucht und klebrig.

Den Quarkteig in 16 gleiche Portionen teilen und zu Béllchen formen. Mit der Hand
flachdriicken und auf die Arbeitsfliche legen, wihrend Sie den Sirup vorbereiten.

Zucker mit Weinsteinsdure und dem Wasser (I) in einem schweren 5- Liter-Topf mit gut
sitzendem Deckel zum Kochen bringen. Ab und zu umriihren, damit sich der Zucker
auflost. Offen auf starker Hitze kochen, bis das Zuckerthermometer 110GradC anzeigt.
Unter raschem Riihren die aufgeloste Maisstirke zugieBen. Wiarmezufuhr verringern, bis
der Sirup nur mehr schwach kochelt.

Die Quarkbillchen in den Sirup einlegen und offen 1/2 Minute kdcheln lassen. (Dadurch
werden die Billchen so vorgekocht, dass sie beim folgenden Garprozess nicht mehr
auseinander fallen.) Hitze verstirken und Sirup zum Kochen bringen. Den Topf zudecken
und die Quarkballchen darin 20 Minuten kochen lassen. Die Kochtemperatur muss wihrend
dieser Zeit moglichst konstant bleiben, damit der Sirup nicht zu dick wird. Das erreicht
man, indem alle 3-4 Minuten 3-4 El kaltes Wasser zugegeben werden (insgesamt etwa
1/4 1). Die gegarten Billchen gehen auf und schwimmen an der Oberfliche. Vom Herd
nehmen.

3/8 1 Sirup vorsichtig abschopfen und in eine hohe Schiissel gieBen. Mit dem kalten Wasser
verdiinnen. Die Billchen in den Sirup geben, zudecken und kiihl stellen.

Zum Anrichten von Ras Malai die Billchen behutsam aus dem Sirup nehmen und leicht
ausdriicken, damit der tiberschiissige Sirup ausgepresst wird. In Rahmsauce eintunken und
in eine Lage auf eine flache Servierschiissel legen. Die Mandeln in die restliche Rahmsauce
geben und iiber die Quarkbillchen gieBen. Zudecken und mindestens 2 Stunden gut
durchkiihlen lassen. Dabei die Béllchen ofters wenden. Vor dem Servieren mit Pistazien
bestreuen.

Anmerkung: Ras Malai hilt sich im Kiihlschrank gut zugedeckt bis zu 5 Tagen. Danach
beginnt die Sauce sauer zu schmecken. AuBlerdem dickt sie durch das Autheben ein. Bei
Bedarf 2-3 El Sirup oder Milch zugeben.

Mengenangabe: 8 Portionen
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3.40 Reispudding

75 g Basmati-Reis Gehackte, ungesalzene Pistazien; zum Gar-
1 1/41Milch nieren
120 g Zucker Puri-Brot zum Servieren

1. Den Reis waschen und in einen Topf geben. 600 ml Milch zugeben und bei geringer
Hitze langsam zum Kochen bringen. Kocheln, bis die Milch aufgesogen und der Reis gar
ist, dabei gelegentlich umriihren.

2. Den Topf vom Herd nehmen. Den Reis mindestens 5 Minuten im Topf piirieren, bis ein
klumpenfreier Brei entsteht.

3. Den Topf wieder auf den Herd stellen und langsam die restliche Milch zugeben. Alles
bei schwacher Hitze zum Kochen bringen, dabei gelegentlich umriihren.

4. Den Zucker zugeben und unter stindigem Riithren weitere 7-10 Minuten kdcheln, bis der
Pudding eingedickt ist.

5. Den Reispudding in eine Servierschiissel geben. Mit gehackten Pistazien dekorieren und
nach Belieben mit Puri-Brot servieren.

VARIATION: Anstelle von Basmati-Reis kann auch Langkornreis verwendet werden.
TIPP: In Indien wird dieser Reispudding zu besonderen Anldssen mit Varq garniert. Varq
sind hauchdiinn geschlagene, essbare Plittchen aus purem Silber, die nur fiir bestimmte
Gerichte verwendet werden. Sie werden auf Backpapier verkauft, das vor der Verwendung
der Varq abgezogen wird. Da sie sehr zerbrechlich sind, muss man duflerst vorsichtig damit
umgehen. In Deutschland sind diese Pldttchen nur sehr schwer zu finden. Sie miissen
luftdicht verschlossen an einem dunklen Ort aufbewahrt werden.

Mengenangabe: 8-10 Personen

3.41 Rhabarberdessert mit Ingwer und Gin

1 kg Rhabarber 1 /4 TL Muskatnuss; abgerieben

230 g Zucker 1/2 TL Ingwerpulver

1 dl Wasser 1 EL Eingelegter Ingwer fein gehackt
2 dl Gin 1 EL Eingelegter Ingwer fein gehackt

1 Orange; abgeriebene Schale

Rhabarber schilen und in fiinf Zentimeter lange Stiicke schneiden. Zucker im Wasser
auflésen und zum Kochen bringen. Rhabarberstiicke, Gin, die abgeriebene Orangenschale,
Muskatnuss und Ingwerpulver zugeben, eine Viertelstunde kochen lassen.

Den Rhabarber mit einer Schaumkelle herausheben und in eine Schale anrichten. Die
verbleibende Fliissigkeit auf ein Drittel einkochen und zum Rhabarber riihren. Eingelegter
Ingwer moglichst fein hacken, darunterheben und auskiihlen lassen.

Bemerkungen von Beat Wiithrich: Das Rezept hat seinen Ursprung in Indien. Da dort
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SiiBspeisen ihrem Namen mehr als gerecht werden, ist die Zuckermenge etwas zuriickge-
nommen worden.

Mengenangabe: 6 Portionen

3.42 Sandesch - Kiisefatsch

350 g Paneer 1 EL Pistazienkerne, fein gehackt
75 g Zucker

Paneer in einen Teller geben und mit der Handfldche reiben, bis die Oberfliche glatt und
sahnig ist. In eine Karhai geben, mittlere Stufe und unter Riithren den Zucker dazugeben.
Erhitzen, bis sich die Masse vom Gefil3 16st und eine Kugel formen. Vom Herd nehmen
und 1 cm dick auf einen Teller streichen. Etwas abkiihlen lassen. Mit Pistazien bestreuen
und in Rauten schneiden. Warm oder kalt servieren.

3.43 Sheera, Siiles Dessert aus Grief3

1/8 TL Safranpulver 2 EL Sultaninen

2 EL Wasser, warm 450 ml Milch; warm

125 g Butter 200 g Zucker

300 g Sooji; Weizengriell 1/4 TL Kardamom; gemahlen

1 Banane 2 EL Mandeln; geschilt, in Stifte

Sheera wird oft als kleiner Imbiss serviert. Das Safranpulver in eine kleine Tasse geben,
warmes Wasser dariibergief3en und 10 Minuten einweichen. In einem schweren Topf Butter
zerlassen, den Grief3 dazugeben, unter stindigem Riihren, bei mittlerer Hitze anrdsten, bis
er goldbraun ist. Kleingeschnittene Banane und Sultaninen zufiigen und gut unterriihren.
Die Milch dazugiefen und alles gut vermischen. Den Zucker einriihren. Die Hitze reduzie-
ren und den Deckel auflegen. Ab und zu umriihren, bis der Zucker sich aufgelost hat. Den
Topf vom Herd nehmen. Safran samt seiner Einweichfliissigkeit, Kardamompulver und
Mandeln zugeben, umriihren und heif3 servieren.

3.44 Shrikand (Joghurtdessert)

1 1 Joghurt 2 EL Mandeln; in Scheiben oder Niisse nach
Etwas Safran Belieben
1/2 Tas. Zucker

Alle Zutaten mischen. Die Masse in hiibsche Gliser fiillen, im Kiihlschrank kalt stellen und
gut gekiihlt servieren.
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Variante: Statt Joghurt halb Sauerrahm, halb Joghurt verwenden. Statt Mandeln oder Niisse
beliebige, klein geschnittene Friichte daruntermischen.

Mengenangabe: 8 Portionen

3.45 Shrikand - Safranquark

1 kg Magerquark 1 g Safran; gemahlen
200 g Vollzucker 200 ml Vollmilch; evtl. Mehr

Alle Zutaten mit einem Schneebesen gut verriihren.

3.46 SiiBer Safranreis

200 g Basmati-Reis 3 Gewiirznelken
250 g Zucker 3 Kardamomkapseln
Einige Safranfiaden 40 g Sultaninen

300 ml Wasser GARNIERUNG

2 EL Ghee

Pistazien; nach Belieben

1. Den Reis zweimal waschen und in einem Topf mit Wasser unter Rithren zum Kochen
bringen. Wenn der Reis halb gar ist, Topf vom Herd nehmen, das Wasser abgieen und den
Reis beiseite stellen.

2. Zucker und Safran mit dem Wasser zum Kochen bringen und unter Riithren zu einem
Sirup einkochen. Beiseite stellen.

3. In einem weiteren Topf Ghee, Gewiirznelken und Kardamomkapseln erhitzen, dabei
gelegentlich umriithren. Dann vom Herd nehmen.

4. Den Reis wieder erhitzen und die Sultaninen unter Riihren zugeben. Den Sirup zugieflen
und gut verriihren.

5. Die Ghee-Gewiirz-Mischung iiber den Reis geben und bei geringer Hitze 10-15 Minuten
garen. Bei Bedarf mehr Wasser zugeben. Mit Pistazien garnieren und servieren.
VARIATION: Um einen intensiveren Safrangeschmack zu erlangen, kann man die Safran-
faden auf Alufolie legen und unter dem Backofengrill kurz anrdsten. Vor der Safranzugabe
in Schritt 2 den Safran dann zwischen zwei Fingern zerreiben.

Mengenangabe: 4 Personen

3.47 SiiBBes Karottenmus
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1 1/2 kg Karotten Ben
125 g Ghee 120-150 g Zucker
625 ml Milch GARNIERUNG

180 g Kondensmilch oder Khoya

30 g Ungesalzene Pistazien; gehackt
10 Kardamomkapseln; Samen davon, zersto-

1. Die Karotten waschen, schilen und reiben.

2. In einem groBen Topf das Ghee erhitzen.

3. Die geriebenen Karotten zu dem Ghee geben und 15-20 Minuten unter Riihren anbraten,
bis sie einen dunkleren Farbton annehmen.

4. Milch, Kondensmilch oder Khoya, Kardamomsamen und Zucker zu den Karotten geben
und 30-35 Minuten kocheln, bis die Mischung sich rotlich-braun verfirbt.

5. Alles in eine grof3e flache Servierschiissel geben.

6. Mit gehackten Pistazien bestreuen. Sofort servieren.

TIPP: Besondere Desserts wie dieses erhalten ihren unverwechselbaren Geschmack durch
echtes Ghee. Ersatzweise Butter oder Margarine verwenden.

Mengenangabe: 4-6 Personen

3.48 SiiBkartoffeldessert

1 kg SiiBkartoffeln 200 g Zucker
930 ml Milch Gehackte Mandeln; zum Garnieren

1. Die SuiBkartoffeln schilen, waschen und in Scheiben schneiden.

2. In einen groflen Topf geben, 600 ml Milch zugieen und bei geringer Hitze kocheln, bis
die SiiBkartoffeln sehr weich sind.

3. Die SiiBkartoffeln vom Herd nehmen und sehr fein piirieren.

4. Den Zucker und die restliche Milch zu den Sii8kartoffeln geben und alles gut verriihren.
5. Den Topf wieder auf den Herd stellen und die Mischung bei schwacher Hitze kocheln,
bis sie zu einer cremigen Konsistenz eindickt.

6. Das Siilkartoffeldessert in einer Servierschiissel anrichten.

7. Mit gehackten Mandeln garnieren und warm servieren.

TIPP: SiiBkartoffeln sind langlicher als herkdmmliche Kartoffeln und haben eine orange-
gelbliche Schale und gelbes oder weilles Fruchtfleisch. Sie schmecken leicht siilich.

Mengenangabe: 8-10 Personen
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4 Eierspeisen

4.1 Eier in wiirziger Sahnesauce

8 Eier 1 Prise Cayennepfeffer
3 EL Pflanzenol 1/2 TL Salz

1 Zwiebel; fein geschnitten 1/4 TL Garam masala
1 Ingwerwurzel; geschilt a 2, 5 cm 2 TL Tomatenmark
1/2 Griine Chili, scharf; evtl. x 2 150 ml Hiihnerbriihe
1/41Sahne Zum Garnieren

1 EL Zitronensaft

1 EL Koriander; frisch gehackt, oder Peter-
1 TL Kreuzkiimmel; gerdstet, gemahlen

silie

xMalaidar ande Die Eier hart kochen, schélen und quer halbieren.

In einer grofen Pfanne das Ol auf mittlere Hitze bringen und die Zwiebel darin unter
Riithren etwa 3 Minuten leicht braunen. Den Ingwer reiben und mit den iibrigen Zutaten
beifiigen. Kriftig rithren und aufkochen.

Die Eier mit der Schnittfliche nach oben in die Pfanne legen und mit Sauce iibergiefen.
Bei mittlerer Hitze etwa 5 Minuten kochen, bis die Sauce eindickt; dabei immer wieder
Sauce iiber die Eier geben, Die Eier mit der Schnittfliche nach oben vorsichtig auf einer
Servierplatte anordnen und mit Sauce iibergieSen. Mit Koriander garnieren.

Beilagen: Toast, Reis und Salat; geschichtetes Brot (Paratha) oder wiirziger Duftreis und
griilne Bohnen auf Gujarat-Art.

Dieses schnell zubereitete Eiergericht eignet sich hervorragend fiir ein spites Friihstiick
oder ein leichtes Mittag- oder Abendessen.

Mengenangabe: 4 Pers.

4.2 Eier-Curry

8 Eier 3 TL Salz

2 mittl. Zwiebeln; fein gehackt 2 TL Kokosflocken, ungesiif3t
80 g Pflanzenfett 1 EL Currypulver

1 TL Majoran 4 grof. Tomaten; in Scheiben
1 TL Thymian 1/41Joghurt

1 TL Kurkuma

Die Eier hart kochen, pellen.
Inzwischen die Zwiebeln im Fett zusammen mit Majoran und Thymian goldbraun braten.
Dann Kurkuma, Salz, Kokosflocken und Currypulver zugeben und 3-4 Minuten rosten.
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Die Tomatenscheiben und den Joghurt darunter mischen und die Eier in die Sauce legen.
Bei schwacher Hitze 10 Minuten sanft kdcheln lassen.

Mengenangabe: 4 Portionen

4.3 Eier-Curry

4 EL Ol 4 Eier

1 Zwiebel; in Ringe geschnitten 1 Feste Tomate; in Scheiben

1 Frische rote Chili; fein gehackt Salz

1/2 TL Chilipulver 1/4 Bd. Frischer Koriander; gehackt, zum
1/2 TL Ingwer; frisch gehackt Garnieren

1-2 Knoblauchzehen; zerdriickt

1. Das Ol in einer groBen Pfanne erhitzen. Die Zwiebelringe darin goldbraun braten.

2. Chili, Chilipulver, Ingwer und Knoblauch zu den Zwiebeln geben und bei geringer Hitze
etwa 1 Minute anbraten.

3. Die Eier verquirlen, mit den Tomatenscheiben in die Pfanne zu der Gewiirz-Zwiebel-
Mischung geben, mit Salz abschmecken und unter Riihren 3-5 Minuten garen.

4. Den Koriander iiber das Eier-Curry streuen. Das Eier-Curry auf Teller verteilen und heif3
servieren.

TIPP: Eier enthalten viel Protein, Fett, Eisen und Vitamin A, B und D, allerdings auch viel
Cholesterin. In der indischen Kiiche werden sowohl die Blitter als auch die Stingel des
Korianders als Gewiirz und zur Garnierung verwendet. Koriander hat ein intensives Aroma.

Mengenangabe: 4 Personen

4.4 Eiercurry - Egg Kurma (Chettinad)

6 Eier; hart gekocht 200 Kokosmilch aus der Dose
3 geh. TL Koriander, gemahlen 500 ml Wasser, heif3 (II)

1 1/2 geh. TL Chilipulver; oder Paprika 2 EL O1

1 geh. TL Fenchelsamen 1/2 geh. TL Bockshornkleesamen
1 geh. TL Kreuzkiimmelsamen 1/2 geh. TL Fenchelsamen
1/2 geh. TL Kurkuma 5 cm Zimtstange

1 Stiick Ingwer, frisch a 10x5 mm 225 g Zwiebeln; fein gehackt
2 groB3. Knoblauchzehen 225 g Tomaten; fein gehackt
2 EL Wasser (I) 750 ml Wasser (II1), warmx
1/2 Kokosnuss; geraspelt ODER Salz

100 g Kokosflocken, getrocknet ODER 1/2 Limette: Saft

Die Eier schilen und ldngs halbieren.
Gemahlenen Koriander, Chili- oder Paprikapulver, Fenchelsamen, Kreuzkiimmelsamen,
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gemahlene Gelbwurz, Ingwer und Knoblauch mit dem Wasser (I) im Mixer zu einer dicken
Paste verarbeiten.

Die Kokosraspel mit dem heilen Wasser (II) 30 Minuten ziehen lassen. Ein Sieb mit
einem Mulltuch auslegen, die Mischung hineinschiitten und die Kokosmilch auffangen, die
Kokosraspel kriftig ausdriicken. Die Milch beiseite stellen.

Das Ol in einem Topf erhitzen und Bockshornsamen, Fenchelsamen und Zimtstange 10
Sekunden darin anbraten. Die Zwiebeln zugeben und mit leichter Farbe anschwitzen. Die
Gewilirzpaste unterrithren und 7 Minuten mitschwitzen (die Gewiirzpaste wird durch das
Braten etwas dunkler, da sie viel Koriander enthilt). Falls das Ganze am Topfboden ansetzt,
einige Tropfen Wasser zugeben. Die Tomaten einrithren und 2-3 Minuten schmoren lassen.
Nun das warme Wasser zugieflen, mit Salz abschmecken und zugedeckt etwa 20 Minuten
zu einer sdmigen Sauce einkocheln lassenx. Kurz vor dem Servieren die Kokosmilch
einrithren und zum Kochen bringen. Den Limonensaft unterriihren und abschmecken. Evtl.
etwas Salz zugeben. Die Eihélften mit der Schnittfliche nach oben hineinlegen, kurz ziehen
lassen und das Curry auf einer Platte anrichten.

Tipp: Das Curry ldsst sich gut vorbereiten und einfrieren. Die Kokosmilch und die Eier
sollten sie allerdings erst dann zugeben, wenn das Curry wieder aufgewédrmt wird.
Anmerkung Petra: xDie Wasserzugabe ist IMHO deutlich zu viel, oder man muss das
Curry offen lingere Zeit einkochen lassen, es soll eine deutlich simige Sauce entstehen.
Geschmacklich gut. MengenméBig auch fiir 4 ausreichend.

Mengenangabe: 3 Portionen

4.5 Essigeier - Baida vindalu

8 Eier 2 EL Weiller Essig, mild (I)

4 Knoblauchzehen 3 EL Pflanzendl

1 Ingwerwurzel; geschélt a2, 5 cm 1 Zimtstange a 2,5 cm
Cayennepfeffer 6 Zwiebeln; gehackt

2 TL Paprika 1/2 TL Garam masala

1/2 TL Kreuzkiimmel; gemahlen 150 ml WeiBer Essig, mild (II)
11/4 TL Salz 175 ml Wasser

1 1/2 EL Brauner Zucker

Die Eier hart kochen, schilen und quer halbieren. In einer kleinen Schiissel zerdriickten
Knoblauch, geriebenen Ingwer, eine Prise Cayennepfeffer, Paprika, Kreuzkiimmel, Salz,
Zucker und Essig (I) miteinander vermischen.

In einer Pfanne das Ol auf mittlere Hitze bringen, den Zimt und gleich darauf die Zwiebeln
hineingeben. Unter Riihren etwa 5 Minuten glasig werden lassen.

Gewlirzmischung und Garam masala zufiigen, 2 Minuten rithren. Essig und Wasser
zugieBen. Alles miteinander verriihren und aufkochen. Die Eier mit der Schnittfliche nach
oben in die Pfanne legen und mit Sauce iibergieBen. Bei mittlerer Hitze etwa 5 Minuten
kochen, bis die Sauce eindickt; dabei immer wieder Sauce iiber die Eier geben.
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Beilagen: Reis oder indisches Fladenbrot, Blumenkohl mit Kartoffeln.

Mengenangabe: 4 Portionen

4.6 Indisches Omelett

1 klein. Zwiebel; sehr fein gehackt 1 TL Salz

1/4 Bd. Frischer Koriander; fein gehackt 2 EL Ol

2 Frische griine Chilis, fein gehackt Korianderzweige; zum Garnieren

4 Eier Knackiger griiner Salat; zum Servieren

1. Zwiebel, Koriander und Chilis in eine grof3e Schiissel geben und vermengen.

2. Die Eier in eine andere Schiissel geben und verquirlen. Die verquirlten Eier zu der
Zwiebel-Gewliirz-Mischung geben und alles gut verrithren. Die Ei-Zwiebel-Mischung mit
dem Salz abschmecken.

3. 1 Essloffel Ol in einer groBen Pfanne erhitzen. 1 groBen Essloffel von der Ei-Zwiebel-
Mischung in die Pfanne geben. Die Pfanne leicht schwenken, damit sich die Masse gut
verteilt.

4. Das Omelett von beiden Seiten goldbraun braten. Dabei mit dem Pfannenwender leicht
andriicken, um sicherzugehen, dass das Omelett gut durchgebacken wird.

5. Denselben Vorgang mit der restlichen Ei-Zwiebel-Mischung wiederholen. Die fertigen
Omeletts warm stellen, bis die ganze Ei-Zwiebel-Mischung ausgebacken ist. Mit Koriander
garnieren und mit Salat servieren.

TIPP: In Indien verwendet man eine Vielzahl von Pflanzendlen. Erdnuss- oder Sonnen-
blumendl eignen sich fiir die meisten Gerichte sehr gut. Fiir manche Gerichte sind auch
besondere Olsorten, wie Kokos-, Senf- oder Sesamdl, erforderlich.

Mengenangabe: 2-4 Personen

4.7 Omelett-Curry

6 Eier - Grundrezepte

1/2 TL Salz 1 TL Kurkuma

6 EL Ol 1/2 TL Chilipulver
100 g Kartoffel; in 2,5 cm Stiicke 3/4 TL Salz

4 EL Zwiebelmischung, sieche 325 ml Wasser

Eier und Salz miteinander verquirlen. Wenig Ol in einer groBen Pfanne erhitzen und aus der
Hilfte der verquirlten Eier ein Omelette backen. Beiseite stellen und in 4 Stiicke schneiden.
Ein zweites Omelett backen. Das restliche Ol erhitzen und die Kartoffelstiicke leicht
anbridunen. Beiseite stellen. Die Zwiebelmischung 2-3 Minuten anbraten. Dann Kurkuma,
Chili und Salz dazugeben und alles gut verrithren. Das Wasser dazugieBen und zum Kochen
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bringen. Die Kartoffeln hinzufiigen. Deckel auflegen und die Hitze reduzieren. Alles 10
Minuten kocheln lassen, dann in die Omelettstiicke in den Topf legen und wieder zudecken.
Alles kocheln bis die Kartoffeln weich sind. Etwa 10 Minuten.
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5.1 Bori-Curry

10 Mandeln

8 Cashewniisse

1 EL Gerostete Erdniisse

1 EL Gerostete Kichererbsen

2 TL Sesamsamen

1 Zwiebel, gehackt

4 geh. TL Koriandersamen

2 TL Kreuzkiimmelsamen

12 Getrocknete rote Chilischoten
6 TL Getrocknete Kokosflocken
25 g Tamarinde

250 g MittelgroBe Kartoffeln
150 m1 O1

5 Nelken

73

15 cm Zimtstange

10-12 Pfefferkorner

15 Curryblétter

Salz

250 g Kleine Zwiebeln, in Scheiben ge-
schnitten

700 g Lammfleisch zum Schmoren, grob
zerteilt

und einige Knochen fiir die Briihe

1/2 TL Gemahlene Gelbwurz

1/2 TL Garam masala

3 Griine Chilischoten

1 Handvoll Koriandergriin, gehackt

1 EL Gehackte Minzeblitter

Fir die Gewiirzmischung die Mandeln, Cashew-und Erdniisse, Kichererbsen, Sesam-
samen und die Zwiebel in einer Pfanne ohne Zugabe von Fett etwa 5 Minuten rosten.
Herausnehmen und beiseite stellen. Koriander- und Kreuzkiimmelsamen, getrocknete rote
Chilischoten und Kokosflocken 2 Minuten rosten (die Pfanne ist ja bereits heif3). Alle
Niisse und Gewiirze zusammen mit 125ml Wasser im Mixer zu einer Paste verarbeiten.
Die frische Kokosnuss in Stiicke schneiden. Zusammen mit 500ml heilem Wasser im
Mixer zu einer feinen Milch verarbeiten. Die Fliissigkeit durch ein Sieb abgielen und dabei
die zermahlene Kokosnuss mit einem Loffelriicken gut ausdriicken. Die Milch beiseite
stellen.

Die Tamarinde in 125ml heilem Wasser einweichen, durch ein Sieb abgiefen und dabei die
Tamarinde gut ausdriicken. Das Tamarindenwasser beiseite stellen. Die Kartoffeln schilen
und quer halbieren, groere Kartoffeln vierteln.

Das Ol im Topf erhitzen. Die Nelken, Zimtstange, Pfefferkorner und die Hilfte der
Curryblitter darin bei niedriger Temperatur 2 Minuten anbraten. Die Kartoffeln und etwas
Salz hineingeben und 5 Minuten mitbraten. Die Kartoffeln herausnehmen und beiseite
stellen.

Die Zwiebelscheiben in den Topf geben und 7-8 Minuten in dem wiirzigen Ol anschwitzen.
Das Fleisch zufiigen und 5 Minuten rundum anbraten. Die restlichen Curryblitter zugeben,
750ml Wasser aufgieflen und mit Salz wiirzen. Bei niedriger Temperatur etwa 40 Minuten
kocheln lassen.

Die Nuss-Gewiirz-Paste, Gelbwurz, garam masala, die Chilischoten und das abgesiebte
Tamarindenwasser unterriihren.
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Kartoffeln, Kokosmilch, Koriander- und Minzeblitter zugeben und das Fleisch zugedeckt
in 30 Minuten garen. Den Topf vom Herd nehmen und zugedeckt bis zum Servieren
beiseite stellen, damit die Gewiirze ihr volles Aroma entwickeln.

Anstelle von Kichererbsen konnen Sie Besan-Mehl verwenden, das aus gerosteten Kicher-
erbsen hergestellt wird; es ist in indischen Lebensmittelldden erhéltlich. Anstatt der ganzen
gerosteten Kichererbsen kommt 1 Essloffel Kichererbsenmehl zu der Gewiirzmischung in
den Mixer.

Mengenangabe: 4 Portionen

5.2 Channa Dal (indischer Hiilsenfruchteintopf)

200 g Channa Dal; Kichererbsen 1 Zimtstange 5 cm

11/21Wasser 4 Kardamomkapseln

1 1/2 EL Ghee 1/2 TL Chilipulver

3/4 TL Kreuzkiimmelsamen 1 TL Kreuzkiimmel; gerdstet und gemahlen
2 Lorbeerblitter 1 EL Vollrohrzucker

2 Rote getrocknete Chili 3 EL Kokosraspeln

3/4 TL Kurkuma 3 EL Rosinen

Den Dal und das Wasser in einem gro3en Topf zum Kochen bringen. Den Schaum immer
wieder abschopfen. 1 Stunde und 15 Minuten kodcheln lassen, bis die Hiilsenfriichte weich
sind. Das Ghee in einem kleinen Topf erhitzen. Die Kreuzkiimmelsamen, Lorbeerblitter,
rote Chilis, Zimtstange und Kardamomkapseln hineingeben und ein paar Sekunden zischen
lassen. Kurkuma, Chilipulver, gemahlenen Kreuzkiimmel, Zucker und Salz zugeben und 1
Minute mitbraten. Kokosraspeln und Rosinen zufiigen. Noch etwa 2 Minuten braten. Dann
unter das Dal rithren. Mit Reis oder Fladenbrot servieren.

5.3 Hiihnereintopf - Chicken Stew (Kerala)

1 Ingwerstiick frisch; a2 1/2 x 2 cm, 301

je zur Hilfte in feine Streifen 1 Ghee; ersatzweise Butterschmalz

und kleine Stiicke geschnitten 1/2 TL Senfkorner

1 TL Pfefferkorner 1 Zimt- oder Lorbeerblatt

Gelbwurz, gemahlen 2 Knoblauchzehen; lings in Scheiben ge-
2 Zwiebeln; grob gehackt schnitten

2 Griine Chilischoten; evtl. die Hélfte mehr 1 Zimtstange a 5 cm

160 g Kokosnuss; frisch geraspelt 4 Kardamomkapseln

500 ml Wasser, heif3 3 Nelken

10 Neue Kartoffeln; evtl. 1/5 mehr 20 Curryblitter

Salz 800 g Huhn; in kleine Stiicke zerteilt,
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ohne Haut und Knochen 80 g Erbsen; frisch oder Tk
1 Mohre; geschilt und in Scheiben geschnit- 125 ml Wasser
ten 1/4 TL Garam masala

Den in Stiicke geschnittenen Ingwer (die Ingwerstreifen beiseite stellen), Pfefferkérner und
Gelbwurz im Morser zu einer dicken, groben Paste verreiben.

Die Zwiebeln mit den griinen Chilis im Mixer piirieren. Die geraspelte Kokosnuss im hei-
Ben Wasser gut durchziehen lassen. Ein Sieb mit einem Mulltuch auslegen, die Mischung
hineinschiitten, das Tuch gut ausdriicken und die Kokosmilch ablaufen lassen, beiseite
stellen.

Die Kartoffeln mit je einer Prise Salz und Gelbwurz halb gar kochen.

Ol und Ghee zusammen erhitzen und die Senfkorner einstreuen. Sobald sie zu springen
beginnen, das Zimt- oder Lorbeerblatt einlegen und gerade eben Farbe annehmen lassen.
Das Zwiebel-Chili-Piiree, Knoblauch, Zimtstange und Kardamom zugeben und nach 20
Sekunden die Ingwerpaste, Nelken und Curryblitter unterrithren. Die Hiihnerstiicke in den
Topf legen und 2-3 Minuten rundum anschmoren.

Mit Salz wiirzen. Die Kartoffeln und die Mohren zufiigen und zugedeckt 2 Minuten
mitschmoren. Zum Schluss die Kokosmilch und das Wasser aufgielen, die Erbsen und die
Ingwerstreifen unterrithren. Mit Garam masala bestreuen und das Huhn zugedeckt garen
lassen.

Mengenangabe: 4 Portionen

5.4 Indischer Spinatauflauf

1 kg Blattspinat 2 TL Chilipulver
Zucker 1 TL Kurkuma

1 Zwiebel 100 g Créme fraiche
2 EL Sonnenblumendl Zucker

1 Stiick Ingwer 1 EL Zitronensaft

2 TL Koriander 60 g Ricotta

2 TL Kreuzkiimmel

Spinat putzen und waschen. In reichlich kochendem Salzwasser knapp 1 Minute garen.
Abgieflen, kalt abspiilen und abtropfen lassen. Zwiebel schilen und in fein e Ringe
schneiden. Ol in einer Pfanne erhitzen. Zwiebel darin glasig diinsten. Ingwer schilen und
fein hacken, zugeben. Gewlirze zufiigen, kurz mitdiinsten. Creme fraiche einriihren. Sofle
mit Salz, Zucker und Zitronensaft abschmecken. 2 Minuten bei mittlerer Hitze kocheln
lassen.

Backofengrill einschalten. Den Spinat ausdriicken und daraus 3 Nester formen. In eine
ofenfeste Form setzen und mit der Sof3e iibergieBlen. Ricotta mit einer Gabel zerdriicken
und in die Nester geben. Auf der mittleren Schiene 3-5 Minuten iiberbacken.
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Mengenangabe: 3 Portionen

5.5 Indischer Spitzkohleintopf

700 g Kartoffeln (fest kochend) 3EL O1

Salz 1 EL Kurkuma (gemahlen)

800 g Spitzkohl 1 TL Koriander (gemahlen)

300 g Gemiisezwiebeln 800 ml Gemiisefond

2 Knoblauchzehen Cayennepfeffer

20 g Frischer Ingwer 1/2 Bd. Koriandergriin

2 Rote Pfefferschoten 1 TL Abgeriebene Zitronenschale

1. Kartoffeln schilen, in 3 cm groBe Stiicke schneiden, in Salzwasser 12 Minuten kochen,
abgieflen, abschrecken. Spitzkohl putzen, den Strunk entfernen. Die dulleren Blitter in 4 cm
grofe, die inneren Blitter in 3 cm grofe Stiicke schneiden. Zwiebeln pellen, in 2 cm grofle
Wiirfel schneiden. Knoblauch pellen und fein hacken. Ingwer schilen. Pfefferschoten lings
aufschneiden, entkernen, beides sehr fein wiirfeln.

2. Zwiebeln im Ol glasig diinsten, die #uBeren Kohlblitter, Knoblauch, Ingwer und
Pfefferschoten zugeben und andiinsten. Mit Kurkuma und Koriander bestiuben und 1
Minute unter Rithren diinsten. Mit Fond aufgieBen, mit Salz und Cayennepfeffer wiirzen,
zugedeckt bei mittlerer Hitze 10 Minuten garen. Kartoffeln und restlichen Kohl untereben
und offen weitere 10 Minuten garen. Dabei ofter umriihren. Korianderblétter abzupfen,
mit Zitronenschale in den Eintopf geben und servieren. Dazu passen Sahnejoghurt und
gerostete Fladenbrotwiirfel.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 1 Stunde
pro Portion: 215 kcal; E9 g, F6 g, KH29 ¢
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6 Fischgerichte, Meeresfriichte

6.1 Baghare Jhingeh

1/4 TL Kurkuma 3 EL Speisedl

1 1/2 TL Chilipulver 1 TL Kalonji; Zwiebelsamen

1 TL Salz 4 Knoblauchzehen in diinne Scheiben
2 EL Essig 4 Rote Chilischoten getrocknet

450 g King prawns 6 Curry-Blétter

Kurkuma, Chilipulver, Salz und Essig vermischen und iiber die Prawns geben und das
Ganze gut unterheben, um die Prawns Gleichmé@Big mit der Mischung zu benetzen.

Das Ol in einer mittelgroBen Pfanne erhitzen, von der Platte nehmen und die Kalonji, den
geschnittenen Knoblauch, die Chili-Schoten und Curry-Blitter beigeben. Jetzt die Pfanne
abdecken und die Gewiirze fiir 2 min im Ol abkiihlen/ziehen lassen.

Die gewiirzten Prawns danach in die Pfanne geben, bei mittlerer Hitze unter stindigem
Riihren etwa 10 min lang auf der Platte lassen, um schlieflich die Pfanne bei niederer Hitze
abzudecken und 5 min zu warten.

Nochmal: Dieses Gericht ist von schirfetechnisch vom Allerfeinsten.

Mengenangabe: 4 Portionen

6.2 Bratfisch im Teigmantel

100 g Kichererbsenmehl (Besan) 300 ml Wasser

1 TL Ingwer; frisch gehackt 1 kg Kabeljaufilet; gehdutet

1 Knoblauchzehe; zerdriickt 300 ml O1

2 TL Chilipulver Gekochter Reis; zum Servieren
I'TL Salz GARNIERUNG

1/2 TL Gemahlene Kurkuma

2 Zitronen; in Spalten geschnitten
3 Frische griine Chilis; in Streifen geschnit-
ten

2 Frische griine Chilis; gehackt
1 Bd. frischer Koriander; gehackt

1. Das Mehl in eine grofle Schiissel geben. Ingwer, Knoblauch, Chilipulver, Salz und
Kurkuma zugeben und alles gut verriihren.

2. Chilis und Koriander gut mit der Gewiirzmischung vermengen.

3. Das Wasser langsam einriithren und alles zu einem halbfesten Teig verarbeiten. Bis zur
Verwendung beiseite stellen.

4. Den Kabeljau mit einem scharfen Messer in 8 Stiicke schneiden.

5. Die Fischstiicke vollstindig in den Teig tauchen. Uberschiissigen Teig vorsichtig
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abschiitteln.

6. Das Ol in einer Pfanne erhitzen. Die Fischstiicke portionsweise bei mittlerer Hitze
frittieren, dabei einmal wenden.

7. Den Bratfisch auf einer Servierplatte anrichten und mit Zitronenspalten und Chilistreifen
garnieren. Mit Reis servieren.

TIPP: Kichererbsenmehl wird in der indischen Kiiche oft fiir Pakoras Kebabs oder, mit
Vollkornmehl gemischt, fiir leckere Brote, wie z. B. Roti-Brot verwendet.

Mengenangabe: 4-6 Personen

6.3 Dhukhla machhi (Fischfilets an wiirziger Joghurtsauce)

600 g Fischfilet 3 dl Joghurt natur
Salz 1 EL Knoblauch; fein gehackt
Pfeffer 1 TL Frischer Ingwer; fein gehackt
Mehl 1 TL Chilipulver
4 EL Ol 1/2 TL Kurkuma; gemahlen
FUER DIE SAUCE 1 TL Koriander; gemahlen

2 EL 01 Salz

Pfeffer

2 EL Zwiebeln; fein gehackt

Sauce: Das Ol erhitzen, die Zwiebeln beifiigen und glasig anziehen. Alle restliche Sauce-
Zutaten in eine Schiissel geben und gut vermengen. Zu den Zwiebeln geben und ca. 10
Minuten kocheln lassen. Bei Bedarf etwas Wasser beifiigen. Die Fischfilets wiirzen und
im Mehl wenden. Das Ol in erhitzen und die Fischfilets braten. Auf vorgewirmten Teller
anrichten, mit der Sauce iiberziehen.

6.4 Fisch in Kokossauce

1 EL Ghee oder Ol 4 Gewiirznelken

2 Zwiebeln; in Ringe geschnitten 4 Kardamomkapseln; leicht zerdriickt
2 TL Gemabhlener Kreuzkiimmel 6 Curryblitter

1 TL Knoblauchpaste 750 ml Kokosmilch

1 TL Gemabhlener Koriander 1 kg Seeteufel; ohne Kopf

1 TL Gemahlene Kurkuma Chapati-Brot zum Servieren

1. Das Ghee in einem groflen schweren Topf erhitzen. Die Zwiebeln bei geringer Hitze
unter gelegentlichem Rithren 10 Minuten andiinsten, bis sie goldgelb sind. Kreuzkiimmel,
Knoblauchpaste, Koriander, Kurkuma, Gewiirznelken und Kardamom zugeben und unter
standigem Riihren 1-2 Minuten diinsten, bis die Gewiirze zu duften beginnen. Curryblétter
und Kokosmilch zufiigen, gut umriihren und 20 Minuten kécheln.
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2. In der Zwischenzeit den Fisch hduten und mit einem Schnitt zu beiden Seiten der
Wirbelsaule filetieren. Jedes Filet in 4 gleich grofe Stiicke schneiden. Jedes Stiick so fest
wie moglich aufrollen.

3. Die Fischrollchen vorsichtig in die Kokossauce legen und abgedeckt 10 Minuten kocheln,
bis sie gar sind. Mit Curryblittern garnieren und mit Chapati-Brot sofort servieren.

TIPP: Die Fischstiicke sollten moglichst dieselbe Groflie und Dicke haben damit sie
gleichzeitig gar sind. Der Fisch ist gar, wenn das Fleisch weil} ist und sich leicht zerteilen
lasst

Mengenangabe: 6 Personen

6.5 Fisch in Tomatensauce

500 g Tomaten 2 TL Garam masala

4 Frische griine Chilis 1 TL Chilipulver

1 kg Schellfischfilets; gehédutet 1 TL Zucker

Salz 2 EL Naturjoghurt

2 TL Gemahlene Kurkuma 1 EL Zitronensaft

4 EL Ghee oder Ol Korianderzweige; zum Garnieren
2 Zwiebeln; in Ringe geschnitten Safranreis zum Servieren

1 EL Gemahlener Koriander

1. Die Tomaten hiuten, entkernen und klein wiirfeln. Die Chilis der Linge nach aufschlitzen
und entkernen. Letzte Griten aus den Fischfilets entfernen und in groe Stiicke schneiden.
In einer kleinen Schale 1 Teeloffel Salz und 1 1/2 Teeloffel Kurkuma mischen und die
Fischstiicke damit einreiben.

2. Das Ghee in einer grof3en Pfanne erhitzen und die Fischstiicke portionsweise bei mittlerer
Hitze unter hdufigem Wenden goldbraun anbraten. Mit einem Schaumléffel aus der Pfanne
nehmen und beiseite stellen. Die Zwiebeln in die Pfanne geben und bei geringer Hitze
unter Riithren 10 Minuten diinsten, bis sie goldgelb sind.

3. Die restliche Kurkuma, Koriander, Garam masala, Chilipulver und Zucker zugeben und
unter Riithren weitere 2 Minuten diinsten. Bei mittlerer Hitze Tomaten, Chilis, Joghurt und
Zitronensaft zugeben und zum Kochen bringen. Die Hitze reduzieren und 15 Minuten
kocheln.

4. Den Fisch wieder in die Pfanne geben und vorsichtig riihren, bis die Fischstiicke mit
Sauce iiberzogen sind. Weitere 10 Minuten kocheln, bis der Fisch durchgegart ist. Mit Salz
abschmecken, mit Korianderzweigen garnieren und mit Safranreis servieren.

Mengenangabe: 4-6 Personen

6.6 Fisch nach Punjabi-Art
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2 EL Ghee oder Ol

2 Zwiebeln; in Ringe geschnitten
1 TL Knoblauchpaste

1 TL Ingwerpaste

1 EL Gemahlener Kreuzkiimmel
2 TL Gemahlener Koriander

1 TL Garam masala

1/2 TL Gemahlener Zimt

1/2 TL Cayennepfeffer

6 FISCHGERICHTE, MEERESFRUCHTE

Salz

960 g Tomaten aus der Dose

125 g Schlagsahne

1 EL Zitronensaft

800 g Kabeljaufilet; gehadutet und in 4 cm
breite

- Streifen geschnitten

Frischer Koriander; gehackt; zum Garnieren
Gekochter Reis; zum Servieren

4 Kardamombkapseln; leicht zerdriickt

1. Das Ghee in einem Topf erhitzen. Die Zwiebeln bei geringer Hitze unter Riihren 10
Minuten andiinsten, bis sie goldgelb sind. Knoblauch- und Ingwerpaste, Kreuzkiimmel,
Koriander, Garam masala, Zimt, Cayennepfeffer, Kardamom und 1 Prise Salz zugeben und
unter Rithren 2 Minuten diinsten, bis die Gewiirze zu duften beginnen.

2. Die Tomaten mit Saft sowie Sahne und Zitronensaft zugeben und unter gelegentlichem
Riihren 5 Minuten ziehen - nicht kochen - lassen, bis die Sauce etwas eingedickt ist.

3. Die Fischstiicke zugeben und 10 Minuten sanft kdcheln, bis sie gar sind. Auf vorge-
wirmte Servierteller verteilen, mit Koriander garnieren und mit Reis sofort servieren.
TIPP: Die Sauce sollte in Schritt 2 nicht kochen. Sonst besteht die Gefahr, dass die Sahne
unter der Einwirkung der Zitronensédure gerinnt.

VARIATION: Fiir dieses Gericht eignen sich alle Arten von festem weilem Fischfleisch, z.
B. Schellfisch.

Mengenangabe: 4 Personen

6.7 Fisch-Curry, besonders apart

1000 g Heilbutt Salz; nach Geschmack
1/21Joghurt 4 EL Sesamol
4 Knoblauchzehen 1/2 TL Sesamkorner

1 TL Kurkuma
5 Scheib. Ingwerwurzel; gehackt
1 EL Koriander, gemahlen

1 EL Tamarindensaft; oder Worcester-Sauce
1 Zitrone; Saft
250 g Tomaten; in Keile geschnitten

Fisch zusammen mit Joghurt, Knoblauch, Kurkuma, Ingwer, Koriander und Salz in eine
Schiissel geben.

Das Ol erhitzen und die Sesamkorner darin schon braun rosten (ungefihr 5 Minuten). Dann
nach und nach den Inhalt der Schiissel in die Pfanne geben und vorsichtig 10 Minuten
garen.

Zum Schluss Tamarindensaft und Zitronensaft dariiber trdufeln und mit den Tomatenkeilen
garnieren.
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Tipp: Da Tamarinde oft nur schwer zu beschaffen ist, kann auch Worcester-Sauce genom-
men werden.

Mengenangabe: 6 Portionen

6.8 Garnelen in dunkler Sauce

350 g TK-Garnelen 2 geh. TL Kreuzkiimmel; gemahlen

3 Tomaten 1 geh. TL Koriandersamen; gemahlen
5 Knoblauchzehen 5 EL Joghurt

1 Ingwerwurzel a 2,5 cm; geschilt 1 1/2 geh. TL Kurkuma

2 Zwiebeln; grob gehackt 1/4 geh. TL Cayennepfeffer; evtl. x 2
2 EL Wasser (I) 1/4 1 Wasser (IT)

4 EL Pflanzendl 1 geh. TL Salz

1 Zimtstange a 2,5 cm 1/4 geh. TL Garam masala

6 Kardamomkapseln 2 EL Korianderblitter; frisch gehackt

2 Lorbeerblitter

xRassedar djhinga Die Garnelen entschalen und auf saugfihigem Papier auftauen. Die
Tomaten hiuten und klein schneiden. Den Knoblauch mit gehacktem Ingwer, Zwiebeln
und Wasser (I) im Mixer zu einer Paste mahlen.

In einem Topf von etwa 20 cm Durchmesser das Ol auf mittlere Hitze bringen. Zimt,
Kardamom und Lorbeerblitter hineingeben und kurz rithren. Die Zwiebel-Knoblauch-Paste
zugeben und unter Riihren etwa 5 Minuten leicht bridunen.

Kreuzkiimmel und gemahlenen Koriander beifiigen, erneut 1/2 Minute rithren. Die
Tomaten zugeben und riihren, bis die Paste eine rotlich-braune Farbe annimmt. Den Joghurt
essloffelweise zugeben und jeweils 10-15 Minuten verriihren, bis er sich mit der Sauce
verbunden hat.

Kurkuma und Cayennepfeffer einstreuen, 1 Minute rithren. Die Garnelen trockentupfen,
mit dem Wasser (II) und Salz zufiigen. Alles miteinander verriihren und bei mittlerer Hitze
aufkochen. Unter vorsichtigem Riihren etwa 5 Minuten kocheln, bis die Sauce eindickt
die Garnelen diirfen nicht verkochen.

Das Garam masala untermischen. Mit frischem Koriander garniert servieren.

Beilagen: Duftreis, Blumenkohl mit Kartoffeln und Dip aus Tomaten, Zwiebeln und
Koriander.

Die nicht zerkochten Gewiirze werden nicht mitgegessen.

Anmerkung Petra: Dosentomaten stiickig verwendet. Garnelen nur in der ansonsten fertigen
Sauce garziehen lassen. Sehr fein, dazu die empfohlenen Beilagen.

Mengenangabe: 4 Portionen

6.9 Garnelen indisch
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Helle SoB3e geschilte Garnelen
Curry Sahne
1 Zwiebel

Helle Sauce zubereiten, pikant mit Curry abschmecken. Feingehackte Zwiebel in Butter
andiinsten, geschilte Garnelen kurz mitschmurgeln, unter die Sauce rithren und mit Sahne
verfeinern. Beilagen : Reis oder Kartoffelpiiree

6.10 Garnelen mit Spinat

250 g TK-Garnelen 1/2 TL Schwarzkiimmel
350 g TK-Gehackter Spinat 1 TL Ingwer; frisch gehackt
2 Tomaten 1 TL Chilipulver

150 ml1 O1 1 Knoblauchzehe; zerdriickt
1/2 TL Senfkorner 1 TL Salz

1. Die Garnelen in eine Schiissel mit kaltem Wasser legen und zum Auftauen beiseite
stellen.

2. Den Spinat auftauen und ausdriicken.

3. Die Tomaten in Scheiben schneiden und beiseite stellen.

4. Das Ol in einer groBen Pfanne erhitzen. Senfkorner und Schwarzkiimmel zugeben und
unter Rithren anbraten. Hitze reduzieren.

5. Tomaten, Spinat, Ingwer, Chilipulver, Knoblauch und Salz in die Pfanne geben. 5-7
Minuten unter Riithren anbraten.

6. Die Garnelen gut abtropfen lassen. Zu der Spinat-Gewiirz-Mischung in die Pfanne
geben. Gut verrithren und abgedeckt bei geringer Hitze etwa 7-10 Minuten kocheln.

7. Sobald die Garnelen gar sind, das Gericht in eine Schiissel umfiillen und heif} servieren.

TIPP: Tiefgefrorener Spinat sollte gut aufgetaut und ausgedriickt werden. Stattdessen kann
man auch frischen Spinat verwenden.

Mengenangabe: 4-6 Personen

6.11 Garnelenreis mit Safran

450 g Kleine rohe Garnelen; ausgeldst, 2 Griine Kardamomkapseln
Tiefkiihlware aufgetaut 2 Zwiebeln; in Ringe geschnitten
150 ml Milch 2 Lorbeerblitter

1/2 TL Safranfiden 1 TL Ingwer; frisch gehackt

1 TL Chilipulver 1 TL Salz

1 TL Kiimmel 450 g Basmati-Reis

1 TL Zimt 5 EL Ghee
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4 EL Zitronensaft plus etwas mehr zum Garnieren
Einige Frische Minzeblitter,

1. Die Garnelen in einer Schiissel mit kaltem Wasser auftauen.

2. Die Milch in einem Topf aufkochen und den Safran zugeben. Beiseite stellen.

3. Chilipulver, Kiimmel, Zimt, Kardamomkapseln, die Hélfte der Zwiebelringe, Lorbeer-
blitter, Ingwer und Salz im Morser zu einer feinen Paste zerreiben. Beiseite stellen.

4. Den Reis in Wasser halb gar kochen, dann vom Herd nehmen. Das Wasser abgie3en und
den Reis beiseite stellen.

5. Das Ghee in einem Topf erhitzen und die restlichen Zwiebeln darin goldbraun braten. In
eine Schiissel geben und mit Zitronensaft und einigen Minzeblattern vermengen.

6. Gewlirzpaste und Garnelen in den Topf geben und 3-4 Minuten anbraten.

7. Die Hilfte vom Reis in einen grofien Topf geben, dariiber die Garnelenmischung
verteilen. Die Hilfte der Zwiebelmischung und der Safranmilch zugeben. Den tibrigen Reis
darauf schichten. Dann alle restlichen Zutaten dariiber verteilen und abgedeckt bei geringer
Hitze 15-20 Minuten garen.

8. Den Garnelenreis vor dem Servieren gut verriihren und mit Minzeblittern garniert
servieren.

Mengenangabe: 4 Personen

6.12 Gebackener Fisch

8 Red-Snapper-Filets; halbiert TEIG

Pfeffer & Salz 75 g Kichererbsenmehl (Besan)
125 ml Zitronensaft 2 EL Reismehl

Ol; zum Ausbacken 1 TL Chilipulver

2 Limetten; in Spalten geschnitten, zum Gar- 1 TL Gemahlene Kurkuma
nieren 125 ml Wasser

1. Die Fischfilets salzen und pfeffern, in eine grofe flache Form legen und mit Zitronensaft
betridufeln. Mit Frischhaltefolie abdecken und an einem kiihlen Ort 30 Minuten marinieren.
2. In der Zwischenzeit fiir den Teig Kichererbsenmehl, Reismehl, Chilipulver und Kurkuma
in einer groflen Schiissel mischen. Nach und nach das Wasser unterriithren, bis ein glatter
Teig entsteht. Abdecken und 30 Minuten ruhen lassen.

3. Das Ol in einer groBen schweren Pfanne oder in einer Fritteuse auf etwa 180-190°
C erhitzen; ein Brotwiirfel sollte darin nach 30 Sekunden goldbraun frittiert sein. Die
Fischstiicke portionsweise in den Teig tauchen, iiberschiissigen Teig abtropfen lassen
und im heiflen Fett 5 Minuten goldgelb ausbacken. Mit einem Schaumldffel aus dem
Fett nehmen, auf Kiichenpapier abtropfen lassen und warm halten, bis alle Fischstiicke
ausgebacken sind. Mit Limettenspalten garniert servieren.

TIPP: Der Teig sollte vor der Ruhezeit glatt geriihrt sein. Falls Sie den Teig ldnger als 30
Minuten ruhen lassen, schlagen Sie ihn noch einmal kurz auf, da sich die Zutaten eventuell
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absetzen konnen.

Mengenangabe: 6 Personen

6.13 Gebackener Fisch in Tomatensauce

Fiir 1 Person 2 EL Tomatenmark
1 mittelgrole Makrele 1 TL Zitronensaft
Salz 1 Tasse Wasser
1 groB. rote Peperoni Beilage
1 klein. Zwiebel Reis
2 Zeh?n Knobi Salat Gurke oder
1 EL Ol Blattsalat

1 1 cm Scheibe Ingwer

Makrele waschen, Haut einschneiden, und mit Salz (nach Geschmack) einreiben. Danach
wird knusprig gebraten und beiseite gelegt. Peperoni entkernen und mit der Zwiebel und
den Knoblauchzehen im Mixer verhexen. Das Ganze in Ol diinsten. Dazu kommt dann
Ingwer, Tomatenmark, Zitronensaft, Wasser und wenn es schon kocht, lege die Makrele
rein, lass alles ziehen, bis die Sauce dicklich wird. Als Beilage nimmt man Reis und rohe
Salat Gurke in Scheibe, oder auch rohe Salatblitter als Gemiise. Zum Trinken gibt es
schwarzen Tee oder kaltes klares Wasser.

6.14 Gedampfter Fisch mit Kokos & Koriander

2 groB3. Rotzungen; gesidubert und geschuppt 6 Frische griine Chilis; entkernt und gehackt

Salz 4 Knoblauchzehen; gehackt
5 EL Zitronensaft 1 TL Kreuzkiimmelsamen
170 g Koriander; gehackt 1 EL Zucker

50 g Kokosraspel Ol; zum Bestreichen

1. Die Fische auf jeder Seite zweimal mit einem scharfen Messer diagonal einschneiden,
dann innen und auflen mit Salz und 4 Essloffeln des Zitronensafts einreiben. In eine grofle
Form legen und abgedeckt 30 Minuten an einem kiihlen Ort ziehen lassen.

2. Den Backofen auf 200° C vorheizen. Den restlichen Zitronensaft, Koriander, Kokosras-
pel, Chilis, Knoblauch, Kreuzkiimmel und Zucker in einem Mixer oder mit einem Morser
zu einer glatten Paste verarbeiten.

3. Zwei Stiicke Backpapier, die grof8 genug sind, um jeweils einen Fisch einzuschlagen,
mit etwas Ol bestreichen. Die Fische vollstindig mit der Paste einreiben. In die Mitte der
Backpapierbogen legen und gut verschlieen. Die Pdckchen auf ein Backblech setzen und
im Ofen 25-30 Minuten garen. Die Fische auspacken und sofort servieren.
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TIPP: Der Fisch sollte nicht ldnger als 1 Stunde in der Zitronenmarinade bleiben, sonst
zersetzt die Sdure langsam das Eiweil3.

Mengenangabe: 4 Personen

6.15 Gegrillte Forelle mit Ingwer

1 TL Ingwerpaste Pfeffer & Salz

1 TL Knoblauchpaste 4 Forellen; gesdubert
2 Frische griine Chilis; entkernt und fein ge- Ol; zum Bestreichen
hacke . GARNIERUNG

1 EL Frischer Koriander; gehackt Korianderzweige
1/2 TL Gemahlene Kurkuma Limettenscheiben

1. Den Backofengrill vorheizen, Ingwer- und Knoblauchpaste, Chilis, Koriander, Kurkuma,
1 Teeloffel Pfeffer und 1 Prise Salz mit etwas Wasser zu einer glatten Paste verriihren.

2. Die Forellen auf beiden Seiten mit einem scharfen Messer 4-5-mal einschneiden und mit
der Gewilirzpaste einreiben, sodass die Paste gut in die Einschnitte dringt.

3. Die Fische mit Ol bestreichen und 15 Minuten unter dem Grill garen, die Forellen
dabei einmal wenden und die zweite Seite ebenfalls mit Ol bestreichen. Auf vorgewirmten
Serviertellern anrichten, mit Koriander und Limettenscheiben garniert sofort servieren.
TIPP: Koriander ist eines der wichtigsten Kréuter der indischen Kiiche und verfeinert viele
Gerichte mit seinem einzigartigen Aroma.

Mengenangabe: 4 Personen

6.16 Griines Fischcurry mit Ananas und Thai Basilikum

Fiir die Currysauce 3 EL Speisestirke
50 ml P.i.ianzenél Fiir die Einlage?
3 EL griine Currypaste 300 g weilles Fischfilet
100 ml Hithnerfond

. 1 frische Ananas
500 ml Kokosmilch, ungesiif3t

; . 100 g Zuckerschoten
> Limonenblitter 100 g Bambussprossen
etwas Salz 100 g Wasserkastanien
2 EL Zucker 1 Bd. Thai Basilikum

Ol in einem Topf erhitzen und die Currypaste darin leicht anschwitzen. Mit dem Hiihner-
fond abldschen und gut verriihren, so dass keine Klumpen mehr zu sehen sind. Kokosmilch
auffiillen, Limonenblétter zugeben und 10 Min. leicht kécheln lassen. Mit Salz und Zucker
abschmecken. Es sollte eine leichte Siile zu schmecken sein und etwas kriftiger mit Salz
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wiirzen da die Einlage viel davon annimmt. Speisestirke mit kaltem Wasser anriihren und
die Sauce damit abbinden. Den Fisch in Wiirfel schneiden. Die Ananas schilen, von den
braunen "Augen befreien" und in Wiirfel schneiden. Zuckerschoten in Streifen schneiden.
Bambussprossen und Wasserkastanien abschiitten und unter flieBendem Wasser abwaschen.
Wasserkastanien halbieren. Thai Basilikum waschen und grob zupfen. Die Fischwiirfel
mit den restlichen Zutaten in die heile Sauce geben und 5 min. ziehen lassen. Basilikum
zugeben und servieren.

Tipp: Die Zutaten fiir das Curry bekommt man in gut sortierten Supermérkten oder in
speziellen Asiatischen Geschéften. Die Bambussprossen, und Wasserkastanien werden auf
dem Markt meist nur in Dosen angeboten. Deshalb sollte man immer die Ware abschiitten
und mit klarem Wasser abspiilen um einen "Dosengeschmack" im Essen zu vermeiden.
Das Curry kann auch nach Belieben mit anderen Fischen, Garnelen oder Hihnchenfleisch
zubereitet werden. Zu diesem Curry passt ein leichter Basmatireis wunderbar.

Mengenangabe: 4 Portionen
pro Portion: 455 kcal / 1903 kJ; E22 g, F16 g, KH51 g

6.17 Indischer Zimtfisch

600 g Seelachsfilet Pfeffer

Salz 2 Stangen Zimt

Zitronensaft 3 -4 El Essig

400 g Tomaten 40 g Weizenmehl

100 g Zwiebeln 40 g Kise, gerieben (z.B. Gouda)
1 Msp. Zucker 2 TL Paprika, edelsii3

Fischfilet waschen, trockentupfen, in Stiicke schneiden, salzen und mit Zitronensaft
betrdufeln. Tomaten enthéduten, in Wiirfel schneiden, mit der feingehackten Zwiebel,
Zucker, Zimt, Pfeffer und Essig kurz aufkochen lassen. Zimt aus der Brithe nehmen. Fisch
etwa 10 Minuten bei mittlerer Hitze mitgaren. Fisch herausnehmen. Briihe sdmig schlagen
und durchsieben, mit Wasser auf 0,5 1 auffiillen. Weizenmehl mit etwas Wasser anriihren;
in die Sauce einrithren und durchkochen (evtl. Mit Zimt und Zucker abschmecken). Fisch
in eine feuerfeste Form geben, mit der Sauce iibergief3en, mit Kise bestreuen. Bei 175° 15
Minuten backen.

6.18 Kedgeree (englisch-indisches Fischgericht)

300 g Reis 1 EL Butter

4 Eier 125 ml Sahne, siif3

600 g Fisch, gerduchert (Heilbutt, Gold- Petersilie; gehackt
barsch) Gewiirze nach Belieben
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Reis in 15 - 20 Minuten gar, die Eier hart kochen. Unterdessen Fisch in Stiickchen
zerpfliicken und in erhitztem Fett in einem groBeren Topf durchschwenken. Eier schilen
und hacken, nur einige Scheiben zur Dekoration zuriickbehalten. Reis gut abtropfen lassen.
Sahne mit dem Fisch erhitzen, Reis und Eier zufiigen, wiirzen. Alles vermischen und
servieren. Mit Eischeiben und Petersilie garnieren. Beilage: Kressesalat.

Mengenangabe: 4 Portionen

6.19 Krabben in Tomatensauce

3 Zwiebeln 2 EL Zitronensaft

1 Griine Paprika 350 g Krabben, Tiefkithlware

1 TL Salz 3EL Ol

1 Knoblauchzehe; zerdriickt 480 g Tomaten aus der Dose

1 TL Ingwer; frisch gehackt Frischer Koriander; gehackt, zum Garnieren
1 TL Chilipulver Gekochter Reis; zum Servieren

1. Die Zwiebeln schilen und in Ringe schneiden, die Paprika putzen, entkernen und in
Streifen schneiden.

2. Salz, Knoblauch, Ingwer und Chilipulver in einer kleinen Schiissel vermischen. Zitro-
nensaft zugeben und alles zu einer Paste verarbeiten.

3. Die Krabben in eine Schiissel mit kaltem Wasser legen und zum Auftauen beiseite
stellen. Gut abtropfen lassen.

4. Das Ol in einem mittelgroBen Topf erhitzen. Die Zwiebeln zugeben und goldbraun
braten.

5. Hitze reduzieren. Die Gewiirzpaste zu den Zwiebeln geben und 3 Minuten pfannenriih-
ren.

6. Paprika und Tomaten mit Saft zugeben und alles 5-7 Minuten garen, gelegentlich
umriihren.

7. Die aufgetauten Krabben in den Topf geben und die Mischung etwa 3- 4 Minuten unter
gelegentlichem Riihren kocheln. Mit Koriander garnieren und heifl servieren. Dazu Reis
reichen.

TIPP: Frische Ingwerwurzeln werden geschélt und dann gerieben, geraspelt, fein gehackt
oder in diinne Scheiben geschnitten. Ingwer ist auch in Pulverform erhiltlich, frischer
Ingwer schmeckt jedoch weit intensiver als Ingwerpulver.

Mengenangabe: 4-6 Personen

6.20 Krabben mit Paprika
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450 g Krabben, Tiefkiihlware 1 Rote Paprika

1/2 Bd. Frischer Koriander 75 g Butter

1 Knoblauchzehe; zerdriickt Korianderzweige; zum Garnieren
1 TL Salz Gekochter Reis; zum Servieren

1 Griine Paprika

1. Die Krabben auftauen. Dann unter kaltem Wasser abspiilen. Griindlich abtropfen lassen
und in eine grofle Schiissel geben.

2. Koriander fein hacken. Knoblauch, Koriander und Salz zu den Krabben in die Schiissel
geben und sorgfiltig verrithren. Die Krabbenmischung bis zur Weiterverarbeitung beiseite
stellen. Paprika putzen, entkernen und in diinne Streifen schneiden.

3. Die Butter in einer grofen Pfanne zerlassen. Die Paprika zugeben und unter Rithren 3-4
Minuten scharf anbraten. Die Krabbenmischung in die Pfanne geben und alles weitere 3
Minuten garen, dabei gelegentlich umriihren. Krabben und Paprika auf einer Servierplatte
anrichten, mit Koriander garnieren und mit Reis sofort servieren.

TIPP: Lassen Sie tiefgefrorene Krabben am besten im Kiihlschrank vollstindig auftauen,
und verarbeiten Sie diese noch am selben Tag.

Mengenangabe: 4 Personen

6.21 Macchi Kofta (Fischbiillchen)

500 g Kabeljaufilets 2 EL Petersilie

11/2 TL Salz 2 Eier

1 EL Currypulver 2 EL Semmelbrosel

1 EL Zitronensaft Pflanzendl zum Braten
1 Zwiebel

Den Fisch kochen, die Haut abziehen und die Griten entfernen.

Dann das Fischfilet in einem Mixer piirieren. Anschlieend Salz, Currypulver, Zitronensaft,
gehackte Zwiebeln und Petersilie dazu geben und griindlich mischen. 12 Kleine Béllchen
formen.

Die Billchen erst in den verschlagenen Eiern, dann in den Semmelbroseln wélzen.

Im heien Fett schwimmend etwa 10 Minuten ausbacken.

Mengenangabe: 4 Portionen

6.22 Marinierter Fisch

1 Frische griine Chili 4 EL Naturjoghurt
4 Red Snapper; gesdubert 1 TL Knoblauchpaste
125 ml Limettensaft 1 TL Ingwerpaste
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1 EL Koriandersamen 2 TL Gemahlener Kreuzkiimmel
1 'T.L Garam masala . GARNIERUNG

Eln%ge Tropfen rote Lebensmittelfarbe; nach 1 Limette; in Spalten geschnitten
Belieben Korianderzweige

75 g Butter

1. Die Chili entkernen und hacken. Die Fische auf beiden Seiten mit einem scharfen
Messer mehrmals einschneiden und mit Limettensaft betrdufeln. Joghurt, Knoblauch-
und Ingwerpaste, Koriander, Chili und Garam masala im Mixer zu einer glatten Paste
verarbeiten. In eine grofe flache Form fiillen und die Lebensmittelfarbe, falls verwendet,
einriihren. Die Fische hineinlegen und in der Marinade wenden. Mit Frischhaltefolie
abgedeckt 8 Stunden im Kiihlschrank marinieren, dabei mehrmals wenden.

2. Den Backofen auf 190° C vorheizen. Die Fische aus der Marinade nehmen und auf ein
Grillgitter mit untergestellter Fettpfanne legen. Im Ofen 10 Minuten garen.

3. In der Zwischenzeit die Butter in einem kleinen Topf bei geringer Hitze zerlassen. Den
Topf vom Herd nehmen und den Kreuzkiimmel einriihren. Die Fische damit bestreichen
und weitere 6-7 Minuten im Ofen garen. Auf vorgewidrmte Servierteller heben, mit
Limettenspalten und Koriander garnieren und sofort servieren.

TIPP: Die Butter sollte beim Zerlassen auf keinen Fall braun werden, sonst erhilt sie einen
bitteren Geschmack und verdirbt das Aroma des fertigen Gerichts.

Mengenangabe: 4 Personen

6.23 Muscheln in Kokossauce

3 EL Ghee oder Ol 1/2 TL Gemahlene Kurkuma

1 Zwiebel; fein gehackt Salz

1 TL Knoblauchpaste 625 ml Kokosmilch

1 TL Ingwerpaste 1 kg Miesmuscheln; abgebiirstet und Barte
1 TL Gemabhlener Kreuzkiimmel entfernt

1 TL Gemahlener Koriander Frischer Koriander; gehackt; zum Garnieren

1. Das Ghee in einer groflen schweren Pfanne erhitzen und die Zwiebel bei geringer Hitze
unter gelegentlichem Rithren 10 Minuten andiinsten, bis sie goldgelb ist.

2. Knoblauch- und Ingwerpaste zufiigen und unter stindigem Riihren weitere 2 Minuten
diinsten. Kreuzkiimmel, Koriander, Kurkuma und 1 Prise Salz zugeben und unter stindigem
Riihren weitere 2 Minuten diinsten. Die Kokosmilch zugieBen und zum Kochen bringen.

3. Die Muscheln zugeben und abgedeckt 5 Minuten kochen, bis sich die Muscheln 6ffnen.
Die Muscheln mit Sauce in eine vorgewidrmte Servierschiissel fiillen, mit Koriander
garnieren und sofort servieren.

TIPP: Die Muscheln unter flieBend kaltem Wasser abbiirsten und die Barte entfernen.
Beschidigte Muscheln oder solche, die sich nicht schlieBen, wenn man darauf klopft,
aussortieren! VARIATION: Ersetzen Sie die Muscheln durch 2 gekochte Taschenkrebse.
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Geben Sie das Krebsfleisch mit den Scheren in Schritt 3 dazu.

Mengenangabe: 4 Personen

6.24 Scampi Curry

6 Hummerkrabben oder echte Scampi 250 ml Fischfond

4 Schalotten 250 ml Kokosmilch, ungesiif3t
2 Knoblauchzehen 300 g Blattspinat

1 Apfel 8 Champignons, weil}

1 Sténgel Zitronengras etwas Salz, Pfeffer

50 g Butter 1 Zitrone

1-2 TL rote Thai-Curry-Paste 1 EL Pflanzendl

1 TL Fischsauce 1 Bd. Thaibasilikum

Die Hummerkrabben schilen, die Darme entfernen.

Fiir die Sauce drei Schalotten und eine Knoblauch schilen und fein wiirfeln, Apfel
ebenfalls wiirfeln, Zitronengras fein schneiden. 40 g Butter in einem Topf erhitzen und
die Karkassen der Scampi mit Schalotten, Knoblauch, Apfel und Zitronengras darin
anschwitzen. Thai-Curry-Paste und Fischsauce dazugeben und mit dem Fischfond und der
Kokosmilch auffiillen.

Langsam um die Hélfte einkochen lassen.

Den Spinat waschen und blanchieren. Eine Schalotte schilen, wiirfeln und in 1 EL Butter
glasig andiinsten, den Spinat dazugeben und warm schwenken. Mit Salz, Pfeffer und
Knoblauch abschmecken.

Die Sauce durch ein Sieb passieren. Die Champignons putzen, vierteln und dazugeben.
Noch einige Minuten kochen lassen. Mit der Fischsauce abschmecken. Die geschilten
Scampis mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft wiirzen. Ol in einer Pfanne erhitzen und die
Scampi anbraten. In der Sauce fertig garen. Kurz vor dem Anrichten die Thaibasilikum-
blitter dazugeben.

Blattspinat mittig auf Tellern anrichten. Die Hummerkrabben mit der Sauce kreisférmig
um den Spinat verteilen. Dazu passt Duftreis.

Mengenangabe: 2 Portionen
pro Portion: 448 kcal / 1874 kJ; E24 g, F30g, KH 18 g

6.25 Scampi in Koriander-Senf-Creme

60 g Mittelscharfer Senf Salz

10 g Senfpulver; Colemans, Zucker

2 TL Kurkumapulver; gestr. TI nehmen 16 Rohe Scampi; a 30g ohne Kopf und Scha-
1 TL Paprikapulver; edelsiif3 le

6 EL Sonnenblumendl; ca. 60 ml 2 Zweige Koriandergriin
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Aus Senf, Senfpulver, Kurkuma, Paprikapulver und Ol eine glatte Paste rithren. Mit dem
Schneebesen nach und nach 200 ml kaltes Wasser einrithren. Die Senfsauce mit Salz und
einer Prise Zucker wiirzen. Die Darme aus den Scampi entfernen. Die Scampi kalt waschen,
trocken- tupfen und in einer feuerfesten Form mit der Senfsauce mischen. Im Topf so viel
Wasser bis kurz vor dem Siedepunkt erhitzen, dass die Form fast vollstindig darin stehen
kann. Die Scampi im heif3en (keinesfalls kochenden!!) Wasserbad etwa 15 Minuten garen.
Dabei ab und zu umriihren, damit sie gleichmifBig garen. Das Koriandergriin (bis auf ein
paar Bléttchen fiir die Dekoration) nicht zu fein hacken und unter die Senfsauce mischen.
Die Scampi mit der Sauce auf vorgewirmten Tellern anrichten und mit Korianderblittchen
garnieren. Dazu passt geddmpfter Basmatireis.

Kleiner Tipp: Dieses bengalische Familienrezept kann statt mit Scampi auch mit gewiirfel-
tem Fischfilet zubereitet werden. Noch ein kleiner Tipp: Senfpulver wird schnell bitter. Das
lasst sich vermeiden wenn man es im Kiihlschrank aufbewahrt.

Zubereitung: ca. 30 Minuten
pro Portion: ca.: 245 kcal

6.26 Scampi mit Topinamburs Kachu jhinga

700 g Scampi, frisch 2 Chilischoten, griin

2 Kartoffeln, mittelgrof3 1 St. Ingwerwurzel (etwa 1 1/2 cm)
1 kg Topinambur 1 TL Salz (gestrichener)

oder griiner oder gelber Kiirbis 1 TL Kurkuma

2 Zwiebeln 4 EL Ol

Die Scampi bis auf den Schwanz abschilen, die schwarzen Stringe entfernen, die Scampi
abspiilen, trockentupfen. Kartoffeln schilen, waschen und in ldngliche Stiicke schneiden.
Die Topinamburs schilen und wiirfeln oder Kiirbis schélen, Kerne entfernen, in Wiirfel
schneiden. Die Zwiebeln schilen und hacken. Chilischoten ldngs halbieren, entstielen,
entkernen und waschen. Den Ingwer schilen und reiben. Salz und Kurkuma miteinander
vermischen. Damit die Scampi von allen Seiten wiirzen. In einer tiefen Pfanne Ol erhitzen,
die Zwiebeln glasig braten. Kartoffeln, Chilischoten und Ingwer zugeben. Ein paar Minuten
garen lassen, dann die Topinamburs oder den Kiirbis hinzufiigen, gut rithren. Schlielich
die Scampi und ein wenig warmes Wasser zugeben und gut vermengen. Zugedeckt weitere
10 Minuten garen. Heill servieren. Als Beilage eignet sich weiller Reis oder Pilaf-Reis.
Tipp: Topinamburs gibt es bei uns selten zu kaufen. Sie konnen dieses Gemiise durch eine
entsprechende Menge griinen oder gelben Kiirbis ersetzen. Geschmacklich wird dieses
Gericht dadurch nicht verindert.

6.27 Seeteufel-Gemiise-Spiefle
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3 EL Limettensaft

1 EL Frische Minze; gehackt

1 EL Frischer Koriander; gehackt

2 Frische griine Chilis; entkernt und fein ge-
hackt

1 TL Ingwerpaste

6 FISCHGERICHTE, MEERESFRUCHTE

1 Griine Paprika; in Stiicke geschnitten

8 Baby-Maiskolben; halbiert

8 Champignons

8 Kirschtomaten

1/2 klein. Blumenkohl; in Roschen zerteilt
1 EL Maiskeimol

1/2 TL Knoblauchpaste Safranreis zum Servieren

1 TL Gemabhlener Koriander GARNIERUNG

Salz . i 1 Limette; in Spalten geschnitten
350 g Seeteufelfilet; gewiirfelt Korianderzweige

1 Rote Paprika; in Stiicke geschnitten

1. Limettensaft; gehackte Kriuter, Chilis, Ingwer- und Knoblauchpaste, Koriander und 1
Prise Salz in einer groen flachen Form verriihren. Die Fischwiirfel hineingeben und gut in
der Marinade wenden. Mit Frischhaltefolie abdecken und an einem kiihlen Ort 30 Minuten
marinieren.

2. Den Backofengrill vorheizen. Die Fischwiirfel abtropfen lassen und abwechselnd mit
dem Gemiise auf 4 lange oder 8 kurze gedlte Metallspiefie stecken.

3. Die SpieBe mit der Marinade und dem Ol bestreichen und 10 Minuten grillen, dabei die
SpieBe hiufig drehen und mit Marinade bestreichen. Mit Limettenspalten und Koriander
garnieren und auf einem Safranreisbett sofort servieren.

TIPP: Falls Sie Spiefe aus Holz oder Bambus verwenden, weichen Sie diese, wéihrend der
Fisch mariniert, in warmem Wasser ein, damit sie nicht verbrennen.

VARIATION: Statt Seeteufel konnen Sie auch groBe rohe, bis auf die Schwanzflosse
ausgeloste Garnelen verwenden.

Mengenangabe: 4 Personen

6.28 Senffisch auf indische Art

1 Zwiebel - festen Fisches nehmen

4 Knoblauchzehen 1/2 Tas. Wasser

Kardamom 1/2 Tas. Essig

Zimt 1/2 TL Kurkuma

Curryblitter; oder 1 Zitrone; Saft davon

- Lorbeerblitter 1 EL Schwarzer Senf; gemahlen

Salz
1/2 Tas. Joghurt; bei Bedarf

Butterschmalz; oder Ghee
500 g Fisch; das Filet eines

Zwiebel und Knoblauchzehen in kleine Wiirfel schneiden und zusammen mit Kardamom,
Zimt, Curry- oder Lorbeerblittern in etwas Butterschmalz oder Ghee andiinsten. Den Fisch
gut waschen, in groB3e Stiicke schneiden und dazugeben. Wasser, Essig und Kurkuma hin-
zufiigen und alles bei mittlerer Hitze kdcheln lassen, bis der Fisch fast gar ist. Zitronensaft
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und die gemahlenen Senfkorner hinzufiigen und das Ganze noch ca. 10 Minuten ziehen
lassen. Wer die Sauce etwas dicker mag, kann noch etwas Joghurt dazugeben.

6.29 Stockerfilets indisch

Hauptzutaten 2 Zwiebeln

8 Stockerfilets 6 EL Ol

1/2 Zitrone 2 TL Curry

1 Rote Paprika 2 Tas. Reis

100 g Kokosraspel 2 TL Hiihnerbriihe

2 Bananen Salz

2 Pkg. Currysofe Pfeffer
Nebenzutaten 2 Eier

- Stockerfilets mit Zitronensaft betrdufeln - Zwiebel wiirfeln - Paprikaschote wiirfeln -
Ol und Curry erhitzen - Zwiebeln, Paprika, Reis, Hithnerbriihe, 2 Tassen Wasser zugeben
- 20 Minuten kochen - Currysofle kochen - Fisch salzen und pfeffern - Fisch in Ei und
Kokosraspeln wenden - Fisch in heiBem Ol 5 Minuten braten - Banane in Scheiben 1
Minute braten - Reis anrichten, Fischfilets darauf, Banane dariiber - Currysofle getrennt
servieren

Mengenangabe: 4 Portionen
Vorbereitungszeit 0:15
Gesamtzeit 0:40

855 kcal

6.30 Tali Machchi (Frittierte Heringe)

6 Doppelte Heringsfilets 1/2 TL Chilipulver
Fiir Den Teig 1 TL Kumin; gemahlen
200 g Kichererbsenmehl 2 TL Garam Masala
50 g Speisestirke Aufserdem
11/2 TL Salz Frittierfett
2 Knoblauchzehen 280 ml Wasser
1 Bd. Koriander Evtl. Bananenblitter

Heringslappen lidngs am Riicken halbieren und in etwa 10 cm lange Stiicke schneiden.

Fiir den Teig: Kichererbsenmehl, Speisestirke, Salz, zerdriickten Knoblauch, gehackten
Koriander, Chilipulver, Kumin, Garam Masala und Wasser verriihren.

In einer Pfanne etwa 3 cm hoch Frittierfett einfiillen und erhitzen. Die Temperatur ist
richtig, wenn an einem in das Fett eingetauchten Holzloffel kleine Blasen aufsteigen.
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Fischstiicke durch den Teig ziehen und im heiflen Fett etwa drei Minuten ausbacken. Dabei
stdndig wenden, damit sie von allen Seiten braun werden.

Im vorgeheizten Backofen bei 70 Grad warm halten, bis alle Fischstiicke ausgebacken sind.
Evtl. in Bananenblitter wickeln und servieren.

Mengenangabe: 6 Portionen

6.31 Tandoori-Garnelen

10-12 Riesengarnelen 1 TL Gemabhlener Kreuzkiimmel

100 g Butter Einige Tropfen rote Lebensmittelfarbe; nach
1 TL Ingwer; frisch gehackt Belieben

1 Knoble}u.chzehe; zerdriickt GARNIERUNG

1'TL Chilipulver 8 Salatblitter

1/2 TL Salz
1 TL Gemahlener Koriander
1/2 Bd. Frischer Koriander; fein gehackt

1-2 Frische griine Chilis; fein gehackt
1 Zitrone; in Spalten geschnitten

1. Die Garnelen aus den Schalen 16sen und den Darmfaden entfernen.

2. Die Garnelen in eine Auflaufform legen.

3. In einem groBen Topf die Butter zerlassen.

4. Ingwer, Knoblauch, Chilipulver, Salz, gemahlenen und gehackten Koriander, Kreuzkiim-
mel und eventuell Lebensmittelfarbe zu der Butter geben und alles gut verriihren.

5. Die Butter-Gewiirz-Mischung iiber die Garnelen verteilen.

6. Den Backofengrill vorheizen. Die Garnelen 10-12 Minuten grillen, dabei einmal
wenden.

7. Die Garnelen auf einem Salatbett anrichten und mit Chilis und Zitronenspalten garnie-
ren.

TIPP: Man kann die Garnelen auch mit Schale garen, doch dann miissen sie bei Tisch
geschilt werden, was fiir die Géste unangenehm sein kann.

Mengenangabe: 4 Personen

6.32 Tandoori-Garnelen

2 Limetten Salz

20 Riesengarnelen (roh, ohne Kopf und 1/2 TL Koriander, gemahlen
Schale a 40 g) 1/2 TL Piment, gemahlen
150 g Sahnejoghurt (I) 300 g Salatgurke

350 g Sahnejoghurt (I1) 400 g Tomaten

2 EL Tandoori-Paste (ind. Wiirzpaste) Schwarzer Pfeffer

1 Rote Chilischote 6 EL Ol

1 Knoblauchzehe; durchgepresst 1 Bd. Koriandergriin, klein
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Von der Hilfte der Limetten den Saft auspressen. Garnelen entdarmen, kalt abwaschen,
trocken tupfen und mit 3 El Limettensaft (bezogen auf 4 Personen) betridufeln. Joghurt
(D) mit der Tandoori-Paste verrithren, mit den Garnelen mischen und abgedeckt an einem
kiihlen Ort durchziehen lassen. Chilischote halbieren und entkernen, das Fruchtfleisch sehr
fein wiirfeln. Den restlichen Joghurt mit dem restlichen Limettensaft, Chiliwiirfeln und
Knoblauch verriihren und mit Salz, Koriander und Piment wiirzen. Die Sauce kalt stellen.
Kurz vor dem Servieren den Backofen auf 1800C vorheizen. Gurke und Tomaten waschen
und in diinne Scheiben schneiden, salzen und pfeffern. Die restliche Limette der Linge
nach achteln. Garnelen aus der Marinade nehmen und im heifen Ol bei starker Hitze in
Portionen auf jeder Seite 1 Minute anbraten. Dann auf die Saftpfanne legen und auf der 2.
Schiene von unten in 6 Minuten fertig garen. Die Gurken- und Tomatenscheiben mit der
Joghurtsauce und den Limettenachteln auf Tellern anrichten. Die Garnelen darauf verteilen,
mit Koriandergriin garnieren, sofort servieren.

Mengenangabe: 4 Portionen

6.33 Uncle Vincents '""Prawns Balchao'

200 g Shrimps (Prawns) 1 EL Kreuzkiimmel

Zitrone 1 TL Gelbwurz-Pulver (Turmeric)
3 Zwiebeln (mittlere) 2 TL Zucker

6 Rote Kashmiri-Chilis Balsam-Essig

2 TL Pfefferkorner (zermorsert)

Die Shrimps 30 Minuten mit dem Zitronensaft marinieren. Die Kerne aus den Chilis
entfernen, ggf. auch weniger nehmen (ich nehme 2-3), die Schoten ein wenig zerrupfen.
Mit dem Piiriergerét aus Chilis, Pfeffer, Kreuzkiimmel, Gelbwurz und Essig die Masala
herstellen, evtl. Mit Wasser in die richtige Konsistenz bringen. Gewiirfelte Zwiebeln in
Ol goldbraun diinsten, die Masala und etwas Wasser hinzufiigen, mit Salz abschmecken.
Nun die Shrimps dazutun und 1-2 Minuten ziehen lassen. Zucker und je nach Geschmack
nochmals etwas Essig hinzufiigen und 5 Minuten kochen lassen. Fertig! Innerhalb von 14
Tagen aufessen. Zur lingeren Konservierung 1/2 TI. Zitronenséure hinzufiigen.

6.34 Wiirzige Krabben

200 g Getrocknete Krabben 1 Prise Gemahlene Kurkuma

300 ml Ol 1 TL Salz

2 Zwiebeln; in Ringe geschnitten 1 TL Chilipulver, plus etwas mehr zum Gar-
3 Frische griine Chilis; fein gehackt nieren

1/4 Bd. Frischer Koriander; fein gehackt 2 EL Zitronensaft

1 1/2 TL Ingwer; frisch gehackt Chapati-Brot zum Servieren

1-2 Knoblauchzehen; zerdriickt
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1. Die getrockneten Krabben etwa 2 Stunden in einer Schiissel mit kaltem Wasser ein-
weichen. Dann griindlich abtropfen lassen und unter kaltem Wasser abspiilen. Erneut in
frischem Wasser einweichen.

2. 150 m1 Ol in einem groBen Topf erhitzen.

3. Zwiebeln, Chilis und die Hilfte des Korianders in den Topf geben und unter Riihren
anbraten.

4. Ingwer, Knoblauch, Kurkuma, Salz und Chilipulver zugeben und weitere 2 Minuten bei
geringer Hitze pfannenriihren. Bis zur Verwendung beiseite stellen.

5. Das restliche Ol in einem zweiten Topf erhitzen. Die Krabben zugeben und unter
gelegentlichem Riihren anbraten, bis sie knusprig sind.

6. Die gebratenen Krabben mit der Zwiebel-Gewiirz-Mischung verrithren und wieder auf
den Herd stellen. Mit Zitronensaft betrdufeln und 2-3 Minuten garen.

7. Auf einer Servierplatte anrichten, mit Chilipulver bestduben und dazu Chapati-Brot
reichen.

VARIATION: Man kann das Gericht auch mit 450 g frischen Garnelen zubereiten.

Mengenangabe: 4 Personen
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7 Fleischgerichte, Innereien

7.1 Bhuna Gosht, Scharfes Lamm-Curry

1 Lammkeule (ca. 1,5 kg) 1 TL gem. Koriander

5EL Ol Etwas geriebene Muskatnuss
1 EL Garam Masala 2 TL gem. Fenchelsamen

4 mittl. Zwiebeln 2 TL Edelsiif3-Paprika

3 Knoblauchzehen 1 EL Kichererbsenmehl

2 EL Tomatenmark 1 Lorbeerblatt

1-2 TL Salz 1 EL Mehl

150 g Joghurt ZUM GARNIEREN

1 Stiickchen frischer Ingwer
1-2 TL Chilipulver

2 klein. Tomaten
5 Stiele Frischer Koriander

Lammkeule von Haut und Fett befreien, waschen und trockentupfen. Fleisch mit einem
scharfen Messer vom Knochen 16sen und in 6-8 cm grole Stiicke schneiden. (Evtl. vom
Metzger machen lassen.) Ol in einer Pfanne erhitzen. Fleisch darin portionsweise rundum
braun anbraten. Gesamtes Fleisch und 1/2 TL Garam Masala in die Pfanne geben. Unter
Wenden 2-3 Minuten weiterbraten. Fleisch herausnehmen und warm stellen.

Zwiebeln schilen, in kleine Wiirfel schneiden und im Bratfett goldbraun rosten. Fleisch
wieder zugeben.

Knoblauch schilen, durchpressen. Mit Tomatenmark, Salz und Joghurt verriihren. Ingwer
schilen und fein reiben. Mit Chili, Koriander, Muskat und restlichem Garam Masala
mischen. Alles zum Fleisch geben, 2-3 Minuten unter Wenden kdcheln.

Knapp 1 I Wasser, Fenchel, Paprika und Kichererbsenmehl verriihren. Zum Curry gieflen,
Lorbeer zufiigen. Bei schwacher Hitze zugedeckt 50-60 Minuten schmoren.

Mehl in 2 EL Wasser glatt rithren. Ins Curry riihren, aufkochen und 3 Minuten kdcheln.
Tomaten waschen, wiirfeln. Koriander waschen, abzupfen. Beides iiberstreuen. Dazu:
Fladenbrot oder Reis.

Curry - Herz indischer Kiiche: In Indien ist Curry keine Gewiirzmischung, sondern ein
Gericht mit Sauce und Fleisch, Fisch oder Gemiise. Denn Curry kommt eigentlich von
"kari" und bedeutet Sauce. Currys sind Mittelpunkt der indischen Kiiche und werden
taglich mit Reis oder Brot verzehrt.

Bhuna Gosht: In der indischen Kiiche steht der Begriff Bhuna fiir das Schmoren von
Fleisch mit sehr vielen Gewiirzen. Gosht ist die Bezeichnung fiir Fleisch.

Mengenangabe: 4-6 Personen
ZUBEREITUNGGSZEIT ca. 1 Stunden
pro Portion: 630 kcal; E40 g, F47 g, KH66 g
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7.2 Biryani-Lamm

150 ml Milch 2 TL Salz

1 TL Safranfdden 1/2 TL Gemahlene Kurkuma

5 EL Ghee 625 ml Wasser

3 Zwiebeln; in Ringe geschnitten 450 g Basmati-Reis

1 kg Mageres Lammfleisch; gewiirfelt 2 TL Schwarze Kreuzkiimmelsamen
7 EL Naturjoghurt 3 Kardamomkapseln

1 1/2 TL Ingwer; frisch gehackt 2 Frische griine Chilis
1-2 Knoblauchzehen; zerdriickt 1/4 Bd. Frischer Koriander; gehackt
2 TL Garam masala 4 EL Zitronensaft

1. Die Milch mit dem Safran aufkochen. Beiseite stellen. Die Zwiebeln im erhitzten Ghee
anbraten, die Hilfte herausnehmen und beiseite stellen.

2. Fleisch, Joghurt, Ingwer, Knoblauch, Garam masala, 1 Teeloffel Salz und Kurkuma
vermengen.

3. Die Fleischmischung zu den Zwiebeln im Topf geben. Kurz anbraten. Das Wasser
zugieBen. Bei geringer Hitze 45 Minuten garen. Gelegentlich umriihren. Sollte das Fleisch
noch nicht weich sein, 150 ml Wasser zugeben und weitere 15 Minuten garen. Sobald das
Wasser verkocht ist, das Fleisch noch einmal 2 Minuten anbraten.

4. Den Reis mit Kreuzkiimmel, Kardamom und restlichem Salz in Wasser kochen, bis der
Reis halb gar ist. Das Wasser abgieen. Die Hilfte vom Reis beiseite stellen.

5. Das Fleisch auf den Reis im Topf schichten. Jeweils die Halfte der Safranmilch und der
Chilis, des Korianders und Zitronensaftes zugeben. Die beiseite gestellten Zwiebeln, den
restlichen Reis und alle anderen Zutaten dariiber schichten. Abgedeckt 15-20 Minuten bei
geringer Hitze kocheln. Heil3 servieren.

VARIATION: Statt Lammfleisch konnen Sie auch Hiihnerfleisch verwenden.

Mengenangabe: 6 Personen

7.3 Bombay-Curry

1 EL Sesamol (klar)

2 TL Kurkuma/Kreuzkiimmel
1 Zwiebel

1 TL Currypulver

3 Zehen Knoblauch; zerdriickt
1 EL Koriander; gemahlen

2 Karotten; geraspelt

1 TL Zimt

200 g Champignons

2 EL Mango-Marmelade

1 Pkg. Marsalam Currypaste

400 g Rindfleisch, Lammfleisch oder Hiihn-
chen;

in 2 cm Wiirfel geschnitten

100 ml Gemiisebriihe

500 g Tomate(n) aus der Dose, stiickig

1 Stiick Ingwer; frisch geraspelt

1/2 Dos. Kokosmilch

1 TL Salz

1 Handvoll Erdniisse



7.4 Butter Chicken mit Okra-Gemiise und Chapati-Fladen 99

1. Zwiebeln in Viertel schneiden. Karotten raspeln. Knoblauch pressen. Ingwer in kleine
Stiicke hacken. Champignons vierteln. Fleisch schneiden. Currypaste mit Kokosmilch
verrithren.

2. Fleisch zusammen mit Knoblauch und Ingwer anbraten. Kriftig mit Kurkuma, Curry,
Kreuzkiimmel und Koriander wiirzen. Etwas Salz und Zimt hinzugeben. Mit Tomaten aus
der Dose abloschen und Mangomarmelade unterrithren. Kokos-Curry-Gemisch hinzugeben
(einen Rest iiber lassen) und Karotten untermischen. Gemiisebriihe hineinschiitten.

3. Champignons, Lauch und Zwiebeln nacheinander in einer separaten Pfanne anbraten.
Champignons mit dem Rest der Curry-Mischung wiirzen, ebenfalls mit Kreuzkiimmel und
Koriander wiirzen. Zu dem Curry geben. Zugedeckt 1 Stunde kocheln lassen.

4. Reis (Menge nach Hunger, etwa 90-100 g pro Person, bei uns einfach die halbe Packung

-)) kochen.

5. Am Ende nochmal nachwiirzen und mit Erdniissen servieren.

Mengenangabe: 1 Rezept

7.4 Butter Chicken mit Okra-Gemiise und Chapati-Fladen

Butter Chicken - Murgh Makhani:
1 kg Hithnchenbrustfilet
2 Zwiebeln
3 Knoblauchzehen
1 Ingwer, daumendick
2 Tomaten
Sonnenblumendl
1/2 Becher Wasser

Zum Einlegen:
300 g Joghurt
2 geh. TL rotes Chilipulver
1/2 geh. TL Gelbwurz (Kurkuma)
1 geh. TL Salz

Gewiirzmischung:
1/2 Zimtstangen
3 Nelken
4 (-5) Kardamom
1 Msp. Fenchelsamen
2 geh. TL Korianderpulver

Fertige Gewiirzmischungen:

3 geh. TL Meat Masala (Gewiirzmischung
fiir Fleischgerichte)

1 geh. TL Garam Masala (Gewiirzmi-
schung aus Fenchel, Kiimmel,

Kardamom, Nelken und Zimt)

Okra-Gemiise:
450 g Okra
1 Zwiebel
2 geh. TL Tomatenmark
Sonnenblumendl
1/2 Becher Kokosnussmilch

Okra-Gewiirzmischung:
2 geh. TL Korianderpulver
1 Msp. Gelbwurz (Kurkuma)
1 geh. TL Salz

Chapati-Fladen:
250 g Chapati-Mehl (oder Vollkornmehl)
1/2 Becher Wasser
1 Msp. Salz

Wie viele indischen Gerichte braucht Butter Chicken eine lange Vorbereitungszeit. Denn
das Hiihnchenfleisch wird eingelegt, mindestens zwei Stunden lang - besser aber iiber die
ganze Nacht.
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Das Hiihnchenbrustfilet waschen und das Fett entfernen. Dann wird das Fleisch in kleine
Wiirfel geschnitten, alles in eine Joghurtgewiirzmischung einlegen. Dafiir mischt man den
Joghurt mit rotem Chilipulver und Gelbwurz. Die Mischung durchriithren bis eine rote
Farbung entsteht. Die geschnittenen Filetwiirfel in die Mischung riihren, bis alle Stiicke mit
der Sof3e bedeckt sind. Das Fleisch sollte mindestens zwei Stunden, besser aber iiber Nacht
eingelegt werden, so wird der Geschmack intensiver.

Wurde das Fleisch lang genug mariniert, fingt das eigentliche Kochen an.

Dazu die Zwiebeln in Ringe schneiden. Dann werden Ingwer und Knoblauch in einem
Morser zu einer Paste zerkleinert. AnschlieBend in einem groBen Topf Sonnenblumendl
erhitzen. Das Ol sollte den ganzen Topfboden bedecken. Sobald das Ol warm ist kom-
men die Gewlirze hinzu. Die Zimtstange zerkleinert man zuvor in einzelne Stiickchen.
Kardamom wird zerstampft, so dass die Schale aufbricht. Die kleinen schwarzen Samen
und die Schale kommen in das Ol. Dann noch die Fenchelsamen und die Nelken in den
Topf geben, anschlieBend die Zwiebeln. Wenn die Zwiebeln goldbraun sind, kommen der
zerstampfte Knoblauch und Ingwer in den Topf. Anschliefend die Tomaten schneiden und
hinzugeben. Dann werden die Gewiirzmischungen Meat Masala, Garam Masala und das
Korianderpulver in eine halbe Tasse Wasser eingeriihrt. Diese Mischung wird nach etwa
zwei Minuten in den Topf gegeben. Das Salz dazu. Dann das eingelegte Fleisch mit der
Joghurtmarinade hinzufiigen. Alles eine halbe Stunde bei mittlerer Hitze kocheln lassen
und gelegentlich umriihren.

Okra-Gemiise: Zuniichst das Ol in einem Topf erhitzen. Dann die Zwiebel in Ringe
schneiden und in den Topf geben. Die Okras werden gewaschen und in diinne Scheiben
geschnitten und kommen anschlieBend zu den Zwiebeln. Wenn die Okras nach ca. 4
Minuten angediinstet sind, Korianderpulver, Salz und eine Prise Gelbwurz hinzufiigen.
AnschlieBend das Tomatenmark einrithren. Das Gericht bekommt dadurch eine rote
Farbung. Dann eine halbe Tasse Kokosnussmilch dazu gielen. Das Gemiise muss bei
geringer Hitze etwa 10 Minuten kdcheln. Die Okras diirfen nicht matschig werden.

Als Beilage zu indischen Curry-Gerichten isst man traditionell Reis oder ein indisches
Brot, z. B. Chapati.

Chapati-Fladen (Fiir ca. 10 Fladen): Das Mehl mit dem Wasser und dem Salz vermischen
und kneten bis ein Teig entsteht. Den Teig teilen und in mehrere runde Béllchen formen, die
etwas groBer als ein Golf- und etwas kleiner als ein Tennisball sein sollten. Jedes Billchen
ergibt ein Fladenbrot. Den Teigball mit einem Nudelholz ausrollen, so dass ein sehr diinner
runder Fladen entsteht. Zwischendurch mit Mehl bestduben, damit das Nudelholz nicht
am Teig klebt. Anschliefend wird der diinne Fladen ohne Ol in einer gusseisernen Pfanne
angebraten. Zwischendurch zwei- bis dreimal wenden und je eine Minute lang anbraten,
bis eine hellbraune Farbe entsteht. Die fertigen Chapatis in ein Tuch oder Alufolie wickeln,
damit sie warm gehalten werden und nicht austrocknen. Bestenfalls kurz vor dem Servieren
zubereiten.

Tipp: Die Chapatis sollten in einer Eisenpfanne oder in einer innen emaillierten Pfanne
angebraten werden. Nicht geeignet sind Teflon- oder beschichtete Pfannen.

Hinweis: Die indischen Gewiirzmischungen und das Chapati-Mehl erhilt man in asiati-
schen Laden oder im Internet.
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Mengenangabe: 6 Portionen

7.5 Curry indisch auf Madraser Art (anglo-indische Kiiche)

750 g Mageres Rindfleisch Ungespritzten Zitrone
4 klein. Zwiebeln 1/4 1 Wasser

2 Knoblauchzehen, Salz 2 EL Curry

1 EL gehackte Petersilie 1 TL Scharfer Senf
1/8 1 Pflanzendl 3 EL Kokosraspeln
1/4 Stange Zimt 40 g Butter
Abgeriebene Schale 40 g Butter

Einer halben

Es hat lange gedauert, ehe die englischen Kolonialherren in Indien das Geheimnis der
Gewiirzmischung Curry entdeckten. Dann aber nahmen sie Curry begeistert in ihre Kiiche
auf. So ist auch das Gericht "Curry indisch" kein klassisches indisches Gericht, sondern ein
Produkt der jiingeren anglo-indischen Kiiche.

Rindfleisch waschen, abtrocknen, wiirfeln. Zwiebeln schilen, fein wiirfeln. Knoblauchze-
hen schilen, mit Salz zerdriicken. Zwiebeln, Knoblauch und Petersilie mit dem Ol zu einer
Marinade verriihren. Fleisch darin 15 Minuten durchziehen lassen. Fleisch mit Marinade,
Zimtstange und Zitronenschale in einen Topf geben. Anbraten, mit Wasser auffiillen.
Gardiinsten. Zimtstange rausnehmen. Mit Curry, Senf und Salz pikant abschmecken.
Kokosraspeln daruntermischen. Butter schmelzen lassen und kurz vor dem Servieren iiber
das Gericht geben.

Beilagen: Kornig gekochter Reis und Mango-Chutney.

Tipp: Curry indisch kann auf die gleiche Art auch mit Hammelfleisch zubereitet werden (so
essen es die Hindus). Es gibt auch noch andere Variationen, zum Beispiel mit Hiithnerfleisch
oder mit Fisch.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitung: 30 Minuten.
Vorbereitung: 15 Minuten
pro Person: 605 kcal

7.6 Currybraten (anglo-indische Kiiche)

1000 g Schweinenacken 1 Bd. Suppengriin
Salz, Pfeffer 1/4 1 Wasser
Curry Fiir Die Sof3e

40 g Kokosfett

1/4 1Fleischbriihe aus Wiirfeln

1 Zwiebel 1/2 Zitrone, abgeriebene
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Schale davon Fiir Die Garnierung

1 TL Zitronensaft Ananasscheiben aus der Dose
2 EL Ananassaft (aus der Dose) 1 EL Butter

1 TL Speisestirke Maraschinokirschen

3 EL Sahne 1 Bd. Petersilie

1 Prise Zucker 1 Bd. Petersilie

1 EL Curry

Fleisch waschen. Abtrocknen. Mit Salz, Pfeffer und Curry einreiben. Kokosfett sehr Heif3
werden lassen. Fleisch auf allen Seiten darin anbraten. Zwiebel schilen, wiirfeln, zum
Fleisch geben. Suppengriin putzen, waschen, klein schneiden. Das kommt auch rein.
Wasser zugieBen. Das Fleisch in 60 bis 70 Minuten garschmoren. Fleisch rausnehmen.
Warm stellen.

Fiir die Sofle Bratfond mit Fleischbrithe loskochen. Gegebenenfalls durchsieben. Ab-
geriebene Zitronenschale, Zitronen- und Ananassaft zugeben. Etwas einkochen lassen.
Speisestirke mit kaltem Wasser anriihren. In die kochende Sof3e rithren. Gut durchkochen.
Topf vom Herd nehmen. Sahne reinrithren. Mit Zucker und Curry abschmecken. Auch
warm stellen. Fiir die Garnierung Ananasscheiben sehr gut abtropfen lassen. Halbieren. In
der heiflen Butter leicht anbraten. Fleisch in Scheiben schneiden. Mit Ananasscheiben und
Maraschinokirschen anrichten, mit Petersilie garnieren. 3 Essloffel Sofe dariibergeben,
Rest der Sofle getrennt dazu reichen.

Beilagen: Reis und Kopfsalat in Joghurtmarinade.

Tipp: Richten Sie doch Fleisch, Friichte und Sof3e auf Reis an. Das sieht prima aus. Und
der Curry-Geschmack iibertrédgt sich dabei auf den Reis.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitung: 85 Minuten.
Vorbereitung: 20 Minuten.
pro Person: 945 kcal

7.7 Eier im Fleischmantel

450 g Lammhackfleisch 1 1/2 EL Kichererbsenmehl (Besan)
1 klein. Zwiebel; fein gehackt 1 Ei; verquirlt

1 Frische griine Chili; fein gehackt 6 Eier; hart gekocht und geschilt

1 TL Salz Ol; zum Frittieren

1 TL Ingwer; frisch gehackt Salatblitter; zum Servieren

1 Knoblauchzehe; zerdriickt GARNIERUNG

1 TL Gemahlener Koriander
1 TL Garam masala

Tomatenscheiben
1 Zitrone; in Spalten geschnitten

1. Lammfleisch, Zwiebel und Chili in eine Schiissel geben und gut vermengen. Die
Mischung in der Kiichenmaschine fein zerhacken.
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2. Die Fleischmischung wieder in die Schiissel geben und Salz, Ingwer, Knoblauch,
Koriander, Garam masala, Kichererbsenmehl und das verquirlte Ei zufiigen und gut
vermengen. Mit der Hand durchkneten.

3. Die Mischung in 6 Portionen aufteilen. Jede Portion zu einem flachen, ca. 5 mm
dicken Fladen driicken. Je ein hart gekochtes Ei auf die Fladen legen und die Eier in die
Fleischfladen einwickeln. 20-30 Minuten kalt stellen.

4. Unterdessen das Ol in einer hohen Pfanne erhitzen. Die Eier im Fleischmantel vorsichtig
in die Pfanne geben und 2-4 Minuten goldbraun frittieren. Mit einem Schaumloffel die Eier
aus der Pfanne nehmen und auf Kiichenpapier gut abtropfen lassen. Mit Tomatenscheiben
und Zitronenspalten garnieren und heif3 mit Salatblittern servieren.

VARIATION: Die Eier konnen auch mit Sauce serviert werden, z. B. Mit Joghurtsauce

Mengenangabe: 6 Stiick

7.8 Einfaches Rindfleisch-Curry

1000 g Rindfleisch v Hochrippe 6 TL Tomatenmark
21/2EL Ol 400 g Dose Tomaten

2 Zwiebeln; gehackte 200 ml Rindfleischbriihe
4 EL Madras-Currypulver 1 TL Salz

1/4 TL Chilipulver 2 EL Mehl

2 Knoblauchzehen; zerdriickt 200 ml Milch

Fleisch in 2,5 cm groBe Wiirfel schneiden. Ol in einem Topf erhitzen. Zwiebel andiinsten.
Currypulver, Chilipulver, Knoblauch und Fleisch dazugeben, unter Rithren rundum braun
anbraten.

Tomatenmark, zerdriickte Tomaten mit Fliissigkeit, Brithe und Salz dazugeben. Zugedeckt
bei schwacher Hitze 1 - 1 1/2 Stunde kocheln, bis das Fleisch weich ist; ab und zu
umriithren. Mehl mit wenig Milch glatt rithren; dann mit der restlichen Milch verriihren.
Topf vom Herd nehmen, Milchsauce unterriithren. Zuriick auf die Platte stellen, Sauce unter
Riihren aufkochen und eindicken lassen. Sofort servieren.

Mengenangabe: 4 Personen

7.9 Fleisch-Samosas

3 EL Butterfett 1 TL Salz

1/2 Tas. Zwiebeln; gehackt 1 Schuss Zimt; gemahlen

2 Knoblauchzehen; gehackt 1 Schuss Nelken; gemahlen
1 1/4 TL Koriander; gemahlen 350 g Rinderhackfleisch

1 Schuss Ingwer; gemahlen

Fiir Den Teig
1/4 TL Kreuzkiimmel; gemahlen
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2 Tas. Mehl 1 1/4 TL Salz

4 EL Butter Auflerdem
1/2 Tas. Joghurt Pflanzensl zum Ausbacken

Butterfett in einer tiefen Pfanne erhitzen. Zwiebeln, Knoblauch, Koriander, Ingwer, Kreuz-
kiimmel, Salz, Zimt, Nelken hinzufiigen und 3 Minuten sanft kochen lassen. Hackfleisch
zugeben, alles gut vermischen und weitere 30 Minuten auf etwas groBerer Flamme kochen,
dabei hdufig umriihren. Falls nach dieser Zeit noch Fliissigkeit vorhanden ist, muss sie
restlos abgegossen werden.

Das Mehl in eine Schiissel sieben, die Butter fiir den Teig schmelzen und zufiigen, zuletzt
noch den Joghurt hineingeben, salzen und den Teig gut durchkneten. Falls der Teig zu fest
wird, etwas Wasser oder Buttermilch hinzufiigen. AnschlieSend 30 Minuten ruhen lassen,
danach nochmals durchkneten, bis der Teig geschmeidig ist. Ein walnussgrofies Stiick
abnehmen und ausrollen (so dick wie ein 5-Mark-Stiick).

Inzwischen das Ol in einem Frittiertopf erhitzen. Auf die ausgerollten Teigstiickchen etwas
von der Fleischmischung geben, den Teig halb zusammenfalten und die Kanten mit kaltem
Wasser fest verkleben.

Die Kiichlein in heiBem Ol schwimmend backen, bis sie goldbraun sind. Dann abtropfen
lassen und noch heif3 servieren.

Mengenangabe: 25 Stiick

7.10 Fleischbéllchen mit Eiern gefiillt (Indien)

Fleischbiillchen Ghee oder Ol zum Braten
7 klein. Eier
500 g Lamm- oder Rinderhack
Zweimal durchgedreht
1 Kleine Zwiebel; fein gehackt
2 Knoblauchzehen; fein geschabt
1/2 TL Ingwer; fein gerieben
1 Griine Chilischote; fein gehackt
1 TL Salz

Curry
1 EL Ghee oder Ol
1 mittl. Zwiebel; fein gehackt
5 Knoblauchzehen; fein geschabt
2 TL Ingwer; fein gerieben
1 TL Garam masala
1 TL Kurkuma, gemahlen

. 1/2 TL Chilipulver
1 TL Garam masala (Indisches Gewiirz) 2 groB. Tomaten
1/2 TL Kurkuma, gemahlen 1 TL Salz

125 ml Wasser
1 1/2 EL Besan (Kichererbsenmehl)
1 EL Joghurt

125 ml Joghurt
125 ml heiBBes Wasser
2 EL Koriander, frisch gehackt

So viele Eier wie Portionen in einen Topf mit kaltem Wasser legen und langsam zum Sieden
bringen. In den ersten 5 Minuten die Eier sanft bewegen, damit die Dotter in der Mitte
bleiben. Weitere 10 Minuten sieden, dann mit kaltem Wasser abschrecken, schilen und
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beiseite stellen. Das Fleisch in einem Topf mit Zwiebeln, Knoblauch, Ingwer, Chili, Salz,
garam masala, Kurkuma und Wasser gut durchrithren, zum Kochen bringen, zugedeckt
etwa 20 - 30 Minuten simmern, bis das Fleisch gar ist. Das Kichererbsenmehl einriihren
und weiterkochen, bis alle Fliissigkeit aufgesogen ist. Abkiihlen lassen, dann zu einem
glatten Fleischteig verkneten. Wenn notig zum Anfeuchten etwas Joghurt hinzugeben. Den
Fleischteig in gleiche Portionen teilen, jede um ein hartgekochtes Ei zu einem Billchen
formen. Das iibrige Ei verquirlen, die koftas’ darin wenden und in heiBem Ol von allen
Seiten goldbraun braten. Auf Kiichenkrepp abtropfen lassen. Mit einem scharfen Messer
halbieren, etwas Curry dariiber schopfen und heifl servieren. Curry: Die Zwiebeln in
heiBem Ghee oder Ol weich und blassgelb braten, dann Knoblauch und Ingwer unter
Riihren mitbraten, bis die Zwiebel goldbraun ist. Garam masala, Kurkuma und Chilipulver
einriihren, zuletzt die Tomaten und Salz. Zugedeckt zu einem Brei verkochen, gelegentlich
umrithren. Den Joghurt glattrithren, mit dem Wasser vermischen und in das siedende Curry
geben. Griindlich durchriihren und offen eindicken lassen. Wenn die "koftas’ schon vorher
zubereitet wurden, konnen sie in der Sofle wieder heissgemacht werden. Dann halbieren
mit Koriandergriin garnieren und mit Reis oder Chapattis auftragen.

7.11 Gebratene Kalbsleber

Essig 3 EL Pflanzendl

1 TL Kurkuma 1 mittl. Zwiebel; gehackt
1/2 TL Cayenne-Pfeffer 2 Knoblauchzehen; gehackt
1/2 TL Ingwer, gemahlen 1 EL Zitronensaft

1/2 TL Pfeffer, schwarz, gemahlen Salz; nach Geschmack

500 g Kalbsleber

Aus Essig, Lurluma, Cayenne-Pfeffer, Ingwer und schwarzem Pfeffer eine Paste herstellen
und die Leber gut damit einreiben.

Das Ol in der Pfanne erhitzen, Zwiebeln und Knoblauch darin goldbraun rosten, dann die
Leber zugeben und braten. Bevor die Pfanne vom Feuer genommen wird, noch schnell den
Zitronensaft dariiber trdufeln und das Fleisch salzen.

Mengenangabe: 4 Portionen

7.12 Gebratenes wiirziges Hackfleisch (Sokha Keema)

2 EL Ol 450 g mageres Rinderhack
1 mittl. Zwiebel; feingehackt 1/4 geh. TL Kurkuma

4 geh. TL Knoblauch; feingehackt 3/4 geh. TL Salz

1 1/2 EL Ingwer; frisch, gehackt 2 geh. TL Garam Masala

2 griine Chilischoten entkernt, klein ge- 2 geh. TL Zitronensaft
schnitten 2 EL Koriandergriin; gehackt
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Ol in einer groBen Pfanne erhitzen und die Zwiebeln darin bei mittlerer Hitze etwa 10
Minuten unter stindigem Riihren gleichméBig braun anrdsten.

Knoblauch, Ingwer und Chilischoten zugeben und weitere zwei Minuten schmoren lassen.
Hackfleisch hinzufiigen und anbraunen. Mit Kurkuma und Salz wiirzen, kurz umriihren und
mit 4 ELL Wasser abloschen. Die Wérme reduzieren, den Topf zudecken und das Fleisch
in 25 Minuten gut durchschmoren lassen, dabei 6fters umriithren, damit nichts anbrennt.
Es darf keine Feuchtigkeit mehr im Topf sein. Vom Herd nehmen und Garam Masala,
Zitronensaft und Korianderblitter unterriihren.

Zu Sokha Keema wird selbst gebackenes Brot gereicht. Da sowohl das Brot als auch das
Hackfleisch ohne Sauce auf den Tisch kommen, sollte in der Speisenfolge ein ’feuchtes’
Gemiise nicht fehlen. Auch Hiilsenfriichte passen dazu oder zur Abrundung ein kiihler
Joghurtsalat oder ein Zwiebel-Chutney.

Mengenangabe: 4 Portionen

7.13 Gefiillte Tomaten

6 groB. Feste Tomaten 1/2 TL Garam masala

50 g Butter 450 g Lammbhackfleisch

5EL Ol 1 Frische griine Chili; gehackt

1 Zwiebel; fein gehackt 1 klein. Bund frischer Koriander; gehackt

1 TL Pfeffer 1 Zitrone; in Spalten geschnitten, zum Gar-
1 TL Salz nieren

1 TL Ingwer; frisch gehackt Salatblitter; zum Servieren

1 Knoblauchzehe; zerdriickt

1. Den Backofen auf 180° C vorheizen. Von den Tomaten am Sticlansatz einen Deckel
abschneiden. Das Fruchtfleisch entnehmen.

2. Eine Auflaufform mit der Butter einfetten. Die Tomaten in die Form setzen.

3. Das Ol in einer Pfanne erhitzen. Die Zwiebel darin goldbraun braten.

4. Hitze reduzieren und Pfeffer, Salz, Ingwer, Knoblauch und Garam masala zugeben. Die
Mischung 3-5 Minuten anbraten.

5. Das Lammbhack in die Pfanne geben und 10-15 Minuten anbraten.

6. Chili und Koriander unterriihren und weitere 3-5 Minuten garen.

7. Die Lammfleisch-Mischung in die Tomaten fiillen, die Deckel wieder aufsetzen und
15-20 Minuten im Ofen backen.

8. Die Tomaten auf einem Servierteller anrichten, mit Zitronenspalten garnieren und heif3
mit Salatblittern servieren.

VARIATION: Statt Tomaten kdnnen Sie auch rote oder griine Paprika fiillen.

Mengenangabe: 6 Personen
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7.14 Geschmortes Rindfleisch mit Joghurt (Dum goscht)

1 kg Schmorfleisch vom Rind ohne Kno- 1/2 TL Ingwerpulver

chen, Nacken 1/4 TL Cayennepfeffer; evtl. Mehr
oder Schulter 1 EL Paprika

6 EL Pflanzenol 1/2 TL Pfeffer; grob gemahlen

6 Zwiebeln; fein gehackt 250 ml Joghurt

6 Knoblauchzehen; fein gehackt 2 TL Salz

Das Fleisch in Wiirfel von etwa 40 mm Grofle schneiden. In einer feuerfesten Kasserolle
das Ol stark erhitzen. So viele Fleischstiicke in das heife Ol geben, wie der Topf in eine
Lage locker fassen kann. Das Fleisch von allen Seiten braunen und anschlieBend auf einem
tiefen Teller zur Seite stellen. Mit dem restlichen Fleisch auf gleicher Weise verfahren.
Zwiebeln und Knoblauch in die Kasserolle geben. Auf mittlerer Hitze verringern und die
Zwiebel-Knoblauch-Mischung etwa 10 Minuten rithren, bis sie gebrdunt ist. Das Fleisch
und den Saft, der sich auf dem Teller gesammelt hat, zusammen mit dem Ingwer, dem
Cayennepfeffer, dem Paprika, dem schwarzem Pfeffer und dem Salz in die Kasserolle
geben. Eine Minute rithren. Den leicht geschlagenen Joghurt zugeben und kurz zum
Kochen bringen. Danach die Kasserolle mit Aluminiumfolie und Deckel abdichten und 1
1/2 Stunden im auf 160 Grad vorgeheizten Ofen schmoren lassen.

Ist das Fleisch noch nicht weich, etwas Wasser zugieen, den Topf wieder sorgfiltig
verschlieBen und alles erneut 20 bis 30 Minuten schmoren lassen. Vor dem Servieren
vorsichtig umriihren.

Variante: das Schmorfleisch vom Rind durch Lamm ersetzen.

Dum: seit der Zeit, da die Moguln nach Indien kamen, kennt die indische Esskultur eine
Zubereitungsart, die "dum" genannt wird. Fleisch - oder auch Reis - wird in einem schweren
Topf nur halb gegart, der Topf mit einem flachen Deckel anschlieBend verschlossen, und
Topf und Deckel werden mit einem Ring aus zdhem Teig fest versiegelt. Der Topf wird
iiber ein schwaches Feuer gestellt - gewohnlich Holzkohlenglut - und auf dem Deckel heif3e
Holzkohle ausgebreitet. In nur wenig Fliissigkeit gart das Fleisch sehr langsam vor sich
hin, bis es weich ist.

In der heutigen Zeit entspricht der dum-Methode das langsame Schmoren im Backofen.
Wie bei vielen anderen dum-Gerichten entsteht nicht viel Sauce, die im Idealfall dickfliissig
sein und am Fleisch haften sollte.

Auf Cayennepfeffer kann bei diesem Rezept durchaus verzichtet werden. Das scharfe
Gewilirz war nicht immer Bestandteil des Gerichtes: erst spiter verwendeten die Moguln
ihn grofziigig, angeregt durch die von den Portugiesen aus der Neuen Welt mitgebrachten
Chilis.

Mengenangabe: 4 Portionen

7.15 Hackfleischrollchen auf Kaschmir-Art
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1 kg Hackfleisch vom Lamm Cayennepfeffer

1 Stiick Ingwerwurzel, geschilt, a 4 cm 5 EL Joghurt

1 EL Kreuzkiimmel, gemahlen 7 EL Pflanzendl

1 EL Koriander 1 Zimtstange a 2,5 cm
1/4 TL Nelken, gemahlen 6 Kardamombkapseln
1/4 TL Zimtpulver 2 Lorbeerblitter
Muskatnuss; gerieben 6 Gewiirznelken

1/4 TL Schwarzer Pfeffer 1/4 1 Wasser, warm

11/4 TL Salz

* Kaschmiri koftas In einer Schiissel Fleisch, geriebenen Ingwer, Kreuzkiimmel, Koriander,
Nelkenpulver, gemahlenen Zimt, eine Prise Muskat, schwarzen Pfeffer, 3/5 vom Joghurt
und Salz miteinander vermischen. Die Hidnde mit kaltem Wasser anfeuchten und 24
Rollchen von 6 bis 7, 5 cm Lénge und 2,5 cm Dicke formen.

In einer groBen oder 2 kleinen Pfannen das Ol auf mittlere Hitze bringen. Die iibrigen
Gewilirze hineingeben und kurz umriihren. Die Rollchen zufiigen und von allen Seiten
leicht braunen.

Den restlichen Joghurt mit warmem Wasser verschlagen und iiber die Rollchen gielen.
Aufkochen und zugedeckt bei verringerter Hitze etwa 30 Minuten kocheln, dabei die
Rollchen alle 7-8 Minuten vorsichtig wenden. Sollte am Ende der Kochzeit auler dem
Fett noch Fliissigkeit in der Pfanne sein, die Temperatur erhéhen, um die Fliissigkeit
verdampfen zu lassen.

Die Rollchen mit einem Schaumloffel aus dem Fett nehmen, die nicht zerkochten Gewiirze
entfernen.

Beilagen: Duftreis, rote Linsen mit Kreuzkiimmel (s. Rezept) und Mohren- und Zwiebel-
salat Anmerkung Petra: Lammbhack selbstgemacht: 2-mal durch die mittlere Scheibe des
Fleischwolfs gedreht.

Pfannendeckel beim Braten leicht gedffnet lassen, Fliissigkeit verdunstet sonst schlecht.
Dazu Basmatireis, rote Linsen und Gurkenraita.

Mengenangabe: 6 Portionen

7.16 Hirn in brauner Sauce - Kharoo Bhejoo

4 Lammbhirne 2 Knoblauchzehen; gehackt

11/2 TL Salz 1 Stiick Ingwerwurzel, frisch 1 cm, gehackt
1/3 TL Kurkumapulver 180 ml Wasser (II)

1/2 1 Wasser (I) 1 EL Korianderblitter, frisch nach Belieben
3 EL Pflanzendl; oder ghee 1 Griine Chilischote; aufgeschnitten, ent-

2 groB3. Zwiebeln; in diinne Scheiben ge- kernt und grob gehackt, nach Belieben
schnitten

Die Hirne mit der Hilfte des Salzes und dem Kukumapulver im Wasser simmern lassen.
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Wenn sie nach 20 Minuten gar und fest sind, abtropfen und abkiihlen lassen. Jedes Hirn in
6 Stiicke schneiden. In einem Kochtopf das Ol oder ghee erhitzen und die Zwiebeln bei
mittlerer Hitze in etwa 15 Minuten hellbraun sautieren. Knoblauch und Ingwer zu einer
Paste zerstofen, zu den Zwiebeln geben und unter gelegentlichem Riihren etwa 5 Minuten
garen. Die Hirnstiicke, das restliche Salz und Wasser (Ii) hinzufiigen. Die Mischung zum
Kochen bringen und 10 Minuten im offenen Kochtopf simmern lassen. Koriander und
Chilischoten nach Belieben dazugeben und 5 Minuten weitergaren, dann den Topf vom
Herd nehmen.

Mengenangabe: 4 Portionen

7.17 Indische Hackrollchen

3 EL Reis 2 TL Tomatenmark

Salz 1 Msp. Cayennepfeffer

1 Stiick Gurke (100g) 1 TL Ol

1/2 Bd. Schnittlauch 1 TL Vollkornmehl

1 mittelgrofle Zwiebel 60 ml Magermilch

75 g Beefsteakhack etwas geriebene Zitronenschale

Reis in der 2 1/2 fachen Menge Salzwasser garen. Gurke in Stifte raspeln, leicht salzen
und warmstellen. Schnittlauch in Roéllchen schneiden. Etwas Zwiebel auf das Hack reiben.
Tomatenmark, Salz, Cayennepfeffer zufiigen, alles verkneten und 3-4 lingliche Rollchen
daraus formen. Restliche Zwiebel in Ringe schneiden. Eine Pfanne erhitzen, Ol hineinge-
ben und die Hackrollchen rundum darin anbraten. Zwiebelringe zufiigen, rithren, Warme
reduzieren und etwa 4 Minuten braten, zwischendurch wiederholt rithren und wenden.
Hackrollchen auf einem vorgewirmten Teller legen und zum Warmhalten mit Kiichenkrepp
abdecken. Etwas Mehl zu den Zwiebeln geben, leicht anrdsten. Milch zugieBen, mit dem
Schneebesen verriithren und etwas kochen lassen. Sofle mit Zitronenschale und den Schnitt-
lauchrollchen mischen, eventuell nachwiirzen und mit dem Reis zu den Hackrollchen geben.

7.18 Indische Reiskiichlein mit Schweinefilet

125 g Spitzenlangkornreis 200 g Schweinefilet

2 Eier 3 EL Ol

Salz 1 Glas (350g)Fix fiir Fleischpfanne
Pfefter indische Art

Curry 250 g Kirschtomaten
Tortelettformchen 20 g Butter

20 g Butter zum Einfetten Paprikapulver
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Den Reis nach Packungsanweisung zubereiten. Eier in eine Schiissel geben, wiirzen
und verquirlen. Gegarten Reis dazugeben und vermischen. Reis-Masse in eingefettete
Tortelettformchen fiillen (diese Tortelettférmchen gibt‘s von der Firma Kiichle in jedem
Supermarkt), gut andriicken und im vorgeheizten Backofen bei 180 Grad 20 Minuten
backen. Schweinefilet in feine Streifen schneiden. Ol in einer Pfanne erhitzen und das
Fleisch darin von allen Seiten gut anbraten. Fix fiir Fleischpfanne zugeben und unter
stindigem Riihren erhitzen. Kirschtomaten waschen, vierteln und in erhitzter Butter
diinsten, mit Paprika abschmecken. Reistorteletts aus dem Ofen nehmen, auf Teller stiirzen
und mit Geschnetzeltem und Tomatengemiise servieren. Nach Wunsch mit gerdsteten
Mandelplittchen und Kokosraspeln bestreuen.

Mengenangabe: 4 Portionen
Garzeit ca. 30 Minuten
Vorbereitung ca. 30 Minuten

7.19 Indische Ziege in Kokosmilch

1 kg Ziegenfleisch aus Keule oder Schulter 3 Lorbeerblitter; zerbroselt

in 3-4 cm. 2 TL Paprika

- Wiirfeln (mit Knochen 2 kg, in Stiicke ge- 1/2 TL Kardamompulver

hackt) 1 klein. Rote Chilischote; in feine Streifen,
2 TL Salz Kerne

1 EL Essig - entfernt

1 Zimtstange 3 EL Butter

3 EL Currypulver

2 Knoblauchzehen; fein gehackt

1 Teeloffel; fein gehackte frische Ingwer-
wurzel

- oder 1/2 TL Ingwerpulver

1 groB. Gemiisezwiebel; grob gehackt

1 Griine Paprikaschote; grob gehackt

1/2 1 Ungesiifite Kokosmilch (aus der Dose)
3 EL Zitronensaft

Das Fleisch mit den ganzen Gewiirzen mischen und 2 Stunden (oder iiber Nacht) mari-
nieren. Butter in einer groen Pfanne oder breiten Topf erhitzen, Zwiebeln und Paprika
anschwitzen. Fleisch mit den Gewiirzen dazugeben und mitbraten, bis leicht gebriunt.
Kokosmilch aufgiefen, Hitze reduzieren und zugedeckt leise kocheln, ca.1 1/2 Stunden,
bis das Fleisch zart ist. Wasser dazugieBen, wenn das Fleisch zu trocken wird. Am Ende
der Kochzeit Zitronensaft einrithren und von der Hitze nehmen. Mit Basmatireis servieren.

Mengenangabe: 5-6 Portionen

7.20 Indisches Lamm-Okra-Curry
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250 g Okraschoten 500 g Lammfleisch (aus der Keule)
Salz 2 Zwiebeln

Essig 3EL Ol

30 g frischer Ingwer 1/8 1 Fleischbriihe

1 Knoblauchzehe 175 g Vollmilchjoghurt

7 frische rote Chilischoten 1 TL Speisestirke

2 -3 El. Currypulver etwas frisches Koriandergriin

schwarzer Pfeffer (aus der Miihle)

1. Die Okraschoten waschen, den zarten Flaum abreiben, Spitzen und Stielansdtze ab-
schneiden, in leicht gesalzenem Wasser mit einem Schuss Essig 5 Minuten vorgaren,
abtropfen lassen 2. Ingwer und Knoblauch schilen, fein hacken, 3 Chilischoten putzen,
entkernen und waschen, winzig klein wiirfeln. Alles mit Curry, Salz und Pfeffer mischen.
3. Lammfleisch in nicht zu feine Streifen schneiden. Die Zwiebeln schilen und fein
wiirfeln. 4. Das Ol im heiBen Wok erhitzen. Nach und nach das Fleisch und die Zwiebeln
anbraten. Angebratenes jeweils an den Rand schieben, zuletzt alles mischen. 5. Okra und
die Currymischung dazugeben und kurz mit anbraten, dann die Briithe angiefen, Joghurt
mit Speisestiarke verquirlen, in den Wok geben. Alles noch mal einige Minuten unter
Riihren braten. Mit Chilischoten garniert und mit Koriandergriin bestreut servieren.

Mengenangabe: 4 Portionen

7.21 Indisches Lammragout

1 kg Lammkeule ohne Knochen 2 frische griine Chilischoten

250 g Zwiebeln 400 g griine Bohnen

2 Knoblauchzehen 250 g Kiirbis

3EL Ol 400 g Tomaten

1 geh. TL frischer Ingwer, gerieben 1 Bd. Friihlingszwiebeln

1/2 EL Kurkumapulver 2 EL gemischte Kriuter, gehackt
1/2 geh. TL Salz 150 g Créme fraiche

Fleisch mit kaltem Wasser abspiilen, trockentupfen und in Wiirfel schneiden.

Zwiebeln pellen und in grobe Stiicke schneiden. Knoblauch abziehen und fein hacken. Ol
erhitzen, Zwiebeln, Knoblauch und Ingwer darin kurz anschwitzen.

Lammfleisch zugeben und anbraten. Mit Kurkuma und Salz wiirzen.

Chilischoten waschen, entkernen, grob hacken und zum Fleisch geben. Ein Liter Wasser
angieflen und alles ca. 35 Minuten schmoren lassen.

Inzwischen Bohnen putzen, waschen und einmal durchbrechen, nach ca. 20 Minuten zum
Fleisch geben.

Kiirbis schilen und wiirfeln. Tomaten waschen und klein schneiden. Frithlingszwiebeln
putzen, waschen und vierteln. Alles zum Ragout geben und noch einmal zehn Minuten
kocheln lassen. Zuletzt Kréauter und Créeme fraiche unterziehen Dazu passt Basmatireis.
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Mengenangabe: 4 Portionen

7.22 Indisches Rindfleisch, Rendang

1 TL Kurkuma

1 TL Zimtpulver

1/4 TL Gewiirznelkenpulver
1/4 TL Chilipulver

2 unbehandelte Zitrone; davon
1 groB. Streifen Zitronenschale
und

1 1/2 EL Zitronensaft

1 EL Brauner Zucker

1 TL Tamarindenkonzentrat

1000 g Rindfleisch z.B. Hochrippe
2 Zwiebeln; gehackt

4 Knoblauchzehen; zerdriickt

5 Rote Chilischoten; entkernt

1 EL Ingwer; gerieben

500 ml Kokosmilch; davon

2 1/2 EL Kokosmilch (1)
11/2EL Ol

1 1/2 EL Korianderpulver

1 EL Kreuzkiimmelpulver

* Fiir 4-6 Personen Fleisch von Fett und Sehnen befreien. In ca. 2,5 cm grofie Wiirfel
schneiden. Zwiebel, Knoblauch, Chilis, Ingwer und Kokosmilch (1) im Mixer zu einer
Paste verarbeiten. Ol in einem Topf erhitzen. Zwiebelpaste, Koriander, Kreuzkiimmel,
Kurkuma, Zimt, Nelkenpulver, Chilipulver, Zitronenschale, Fleischwiirfel und restliche
Kokosmilch hineingeben. Griindlich vermischen. Aufkochen lassen. Bei schwacher Hitze
1 1/2 Stunden kocheln, bis das Fleisch gar ist und die Fliissigkeit eingekocht ist.

Wenn das Ol beginnt sich an der Oberfliche abzusetzen, Zitronensaft, Zucker und Tama-
rindenkonzentrat dazugeben und unter Rithren mit erwidrmen. Mit Reis servieren.

HIN W E IS !: Dies ist ein sog. "trockenes" Curry, bei dem kaum Saucenfliissigkeit
ibrigbleibt. Dafiir absorbiert das Fleisch das Gewiirzaroma wéhrend des Schmorens
besonders gut. Noch besser schmeckt das Curry, wenn man es iiber Nacht stehen ldsst.
Abkiihlen lassen und in einem zugedeckten Topf in den Kiihlschrank stellen.

Mengenangabe: 4 Personen

7.23 Jude Sequeira’s Schweinefleisch-Vindalho

1 kg Schweinefleisch (Schulter) in 5-cm-
Stiicken

11/2 TL Salz

6 Rotweinessig

Gewiirzpaste

4 scharfe rote Chilis bis zu 10 nach Ge-
schmack

1 hellrotes Paprikapulver

1/2 TL Kreuzkiimmelsamen

1 Zimtstange, ca. 6 cm in kleine Stiicke ge-
brochen

10 Gewiirznelken, bis 15 Stiick

1/2 TL schwarze Pfefferkorner

6 Kardamomkapseln

10 Knoblauchzehen, geschilt

1 Stiick frischer Ingwer (3 cm)

geschilt, grob gehackt

1/2 TL Kurkuma
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Auflerdem gen

3 Pflanzendl 2 Tomaten, gehackt

4 Knoblauchzehen, geschilt, leicht zer- 6 frische griine Chilis lings aufgeschlitzt
driickt 1 TL Zucker

3 Zwiebeln (250 g) geschiilt, in fein en Rin-

Madhur Jaffrey schreibt, dass der Begriff Vindaloo von portugiesisch xvinhox, also Wein,
und xalhox, also Knoblauch kommt.

Die Goaner verwenden dafiir eine Chilisorte aus Kashmir, die mehr durch rote Farbe als
durch Schirfe auffillt. Jaffrey empfiehlt ersatzweise eine Mischung aus scharfen Chilis und
Paprikapulver.

Zu dem Gericht passt einfacher Reis und ein Salat aus Tomaten, Gurken und Kopfsalat, mit
etwas Zitrone angemacht.

Fleisch mit 1 Tl Salz bestreuen. 3 El Rotweinessig dariibertrdufeln und in das Fleisch
massieren. 2-3 Stunden beiseite stellen.

Gewlirzpaste: Chilis, Paprika, Kreuzkiimmel, Pfefferkorner, ausgeloste Kardamomsamen
und Nelken in einer Gewiirz- oder Kaffeemiihle zu einem fein en Pulver zermahlen. 10
Knoblauchzehen und Ingwer mit Kurkuma und 2 Essléffeln Essig in einem Mixer zu einer
Paste verarbeiten. Gemahlene Gewlirze dazugeben und noch einmal durchmixen. Fleisch
mit der Hilfte der Gewiirzpaste einreiben, abdecken und iiber Nacht im Kiihlschrank
durchziehen lassen. Restliche Gewiirzpaste in einem fest verschlossenen Gefdfl ebenfalls
kalt stellen.

3 El Ol in einer groBen, schweren, moglichst beschichteten Pfanne iiber mittlerer Flamme
erhitzen. Wenn das Ol heiB ist, die zerdriickten 4 Knoblauchzehen zugeben. Unter Riihren
braten, bis die Knoblauchzehen sich leicht braunen. Zwiebelringe zugeben und weiterbra-
ten, bis sie braun sind. Tomaten und 3 griine Chilischoten zugeben, eine Minute riithrbraten.
Die beiseite gestellte Gewlirzpaste, den Zucker und den restlichen Essloffel Essig in die
Pfanne geben. Riihrbraten, bis die Gewlirzpaste zu briaunen beginnt. Nun das Fleisch mit
der ganzen Gewiirzpaste, die daran klebt, in die Pfanne geben, die Hitze etwas reduzieren
und kocheln, bis Fliissigkeit aus dem Fleisch austritt, dabei immer wieder umriihren. 300
ml Wasser zugeben sowie den restlichen halben Teeloffel Salz, zum Kochen bringen. Einen
festschlieBenden Deckel auflegen und auf niedriger Flamme sanft kocheln, bis das Fleisch
weich ist und die Sauce etwas angedickt hat, etwa 40 Minuten.

Falls notig, gegen Ende noch einmal die Hitzezufuhr erhohen und die Sauce zu einer
dicklichen Konsistenz einkdcheln lassen. Zum Schluss die letzten 3 griinen Chilis in die
Pfanne geben, einmal umriihren und servieren.

Mengenangabe: 4 Portionen

7.24 Kartoffel-Curry mit Lamm
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3 Kartoffeln 1 TL Schwarze Kreuzkiimmelsamen
300 ml Ol 2 Zimtstangen

3 Zwiebeln; in Ringe geschnitten 1 TL Paprikapulver

1 kg Lammkeule; entbeint und gewiirfelt 11/2 TL Salz

1 TL Garam masala 150 g Naturjoghurt

1 1/2 TL Ingwer; frisch gehackt 625 ml Wasser

1-2 Knoblauchzehen; zerdriickt GARNIERUNG

1 TL Chilipulver
3 Schwarze Pfefferkorner
3 Griine Kardamomkapseln

2 Frische griine Chilis; gehackt
Frischer Koriander; gehackt

1. Die Kartoffeln schilen und in je 6 Stiicke schneiden.

2. Das Ol in einem Topf erhitzen und die Zwiebelringe goldbraun braten. Die Zwiebeln aus
dem Topf nehmen und beiseite stellen.

3. Das Fleisch mit Garam masala im Topf 5-7 Minuten bei geringer Hitze anbraten.

4. Die Zwiebeln wieder in den Topf geben, den Topf vom Herd nehmen.

5. In einer kleinen Schiissel Ingwer, Knoblauch, Chilipulver, Pfeffer, Kardamom, Kreuz-
kiimmel, Zimtstangen, Paprika und Salz vermengen. Joghurt zugeben und alles gut
verriihren.

6. Den Topf wieder auf den Herd stellen und die Gewiirz-Joghurt-Mischung langsam zum
Fleisch geben. 7-10 Minuten kochen. Wasser zugielen, Hitze reduzieren und zugedeckt
etwa 40 Minuten kocheln, dabei gelegentlich umriihren.

7. Die Kartoffeln in den Topf geben. Das Curry im zugedeckten Topf weitere 15 Minuten
garen, dabei gelegentlich umriihren. Mit Chilis und Koriander garnieren und sofort
servieren.

Mengenangabe: 6 Personen

7.25 Kartoffel-Frikadellen

1 kg Kartoffeln 1 Ei; verquirlt

1 TL Salz Semmelbrosel; zum Panieren

2 EL Minze; fein gehackt Fiir Die Fiillung

1 Zw%e.bel; gehac'kt ) 250 g Rinderhackfleisch zubereitet wie im
1 Chili, griin, frisch entkernt und fein ge- Rezept Fleisch-Samosas

hackt

Kartoffeln kochen und zerdriicken. Salz, Minze, Zwiebel und Chili untermengen.

In 10 Portionen teilen, Ballchen formen und flach driicken.

In die Mitte jeweils einen Loffel Fleischfiillung geben, die Kartoffelmasse darum schliefen
und zu einer dicken, runden Pastete formen.

In dem verquirlten Ei, dann in Semmelbroseln wenden und in heiBem Ol goldbraun
ausbacken.
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Quelle: Syed Abdullah : Indische Kiiche
Mengenangabe: 10 Stiick

7.26 Kebab Curry

Hackbdllchen 4 Gewiirznelken
30 g frische Ingwerwurzel 2 TL Koriandersaat
4 griine Kardamomkapseln 3 klein. rote Chilischoten
2 TL Fenchelsaat 50 ml Ol
3 rote Chilischoten 1 Zimtstange, 8 cm, in 3 Teile zerbrochen
1 kg Lammhack 1 TL Currypulver, mittelscharf
1 Ei 1 Dos. Tomatenwiirfel (425 g Ew., Pizzato-
Salz maten m. Kriutern)
1101, zum Frittieren 200 g Sahnejoghurt, griechischer
Sauce 150 ml Hiihnerbriihe siehe auch Rezept
400 g Schalotten, moglichst grofie Hithnerbrithe f. Curry-Party
300 g Knollensellerie Salz
2 TL brauner Zucker

Wenn alle Rezepte der Curry-Party zubereitet werden, reicht die Menge fiir 10-12 Portio-
nen.

Fiir die Hackbillchen den Ingwer schilen und reiben. Die Kardamomkapseln aufbrechen
und die Samenkerne herausnehmen. Kardamomsamen und Fenchel mahlen oder im Morser
zerstoB3en. Die Chilischoten der Lange nach aufschlitzen, entkernen und sehr fein wiirfeln.
Das Hack mit Ei, Ingwer, Kardamom, Fenchel und Chili zu einem Teig verkneten und
salzen. Die Hackmischung 30 Minuten in den Kiihlschrank stellen. Dann mit leicht gedlten
Hénden 35 Billchen formen. Die Billchen nochmals fiir 1 Stunde kalt stellen.

Fiir die Sauce die Schalotten pellen und sehr fein wiirfeln. Den Sellerie schilen, in sehr
diinne Scheiben schneiden (das geht am besten mit der Aufschnittmaschine) und dann
sehr fein wiirfeln. Nelken und Koriander mahlen oder im Morser fein zerstofen. Die
Chilischoten der Lange nach aufschlitzen, entkernen und fein wiirfeln.

Das Ol in einem Schmortopf erhitzen. Schalotten- und Selleriewiirfel dazugeben und unter
stindigem Riihren andiinsten, bis alles kriftig gebriunt ist, das dauert 10-12 Minuten.
Nelken, Koriander, Zimt, Curry und Chili kurz unterrithren und dann sofort Tomaten und
Joghurt einrithren. Die Mischung 10 Minuten leicht kochen lassen, dabei gelegentlich
umriihren. Kréftig mit Salz und Zucker wiirzen.

Das Ol in einer nicht zu breiten Pfanne oder Fritteuse auf 180 Grad erhitzen. Die Hack-
billchen portionsweise etwa 3-4 Minuten darin frittieren. Dabei einmal wenden. Die
Hackbillchen aus dem Ol nehmen, abtropfen lassen und vorsichtig in die Sauce geben, so
dass sie nicht zerfallen. Den Topf riitteln, nicht umriihren. zugedeckt bei schwacher Hitze
20 Minuten ziinde garen.

Das Curry auf einem Rechaud servieren.
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Dazu passt Basmati-Reis.

Mengenangabe: 6 Portionen

7.27 Khara Korma (Scharfes Rindfleisch-Curry)

1/4 Tas. Pflanzenol 1/2 TL Knoblauchpulver

1 kg Rindsgulasch 1 EL Kreuzkiimmel, gemahlen

2 mittl. Zwiebeln; gehackt 6 Gewiirznelken

1 TL Ingwer, gemahlen 1 Prise Safran; in Wasser aufgelost
1 Pfefferschote, griin 1/41Joghurt

6 Kardamomkapseln; geschélt Salz nach Geschmack

1 Zimtstange; 2-3 cm lang

Dieses Gericht ist eigentlich ein trockenes Rindfleisch-Curry. Sie kdnnen aber etwas
Wasser hinzufiigen, wenn sie gerne eine Sauce erhalten mochten.

Alle Zutaten werden gleichzeitig in einen schweren Topf gegeben und bei schwacher Hitze
ungefihr 1 Stunde sanft gekocht, bis das Fleisch gar und alle Fliissigkeit verkocht ist.

Mit einer Suppe servieren.

Mengenangabe: 4 Portionen

7.28 Klassisches Vindaloo

150 ml Malzessig 6 Gewlirznelken

2 EL Koriandersamen 1 TL Zimt

1 EL Kreuzkiimmelsamen Salz

2 TL Chilipulver 1 kg Schweinefilet; gewiirfelt
2 TL Gemahlene Kurkuma 6 Curryblitter

1 TL Kardamomsamen 3 EL Ghee oder Ol

5 cm-Stiick Ingwerwurzel; grob gehackt 1 TL Schwarze Senfkodrner

4 Knoblauchzehen; grob gehackt 150 ml Wasser

6 Schwarze Pfefferkorner Gekochter Reis; zum Servieren

1. Essig, Koriander, Kreuzkiimmel, Chilipulver, Kurkuma, Kardamom, Ingwer, Knob-
lauch, Pfefferkorner, Gewiirznelken, Zimt und 1 Prise Salz in einem Mixer oder mit dem
Piirierstab zu einer glatten Paste verarbeiten; gegebenenfalls noch etwas Essig zufiigen.
Fleischwiirfel und Gewlirzpaste in eine grofle flache Form geben und gut vermischen. Mit
Frischhaltefolie abgedeckt 1 Stunde im Kiihlschrank marinieren. Die Curryblitter auf dem
Fleisch verteilen und abgedeckt mindestens 8 Stunden oder {iber Nacht marinieren.

2. Das Ghee in einem grofen Topf erhitzen. Die Senfkorner bei geringer Hitze unter
Riihren rosten, bis sie zu springen und zu duften beginnen. Das Fleisch samt Marinade in
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den Topf geben und das Wasser zufiigen. Unter stindigem Riithren zum Kochen bringen.
Hitze reduzieren und abgedeckt 30 Minuten schmoren.

3. Den Deckel abnehmen, gut umriihren und weitere 30 Minuten schmoren, bis das Fleisch
zart ist. Das Curry in eine vorgewarmte Schiissel fiillen und mit Reis servieren.
VARIATION: Servieren Sie das Curry mit gelbem Reis: 1 Prise Kurkuma in 1 Essloffel
kochendem Wasser unter Rithren auflésen und unter den gegarten Reis riihren.

TIPP: Das marinierte Fleisch 30 Minuten vor Kochbeginn aus dem Kiihlschrank nehmen,
damit es Zimmertemperatur annimmt.

Mengenangabe: 6 Personen

7.29 Lamm in aromatischer Rahm-Sauce - Rogani Gosht

200 g Joghurt ne
2 mittl. Zwiebeln; geschélt und geviertelt 900 g Lammfleisch, ohne Knochen; in Wiir-
1 1/2 EL Ingwerwurzel, frisch; gehackt fel geschnitten

2 EL Mandeln, blanchiert; gestiftelt 3 mittl. Kartoffeln; geschilt und geviertelt,
2 EL Koriander; gemahlen evtl. 1/3 mehr

2 1/2 TL Kardamom; gemahlen 4 EL Milch; nach Bedarf

1 TL Schwarzer Pfeffer 4 EL Milch; nach Bedarf

1/2 EL Salz

1/4 1 Creme fraiche; besser dicke siiBe Sah-

Joghurt, Zwiebeln, Ingwer und Mandeln in der Kiichenmaschine fein piirieren (bei Bedarf
etwas Creme fraiche bzw. dicke Sahne zugeben).

Das Piiree mit Koriander, Kardamom, schwarzem Pfeffer, Salz, Creme fraiche und Fleisch
in einen groflen Topf (moglichst mit nicht haftendem Boden) geben. Zum Kochen bringen,
dann die Wirmezufuhr drosseln und auf kleiner Flamme zugedeckt 1 3 /4 Stunden kochen.
Kartoffeln zugeben und weiterschmoren, bis alles gar ist (in etwa 40 Minuten). Ofters
vorsichtig umriihren, damit nichts anbrennt.

Mit Salz nachwiirzen, falls notig, und servieren.

Anmerkung: Dieses Gericht gewinnt an Geschmack, wenn sie es bereits einige Stunden
vor dem Servieren zubereiten und bei Zimmertemperatur ziehen lassen. Im Kiihlschrank
hilt es sich bis zu 2 Tage. Wenn die Sauce zu dick ist, mit etwas Wasser oder Milch
verdiinnen. Zu Rahmsaucegerichten gehort traditionell ein Pilaw. In unserem Fall bietet
sich Safran-Pilaw mit Pfirsichen an. Soll die Mahlzeit etwas aufwendiger werden, kann
noch ein Hiilsenfriichtegericht hinzukommen.

Anmerkung Petra: Statt dicker siiler Sahne normale genommen, gemacht mit Lammschul-
ter, sehr fein, Gisteessen, wenig Arbeitsaufwand. Gemacht im Gussbriter. Dazu gerostete
Auberginen mit Koriander (s. Rezept) und geddmpfter Basmatireis.

Mengenangabe: 6 Portionen
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7.30 Lamm in Knoblauchrahm-Sauce - Rogan Josh

1400 g Mageres Lammfleisch; ohne 250 ml Creme fraiche

Knochen, vorzugsweise aus der Keule; Milch; oder Wasser nach Bedarf
in 3 cm grofle Wiirfel geschnitten

100 g Usli Ghee; (1) geklirte Butter oder
100 g Zerlassene Butter

4 EL Usli Ghee; (2) oder

2 EL Butter; vermischt mit

2 EL Leichtem Pflanzenol

Marinade
4 mittl. Zwiebeln; geschilt und geviertelt
2 EL Frische Ingwerwurzel feingehackt
2 EL Koriander; gemahlen
3/4 TL Cayennepfeffer; oder mehr nach

: Belieben

1 EL Knoblauch; feingehackt 3 Becher Joghurt
1 EL Schwarzer Kreuzkiimmel zerstofen, 125 ml Sauerrahm
oder 1/2 EL Salz

2 TL Kreuzkiimmel; gemahlen 1 /2 EL Salz

2 TL Kardamom; gemahlen
1 TL Mughal Garam Masala

Julie Sahni: Rogan Josh ist ein wahrlich groBartiges Gericht aus der Mogulenkiiche. Sie
sollten deshalb auch nur die besten Zutaten verwenden: Lammfleisch erster Qualitit, den
frischesten Joghurt und frisch gemahlene Gewiirze.

Alle Zutaten fiir die Marinade in der Kiichenmaschine fein piirieren. Das Lammfleisch in
eine grofle Schiissel geben und die Marinade sowie die zerlassene Usli Ghee (1) dariiber-
gieBen. Gut durchmischen, dann mindestens eine halbe Stunde bei Zimmertemperatur oder
zwei Stunden im Kiihlschrank durchziehen lassen.

Fleisch mit Marinade in einen (mdglichst nicht haftenden) Topf geben und alles zum
Kochen bringen. Hitzezufuhr reduzieren und Fleisch weich diinsten (Garprobe machen
- die Garzeit hdngt sehr von der Qualitit des Fleisches, der Wirmezufuhr und dem
verwendeten Topf ab). Dabei oft umriihren, damit nichts anbrennt.

Usli Ghee (2) in einer kleinen Pfanne sehr heil werden lassen. Den Knoblauch darin
unter Riihren fiinfzehn Sekunden anrosten. Dann sofort Kreuzkiimmel, Kardamom und
Mughal Garam Masala zugeben. Nach drei bis fiinf Sekunden vom Feuer nehmen und die
aromatisierte Butter iiber das Fleisch giefen. Creme fraiche zugeben und gut durchriihren.

Das Fleisch zwei Stunden bei Zimmertemperatur stehen lassen.

Vor dem Servieren abschmecken, erhitzen und auf den Tisch bringen.

Anmerkung von Julie Sahni: Manchmal verdampft wihrend des Garens zu viel Fliissigkeit
und das Ghee setzt sich von der Sauce ab. Wenn dies der Fall ist, geben Sie essloffelweise
Milch oder Wasser zu, bis sich Fett und Sauce wieder verbinden. Dieses Gericht sollte
nicht entfettet werden. Rogan Josh schmeckt noch intensiver, wenn es 24 Stunden ziehen
kann. Es empfiehlt sich also, es bereits tags zuvor vorzubereiten. Im Kiihlschrank hilt es
sich bis zu drei Tage und kann auch problemlos eingefroren werden. Nach dem Einfrieren
vor dem Erhitzen ganz auftauen lassen.

Mengenangabe: 8 Portionen
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7.31 Lamm mit Hiilsenfriichten (Dalcha, Hyderabad)

Lammknochen 6 Nelken

1 1/41 Wasser (I) 6 Griine Kardamomkapseln

1 Lorbeerblatt 10 Cm Zimtstange

1 Knoblauchzehe 2 TL Rotes Chilipulver

250 g Kichererbsen (chana dal) 3 TL Knoblauch; zerdriickt

250 g Rote Linsen (toor dal) 3 TL Ingwer, frisch gerieben

50 g Tamarinde 700 g Lammfleisch; zum Schmoren, grob
250 g Wasser (II) zerteilt

2 1 Wasser (I11) 3 Tomaten; gehackt

1 TL Salz

Zum Wiirzen
6 Chilischoten, getrocknet; nach Belieben
3 Knoblauchzehen; zerdriickt
1 TL Kreuzkiimmelsamen

25 Curryblatter 1/4 TL Senfkorner

8EL Ol ) ) ) ) 1/3 TL Garam masala
250 g Zwiebel; in Scheiben geschnitten

3/4 TL Gelbwurz, gemahlen
6 Griine Chilischoten; gehackt
3 EL Koriandergriin; gehackt

Die Lammknochen zusammen mit dem Wasser (I), dem Lorbeerblatt und der Knoblauch-
zehe in einen Topf fiillen und 30 Minuten kochen lassen. Dabei den aufsteigenden Schaum
von der Oberfliche abschdpfen. Die Briithe durch ein Sieb gieen und beiseite stellen.

Die Hiilsenfriichte griindlich abspiilen und getrennt 4 Stunden in kaltem Wasser einwei-
chen. Die Tamarinde im heilen Wasser (II) 1 Stunde einweichen. Durch ein Sieb giefen,
dabei die Tamarinde gut ausdriicken und das Tamarindenwasser beiseite stellen.

Die Hiilsenfriichte abgieen. Zusammen mit dem frischen Wasser (III) und dem Salz,
gemahlener Gelbwurz, der Hilfte der Chilischoten, 1/3 vom Koriandergriin und 2/5 der
Curryblitter in eine Topf geben und in etwa 1 1/2 Stunden weich kochen. Zu einem
cremigen Piiree verrithren.

Die Hilfte des Ols in einem anderen groBen Topf erhitzen und die Zwiebeln darin 5-7
Minuten anschwitzen. Die Nelken, Kardamom, die Zimtstange, die restlichen griinen
Chilis, rotes Chilipulver, die restlichen Koriander- und Curryblétter, Knoblauch und Ingwer
zugeben und mitschwitzen. Dabei rithren, damit die Gewlirze nicht am Topfboden ansetzen.
Falls nétig, mit 2 El Wasser betriufeln.

Das Lammfleisch in den Topf geben und bei mittlerer Temperatur 5 Minuten anbraten.
Die Tomaten untermischen und weitere 5 Minuten schmoren lassen. Das dal-Piiree
einrithren, die Brithe angieBfen und mit Salz abschmecken. aufkochen lassen und das
Fleisch zugedeckt bei mittlerer Temperatur gar kdcheln. Die Garzeit wird 50-60 Minuten
betragen. Das Tamarindenwasser und die restlichen Curryblitter (?? waren doch vorher
schon verwendet??) zufiigen und alles zusammen noch einige Minuten kécheln lassen.
Kurz vor dem Servieren das restliche Ol in einer Pfanne erhitzen und die einmal durch-
gebrochenen getrockneten roten Chilischotenx sowie Knoblauch, Kreuzkiimmelsamen,
Senfkorner und garam masala (in dieser Reihenfolge) hineingeben. Sobald alle Gewiirze in
der Pfanne sind, noch 10 Sekunden braten. Diese Gewiirzmischung unter das Curry riihren,
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und fertig ist das Gericht.
Anmerkung Petra: Recht viel Fliissigkeit, deshalb offen schmurgeln gelassen. x diese
Chilischoten entkernt verwendet. Scharf, aber nicht zu scharf, lecker :-)

Mengenangabe: 8 Portionen

7.32 Lamm mit Linsen

100 g Chana Dhal 2 TL Chilipulver
100 g Masoor Dhal 1/2 TL Gemahlene Kurkuma
100 g Moong Dhal 3 Griine Kardamomkapseln
100 g Urid Dhal 2 Zimtstangen
75 g Haferflocken 1 TL Schwarze Kreuzkiimmelsamen
KHORMA 450ml Ol .
1 1/2 kg Lammfleisch; gewiirfelt 5 Zwiebeln; in Spalten geschnitten
200 g Naturjoghurt 750 .ml Wasser .
2 TL Salz 2 Frische griine Chilis; gehackt

1 Bd. Frischer Koriander; gehackt
1/2 Bd. Frischer Koriander; gehackt, zum
Garnieren

2 TL Ingwer; frisch gehackt
2 Knoblauchzehen; zerdriickt
1 EL. Garam masala

1. Linsen und Haferflocken iiber Nacht einweichen. Dann weich kochen und piirieren.

2. Lammfleisch, Joghurt, Salz und Gewiirze vermengen.

3. 300 ml Ol erhitzen. 4 Zwiebeln darin goldbraun braten. Das Fleisch mit der Joghurtsauce
zugeben und 7-10 Minuten anbraten. Das Wasser zufiigen, Hitze reduzieren und abgedeckt
1 Stunde garen. Wenn das Fleisch noch nicht zart sein sollte, etwas Wasser zufiigen und
weitere 15-20 Minuten kochen.

4. Die Linsenmischung einriihren. Ist die Masse zu dickfliissig, 300 ml Wasser zugeben.
10-12 Minuten kochen, dann Chilis und Koriander zufiigen. Die {iibrig gebliebenen
Zwiebelspalten im restlichen Ol anbraten.

5. Das Linsengericht auf einer Servierplatte anrichten, mit Zwiebeln und Koriander
garnieren und heif} servieren.

Mengenangabe: 6 Personen

7.33 Lamm mit Spinat - Palak Gosht (Punjab)

700 g Lammfleisch; grob zerteilt 125 ml Joghurt
1 Ingwerstiick a 2 cm x 0,5 cm 1/4 TL Kreuzkiimmel; gemahlen
2 groB3. Knoblauchzehen 200 g Spinat; frisch oder Tk

1 Griine Chilischote; evtl. x 2 4 EL Ol
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1 Zimt- oder Lorbeerblatt 2 mittl. Tomaten; gehackt

1 Schwarze Kardamomkapsel 1 EL Tomatenmark

2 Nelken 300 ml Wasser, heif3

225 g Zwiebeln gehackt 3/4 TL Salz

1 TL Koriander; gemahlen Muskatnuss; gerieben, zum Bestreuen
1/2 TL Kreuzkiimmel; gemahlen Butter; nach Belieben

Das Lammfleisch etwa 15 Minuten in eine Schiissel legen und mit warmem Wasser
bedecken, es verliert auf die Weise seine dunkle Farbe.

Ingwer, Knoblauch und griine Chilischoten im Mixer piirieren. Den Joghurt aufschlagen
und zusammen mit dem gemahlenen Kreuzkiimmel unter das Piiree riihren.

Das Lammfleisch mindestens 1 Stunde, nach Méglichkeit ldnger in dieser Mischung ma-
rinieren. In der Zwischenzeit den frischen Spinat 10 Sekunden in kochendem Salzwasser
blanchieren. Das Wasser abgielen, den Spinat (ebenso den tiefgefrorenen) gut abtropfen
lassen und piirieren.

Das Ol zusammen mit dem Zimt- oder Lorbeerblatt, Kardamom und den Nelken in
einem Topf erhitzen. Sobald das Zimt- oder Lorbeerblatt zu braten beginnt, die Zwiebeln
dazugeben und bei niedriger oder mittlerer Temperatur 15 Minuten anschwitzen.

Den gemahlenen Koriander einstreuen und unter stindigem Riihren 2 Minuten mitschwit-
zen. Den gemahlenen Kreuzkiimmel einriihren, nach 10 Sekunden etwas Wasser zugeben
und kurz kocheln lassen.

Das Lammfleisch samt der Marinade in den Topf fiillen, gut umriihren, bei mittlerer
Temperatur 10 Minuten schmoren lassen, bis der Joghurt aufgenommen ist, und weitere
3 Minuten stindig rithren. Die Tomaten und das Tomatenmark untermischen und einige
Minuten durchschwitzen. Das heile Wasser zugiefen und mit dem Salz wiirzen. Die
Temperatur herunterschalten und das Fleisch zugedeckt bei niedriger Temperatur schmoren
lassen. Sobald es weich ist, den piirierten Spinat unterrithren und nochmals mit Salz
abschmecken. Ohne Deckel noch 5 Minuten kdcheln lassen. Vor dem Servieren mit etwas
geriebener Muskatnuss bestreuen und nach Belieben ein Stiickchen Butter zugeben.
Schmeckt am besten mit parathas oder rotis.

Anmerkung Petra: mit Dosentomaten (stiickig) zubereitet.

Mengenangabe: 4 Portionen

7.34 Lamm mit Spinat, Dilli ka sag goscht

1 kg Lammschulter, ohne Knochen in 25 mm 6 Kardamomkapseln

Wiirfel 4 Zwiebel; fein gehackt

1 kg Frischer Spinat, eventuell tiefgefroren =~ 8 Knoblauchzehe; fein gehackt

8 EL Pflanzenol 25 Mm Ingwerwurzel; geschilt und feinge-
1/4 TL Schwarze Pfefferkorner hackt

6 Nelken 2 TL Kreuzkiimmel; gemahlen

2 Lorbeerblitter 1 TL Koriandersamen; gemahlen
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1/4 TL Cayennepfeffer nach Geschmack 1 TL Salz (2)

mehr 1/4 TL Garam Masala
1 TL Salz (1) Salz
5 EL Joghurt

Den Spinat verlesen und fein hacken. In einem groBen Topf das Ol bei mittlerer Wirme
erhitzen. Die Pfefferkorner, die Nelken, die Lorbeerblitter und den Kardamom in das heif3e
Ol geben und alles kurz umriihren. Die Zwiebeln, den Knoblauch und den Ingwer zugeben.
Riihren, bis die Zwiebeln eine braunliche Farbe annehmen. Das Fleisch hinzufiigen. Den
Kreuzkiimmel, den Koriander, den Cayennepfeffer und Salz (1) zugeben und alles eine
Minute riihren. 1/5 des gut geschlagenen Joghurts zugeben und alles 1 Minute rithren. Mit
dem restlichen Joghurt auf gleiche Weise verfahren. Wenn das Fleisch leicht gebréunt ist,
den Spinat und Salz (2) zugeben und alles durchriihren. Kochen und weiter riihren, bis der
Spinat zusammenfillt. Den Topf schlieen und alles bei schwacher Hitze etwa 70 Minuten
kocheln lassen, bis das Fleisch weich ist. Den Deckel abnehmen und das Garam masala
hinzufiigen. Auf mittlere Hitze bringen und umriithren. Alles weitere 5 Minuten garen
lassen, bis das meiste, doch nicht alles Wasser aus dem Spinat verdunstet und eine dicke
griine Sauce entstanden ist. Die nicht zerkochten Gewiirze vor dem Servieren entfernen.
Hierzu: Gebratene Auberginenscheiben, Joghurt-Sauce, Reis oder indisches Fladenbrot.

7.35 Lamm mit Zwiebeln & Mangopulver

4 Zwiebeln 3 Frische griine Chilis; gehackt

300 ml1 Ol 450 g Lammfleisch (Keule); gewiirfelt

1 TL Frisch geriebener Ingwer 625 ml Wasser

1 Knoblauchzehe; zerdriickt 1 1/2 TL Aamchoor (Mangopulver)

1 TL Chilipulver 1 klein. Bund frischer Koriander; gehackt
1 Prise Gemahlene Kurkuma Gekochter Reis; zum Servieren

1 TL Salz

1. Mit einem scharfen Messer 3 Zwiebeln fein wiirfeln.

2. 150 ml Ol in einer groBen Pfanne erhitzen und die Zwiebelwiirfel darin goldbraun braten.
Hitze reduzieren und Ingwer, Knoblauch, Chilipulver, Kurkuma und Salz in die Pfanne
geben. Die Gewiirzmischung ca. 5 Minuten unter Riihren anbraten, dann 2 Chilis zufiigen.

3. Das Fleisch zu der Gewiirzmischung in die Pfanne geben und unter Rithren 7 Minuten
scharf anbraten.

4. Mit dem Wasser abloschen und alles 35-45 Minuten abgedeckt kocheln, dabei gelegent-
lich umriihren.

5. Unterdessen die iibrig geblieben Zwiebel in Ringe schneiden. Das restliche Ol in einer
Pfanne erhitzen und die Zwiebelringe darin goldbraun braten. Beiseite stellen.

6. Wenn das Fleisch gar ist, das Aamchoor und die letzte griine Chili sowie den Koriander
zugeben und alles 3-5 Minuten pfannenriihren.
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7. Das Lamm-Curry auf einem Servierteller anrichten und die Zwiebelringe mit dem Ol
dariiber verteilen. Mit Reis heil} servieren.

Mengenangabe: 4 Personen

7.36 Lamm-Biriani

2 1/2 EL Ghee oder Ol 250 ml Joghurt

2 Zwiebeln; gehackt 1 TL Garam Masala

3 Knoblauchzehen; zerdriickt 1 TL Kardamompulver

1 EL Ingwer; gerieben 2 Frische griine Chilischoten gehackt
5 EL Currypaste; fertig gekaufte 1 Zimtstange

2 TL Salz, anpassen 1/2 TL Gewiirznelkenpulver

1000 g Lamm; gewiirfelt

% Fiir 4-6 Personen Ghee oder Ol in einem Topf erhitzen. Zwiebel, Knoblauch und Ingwer
unter Riithren diinsten, bis die Zwiebel weich ist. Currypaste, Salz und Lamm dazugeben.
Gut verriihren und rundum braun anbraten. Joghurt unterriihren.

Restliche Zutaten unterriithren. Zugedeckt ca. 1 Stunde kocheln, bis das Lamm weich ist.
Deckel abnehmen und weiter kdcheln lassen, bis die Fliissigkeit fast ganz eingekocht ist.
Zimtstange herausnehmen und mit Gewiirzreis servieren.

HINWEIS: Dieses Gericht kann man zusammen mit dem Gewiirzreis in eine Auflaufform
schichten und ca. 20 Minuten bei 180°C im Ofen backen, um den Geschmack zu intensi-
vieren.

Mengenangabe: 4 Personen %

7.37 Lamm-Curry in Chilisauce

2 TL Kreuzkiimmelsamen 450 g Lammfilet; gewiirfelt

2 TL Koriandersamen 450 ml Ol

2 TL Kokosraspel 3 Zwiebeln; in Ringe geschnitten
1/2 TL Schwarzkiimmel 900 ml Wasser

1/2 TL Senfkorner 2 EL Zitronensaft

2 TL Sesamsaat 4 Frische griine Chilis; lings halbiert
1 TL Chilipulver ZUM SERVIEREN

1 TL Ingwer; frisch gehackt Zwiebel Dhal

1 Knoblauchzehe; zerdriickt Gekochter Reis

1 TL Salz

1. Kreuzkiimmel, Koriander, Kokosraspel, Schwarzkiimmel, Senfkorner und Sesamsaat in
einer Pfanne ohne Fett kurz anrosten, dabei die Pfanne riitteln, damit die Gewiirze nicht
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anbrennen. Die gerosteten Gewlirze im Morser zerstof3en.

2. Die Gewiirze in einer groflen Schiissel mit Chilipulver, Ingwer, Knoblauch, Salz und
Fleischwiirfeln vermengen und beiseite stellen.

3. In einem Topf 300 ml des Ols erhitzen und darin die Zwiebeln goldbraun braten.

4. Die Fleisch-Gewiirz-Mischung zu den Zwiebeln geben und 5-7 Minuten bei reduzierter
Hitze anbraten. Das Wasser zugie3en und 45 Minuten kocheln, dabei gelegentlich umriih-
ren. Wenn das Fleisch gar ist, vom Herd nehmen und mit dem Zitronensaft betrdufeln.

5. In einem anderen Topf das restliche Ol erhitzen und die Chilis zugeben. Hitze reduzieren
und den Topf abdecken. Nach etwa 30 Sekunden vom Herd nehmen und zum Abkiihlen
beiseite stellen.

6. Die Chili-Ol-Mischung iiber das Lamm-Curry giefen und hei mit Zwiebel Dhal und
Reis servieren.

Mengenangabe: 4 Personen

7.38 Lamm-Kebabs

1 kg Mageres Lammfleisch; gewiirfelt 8 Perlzwiebeln

1 1/2 TL Ingwer; frisch gehackt 8 Tomaten; halbiert

1-2 Knoblauchzehen; zerdriickt 10 klein. Champignons

1 TL Chilipulver 2 EL Ol

1/2 TL Gemahlene Kurkuma 2 Zitronen; in Spalten geschnitten, zum Gar-
1/2 TL Salz nieren

2 EL Wasser ZUM SERVIEREN

1 Griine Paprika; in grofle Stiicke geschnit- Gekochter Reis

ten Raita

1 Rote Paprika; in grof3e Stiicke geschnitten

1. Die Fleischwiirfel kurz abspiilen, trockentupfen und beiseite stellen.

2. Ingwer, Knoblauch, Chilipulver, Kurkuma und Salz in einer gro3en Schiissel vermengen.
Das Wasser zugeben und mit einem Loffel zu einer Paste verarbeiten. Die Fleischwiirfel zu
der Gewiirzpaste in die Schiissel geben und alles gut verriihren, bis das Fleisch rundum von
der Gewilirzpaste liberzogen ist.

3. Das Fleisch abwechselnd mit Paprika, Perlzwiebeln, Tomaten und Champignons auf
geolte MetallspieBe stecken. Fleisch und Gemiise mit Ol bestreichen.

4. Den Backofengrill vorheizen. Die Spiele 25-30 Minuten gleichmifBig von allen Seiten
grillen, bis das Fleisch gar ist. Die Spiefie aus dem Ofen nehmen und auf einem Servierteller
anrichten. Mit Zitronenspalten garnieren und sofort mit gekochtem Reis und Raita heil3
servieren.

Mengenangabe: 6-8 Personen



7.39 Lamm-Koftas mit Joghurtsauce

7.39 Lamm-Koftas mit Joghurtsauce

450 g Lammfleisch; gehackt

1 TL Ingwer; frisch gehackt

1 Knoblauchzehe; zerdriickt

I TL Garam masala

1 1/2 TL Mohnsamen

1/2 TL Chilipulver

1 Zwiebel; fein gehackt

1 Frische griine Chili; fein gehackt
1 Bd. Frischer Koriander; gehackt
1 EL Kichererbsenmehl

1 TL Salz

150 m1 O1

JOGHURTSAUCE

125

3 Zwiebeln; fein gehackt

2 EL Ol

2 klein. Zimtstangen

2 grof}. Kardamomkapseln

1 TL Frisch geriebener Ingwer
1 Knoblauchzehe; zerdriickt

1 TL Salz

75 g Naturjoghurt

150 ml Wasser

GARNIERUNG
Frischer Koriander; gehackt
1 Frische griine Chili; fein gehackt
1 Zitrone; in Spalten geschnitten

1. Das Fleisch mit Ingwer, Knoblauch, Garam masala, Mohn, Chilipulver, Zwiebel, Chili,
Koriander, Mehl und Salz in eine Schiissel geben. Mit einer Gabel gut vermischen.

2. Aus der Mischung Fleischbillchen formen und beiseite stellen.

3. Fiir die Sauce die Zwiebeln in 2 Essloffel Ol anbraten. Hitze reduzieren, Zimtstangen
und Kardamom zufiigen und weitere 5 Minuten garen. Ingwer, Knoblauch, Salz, Joghurt

und Wasser zugeben und gut verriihren.

4. Die Sauce in eine Schiissel umfiillen und mit Koriander und Chili garnieren.
5. Das Ol erhitzen und die Fleischbillchen 8-10 Minuten goldbraun braten.
6. Auf vorgewdrmte Teller verteilen und mit Zitronenspalten garnieren. Mit Joghurtsauce

und Chapati-Brot servieren.

Mengenangabe: 4 Personen

7.40 Lamm-Spinat-Curry

300 ml O1

2 Zwiebeln; in Ringe geschnitten

1/4 Bd. Frischer Koriander; gehackt

2 Frische griine Chilis; gehackt

1 1/2 TL Ingwer; frisch gehackt

1-2 Knoblauchzehen; zerdriickt

1 TL Chilipulver

1/2 TL Gemahlene Kurkuma

450 g Mageres Lammfleisch; in Stiicke ge-
schnitten

1 TL Salz

1 kg Frischer Spinat; gehackt, oder
450 g Tiefkiihlware; aufgetaut

700 ml Wasser

GARNIERUNG
1 Frische rote Chili; fein gehackt
Frisch geraspelter Ingwer
Frischer Koriander; gehackt
- Karl-Heinz Boller
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1. Das Ol in einem groBen Topf erhitzen und die Zwiebelringe darin goldgelb braten.

2. Koriander und Chilis zufiigen und 3-5 Minuten scharf anbraten.

3. Hitze reduzieren. Ingwer, Knoblauch, Chilipulver und Kurkuma in den Topf geben.
Alles gut verriihren.

4. Das Lammfleisch zufiigen und weitere 5 Minuten garen. Salz und Spinat zugeben und
unter gelegentlichem Riihren mit einem Holzloffel weitere 3-5 Minuten garen.

5. Das Wasser zugieBen, umriihren und bei geringer Hitze abgedeckt ca. 45 Minuten
kocheln. Den Deckel abnehmen und das Fleisch priifen. Sollte es noch nicht weich sein,
wenden, Hitze erhohen und ohne Deckel ein wenig ldnger kochen, bis die Fliissigkeit
verdunstet ist. Dann das Curry weitere 5-7 Minuten unter Riithren braten.

6. Das Lamm-Curry auf einem Servierteller anrichten. Mit Chili, Ingwer und Koriander
garniert servieren.

Mengenangabe: 2-4 Personen

7.41 Lammcurry

1 kg Lammschulter ohne Fett 1 EL (-2) Curry
10 Minzblitter 200 g Kokospaste
2 Knoblauchzehen 150 g Gefliigelfond
2 EL Mehl 6 Basilikumblitter
1/4101 1 TL Orangenschale, gerieben
Salz 1 TL Zitronenschale, gerieben
Pfeffer aus der Miihle Salz
Fiir die Sauce: Fiir die Dekoration:
2 EL O1 Orangenschale
1 rote Zwiebel Zitronenschale
1 Knoblauchzehe Chilischoten

Lamm in Wiirfel schneiden, salzen und pfeffern. Minze waschen und Knoblauch schilen.
Beides ganz fein hacken. Unter die Lammwiirfel mischen und 15 Minuten ziehen lassen.
Dann die Fleischwiirfel in Mehl wenden. Ol erhitzen und das Lammfleisch darin knusprig
braten.

Fiir die Sauce Zwiebel und Knoblauch schilen und fein hacken. In Ol anbraten und Curry
dazugeben. Mit Knoblauchpaste auffiillen. Sauce etwas einkochen und Gefliigelfond zuge-
ben. Basilikum waschen und in Streifen schneiden. Mit der Orangen- und Zitronenschale
zur Sauce geben. Sauce kriftig aufkochen. Mit dem Piirierstab piirieren. Durch ein Sieb
passieren und salzen. Fleisch in die Sauce geben. Das Lammcurry auf die Teller verteilen.
Mit Basilikumblittern, in Streifen geschnittener Orangen- und Zitronenschale und feinen
Chilischotenstreifen dekorieren. Als Beilage eignet sich Basmatireis.

Mengenangabe: 4 Portionen
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7.42 Lammcurry mit Artischocken

500 g Artischockenbdden 4 Knoblauchzehen
1 groB. Zwiebel; in Scheiben 5 Scheib. Ingwerwurzel
8 EL Butterfett 1 EL Kurkuma

Salz
1 kg Lammgulasch

2 EL Koriander, gemahlen
1 EL Kreuzkiimmel, gemahlen

Artischockenbdden vierteln und 10 Minuten in kaltem Wasser einweichen. Zwiebelringe
in Butterfett braunen, Koriander, Kreuzkiimmel, Knoblauch, Ingwer, Kurkuma und Salz
dazugeben und 5 Minuten mitkochen. Das Fleisch und die Artischocken in diese Sauce

geben und darin gar kochen.

Mengenangabe: 6 Portionen

7.43 Lammcurry mit Gewiirzreis

Fiir das Curry:
1 griine Chilischote
1 griine Paprika
10 g Ingwer
1 Stange Zitronengras
2 Zweige frischer Koriander
1 TL schwarze Pfefferkorner
1 TL Koriandersamen
1/2 TL Kreuzkiimmel
1 Schalotte
1 Knoblauchzehe
400 g Lammriicken
etwas Salz, Pfeffer
1 EL Butterschmalz

150 ml Gemiisebriihe

1 TL Mehlbutter (Mehl und weiche Butter
zu gleichen

— Teilen gemischt)

Fiir den Gewiirzreis:
80 g Basmatireis
1 Zwiebel
1/2 Zimtstange
2 Kardamomkapseln
2 Gewiirznelken
3 schwarze Pfefferkorner
1 EL Butterschmalz
1 Prise Kurkuma
40 g Cashewniisse

Fiir die Currypaste Chilischote und Paprika entkernen und grob schneiden. Ingwer schilen
und fein hacken. Vom Zitronengras die duflere harte Schale entfernen, dann fein hacken.
Koriander abspiilen, trocken schiitteln und grob zerzupfen. Chili, Paprika, Ingwer, Zitro-
nengras, Koriander und Pfefferkorner in einen Cutter geben.

Koriander und Kreuzkiimmel in einer Pfanne ohne Fett leicht rosten, dann zu den anderen
Zutaten mit in den Cutter geben und alles zu einer feinen Paste piirieren. Schalotte und
Knoblauch schilen und fein schneiden.

Fleisch in 3 cm groBe Wiirfel schneiden, mit Salz und Pfeffer wiirzen und in einer Pfanne
mit Butterschmalz von allen Seiten bei mé#Biger Hitze braten. Fleisch aus der Pfanne
nehmen. In der Fleischpfanne Schalotte und Knoblauch anschwitzen, mit Gemdiisebriihe
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abloschen. Currypaste beigeben und den Fond leicht einkochen.

Fiir den Gewiirzreis den Reis gut mit kaltem Wasser abspiilen. Die Zwiebel schilen und
fein schneiden. Zimtstange in Stiicke brechen und vom Kardamom die Samen auslosen.
Nelken und Pfefferkorner im Morser leicht zerstof3en.

In einem Topf 1 EL Butterschmalz schmelzen, Zwiebel zugeben und anschwitzen, Zimt,
Kardamomsamen, Nelken und Pfefferkdrner zugeben. Reis und Kurkuma zugeben und mit
Wasser auffiillen. Den Reis ca. 25 Minuten kdcheln lassen.

Cashewniisse in einer Pfanne ohne Fett anrdsten und unter den gegarten Reis mischen.

Das Curry mit Mehlbutter binden und abschmecken. Die Fleischwiirfel wieder in die Sauce
geben und anrichten. Das Curry mit Reis servieren.

Mengenangabe: 2 Portionen
pro Portion: 699 kcal / 2924 kJ; E47 g, F35 g, KH46 g

7.44 Lammfleisch mit Zwiebeln (Do piadja)

1250 g Lammfleisch; moglichst fettarm, 10 EL Pflanzenol

aus der Schulter o. aus der Hiifte in 25 mm- 25 Mm-Stiick Zimt

Wiirfel 10 Kardamomkapseln

6 EL Joghurt 10 Nelken

3 groB3. Zwiebel; (1) in feine Ringe 1 EL Koriandersamen; gemahlen
1 groB3. Zwiebel; (2) fein gehackt 2 TL Kreuzkiimmel; gemahlen
25 Mm-Stiick Ingwerwurzel geschilt u. fein 1/2 TL Cayennepfeffer

gehackt 1/2 TL Garam masala

8 Knoblauchzehen; fein gehackt 200 ml Wasser (2), evtl. Mehr

5 EL Wasser (1) 11/4 TL Salz

Den gehackten Ingwer und den Knoblauch mit Wasser (1) im Mixer mahlen, bis eine
glatte Paste entsteht. In einer schweren Pfanne das Ol bei mittlerer Wirme erhitzen. Die
Zwiebelringe in das heiBe Ol geben und 10 bis 12 Minuten braten, bis sie eine rotlich-
braune Farbe angenommen haben. Dabei umriihren, die Hitze gegen Ende vielleicht etwas
verringern. Die Zwiebeln mit einem Schaumléffel aus der Pfanne heben, auf einem mit
saugfihigem Papier ausgelegten Teller ausbreiten. Zimt, Kardamom und Nelken in das
heiBe Ol geben und etwa 5 Sekunden bei mittlerer Hitze umriihren. AnschlieBend so viel
Fleischwiirfel hineingeben, wie die Pfanne in einer Lage locker fassen kann. Das Fleisch
von allen Seiten briunen. Die Fleischwiirfel mit einem Schaumloffel herausheben und
in eine Schiissel geben. Mit dem restlichen Fleisch auf gleiche Weise verfahren. Die
gehackte Zwiebel in das verbliebene Ol geben und unter stindigem Riihren bei mittlerer
Hitze anbraten, bis die Rénder braun werden. Die Ingwer- Knoblauch-Paste hinzugeben
und weiterriihren, bis alles Wasser verkocht und das Ol wieder sichtbar ist. Die Hitze
etwas verringern, Koriander und Kreuzkiimmel hinzufiigen und 1/2 Minute riihren. Ein
Essloffel Joghurt zugeben und weiterriihren, bis er sich mit der Sauce verbunden hat. Mit
dem restlichen Joghurt auf gleiche Weise verfahren. Das Fleisch und den Saft, der sich
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in der Schiissel angesammelt hat mit Wasser (2), Cayennepfeffer und Salz in die Pfanne
geben. Alles gut miteinander verrithren und zum Sieden bringen. Die Pfanne zudecken
und alles bei schwacher Hitze etwa 45 Minuten kochen, bis das Lammfleisch weich ist.
Die gebratenen Zwiebeln und das Garam masala hinzufiigen. Alles nochmals miteinander
verrithren und weitere 2 bis 3 Minuten ohne Deckel kochen. Dabei vorsichtig umriihren.
Die Hitze abschalten und die Pfanne eine Zeitlang stehen lassen. Das sich dabei absetzende
Fett kann dann mit einem Loffel abgeschopft werden. Beachten: Dieses Gericht kann im
Voraus zubereitet und bei Bedarf aufgewidrmt werden. Dazu: Reis oder Brot, wiirzige griine
Bohnen.

7.45 Lammkeule in wiirziger Joghurtsauce

2 1/2 kg Lammkeule 600 ml Joghurt
6 EL Pflanzendl 2 EL Kreuzkiimmel; gemahlen
1/2 TL Gewiirznelken 4 TL Koriander; gemahlen
16 Kardamomkapseln 1/2 TL Cayennepfeffer
1 Zimtstange a 5 cm 1/2 TL Garam masala
10 Schwarze Pfefferkdrner 31/2 TL Salz
Marinade Zum Garnieren
50 g Mandeln 4 EL Sultaninen
6 Zwiebeln; grob gehackt 10 g Mandeln
1 Ingwerwurzel a 10 cm; geschélt 10 g Mandeln
8 Knoblauchzehen

4 Griine Chilis, scharf; grob gehackt

* Ran masaledar Achtung: 24 Stunden marinieren!

Das Fleisch 16sen(?), alles Fett entfernen und so viel wie moglich von der pergamentédhnli-
chen, weiflen Haut abziehen. Die Keule in einen Briter legen.

Fiir die Marinade die Mandeln blanchieren und in Scheiben oder Splitter schneiden. Mit
Zwiebeln, gehacktem Ingwer, Knoblauch, Chilis und 3 El Joghurt im Mixer zu einer
glatten Paste mahlen. In einer Schiissel den restlichen Joghurt mit Gabel oder Schneebesen
glatt und cremig schlagen. Die Zwiebelpaste und die iibrigen Gewiirze untermischen. Die
Keule von allen Seiten groBziigig damit einstreichen. Mit einem schmalen, scharfen und
spitzen Messer tiefe Einschnitte in das Fleisch machen, mit den Fingern etwas Marinade
hineindriicken. Die restliche Paste iiber und um das Fleisch verteilen. Den Briter mit
Alufolie bedecken und die Keule im Kiihlschrank 24 Stunden marinieren.

Am nichsten Tag den Briter aus dem Kiihlschrank nehmen, die Folie entfernen und das
Fleisch Zimmertemperatur annehmen lassen.

In einer kleinen Pfanne das Ol auf mittlere Hitze bringen. Nelken, Kardamom, Zimt und
Pfefferkorner hineingeben - innerhalb von Sekunden schwellen die Nelken an. Ol und
Gewiirze iiber das Fleisch giefen.

Den Briter mit Alufolie und Deckel dicht verschlieBen, in den auf 200Gradc vorgeheizten
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Backofen stellen und das Fleisch 1 1/2 Stunden schmoren. Den Deckel abnehmen und
alles weitere 45 Minuten schmoren, dabei die Keule 3-4 mal mit der Sauce iibergie3en.
Mit Sultaninen sowie blanchierten Mandeln bestreuen und erneut 5-6 Minuten schmoren.
Den Briter aus dem Ofen nehmen und an einem warmen Ort 15 Minuten ruhen lassen.
Das Fleisch auf einer vorgewdrmten Platte anrichten. Mit einem Loffel das Fett abschopfen,
mit einem Schaumloffel die nicht zerkochten Gewiirze herausnehmen. Die Sauce um die
Keule herum gieB3en und servieren.

Beilagen: siifler gelber Reis, griines Gemiise

Anmerkung Petra: Lammkeule entbeint verwendet. Sehr saftig, sehr zart, viel Sauce!
Fertige Mandelblidttchen genommen. Dazu gelber Reis mit Mandeln und Rosinen (s.
Rezept) und Kohl, in Butter geschmort, passte prima. Gutes Gésteessen, reicht gut fiir 8
Personen.

Mengenangabe: 4 -6 pers.

7.46 Lammkoteletts in wiirzigem Ausbackteig

8 klein. Lammbkoteletts Zutaten zum Teig

375 ml Milch 80 ml Kichererbsenmehl

125 ml Wasser 1 TL Koriander gemahlen

1 TL Salz 1/4 TL Chilipulver

8 Kardamom-Kapseln zerdriickt 1 Spur von gem. Zimt, Nelken,
8 Ganze Nelken Muskatnuss u. Kurkuma

1 klein. Zimtstange 80 ml Wasser

1/2 TL Schwarze Pfefferkorner 2 TL Ghee, geschmolzen

ganz Ol oder ghee zum Ausbacken

Die Lammkoteletts mit der ersten Gruppe der Zutaten in einem Topf zum Kochen bringen.
Die Hitze vermindern und zugedeckt simmern, bis das Fleisch weich und die Fliissigkeit
verdampft ist. Abkiihlen lassen. Wihrenddessen den Ausbackteig zubereiten. Alle Zutaten
dafiir mischen und mit einem Holzl6ffel zu einem glatten Teig schlagen. 30 Min. ruhen
lassen Reichlich Ol oder ghee zum Ausbacken heif8 werden lassen. Die Koteletts in den
Teig tauchen und diinn damit iiberziehen. In dem heilen Fett auf beiden Seiten goldbraun
backen. Auf Kiichenkrepp gut abtropfen lassen. Heil mit indischen Broten und Gemiisen
servieren.

7.47 Lammragout "indisch"

1 kg Lammkeule ohne Knochen 3 EL Ol
250 g Zwiebeln 1.5 TL Ingwerpulver
2 Knoblauchzehen 1/2 EL Kurkumapulver
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1/2 TL Salz 400 g Tomaten

2 frische griine Chilischoten 1 Bd. Friihlingszwiebeln

400 g griine Bohnen 2 EL gehackte gemischte Krauter
250 g Kiirbis 1 Pkg. Creme fraiche (=150 g)

Fleisch mit kaltem Wasser abspiilen, trockentupfen und in Wiirfel schneiden. Zwiebeln
in grobe Stiicke schneiden. Knoblauch abziehen und hacken. Ol erhitzen, Zwiebeln,
Knoblauch und Ingwer darin kurz anschwitzen. Lammfleisch zugeben und anbraten. Mit
Kurkuma und Salz wiirzen. Chilischoten waschen, entkernen, grob hacken und zum Fleisch
geben. Mit einem Liter Wasser aufgieen und alles ca. 35 Minuten schmoren lassen.
Inzwischen Bohnen putzen, waschen und einmal durchbrechen, nach ca. 20 Minuten
zum Fleisch geben. Kiirbis schilen und wiirfeln. Tomaten waschen und klein schneiden.
Friithlingszwiebeln putzen, waschen und vierteln. Alles zum Ragout geben und noch einmal
10 Minuten kocheln lassen. Zuletzt Krauter und Creme fraiche unterziehen. Nach Wunsch
Patnareis dazu servieren.

7.48 LammspieBe

1/2 Bd. Frischer Koriander 1 TL Chilipulver, plus etwas mehr zum Gar-
1 Zwiebel; fein gehackt nieren

2 Frische griine Chilis; fein gehackt 1/2 TL Gemahlenes Piment

2 EL Naturjoghurt 1 TL Garam masala

1 TL Gemabhlener Kreuzkiimmel 450 g Lammbhackfleisch

1 TL Ingwer; frisch gehackt Ol; zum Bestreichen

1 Knoblauchzehe; zerdriickt ZUM SERVIEREN

1 TL Gemabhlener Koriander

1 Zitrone; in Spalten geschnitten

1/2 TL Salz Raita

1. Die Spiefie vorbereiten: MetallspieB3e einfetten, Holzspiee 20 Minuten in kaltes Wasser
legen.

2. Den Koriander fein hacken und mit der Zwiebel und den Chilis in einer groen Schiissel
vermengen.

3. In einer anderen Schiissel Joghurt mit Kreuzkiimmel, Ingwer, Knoblauch, gemahlenem
Koriander, Salz, Chilipulver, Piment und Garam masala verrithren, zur Zwiebelmischung
geben und alles gut vermengen.

4. Das Lammfleisch zu der Mischung geben und gut durchkneten. In 10- 12 Portionen
teilen. Je 2 Portionen um einen Spief legen, dabei mit der Hand zu Béllchen formen.

Die FleischspieBe mit Ol bestreichen und im Backofengrill bei mittlerer Hitze garen.

6. Mit Chilipulver garnieren und mit Zitronenspalten und Raita servieren.

VARIATION: Diese Lammspiefe sind auch hervorragend fiir den Holzkohlegrill geeignet.

Mengenangabe: 5-6 Spielle
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7.49 Lammtopf mit Joghurt, Korma

2000 g Lamm ohne Knochen 1/2 TL Salz

1 Zwiebel; gehackt 1 Msp. Cayennepfeffer
2 TL Ingwer; geriebener 2 1/2 EL Ghee oder Ol
3 Knoblauchzehen 1 Zwiebel; in Ringen

1 EL Koriandersamen 2 EL Tomatenmark

2 TL Kreuzkiimmelpulver 125 ml Joghurt

1 TL Kardamomkapseln

* 4-6 Personen Fleisch von Fett und Sehnen befreien, in ca. 3 cm grofe Wiirfel schneiden
und in eine Schiissel geben. Gehackte Zwiebel, Ingwer, Knoblauch, Koriander, Kreuzkiim-
mel, Kardamom, Salz und Cayennepfeffer im Mixer zu einer glatten Masse verarbeiten.
Gewiirzmischung zum Fleisch geben, gut vermischen. Eine Stunde ziehen lassen.

Ghee oder Ol in einem Topf erhitzen. Die in Ringe geschnittene Zwiebel unter Riihren
weich diinsten. Lamm- Gewiirzmischung dazugeben und bei mittlerer Hitze ca. 8-10 Minu-
ten unter Rithren anbraten, bis die Lammwiirfel rundum gebriunt sind und die Fliissigkeit
eingekocht ist. Tomatenmark und zwei Essloffel Joghurt dazugeben, gut unterrithren. Ohne
Deckel kocheln lassen, bis die Fliissigkeit vollstandig eingedampft ist.

Restlichen Joghurt in Portionen von zwei Essloffeln dazugeben, zwischendurch immer
wieder rithren, bis die Fliissigkeit fast vollstindig eingekocht ist. Deckel auflegen, bei
schwacher Hitze ca. 30 Minuten garen, gelegentlich umriihren. Falls das Gericht zu trocken
wird, etwas Wasser zugeben.

HIN W E IS ! Besonders lecker dazu ist Joghurtsauce mit Gurke und Minze.

Mengenangabe: 4 Personen

7.50 Linsenmus mit Rindfleisch-Kebabs

200 g Masoor Dhal 3 Knoblauchzehen
950 ml Wasser 4 Getrocknete rote Chilis
1 TL Ingwer; frisch gehackt 1 TL Weile Kreuzkiimmelsamen
1 Knoblauchzehe; zerdriickt KARTOFFELSTREIFEN
1/2TL Gem‘at'llene Kurkuma 2 Kartoffeln; in feine Streifen gehobelt
1 1/2 TL Chilipulver 1 Prise Salz
3 EL Zitronensaft
Rindfleisch-Kebabs GARNIERUNG
3 Frische griine Chilis; fein gehackt
BAGHAAR 1/4 Bd. Frischer Koriander; gehackt
150 ml Ol

1. Die Linsen waschen und in einen Topf mit 600 ml Wasser geben. Mit Ingwer, Knob-
lauch, Kurkuma und Chilipulver aufkochen. Dann kocheln, bis die Linsen sehr weich sind.
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Salzen.

2. Das Kochwasser in eine Schiissel abgieen. Beiseite stellen. Die Linsen zerdriicken
und durch ein Sieb in eine Schiissel streichen. Warm stellen. Das Kochwasser mit dem
Zitronensaft und 350 ml Wasser verrithren und bei geringer Hitze aufkochen. Beiseite
stellen.

3. Fiir die Kebabs dem Rezept fiir Rindfleisch-Kebabs auf Seite 55 folgen, aber mit dem
Wasser in Schritt 3 auch die Linsenfliissigkeit zugeben. Die fertig gebratenen Kebabs auf
dem Linsenmus anrichten und warm stellen.

4. Fiir das Baghaar das Ol erhitzen und Knoblauch, Chilis sowie Kreuzkiimmel 2 Minuten
anbraten. Uber das Linsenmus verteilen.

5. Die Kartoffelstreifen mit dem Salz einreiben und in dem Ol goldbraun frittieren. Das
Linsenmus und die Kebabs mit Kartoffelstreifen, Chilis und Koriander garnieren und sofort
servieren.

Mengenangabe: 6-8 Personen

7.51 Madras-Lammcurry

6 EL Ol 1 geh. TL Koriander; gemahlen

2 Zwiebel; gescheibelt 1 geh. TL Kurkuma; gemahlen

2 1/2 Cm frisches Ingwer geschilt, gehackt 1 kg Lammschulter; (x) in 4 cm-Stiicke
4 Knoblauchzehen geschilt, gehackt 175 ml Wasser

1 geh. TL Piment; gemahlen 1 geh. TL Salz

1 Griine Pfefferschote in Julienne 1 geh. TL Garam masala

200 g Tomaten; aus der Dose 1 geh. TL Garam masala

3 geh. TL Kreuzkiimmel; gemahlen

In der Hilfte vom Ol Zwiebel, Ingwer, Knoblauch und Piment diinsten, bis die Zwiebeln
leicht braun sind. Beiseite stellen.

Im restlichen Ol die Pfefferschote ein bis zwei Minuten kriftig diinsten. Die Hilfte der
Tomaten - samt Fliissigkeit - zugeben, durchmischen und ein bis zwei Minuten diinsten.
Kreuzkiimmel, Koriander, Kurkuma zumischen, wihrend sechs bis acht Minuten kocheln
lassen, dabei héufig rithren.

Fleisch zufiigen, auf mittlerem Feuer braten, bis die Fleischstiicke gleichméBig angebraten
sind. Mit Wasser abloschen, abdecken und wihrend dreilig Minuten kocheln lassen.

Die Zwiebel-Ingwer-Knoblauch-Piment-Mischung mit den restlichen Tomaten (samt
Fliissigkeit bei Bedarf) zu einer recht diinnfliissigen Sauce piirieren. Dem Fleisch zugeben,
aufkochen und salzen. Abdecken und wihrend etwa 35 Minuten kocheln lassen.

Kurz vor dem Servieren Garam Masala zumischen.

(x) Kann auch mit Hihnchen zubereitet werden.

Mengenangabe: 4 Portionen
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7.52 Ran masaledar - Lammkeule in wiirziger Joghurtsauce

2500 g Lammkeule 4 Scharfe griine Chilis grob gehackt
6 EL Pflanzendl 600 ml Joghurt
1/2 TL Nelken 2 EL Kreuzkiimmel gemahlen
16 Kardamomkapseln 4 TL Koriandersamen gemahlen
1 Stiick 5 cm Zimt 1/2 TL Cayennepfeffer
10 Schwarze Pfefferkdrner 1/2 TL Garam masalao
FUER DIE MARINADE 31/2TL Salz

50 g Mandeln ZUM GARNIEREN

6 Zwiebeln grobgehackt 4 EL Sultaninen

1 Stiick 10 cm Ingwerwurzel 10 g Mandeln

8 Knoblauchzehen

Beachten: 24 Stunden marinieren!

Das Fleisch von der Keule abschneiden (1), alles Fett entfernen und so viel wie moglich
von der pergamentédhnlichen, weilen Haut abziehen. Die Keule in einen Briter (2) legen.
Fiir die Marinade die Mandeln blanchieren und in Scheiben oder Splitter schneiden. Die
Mandeln, die Zwiebeln, den geschilten und gehackten Ingwer, den Knoblauch und die
Chilis mit drei Essloffel von dem Joghurt im Mixer mahlen, bis eine glatte Paste entsteht.
Den restlichen Joghurt (3) in einer Schiissel mit einer Gabel oder einem Schneebesen leicht
schlagen, bis er glatt und cremig ist. Die Paste aus dem Mixer, den Kreuzkiimmel, den
Koriander, den Cayennepfeffer, das Garam masala und Salz hinzufiigen. Alles miteinander
vermischen.

Diese Gewiirzmarinade groBziigig in alle Offnungen der Lammkeule streichen. Die
Unterseite der Keule - die flache Seite, die urspriinglich weniger Fett hatte - ebenfalls mit
der Paste bestreichen. Mit einem schmalen, scharfen und spitzen Messer tiefe Einschnitte in
das Fleisch machen und mit den Fingern etwas Paste hineindriicken. Die Keule umdrehen,
so dass die AuBenseite oben liegt, und diese ebenfalls groBziigig mit der Paste einstreichen.
Erneut tiefe Einschnitte mit dem Messer machen und Paste hineindriicken. Die restliche
Paste iiber und um das Fleisch gielen. Eine Folie dariiberlegen und die Keule 24 Stunden
im Kiihlschrank marinieren.

Am nichsten Tag den Briter mit dem Fleisch aus dem Kiihlschrank nehmen und einige
Zeit stehenlassen, bis das Fleisch Zimmertemperatur angenommen hat.

Die Folie entfernen. In einer kleinen Pfanne das Ol bei mittlerer Wirme erhitzen. Die
Nelken, den Kardamom, den Zimt und die Pfefferkorner hineingeben. In Sekundenschnelle
werden die Nelken anschwellen. Das heie Ol mit den Gewiirzen iiber die Lammkeule
gieBen.

Den Briter mit einem Deckel oder einem groBeren Stiick Folie dicht verschlieen. Das
Fleisch in den auf 200Grad vorgeheizten Backofen schieben und zugedeckt anderthalb
Stunden schmoren lassen, dann ohne Deckel weitere 3 /4_Stunden.

Wihrend dieser Zeit die Keule drei- bis viermal mit der eigenen Sauce iibergielen.

Die Sultaninen und die blanchierten Mandeln dann iiber die Keule streuen oder die Keule
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damit dekorieren. Alles erneut fiinf bis sechs Minuten schmoren lassen.

Den Briter aus dem Ofen nehmen und fiinfzehn Minuten an einem warmen Platz ruhenlas-
sen.

Die Keule aus dem Briter nehmen und auf einer vorgewarmten Platte zur Seite stellen. Mit
einem Loffel alles Fett abschopfen und mit einem Schaumloffel alle ganzen Gewiirze aus
der Sauce heben. Die Sauce um die Keule herumgief3en und servieren.

Beilagen: siiler gelber Reis, griines Gemiise.

1 Von der Lammkeule sollte der Metzger den oberen flachen Knochen entfernen und eine
tiefe Tasche fiir eine Fiillung einschneiden. Der unten herausstehende Beinknochen sollte
so nah wie moglich am Fleisch abgeschnitten werden, damit das Fleischstiick bequem in
den Briter passt.

2 Zum Braten wird ein Briter mit Deckel benétigt; als Ersatz fiir einen Deckel kann
Aluminiumfolie genommen werden. Am besten eignen sich Jenir Glas oder rostfreie
Stahlbriter, da sie den Geschmack der Sauce nicht beeintrdchtigen.

3 Es muss sich um eine dicke Joghurtsorte handeln. Eventuell durch einen feinen Tuch
etwas abtropfen lassen.

Mengenangabe: 1 Rezept

7.53 Rinderhack-Curry

2 mittl. Zwiebeln; gehackt 1 EL Tomatenmark

3 Knoblauchzehen; gehackt Salz

1 Ingwerwurzel(2, 5 cm); gehackt 1 TL Kurkuma

4 EL Pflanzenfett 1 EL Koriander; gemahlen
500 g Rinderhackfleisch 1/2 TL Kreuzkiimmel
1/41 Joghurt 1/2 Tas. Wasser

Zwiebel und Knoblauch zusammen mit dem Ingwer in Fett braten, mit Wasser auffiillen,
dann das Hackfleisch hineingeben, zusammen mit dem Joghurt, dem Tomatenmark, dem
Salz und allen restlichen Gewiirzen. Alles gut vermischen.

Den Topf schlieBen und alles 30 Minuten bei schwacher Hitze kochen.

Variante: Sie konnen 10 Minuten vor Ende der Kochzeit noch 1 Dose Erbsen (abgetropft)
oder 1 Packung TK-Erbsen dazugeben.

Mengenangabe: 2 Portionen

7.54 Rindfleisch Dhansak

2 EL Ghee oder Ol 2 TL Gemahlener Koriander
2 Zwiebeln; gehackt 2 TL Gemahlener Kreuzkiimmel
3 Knoblauchzehen; fein gehackt 2 TL Garam masala
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1 TL Gemahlene Kurkuma 220 g Masoor Dhal

450 g Zucchini; klein geschnitten, oder 1 1 Wasser

Kiirbis; geschilt, entkernt und klein ge- Salz

schnitten 1 kg Rinderschmorfleisch; gewiirfelt

1 Aubergine; geschilt und klein geschnitten Korianderblitter; zum Garnieren
4 Curryblitter

1. Das Ghee in einem groBen schweren Topf erhitzen. Zwiebeln und Knoblauch bei gerin-
ger Hitze unter gelegentlichem Riihren 8-10 Minuten andiinsten. Koriander, Kreuzkiimmel,
Garam masala und Kurkuma zugeben und unter gelegentlichem Riihren 2 Minuten
diinsten.

2. Zucchini oder Kiirbis, Aubergine, Curryblitter, Linsen und Wasser zugeben und zum
Kochen bringen, Hitze reduzieren und abgedeckt 30 Minuten garen, bis das Gemiise zart
ist. Den Topf vom Herd nehmen und etwas abkiihlen lassen. Das Gemiise in einem Mixer,
gegebenenfalls portionsweise, zu einem glatten Piiree verarbeiten. Das Piiree wieder in den
Topf fiillen und mit Salz abschmecken.

3. Das Rindfleisch in den Topf geben und zum Kochen bringen. Hitze reduzieren und
abgedeckt 90 Minuten schmoren. Den Deckel abnehmen und weitere 30 Minuten garen,
bis die Sauce eingedickt und das Fleisch zart ist. Mit Koriander garniert servieren.

TIPP: In Indien wird das Gericht mit einer langen, knolligen und bitteren Kiirbisart
zubereitet. Das Gemiise ist manchmal in asiatischen Lebensmittelgeschiften erhiltlich. Es
muss geschilt und entkernt werden.

Mengenangabe: 6 Personen

7.55 Rindfleisch in Chili-Joghurt-Sauce

300 ml Ol 4 Schwarze Pfefferkorner

3 Zwiebeln; fein gehackt 6 Getrocknete rote Chilis

2 1/2 cm-Stiick Ingwerwurzel; geraspelt 150 g Naturjoghurt

4 Knoblauchzehen; grob gehackt 1 TL Salz

2 Zimtstangen 450 g Rindfleisch; gewiirfelt

3 Griine Kardamomkapseln 3 Frische griine Chilis; gehackt
3 Gewlirznelken 625 ml Wasser

1. Das Ol in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebeln darin unter Riihren goldbraun braten.
2. Hitze reduzieren und Ingwer, Knoblauch, Zimtstangen, Kardamomkapseln, Gewiirznel-
ken, Pfefferkorner und getrocknete Chilis in die Pfanne geben. 5 Minuten anbraten.

3. Joghurt mit Salz vermengen und mit der Zwiebel-Gewiirz-Mischung in der Pfanne
verriihren.

4. Das Fleisch und 2 griine Chilis zu der Joghurtmischung geben und alles 5-7 Minuten
anbraten.

5. Das Wasser langsam unter Riihren zugieen. Die Pfanne abdecken und alles 1 Stunde bei
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geringer Hitze garen, dabei gelegentlich umriihren und, falls notig, mehr Wasser zugieB3en.
6. Die Pfanne vom Herd nehmen und das Rindfleisch mit der Sauce in eine Servierschiissel
geben. Mit der restlichen gehackten Chili garnieren.

Mengenangabe: 4 Personen

7.56 Rindfleisch mit wiirziger Joghurtsauce

450 g Mageres Rindfleisch; in 2,5 cm dicke 1 TL Schwarze Kreuzkiimmelsamen

Scheiben 50 g Gemahlene Mandeln
- geschnitten 1 EL Kokosraspel

5 EL Naturjoghurt 1 EL Mohnsamen

1 TL Ingwer; frisch gehackt 1 EL Sesamsaat

1 Knoblauchzehe; zerdriickt 300 m1 Ol

1 TL Chilipulver 2 Zwiebeln; fein gehackt
1 Prise Gemahlene Kurkuma 300 ml Wasser

2 TL Garam masala GARNIERUNG

1 TL Salz

2 Frische griine Chilis; in Streifen

2 Kardamomkapseln Frischer Koriander; gehackt

1. Das Fleisch in eine grofe Schiissel geben, mit Joghurt, Ingwer, Knoblauch, Chilipulver,
Kurkuma, Garam masala, Salz, Kardamom und Kreuzkiimmel vermengen und bis zur
Verwendung beiseite stellen.

2. Mandeln, Kokosraspel, Mohn und Sesamsaat in einer Pfanne ohne Fett rosten, dabei die
Pfanne riitteln, damit die Gewiirze nicht anbrennen.

3. Die Gewiirzmischung in der Kiichenmaschine zerkleinern. Wieder in die Pfanne geben
und mit 1 Essloffel Wasser verrithren. Zum Fleisch geben und gut vermengen.

4. Etwas Ol in einem groBen Topf erhitzen. Die Zwiebeln darin goldbraun braten und aus
dem Topf nehmen. Das Fleisch im restlichen Ol etwa 5 Minuten anbraten, die Zwiebeln
wieder in den Topf geben und alles weitere 5-7 Minuten braten. Wasser zugieen und
25-30 Minuten bei geringer Hitze abgedeckt garen, dabei gelegentlich umriihren. Mit
Chilistreifen und Koriander garnieren und heif servieren.

VARIATION: Statt Rind- eignet sich auch Lammfleisch fiir dieses Gericht.

Mengenangabe: 4 Personen

7.57 Rindfleisch-Curry auf indische Art

800 g Rindfleisch zum Schmoren 2 Knoblauchzehen
- (Schulter oder Hals) 1 Ingwerwurzelstiick (4cm)
2 Zwiebeln 2 EL Butterschmalz
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2 TL Kreuzkiimmel, gemahlen 3 Tomaten

2 EL Currypulver 150 g Joghurt

Salz 1 Bd. Koriander, frisch
250 ml Wasser

Das Fleisch in gulaschgrole Wiirfel schneiden. Zwiebeln und Knoblauch schilen und
fein wiirfeln. Den Ingwer schilen, ein daumengrofies Stiick abschneiden. Zuerst ldngs
der Fasern in Scheiben und diese dann in feine Streifen schneiden. Restlicher Ingwer
gleich zubereiten. Das Schmalz in einem groB3en Topf erhitzen. Das Fleisch portionenweise
darin anbraten und wieder herausheben. Zwiebeln, Knoblauch und kleingeschnittenen
Ingwer in das verbliebene Fett geben und unter Riihren etwa 5 Minuten anbraten. Gewiirze
hinzufiigen und etwa 1 Minute mitbraten. Das Fleisch mit dem abgetropften Saft wieder
in den Topf geben und mit dem Wasser aufgieen. Den Deckel schliefen und das Ragout
bei schwacher Hitze etwa 30 Minuten schmoren. Inzwischen die Tomaten mit kochendem
Wasser iiberbrithen und héduten. In Viertel schneiden und dabei vom Stielansatz befreien.
Nach 30 Minuten zugeben und bei geschlossenem Deckel weitere 30 Minuten garen. Wenig
Joghurt unter das Curry rithren und nach Belieben mit Korianderblittchen garnieren. Mit
Basmatireis und separate gereichtem Joghurt servieren. Tipp: Statt frischen Koriander kann
man auch Zitronenmelisse verwenden. Da beide ihr Aroma beim Garen verlieren, erst kurz
vor dem Servieren zugeben.

7.58 Rindfleisch-Curry mit Karotten-Sambal

4 EL Ghee oder Ol 1 EL Frischer Koriander; gehackt, zum Gar-
2 Frische griine Chilis; entkernt und gehackt nieren

2 Zwie.beln; gehackt . KAROTTEN-SAMBAL

1 kg Rinderschmorfleisch; gewiirfelt 1 EL Ghee oder Ol

240 g Tomaten aus der Dose; abgetropft 40 g Kokosraspel

Salz ) 1 EL Schwarze Senfkorner

2 TL Gemahlener Koriander 3 Karotten; geraspelt

1 1/2 TL Garam masala 4 EL Zitronensaft

1 TL Gemahlener Kreuzkiimmel 80 g Sultaninen

3 EL Curryp aste' 4 EL Frische Minze; gehackt
300 ml Kokosmilch

1. Fiir das Sambal das Ghee in einer kleinen Pfanne erhitzen. Kokosraspel und Senfkorner
bei geringer Hitze unter Rithren 2 Minuten rosten, bis die Kokosraspel goldbraun sind. Die
Mischung in eine Schiissel geben, mit den anderen Zutaten gut vermischen und beiseite
stellen.

2. Fiir das Rindfleisch-Curry das Ghee in einem grof3en Topf erhitzen. Chilis und Zwiebeln
bei geringer Hitze unter stindigem Riihren andiinsten, bis die Zwiebeln goldgelb sind.
Die Fleischwiirfel zufiigen und unter gelegentlichem Riihren 10 Minuten anbraten, bis sie
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gleichmé@Big braun sind. Die Tomaten zugeben und salzen.

3. Koriander, 1 Teeloffel Garam masala, Kreuzkiimmel, Currypaste und Kokosmilch in
einer Schiissel mischen und iiber das Fleisch gieen. Gut umriihren und bei halb geschlos-
senem Deckel 90 Minuten schmoren. Den Deckel abnehmen und weitere 30 Minuten
garen, bis das Fleisch zart und die Sauce eingedickt ist. Falls die Schmorfliissigkeit zu
stark verdunstet, etwas Wasser nachgiefen. Das Rindfleisch-Curry in eine vorgewirmte
Schiissel fiillen, mit dem restlichen Garam masala bestreuen und mit gehacktem Koriander
garnieren. Mit dem Karotten-Sambal servieren.

Mengenangabe: 6 Personen

7.59 Rindfleisch-Kebabs

3 EL Chana Dhal 1 Zwiebel; gehackt
450 g Mageres Rindfleisch; gewlirfelt 300 ml Ol

1 TL Ingwer; frisch gehackt 900 ml Wasser

1 Knoblauchzehe; zerdriickt 2 EL Naturjoghurt
1 TL Chilipulver 1 Ei

L1/2TL Salz GARNIERUNG

1 1/2 TL Garam masala
3 Frische griine Chilis; gehackt
1 Bd. Frischer Koriander; gehackt

1 Zwiebel; in Ringe geschnitten
1 Zitrone; in Spalten geschnitten

1. Die Linsen griindlich waschen, abtropfen lassen, in einen Topf geben, mit Wasser
bedecken und kochen, bis das Wasser ganz verkocht ist und die Linsen weich sind. In der
Kiichenmaschine zu einem Piiree verarbeiten.

2. Fleisch, Ingwer, Knoblauch, Chilipulver, Salz und Garam masala in einer Schiissel
vermengen. 2 Chilis, die Hélfte des Korianders und die Zwiebel zugeben.

3.2 Essloffel Ol in einem Topf erhitzen. Die Fleischmischung in den Topf geben. Das Was-
ser zugieBen und abgedeckt bei geringer Hitze 45-60 Minuten kochen. Sobald das Fleisch
weich ist, den Deckel abnehmen und weitere 10-15 Minuten kochen, bis das iiberschiissige
Wasser verdampft ist. Anschlieend die Fleischmischung in der Kiichenmaschine sorgfiltig
zerhacken.

4. Joghurt, Ei, Linsenpiiree, die letzte Chili und den restlichen Koriander mit der Fleisch-
mischung gut verkneten. Aus der Masse 10-12 kleine, flache Bratlinge formen.

5. Das restliche Ol in einer Pfanne erhitzen und die Bratlinge von beiden Seiten anbraten.
6. Mit Zwiebelringen und Zitronen garnieren und sofort servieren.

Mengenangabe: 4 Personen

7.60 Rindfleisch-Khorma mit Mandeln
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300 ml1 Ol 2 Gewiirznelken

3 Zwiebeln; fein gehackt 3 Griine Kardamomkapseln
1 kg Mageres Rindfleisch; gewiirfelt 4 Schwarze Pfefferkorner

1 TL Salz 625 ml Wasser

1 1/2 TL Garam masala Poppadoms; zum Servieren
1 1/2 TL Gemahlener Koriander GARNIERUNG

1 1/2 TL Ingwer; frisch gehackt
1-2 Knoblauchzehen; zerdriickt
150 g Naturjoghurt

6 Mandeln; geschilt und gehackt
2 Frische griine Chilis; gehackt
Frischer Koriander; gehackt

1. Das Ol in einem Topf erhitzen. Die Zwiebeln zugeben und kurz anbraten.

2. Das Fleisch zufiigen und alles weitere 5 Minuten anbraten. Den Topf vom Herd nehmen.
3. Salz, Garam masala, gemahlenen Koriander, Ingwer, Knoblauch und Joghurt in einer
groBen Schiissel verrithren. Nach und nach das Fleisch zugeben und gut vermengen. Alles
wieder in den Topf zuriickgeben, auf den Herd stellen und weitere 5-7 Minuten braten, bis
die Mischung gut gebriunt ist.

4. Nelken, Kardamomkapseln und Pfefferkdrner zugeben. Mit Wasser aufgielen, Hitze
reduzieren und abgedeckt 45-60 Minuten kocheln. Wenn das Wasser verkocht ist, das
Fleisch aber noch nicht weich ist, weitere 300 ml Wasser zugeben und noch einmal 10-15
Minuten garen, dabei gelegentlich umriihren.

5. Kurz vor dem Servieren das Khorma mit Mandeln, Chilis und Koriander bestreuen. Mit
Poppadoms servieren.

Poppadoms = Indische Pappadums, ein diinnes "chipsartiges Gebdck" aus Linsen- oder
Bohnenmehl, sind wahrscheinlich das populérste indische Nahrungsmittel. Pappadums
werden meist nach einem traditionellen indischen Rezept zubereitet und in der Sonne
getrocknet; so behalten sie ihren Geschmack. Mit Chutneys und Pickles sind sie ideal als
Appetitanreger oder als kleine Mahlzeit zwischendurch; sie eignen sich aber gut auch als
Beilage zur Hauptmahlzeit.

Mengenangabe: 6 Personen

7.61 Rindfleischkebabs

750 g mageres Rindhackfleisch 3 TL frische, gemahlene Mandeln
1 Zwiebel, fein gehackt 1 Ei, geschlagen

5 cm frische Ingwerwurzel, gerieben 25 g Kichererbsenmehl

3 Knoblauchzehen, zerdriickt 6 EL. Joghurt

1 TL Chilipulver 2 TL Pflanzendl

3 TL Garam Masala, siehe Indische Masalas Rohe Zwiebelringe und

1 EL. gehackter, frischer Koriander Zitronenschnitze zum Garnieren

Hackfleisch, Zwiebel, Ingwer, Knoblauch, Chilipulver, Garam Masala, Koriander, Man-
deln, Ei, und Mehl in einer groen Schiissel vermengen, zudecken und an einem kiihlen
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Platz 4 Stunden stehen lassen, damit die Gewiirze ihr Aroma an das Fleisch abgeben
konnen. 16-20 lingliche Fleischbillchen formen und auf vier SpieBe stecken. Joghurt
und Ol verriihren und auf die SpieBe streichen. Grill erhitzen. Die Spiefe 20 bis 25 min.
grillen, bis sie braun und ganz durchgebraten sind. Wihrend des Grillens mehrmals mit
der Joghurt-Ol-Mischung bestreichen und wenden. Heil Servieren. Mit Zwiebelringen und
Zitronenschnitze garnieren.

Mengenangabe: 4 Portionen

7.62 Rogan josch, Roter Lammfleischtopf

1 kg Lammfleisch; ohne Knochen, Schulter 10 Kardamomkapseln

o. Keule, 2 Lorbeerblitter

in 2.5 cm Wiirfel geschnitten 6 Nelken

1 Stiick 5 cm Ingwerwurzel 10 Schwarze Pfefferkorner
8 Knoblauchzehen 1 Stiick 2.5 cm Zimt

4 EL Wasser (1)

2. Gewiirzmischung

10 EL Pflanzenol 4 TL Roter Paprika
5 Zwiebeln; gehackt 1/2 TL Cayennepfeffer; bis zur doppelten
6 EL Joghurt Menge mehr, je
250 ml Wasser (2) nach Geschmack
1/4 TL Garam masala 1 TL Koriandersamen; gemahlen
gci]warzer Pfeffer 2 TL Kreuzkiimmel; gemahlen

alz

1.25 TL Salz
1. Gewiirzmischung

Ingwer schilen und hacken, mit dem Knoblauch und dem Wasser (1) im Mixer mahlen, bis
eine glatte Paste entsteht.

In einem schweren Topf das Ol bei mittlerer Wirme erhitzen. Das Fleisch portionenweise
anbridunen und auf einem tiefen Teller zur Seite stellen.

Die erste Gewiirzmischung in dasselbe heiBe Ol geben und einmal riihren. Die Zwiebeln
zugeben und fiinf Minuten stindig riihren, bis sie eine mittelbraune Farbe annehmen. Dann
die Ingwer-Knoblauch-Paste zufiigen und eine halbe Minute riihren.

Die zweite Gewlirzmischung zugeben. Erneut eine halbe Minute rithren und das Fleisch
mit dem Saft, der sich auf dem Teller angesammelt hat, in den Topf geben. Wiederum eine
halbe Minute rithren. Ein Essloffel Joghurt zugeben, dreifig Sekunden weiterriihren, bis er
sich mit der Sauce verbunden hat. Mit dem restlichen Joghurt auf gleiche Weise verfahren
und drei bis vier Minuten weiterriihren.

Wasser (2) zugiefen und alles zum Kochen bringen. Dabei alle gebrdunten Gewiirze vom
Rand und vom Boden des Topfes schaben. Zugedeckt bei schwacher Hitze etwa eine
Stunde kocheln lassen, dabei alle zehn Minuten gut umriihren.

Wenn das Fleisch weich ist, den Deckel abnehmen, auf mittlere Hitze bringen und einen
Teil der Fliissigkeit verkochen lassen, bis eine dicke, rotlich-braune Sauce entsteht. Mit
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einem Loffel den groften Teil des Fetts abschopfen.
Vor dem Servieren Garam masala und schwarzen Pfeffer dariiberstreuen und untermischen.

Mengenangabe: 4 Portionen

7.63 Rogan Josh, Lamm in Knoblauch-Joghurt-Sauce

700 g Lammfleisch zum Schmoren oder 250 g Schalotten; gehackt

Lammbkoteletts 4 Nelken

250 g Lammknochen; fiir die Briihe 2 groB. schwarze Kardamomkapseln
10 dl Lammbriihe 4 griine Kardamomkapseln

4 Knoblauchzehen; gehackt 2 Zimt- oder Lorbeerblitter
1/2 TL Salz 1 Muskatbliite

15 dI Wasser 1 TL gemahlener Koriander
2 1/2 TL Chilipulver aus Kaschmir oder 1 TL gemahlener Fenchel

2 TL Chilipulver; gemischt mit 1 TL gemahlener Ingwer

1 TL Paprikapulver 1/4 TL gemahlene Gelbwurz
125 ml Sahnejoghurt 2 EL Wasser (2)

4 EL Ghee oder Ol

Lammfleisch und -knochen zusammen mit den Knoblauchzehen, Salz und Wasser in
einen Topf fiillen und 20 Minuten kochen lassen. Den Topf vom Herd ziehen, das Fleisch
herausnehmen und beiseite stellen. Den Schaum von der Brithe abschopfen, die Briihe
durch ein Sieb gielen und beiseite stellen.

Chilipulver, eventuell Paprikapulver und etwas Wasser zu einer Paste verrithren. Den
Joghurt mit einer Gabel aufschlagen.

Ghee oder Ol in einem Topf erhitzen und die Schalotten in etwa 12 Minuten darin
goldbraun schwitzen. Nelken, Kardamom, Zimt- oder Lorbeerblétter und die Muskatbliite
zugeben und 1 Minute mitschwitzen. Koriander, Fenchel, Ingwer und Gelbwurz sowie die
Chilipaste und Wasser (2) zufiigen und 2 Minuten stiindig rithren. Das Fleisch zugeben und
5 Minuten anbraten. Die Hitze reduzieren, den Joghurt griindlich einriihren und das Fleisch
einige Minuten schmoren lassen.

Mit Salz abschmecken. Lammbriithe zugielen, aufkochen und das Fleisch gar schmoren.
Vor dem Servieren Zimt- oder Lorbeerblitter, Kardamomkapseln und Muskatbliite entfer-
nen.

Info: Rogan bezeichnet das im Fleisch enthaltene Fett, und Josh heifit wortlich "Hitze",
im {iibertragenen Sinn "Intensitdt". Traditionell wird dieses Gericht aus fettem Fleisch
mit Knochen zubereitet, es wird langsam im eigenen Fett gegart und bekommt dadurch
ein besonders intensives Aroma. In unserer heute sehr cholesterinbewussten Zeit wird
auf tierisches Fett verzichtet und stattdessen moglichst wenig Ol verwendet. Rogan josh
bekommt seine "Hitze" und sein intensives Aroma durch die groBziigige Zugabe von
"warmen" Gewiirzen wie schwarzer Kardamom und Nelken, die, so glauben die Hindus
innere Hitze erzeugen.
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Das besondere Charakteristikum des Gerichtes, wie es in Kashmir zubereitet wird, ist der
verschwenderische Gebrauch von echtem kaschmirischem Chilipulver, das von zuriick-
haltender Schirfe ist, dafiir aber dem Gericht eine leuchtende Farbe gibt. Die Moslems
in Kaschmmir verwenden zum Kochen "praan”, eine dort heimische Schalottenart, deren
Geschmack Knoblauch dhnelt, und "maval"”, die roten Blitter von Hahnenkammbliiten, die
die Farbe des Gerichtes noch stéirker betonen und denen man "kiihlende" Eigenschaften
nachsagt. Die kaschmirischen Hindus wiederum verwenden weder "praan" noch andere
Zwiebeln oder Knoblauch, sondern geben dem Gericht Volumen und Geschmack, indem
sie Joghurt darunterrithren. Das kaschmirische rogan josh unterscheidet sich von seinen
anderern indischen Variationen durch die Verwendung von gemahlenem Fenchel. Ich habe
die Rezepte der Hindus und Moslems miteinander kombiniert und exotische Zutaten durch
hier erhiltliche ersetzt. Rogan josh ist eher mild und von angenehmen Geschmack. Das
Curry wird g ewohnlich mit gekochtem Reis gegessen. Man kann aber auch "rotis" oder
einen Safran-Pilaw dazu servieren.

Mengenangabe: 4 Portionen

7.64 Roghan josh (Lammfleisch und Joghurt)

750 g mageres Lammfleisch 1/4 TL Nelken, gemahlen

3 getrocknete rote Chilis, entkernt 1/4 Muskatbliite, gemahlen

125 ml heiBes Wasser 1/2 TL schwarzer Pfeffer, gemahlen
6 bis 8 Knoblauchzehen 4 EL ghee oder Ol

1 EL frischer Ingwer, fein gehackt 1 mittelgrofle Zwiebel, fein gehackt
2 EL Kokosflocken, gerostet 4 Kardamomkapseln, zerdriickt

2 EL blanchierte Mandeln 1/2 TL Kurkuma, gemahlen

1 EL Koriander, gemahlen 125 ml Joghurt

1 TL Kreuzkiimmel, gemahlen 2 reife Tomaten, geschilt und gehackt
1 TL Mohnsamen (weif}) 11/2 TL Salz

1/2 TL Fenchel, gemahlen 1 TL Garam masala

1/2 TL Kardamom, gemahlen 2 EL gehacktes Koriandergriin

Das Lammfleisch in groe Wiirfel schneiden. Die Chilis 5 Minuten im heilen Wasser
einweichen. Die Kokosflocken rosten, indem man sie tiber mittlerer Hitze in einer trockenen
kleinen Pfanne schiittelt. Ebenso verfahren mit Koriander, Kreuzkiimmel, Mohnsamen und
Fenchel, bis sie eine dunklere Farbe annehmen und aromatisch duften. Diese Gewiirze
dann zusammen mit den gerdsteten Kokosflocken, Knoblauch, Ingwer, Chilis samt 2 El
Einweichwasser im Elektromixer piirieren. Die Masse aus dem Mixbecher schaben, ge-
mahlenen Kardamom, Nelken, Muskatbliite und Pfeffer untermischen und beiseite stellen.
Ghee in einer groBen, schweren Kasserolle erhitzen und die Zwiebel darin Goldbraun
rosten. Die zerdriickten Kardamomkapseln, Kurkuma und die Gewiirzpaste aus dem Mixer
dazugeben und unter Riihren gut garen, bis sich ghee von der Gewiirzmasse abzuscheiden
beginnt. Den Joghurt Loffelweise einriihren, salzen, dann die Tomaten unter Riihren
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weitere 5 Minuten mitdiinsten. Das gewlirfelte Lammfleisch zugeben und bei starker Hitze
in der Gewlirzmischung so lange wenden und riihren, bis jedes Stiick damit iiberzogen ist.
Die Hitze stark vermindern, zugedeckt mindestens eine Stunde garen. Das Lammfleisch
sollte sehr weich und die Fliissigkeit fast ganz aufgesogen sein. Gelegentlich umriihren,
damit sich die Gewiirze nicht am Topfboden festsetzen kdnnen. Garam masala einstreuen,
den Deckel wieder auflegen und noch 5 Minuten garen. Mit Koriandergriin bestreuen, mit
einfachem Reis oder pilau servieren.

Mengenangabe: 6 Portionen

7.65 Roter Kaschmir-Lammtopf (Kaschmiri rogan josch)

1 1/4 kg Schmorfleisch vom Lamm mit 1/2 TL Nelken

Knochen 1 Msp. Asa fotida; gemahlen
(Schulter und Nacken) 4 TL leuchtend roter Paprika
2 TL Salz (1) 1/2 TL Cayennepfeffer

1 EL Fenchelsamen 1 1/2 TL Ingwerpulver

700 ml Joghurt 3/4 1 Wasser

6 EL Pflanzenol 1/4 TL Garam masala

2 cm Zimtstange Salz

Rogan josch: Der Name Rogan josch ist auf die satte rote Farbe des Gerichtes zuriick-
zufithren. Es verdankt sein Aussehen den gemahlenen roten Chilis, die recht groBziigig
verwendet werden. Soll das Gericht nicht zu scharf schmecken, aber dennoch die richtige
Farbe aufweisen, so kann Paprika und Cayennepfeffer nach Geschmack kombiniert werden.
Der Paprika sollte frisch sein und eine kréftige rote Farbe haben. Es gibt viele Rezepte
fiir Rogan josch. In Kaschmir wird er ohne Zwiebeln und Knoblauch zubereitet, da diese
von den Hindus nicht gegessen werden. Das Fleisch kann mit oder ohne Knochen benutzt
werden, in Indien wird es am liebsten mit Knochen verzehrt.

Das Lammfleisch waschen und in Wiirfel von etwa 5 cm GroBe schneiden. Die Fenchel-
samen in einer sauberen Kaffee- oder Gewiirzmiihle fein mahlen. In einer Schiissel den
Joghurt mit Gabel oder Schneebesen glatt und cremig schlagen.

In einem groBen Topf das Ol stark erhitzen. Den Zimt und die Nelken in das heiBe Ol
geben, gleich darauf Asa foetida. Das Fleisch und Salz (1) hinzugeben und alles bei
starker Hitze etwa 5 Minuten riihren. Den Paprika und den Cayennepfeffer mischen und
unter weiterem Rithren zufiigen. Nach und nach den Joghurt - jeweils 100 bis 150 ml -
beigeben. Bei starker Hitze kochen, bis alle Fliissigkeit verdampft ist und die Fleischstiicke
leicht gebrdunt sind. Die gemahlenen Fenchelsamen und den Ingwer hinzufiigen. Dabei
gelegentlich umriihren.

AnschlieBend Wasser in den Topf gieBen und alles bei leicht gedffnetem Deckel und
mittlerer Hitze 30 Minuten kochen.

AnschlieBend den Topf vollstindig zudecken und alles bei schwacher Hitze weitere 45
Minuten kochen, bis das Fleisch weich ist. Dabei gelegentlich umriihren und darauf achten,



7.66 Rotes Lamm-Curry, Rogan Josh 145

dass immer etwas Fliissigkeit im Topf ist.

Den Deckel abnehmen und das Garam masala dazugeben. Es sollte eine dicke, rotlich-
braune Sauce entstanden sein. Wenn sie noch zu diinn ist, einen Teil der Fliissigkeit
verkochen lassen.

Beilagen: Spinat mit Kartoffeln, Langkornreis oder frisches Chutney.

Mengenangabe: 6 Personen

7.66 Rotes Lamm-Curry, Rogan Josh

1000 g Lamm 1 TL Kurkuma

1 1/2 EL Ghee oder Ol 3 Knoblauchzehen; zerdriickt

2 Zwiebeln; gehackt 1 EL Ingwer; geriebener

125 ml Joghurt 1 TL Salz

1 TL Chilipulver 400 g Dose Tomaten

1 EL Korianderpulver 3 TL Garam Masala

2 TL Kreuzkiimmelpulver 3 EL Gerdstete Mandelstifte

1 TL Kardamompulver Korianderblitter; zum Garnieren

1/2 TL Gewiirznelkenpulver

% Fiir 4-6 Personen Lamm in 2,5 cm groBe Wiirfel schneiden. Ghee oder Ol in einem Topf
erhitzen. Zwiebel unter Rithren weich diinsten. Joghurt, Gewiirze, Knoblauch und Ingwer
unterrithren.

Salz und Tomaten mit Dosenfliissigkeit dazugeben. Ohne Deckel 5 Minuten kécheln.
Fleisch unterheben. Bei schwacher Hitze 1 - 1 1/2 Stunden kdcheln lassen, bis das Lamm
weich ist. Dann ohne Deckel weiterkdcheln, bis fast alle Fliissigkeit eingekocht ist. Garam
Masala dariiberstreuen und unterrithren. Mit Mandelstiften und Korianderblatter garnieren.

Mengenangabe: 4 Personen

7.67 Scharf-saures Rindfleisch, Vindaloo

1000 g Rindfleisch; Hochrippe, Bug 3 Zwiebeln; in Ringen

1/2 TL Kreuzkiimmelpulver 3 TL Ingwer; geriebener

1 EL Koriandersamen 3 Knoblauchzehen; zerdriickt
1/2 TL Kardamomsamen 1 Zimtstange

1 TL Bockshornklee-Pulver 5 EL Essig

1/2 TL Chilipulver 125 ml Rindfleischbriihe

1 TL Senfpulver 1 TL Zucker

1 TL Kurkuma Salz

2 1/2 EL Ghee oder Ol Pfeffer aus der Miihle
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Fleisch in 3 cm groBe Wiirfel schneiden. Kreuzkiimmel, Koriander, Kardamom,
Bockshornklee-Pulver, Chili, Kurkuma und Senfpulver zusammen im Mixer fein zer-
kleinern.

Ghee oder Ol in einem Topf erhitzen. Fleisch in mehreren Portionen rundum braun
anbraten. Herausnehmen.

Zwiebeln, Ingwer, Knoblauch und Zimt in den Topf geben. Unter Rithren weich diinsten.
Gewiirze und Fleisch untermischen.

Essig, Briihe, Zucker, Salz und Pfeffer zugeben. Zugedeckt bei schwacher Hitze ca. 1 1/2
Stunden garen. Zimtstange entfernen.

Mengenangabe: 4 Personen

7.68 Scharf-saures Schweinefleisch a la Goa (Vindalu)

1 kg Schweineschulter ohne Knochen Fiir Die Vindalu-Paste

10 EL Pflanzenol 2 TL Kreuzkiimmelsamen

5 Zwiebeln; gehackt 3 Getrocknete rote Chilis; von der scharfen
2 EL Wasser (1) evtl. etwas mehr Sorte (%)

1 Knoblauchzwiebel 1 TL Schwarze Pfefferkorner

1 2.5 cm Stiick Ingwerwurzel 1 TL Kardamomsamen; (*x*)

2 EL Wasser (2) evtl. etwas mehr 1 2 cm Stiick Zimt

1 EL Koriandersamen; gemahlen 1 1/2 TL Schwarze Senfkorner

1/2 TL Gelbwurz 1 TL Bockshornkleesamen

250 ml Wasser (3) 5 EL Weilwein; oder Weillweinessig
Salz 1 TL Brauner Zucker

1 TL Salz, evtl. Mehr

Vindalu ist ein Beitrag der Konkani sprechenden Christen an der westindischen Kiiste zur
indischen Kiiche. Der halbportugiesische Name besagt, dass das Fleisch mit Wein (oder
Essig) und Knoblauch zubereitet wird. Schweinefleisch darf von Hindus und Moslems
nicht verzehrt werden.

Das Fleisch waschen, trocken tupfen und grofere Fettstiicke entfernen. In Wiirfel von
etwa 2,5 cm GrofBe schneiden. Die Zwiebeln in Halbringe schneiden, die Knoblauchzehen
voneinander trennen.

Fiir die Vindalu-Paste den Kreuzkiimmel, die Chilis, die Pfefferkorner, die Kardamom-
samen, den Zimt, die Senfkorner und die Bockshornkleesamen in einer sauberen Kaffee-
oder Gewiirzmiihle fein mahlen. In eine Schiissel geben und den Weilwein, den braunen
Zucker Salz zugeben. Alles vermischen und zur Seite stellen.

In einem schweren Topf das Ol bei mittlerer Wiirme erhitzen. Die Zwiebeln hineingeben
und rithren, bis sie braun und knusprig sind. Die Zwiebeln mit einem Schaumloffel
herausheben und in einen Mixer geben, mit Wasser (1) piirieren. Das Zwiebel-Piiree in die
Schiissel mit den gemahlenen Gewiirzen geben.

Den geschilten und gehackten Ingwer, den Knoblauch und Wasser (2) im Mixer mahlen,
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bis eine glatte Paste entsteht.

Das im Topf verbliebene Ol bei mittlerer Hitze wieder erwirmen. So viele Fleischwiirfel
hineingeben, wie die Pfanne in einer Lage locker fassen kann, und von allen Seiten leicht
anbriunen. Mit einem Schaumloffel herausheben und in einer Schiissel zur Seite stellen.
Mit dem restlichen Fleisch auf gleiche Weise verfahren.

Die Ingwer-Knoblauch-Paste in denselben Topf geben und auf mittlere Hitze verringern.
Die Paste einige Sekunden rithren. Den Koriander und das Gelbwurz hineingeben und
erneut einige Sekunden rithren. Das Fleisch mit dem Saft, der sich in der Schiissel
angesammelt hat, die Vindalu-Paste und Wasser (3) hinzufiigen. Alles zum Kochen
bringen. Zugedeckt etwa 1 Stunde leicht kdcheln lassen, bis das Fleisch weich ist. Dabei
gelegentlich umriihren.

(x) Die Vindalu-Paste kann im Voraus hergestellt und eingefroren werden.

(x%) Die Kardamomsamen aus den Kapseln nehmen, falls sie nicht lose erhiltlich sind.
(x%x) Vindalu ist in der Regel iiberaus scharf. Je nach Geschmack weniger Chilis hineinge-
ben.

Varianten: Das Schweinefleisch durch Lamm- oder Rindfleisch ersetzen.

Beilage: viel (lockerer) Reis

Mengenangabe: 6 Portionen

7.69 Scharfes Lammcurry

1 EL Pimentkorner 3 klein. Getrocknete Chilischoten

1 EL Korianderkorner 200 g Kichererbsen a. d. Dose

900 g Lammfleisch (a. d. Schulter) 1 EL Speisestirke

Salz 40 g Frische Ingwerwurzel; geschélt und ge-
schwarzer Pfeffer rieben

4 EL 01 250 g Kleine Tomaten; halbiert

200 g Zwiebeln; fein gewiirfelt 1/2 Bd. Koriandergriin; grob gehackt

2 Knoblauchzehen; durchgepr. 5 EL Currypulver, mild

3 EL Brauner Rohrzucker Piment- und Korianderkérner im Morser
50 g Tomatenmark fein zerstoB3en.

1 Zimtstange

Von der Lammschulter das sichtbare Fett entfernen, das Fleisch in ca. 20 g schwere Wiirfel
schneiden. Salzen und pfeffern. In einem breiten Topf im heifen Ol bei starker Hitze
rundum anbraten. Zwiebeln und Knoblauch untermischen, kurz mit anbraten. Zucker unter-
rithren und leicht braunen. Erst Gewiirzmischung und Currypulver, dann das Tomatenmark
unterrithren. Zimt und Chilischoten dazugeben, mit 650 ml Wasser auffiillen. Salzen,
bei milder Hitze ca. 45 Minuten zugedeckt garen. Kichererbsen im Sieb kalt abbrausen
und abtropfen lassen. 10 Minuten vor Ende der Garzeit die Stirke mit etwas kaltem
Wasser anriihren, in das Lammcurry einrithren und die Kicherbsen dazugeben. Kurz vorm
Servieren Ingwer und Tomaten dazugeben, einmal aufkochen, dann das Koriandergriin
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dariiberstreuen. Mit Raitas servieren. Dazu passt Basmatireis.

7.70 Schweinecurry Bombay

Hauptzutaten 2 EL Curry

2 klein. Apfel 2 EL Mehl

400 g Hack 250 ml Briihe

1 TL Zitronensaft 2 EL Mango Chutney
Nebenzutaten 4 EL Rosinen

2 grof3. Zwiebel 1 TL Salz

2 EL Ol 0 Butter

- Zwiebeln und Apfel wiirfeln - Zwiebel und Apfel in Butter anbraten - Hack 5 Minuten
in der Pfanne mitbraten - mit Curry und Mehl bestduben - mit Brithe abloschen und 10
Minuten kochen - Chutney, Rosinen, Salz und Zitronensaft zugeben und abschmecken -
mit Reisrand und gebratenen Ananasscheiben servieren

Mengenangabe: 4 Portionen
Vorbereitungszeit 0:20
Gesamtzeit 0:40

372 kcal

7.71 Schweinefleisch auf indische Art

Zutaten: 1 EL Tomatenmark
600 g Schwein aus der Schulter 1 EL gekornte Briihe
2 EL OL 2 TL Kurkuma (Gelbwurz)
5 Zwiebeln 1 Msp. Zimt
10 Knoblauchzehen 1 Msp. Kardamom
8 klein. Kartoffeln 1 Msp. gemahlene Nelken
1 cm Ingwerwurzel 1 Msp. Piment
Salz, Pfeffer 1/2 TL Koriander
3 Tomaten 1/2 TL Kreuzkiimmel
2 TL Zucker 1 Lorbeerblatt

Das Fleisch in kleine Wiirfel schneiden. In 1 El. Ol in einer beschichteten Pfanne porti-
onsweise kréftig anbraten. In einen grof8en Topf umfiillen. Bratensatz mit etwas Wasser
l6sen und zum Fleisch geben. Zwiebeln und Knoblauch abziehen. Die Zwiebeln grob
hacken. Kartoffeln schilen, im iibrigen Ol in der Pfanne gut anbraten, herausnehmen.
Knoblauch und die Zwiebeln im Pfannenfett anschwitzen, dann mit den Kartoffeln zum
Fleisch geben. Den Ingwer schilen, klein hacken. Tomaten waschen und klein wiirfeln.
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Mit Tomatenmark und den iibrigen Gewiirzen zum Fleisch geben. Dann so viel Wasser
angieflen, bis die Zutaten bedeckt sind, und alles nochmals abschmecken. Fleisch etwa
30 Minuten zugedeckt bei milder Hitze kocheln, bis die Kartoffeln gar sind. Auf Tellern
anrichten.

Als Beilage passt Reis.

pro Portion: 520 kcal / 2200 kJ

7.72 Schweinefleisch mit Tamarinde

50 g Getrocknete Tamarinde; gehackt 1 TL Gemahlener Kardamom
500 ml kochendes Wasser 1 TL Chilipulver

2 Frische griine Chilis; entkernt und grob ge- 1 TL Ingwerpaste

hackt 1 Zimtstange

2 Zwiebeln; grob gehackt 1 kg Schweinefilet; gewiirfelt

2 Knoblauchzehen; grob gehackt 1 EL Frischer Koriander; gehackt
1 Sténgel Zitronengras; nur das weifle Ende; Naan-Brot zum Servieren

grob gehackt GARNIERUNG

2 EL Ghee oder Ol Korianderzweige

1 EL Gemahlener Koriander

Frische rote Chilis; in Ringen
1 TL Gemahlene Kurkuma

1. Die Tamarinde in eine Schiissel geben und mit dem kochenden Wasser iibergielen. Gut
verrithren und 30 Minuten einweichen.

2. Das Einweichwasser durch ein feines Sieb filtern und in einer Schiissel auffangen. Das
Fruchtfleisch gut mit einem Loffel ausdriicken. Das im Sieb verbleibende Fruchtfleisch
wegwerfen. Chilis, Zwiebeln, Knoblauch, Zitronengras und 1 Essloffel der Tamarinden-
fliissigkeit in einem Mixer glatt piirieren.

3. Das Ghee in einer Pfanne erhitzen und Koriander, Kurkuma, Kardamom, Chilipulver,
Ingwerpaste, Zimtstange und die Chili-Zwiebel-Paste unter Rithren 2 Minuten rosten, bis
die Gewiirze zu duften beginnen.

4. Das Fleisch zugeben und unter stindigem Riihren anbraten, bis es leicht gebridunt
und mit der Gewiirzmischung iiberzogen ist. Mit der restlichen Tamarindenfliissigkeit
abloschen und zum Kochen bringen. Hitze reduzieren und abgedeckt etwa 30 Minuten
schmoren. Den Deckel abnehmen und weitere 30 Minuten garen, bis das Fleisch zart ist.
Den gehackten Koriander unterrithren. Mit Korianderzweigen und Chiliringen garnieren
und mit Naan-Brot servieren.

TIPP: Getrocknete Tamarinde wird in asiatischen Lebensmittelgeschéften in Blocken
angeboten. Ersatzweise konnen Sie 450 ml Zitronensaft nehmen, allerdings erhélt das
Gericht dadurch ein anderes Aroma.

Mengenangabe: 6 Personen
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7.73 Schweinefleisch mit Zimt & Bockshornklee

1 TL Gemabhlener Koriander 5 cm-Stiick Ingwerwurzel; fein gehackt
1 TL Gemahlener Kreuzkiimmel 4 Knoblauchzehen; fein gehackt

1 TL Chilipulver 1 Zimtstange

1 EL Getrockneter Bockshornklee 6 Kardamomkapseln

1 TL Gemahlener Bockshornklee 6 Gewiirznelken

150 g Naturjoghurt 2 Lorbeerblitter

450 g Schweinefilet; gewiirfelt 180 ml Wasser

4 EL Ghee oder Ol Salz

1 groB3. Zwiebel; in Ringen Bombay-Kartoffeln; zum Servieren

1. Koriander, Kreuzkiimmel, Chilipulver, getrockneten und gemahlenen Bockshornklee
und Joghurt in einer Schiissel verrithren. Die Fleischwiirfel in eine grofle flache Form
geben. Die Joghurtmischung dariiber verteilen und alles gut mischen. Abdecken und im
Kiihlschrank 30 Minuten marinieren.

2. Das Ghee in einem groBen Topf erhitzen und die Zwiebel unter Rithren 5 Minuten glasig
diinsten. Ingwer, Knoblauch, Zimtstange, Kardamom, Gewiirznelken und Lorbeerblitter
zugeben und unter stindigem Riithren 2 Minuten diinsten, bis die Gewiirze zu duften
beginnen. Das Fleisch mit Marinade zufiigen. Das Wasser zugieen, salzen und zum
Kochen bringen. Hitze reduzieren und abgedeckt 30 Minuten schmoren.

3. Das Fleisch in eine groBe schwere Pfanne umfiillen und bei geringer Hitze unter
standigem Riihren garen, bis die Fliissigkeit eingekocht und das Fleisch zart ist. Falls notig,
gelegentlich etwas Wasser zugieBen. Mit Bombay-Kartoffeln servieren.

Mengenangabe: 4 Personen

7.74 Schweinefleisch Vindaloo

1 1/2 kg Schweinefleisch 1/4 TL Gemahlene Nelken
MARINADE ZUM BRATEN
1 TL Kreuzkiimmel 1 Walnussgrofle Kugel Tamarindenfrucht-
1 TL Schwarze Senfkorner fleich
3 Chilis, grob gehackt 1/8 1 Pflanzendl)
1 Zwiebel, geschilt & geviertelt 3 Zwiebeln, in diinne Ringe geschnitten
8 Knoblauchzehen 11/2 TL Curcuma
2 EL Frischgehackter Ingwer 3 Chilis
2 EL Apfelessig 1 1/2 TL Paprikapulver
2 EL Pflanzendl 1 TL Salz
1/2 TL Gemahlener Zimt

1. Fleisch in 2 cm groBBe Wiirfel schneiden 2. Kreuzkiimmel und Senfk&rner in einer
kleinen Pfanne unter stindigem Riihren in 3 Minuten dunkelbraun résten (dabei springen
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die Senfkorner gerne — Deckel bereithalten!) In einer kleinen Schiissel auskiihlen lassen,
dann zu einem feinen Pulver mahlen.

3. Zwiebel, Chilis, Knoblauch, Ingwer, Essig und Ol in der Kiichenmaschine (oder mit
Piirierstab) feim piirieren.

4. Schweinefleisch in eine Porzellanschiissel geben. Kreuzkiimmel- und Senfpulver,
die Piireemischung, Zimt und Nelken zugeben und iiber Nacht (oder 48 Stunden im
Kiihlschrank) ziehen lassen. (Verbliebene Marinade aufheben.)

5. Das Tamarindenfruchtfleisch mit gut 1/4 1 kochendem Wasser iibergieBen und 15 Minu-
ten ziehen lassen. Dann mit der Riickseite eines Loffels oder mit den Fingern zerdriicken,
Flissigkeit durchseihen und die faserigen Riickstinde wegwerfen.

6. Pflanzendl in einem Wok oder einer groen Pfanne erhitzen. Nicht zu heif3, damit es
nicht raucht.

7. Zwiebeln unter stindigem Riihren hellbraun résten (etwa 10 Minuten). Die Hitze auf
mittlere Stufe zuriickschalten und Curcuma, Chilis und Paprika hinzugeben.

8. Nach 10 Minuten Fleisch zugeben und etwa 10 Minuten anschmoren. Tamarindensaft,
Salz und restliche Marinade beigeben und alles zusammen zum Kochen bringen. Bei
reduzierter Wiarme ca. 20 Minuten lang weichschmoren.

Hinweis: Wenn man statt getrockneter Tamarinde lieber Tamarindenextrakt nimmt, so
braucht man etwa 1 bis 2 TL davon. Das Gericht gewinnt an Aroma, wenn man es erst ein
oder zwei Tage nach der Zubereitung verspeist.

Tipp: Dazu passt Fladenbrot. Und zum "16schen” ein Naturjoghurt.

Mengenangabe: 1 Rezept

7.75 Schweinefleisch-Champignon-Curry

750 g Schweinefleisch, aus der Keule 3 Tomaten; gewiirfelt

3 EL Ol 1/2-1 TL Salz

2 Zwiebeln; in Ringe geschnitten 50 g Kokoscreme; zerkleinert
2 Knoblauchzehen; zerdriickt 2 EL Gemahlene Mandeln

2 1/2 cm-Stiick Ingwerwurzel; fein gehackt ~Gekochter Reis; zum Servieren
2 Frische griine Chilis; entkernt und gehackt, GARNIERUNG

oder 1-2 TL Chiliflocken 2 EL 61

1 1/2 EL Mittelscharfe Currypaste

1 TL Gemabhlener Koriander

200-250 g Champignons; in dicke Scheiben
geschnitten

900 ml Hiihner- oder Gemiisebriihe

1 Griine oder rote Paprika;

in diinne Streifen geschnitten

6 Frithlingszwiebeln; in Ringe geschnitten
1 TL Kreuzkiimmelsamen

Gekochter Reis; zum Servieren

1. Das Schweinefleisch in mundgerechte Stiicke schneiden. Das Ol n einer Pfanne erhitzen
und die Fleischstiicke darin unter hidufigem Riihren anbraten. Das Fleisch aus der Pfanne
nehmen.

2. Zwiebeln, Knoblauch, Ingwer, Chilis, Currypaste und Koriander in die Pfanne geben



152 7 FLEISCHGERICHTE, INNEREIEN

und 2 Minuten leicht anbraten. Champignons, Hiihnerbrithe und Tomaten einriihren und
salzen.

3. Das Fleisch wieder in die Pfanne geben und abgedeckt 75-90 Minuten, oder bis das
Fleisch zart ist, bei geringer Hitze garen.

4. Kokoscreme und Mandeln in das Curry einrithren und abgedeckt etwa 3 weitere Minuten
kocheln.

5. Fiir die Garnierung das Ol erhitzen, Paprika und Friihlingszwiebeln zugeben und bei
geringer Hitze glasig diinsten. Den Kreuzkiimmel einriihren und weitere 30 Sekunden
garen. Uber das Curry verteilen und mit Reis servieren.

Mengenangabe: 4 Personen

7.76 Schweinefleisch-Vindaloo (auch Lamm-, Rinder-)

15 Rote Chilischoten; 1 EL Tamarinde

vorzugsweise kaschmirische, 4 TL Apfelessig

bis 1/3 mehr, Oder 700 g Schweinefleisch; zum Schmoren, in
3 1/2 TL Cayennepfeffer Wiirfel geschnitten

1 TL Kreuzkiimmelsamen 75 ml O1

6 Nelken 3 mittl. Zwiebel; fein gehackt

1 Zimtstangenstiick a 5 cm 1 1 Wasser (finde ich zu viel: s.u.)
10 Pfefferkorner Salz

1/4 Sternanis 1/2 TL Palmzucker; jaggery

1 TL Mohnsamen 15 Curryblitter

1 Ingwerstiick a 5x5 cm 15 Curryblitter

6 groB3. Knoblauchzehen

Die Chilischoten in wenig Wasser einweichen. Alle Gewiirze, Ingwer, Knoblauch und
Tamarinde mit dem Essig im Mixer zu einer glatten Paste verarbeiten. Mit etwas von dieser
Gewlirzmischung das Fleisch einreiben und 15 Minuten marinieren lassen.

Das Ol in einem Topf erhitzen und die Zwiebeln darin 15-20 Minuten braun anschwitzen.
Die restliche Gewlirzmischung zugeben und 5 Minuten unter stindigem Riihren mitschwit-
zen. Nach Bedarf 2 El Wasser zufiigen.

Die Fleischwiirfel in der Gewlirzmischung 5 Minuten rundum anschmoren. Wasser zugie-
Ben, mit Salz wiirzen und bei niedriger Temperatur gar kdcheln. Jaggery und Curryblitter
unterrithren und noch 3-4 Minuten kocheln lassen. Das vindaloo kann serviert werden.

Die Gewiirzpaste ldsst sich in groen Mengen auf Vorrat herstellen und portionsweise
einfrieren.

Das Gericht lésst sich auch mit Lamm- oder Rindfleisch zubereiten.

C. Pandjabi: Dies ist eines der besten vindaloo-Rezepte, die ich kenne. Das Gericht darf so
scharf sein, wie man es eben noch vertrdgt. Phil Mendes aus Goa, von der dieses Rezept
stammt, mag es am liebsten, wenn es pikant, aber nicht beilend scharf ist, deswegen
entfernt sie die Samen aus den roten Chilis. In Goa wurde und wird vindaloo heute noch
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traditionell mit Schweinefleisch zubereitet. Am besten schmeckt es zu gekochtem Reis.
Anmerkung Petra: Ausgebeinte Lammschulter verwendet. 10 thailéndische rote Chilischo-
ten (selbst getrocknet), Samen entfernt sowie 1 Tl Piment d’Espelette verwendet (dieses
ergibt ndmlich auch eine schone rote Farbe wie die im Rezept eigentlich geforderten
kaschmirischen Chilischoten). Auf den Zusatz von Curryblittern musste ich leider mangels
Masse verzichten.

Die im Rezept aufgefiihrte Wassermenge von 1 1 finde ich Zuviel - beim nichsten Mal nur
die Hilfte nehmen. Ich habe am Ende der Garzeit das Fleisch entfernt und die Garfliissigkeit
auf die Hilfte eingekocht, die Konsistenz sah dann aus wie auf dem Foto zum Rezept.

Mengenangabe: 4 Portionen

7.77 Schweinefleisch-Vindaloo (Auch Lamm-, Rinder-)

15-20 Rote Chilischoten; vorzugsweise 1 EL Tamarinde

kaschmirische, 4 TL Apfelessig

oder 3 1/2 TL Cayennepfeffer 700 g Schweinefleisch; zum Schmoren, in
1 TL Kreuzkiimmelsamen Wiirfel

6 Nelken -geschnitten

1 Zimtstangenstiick a 5 cm 75 ml Ol

10 Pfefferkorner 3 mittl. Zwiebel; fein gehackt

1/4 Sternanis 11 Wasser (finde ich Zuviel: s.u.)

1 TL Mohnsamen Salz

1 Ingwerstiick a 5x5 cm 1/2 TL Palmzucker; jaggery

6 groB3. Knoblauchzehen 15 Curryblitter

Die Chilischoten in wenig Wasser einweichen. Alle Gewiirze, Ingwer, Knoblauch und
Tamarinde mit dem Essig im Mixer zu einer glatten Paste verarbeiten. Mit etwas von dieser
Gewlirzmischung das Fleisch einreiben und 15 Minuten marinieren lassen.

Das Ol in einem Topf erhitzen und die Zwiebeln darin 15-20 Minuten braun anschwitzen.
Die restliche Gewiirzmischung zugeben und 5 Minuten unter stindigem Riihren mitschwit-
zen. Nach Bedarf 2 El Wasser zufiigen.

Die Fleischwiirfel in der Gewiirzmischung 5 Minuten rundum anschmoren. Wasser zugie-
Ben, mit Salz wiirzen und bei niedriger Temperatur gar kocheln. Jaggery und Curryblitter
unterrithren und noch 3-4 Minuten kocheln lassen. Das vindaloo kann serviert werden.

Die Gewiirzpaste ldsst sich in groBlen Mengen auf Vorrat herstellen und portionsweise
einfrieren.

Das Gericht lasst sich auch mit Lamm- oder Rindfleisch zubereiten.

C. Pandjabi: Dies ist eines der besten vindaloo-Rezepte, die ich kenne. Das Gericht darf so
scharf sein, wie man es eben noch vertrdagt. Phil Mendes aus Goa, von der dieses Rezept
stammt, mag es am liebsten, wenn es pikant, aber nicht beilend scharf ist, deswegen
entfernt sie die Samen aus den roten Chilis. In Goa wurde und wird vindaloo heute noch
traditionell mit Schweinefleisch zubereitet. Am besten schmeckt es zu gekochtem Reis.
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Anmerkung Petra: Ausgebeinte Lammschulter verwendet. 10 thailidndische rote Chilischo-
ten (selbst getrocknet), Samen entfernt sowie 1 Tl Piment d’Espelette verwendet (dieses
ergibt nimlich auch eine schone rote Farbe wie die im Rezept eigentlich geforderten
kaschmirischen Chilischoten). Auf den Zusatz von Curryblittern musste ich leider mangels
Masse verzichten.

Die im Rezept aufgefiihrte Wassermenge von 1 1 finde ich Zuviel beim nichsten Mal nur die
Hilfte nehmen. Ich habe am Ende der Garzeit das Fleisch entfernt und die Garfliissigkeit
auf die Hilfte eingekocht, die Konsistenz sah dann aus wie auf dem Foto zum Rezept.

Mengenangabe: 4 Portionen

7.78 Schweinefleisch-Vindaloo (Julie Sahni)

1 1/2 kg Schweinefleisch 1/4 TL gemahlene Nelken
Marinade Zum Braten
1 TL Kreuzkiimmel 1 walnussgroBe Kugel Tamarindenfrucht-
1 TL schwarze Senfkorner fleich
1 Zwiebel; geschilt & geviertelt 1/8 1 Senfdl; (ersatzweise Pflanzendl)
8 Knoblauchzehen 3 Zwiebeln; in diinne Ringe geschnitten
2 EL frisch gehackter Ingwer 1 1/2 TL Curcuma
2 EL Apfelessig 1 1/2 TL Cayennepfeffer
2 EL Pflanzendl 1 1/2 TL Paprika
1/2 TL gemahlener Zimt 1 TL Salz

1) Fleisch in 2 cm groBe Wiirfel schneiden.

2) Kreuzkiimmel und Senfkorner in einer kleinen Pfanne unter stindigem Riihren in 3
Minuten dunkelbraun rosten (dabei springen die Senfkdrner gerne — Deckel bereithalten!)
In einer kleinen Schiissel auskiihlen lassen, dann zu einem feinen Pulver mahlen.

3) Zwiebel, Knoblauch, Ingwer, Essig und Ol in der Kiichenmaschine (oder mit Piirierstab)
fein piirieren.

4) Schweinefleisch in eine Porzellanschiissel geben Kreuzkiimmel- und Senfpulver, die Pii-
reemischung, Zimt und Nelken zugeben und iiber Nacht (oder 48 Stunden im Kiihlschrank)
ziehen lassen.

5) Das Tamarindenfruchtfleisch mit gut 1/4 1 kochendem Wasser iibergieBen und 15 Minu-
ten ziehen lassen. Dann mit der Riickseite eines Loffels oder mit den Fingern zerdriicken,
Fliissigkeit durchseihen und die faserigen Riickstinde wegwerfen.

6) Senfdl in einer groBen emaillierten Pfanne erhitzen. Wenn es zu rauchen beginnt, Hitze
abstellen und das Ol ganz abkiihlen lassen. (dieser Arbeitsgang entfillt bei Verwendung
eines gewohnlichen Pflanzendles).

7) Das Ol nochmals erhitzen und die Zwiebeln unter stindigem Riihren hellbraun rosten
(etwa 12 Minuten). Die Hitze auf mittlere Stufe zuriickschalten und Curcuma, Cayenne-
pfeffer und Paprika hinzugeben. Nach 15 Minuten Fleisch zugeben (eventuell verbliebene
Marinade auftheben) und etwa 10 Minuten anschmoren. Tamarindensaft, Salz und restliche
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Marinade beigeben und alles zusammen zum Kochen bringen. Bei reduzierter Wirme ca.
30 Minuten lang weich schmoren.

Hinweise: Es ist kein Fehler, bereits der Marinade Cayennepfeffer oder noch besser rote
frische Chilis zuzusetzen - vorausgesetzt, man weil3, was man tut. Alle Mengenangaben
nach Geschmack.

Wenn man statt getrockneter Tamarinde lieber Tamarindenextrakt nimmt, so braucht man
etwa 2 bis 3 Tl davon (aber ich mag es sauer). Das Gericht gewinnt an Aroma, wenn man
es erst ein oder zwei Tage nach der Zubereitung verspeist.

Dieses exzellente Vindaloo-Rezept stammt aus dem Kochbuch von Julie Sahni. Das Rezept
ist, besonders mit den hier angegebenen Mengen an Chilis, nicht besonders scharf, aber
sehr wiirzig.

Mengenangabe: 1 Rezept

7.79 Shikar Ka Vindaloo

750 g Schweineschulter ohne Knochen 2 groB3. Zwiebeln (geschilt und

200 ml Malzessig in diinne Scheiben geschnitten)

2 TL Salz 2 Knoblauchzehen (geschilt und

4 TL Koriandersamen in diinne Scheiben geschnitten)

4 TL Kreuzkiimmelsamen 1 Stiick Frischer Ingwer (ca. 8 cm, geschilt
20 Kapseln Griiner Kardamom und

2 TL Schwarze Pfefferkorner in diinne Scheiben geschnitten)

10 Nelken 5 Lorbeerblitter

2 TL Kurkuma 2 TL Chilipulver

75 g Ghee (Butterschmalz) 2 TL Garam Masala

1. Das Schweinefleisch in 4 cm grofie Wiirfel schneiden. Dabei Fett und Knorpel sorgfiltig
entfernen. Fleisch in eine Schiissel geben, mit Essig iibergiefen und Salz zugeben. Gut
vermischen und fiir 2 Stunden zum Marinieren in den Kiihlschrank stellen.

2. In der Zwischenzeit Koriander, Kreuzkiimmel, Kardamomsamen (ohne Schalen),
Pfefferkorner, Nelken und Kurkuma zu einem feinen Pulver morsern. Mit etwas Essig der
Marinade zu einer dicken Paste verrithren. Das Fleisch aus der Marinade nehmen und in
eine saubere Schiissel fiillen. Die Marinade aufheben. Die Gewlirzpaste zum Fleisch geben
und vermischen. Die Schiissel abdecken und tiber Nacht in den Kiihlschrank stellen.

3. Das Ghee in einer schweren Pfanne erhitzen. Zwiebeln, Knoblauch und Ingwer dazuge-
ben und bei schwacher Hitze 4-5 Minuten braten, bis sie weich sind. Lorbeerblitter und
Chilipulver zufiigen und griindlich verrithren. Das Fleisch zufiigen und unter stindigem
Riihren von allen Seiten anbraten. Die Hitze erhohen und die Marinade zufiigen. Einen
Deckel auf die Pfanne tun, auf niedrige Hitze einstellen und 1 1/2 Stunden schmoren
(oder bis das Fleisch richtig weich ist). Vor dem Servieren Garam Masala {iber das Gericht
streuen. Heif} oder kalt servieren.
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Mengenangabe: 4 Portionen

7.80 Shikar Vindaloo

1 kg Schweinefleisch 2 TL Kreuzkiimmel

150 ml Reisessig 2 Nelken

Oder Kokosessig 1 Msp. Muskatnuss (gerieben)

6 Knoblauchzehe(n) 1 EL Zucker, braun (Vollzucker)
6 Chilischote(n) (rot) 1 TL Pfeffer

2 Zwiebel(n) (fein gewiirfelt) 1/2 TL Zimt

2 EL Ghee 1/2 TL Kardamomsamen

2 EL Ingwer (frisch) (gehackt) Salz

Das Fleisch wiirfeln. Die Chilischoten aufschlitzen, die Kerne entfernen und in feine Ringe
schneiden. Chili, Essig, Ingwer und Knoblauch mit dem Stab durchmixen. Die Gewiirze
und etwas Salz zugeben und noch einmal kriftig durchmixen. Das Fleisch darin mindestens
2 Stunden marinieren.

Die Zwiebel im Butterschmalz goldbraun anbraten. Das Fleisch aus der Marinade nehmen,
trocken tupfen und von allen Seiten goldbraun anbraten. Die Marinade zugeben und mit
Deckel einige Minute garen. (Je nach GroBe der Fleischwiirfel bis zu 10 Minuten). Mit
Zucker und Salz abschmecken und mit Reis servieren.

Niahrwertangaben pro Portion Kalorien 530,68 Fett 32,06 Kohlehydrate 8,45 Eiweif3 50,70
Cholesterin 192,00 Ballaststoffe 0,59 Calcium 41,78 Eisen 4,93 Vitamin-C 3,08

Mengenangabe: 4 Portionen

7.81 Shikar Vindaloo (Schweinefleisch Vindaloo)

1 kg Schweinefleisch 1/2 TL Kardamomsamen (griin), gemahlen
6-8 grof. Rote Chilischoten, getrocknet 1/4 TL Gewiirznelken, gemahlen

220 ml Essig (1 amer. cup) mit 4% Siure 1/4 TL Muskat, gemahlen

(ideal Kokosessig) 2 TL Salz

2 TL Frischer Ingwer, fein geschnitten 2-3 EL Ghee (Butterschmalz) oder Ol

7 Knoblauchzehen, fein geschnitten 2 Zwiebeln, fein geschnitten

2 TL Kreuzkiimmel, gemahlen 1 EL Brauner Zucker (optional, sieche An-
1/2 TL Schwarzer Pfeffer, gemahlen merkung)

1/2 TL Zimt, gemahlen

Das Fleisch in Wiirfel schneiden. Die Chilischoten 10 Minuten in Essig einweichen. Jeder
beliebige Essig kann benutzt werden, die Sdure sollte jedoch bei etwa 4% liegen. Notfalls
mit Wasser entsprechend verdiinnen. Kokosessig ergibt den Originalgeschmack. Essig,
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Chilis, Ingwer und Knoblauch in einem Standmixer fein piirieren. Gemahlene Gewlirze
und Salz zufiigen und verriihren. Das Fleisch in dieser Mischung 2 Stunden marinieren.
Ghee oder Ol in einer Pfanne erhitzen und Zwiebeln darin goldbraun rosten. Dabei
regelméBig umriihren, bis alle Feuchtigkeit entwichen ist. Das Fleisch trockentupfen
und mit den Zwiebeln von allen Seiten braun anbraten. Die Marinade zugieen und bei
aufgelegten Deckel schmoren lassen, bis das Fleisch weich ist (ca. 60 Minuten). Falls notig
Zucker einriihren. Heif3 servieren mit gekochtem Reis und Beilagen nach Belieben.
Anmerkungen des Erfassers/Ubersetzers: Die Ubersetzung ist eher sinngemiB als wortlich.
Die Angabe des Sduregehalts orientiert sich an Kokosessig, der ca. 4% hat. Kokosessig
wird gezuckert, deshalb der optionale Zucker im Rezept. Die Schmorzeit von 60 Minuten
dient als Anhaltspunkt und differiert natiirlich.

Mengenangabe: 6-8 Portionen

7.82 Shub Deg Curry (Lamm-Curry mit Gemiise)

8 Knoblauchzehen 2 EL Kreuzkiimmel, gemahlen
10 Scheib. Ingwerwurzel 1/21Joghurt

4 Pfefferkorner 1 TL Tomatenmark

3 mittl. Zwiebeln Salz

500 g Lammbhackfleisch 500 g Kleine weile Riiben

50 g Butterfett 250 g Karotten

500 g Lammgulasch, mager 2 Zucchini

1 TL Kurkuma 1 Gurke

2 EL Koriander, gemahlen

Zuerst die Hilfte des Knoblauchs und des Ingwers zusammen mit den Pfefferkdrnern,
etwas Salz und 1 Zwiebel in einer Schiissel zerkleinern und gut vermischen. Dann das
Hackfleisch hineingeben, alles gut durchkneten und aus dieser Mischung walnussgrof3e
Billchen formen.

Die restlichen Zwiebeln in Ringe schneiden, in Butterfett goldbraun braten, dazu das
Fleisch und die Billchen geben und anschlieBend alle restlichen Gewiirze, den Joghurt, das
Tomatenmark, zum Schluss salzen, gut verrithren und 10 Minuten kochen.

Sobald der groBte Teil der Fliissigkeit verkocht ist, kommen die geviertelten Riiben und
Karotten in den Topf. 20 Minute weiterkochen.

Inzwischen den Rest des Ingwers und des Knoblauches zerquetschen und in 1 Tasse Wasser
gelost tiber die Fleischmischung gief3en.

Nach dem alles gar ist, kommen die klein geschnittenen Zucchini und die Gurkenscheiben
oben auf das Essen und werden noch 10 Minuten langsam gar gekocht.

Mengenangabe: 6 Portionen
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7.83 Tomaten-Lammfleisch-Khorma

1 TL Garam masala

1 TL Ingwer; frisch gehackt
1 Knoblauchzehe; zerdriickt
2 Kardamomkapseln

1 TL Chilipulver

500 g Mageres Lammfleisch; gewiirfelt
150 ml Ol

2 Zwiebeln; in Ringe geschnitten

625 ml Wasser

2 Feste Tomaten; geviertelt

1/2 TL Schwarze Kreuzkiimmelsamen 2 EL Zitronensaft

1 Zimtstange; in 2 Stiicke gebrochen 2 Frische griine Chilis; gehackt, zum Garnie-
1 TL Salz ren

150 g Naturjoghurt

1. In einer Schiissel Garam masala, Ingwer, Knoblauch, Kardamom, Chilipulver, Kreuz-
kiimmel, Zimtstange, Salz und Joghurt verriihren.

2. Das Fleisch zugeben und alles gut vermengen. Beiseite stellen.

3. Das Ol in einem groBen Topf erhitzen und die Zwiebeln darin goldbraun braten.

4. Das Fleisch zugeben, 5 Minuten anbraten. Hitze reduzieren, mit dem Wasser abloschen
und abgedeckt 1 Stunde garen, dabei gelegentlich umriihren.

5. Die Tomaten zugeben und mit dem Zitronensaft betraufeln. Weitere 7-10 Minuten garen.

6. Mit Chilis garnieren und heif} servieren.

TIPP: Bei geringer Hitze geschmorte Gerichte bezeichnet man als Khorma. Sie gehen auf
Persisch inspirierte Mogulgerichte zuriick, die zu besonderen Anldssen gereicht wurden.

Bei einem Khorma wird das Fleisch saftig gegart.

Mengenangabe: 2-4 Personen

7.84 Vindaloo mit Schwein

MARINADE
2 Knoblauchzehen; gehackt
2 1/2 cm Ingwer; gehackt
2-3 Scharfe rote Chilischoten
(Petra: 3 Super-Chilis); entkernt
120 ml Rotweinessig; gute Qualitit
1 EL Kreuzkiimmel; fein gemahlen
1 EL Paprikapulver
1/2 TL Schwarzer Pfeffer
900 g Schweineschulter; in Stiicke a knapp
4 cm
-Kantenldnge geschnitten
1 EL Ol

3 Griine Kardamomkapseln (Original: 1)

3 Nelken (Original: 1)

1 Zimtstange

2 grof3. Zwiebeln; gehackt

1 TL Salz; mehr nach Geschmack

1/2 EL Zucker (Original: 1 El)

Einige Curryblitter (Original:
Basilikum)

4 Knoblauchzehen; in feine Scheiben ge-
schnitten

Ol; zum Frittieren

2 Thai-Chilis; diagonal in Ringe geschnit-
ten

Thai-
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Die Zutaten fiir die Marinade in einem Mixer oder mit dem Piirierstab piirieren. Das
Fleisch in einen Gefrierbeutel geben, die Marinade zugielen und alles gut durchkneten.
Mindestens 1 Stunde marinieren (Petra: Zimmertemperatur, falls langer: Kiihlschrank).
Das Ol in einem schweren Briter erhitzen. Kardamomkapseln, Nelken und Zimtstange
zugeben und rithren. Wenn die Gewiirze anfangen zu duften, die Zwiebeln zugeben und
etwa 5 Minuten unter Riihren andiinsten, bis sie weich und glasig sind.

Das Fleisch zugeben, umriihren und zum Kochen bringen. Die Temperatur so regulieren,
dass das Gericht nur leise kochelt. Zugedeckt etwa 45 Minuten garen, dann Salz und
Zucker zugeben. Weitere 45 Minuten simmern lassen (wenn relativ viel Fliissigkeit im Topf
ist, Deckel nicht fest schlieBen, damit etwas verdampfen kann).

In einen kleinen schweren Topf etwa 2,5 cm hoch Ol gieBen und auf 175°C erhitzen. Die
Curryblitter zugeben und knusprig frittieren. Mit einem Schaumlé6ffel herausnehmen und
auf einem Kiichenpapier abtropfen lassen. Nun die Knoblauchscheiben ins heie Ol geben
und goldbraun und knusprig frittieren. Herausnehmen und abtropfen lassen.

Das Vindaloo abschmecken, mit Curryblittern, Knoblauch und frischen Chiliringen
garnieren und servieren.

Anmerkung Petra: Fleisch wird schon zart. Sehr aromatische Sauce, mit den frischen Chilis
nett scharf. Prima! Dazu Reis mit gebratenen Zucchiniwiirfelchen.

Mengenangabe: 4 Portionen

7.85 Wiirzige Hiihnchenschenkel

50 g Gemahlene Mandeln 1 TL Salz

50 g Kokosraspel 150 g Naturjoghurt

150 ml O1 4 Hithnchenschenkel, ohne Haut
1 Zwiebel; fein gehackt Griine Salatblitter; zum Servieren

1 TL Chilipulver

1 TL Ingwer; frisch gehackt
1 Knoblauchzehe; zerdriickt
1 1/2 TL Garam masala

GARNIERUNG
Frischer Koriander; gehackt
1 Zitrone; in Spalten geschnitten

1. Den Backofen auf 160° C vorheizen. Mandeln und Kokosraspel in einer Pfanne ohne
Fett kurz anrosten und beiseite stellen.

2. Das Ol in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebel darin anbraten.

3. Chilipulver, Ingwer, Knoblauch, Garam masala und Salz in eine Schiissel geben und mit
dem Joghurt verrithren. Mandeln und Kokosraspel unterziehen.

4. Die Zwiebel zur Joghurt-Gewiirz-Mischung geben, verrithren und beiseite stellen.

5. Die Hiithnchenschenkel in eine Auflaufform legen und die Joghurt-Gewiirz-Mischung
dariiber verteilen.

6. 35-40 Minuten im Ofen backen. Mit einer Messerspitze oder einem Spie3 die Garprobe
machen. Wenn klarer Bratensaft austritt, sind die Hiihnchenschenkel gar. Auf einer
Servierschale anrichten, mit Koriander und Zitronenspalten garnieren und mit grilnem Salat
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servieren.
TIPP: Fiir eine schérfere Variante mehr Chilipulver und Garam masala zugeben.

Mengenangabe: 4 Personen

7.86 Wiirzige Lammkoteletts

1 kg Lammkoteletts 950 ml Wasser

2 TL Ingwer; frisch gehackt 2 Eier

2 Knoblauchzehen; zerdriickt 300 ml Ol

1 TL Pfeffer GARNIERUNG

1 TL Garam masala Frittierte Kartoffelstreifen
1 TL Schwarze Kreuzkiimmelsamen Tomaten

1 1/2 TL Salz 1 Zitrone; in Spalten geschnitten

1. Die Koteletts von iiberschiissigem Fett befreien.

2. Ingwer, Knoblauch, Pfeffer, Garam masala, Kreuzkiimmel und Salz vermengen und die
Koteletts damit einreiben.

3. Das Wasser zum Kochen bringen. Die Koteletts mit der Gewlirzmischung 45 Minuten
darin garen, gelegentlich umriihren. Sobald das Wasser verkocht ist, zum Abkiihlen beiseite
stellen.

4. Die Eier in einer Schiissel verquirlen.

5. In einer Pfanne das Ol erhitzen. Die Lammkoteletts in der Eimasse wenden und 3
Minuten von beiden Seiten im Ol braten.

6. Die Koteletts auf einem Servierteller anrichten und mit Kartoffelstreifen, Tomaten und
Zitronenspalten garnieren. Heil servieren.

Mengenangabe: 4-6 Personen
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8 Gefliigelgerichte

8.1 Aprikosen-Hiihnchen-Curry

1.25 kg Hiithnchenbeine, enthiutet 2 EL. Pflanzenol

1/2 TL Chilipulver 2 Zwiebeln, in diinnen Scheiben

3 TL Garam Masala 440 g gehackte Tomaten aus der Dose
2.5 cm frische Ingwerwurzel, gerieben 3 TL Zucker

2 Knoblauchzehen, zerdriickt 6 TL Weillweinessig

125 g Trockenaprikosen Salz

Die Hiihnchenteile waschen und trockenreiben. Jedes Bein in 4 Teile schneiden und in
eine grofle Schiissel legen. Chili, Garam Masala, Ingwer und Knoblauch dazu geben
und riihren, bis die Hiihnchenteile gut umhiillt sind. Zudecken und 2 bis 3 Stunden an
einem kiithlen Platz marinieren. In einer anderen Schiissel die Aprikosen mit 150 ml
Wasser iibergiefen und 2 bis 3 Std. einweichen. Das Ol in einer schweren, groBen Pfanne
erhitzen und die Hiithnchenteile darin auf groBer Flamme von allen Seiten braun werden
lassen (5 min.). Herausnehmen und beiseite legen. Die Zwiebeln in die Pfanne geben
und unter Rithren 5 min. weichdiinsten. Hithnchen und Tomaten in die Pfanne geben,
zudecken und 20 min. bei kleiner Flamme garen. Die abgetropften Aprikosen, Zucker und
Essig in die Pfanne geben, salzen und alles weitere 10 bis 15 min. zugedeckt kdcheln lassen.

8.2 Ayam Percik

Fiir vier Portionen 4 getrocknete rote Pfefferschoten
1 ganzes Hithnchen 1 1/4 kg 25 g Sambal blachan
6 Schalotten 174 TL Glutamat
20 mm frische Ingwerknolle 25 g Tomatensauce
2 TL Zucker 250 ml dicke Kokosmilch
1 TL Salz 2 TL Maisstérke
1/2 TL weifler Pfeffer

Dem Hiihnchen die Haut abziehen und es iiberall mit einem scharfen Messer einkerben.
Die Hilfte der Schalotten und des Ingwers kleinschneiden und mit Zucker, Salz und
weillem Pfeffer zerdriicken; die Mischung in das Hiithnchen einmassieren und 30 Minuten
beiseitestellen. Dann das Hiihnchen in acht Teile teilen und unter einem Grill backen, bis
es auf beiden Seiten golden und fast gar ist. Die restlichen Schalotten und den Ingwer
kleinschneiden und mit den Pfefferschoten und dem Sambal blachan, dem Glutamat und
der Tomatensauce zerdriicken. In einer Saucenpfanne die Kokosmilch zum Kochen bringen
und die zerdriickte Gewiirzmischung dazugeben. Hitze herunterschalten und 5 Minuten
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kochen. Dann die Maisstirke mit etwas kaltem Wasser mischen, zur Sauce geben und
weiter sieden, bis sie sehr dick ist. Sie sollte so dick sein, dass sie beim UbergieBen
iber das Hithnchen nicht herunterlduft. Die Hiihnerteile auf Spiee stecken, vollstindig
mit der dicken Gewiirzsauce bedecken und iiber einem Holzkohlefeuer 3 - 4 Minuten rosten.

8.3 Biriani mit Huhn

1500 g Brathdhnchen 6 Kardamomkapseln; geschélt

1/2 1 Joghurt 1 Zimtstange (5 cm lang)

Salz; nach Geschmack 1 EL Kreuzkiimmel, gemahlen

6 EL Butterfett 2 TL Knoblauchpulver

1 groB. Zwiebel; gehackt 2 Tas. Reis

1 TL Ingwer, gemahlen 1 TL Safran; aufgelost in 1 El. heiBem Was-
1 TL Pfefferminze; nach Belieben ser

4 Gewiirznelken 1 EL Rosenwasser

Hiahnchen in mundgerechte Stiicke teilen. Den Joghurt mit dem Salz und dem H#hnchen-
fleisch vermischen und 30 Minuten ziehen lassen.

Dann das Butterfett in einem groB3en Topf erhitzen und die Zwiebeln goldbraun braten. An-
schlieBend die Joghurtmischung zusammen mit Ingwer, Pfefferminze, Nelken, Kardamom,
Zimt und Kreuzkiimmel dazugeben und 15 Minuten Kochen.

AnschlieBend den Knoblauch und 2 Tassen Wasser hineingeben, den Reis auf dem
Hiihnerfleisch verteilen und mit dem Safranwasser betrdufeln.

Auf keinen Fall umriihren! Den Topf fest verschliefen. Bei sehr schwacher Hitze 20-30
Minuten kochen und kurz vor dem Servieren das Rosenwasser auf den Reis triufeln.

Mengenangabe: 4 Portionen

8.4 Biryani-Huhn

1 1/2 TL Ingwer; frisch gehackt 1/2 TL Safranfiden

1-2 Knoblauchzehen; zerdriickt 6 EL Ghee

1 EL Garam masala 2 Zwiebeln; in Ringe geschnitten

1 TL Chilipulver 450 g Basmati-Reis

1/2 TL Gemahlene Kurkuma 1 TL Schwarze Kreuzkiimmelsamen

2 TL Salz 2 Zimtstangen

20 Kardamomsamen; zerstof3en 4 Pfefferkorner

300 g Naturjoghurt 4 Frische griine Chilis

1 Poularde (1,5 kg), in 8 Teile zerteilt, ohne 1/2 Bd. Frischer Koriander; fein gehackt
Haut 4 EL Zitronensaft

150 ml Milch
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1. Ingwer, Knoblauch, Garam masala, Chilipulver, Kurkuma, 1 Teeloffel Salz und Karda-
mom verriihren und mit Joghurt und Hiithnerfleisch vermengen. 3 Stunden zum Marinieren
beiseite stellen.

2. Die Milch aufkochen. Die Safranfiaden damit {ibergieen und beiseite stellen.

3. Das Ghee in einem Topf erhitzen und die Zwiebeln darin goldbraun braten. Die Hilfte
der Zwiebeln herausnehmen und beiseite stellen.

4. Den Reis mit Kreuzkiimmel, Zimt und Pfefferkérnern in reichlich Wasser halb gar
kochen. Abgieen und in einer Schiissel mit dem restlichen Salz mischen.

5. Die Chilis fein hacken. Die Hiihnerfleisch-Gewiirz-Mischung zu den Zwiebeln in
den Topf geben. Jeweils die Hilfte der Safranmilch und der Chilis, des Korianders und
Zitronensaftes zugeben. Reis und restliche Zutaten darauf verteilen. Abgedeckt bei geringer
Hitze etwa 1 Stunde garen. Vor dem Servieren priifen, ob das Fleisch durchgegart ist.

Mengenangabe: 6 Personen

8.5 Chicken Madras

50 g Kokosraspel 1 klein. Banane

1/4 1 Milch 1/8 1 Gefliigelbriihe

2 Zwiebeln 1 Chilischote, rot

2 Knoblauchzehen 100 g Creme fraiche

100 g Karotten 100 g Ananasstiicke, a. d. Dose
300 g Hahnchenfilet 50 g Cashewkerne, gesalzen

2 EL Sojadl Weiler Pfeffer; fr. gem.

Salz Paprika, rosenscharf

Curry Zitronensaft

Die Kokosraspel in Milch etwa 1/2 Stunde lang einweichen. Das Gemiise und den
Knoblauch fein wiirfeln. Das Fleisch in grobe Stiicke schneiden, im Wok (oder in einer
hohen Pfanne) von allen Seiten in Ol scharf anbraten. Herausnehmen, salzen und mit viel
Curry bestiduben.

Das Gemiise im restlichen Fett anbraten, die Banane schilen, zerdriicken und daruntermi-
schen. Alles mit Briihe abloschen und 5 Minuten kochen lassen. Mit Curry abschmecken.
Die Chilischote entkernen und in feine Ringe schneiden, die Kokosmilch durchseihen,
beides mit dem Hihnchenfleisch, der Creme fraiche, den Ananasstiickchen und den
Cashewkernen unter das Gemiise riithren.

Alles 10-20 Minuten schmoren lassen. Mit Salz, Pfeffer, Paprika, Curry, Zitronen- und
Ananassaft nicht zu scharf abschmecken.

Dazu passt Reis und ein griiner Salat.

Mengenangabe: 4 Portionen
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8.6 Curry aus Goa

1 Stiick von 2.5 cm Ingwer 5 Knoblauchzehen; fein gehackt

1 /4 Muskatnuss 2 klein. Rote Chilis; fein gehackt

30 g Kokosnussfleisch; geraspelt 180 ml Wasser

4 Nelken 1 groB3. Zwiebel; fein gewiirfelt

1 Stiick von 2.5 cm Zimt 8 Hiihnerunterschenkel je ca. 125 g, ohne
1 geh. TL Koriander; geraspelt Haut

1 geh. TL Kurkuma; gemahlen 1 geh. TL Salz

1/2 geh. TL Kardamomsamen ZUM GARNIEREN

1/2 geh. TL Schwarze Pfefferkorner

Kokosnussfleisch; geraspelt
2 EL Pflanzenol

Den Ingwer schilen und anschlieBend reiben. Die Muskatnuss ebenfalls fein reiben.

Die Kokosraspel in einer grofen, trockenen beschichteten Pfanne unter stindigem Riihren
ungefidhr 1 Minute rosten. Muskatnuss, Nelken, Zimt, Koriander, Kurkuma, Kardamom
und Pfefferkdrner hinzufiigen und unter stindigem Riihren 2 Minuten résten. Die Mischung
in einem Mixer fein mahlen. In eine Schiissel geben.

Wenig Ol in der Pfanne bei mittlerer Temperatur erhitzen. Knoblauch, Ingwer und Chilis
hinzufiigen und 2 Minuten diinsten. Im Mixer mit 1/3 vom Wasser piirieren.

Das restliche Ol in die Pfanne geben und vorsichtig erhitzen. Die Zwiebel darin garen, bis
sie weich und goldbraun ist (ca. 3 Minuten). Die piirierte Chilimischung unterriihren.
Hiihnerfleisch, Salz und Gewiirzmischung in die Pfanne geben. Bei mittlerer Temperatur
unter Rithren garen (ca. 5 Minuten). Das restliche Wasser hinzufiigen und zum Kochen
bringen. Die Temperatur reduzieren, den Deckel auflegen und das Gericht kécheln lassen,
bis klarer Saft austritt, wenn das Fleisch mit einem Spief angestochen wird (ca. 30
Minuten). Das Fleisch wéhrend der Garzeit hdaufig wenden.

Das Fleisch in eine Servierschiissel geben, die Sauce dariiber schopfen, mit Kokosraspeln
garnieren und mit Reis servieren.

Mengenangabe: 4 Portionen

8.7 Curry mit Huhn

200 g Rote Linsen etwas Salz

2 Zwiebeln 1 Prise Kurkuma

1 Ingwer 1 Prise Kreuzkiimmel

2 Zehen Knoblauch 1/2 TL Koriandersamen
2 Sténgel Zitronengras 1 1 Hithnerbriihe

2 Rote Chili 1/2 1 Kokosmilch

2 EL Erdnussol 1 TL Honig

2 Hiihnerbrustfilets 1 Zitrone
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2 EL Erdniisse 2 Lauchzwiebeln
1 Bd. Méhren 1/2 Bd. Koriander

Die Linsen in Wasser einweichen.

Eine Zwiebel, Ingwer, Knoblauch, Zitronengras, Chili putzen und fein schneiden. 1 EL
Erdnussdl in einem Topf erhitzen und Zwiebel, Ingwer, Knoblauch, Zitronengras und Chili
darin anbraten. Die Hiihnerbriiste salzen und mit anbraten. Kurkuma, Kreuzkiimmel und
Koriander zugeben, kurz weiterbraten, mit ca. 100 ml Hiihnerbrithe abléschen. Fleisch
herausnehmen und warm stellen.

Kokosmilch zugeben, ca. 10 Minuten kocheln lassen, piirieren und passieren. Mit Salz,
Honig und Zitrone abschmecken. Das Fleisch wieder einlegen und falls nétig in der Sauce
zu Ende garen. Die Erdniisse fein hacken und dazugeben.

Mohren putzen und schneiden. Eine Zwiebel schilen, wiirfeln und in Erdnussol anschwit-
zen, Mohren dazugeben, salzen und bei kleiner Hitze weich diinsten. Lauchzwiebeln fein
schneiden. Koriander waschen, trocken schiitteln und Blitter abzupfen. Beides unter die
gediinsteten Mohren geben und mit Honig abschmecken.

Restliche Hiihnerbriihe aufkochen, rote Linsen hineingeben und weich kochen (dies geht
sehr schnell). Hiithnerbriiste mit Linsen und Mohren und der Sauce anrichten.

Mengenangabe: 2 Portionen
pro Portion: 574 kcal / 2401 kJ; E47 g, F24 g, KH39 g

8.8 Dahi Murghi (Huhn in Joghurt)

1 kg Huhn, ohne Haut 60 ml Ol

150 g Joghurt (Biogarde Stand) 1 grof3. Zwiebel, in Ringe geschn.
4 Knoblauchzehen, grob gehackt 3 griine Pfefferschoten, frisch

1 klein. Ingwer(2,5 cm), grob gehackt 1 TL Salz

3 getr. Chilischoten, rot 1/2 TL Garam Marsala

1/2 TL Kurkuma, gemahlen 2 EL Korianderblitter, gehackt

1 EL Koriander, gemahlen

1. Huhn in mehrere Stiicke zerteilen. Man kann auch Hiihnerbrustfilet nehmen. Eine
Hiihnerbrust teilt man in 3-4 Stiicke. 2. Joghurt, Knoblauch, Ingwer, getr. Chili, Kurkuma
und Koriander in einen Mixer geben, bis eine glatte Masse entstanden ist. 3. Huhn in
eine Schale geben, Joghurtmarinade dariibergiefen und gut durchrithren. Abdecken und
fiir mind. 6-8 Stunden in den Kiihlschrank stellen. 4. Huhn in einen Topf mit dicken
Boden geben und mit Deckel ca. 25-30 Minuten auf kleiner Flamme schmoren lassen
(Brustfilet etwas kiirzer). Dann vom Herd nehmen. 5. In der Zwischenzeit das Ol in einem
Topf erhitzen und die Zwiebelringe langsam andiinsten. 6. Das Huhn zu den Zwiebeln
geben und 5-6 Minuten ohne Deckel mit braten. 7. Die griinen Pfefferschoten (ganz), Salz
und Garam Marsala zugeben und noch 3-4 Minuten schmoren lassen. 8. Topf vom Herd
nehmen und die Hilfte der Korianderblitter unterriihren. 9. Zum Servieren das Gericht in
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eine vorgewirmte Schiissel geben und mit dem Rest der Korianderblitter bestreuen.

Mengenangabe: 4 Portionen
Kochzeit 45-50 Minuten
Marinieren mind. 6 Std.
Vorbereitung 15 Minuten

8.9 Enten-Curry

5 cm-Stiick Ingwerwurzel 1 TL Cayennepfeffer

3 Zwiebeln 2 TL Koriandersamen; leicht zerdriickt
625 ml Hithnerbriihe 2.7 kg Ente; zerlegt

3 Knoblauchzehen; fein gehackt Einige Safranfiden

4 Gewiirznelken 120 g Gemahlene Mandeln

Salz 300 g Schlagsahne

4 EL Ghee oder Ol 1 TL Kardamomsamen; leicht zerdriickt

1. Den Backofen auf 150° C vorheizen. Den Ingwer fein hacken. Eine Zwiebel halbieren,
die anderen beiden fein hacken, Briihe; halbierte Zwiebel, Ingwer, Knoblauch, Gewiirz-
nelken und 1 Prise Salz in einem groflen schweren Topf zum Kochen bringen und auf die
Hiilfte einkochen. Die Briihe in eine Schiissel filtern und beiseite stellen.

2. Das Ghee in einer backofengeeigneten Kasserolle erhitzen. Die gehackten Zwiebeln
bei geringer Hitze 10 Minuten andiinsten, bis sie goldgelb sind. Cayennepfeffer und
Koriander zugeben und 1 Minute mitdiinsten, bis sie zu duften beginnen. Die Ententeile
zugeben und unter hdufigem Wenden von allen Seiten gleichmifig anbraten. Mit der
Briihe abloschen und salzen. Zum Kochen bringen, dann bei * mittlerer Hitze abgedeckt 20
Minuten kocheln.

3. Die Safranfdden in einer kleinen Schiissel mit etwas kochendem Wasser iibergieflen und
10 Minuten einweichen. Mandeln, Sahne, Kardamom und Safran samt Einweichfliissigkeit
verriihren. Die Mandelsahne iiber die Ententeile gieen und gut verrithren. Die Kasserolle
in den Ofen schieben und 20 Minuten garen, bis das Fleisch zart ist. Sofort servieren.
TIPP: Verwenden Sie fiir dieses Gericht vorzugsweise selbst gemachte Briihe. Falls Sie
Instant-Briihe verwenden, lassen Sie das Salz in Schritt 1 weg.

Mengenangabe: 4 Personen

8.10 Entenbrust in Kokosmilch

2 TL Kreuzkiimmelsamen 1 TL Chilipulver
2 TL Koriandersamen 1/2 TL Gemahlene Kurkuma
1 TL Kardamomsamen Salz

2 TL Garam masala 6 Entenbriiste; entbeint
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2 Knoblauchzehen; fein gehackt 125 ml WeiBBweinessig
2 Zwiebeln; in Ringe geschnitten 180 ml Wasser
950 ml Kokosmilch 2 EL Frischer Koriander; gehackt

1. Kreuzkiimmel, Koriander und Kardamom, Garam masala, Chilipulver, Kurkuma und 1
Prise Salz in einem Morser oder einer Gewlirzmiihle fein mahlen.

2. Die Entenbriiste mit der Haut nach unten in einer gro3en schweren Pfanne bei mittlerer
Hitze 10 Minuten anbraten, bis die Haut goldbraun ist. Die Entenbriiste wenden und
weitere 6-8 Minuten braten. Mit einem Schaumldffel aus der Pfanne nehmen und auf
Kiichenpapier abtropfen lassen.

3. Das Bratfett bis auf etwa 1 Essloffel aus der Pfanne abgielen. Die Pfanne wieder auf den
Herd stellen. Knoblauch und Zwiebeln unter gelegentlichem Riihren 8§ Minuten andiinsten,
bis die Zwiebeln goldgelb sind. Die gemahlene Gewiirzmischung zugeben und unter
standigem Riihren 2 Minuten diinsten, bis sie zu duften beginnt.

4. Die Entenbriiste wieder in die Pfanne geben und Kokosmilch, Essig und Wasser einriih-
ren. Zum Kochen bringen, dann bei mittlerer Hitze abgedeckt 40-45 Minuten kdcheln, bis
die Entenbriiste zart sind. Mit Salz abschmecken. Den gehackten Koriander einriihren und
sofort servieren.

TIPP: Sie konnen iiberschiissiges Fett von der Entenbrust abtrennen. Die Haut darf aber
nicht entfernt werden

Mengenangabe: 4 Personen

8.11 Frittierte Hiihnchenschenkel mit Kriutern

8 Hiithnerunterschenkel 4-6 Frische griine Chilis; gehackt

1 1/2 TL Ingwer; frisch gehackt 625 ml Ol

1-2 Knoblauchzehen; zerdriickt 4 Feste Tomaten; in Spalten geschnitten

1 TL Salz 2 groB. Griine Paprika; in Streifen geschnit-
2 Zwiebeln; gehackt ten

1/2 Bd. Frischer Koriander; gehackt

1. Jeden Hithnchenschenkel mit einem scharfen Messer 2-3-mal einschneiden. Mit Ingwer,
Knoblauch und Salz einreiben und beiseite stellen.

2. Die Hilfte der Zwiebeln, den Koriander und die Chilis mit einem Morser und Stof3el
oder in der Kiichenmaschine zu einer Paste verarbeiten. Die Hiihnchenschenkel damit
einreiben.

3. Das Ol in einer groBen, hohen Pfanne erhitzen. Die restlichen Zwiebeln zugeben und
goldbraun frittieren. Die Zwiebeln mit einem Schaumléffel aus der Pfanne nehmen und
beiseite stellen.

4. Die Temperatur auf mittlere Hitze reduzieren und die Hiihnchenschenkel portionsweise
(je 2-3 Stiick) in die Pfanne geben und 10-15 Minuten frittieren, bis sie gar sind.

5. Die Hiihnchenschenkel mit einem Schaumloéffel aus der Pfanne nehmen und warm



168 8 GEFLUGELGERICHTE

stellen.

6. Tomaten und Paprika in die Pfanne geben und bissfest braten.

7. Das Gemiise auf eine Servierplatte geben und die Hithnchenschenkel darauf anrichten.
Mit den frittierten Zwiebeln garnieren.

Mengenangabe: 4 Personen

8.12 Gans indisch

2-3 Ginsekeulen 10 Lorbeerblitter, evtl. mehr

1 Vollreife Mango 4 Nelken, evtl. mehr

4 Schalotten 10 Pimentkorner

4 EL Eingelegte Ingwerblitter 1-2 EL Essig

1 EL Zucker 4-5 EL Rote Tandoori-Paste, evtl. mehr
5 Knoblauchzehen 1 Becher Créme fraiche

1 Bd. Suppengriin Etwas Ol

2 Zwiebeln

Die Ginsekeulen mit dem grob gewiirfelten Suppengriin, den Zwiebeln, zwei Knoblauch-
zehen, den Lorbeerblittern, dem Piment und den Nelken in einen grofen Topf geben,
mit Wasser bedecken und gar kochen. Das Fleisch ist gar, wenn man den Knochen leicht
auslosen kann. Ginsekeulen herausnehmen, abkiihlen lassen und sorgfiltig von Haut,
Sehnen und Knorpel befreien. Fleisch in kleine Stiicke zupfen.

Den Fond auf die Hilfte einkochen, abgiefen und entfetten, beispielsweise mit ein paar
Lagen Kiichenpapier.

Mangofleisch, Schalotten und drei Knoblauchzehen in mittelgrole Wiirfel, Ingwer in feine
Streifen schneiden. In einem Topf mit heiBem Ol Zwiebeln und Knoblauch anschwitzen,
dann das Mangofleisch und den Ingwer dazugeben, gut mischen und mit drei groen Kellen
Ginsefond sowie dem Essig abloschen, mit etwas Salz und einem Essloffel Zucker wiirzen.
Bei kleiner Hitze kocheln lassen. Nach etwa zehn Minuten die Tandoori-Paste und Creme
fraiche einriihren.

Zum Schluss das Ginsefleisch dazu geben, heil werden lassen und auf Reis servieren.
Guten Appetit! Wissenswertes: Zur Kriftigung des Fonds aus den Génsekeulen even-
tuell noch ein bisschen Ginseklein dazugeben. Die richtige Note ldsst sich mit weilem
Balsamico- oder Fruchtessig erreichen. Zum Anschwitzen kein Olivendl verwenden.
Eingelegte Ingwerblitter in Gldsern gibt es im gut sortierten Lebensmittelhandel. Gute 20
Euro kosten die Zutaten fiir vier Personen, hinzu kommt aber noch der Wein: entweder ein
trockener Gewiirztraminer oder fruchtiger Rotwein aus dem Rhonetal.

Mengenangabe: 4 Personen

8.13 Gebratene Hithnchenschenkel
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8 Hithneroberschenkel MAIS-ERBSEN-BEILAGE

1 TL Ingwer; frisch gehackt 50 g Butter

1 Knoblauchzehe; zerdriickt 200 g Mais aus der Dose; abgetropft

1 TL Salz 200 g Erbsen aus der Dose; abgetropft

1 1/2 TL Grob gemahlener schwarzer Pfef- 1/2 TL Salz

fer 1/2 TL Chilipulver

150 m1 O1 1 EL Zitronensaft

1 Griine Paprika; in Streifen Frischer Koriander; gehackt, zum Garnie-
150 ml Wasser ren

2 EL Zitronensaft

1. Falls erwiinscht, die Hithnchenschenkel entbeinen.

2. Ingwer, Knoblauch, Salz und Pfeffer in einer Schiissel vermengen.

3. Die Hiithnchenschenkel zur Gewiirzmischung geben und beiseite stellen.

4. Das Ol in einer groBen Pfanne erhitzen. Die Hiihnchenschenkel zugeben und 10 Minuten
anbraten.

5. Hitze reduzieren und Paprika sowie Wasser in die Pfanne geben. Alles 10 Minuten
kocheln, dann mit Zitronensaft betriaufeln.

6. Unterdessen die Mais-Erbsen-Beilage zubereiten. Dazu die Butter in einer grofien
Pfanne zerlassen. Mais und Erbsen zugeben und unter gelegentlichem Riihren 10 Minuten
anbraten. Mit Salz und Chilipulver abschmecken und weitere 5 Minuten braten.

7. Mit Zitronensaft betrdufeln und mit Koriander garnieren.

8. Die Hiihnchenschenkel auf Tellern anrichten und dazu die Mais-Erbsen- Beilage reichen.

Mengenangabe: 4-6 Personen

8.14 Gegrilltes Masala Huhn

1 Huhn oder 3 TL Sesamdél

6 groB. Keulen 3 TL Reis gemahlen

3 TL Tandoori-mix 1/2 TL Garam masala
3 TL Griine Masalapaste 1 1/2 EL Wasser

1 TL Salz

Das Huhn in Portionsstiicke teilen und mit einem scharfen Messer diagonale Schnitte tief,
bis fast zum Knochen machen. Alle Zutaten vermischen und griindlich von allen Seiten in
das Fleisch reiben, auch in die Schnitte. Zugedeckt iiber Nacht im Kiihlschrank, wenigstens
aber 1 Stunde marinieren lassen. Grill vorheizen und die Hiihnerteile mit der Hautseite nach
unten auf den Rost legen und diesen moglichst weit von der Grillhitze entfernt einschieben.
Das Huhn 10 - 15 Minuten grillen. Heif} servieren. Als Beilage eignen sich Reis oder
indische Brote. Dazu ein Sambal oder raita.
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8.15 Gewiirztes Hihnchen auf konigliche Art

2 Zwiebeln 2 Milde griine Chilischoten

2 Knoblauchzehen 1 EL Koriander, gemahlen

300 g Fester Joghurt 1 TL Kreuzkiimmel, gemahlen
1 EL Ingwer; frisch gerieben 1 EL Weiller Mohnsamen, oder
1 Brathdhnchen, (oder Sesamsamen, gemahlen
Hihnchenbrustfilets, 1 EL Kokosraspeln; frisch oder
etwa 1000 g) - getrocknet

Salz 10 Kardamomkapseln

1/2 TL Schwarzer Pfeffer, gemahlen 10 Gewiirznelken

4 EL Butterschmalz 1 TL Anissamen

1 EL Mandelsplitter 1/8 TL Safranfiden

1 TL Pistazienkerne, gehackt, ungesalzen 1 Spur Muskatnuss

Die Zwiebeln schilen und feinhacken. Die Knoblauchzehen schélen und durch die Knob-
lauchpresse driicken. Vom Joghurt etwa vorhandene Fliissigkeit abgiefen. Den Joghurt in
eine Schiissel geben und mit dem Knoblauch und dem Ingwer verriihren. Das Brathdhnchen
waschen, trockentupfen und die Haut abziehen. Das Hihnchen in 8 Teile teilen; dann auf
einen grofen Teller legen und das Fleisch mit der Spitze eines scharfen Messers auf allen
Seiten in regelmiBigen Abstinden etwa 3cm lang und 1/2 cm tief einschneiden. Mit dem
Salz und dem Pfeffer bestreuen, mit der Joghurtmischung gut einstreichen und mindestens
eine Stunde bei Zimmertemperatur oder zwei Stunden im Kiihlschrank marinieren. Ein
Viertel des Fetts in einem breiten Topf bei mittlerer Hitze heill werden lassen und die Hélfte
der Zwiebeln darin hellbraun braten. Die Mandeln und die Pistazien kurz mitbraten. Diese
Mischung mit einem Schaumléffel herausnehmen und in eine Schiissel geben. Das restliche
Fett in dem Topf bei mittlerer Hitze heifl werden lassen und die restlichen Zwiebeln darin
glasig braten. Die Chilischoten waschen, ganz lassen und mit dem Koriander, dem Kreuz-
kiimmel, dem Mohnsamen oder Sesamsamen, den Kokosraspeln, den Kardamomkapseln,
den Gewiirznelken und den Anissamen zu den Zwiebeln geben und unter stindigem
Wenden 1-2 Minuten braten lassen. Die Hahnchenteile darin rundum anbraten. Das
dauert etwa 10 Minuten. 1-2 Tassen warmes Wasser zu der Sauce gieen und vorsichtig
umriihren. Die Sauce aufkochen lassen, den Topf fest verschlieBen und die Hihnchenteile
bei schwacher Hitze schmoren, bis sie weich sind, aber nicht zerfallen. Das dauert je
nach Art etwa 15-30 Minuten. Den Topf vom Herd nehmen und die Hihnchenteile darin
15-20 Minuten ruhen lassen, ehe man sie serviert. In der Zwischenzeit die Safranfiden
in einer kleinen Pfanne trocken anrdsten und einen Essloffel warmes Wasser zugielen,
den Safran abseits vom Herd ziehen lassen, bis das Wasser gelb wird. Die Hihnchenteile
auf einer Servierplatte anrichten und mit dem Safranwasser begiefen und der Muskatnuss
bestreuen. Die Sauce gut verrithren u nd tiber die Hahnchenteile gieen. Die gebratene
Zwiebelmischung dariiberstreuen. Das passt dazu: Safranreis, Chutneys, indische Pickles
und Joghurtsalate.
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8.16 Hihnchen India

2 Hiihnchen, frisch je ca. 600 g. 3/8 1 Wasser

Salz 160 g Langkornreis

Zimt, gemahlen 1/2 Tasse Mandelstifte o. -hilften
Paprika, edelsiif3 1 EL Margarine

3 EL Margarine Mandarinen

Das Hiihnchen innen und auBlen waschen. Sehr gut abtrocknen. Halbieren. Innen mit
etwas Salz und reicht viel Zimt und auf der Hautseite mit Salz und Paprika einreiben.
Hiithnchenhélften auf dem Grillgitter unter den vorgeheizten Grill schieben, die Fettpfanne
darunter. 10 Minuten auf jeder Seite grillen. Zwischendurch immer wieder mit zerlassenem
Fett bestreichen. Oder im vorgeheizten Backofen auf der mittleren Schiene 30 Minuten
braten und dabei mit zerlassenem Fett bestreichen.

Elektroherd: 275° C Gasherd: Stufe 7

Inzwischen Wasser im Topf aufkochen, Reis und Salz hineingeben. Im geschlossenen Topf
bei geringer Hitze 20 Minuten quellen lassen. Mandelstifte oder -hélften im Fett vorsichtig
goldbraun braten. Hithnchenteile mit Reis, Mandeln und Mandarinen auf Tellern anrichten.
Dazu passt dann ein Weilwein.

8.17 Hihnchen mit Gemiise und Reis

1 Hidhnchen je 1 griine und rote Paprika

3 EL geklirte Butter 2 TL Currypulver (ich hoffe es reicht dir)
1 Zwiebel 1 Tasse Reis

2 Knoblauchzehen 1 1/2 Tassen Hiihnerbriihe

3 cm Ingwerwurzel

Hihnchen zerteilen und in der Butter rundum anbraten, beiseite stellen. Zwiebeln, Knob-
lauch und Ingwer fein hacken und in der verbliebenen Butter andiinsten. Paprika in Streifen
schneiden, zusammen mit dem Currypulver 3 Minuten mitdiinsten. Den Reis zugeben,
unter Rithren kurz mitdiinsten, so dass der Reis gleichmiBig mit Butter und Gewiirzen
bedeckt ist. Angebratene Hiihnerteile dazugeben, Briihe angielen und bei geschlossenem
Topf und kleinster Flamme 30 Minuten garen.

8.18 Hihnchen mit Spinat auf indische Art

2 Zwiebeln 240 g Hihnchenfilet
1 Stiick Ingwer 2 TL Pflanzenol
1 Knoblauchzehe 1/2 TL Garam Marsala
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1/2 TL Kurkuma Salz

2 TL Kreuzkiimmel 1 TL Chilipulver

100 ml Wasser 160 g Gegarter Basmati Reis
600 g Blattspinat (TK)

1. Zwiebeln, Ingwerwurzel und Knoblauchzehe in kleine Wiirfel, Hihnchenfilet in Streifen
schneiden. Zwiebelwiirfel in erhitztem Ol andiinsten. Garam Marsala, Kurkuma und
Kreuzkiimmel zufiigen und kurz mitbraten. Knoblauch, Ingwer und Hihnchenfilet zu den
Zwiebeln geben, anbraten, mit Wasser abloschen und bei mittlerer Hitze ca. 20 Minuten
garen.

2. Spinat auftauen lassen, in Streifen schneiden und nach ca. 15 Minuten zum Fleisch
geben. Hihnchen- Spinat-Pfanne mit Salz und Chilipulver abschmecken und auf einer
Platte angerichtet zum Reis servieren.

Pro Person: 5 Points

Mengenangabe: 2 Personen
Garzeit: ca. 25 Minuten
Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten

8.19 Hiihnchen Dhansak

110 g Chana Dhal 1 Aubergine; gewiirfelt

110 g Moong Dhal 1 EL Frische Minze; gehackt

110 g Toor Dhal Salz

110 g Masoor Dhal 2 Frische griine Chilis; gehackt
125 ml Ol 1 1/2 TL Gemahlene Kurkuma

2 TL Knoblauchpaste 1 TL Gemahlener Koriander

2 TL Ingwerpaste 1/2 TL Gemahlener Kardamom

6 Hiihnerteile 1/2 TL Gemahlener Zimt

480 g Tomaten aus der Dose; abgetropft 1/2 TL Gemahlene Gewiirznelken
250 g Kiirbis; geschilt und gewiirfelt 1/2 TL Chilipulver

3 Zwiebeln; gehackt 2 EL Frischer Koriander; gehackt, zum Gar-
120 g Frischer Spinat; gehackt nieren

1. Alle Linsen in einen groBen Topf geben, mit Wasser bedecken und zum Kochen bringen.
Hitze reduzieren und abgedeckt 40 Minuten kocheln. 3 Essloffel Ol in einer Pfanne
erhitzen. Jeweils die Hilfte der Knoblauch- und der Ingwerpaste unter Rithren 1 Minute
andiinsten. Die Hiihnerteile zugeben, von beiden Seiten goldbraun anbraten und zu den
Linsen geben.

2. Tomaten, Kiirbis, zwei Drittel der Zwiebeln, Spinat, Aubergine und Minze zufiigen und
salzen. Zum Kochen bringen, dann bei mittlerer Hitze abgedeckt 45 Minuten kdcheln, bis
das Fleisch zart ist. Die Hiihnerteile aus dem Topf nehmen. Die Linsen Gemiise-Mischung
im Mixer zu einem Piiree verarbeiten.
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3. Das restliche Ol in einer Pfanne erhitzen. Die verbliebenen Zwiebeln bei geringer
Hitze diinsten. Chilis, restliche Knoblauch- und Ingwerpaste und Gewiirze zufiigen
und unter Rithren mitdiinsten. Wird die Masse zu trocken, etwas Wasser zufiigen. Das
Linsen-Gemiise-Piiree einrithren. Abgedeckt 20 Minuten kocheln. Das Fleisch zugeben
und weitere 20 Minuten kocheln. Garnieren und servieren.

Mengenangabe: 6 Personen

8.20 Hiihnchen Melbourn

Fiir vier Portionen 2 Stédngel Zitronengras
4 Hiihnerbrustfilets 2 TL Korianderkorner
1 TL Salz 25 mm Zimtstange
1/2 TL Safranpulver 4 Nelken
1/2 TL Chilipulver 1 Muskatnuss
4 frische griine Pfefferschoten 250 ml diinne Kokosmilch
2 braune Zwiebeln 100 ml Pflanzendl
3 Tomaten 250 ml dicke Kokosmilch
20 mm frische Ingwerwurzel 100 ml Essig
4 Knoblauchzehen 25 g Zucker

Die Hiihnerbriistchen mit Salz, Safran und Chilipulver wiirzen. Die griinen Pfefferschoten
langs halbieren, die Zwiebeln und Tomaten in Scheiben schneiden. Ingwer, Knoblauch und
Zitronengras kleinschneiden und zusammen mit dem Koriander, Kumin, Pfefferkérnern,
Zimt, Nelken und Muskat kleinreiben. Die geriebenen Gewiirze zusammen mit den griinen
Pfefferschoten in die diinne Kokosmilch geben und riithren, bis es gut durchgemischt ist.
Das Ol in einer Pfanne erhitzen und die Hiihnerbriistchen braten, bis sie fast gar sind und
auf beiden Seiten golden. Die Hiihnerbriistchen herausnehmen und beiseitestellen. Im
Fett die geschnittenen Zwiebeln 2-3 Minuten braten, dann die Tomaten hinzufiigen und
die gewiirzte Kokosmilch hinzugieen. Zum Kochen bringen, dann die Hitze verringern
und fiir etwa zehn Minuten leicht sieden. Die Hiihnerbriistchen wieder zuriicktun und die
dicke Kokosmilch hinzugieBen, ebenso Essig und Zucker. Gewiirze zum Abschmecken
hinzugeben. Wieder zum Kochen bringen, weiterkocheln, bis sich das Ol an der Oberfliche
absetzt.

8.21 Hiihnchen mit Spinat

250 g Frische Spinatblitter; gewaschen 4 EL Wasser
1 Frische griine Chili; entkernt und gehackt 2 EL Ghee oder Ol
1 EL Ingwer; frisch gehackt 8 Schwarze Pfefferkorner

2 Knoblauchzehen; gehackt 1 Lorbeerblatt
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1 Zwiebel; fein gehackt 150 ml Hiihnerbriihe oder Wasser

240 g Tomaten aus der Dose; abgetropft 4 EL Naturjoghurt, plus etwas mehr zum
1 TL Chilipulver Garnieren

1 EL Currypaste 8 Hiihnchenoberschenkel, ohne Haut

Salz

1. Die nicht abgetropften Spinatblitter in einen grofen Topf geben, abdecken und 3-4
Minuten diinsten, bis die Blitter zusammenfallen. Spinat, Chili, Ingwer, Knoblauch und
Wasser in einem Mixer oder mit dem Piirierstab zu einem glatten Piiree verarbeiten.

2. Das Ghee in einem Topf erhitzen. Pfefferkdrner und Lorbeerblatt darin bei geringer
Hitze unter stindigem Riihren 1-2 Minuten rosten, bis die Gewiirze zu duften beginnen.
Die Zwiebel zugeben und unter gelegentlichem Riihren 10 Minuten andiinsten, bis sie
goldgelb ist. Die Tomaten zufiigen und 2 Minuten diinsten, die Tomaten dabei mit einem
Holzloffel zerdriicken. Chilipulver und Currypaste unterrithren. Mit Salz abschmecken.
Unter stindigem Riihren 2 Minuten diinsten.

3. Spinatpiiree und Briihe unterrithren und 5 Minuten kocheln. Joghurt nach und nach
unterrithren und weitere 5 Minuten kocheln. Die Hiihnchenschenkel hineingeben, gut
umriithren und abgedeckt 30 Minuten schmoren, bis das Fleisch zart ist. Mit etwas Joghurt
garnieren und sofort servieren.

Mengenangabe: 4 Personen

8.22 Hiihnchen Satay Goreng

1 frisches Hithnchen, etwa 1,5 kg 1 TL Kurkuma (Gelbwurzpulver)

10 Schalotten 50 ml Pflanzenol

4 Knoblauchzehen 500 ml dicke Kokosmilch

15 mm frische Ingwerknollen 150 g grobgehackte ungesalzene Erdniisse
10 mm frische Galangal-Knolle 25 g Zucker

2 Stédngel Zitronengras (aus dem Gewiirz- 2 TL frischer Zitronensaft

fachhandel) Salz zum Abschmecken

3 getrocknete rote Pfefferschoten frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

1 TL Currypulver

Hilthnchen sdubern, vorbereiten und in zwolf Teile teilen. Die Schalotten, Knoblauch,
Ingwer, Galangal und Zitronengras kleinschneiden und zusammen mit den getrockneten
Pfefferschoten, Curry und Kurkuma zerreiben. Mit ein wenig kaltem Wasser verriihren,
bis eine dicke glatte Masse entsteht. Das Ol in der Pfanne erhitzen und die Gewiirzmasse
unter Umrithren 5 Minuten braten, dann die Hiihnerteile hinzufiigen. Noch 5 Minuten
weiterkochen lassen, hiufig umriihren, dann die Kokosmilch hineingie3en, die gehackten
Erdniisse, den Zucker und den Zitronensaft; mit Salz und frisch gemahlenen schwarzen
Pfeffer abschmecken. Zum Kochen bringen, dann die Hitze vermindern und langsam
kocheln, bis das Hithnchen zart ist.
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Mengenangabe: 4-6 Portionen

8.23 Hiihner-Curry im Potjie

1 Hahn mit 1,4 kg 1-2 Stangen Porree

3 groB3. Zwiebeln 2 Paprika

2 Knoblauchzehen Kokosmilch etwa 800 ml

2 Mohrriiben 1 Dos. Ananas-Stiickchen

1 Kohlrabi, klein Pfeffer & Salz

1 Aubergine Reichlich Curry-Pulver - 3 geh. EL min.
250 g Champignons Sambal-Olek

Sellerieknolle; etwa eine Tasse Ol zum Braten

Das Huhn in kleine Stiicke, das Gemiise in kleine Wiirfel, den Porree in Ringe schneiden.
Dem Potjie mit daumendickem Holz kriftig einheizen. Jetzt etwas zum Umgang mit dem
Potjie: Sie braten darin die einzelnen Zutaten nacheinander an. Eine Schaumkelle ist dazu
ganz hervorragend geeignet. Halten Sie eine Schiissel mit den geschnittenen Zutaten bereit
und eine leere Schiissel fiir die angebratenen Zutaten. Geben Sie eine halbe Tasse Ol in den
Topf und braten Sie darin das Huhn in Portionen an, bis es rundum schon braun ist. Dann
mit der Schaumkelle herausnehmen und in die leere Schiissel legen. Nach und nach alle
Hiithnchen- Teile anbraten und dann in der Schiissel mit dem Curry-Pulver bestiduben.
Nach und nach das Gemiise anbraten und auch in die Schiissel legen. Gielen Sie ge-
gebenenfalls etwas Ol nach. Wenn alles angebraten ist, geben Sie die Ananas und die
Kokosmilch zusammen mit den restlichen angebratenen Zutaten in den Topf und riithren
vorsichtig einmal um. Wiirzen Sie mit Harissa oder Sambal-Olek, Salz und Pfeffer. Die
Flissigkeit sollte das Gemiise knapp bedecken. Jetzt sollten Sie den Potjie nur noch mit
wenig Glut oder in der Strahlungshitze des Feuers zwei Stunden kocheln lassen. Auf
brennenden Holzscheiten wie beim Anbraten ist die Hitze viel zu gro8 und das Essen
brennt IThnen unweigerlich an.

Ein herrliches Gericht mit einer anderen Geschmacksnote als sonst. Gegessen wird dieses
Gericht traditionell mit Maisbrei (eine Art Polenta) aus Maismehl, aber auch Reis macht
sich gut dazu.

Mengenangabe: 1 Rezept

8.24 Hiihner-Curry und Bohnen-Curry mit Gewiirzreis

Wiirz-Reis: 30 g Rosinen
4 klein. Tasse Basmatireis 1 Zimtrinde (etwa daumengrof3)
8 klein. Tasse Wasser 5 Kardamomkapseln

30 g Cashewniisse, halbiert 2 Nelken
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4 Zwiebeln 500 g Hiihnerbrustfilets,

2 EL Butter oder Ghee (indische gekldrte in mundgerechte Stiicke geschnitten
Butter) 2 groB. Tomaten, in Wiirfel geschnitten

2 EL Kokosmilch 1 Zwiebel, gehackt

10 frische Curryblaetter

3 (oder mehr) scharfe griin

- oder rote Chilischoten,

in feine Scheiben geschnitten

1 geh. TL schwarze Senfsamen

Bohnencurry:
700 griin Bohnen, geputzt
1 Zwiebel, gehackt
10 frische Curryblaetter (x)
3 (oder mehr) scharfe griin Chilischoten, i B
in feine Scheiben geschnitten 1 frischer Ingwer (15-20 g), geschilt, ge-

1 geh. TL schwarze Senfsamen hackt
2 EL Ole 2 (-3) Zehen Knoblauchzehen, gehackt

1 geh. TL Kurkuma (Gelbwurz)

Salz, Wasser i
1 geh. TL Chicken-Masala (x*)

Hiihnercurry:

(»)Im asiatischen Lebensmittelhandel erhiltlich. (xx)Indische Gewiirzmischung fiir Hiih-
nerfleisch, im asiatischen Lebensmittelhandel erhiltlich.

Jeder kennt Curry, das gelbliche, wiirzige Pulver, das ein Essen gewaltig aufpeppen kann
und Bratwiirste veredelt. In den ferndstlichen Kiichen gibt es hunderte von Currys, aber
in Thailand versteht man einen anderen Typ von Gerichten darunter als in Vietnam,
Indonesien, Malaysia oder Indien. In einem sind sich aber alle einig: ein Curry ist ein
Gericht und keine standardisierte Gewiirzmischung. Das klassische Currypulver ist eine
englische Erfindung aus der Zeit der Kolonialherrschaft in Indien.

Der Ursprung des Wortes Curry ist kari und kommt aus dem Tamilischen, einer siidindi-
schen Sprache, es bedeutet: "Etwas, womit man den Reis befeuchtet". Kari ist eine Sofle
mit Gemiise, mit Fleisch, Fisch oder Gefliigel. Kari hei3t aber auch schwarzer Pfeffer.
Wiirze-Reis: Den Reis mit etwas Salz im Wasser kochen, bis er gar ist aber noch feucht, auf
ein Backblech verteilen und im Ofen bei 50 Grad so lange trocknen lassen, bis das Essen
fast fertig ist. Erst dann die Kokosmilch auf dem Reis verteilen.

In einer Pfanne die Niisse rosten und die Rosinen dazu geben, darauf achten, dass sie nicht
zu braun werden. Die Zwiebeln in diinne Scheiben schneiden, die Gewiirze im Moerser
leicht zerreiben.

Die Zwiebeln in Butter/Ghee braten, bis sie glasig sind, die Niisse und Rosinen, dann die
Gewlirze dazu geben und alles gut vermengen. Die Mischung auf dem Reis verteilen.
Bohnencurry: In einer groBen Pfanne das Ole erhitzen, die Curryblaetter und die Senfsamen
dazu geben, umriihren. Die Pfanne zudecken, weil die Senfsamen hoch springen, darauf
achten, dass die Gewiirze nicht anbrennen, denn dann werden sie bitter.

Die Zwiebeln und die Chilis dazugeben. Wenn die Zwiebeln glasig sind, die Bohnen
dazugeben, umriihren und salzen. So viel Wasser auffiillen, bis die Bohnen leicht bedeckt
sind (eventuell spiter noch Wasser dazugeben). Bei offener Pfanne garen lassen, bis die
Bohnen bissfest sind und die Fliissigkeit eingekocht ist.

Hiihnercurry: In einem Topf 2 Essloffel Ole erhitzen, die Curryblaetter und die Senfkorner
darin anbraten. Die Zwiebeln und Chilis dazu geben (s. 0.), dann den gehackten Knoblauch
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und Ingwer.

Je einen Teeloffel Kurkuma und Chicken-Masala in die Mischung rithren. Die Tomaten
dazu geben. Alles gut verriihren, bis eine simige Sofle entsteht.

Eine Tasse Wasser dazugeben, die Hihnchenstiicke hinein geben und die Kokosnussmilch.
Das Ganze gut verrithren und so lange garen, bis die Sofle sich stark reduziert hat, simig
und gldnzend ist.

Das Bohnencurry und das Hithnercurry zusammen mit dem Reis servieren.

Mengenangabe: 4 Portionen

8.25 Hiihnercurry mit Kichererbsen - Indien

1000 g Héhnchen; in 8 Teilen 4 EL Ol

1 1/2 Tas. Dhall; (Kichererbsen); Gewiirzmischung Im Moerser
beim Inder waschen und ablaufen lassen 3 Frische rote Chilis

600 ml Wasser

1 TL Chilipulver

4 Cm frischer Ingwer

3 mittl. Zwiebeln

6 Knoblauchzehen

1 TL Lengkuas; schwarzer Zwiebelsamen

2 Kartoffeln; geschilt und gehackt
2 Auberginen; geschilt und gehackt
1 TL Kurkuma-Pulver; Gelbwurz

2 EL Curry-Pulver

1/2 TL Salz

Das Wasser zum Kochen bringen und das Dhall, das Kurkuma-Pulver, Curry-Pulver und
Salz darin gar kochen. Das Fett erhitzen, die Gewiirzmischung darin braten, bis sich
eine Fettschicht auf der Paste bildet. Die Paste unter das gegarte Dhall mischen. Die
Hiahnchenteile, Kartoffeln und Auberginen dazugeben. Alles solange kochen, bis das
Héhnchen gar ist. Gut abschmecken und heifl mit Reis servieren.

8.26 Hiihnerfleischspiesse (Murgi tikka)

3 Hiihnerbriiste; o. Knochen und Haut, a je 2 Spur Cayennepfeffer

ca. 400 g 1/4 TL Garam masala

1 Saftige Zitrone 2 TL Gelbe Speisefarbe

6 EL Reiner Joghurt 1/2 TL Rote Speisefarbe

1 Ingwerwurzelstiick v. 25 mm 100 g Ungesalzene Butter - Menge anpassen
3 Knoblauchzehen 1 TL Salz

1 TL Kreuzkiimmel; gemahlen

Diese Spiele werden in einem Tandur oder Lehmofen zubereitet und gelingen so am
besten. Gewohnliche Herde, auf maximale Temperatur gebracht, sind jedoch ein guter
gleichwertiger Ersatz. Mit leicht in Ol angebratenen Zwiebelringen, Gurkenscheiben und
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Zitronen- oder Limonenschnitzen werden sie als Vorspeise oder halbiert und mit einem
Zahnstocher versehen zu Getrénken gereicht.

Beachten: 24 Stunden marinieren, 6 Stunden vorher beginnen.

Die Hithnerbriiste der Liange nach halbieren und jede Hilfte quer in drei oder vier gleich
grofe Stiicke schneiden. Alles Fett entfernen und das Fleisch in einer Lage auf eine Platte
legen. Die Hilfte vom Salz dariiberstreuen und die Hilfte der Zitrone iiber dem Fleisch
ausdriicken. Salz und Zitronensaft in das Fleisch einreiben. Die Fleischstiicke umdrehen
und mit der anderen Seite ebenso verfahren. Das Fleisch 20 Minuten zur Seite stellen.
Wihrenddessen den Joghurt in einer kleinen Schiissel mit einer Gabel oder einem Schnee-
besen schlagen, bis er glatt und cremig ist. Den geschélten und feingeriebenen Ingwer,
den zerdriickten Knoblauch, den Kreuzkiimmel, Cayennepfeffer und das Garam masala
zugeben und gut durchmischen.

Die Speisefarben miteinander vermischen und damit das Fleisch von allen Seiten einpin-
seln.

Das Fleisch mit dem Saft in eine Schiissel geben und ein Sieb dariiber halten. Die
Joghurtmischung in das Sieb giefen und mit einem Gummispatel so viel wie moglich
durchpressen. Diese zweite Marinade mit den Fleischstiicken vermengen. Die Schiissel
dicht verschlieen und 6 bis 24 Stunden in den Kiihlschrank stellen.

Den Backofen auf maximale Hitze bringen. Das Fleisch auf Spie3e stecken, dabei zwischen
den Stiicken etwas Platz lassen. Die SpieBe auf den erhohten Rand einer Backschale legen
und darauf achten, dass der Saft in die Schale und nicht in den Backofen tropft. Die
Fleischstiicke mit der Hilfte der geschmolzenen Butter einpinseln und etwa 7 Minuten in
den Ofen stellen. Die Backschale herausnehmen, die Spiele wenden und die Unterseite der
Fleischstiicke mit Butter einpinseln. Die Backschale erneut in den Ofen stellen und alles
weitere 8 bis 10 Minuten braten, bis das Fleisch gerade durch ist.

Das Fleisch nicht zu lange im Ofen lassen, damit es nicht trocken wird.

Mengenangabe: 4 Portionen

8.27 HiihnerspieBchen

400 g Hihnchenbrustfilet 1 Limette; Schale und Saft
1 1/4 Joghurt 1/2 TL Salz

1 Chi}ischote Deko

1 Zwiebel Salatblitter

2 Knoblauchzehen Limonenscheiben

2 TL Kurkuma

Héhnchenfleisch in Streifen (1 cm X 5 cm) schneiden und in einer flache Schale in
einer Schicht ausbreiten. Knoblauch schilen und zerdriicken, Chili und Zwiebel putzen
(entkernen) und fein hacken. Alle Zutaten aufler der Garnitur vermengen und iiber das
Hihnchenfleisch giefen. 8-24 Stunden marinieren lassen. Fleisch auf Schaschlikspiele
stecken (evtl. zusammenfalten). Achtung: holzerne Spiechen eine halbe Stunde in kaltem
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Wasser einweichen! Den Grill (Ofen) vorheizen und die Spieichen ca. 8 Minuten grillen,
dabei immer wieder mit Marinade bepinseln und wenden. Mit Salat und Limonenscheiben
anrichten.

Dazu passt ein Minz-Relish.

Mengenangabe: 2 Portionen

8.28 Huhn in Buttersauce - Murgh Makhani (Dehli)

900 g Huhn; in Viertel zerteilt und enthédutet, Belieben

kleinere Stiicke mit Knochen, oder 1/2 TL Salz
ausgebeinte Hithnerstiicke (tikkas) 2 TL Limonensaft
4 EL Ol; evtl. 1/4 mehr Buitersauce
Marinade 700 g Tomaten
1/2 1 Sahnejoghurt 1/2 TL Bockshornkleeblitter, getrocknet;
6 Knoblauchzehen kasuri methi
1 Ingwerwiirfel, frisch; von 1 cm Kanten- 75 g Butter; kalt, in Stiicke geschnitten
linge 1/2 TL Paprikapulver
2/3 TL Rotes Chili- oder Paprikapulver Essig; einige Tropfen
1/4 TL Koriander; gemahlen 1/4 TL Garam masala
1/2 TL Kreuzkiimmel; gemahlen Salz
1/2 TL Garam masala 40 g Sahne

Rote Lebensmittelfarbe; ganz wenig, nach

Zuerst die Marinade vorbereiten. Dafiir den Joghurt in ein Mulltuch geben und, iiber
einer Schiissel aufgehingt, die Molke abtropfen lassen. Knoblauch und Ingwer im Mixer
plirieren. Zusammen mit den restlichen Zutaten und dem Joghurt verriihren.

Nicht ausgebeintes Hiihnerfleisch einige Male einschneiden. Das Huhn in der Joghurtmari-
nade mindestens 1 Stunde, besser noch 2 Stunden ziehen lassen. Am besten ist es jedoch,
es iiber Nacht zu marinieren.

Das Ol in einer groBen Kasserolle mit dickem Boden erhitzen und das Hiihnerfleisch
mitsamt der Marinade hineingeben. Zugedeckt bei niedriger Temperatur gar kocheln. Die
Hiihnerstiicke dabei gelegentlich wenden.

Inzwischen die Tomaten fiir die Buttersauce mit kochendem Wasser iibergieen und die
Haut abziehen. Das Fruchtfleisch mit einer Gabel oder einem Kartoffelstampfer zerdriicken.
Die kasuri methi in einer Gewiirzmiihle zu Pulver mahlen.

Die Tomaten in eine Pfanne geben und den Saft etwa 5 Minuten leicht einkochen lassen.
Die kalte Butter und das Paprikapulver unterrithren. Sobald die Butter geschmolzen ist,
noch 1 Minute durchziehen lassen und abschmecken. Falls die Sauce nicht séduerlich
schmeckt, einige Tropfen Essig zugeben. Kasuri methi und garam masala unterrithren und
mit Salz abschmecken. Nach 30 Sekunden die Sahne einriihren. Die fertige Sauce in die
Kasserolle gielen und mit den Hiihnerstiicken vermengen. Sofort servieren.

Wenn Butter ldnger als 3 Minuten kochelt, wird sie zu Butterschmalz und bekommt eine
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leicht kornige Konsistenz. Deshalb sollten Sie gut gekiihlte Butter verwenden und diese,
sobald sie geschmolzen ist, keinesfalls ldnger als 2 Minuten kocheln lassen.

Das Huhn lésst sich gut im Voraus zubereiten. Die Buttersauce ist in 5-6 Minuten fertig und
sollte unmittelbar vor dem Servieren zubereitet werden. Die Tomaten konnen Sie ebenfalls
im Voraus einkochen lassen, die Butter diirfen Sie jedoch erst kurz vor dem Auftragen
einmontieren.

In indischen Restaurants wird gern etwas piirierte Papaya unter die Marinade geriihrt, um
das Fleisch zarter zu machen.

Murgh makhani, das entweder mit tikkas - die Bezeichnung stammt von dem Hindi-Wort
tukra ab und bedeutet Stiicke - oder mit in Viertel zerteiltem Huhn zubereitet wird, ist das
beliebteste Gericht in indischen Restaurants, sowohl in Indien selbst als auch in Ubersee.
Es wird deshalb hauptsichlich in Restaurants zubereitet, weil indische Haushalte nur selten
ibe einen tandoor, einen speziellen Erdofen, verfiigen. Fiir diese Zubereitungsart wird das
Hiihnerfleisch ndmlich im tandoor gegart und anschlieBend mit einer Sauce vermischt.
Weil sich diese Gericht grofler Beliebtheit erfreut, versuchen viele, es zu Hause nach-
zukochen, und dafiir gebe ich eine einfache Anleitung. In diesem Rezept werden die
Hiihnerstiicke statt im tandoor in eine Pfanne gegart. Es kann auch ein ganzes kleines Huhn
zubereitet werden, das nach dem Marinieren in Viertel zerteilt wird. Zum Schluss wird die
verbliebene Fliissigkeit aus der Bratpfanne unter die Buttersauce geriihrt.

Das Rezept zu diesem Huhn in Buttersauce stammt vom Moti Mahal Restaurant in Dehli,
wo man es seit den fiinfziger Jahren zubereitet und tidglich Hunderte von Portionen davon
verkauft. Hier wird die verbliebene Garfliissigkeit des Huhns mit Butter und Tomaten zu
einer Sauce verriihrt.

Mengenangabe: 4 Portionen

8.29 Huhn in Mandelsauce, Murgee Bandaam

8 Hahnchenkeulen; a 250 g 2 Nelken

20 g Frische Ingwerwurzel 1 Zimtstange

220 g Zwiebeln 40 g Mandelblittchen
1 Dos. Geschilte Tomaten; 425 g Ew. 2 EL Zitronensaft

4 Kardamomkapseln 2 TL Salz

4 EL Butterschmalz 1 Topf Koriandergriin

2 EL Madras-Currypulver

Keulen hduten und im Gelenk durchtrennen. Ingwer schilen und fein wiirfeln. Zwiebeln
pellen und in feine Ringe, Tomaten in kleine Stiicke schneiden. Kardamomkapseln
aufbrechen, die Samen entnehmen.

Fett erhitzen. Ingwer und Zwiebeln unter Rithren goldbraun anbraten. Currypulver da-
zugeben und 2-3 Minuten mit andiinsten. Fleisch, Tomaten mit Saft, Nelken, Zimt und
Kardamom hinzufiigen, einmal gut umriihren und zugedeckt 15 Minuten auf mittlerer
Hitze kochen.
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Mandeln, Zitronensaft und Salz dazugeben und weitere 5 Minuten kochen. Zum Servieren
den Koriander grob hacken und unterriihren.

Mengenangabe: 4 Portionen

8.30 Huhn in Sahne (Malai wali murgi)

1250 g Hiihnerstiicke; gewaschen und ent- - und grob gehackt

hiutet 7 Knoblauchzehen; fein gehackt
3 Tomaten; enthdutet und zerkleinert 125 ml Wasser (1)

1/2 TL Salz (1) 6 EL Pflanzendl

2 TL Kreuzkiimmel; gemahlen 3 Zwiebeln; gehackt

1 1/2 TL Koriandersamen; gemahlen 4 EL Joghurt

1/2 TL Gelbwurz; Kurkuma 300 ml Wasser (2)

1/2 TL Cayennepfeffer 1 TL Salz (2)

Schwarzer Pfeffer 1 TL Garam Masala

3 Cm Ingwerwurzel; geschilt 6 EL Schlagsahne

Salz (1), die Hilfte vom Kreuzkiimmel, 1/3 vom Koriander, die Hilfte vom Gelbwurz,
die Hilfte vom Cayennepfeffer und etwas schwarzer Pfeffer miteinander mischen und
iiber die Hiihnerstiicke streuen und gut in das Fleisch einreiben. Mindestens eine Stunde
zur Seite stellen. Ingwer und Knoblauch mit Wasser (1) im Mixer mahlen, bis eine glatte
Paste entsteht. In einem Topf das Ol bei mittlerer Wirme erhitzen. So viele Hiihnerstiicke
hineingeben, wie der Topf in einer Lage locker fassen kann, und auf beiden Seiten leicht
anbraunen. Die Fleischstiicke mit einem Schaumloffel herausheben und in einer Schiissel
zur Seite stellen. Mit den restlichen Stiicken auf gleiche Weise verfahren. Die Zwiebeln
in das restliche Ol geben und unter stindigem Riihren diinsten, bis sie eine mittelbraune
Farbe annehmen. Die Ingwer-Knoblauch-Paste zufiigen und rithren, bis das Wasser aus der
Mischung verdampft ist und das Ol wieder sichtbar wird. Den restlichen Kreuzkiimmel,
Koriander, Cayennepfeffer und Gelbwurz zugeben und 20 Sekunden weiterriihren. Sofort
die zerkleinerten Tomaten zufiigen und auf mittlere Hitze verringern. Unter weiterem
Riihren die Mischung 3 bis 4 Minuten diinsten und dabei die Tomatenstiicke mit einem
Schaumloffel zerdriicken. Ein Essloffel Joghurt zugeben und verriihren, bis er sich mit
der Sauce verbunden hat. Mit dem restlichen Joghurt auf gleiche Weise verfahren. Die
Fleischstiicke mit dem Saft, der sich in der Schiissel angesammelt hat, wieder in den
Topf geben. Wasser (2) und Salz (2) zufiigen. Alles aufkochen lassen und zugedeckt bei
schwacher Hitze 20 Minuten kocheln lassen. AnschlieBend den Deckel abnehmen und das
Garam Masala und die Sahne zufiigen. Beides vorsichtig unterriihren, auf mittlere Hitze
bringen und unter gelegentlichem Umriihren kochen, bis die Sauce eindickt. Dazu: Reis
und sauer angemachte Auberginen.
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8.31 Huhn mit Senfsamen aus Westbengalen (Sorse Murgi)

11/2 TL Salz 5 griine Chilischoten, scharf

1 TL Kurkuma 5 EL Pflanzendl (kein Olivendl)
1 kg Hahnchenbrustfilet, in groen Happen 3 EL Koriandergriin, gehackt

1 EL schwarze Senfsamen

1 Teeloffel Salz und 1/2 Teeloffel Kurkuma gut vermischen und das Hihnchenfleisch
damit einreiben.

Senfsamen in der Gewiirzmiihle fein mahlen (ich habe sie im Morser grob zerquetscht -
Ph). Mit den entkernten, gehackten Chilis, 1/4 Tl Kurkuma und 4 El Wasser im Mixer zu
einer glatten Paste verarbeiten.

3 El Ol in einer groBen schweren Pfanne oder dem Wok erhitzen. Das Hihnchenfleisch
rundum braun braten (10-15 Minuten). Aus der Pfanne nehmen.

Restliches Ol in die Pfanne geben. Chilipaste dazugeben und 3-4 unter Riihren braten,
bis das Ol auf der Oberfliche Blischen bildet. Hiihnchenfleisch und den verbleibenden
1/2 Tl Salz und 1/4 Tl Kurkuma zugeben, etwa 250 ml Wasser zugiefen und zugedeckt
10-15 Minuten garen lassen. Die Sauce sollte die Fleischstiickchen eben bedecken. Mit
Koriandergriin bestreuen.

Dazu passt Reis.

Anmerkung: Schmeckt auch lecker kalt zu einfachem Fladenbrot; Idee fiir Party als Snack
(mit Zahnstochern drin?).

Mengenangabe: 4 Portionen

8.32 Huhn mit Zitrone und Koriander

1 1/4 kg Hithnerstiicke 1/4 TL Cayennepfeffer

1 geschilte Ingwerwurzel (Scm) 2 TL gemahlener Kreuzkiimmel
6 EL Pflanzendl 1 TL gemahlene Koriandersamen
5 feingehackte Knoblauchzehen 1/2 TL Kurkuma

200 g frischer Koriander (ohne Wurzeln und 1 TL Salz

Stiele) 2 EL Zitronensaft

1/2-1 feingehackter, scharfer, griiner Chili

Fleisch waschen, trockentupfen und hiauten. Gehackten Ingwer mit 4 El Wasser im Mixer
zu einer Paste mahlen. Ol in einem Topf auf mittlere Hitze bringen, so viele Fleischstiicke
hineingeben, wie eine Lage locker fassen kann und von allen Seiten braunen. Mit einem
Schaumloffel herausnehmen und in eine Schiissel geben. Den Knoblauch in das heifle
Ol geben und briunen. Auf mittlere Hitze bringen, die Ingwerpaste beifiigen, 1 Minute
umriihren. Alle Gewiirze bis auf den Zitronensaft zugeben, erneut 1 Minute umriihren. Das
Fleisch samt dem angesammelten Saft mit 150 ml Wasser und dem Zitronensaft zufiigen.
Unter Riihren aufkochen, zugedeckt bei schwacher Hitze 15 Minuten kochen. Wenden und
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zugedeckt weitere 10 bis 15 Minuten kochen, bis das Fleisch weich ist. Falls notwendig bei

offenem Deckel etwas einkochen.

Mengenangabe: 4-6 Personen

8.33 Inche Kabin

Hiihnchen
1 frisches Hithnchen, etwa 1 1/2 kg
4 Schalotten
4 frische rote Pfefferschoten
25 g Kurkuma (Gelbwurz), gemahlen
25 g Curry
75 ml dicke Kokosmilch
Salz
frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
viel Ol

Sauce

2 Schalotten

2 frische rote Pfefferschoten
1 Sténgel Zitronengras

2 TL frischer Limonensaft
2 TL Zucker

2 TL englisches Senfpulver
25 ml helle Sojasauce

75 ml Worcestersofle

Beilage
Krabbenbrot
gibt es in Fernost-Geschéften

Hiihnchen vorbereiten und in Teile schneiden; Schalotten und Pfefferschoten kleinschnei-
den und mit Kurkuma und Curry zerstampfen. Die Gewiirzmasse in eine groB3e Schiissel
tun, Kokosmilch dazutun, mit Salz und frisch gemahlenen schwarzen Pfeffer wiirzen und
gut durchrithren. Die Hiithnchenteile in die Masse legen und an einer kiihlen Stelle eine
Stunde marinieren lassen. In einer groBen Pfanne Ol rauchheiB erhitzen, die Teile von der
Marinade direkt in’s heiBe Ol geben. Frittieren, bis sie 3/4 gar sind, aus dem Ol nehmen,
abtropfen lassen, wieder in’s Ol geben, bis die Hiihnchenteile gar sind; mit Krabbenbrot
und Saucendip servieren. Saucendip: Schalotten, Pfefferschoten und Zitronengras sehr
fein schneiden und mit Limonensaft, Zucker, Senfpulver, Sojasauce und Worcestersof3e
mischen. Rithren, bis Zucker und Senfpulver vollstindig aufgelost sind.

8.34 Indientopf

500 g Putenbrust 1 EL Sojasauce

1 Zwiebel 1 EL Currypulver

1 sduerlicher Apfel 1 Tas. Fleischbriihe
2 klein. Bananen Salz

1 Dos. Ananas 200 g Curry Gewiirzketchup delikat

Das Fett erhitzen, die Putenfleischwiirfel darin anbraten. Zwiebel- und Apfelwiirfel
zugeben und zusammen garen. Mit Brithe abloschen und das Currypulver einstreuen.
Kurz anschwitzen und mit Curry Gewlirzketchup und Ananassaft auffiillen. Alles erhitzen,
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Ananasstiicke und Bananenscheiben unterziehen. Sojasauce zugeben und angehen lassen.
Nach Geschmack salzen. Beilage : Reis

8.35 Indisches Brat-Hihnchen

1000 g Hahnchen 1 TL Zitronensaft
Ol; zum Frittieren 1 TL Ingwer; frisch gerieben
Gewiirzmischung 1/2TL -Salz
1 mittl. Zwiebel; gehackt Zum Garnieren
2 Cm Ingwer; gehackt 1 groB. Kartoffel; in Scheiben und
2 Knoblauchzehen; gehackt - fritiert
1 TL Koriander-Pulver 1 groB3. Zwiebel; in Scheiben und
1 TL Chilipulver - fritiert
1 TL Garam Masala; beim Inder 2 groB3. Tomaten; in Scheiben

Zeitig mit den Vorbereitungen anfangen! Das Hihnchen in groflere Teile zerlegen, mit der
Gewiirzmischung vermengen und 4-5 Stunden ziehen lassen. Das Frittierfett erhitzen und
das Hahnchen darin goldbraun frittieren. Herausnehmen und gut abtropfen lassen. Das
Héhnchen wird mit den frittierten Kartoffeln, Zwiebeln und der Tomate garniert und mit
Kurkuma-Reis serviert.

8.36 Indisches Hiihnchen mit sauer-rauchigem Kodampuli-Essig

2 kg Freilandhiihnchen 1 Dos. Bier

3 Frische griine Chilischoten 20 g Frischer Koriander

25 g Frischer Ingwer 5 g Korianderkorner

35 g Knoblauch 3 g Schwarzer Pfeffer

10 g Kashmiri Masala Meersalz

2 Frische Lorbeerblitter 15 g Jaggery (indischer Vollrohrzucker)
100 g Tomaten 50 ml Wasser

250 g Schalotten 1/2 Bd. Frischer Koriander

15 g Kodampolix Ol zum Anbraten des Hiihnchens

25 ml Kodampoli-Essig

Zum Nachkochen oder einfach nur als Inspiration laden Mark Brownsteins aulergewohnli-
che Rezepte ein.

Hiihnchen in 8 Teile zerlegen und in Ol anbraten. Gehackte Schalotten, geriebenen
Ingwer, gehackte griine Chilis, fein gemahlenes Kashmiri Masala, gehackten Knoblauch,
zerstoBBene Korianderkorner hinzufiigen und fiir 3 Minuten kochen. Gewiirfelte Tomaten
und Bier hinzufiigen, salzen, pfeffern, etwas von dem Wasser hinzufiigen und etwas
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geriebenen Jaggery. Die zuvor im warmen Wasser eingeweichten Kodampoli und ein
wenig der Einweichfliissigkeit in den Topf geben. 30 Minuten im Topf bei mittlerer Hitze
schmoren. Priifen, ob das Hiithnchen zart ist, bei Bedarf die restliche Fliissigkeit hinzufii-
gen, Salz, Pfeffer und Jaggery zugeben. Eventuell mit ein paar Tropfen Kodampoli-Essig
abschmecken und zum Servieren mit frischem Koriander garnieren.

*xKodampoli ist die Frucht wild wachsender Baumriesen, die iiblicherweise Indiens Kaf-
feeplantagen beschatten. Ich habe diese Friichte in ihrem roten, reifen Stadium entdeckt. In
der siidindischen Region Coorg werden sie gesammelt und zu einer dickfliissigen Essenz
eingekocht, dem so genannten Kodampoli-Essig. Die Coorgis verwenden diesen "Essig"
dann zur Zubereitung eines wohlschmeckenden "Sour Pork Curry", einem durch Kodampo-
li leicht sduerlichen Schweinefleischeintopf. Ferner wird die Schale der Kodampoli-Frucht
iiber dem Feuer getrocknet und anschlieBend an die Hindler im benachbarten Kerala
verkauft, wo es zur Zubereitung kostlicher Fisch-Currys benutzt wird. Kodampoli wird nur
in Coorg und Kerala verwendet und ist andernorts unbekannt.

Mengenangabe: 1 Rezept

8.37 Kip Do-Piaza (Huhn mit zweimal so viel Zwiebeln)

1 1/5 kg Huhn 2 Zimtstangen, 5cm lang,

1 groB. Zwiebel, gehackt in Stiicke gebrochen

1 klein. Ingwer (2,5cm) 4 halbierte griine Kardamom

4 Knoblauchzehen, grob gehackt 4 Nelken

60 ml Ol 2 Lorbeerblitter, zerbroselt

1 TL Kurkuma, gemahlen 1 TL Salz

1 TL Koriander, gemahlen 2 EL Ghee (Butterschmalz)

1 TL Kreuzkiimmel, gemahlen 1 groB3. Zwiebel, in Ringe gesch.
1/4 TL Chilipulver 1 EL geh. Korianderblitter

1 Dos. Tomaten, geschélt (eventuell)

170 ml warmes Wasser

1. Huhn in mehrere Teile zerteilen (man kann auch Hiihnerbrustfilet verwenden). Die
Hiihnerteile waschen und mit Kiichenkrepp trocken tupfen. 2. Gehackte Zwiebel, Ingwer
und Knoblauch im Mixer zu einer glatten Masse piirieren, evtl. etwas Wasser zugeben.
3. Ol in einem breiten Topf erhitzen und die Zwiebelpaste zugeben. Bei milder Hitze ca.
5 Minuten braten. 4. Kurkuma, Koriander, Kreuzkiimmel und Chilipulver zugeben und 5
Minuten mitbraten. Ab und zu einen Loffel Fliissigkeit von den Dosentomaten zugeben
damit es nicht anbrennt. Wenn die Fliissigkeit verdampft ist, das Huhn zugeben und bei
milder Hitze braten, bis es braun wird. 5. Wasser, Zimt, Kardamom, Lorbeer, Salz und
Tomaten zugeben, Deckel draufgeben und ca. 25 Minuten langsam schmurgeln lassen.
Wenn die SoBle noch nicht eingedickt ist, eine Weile ohne Deckel kocheln lassen. 6. Ghee
erhitzen und die Zwiebelringe in 5 Minuten goldbraun backen. Zwiebeln mit Ghee zum
Huhn geben, evtl. Mit Koriander bestreuen.
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Dazu passt Naan-Brot und Raita oder Basmatireis.

Mengenangabe: 4 Portionen
Kochzeit 45 Minuten
Vorbereitung 15 Minuten

8.38 Korma Ayam

1 frisches Hithnchen von 1 1/2 kg 1 TL Anispulver

25 ml helle Sojasauce 1 TL Zimtpulver

2 braune Zwiebeln 1/2 TL weiBer Pfeffer

2 grof3. Tomaten 1/2 TL Kardamomsamen

4 Schalotten 4 Gewiirznelken

20 mm frische Ingwerknolle 100 g Butterschmalz (Butaris)
2 Knoblauchzehen 500 ml dicke Kokosmilch

2 Sténgel Zitronengras 50 ml Joghurt

25 ml Erdnussol Salz

25 g Korianderpulver 1 Prise Glutamat

1 TL Kuminpulver 3 frische rote Pfefferschoten

Hiihnchen in 4-6 Teile (je nach Personen) teilen und mit der Sojasauce wiirzen. Zwiebeln
und Tomaten in Scheiben schneiden. Schalotten, Ingwer, Knoblauch und Zitronengras
kleinschneiden, mit der Hilfte des Erdnussodles vermischen und zu einer glatten Paste
zerdriicken. Koriander, Kumin, Anis, Zimt, weillen Pfeffer, Kardamomsamen und Nelken
mit dem restlichen Erdnussol zerdriicken. In einer groflen Pfanne das Butterschmalz
erhitzen und unter Riihren das zerdriickte Gemiise braten, bis es hellbraun ist. Dann die
Gewlirzmasse dazugeben und weitere drei Minuten braten. Das Hithnchen dazugeben und
zwei Minuten kochen, dabei hdufig umriihren, damit die Hiihnchenteile von allen Seiten
mit Gewiirzen bedeckt sind. Die Kokosmilch und das Joghurt dazugieen und riihren, bis
die Sauce einheitlich hell ist, und mit Salz und Glutamat wiirzen. Die Pfefferschoten grob
schneiden und in die Pfanne geben, die Hitze kleiner stellen und kochen, bis das Hithnchen
gar ist. Mit einfachem Reis servieren.

Mengenangabe: 6 Portionen

8.39 Mildes Hiihner-Curry

3 EL Ol 2 Knoblauchzehen; zerdriickt

1500 g Hiihnerstiicke; wie Schenkel Fliigel, 2 EL Mehl

Brust 375 ml Hithnerbriihe

2 Zwiebeln; in Ringen 2 Griine Apfel; geschilt und gewiirfelt
2 Stangensellerie; in Scheibchen 100 g Sultaninen

2 EL Currypulver
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x Fiir 4-6 Personen Die Hilfte des Ols im Topf erhitzen. Huhn portionsweise knusprig
braun braten. Auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

Restliches Ol im selben Topf erhitzen. Zwiebel und Sellerie weich diinsten. Currypulver,
Knoblauch und Mehl dazugeben. Durchriihren, bis die Mischung trocken und kriimelig
wird. Vom Herd nehmen.

Nach und nach die Briithe dazugieflen, zu einer glatten Sauce verriihren. Topf wieder auf
die Platte stellen, Sauce unter Riithren aufkochen und eindicken lassen. Huhn hineingeben,
zugedeckt bei schwacher Hitze 20 Minuten kdcheln. Ab und zu umriihren.

Apfel und Sultaninen dazugeben. Weitere 15 Minuten kocheln, bis das Huhn gar ist.

Mengenangabe: 4 Personen

8.40 Murgh Makhani (Butter Chicken)

750 g Hithnerbrustfilets 1 1/2 TL Koriander, gemahlen

2 Knoblauchzehen, gehackt 2-3 Chilischoten

1 TL Ingwer, gehackt 1 Paprika, gehackt

1 TL Chilipulver 10 Cashewniisse

1/2 TL Koriander, gemahlen 4 Tomaten oder ersatzweise 1 Dose Tomaten
1/2 TL Salz 1 TL Zitronensaft

3 EL Ol 1/2 TL Palmzucker oder ersatzweise Zucker
1 TL Kreuzkiimmel (Cumin) Zusitzlich:

2 Zwiebeln, gehackt 100 g Butter

1 TL Ingwer, gehackt 100 ml Sahne

2 Knoblauchzehen, gehackt Etwas Garam Masala

1/2 TL Chilipulver Frischer Koriander

1/2 TL Kasuri Methi (Bockshornkleeblit- (evtl. etwas rote Lebensmittelfarbe)
ter)

Huhn in kleine Stiicke schneiden, mit gehacktem Knoblauch, Ingwer, Chilipulver, Korian-
der und Salz vermischen.

In einem groBen Topf ca. 3 EL Ol erhitzen und Huhn kurz aber scharf anbraten. Die
Hiihnerstiicke aus dem Topf heben und beiseite stellen.

Im selben Topf im restlichem Ol Kreuzkiimmel und Zwiebeln leicht anbraten, gehackten
Knoblauch und Ingwer zugeben und mit etwas Wasser abloschen. Restliche Zutaten
zugeben und auf kleiner Flamme ca. 20 min. kdcheln lassen, bis das Gemiise gar ist. Sollte
die Masse zu dickfliissig werden, einfach immer wieder Wasser zugeben.

Die heille Masse in ein hohes Gefil fiillen, mit einem Stabmixer oder in einem Blender
fein piirieren und beiseite stellen.

100g Butter im Topf erhitzen und die Zwiebel-Tomaten-Masse zugeben. Mit Salz, Pfeffer
und Zucker abschmecken. Huhn und Sahne zugeben und nochmals kurz auf kleiner Flamme
ziehen lassen. Evtl. etwas Garam Masala hinzufiigen und mit frischen Korianderblittern
garnieren.
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Als Beilage kann Basmatireis serviert werden, aber auch Naan Brot schmeckt hervorragend
zu diesem Gericht.

TIPP: Ich selbst verwende oft etwas mehr Zwiebeln und Tomaten fiir die Sauce, da die
angegebene Menge bei 4 oder mehr Personen eigentlich fast etwas zu wenig ist.

Mengenangabe: 4 Portionen

8.41 Musallum Pulao

50 g Butterfett 5 Kardamomkapseln; geschilt

1 groB3. Zwiebel 5 Gewiirznelken

1 TL Knoblauchpulver 1 Zimtstange (2 1/2 cm lang)

2 TL Ingwer; gemahlen 3 Tas. Reis

2 TL Koriander; gemahlen 3 Tas. Wasser; heif3

1/21Joghurt 1/2 TL Safran; aufgelost in 1/2 Tasse
Salz; nach Geschmack heilem Wasser)

2 klein. Brathdhnchen (ca. 1, 5 kg) 2 TL Rosenwasser

Zwiebel in Scheiben schneiden und in einer tiefen Pfanne im Butterfett goldbraun braten.
Knoblauch, Ingwer, Koriander, Joghurt und Salz hinzufiigen, 10 Minuten kochen lassen
und dann die ganzen Hihnchen hineinlegen. Heiles Wasser, Kardamom, Nelken und
Zimtstange dazugeben. Dann den Reis auf die Hihnchen verteilen und anschlielend nach
das Safranwasser auf den Reis gieB3en.

Die Pfanne gut verschlieBen - das ist wichtig! Das Pulao 30 Minuten bei schwacher Hitze
kochen und kurz vor dem Servieren mit Rosenwasser betriufeln.

Mengenangabe: 6 Portionen

8.42 Namaskaar Chickencurry

1 Huhn, ca. 1000 g enthiutet, 2 TL Koriander, gemahlen

in ca. acht Stiicke geschnitten 1 Zimtstange, ca. 4 cm

3 mittl. Tomaten, gewiirfelt 10 Kardamomkapseln

2 groB3. Zwiebeln, gehackt 5 Nelken

3 EL Ingwerpaste 4 Lorbeerblitter

1 EL Knoblauchpaste 150 g Joghurt

1 EL Griine-Chili-Paste 200 g Sahne, nach Geschmack

Sollte kein Mixer vorhanden sein, kann man Ingwer, Knoblauch und Chili in diinne Streifen
schneiden.

In einem schweren Topf Ol erhitzen. Zimtstange, Kardamomkapseln, Nelken und Lorbeer-
blitter eine Minute anbraten. Unter starker Hitze Zwiebeln zugeben, goldbraun anbraten.
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Ingwer-, Knoblauch- und Chilipaste zugeben.

Hiihnerteile hineingeben, unter Riithren anbraten. Tomaten und Korianderpulver dazutun,
bei mittlerer Hitze ca. zehn Minuten weiterbraten.

Joghurt und 1-2 Tassen Wasser dazugeben, standig gut umriihren, zehn Minuten weiterko-
chen.

Zum Schluss Sahne zugeben und bei geschlossenem Deckel und kleiner Hitze weitere zehn
Minuten ddmpfen.

Mit Ingwerstreifen, kleinen Korianderblittern und Tomatenwiirfeln dekorieren. Als Beilage
wird Basmatireis gereicht.

Mengenangabe: 4 Personen

8.43 Rotes Hiihnercurry (Sylhet, Bangladesh)

900 g Hiihnerstiicke 350 g Zwiebeln; gehackt

750 ml Hithnerbriihe 4 TL Kaschmirisches Chilipulver
6 groB3. Knoblauchzehen 4 EL Wasser

1 Stiick Ingwer, frisch a 3x1 cm 3 TL Koriander; gemahlen

2 grof3. Tomaten 1/2 TL Gelbwurz, gemahlen

1 EL Tomatenmark 1/2 TL Garam masala

1 TL Kreuzkiimmelsamen 1 TL Salz

4 EL Ol 1 TL Apfelessig

Falls Hiihnerknochen vorhanden sind, daraus eine Briihe zubereiten. Durch ein Sieb gielen
und die angegebene Menge bereitstellen.

Knoblauch, Ingwer, Tomaten, Tomatenmark und Kreuzkiimmel im Mixer piirieren.

Das Ol in einem Topf erhitzen und die Zwiebeln darin mit leichter Farbe anschwitzen. Das
Chilipulver unterrithren und bis 5 zdhlen. Das Wasser zugeben, gut umriithren und zum
Kochen bringen. Gemahlenen Koriander und Gelbwurz unter stindigem Riihren 1 Minute
mitkochen. Garam masala untermischen, mit etwas Wasser betrdufeln und 1 Minute gut
umriihren.

Die Hiihnerstiicke und das Salz zugeben und das Huhn in den Gewiirzen 5 Minuten
anschmoren. Dabei stindig wenden, damit das Fleisch nicht am Topfboden ansetzt. Nach
3 Minuten das Tomatenpiiree einrithren. Nach weiteren 2-3 Minuten die Hithnerbriihe oder
die entsprechende Menge Wasser zugieen und das Fleisch gar schmoren.

Sobald das Fleisch weich ist, den Essig unterrithren und noch Minute durchziehen lassen.
Anmerkung Petra: Keulen und Fliigel von 2 Hiéhnchen verwendet, aus Karkasse Briihe
gekocht, Brust anderweitig verwendet. Anstelle von Tomaten 1 kleine Dose Tomaten
stiickig verwendet. Kreuzkiimmel im Morser zerkleinert, Knoblauch gepresst, Ingwer
gerieben. Anstelle kaschmirischem Chilipulver 3 TI Piment d’Espelette und 1/2 TI tiirk.
Chiliflocken genommen. Fleisch ganz sanft garziehen lassen. Sehr fein, sehr saftig, kann
gut vorbereitet werden. Dazu nicht ganz stilecht, passt aber prima: Reis mit gediinsteten
Erbsen vermischt (300 g Erbsen).
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Mengenangabe: 4 Portionen

8.44 Siies Huhn (murgh korma)

3 Knoblauchzehen 1/2 TL Korianderpulver
200 g Joghurt 1/2 TL Kreuzkiimmel

1 TL Kurkuma 1/2 TL Chilipulver

1 Poularde ca. 1,3 kg 2 schwarze Pfefferkorner
1 Zwiebel 1 EL Kokosflocken

3 TL Ol 1/5 1 Hiihnerbriihe

1 TL Ingwer Salz

1/2 EL Zimt 1 EL Honig

3 Gewlirznelken 2 EL Mandelkerne

4 EL schwarze Kardamomkapseln

1 Knoblauchzehe schilen, feinhacken und mit Joghurt und Kurkuma vermengen. Das Huhn
abspiilen, in 8 Stiicke zerlegen und enthéduten. Die Hiihnerstiicke mit der Joghurtmischung
iibergieBen und 48 Stunden im Kiihlschrank marinieren. Die Stiicke ab und zu wenden.
Die Zwiebel und die iibrigen Knoblauchzehen schilen und hacken. In einem Topf das Ol
erhitzen und Zwiebeln und Knoblauch darin anbraten. Die restlichen Gewiirze dazu geben
und einige Minuten unter Riihren braten. Die Kokosflocken in die Briihe rithren, zusammen
mit den Hiihnerstiicken und der Marinade in den Topf geben und salzen. Zugedeckt etwa
45 min. kocheln. Kurz vor Ende der Garzeit den Honig unterrithren und evtl. noch etwas
Salz hinzufiigen. Die Mandeln blanchieren und ohne Fett in einer Pfanne rosten. Die
Hiihnerstiicke mit den Mandelkernen garnieren und servieren.

Mengenangabe: 4 Portionen

8.45 Tandoor-Hiihnchen in Tomatensauce

500 g Hithnchenbrustfilet 1 TL Zucker

1.5 TL Tandooripaste Salz

125 ml Vollmilchjoghurt Weiller Pfeffer

1 mittl. Zwiebel, feingehackt 125 ml Sahne

3 EL Butter, geschmolzen 2 EL Frische Korianderblitter, gehackt

1 Knoblauchzehe, gehackt 1/2 TL Bockshornkleesamen, gemahlen
1 klein. Dose Tomaten (375g), gehackt (wahlweise)

1 TL Chilipulver

Hiihnchenbriiste in eine flache Schiissel legen. Tandooripaste mit Joghurt verrithren und
gleichmiBig tiber das Hithnchen verstreichen. Mit Frischhaltefolie abdecken und mind. 3
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Stunden im Kiihlschrank marinieren.

Zwiebel in 2 EL Butter 3 1/2 Minuten bridunen, bis sie weich ist. Knoblauch, Tomaten,
Chilipulver und Zucker zugeben und unter gelegentlichem Riihren 6 Minuten kocheln.
Salzen, pfeffern und vom Herd nehmen.

Den Backofen auf mittlere Stufe vorheizen. Das Backblech mit Alufolie auslegen und mit
Butter bestreichen. Das Fleisch 12 Minuten grillen, bis es gar ist, und gelegentlich mit
Butter bestreichen.

Sauce nochmals erwédrmen, die Sahne, den Koriander und den Bockshornkleesamen
zugeben. Das Fleisch in mundgerechte Stiicke schneiden und in die Sauce geben. Alles
einige Minuten erhitzen und sofort servieren.

Mengenangabe: 4 Portionen

8.46 Tandoori Chicken

1.2 kg Hithnerbrust 2 geh. TL Salz

1 walnussgroBes Stiick Ingwer 2 (je 250 ml) Chutney (z.B. Chutney Major
4 Knoblauchzehen Grey

500 g Naturjoghurt, 3, 5 % Fett und Chutney Siile Mango v Pataks)

5 EL Tandoori Gewiirzpaste

1. Hithnerbrust unter flieBendem Wasser abspiilen und trocken tupfen. Das Fleisch in
Portionstiicke teilen und einschneiden. Ingwer und Knoblauch schélen und fein hacken.
Mit Joghurt, Gewiirzpaste und Salz mischen. Uber das Fleischgeben und zugedeckt iiber
Nacht im KiihIschrank marinieren lassen.

2. Backofen vorheizen. Fleisch auf einem mit Backpapier ausgelegten Blech verteilen und
unterm Grill ca. 15-20 Minuten garen. Herausnehmen und mit Chutneys servieren.

Mengenangabe: 6 Portionen

8.47 Tandoori chicken (indisch)

1 groB. Hihnchen 1 TL Garam Masala; (beim Inder)

1 groB3. Zwiebel; fein gerieben 1 TL Chili Pulver

5 Knoblauchzehen; zerdriickt 1/2 TL Pfeffer

1/2 TL Ingwer 2 Becher Joghurt; o. Saure Sahne

1 TL Turmerik, (Gelbwurz) 1/2 Tasse Essig

2 EL SiiBer Paprika 1 Zitrone; den Saft davon

1 TL Salz 2 Tropfen Lebensmittelfarbe; rot oder gelb,
1 TL Koriander die Original-Tandoori sind rot

Das Hidhnchen wird zerlegt (wer die Haut nicht mag, zieht sie vorher ab), dicke Teile
werden (mehrmals) eingekerbt. Alle Gewiirzzutaten werden zu einer Paste verarbeitet und
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in die Hdhnchenteile eingelegt.

Wenn es schnell gehen soll, kann man das Hihnchen bereits nach 4-5 Stunden Marinierzeit
Grillen (fiir diese Zeit kann man es wohl draufen stehen lassen; besser schmeckt es jedoch,
wenn man es iiber Nacht im Kiihlschrank ziehen lisst). Wihrend des Grillens sollte man es
ab und zu mit etwas Ol bestreichen.

Dazu passen viele Salate und z.B. Fladenbrot.

Mengenangabe: 2 Portionen

8.48 Tandoori-Hihnchen

500 g Hahnchenschnitzel 4 TL Tandoori-Gewiirzmischung
1/2 Zitrone Butterschmalz oder Ol
1/2 TL Salz zum Garnieren

200 g Joghurt 2 Zitronen

Hihnchenschnitzel 0,5 cm tief mehrmals einschneiden, mit Zitronensaft betrdufeln
und mit Salz bestreuen. Joghurt mit der Tandoori-Gewlirzmischung verrithren und die
Hiéhnchenteile in dieser Marinade 8-10 Std. (iiber Nacht) zugedeckt marinieren. Darauf
achten, dass die Teile gut mit der Marinade bedeckt sind. Backofen oder Grill auf 180
Grad vorheizen. Die Hihnchenteile auf ein gefettetes Backblech oder in eine Auflaufform
legen (ggf. restliche Marinade darauf verteilen) und 15-30 min. garen (ggf. Mit Alufolie
abdecken). Zwischendurch mit Butterschmalz oder Ol bestreichen und mehrmals wenden
bis sie knusprig braun sind. Die Zitronen in Scheiben oder Schnitze schneiden und mit
dem Tandoori-Héhnchen zusammen servieren. Dazu passen: Kartoffeln z.B. halbiert auf
Backblech gegart oder in Pfanne gebraten, oder aber in Currysahne.

Mengenangabe: 4 Portionen

8.49 Tandoori-Hihnchen, Tandoori Murg

1 kg Hihnchenteile; frische Schenkel oder 2 TL Paprikapulver

Brust 1 TL Kreuzkiimmelpulver

10 EL Obstessig 1 TL Korianderpulver

Salz 1/2 TL Schwarzer Pfeffer; f.a.d.M.
1 Ingwer; 4 cm 1/2 TL Kurkumapulver

3 Knoblauchzehen 1 TL Muskatnuss; frisch gerieben
500 g Joghurt 1/2 TL Rote Lebensmittelfarbe
1/2 TL Chilipulver Alufolie

Hihnchenteile waschen und enthéuten. Brusthilfte in zwei Teile schneiden. Jedes Fleisch-
stiick drei bis viermal etwa 1/2 cm tief einschneiden, damit die Gewiirze besser eindringen
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konnen. Hihnchenteile auf eine groBle, tiefe Platte legen, griindlich mit Essig einreiben
und Salz dariiber streuen. Ingwer und Knoblauch schilen, Ingwer auf der Gemiisereibe
fein reiben, Knoblauch durchpressen. Joghurt in eine groBe Schiissel geben, alle Ge-
wiirze (Chilipulver, Paprikapulver, Kreuzkiimmel, Koriander, Pfeffer, Kurkumapulver
und Muskatnuss) nach Belieben die Lebensmittelfarbe dazugeben und gut vermischen.
Hihnchenteile hineingeben und etwa 6 Stunden bei Zimmertemperatur oder iiber Nacht
zugedeckt im Kiihlschrank marinieren lassen. Den Backofen auf 180 °C vorheizen. Ein
Backblech mit Alufolie belegen, Hihnchenteile darauflegen. Hihnchenteile im Backofen
(Mitte) in etwa 35 bis 40 Minuten garen. Zwischendurch ofters mit Marinade bestrei-
chen. Nach etwa 30 Minuten ein Stiick vom Fleisch abschneiden und priifen, ob es gut
durchgegart ist. Warm servieren. Info: Die rote Lebensmittelfarbe gehort traditionell zum
Tandoori-Hidhnchen. Natiirlich konnen Ihr sie auch weglassen. Zubereitung: ca. 20 Minuten
(+ 6 - 24 Std. Marinieren + 35 Minuten garen) Pro Portion: ca. 330 kcal

8.50 Tandoori-Hihnchenbrust mit frischem Chutney

750 g Hihnchenbrustfilet 3 klein. Chilischoten

2 EL Zitronensaft 1 Limette

150 g Sahnejoghurt 1 Mango, reif (400-450 g)
2 TL Tandoori-Paste 2 Topfchen Koriandergriin
200 g Zwiebeln, rot 50 g Butterschmalz

1/2 TL Salz 1 Glas Pappadums

Die Hihnchenbriiste 1ings halbieren, vom Knorpel und Sehnen befreien und mit Zitronen-
saft betrdufeln. Joghurt mit Tandoori-Paste verrithren. Das Fleisch mit der Tandoori-Paste
bestreichen und in einer Arbeitsschale abgedeckt 4-5 Stunden (besser iiber Nacht) an
einem kiihlen Ort durchziehen lassen. Fiir das Chutney die Zwiebeln pellen, halbieren und
in sehr diinne Scheiben schneiden. Zwiebelscheiben gut mit dem Fleisch vermengen und
abgedeckt zur Seite stellen. Die Chilischoten ldangs aufschlitzen, Kerne herauskratzen und
das Fruchtfleisch in sehr fein e Wiirfel schneiden. Limette diinn abreiben und auspressen.
Limettensaft, schale und Chiliwiirfel unter die Zwiebeln mischen. Die Mango schélen, das
Fruchtfleisch vom Stein schneiden und grob wiirfeln. Korianderblitter von den Stielen zup-
fen, grob hacken und mit den Mangostiicken unter die Zwiebelmischung heben. Abgedeckt
beiseite stellen. Den Backofen auf 2500C vorheizen. Das Butterschmalz in einen flachen
Briter geben und im Backofen erhitzen. Die Hihnchenfilets hineinlegen, 4 Minuten garen,
wenden und weitere 4 Minuten garen. Inzwischen Pappadums nach Packungsanweisung
zubereiten. Tandoori-Hdhnchenbrust mit Chutney und Pappadums servieren.

Mengenangabe: 4 Portionen

8.51 Tandoori-Hithnchen
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8 Hithnchenunterschenkel, ohne Haut ben

150 g Naturjoghurt 1 EL Tamarindenpaste

1 1/2 TL Ingwer; frisch gehackt 150 ml Wasser

1-2 Knoblauchzehen; zerdriickt 150 ml O1

1 TL Chilipulver Naan-Brot zum Servieren

2 TL Gemahlener Krel.lzkﬁmmel GARNIERUNG

2 TL Gemahlener Koriander Salatblitter

1TL Salz Zwiebelringe

1/2 TL Rote Lebensmittelfarbe; nach Belie- | Zitrone; in Spalten geschnitten

1. Jeden Hiithnchenschenkel 2-3-mal einschneiden. Den Joghurt in eine Schiissel geben
und gut mit Ingwer, Knoblauch, Chilipulver, Kreuzkiimmel, Koriander, Salz und roter
Lebensmittelfarbe, falls verwendet, verriihren.

2. Die Unterschenkel zur Joghurt-Gewiirz-Mischung geben, mehrmals darin wenden und
mindestens 3 Stunden im Kiihlschrank marinieren.

3. Die Tamarindenpaste in einer separaten Schiissel mit dem Wasser vermischen und unter
das Fleisch ziehen. Die Hithnchenschenkel weitere 3 Stunden marinieren.

4. Den Backofengrill auf mittlerer Stufe vorheizen. Die Hiihnchenschenkel in eine Auflauf-
form geben und mit Ol bestreichen. 30-35 Minuten grillen, dabei wenden und erneut mit
Ol bestreichen.

5. Das Tandoori-Hithnchen auf einem Salatbett anrichten, mit Zwiebelringen sowie
Zitronenspalten garnieren und heif3 mit Naan-Brot servieren.

TIPP: Priifen Sie vor dem Servieren, ob das Hiihnerfleisch auch wirklich durchgegart ist.
Zu Tandoori-Hithnchen passt als Beilage neben Naan-Brot auch Raita vorziiglich.

Mengenangabe: 4 Personen

8.52 Tandoori-Huhn

6 Hiihnerschenkel; oder 3 TL Koriandersamen

Hiihnerbrustfilets 1 TL Kreuzkiimmelsamen
2 Zitronen; davon 1 TL Salz

4 EL Zitronensaft (1) 1/4 TL Paprikapulver

1 1/2 EL Zitronensaft (2) 1 Msp. Chilipulver

1/2 klein. Zwiebel; gehackt 250 ml Joghurt

4 Knoblauchzehen Rote Lebensmittelfarbe

1 TL Ingwer; gerieben

Hiithnchenschenkel enthiuten, Fleisch mit dem Zitronensaft (1) einpinseln, 30 Minuten
marinieren lassen. Zwiebel, Knoblauch, Ingwer, Koriander, Kreuzkiimmel, Zitronensaft (2)
und Salz im Mixer zu einer glatten Paste verarbeiten.

Gewilirzpaste mit Paprika, Chilipulver und Joghurt mischen und griindlich verriihren.
Mischung mit einigen Tropfen Lebensmittelfarbe kriftig rot farben.
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Hiihnchenteile in eine groBe flache Form geben. Mit der Gewiirz-Joghurtmischung
bedecken. Mit Folie abdecken und im Kiihlschrank mehrere Stunden oder iiber Nacht
marinieren.

Ofen auf 180°C vorheizen. Hithnchenteile auf einen Rost iiber einem Backblech in den
Ofen schieben. Ca. 45 Minuten backen, bis das Fleisch gar ist. Sofort servieren.

HIN W E IS !: Traditionell wird Tandoori-Huhn iiber glithend heilen Kohlen in einem
speziellen Lehmofen, dem Tandoor, gebacken. Aber auch aus dem normalen Backofen
schmeckt das Gericht einfach kostlich.

Mengenangabe: 4 Personen %

8.53 Tandoori-Huhn

1 Freilandhé@hnchen, zerlegt 1 Prise Chilipulver

3 EL Obstessig 1 geh. TL siiBes Paprikapulver
Salz 1/2 geh. TL Kreuzkiimmel
Joghurtmarinade: 1/2 geh. TL Koriander

1/2 geh. TL schwarzer Pfeffer
1 Msp. Kurkumapulver
1/2 geh. TL Muskatnuss

250 g Joghurt
1 geh. TL Ingwer, frisch gerieben
1 Knoblauchzehe

Hiéhnchenteile enthduten, mit dem Messer in Streifen 1/2 cm tief einschneiden, salzen und
mit Essig einreiben.

Die Gewiirze im Morser zerkleinern, mit dem gepressten Knoblauch, Ingwer und Joghurt
vermischen. Die Hihnchenteile damit iiber Nacht marinieren. Ein Backblech mit Alufolie
iiberziehen. Die Hahnchenteile darauflegen und mit der Joghurt-Wiirzmischung bestrei-
chen. Bei 250 Grad in den Ofen geben.

Immer wieder mit dem Pinsel die Wiirzpaste aufpinseln, sodass sich eine Schicht ums
Fleisch bildet. Nach 30 Minuten ist das Hahnchen gar und die Joghurtcreme aufgebraucht.

Mengenangabe: 2 Portionen

8.54 Tanduri-Huhn in Buttersauce, Makkhani murgi

1.25 kg Hiihnerstiicke; Keule, Brust o. bei- 1 Knoblauchzehe

des 2 TL Garam Masala

1 klein. Zwiebel 3 EL Gelbe Speisefarbe; (x)
2 Cm Ingwerwurzel 1 EL Rote Speisefarbe; (%)
1/2 Scharfer griiner Chili Limonenschnitze

1 Saftige Limone 1/2 TL Salz (1)

5 dlI Joghurt 1/2 TL Salz (2)
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Makkhani, Buttersauce 1/4 TL Zucker
2.5 Cm Ingwerwurzel 1/4 TL Cayennepfeffer
1 Scharfer griiner Chili 1 EL Frischer Koriandergriin fein gehackt
4 EL Piirierte Tomaten Oder 4 EL Zitronensaft
3 EL Tomatenmark 1 TL Kreuzkiimmel; gerostet und gemahlen
250 ml Schlagsahne 100 g Ungesalzene Butter
1 TL Garam masala Salz

Tanduri-Huhn: Die Hiihnerstiicke waschen und enthduten. Zwiebel und Ingwer (geschiilt)
vierteln, Chili in Stiicke schneiden. Jede Keule in zwei und jede Brusthilfte in vier Teile
schneiden. In jede Seite zwei lange Einschnitte machen, die nicht an den Enden beginnen,
aber bis auf den Knochen reichen sollen. Die Hiihnerstiicke auf eine oder zwei grof3en
Platten verteilen, Salz (1) dariiber streuen und drei Viertel der Limone dariiber ausdriicken.
Salz und Saft leicht in die Einschnitte einreiben. Die Fleischstiicke umdrehen und mit Salz
(2) und dem restlichen Zitronensaft auf der anderen Seite auf gleiche Weise verfahren.
Alles zwanzig Minuten zur Seite stellen.

anschlieend den Joghurt, die Zwiebel, den Knoblauch, den Ingwer, den Chili und das
Garam Masala im Mixer mahlen, bis eine glatte Paste entsteht. Die Paste durch ein Sieb in
eine grofle Schiissel aus Glas oder Keramik driicken.

Die Speisefarben miteinander vermischen. Die Fleischstiicke auf beiden Seiten mit der
Mischung einpinseln und mit dem Saft, der sich auf der Platte angesammelt hat und dem
Rest der Speisefarbe in die Gewiirzpaste geben. Alles gut vermischen und darauf achten,
dass die Paste in allen Einschnitte gelangt. Die Schiissel zudecken und 6 bis 24 Stunden in
den Kiihlschrank stellen - je ldnger, desto besser.

Am nichsten Tag die marinierten Fleischstiicke aus der Schiissel nehmen und so viel
Marinade wie moglich abtropfen lassen (xx). Die Stiicke in einer einzigen Lage auf einem
tiefen Backblech oder in der Auffangschale verteilen und im auf maximale Temperatur
vorgeheizte Ofen 20 bis 25 Minuten braten. Mit der Gabel priifen, ob das Fleisch gar ist:
herausnehmen, wenn fast gar.

Makkhani-Sauce: Sie kann ebenfalls am Tag vorher angesetzt werden. Ingwer schilen
und zu einem feinen Brei verreiben, den Chili zerhacken. Die piirierten Tomaten in einen
durchsichtigen Messbecher geben und langsam unter Riihren so viel Wasser zufiigen, dass
1/4 Liter (bei einer Zubereitung fiir vier Personen) Tomatensauce entsteht. Alle iibrigen
Zutaten - auBBer der Butter - zufiigen und gut durchmischen. Diese Mischung kann bis zu
24 Stunden im Kiihlschrank aufbewahrt werden.

Erst wenn die Hiihnerstiicke fast fertig gebraten sind, in einer groBen Schmor- oder
Bratpfanne die Butter schmelzen lassen und die Mischung hineingeben. Zum Sieden
bringen und alles eine Minute bei mittlerer Hitze kochen, dabei die Butter gut unterziehen.
Die fertigen Hiihnerstiicke, nicht aber den beim Braten ausgetretenen Saft hineingeben.
Einmal umriihren, die Fleischstiicke auf einer vorgewdrmten Servierplatte anrichten und
die Sauce mit einem Loffel dariibergeben.

(x) Auf die Speisefarben, die dem Gericht zu seiner traditioneller rot-orangen Farbe
verhelfen, kann verzichtet werden. Wer allergisch gegen sie ist, kann mit Farben auf
Pflanzenbasis experimentieren.
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(xx) Die iibrig gebliebene Marinade kann eingefroren und ein zweites Mal verwendet
werden.
Beilagen: Reis oder Hefebrot, griine Bohnen oder Blumenkohl.

Mengenangabe: 4 Portionen

8.55 Zwiebelhiihnchen

300 ml Ol 1 TL Salz

4 Zwiebeln; fein gehackt 8 Hithnchenoberschenkel; gehautet

1 1/2 TL Ingwer; frisch gehackt 300 ml Wasser

1 1/2 TL Garam masala 2 EL Zitronensaft

2 Knoblauchzehen; zerdriickt 1 Frische griine Chili; fein gehackt

1 TL Chilipulver 1/4 Bd. Frischer Koriander; gehackt

1 TL Gemabhlener Koriander 1 Frische griine Chili; in Streifen geschnit-
3 Griine Kardamomkapseln ten,

3 Schwarze Pfefferkorner - zum Garnieren

3 EL Tomatenmark

1. Das Ol in einer groBen Pfanne erhitzen. Die Zwiebeln darin unter Riihren goldbraun
braten.

2. Hitze reduzieren und Ingwer, Garam masala, Knoblauch, Chilipulver, gemahlenen
Koriander, Kardamom und Pfefferkdrner zugeben. Alles verriihren.

3. Tomatenmark und Salz zu der Gewiirzmischung in die Pfanne geben und alles zusammen
5-7 Minuten anbraten.

4. Die Hiihnchenschenkel in die Pfanne geben und alles griindlich verriihren.

5. Das Wasser zugeben und das Curry abgedeckt 20-25 Minuten garen.

6. Zitronensaft, Chili und Koriander zufiigen und gut verriihren.

7. Die Hithnchenschenkel auf vorgewédrmte Teller verteilen, mit Chilistreifen garnieren und
heif servieren.

Mengenangabe: 4 Personen
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9 Getrinke

9.1 Gewiirzter Tee (Masala Chah)

1 1/21kaltes Wasser 12 schwarze Pfefferkorner

1/8 1 Milch (oder mehr, nach (nach Belieben)

Geschmack) 12 TL Zucker (nach Geschmack mehr
1 Zimtstange, 7 cm lang oder weniger)

6 griine Kardamomkapseln 6 TL Tee (gehauft, Orange Pekoe)

4 ganze Nelken

1. Wasser und Milch in einem hohen Topf zum Kochen bringen. Gewiirze und Zucker
zugeben. Umrithren und die Hitze abschalten. Topf mit Deckel verschlieBen und die
Gewiirze mindestens 10 Minuten ziehen lassen. 2. Tee zugeben und das Wasser noch
einmal aufwallen lassen. Die Warmezufuhr drosseln und den Tee zugedeckt 5 Minuten
schwach kocheln lassen. Den Deckel abnehmen und den Tee kosten. Nach Belieben noch
Milch oder Zucker zugeben. Den Tee durch ein Teesieb in die vorgewiarmte Kanne gieffen
und sofort servieren.

Mengenangabe: 8 Portionen

9.2 Kardamom-Tee (Ilaichi Chah)

1 1/21kaltes Wasser 1 Stiick Zitronen-, Limonen-
12 griine Kardamomkapseln oder Orangenschale (2,5x1 cm)
6 TL Teeblitter (gehduft, Orange Aufgewirmte Milch

Pekoe) Zucker

1. Wasser mit Kardamom in einem hohen Topf zum Kochen bringen. Die Hitzezufuhr
drosseln und zugedeckt 5 Minuten leicht kochen lassen. Den Topf von der Kochplatte
nehmen und zugedeckt 10 Minuten stehen lassen. 2. Wahrenddessen die Teekanne mit
kochendem Wasser ausspiilen. Die Teeblitter und die Zitrusfrucht-Schale zugeben. 3. Das
Kardamomwasser zum Kochen bringen und mit dem Kardamom in die Kanne mit dem Tee
gieBen. 2-3 Minuten ziehen lassen und mit Milch und Zucker servieren.

Mengenangabe: 8 Portionen

9.3 Kokosmilch aus Kokosflocken



200 9 GETRANKE

500 ml Kokosflocken

Variante 1: Kokosflocken in eine grofie Schiissel geben und mit 625 ml heiem, Wasser
ibergieBen. Bis auf lauwarm abkiihlen lassen, dann mit der Hand einige Minuten lang
kréftig durchkneten und durch ein feines Sieb oder Musselintuch abgieen. Alle Fliissigkeit
ausdriicken. Diese Prozedur mit den gleichen Kokosflocken und weiteren 625 ml heil3en
Wasser wiederholen. Das ergibt etwa 500 ml diinne Kokosmilch. Weil die Kokosflocken
beim ersten Extrahieren Feuchtigkeit zuriickbehalten, ist die zweite Extraktion gewohnlich
ergiebiger.

Variante 2: Extrahieren mit dem Mixer: mit dem Elektromixer lassen sich Zeit und eine
Menge Arbeit sparen. 500 ml Kokosflocken mit 625 ml Wasser in den Mixbecher fiillen,
zudecken und 30 Sekunden mixen. Durch ein feines Sieb oder Musselintuch abgieBen.
Diese Prozedur mit den gleichen Kokosflocken und weiteren 625 ml Wasser wiederholen.
Manchmal wird fettere Milch verlangt. Um sie zu bekommen, extrahiert man mit heil3er
Milch statt mit Wasser und verwendet nur den ersten Extrakt. Trotzdem ergibt der zweite
Extrakt noch eine aromatische und immer noch ziemlich fette Kokosmilch, die man zu
Suppen, Curries und anderen Gerichten verwenden kann.

9.4 Masala doodh (Milch mit Kardamom und Mandeln, Alkoholfrei)

10 dI Milch 4 TL Zucker

1 / 8 TL Safranpulver 2 EL Pistazien; fein gehackt

1/4 TL Kardamompulver 2 EL Mandeln; geschilt, in Stifte
1/4 TL Muskatpulver

Die Milch in einen Topf zum Kochen bringen. Vom Herd nehmen, Safran, Kardamom,
Muskatpulver und Zucker einrithren und 1 bis 2 Minuten stehen lassen. Auf Tassen
verteilen, mit Pistazien und Mandeln garnieren, heil} servieren.

9.5 Masala Tschai - Gewiirzter Tee

1 Zimtstange (5 cm) 10 Stiick braunen Zucker
6 Kardamom Kapseln Oder

6 Gewlirznelken Honig nach Geschmack
1/21Milch 5 TL Schwarzen Tee

Die Gewiirze in einem Topf anrdsten. Nicht anbrennen lassen! Mit einem halben Liter
heilem Wasser auffiillen und zugedeckt 10 min kocheln lassen. Milch und Zucker dazu-
geben und nochmals aufkochen lassen. Dann den Tee dazugeben. Den Topf vom Herd
nehmen und zugedeckt etwa 3-5 min ziehen lassen. Den Tee durch ein Sieb filtern und heif3
servieren.
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Tipp: Ich habe 5 gehidufte Teeloffel groben Ceylon Tee genommen, den man beim Tiirken
bekommt, und das Ganze auch in einer tiirkischen Teekanne zubereitet. Ansonsten emp-
fehlen sich kréftige Teesorten wie Assam oder Nilgri Tee.

Mengenangabe: 1 Liter

9.6 Mitthi lassie (SiiBes Joghurtgetrink, alkoholfrei)

300 ml Joghurt 4 EL Zucker
1/2 TL Kardamompulver 700 ml Wasser

Die Zutaten im Mixaufsatz der Kiichenmaschine ca. eine Minute mixen. Fiir eine Stunde
im Kiihlschrank stellen. In hohen Gliasern mit Eiswiirfeln servieren.

9.7 Namkeen lassie (Salziges Joghurt-Getrink, alkoholfrei)

300 ml Joghurt 3/4 TL Salz
1/2 Griine Peperoni 3 EL Frische Korianderblitter - fein gehackt
1 TL Indischer Kiimmel 700 ml Wasser

Die Zutaten im Mixaufsatz der Kiichenmaschine ca. eine Minute mixen. Fiir eine Stunde
im Kiihlschrank stellen. In hohen Gliasern mit Eiswiirfeln servieren.

Mengenangabe: 4 Portion(en)s

9.8 SiiBles Joghurtgetrink, Mithi Lassi

500 g Joghurt 4 EL Zucker
1/4 1 Eiswasser ZerstoBenes Eis

Joghurt Eiswasser und Zucker mit einem Schneebesen oder einem Mixer so lange ver-
rithren, bis die Oberflache schaumig wird. Zerstolenes Eis dazugeben und das Getrinke
sofort servieren oder kalt stellen. Info: Lassi ist ein sehr beliebtes und wegen seines guten
Geschmacks und hohen Néhrwertes sehr verbreitetes Getridnk in Indien. Variante: Man
kann zusitzlich frisches Obst (Bananen, Mango, Erdbeeren) in den Mixer geben.

9.9 Tamarindendrink
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2 TL Tamarindenpaste 1 Zucker

1 1 Wasser 1 TL Ingwer; frisch gerieben
1/2 TL Chilipulver 1 Zitrone: Saft

1/2 TL Salz 1 Pfefferminzblitter; gehackt

Alle Zutaten gut verrithren, zum Schluss die fein gehackten Pfefferminzblitter zufiigen und
im Kiihlschrank gut durchkiihlen lassen. Eiskalt servieren.

Mengenangabe: 6 Portionen

9.10 Tschai-Gewiirztee

2 EL Schwarzer Tee (Assam) 1/4 TL Kardamom

1/21 Wasser 1/4 TL Nelken, gemahlen
1/2 TL Ingwerpulver 1/2 1 Milch

1/4 TL Zimt 2 EL Honig

Das Wasser mit dem Tee, dem Ingwer, dem Zimt, dem Kardamom und den Nelken zum
Kochen bringen. Bei heruntergeschalteter Hitze etwa 15 Minuten kdcheln lassen. Dann die
Milch hinzugeben und nochmals kurz aufkochen lassen. Den Tee durch ein Sieb abgief3en,
den Honig dazugeben und heif} servieren.
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10 Gewiirze, Kriuter

10.1 Curry-Grundpulver

6 Getrocknete rote Chilis 1 TL Griechisch-Heu-Samen

25 g Koriandersamen 10 Curryblitter, moglichst frisch
2 TL Kreuzkiimmelsamen 1/2 TL Ingwer; gemahlen

1/2 TL Senfsamen 1 EL Gelbwurz; gemahlen

1 TL Schwarze Pfefferkorner

Chilis entkernen. Gewlirze ganz auf méBiger Hitze rosten, bis sie dunkel werden; hiufig
umriihren oder Pfanne schiitteln, um ein Anbrennen zu vermeiden. Abkiihlen lassen und
mahlen. Curryblitter ein paar Minuten in der Pfanne trocken rosten, abkiihlen lassen,
mahlen und mit Ingwer und Gelbwurz zur Mischung geben, gut vermischen. Aromatisches
Currypulver erhélt man, indem man 3 Chili durch 1 Tl gemahlenen Zimt und 1/4 TI
gemahlene Gewiirznelken ersetzt. Beide zusammen mit dem Ingwer und Gelbwurz
einmischen.

10.2 Curry-Mischung

Diese Gewiirze sind enthalten. Mengen muss ~ Cuminsamen

man selbst bestimmen Anissamen
Ingwer

Fiir Die Curry-Mischung Knoblauchpulver
Koriander Salz
Gelbwurz (Turmeric) C?rdamom
Chili Zimt
Boxhornklee (Fenugreek) Nelken
Fenchelsamen Nelken

Die Samen im Morser zu Pulver zerkleinern. Alle Zutaten miteinander vermengen und
Indische Gerichte geniellen;-)

Mengenangabe: 1 Info

10.3 Curry-Pulver aus dem Pandschab



204 10 GEWURZE, KRAUTER

15 Kardamomkapseln 4 EL Kiimmel
5 EL Pfefferkorner, schwarz 1 1/2 EL Gewiirznelken, ganz
5 EL Korianderkorner 1 1/2 EL Zimt, gemahlen

Titel: MiBig scharfes Currypulver aus dem Pandschab.

Kardamomkapseln 6ffnen und die Korner mit allen anderen Zutaten (auBler dem Zimt) in
eine Gewiirzmiihle oder einen Mixer geben.

So lange mahlen, bis die Mischung zwar fein, aber auch noch etwas kornig ist. Sie darf auf
keinen Fall puderférmig sein. AnschlieBend Zimt hinzufiigen.

Das Pulver in einem luftdicht verschlossenen Gefifl aufbewahren.

Mengenangabe: 1 Rezept

10.4 Currypaste

8 EL Koriander; gemahlen 1/2 TL Cayennepfeffer
2 EL Kurkuma; gemahlen 3 EL Senfpulver

2 EL Schwarzer Pfeffer 1 EL Knoblauchpulver

4 TL Ingwer; gemahlen 4 EL Zucker

3 EL Salz 1 Tas. Ol

4 EL Erbsenmehl Heller Essig nach Bedarf
4 TL Kreuzkiimmel

Alle Zutaten, bis auf Essig und Ol gut vermischen. So viel Essig unterriihren, dass eine
dicke Paste entsteht. Das Ol in einer groBen Kasserolle erhitzen und die Paste darin unter
laufendem Riihren 15-20 Minuten kochen, bis die Mischung dicklich und fast trocken ist.
Nach dem Auskiihlen die Paste luftdicht aufbewahren. Man kann sie als Krickeraufstrich
oder auch statt Currypulver bei vielen Gerichten verwenden.

10.5 Currypaste

4 EL Koriandersamen 2 TL Gemahlene Kurkuma

2 EL Kreuzkiimmelsamen 2 TL Chilipulver

1 EL Bockshornklee 5 EL Weillweinessig

1 EL Fenchelsamen 2 EL Wasser

2 Curryblitter 125 ml Ol; plus zusitzliches Ol zum Ab-
2 Getrocknete rote Chilis decken der Paste

1. Koriander, Kreuzkiimmel, Bockshornklee und Fenchel sowie Curryblitter und Chilis
in einer Gewlirzmiihle oder mit dem Morser mahlen. In eine Schiissel geben und mit
Kurkuma, Chilipulver, Essig und Wasser zu einer glatten Paste verriihren.

2. Das Ol in einer groBen schweren Pfanne erhitzen und die Paste bei geringer Hitze 10
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Minuten stindig riihren, bis das Wasser verdunstet ist und das Ol sich absetzt.

3. Die Paste abkiihlen lassen und in ein Schraubglas fiillen. Fiir eine lingere Aufbewahrung
etwas Ol in einer sauberen Pfanne erhitzen und auf die Paste gieBen. Im Kiihlschrank hilt
sich die Paste bis zu 1 Monat.

Mengenangabe: 1 Rezept

10.6 Currypulver, Kari

6 Getrocknete Chilischoten 1 TL Schwarze Pfefferkorner
3 TL Koriandersamen 1 TL Bockshornkleesamen

1 TL Schwarze Senfsamen 20 Curryblitter; getrocknet

2 TL Kreuzkiimmelsamen 2 EL Kurkumapulver

Zutaten sind fiir etwa 100 g Gewiirzmischung. Chilischoten mit Koriander, Senfsamen,
Kreuzkiimmel, Pfefferkdrnern, Bockshornklee und Curryblittern in einer elektrischen
Kaffeemiihle oder einer Gewiirzmiihle fein mahlen und in eine Schiissel geben. Kurkuma
zu der Mischung geben und gut verrithren. Das Currypulver in ein Gefil3 geben und dieses
fest verschlieBen. Info: Currypulver ist eine Mischung aus verschiedenen Gewiirzen. Die
Zusammensetzung des Pulvers folgt jahrhundertealter Uberlieferung und Erfahrung - dabei
schwankt die Menge der einzelnen Gewiirze je nach Region und Familientradition. Dieses
Currypulver stammt aus Siidindien und eignet sich besonders fiir das Wiirzen von Dals und
Gemiisegerichten. Natiirlich kann man es auch fiir Fleischgerichte verwenden.

Zubereitung: ca. 10 Minuten

10.7 Garam masala

1 Zimtstange 1 TL Fenchelsamen

8 Getrocknete rote Chilis 1 TL Schwarze Senfkdrner

5 EL Koriandersamen 2 TL Schwarze Pfefferkorner
2 EL Kreuzkiimmelsamen 1 TL Gewiirznelken

2 TL Kardamomsamen

1. Zimtstange und Chilis in einer schweren Pfanne bei geringer Hitze unter stindigem
Riihren 2 Minuten trocken rosten. Koriander, Kreuzkiimmel, Kardamom, Fenchel, Senf-
und Pfefferkdrner sowie Gewiirznelken zugeben und unter stindigem Riihren weitere 8
Minuten rosten, bis die Gewiirze zu duften beginnen.

2. Die Pfanne vom Herd nehmen und abkiihlen lassen. Die Gewiirze in einem Morser oder
mit einer steinernen Rolle auf einem flachen Stein fein mahlen. Luftdicht verschlossen und
im Kiihlschrank aufbewahrt, hilt sich die Gewiirzmischung bis zu 3 Monate.
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Mengenangabe: 1 Rezept

10.8 Garam Masala

1 EL Koriandersamen 1 Zimtrinde; 5 cm
1 EL Kreuzkiimmelsamen 6 Nelken
1 TL schwarze Pfefferkorner

Garam Masala zubereiten: Alle Gewiirze in eine kleine Pfanne geben und bei mittlerer
Hitze etwa 3 Minuten unter Rithren anrdsten. Wenn die Gewiirze anfangen zu duften,
herausnehmen und auf einen Teller legen. Mit einem Holzloffel die Zimtrinde grob
zerkleinern. Gewiirzmischung abkiihlen lassen. Abgekiihlte Gewiirze in 2-3 Portionen in
eine elektrische Kaffeemiihle oder den Mixaufsatz der Kiichenmaschine geben und so fein
mahlen bis ein Pulver entstanden ist (man kann diese Arbeit auch mit einem Morser erledi-
gen). In einem Glas mit einem festen Verschluss aufbewahren. Es gibt unzihlige Versionen
von Garam Masala, die Mischung ist von Region zu Region unterschiedlich, und auch der
individuelle Geschmack der Kochin ist fiir die Mischung der Gewiirze ausschlaggebend.
Garam heif3t iibersetzt warm bzw. heil3. Das bedeutet, dass die Gewiirzmischung eine heif3e
Mischung ist und eine angenehme Wirme im Korper erzeugt. Garam Masala immer erst
kurz vor dem Servieren zu den Gerichten geben. Man kann Garam Masala in einem luftdicht
verschlossenen Gefif3 etwa ein halbes Jahr aufbewahren, ohne dass sich sein Aroma verliert.

10.9 Garam Masala

4 TL Kardamomsamen 4 TL schwarze Pfefferkorner
2 Zimtstangen, je 7 cm, zerstoRen 3 EL Kreuzkiimmelsamen
2 TL ganze Nelken 3 EL. Korianderkorner

Die Gewiirze in einer schweren Pfanne unter Riihren bei mittlerer Hitze 5-10 min. braun
werden lassen. Nach dem Abkiihlen im Morser zu einem feinen Pulver zermahlen und
luftdicht aufbewahren.

10.10 Garam masala - Gewiirzmischungen

2 Zimtstangen 20 g Kardamomsamen; griin oder schwarz
3 Lorbeerblitter 20 g Schwarze Pfefferkorner
40 g Kreuzkiimmelsamen 15 g Gewiirznelken

25 g Koriandersamen 15 g Gemahlene Muskatbliite
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Garam-Masala-Grundmischung: die wichtigste Gewiirzmischung in der nordindischen Kii-
che (davon gibt’s eine Unmenge Varianten!). Garam masala wird stets sparsam verwendet
und kann dem Gericht irgendwann wihrend des Kochens beigefiigt werden.

Zimtstangen in Stiicke brechen, Lorbeerblitter zerkriimeln. Eine Bratpfanne erhitzen und
nach 2 bis 3 Minuten alle ganzen Gewiirze hineingeben. Bei mittlerer Hitze trocken rosten,
bis sie dunkel zu werden beginnen; dabei hdufig umriihren oder die Pfanne schiitteln, damit
nichts anbrennt.

Abkiihlen lassen, mahlen und mit der Muskatbliite mischen.

Beachten: die Gewiirze miissen nicht unbedingt gemahlen werden! Fiir Pilafs und einige
Fleischgerichte werden die ganzen Gewiirze verwendet! In luftdichter Dose hilt sich
die Mischung 3 bis 4 Monate. Diese Mischung ist wiirzig und scharf: man kann die
Zutatenmengen nach Geschmack und Gericht veridndern.

Varianten: Moghul marsala: mild und zart, es werden nur grilnen Kardamom, Zimt,
schwarze Pfefferkorner und ein paar Gewiirznelken verwendet.

Gujerati marsala: scharf, Sesamsamen, Fenchelsamen, Ajowansamen und Chilis werden
hinzugefiigt.

Kashmiri masala: mild, wird aus schwarzen Kreuzkiimmelsamen, griinen Kardamomen,
schwarzen Pfefferkorner, Nelken, Zimt, Muskatbliite und ein wenig Muskatnusspulver
hergestellt.

Parsi dhansak masala: scharf, es werden Griechisch-Heu-Samen, Senfkorner, Chilis,
gemahlene Kurkuma (Gelbwurz) hinzugefiigt und die doppelte Menge Koriandersamen
verwendet.

Mengenangabe: 1 Rezept

10.11 Indisches Vadagam

1 kg Zwiebeln 100 g rote Linsen (Dal)

200 g Knoblauch besser noch: Urad dhal, weil3

200 g Lauch 2 EL Kurkumapulver

100 g Senfsamen (hell) (ist Geschmacksache, viele Vadouvanrezep-
2 EL Bockshornklee te haben

1 EL Kiimmel kein Kurkuma, weil die gelbe Farbe uner-
6 griine Kardamomkapseln wiinscht ist)

2 EL Cumin 2 EL getr. Ingwer

50 g Fenchelsamen 1 groB. Hand voll getr. Curryblitter

100 g Salz Sonnenblumendl, ca. 10 El

Zwiebeln und Knoblauch schilen und fein hacken. Lauch putzen, waschen und ebenfalls
fein schneiden.

Die Linsen zerstoBen (was ziemlich schwer ist. Ich weiche sie zuerst 1 Std. in Wasser ein
und lasse sie dann ein paar Runden im Mixer drehen, bis sie grob zerstoB3en sind.

Alle Gewlirze in einem Morser grob zerstoen. Gewiirze mit dem Salz den Zwiebeln, dem
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Knoblauch und dem Lauch mischen. Die Hilfte des Ols darunter mengen und alles auf
einem Backblech ausbreiten.

Bei 180 Grad eine halbe Stunde im Ofen lassen. Dann die Temperatur auf ca. 80 bis 100
Grad runterschalten und weitere 3-4 Stunden rosten. Dabei immer wieder umriihren. Falls
die Mischung zu trocken wird, etwas Ol zugeben. Am Schluss sollte sie eine recht trockene
Konsistenz haben, dass man daraus Knddel formen kann.

Ich lasse die Mischung gut abkiihlen und verteile sie auf kleine Gefrierbeutel. Einen davon
behalte ich im Kiihlschrank, die anderen friere ich ein.

Das Aroma der Mischung sollte zwieblig-lauchig sein mit strengen Tonen des Bockshorn-
klees. Es soll ein wenig an Curry erinnern mit einer rauchigen Note.

10.12 Mughal Garam Masala

60 Schwarze Kardamomkapseln ca. oder 1 EL Schwarze Pfefferkorner

200 Griine Kardamomkapseln ca. 1/2 TL Geriebene Muskatnuss (nach Belie-
2 Zimtstangen, 7 cm lang ben)

1 EL Ganze Nelken

Die Kardamomkapseln aufbrechen, die Samen herausnehmen und beiseite stellen. Die
Kapselhiillen sind Abfall. Zimtstangen mit einem Fleischklopfer oder einem Nudelholz
in kleine Stiicke zerdriicken. Alle Zutaten auler der Muskatnuss zu einem feinen Pulver
mabhlen.

Nach Belieben die gemahlene Muskatnuss untermengen.

An einem kiihlen Ort in einem luftdicht verschlossenen Behilter aufbewahren.
Anmerkung: Das Rezept ldsst sich mit der halben Menge zubereiten.

Mengenangabe: 1 Rezept

10.13 Nuss Masala

2 EL. Pflanzenol 2 Knoblauchzehen, zerdriickt

1 TL Kreuzkiimmelsamen (Cumin) 2.5 cm frische Ingwerwurzel, gerieben

1 TL Kardamomsamen 50 g blanchierte Mandeln,

3 TL Mohnsamen oder ungesalzene Cashewndiisse, gehackt
1 TL schwarzer Pfefferkorner 75 ml kochendes Wasser

Das Ol in einer schweren Pfanne erhitzen. Die Gewiirze hinzufiigen und unter Riihren
5-10 min. goldbraun braten. Knoblauch und Ingwer dazugeben, 2 min. erhitzen und die
Mischung abkiihlen lassen. In einen Mixer mit Metallmesser einfiillen, Mandeln oder
Niisse mit Wasser hinzugeben und alles zu einer Paste verriihren. Die Paste gut verschlieen
und bis zu einer Woche im Kiihlschrank aufheben.
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10.14 Sehr scharfes Currypulver

1/2 Tas. Korianderkorner 1 EL Muskatbliite

5 EL Pfefferkorner, schwarz 1/2 Tas. Kurkumapulver
1 EL Nelken, ganz 1/2 TL Cayenne-Pfeffer
2 EL Kreuzkiimmel 1 EL Zimt; gemahlen

2 EL Kardamomk®érner; geschélt 1/2 EL Ingwer; gemahlen

Alle ganzen Gewiirze in einer Gewiirzmiihle oder einem Morser koérnig mahlen, dann die
bereits gemahlenen Zutaten hinzufiigen und gut mischen.
Das Pulver in ein luftdicht verschlieBbares Gefi fiillen.

Mengenangabe: 1 Rezept
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11 Grundlagen, Informationen

11.1 Ananas-Chutney

1/2 EL O1 1/2 TL Salz
1/2 TL Senfkorner 1 TL Speisestirke mit etwas Milch angeriihrt
240 g Ananasstiicke, zerstoflen

Das Ol in einem kleinen Topf auf mittlerer Stufe erhitzen. Senfkdrner hineingeben und
ein paar Sekunden zischen lassen. Die abgetropften Ananas und das Salz zufiigen und 10
Minuten kochen lassen. Gelegentlich umriihren. Mit der Speisestirke andicken und vom
Herd nehmen. Kiihlen.

11.2 Anglo-indisches Limonen-Chutney (Nimboo Chatni)

12 Limonen 1 EL Koriandersamen

1 Zwiebel, geschilt und geviertelt 1 EL Senfsamen (schwarze; Ph)
4 scharfe griine Chilischoten 4 getr. rote Chilischoten

2 1/2 cm frischer Ingwer 1 1/2 Tasse Apfelessig

125 g dunkle kernlose Rosinen 3 EL grobes Salz

7 griilne Kardamomkapseln oder 5 schwarze 500 g brauner Zucker
1 EL schwarze Pfefferkorner

Limonen halbieren. Saft auspressen. 6 der ausgepressten Limonenhilften wegwerfen, die
restlichen 18 zusammen mit der Zwiebel, griinen Chili, Ingwer und Rosinen in den Aufsatz
einer Kiichenmaschine geben. Fein hacken. (Ich habe den Elektrohacker genommen; Ph)
Dann die Mischung in eine Glas- oder Keramikschiissel geben.

Samen aus den Kardamomkapseln nehmen. Kardamomsamen zusammen mit den Pfeffer-
kornern, Koriandersamen, Senfsamen und getrockneten roten Chilischoten in eine schwere
Pfanne geben. Gewiirze auf grofler Flamme rosten, bis sie ein starkes Aroma entwickeln
(ca. 3 Minuten). Die Pfanne dabei stiindig schiitteln. Gerdstete Gewiirze auf einen trockenen
Teller geben und abkiihlen lassen. Dann in einer Kaffeemiihle fein pulverisieren.
Gemahlene Gewiirze, Limonensaft, Zucker und Essig zu der feingehackten Masse geben
und gut vermischen. Zudecken und bei Zimmertemperatur zwei Tage marinieren lassen.
Am dritten Tag die Mischung in einen emaillierten Topf geben. Salzen und bei schwacher
Hitze zum Kochen bringen. Ohne Deckel eine halbe Stunde leise kocheln lassen. In
sterilisierte Gldser fiillen und fest verschlieen.

Das Chutney vor dem Servieren mindestens zwei Wochen ruhen lassen. Sein Geschmack
wird noch besser, wenn Sie die Glaser erst nach 4 Wochen 6ffnen. Angebrochenes Chutney
im Kiihlschrank aufbewahren.
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Mengenangabe: 1 Rezept

11.3 Auberginen-Pickles

500 g Auberginen 4 Lorbeerblitter

300 ml Sesamol 2 TL Senfsamen

4 Knoblauchzehe; fein gehackt 1 TL Kreuzkiimmelsamen
5 Cm-Stiick Ingwer; geschiilt, fein gehackt 2 EL Salz

1 TL Kurkuma 100 g Fliissiger Honig

6 Getrocknete Chilischoten

Auberginen putzen, Hinterteile entfernen; die Auberginen wiirfeln (2 cm Wiirfel). Sesamol
in einer Bratpfanne erhitzen, die Auberginenwiirfel darin frittieren, bis sie die Farbe
gewechselt haben. Herausnehmen und beiseitelegen. Knoblauch und Ingwer in wenig
Sesamol diinsten. Kurkuma, Chilischoten und zerriebene Lorbeerblitter zugeben, 2 bis
3 Minuten mitdiinsten, vom Feuer nehmen und beiseite stellen. Restliches Sesamol heil3
machen, bis es raucht. Senfsamen und Kreuzkiimmelsamen zugeben, 3 bis 4 Minuten
diinsten, abkiihlen lassen. Die Auberginenwiirfel in eine Schale geben, mit dem Salz be-
streuen. Ol-Samen- Mischung und Knoblauch-Ingwer-Mischung miteinander vermischen,
die Auberginen damit begieBen. Honig zugeben und alles gut vermischen. In Gléser fiillen
und mindestens ein Monat stehen lassen. Gut verschlossen, bis zu einem Jahr haltbar.

11.4 Chat Masala

2 EL Mangopulver 1/4 TL schwarzes Salz
1/4 TL Chilipulver 1/2 TL Garam Masala

Zutaten miteinander vermengen und in einem Glasgefi aufbewahren.

Mengenangabe: 1 Rezept

11.5 Ghee, Ghi

Ghee Zusammengestellt Von
Ghi Rene Gagnaux

Ghee, Ghi: eine Art Butterschmalz, die in asiatischen Geschéften fertig zubereitet zu
kaufen ist.

Selbst herstellen: In einem kleinen, schweren Topf Ungesalzene Butter auf kleiner Flamme
schmelzen (vorsichtig bewegen und wenden, damit sie schmilzt, ohne braun zu werden);
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die Hitze dann vergrofern und die Butter zum Brodeln bringen. Sobald die Oberfliche
mit weilem Schaum bedeckt ist, die Butter leicht rithren und die Temperatur so weit wie
moglich herunterschalten: auf kleinster Flamme zehn bis dreifig Minuten unbedeckt und
ungestort kocheln lassen. Diese Zeit richtet sich nach dem Wassergehalt der Butter.

Sobald die weilen, milchigen Ausflockungen sich goldgelb verfirben das Kocheln muss
Standig iiberwacht werden - und die Butter durchsichtig geworden ist, das Ghee durch
mehreren Lagen Kisetuch oder ein groBes Kiichentuch seihen. Nach dem Abkiihlen das
Ghee in ein sauberes Gefal fiillen und zudecken, Richtig hergestelltes Ghee kann auflerhalb
des Kiihlschrankes aufbewahrt werden.

Ghee sieht aus wie unserem Butterschmalz, ist etwas fester und gelblicher, und hat einen
etwas gewohnungsbediirtige Geruch. Ghee kann problemlos durch Butterschmalz ersetzt
werden, es schmeckt halt etwas anders!

Mengenangabe: 1 Text

11.6 Griines Masala 1

1 TL Griechisch-Heu-Samen 3 TL Kurkuma

6 Knoblauchzehen, gehackt 2 TL scharfes Chilipulver

2 EL Ingwer, frisch gerieben 1/2 TL Nelken, gemahlen

40 g Minzblitter 1 TL Kardamom, griin, gemahlen
40 g Koriandergriin 120 m1 O1

120 ml Essig 50 ml dunkles Sesamél

3 TL Salz

Griechisch-Heu-Samen iiber Nacht einweichen. In einem Sieb abtropfen lassen. Alle
Zutaten auBer Ol in einem Mixer zerkleinern, bis ein grobes Piiree entsteht. 15 Minuten
durchziehen lassen.

Ole vermengen und etwa 3/4 davon in einen Karhai / Wok geben, erwirmen. Paste
zufiigen, unter stindigem Riihren anschwitzen und braten, bis die Fliissigkeit komplett
verdunstet ist (die Masse macht blubbernde Geriusche). Vorsicht, damit nichts anbrennt.
Paste in sterilisierte Gliser geben, restliches Ol in einem sauberen Topf erwirmen und oben
auf die Paste geben. Glas verschlieBen.

Mengenangabe: 1 Rezept

11.7 Griines Masala 2

1 klein. Stiick Ingwer, frisch 5 griine Chilis
2 Knoblauchzehen 1 klein. Handvoll Koriandergriin

Ingwer und Knoblauch schilen und fein hacken. Chilis entkernen und in Streifen schneiden.
Koriander von den Stielen zupfen. Alle Zutaten mit etwas Wasser zu einer Paste zerstofen
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oder mixen.
Nach: Jill Norman - Das gro3e Buch der Gewiirze

Mengenangabe: 1 Rezept

11.8 Grundrezept fiir Linsen, Erbsen und Bohnen (Gala Hua Dal)

1 1/2 Tas. gelbe Linsen (Arhar Dal) o. rote (Moong Dal)
Linsen (Masur Dal) 1/4 TL Kurkuma
0. gelbe halbe Erbsen o. gelbe Mungbohnen 4 1/2 Tas. Wasser

Bei vielen Gerichten aus dem Siiden und Stidwesten Indiens riihrt man gegen Ende der
Kochzeit gekochte Linsen oder Bohnen in das Gericht ein. Dabei empfiehlt es sich, die
Linsen am Vortag zuzubereiten.

(Ergibt 4 1/2 Tassen dickes Linsen-, Erbsen- oder Bohnenpiiree) Verlesene und griindlich
gewaschene Hiilsenfriichte zusammen mit dem Kurkuma und dem Wasser in einen tiefen
Topf geben und zum Kochen bringen, 6fter umriihren, damit sie nicht zusammenkleben.
Leicht zugedeckt bei mittlerer Hitze 40 Minuten kochen lassen (rote Linsen und Mungboh-
nen nur 25 Minuten). Ganz zudecken, Wiarmezufuhr reduzieren und weitere 20-25 Minuten
kochen lassen (rote Linsen: 10 Minuten) bzw. bis die Hiilsenfriichte weich sind.

Hitze wegnehmen und das Piiree abmessen. Es sollten 4 1/2 Tassen sein; falls nicht,
Wasser zugiefen. Sollten Sie ein feineres Piiree wiinschen, verrithren Sie es 3-5 Minuten
mit einem Schneebesen. Das Piiree hilt sich im Kiihlschrank bis zu 3 Tage. Durch die
Aufbewahrung wird es jedoch dicker und verliert an Masse. Sie sollten das bei spéaterem
Gebrauch beriicksichtigen.

Mengenangabe: 4 Portionen

11.9 Indische Currypaste

1 Zwiebel 1/4 TL Kurkuma

1 Tomate 1 TL Garam Masala
2 1/2 cm frischer Ingwer Salz, Pfeffer

1 TL Paprika 3 Knoblauchzehen

Zwiebel schilen und grob hacken. Mit den {ibrigen Zutaten fein piirieren.

Mengenangabe: 1 Rezept

11.10 Info: Gewiirzliste indisch Kochen

Falls Sie Ihr Currypulver selbst herstellen wollen, miissen Sie keineswegs ein halbes
Gewlirzlager einrichten. Es geniigt, wenn Sie folgende Gewiirze vorritig haben:
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Kardamom - ganz und gemahlen Gewiirznelken - ganz und gemahlen Koriander - gemahlen
Kreuzkiimmel - ganz und gemahlen Knoblauch - ganz und als Pulver Ingwer - gemahlen
und aus der Dose Kurkuma - gemahlen Falls Sie aber hiufig indische Gerichte zubereiten
wollen, sollten Sie Ihren Gewiirzvorrat nach dieser Liste zusammenstellen:

Anis - ganz Pfeffer, schwarz - ganz und gemahlen Kiimmel - ganz und gemahlen Karda-
mom - ganz und gemahlen Zimt - ganz und gemahlen Gewiirznelken - ganz und gemahlen
Kokosflocken - ungesiiit Koriander - ganz und gemahlen Dillsamen Knoblauch - ganz und
als Pulver Ingwer - gemahlen und aus der/m Dose/Glas Zitronensaft Senfkorner Safran
Kurkuma - gemahlen

Mengenangabe: 1 Text

11.11 Ingwerpaste

120 g Ingwerwurzel; grob gehackt 125 ml Wasser

Ingwer und Wasser in einem Mixer oder mit dem Piirierstab zu einer Paste verarbeiten. In
ein Schraubglas fiillen. Die Paste hilt sich im Kiihlschrank bis zu 1 Monat.

Mengenangabe: 1 Rezept

11.12 Khajoor ki chatni, Dattel-Karotten-Koriander-Chutney

100 g Karotten; in Stiicke 1/2 TL Tamarindenpaste
10 Datteln; entkernt 1 Griine Peperoni

1 Bd. Frische Korianderblatter 1/4 TL Salz

— zerkleinert 100 ml Wasser

Die Zutaten zerkleinern, bis ein glattes Piiree entstanden ist. Fiir eine Stunde in Kiihlschrank
stellen, kalt servieren. (Hilt sich ein bis zwei Tage im Kiihlschrank)

11.13 Knoblauchpaste

120 g Knoblauchzehen; halbiert 125 ml Wasser

Knoblauchzehen und Wasser in einem Mixer oder mit dem Piirierstab zu einer Paste
verarbeiten. In ein Schraubglas fiillen. Die Knoblauchpaste hélt sich im Kiihlschrank bis zu
1 Monat.

Mengenangabe: 1 Rezept
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11.14 Minz-Chutney (Pudine Chutney)

2 EL frische Minze; gehackt 1/8 TL Salz

1 EL Zwiebel; gehackt 1 EL O1

1/2 TL Kreuzkiimmelpulver 300 g Joghurt

1/2 griine Chili Minzeblitter zum Garnieren

Alle Zutaten, auBBer Joghurt, in den Mixer geben und fein piirieren. Joghurt in eine Schiissel
gieBen, die Mischung unterrithren und das Chutney ca. 1 Stunde in den Kiihlschrank
stellen. Kalt, mit Minzeblittern dekoriert, servieren.

Mengenangabe: 1 Rezept

11.15 Paneer, Hausgemachter Kise

11 Vollmilch 4 EL Wein-Branntweinessig

Milch in einen schweren Topf geben und zum Kochen bringen. Wenn die Milch nach
oben steigt, den Essig unterrithren und den Topf schnell von der Platte ziehen. Der Paneer
trennt sich jetzt von der gelbgriinen Molke. Sollte es noch nicht funktioniert haben, den
Topf noch einmal auf die Herdplatte stellen, die Milch erhitzen und dabei so lange riihren,
bis die Trennung vollzogen ist. Evtl. den Topf noch ldnger auf der Herdplatte stehen
lassen, bis sich Kise und Molke getrennt haben. Ein sauberes Haushaltstuch in ein Sieb
legen. Paneer und Molke hineingieen und das Ganze etwa 30 Sekunden unter flieBend
kaltem Wasser halten, um die Reste der Gerinnstoffe zu entfernen. Die Enden des Tuches
zusammennehmen und so viel Fliissigkeit wie moglich auspressen. Den Kése im Tuch
mit einem Bindfaden abbinden. Das Tuch mit dem Kése auf ein Brett legen, ein zweites
Brett darauf legen und dieses mit etwa 6 kg beschweren. Der Paneer ist fertig wenn er
kriimelig ist und die ganze Fliissigkeit ausgepresst ist. (Das ist sehr wichtig fiir die weitere
Verarbeitung von Paneer.) Wenn man den Kise nicht gleich weiter verwendet (z.B. fiir
Kisedessert), ldsst man ihn im Tuch zwischen den Brettern etwa 6 Stunden stehen. Nach
diesem Pressvorgang ist der Paneer schnittfest. Kdse auswickeln, in Wiirfel oder flache
Scheiben und dann Rechtecke schneiden und in Plastikfolie oder einer fest verschlieSbaren
Plastikdose im Kiihlschrank aufbewahren.

Variation: Man sollte unbedingt Wein-Branntweinessig nehmen. Er besteht zu 1/4 aus
Weinessig und zu 3 /4 aus Branntweinessig.

Anmerkung: Den festen Paneer braucht man fiir einige kostliche Gerichte, z.B. Spinat mit
Kisewlirfeln, Palak Paneer. Er hat einen hohen Néhrwert und passt zu allen Gemiisegerich-
ten. Den frisch zubereiteten Paneer kann man etwa 4 Tage im Kiihlschrank aufbewahren.

Zubereitungszeit ca. 30 Min.
pro Portion: 220 kcal / 910 kJ
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11.16 Tamarindensaft - Grundrezept

75 g Tamarinde 225 ml heiles Wasser

Die Tamarinde 30 Minuten im Wasser einweichen. Gut auspressen und durch ein Sieb
streichen. Durch die Beigabe von Wasser kann man die Konsistenz verdndern.

11.17 Tandoori Masala

6 TL Koriander 3 TL Mangopulver (optional)
6 TL Kreuzkiimmel 3 TL Ingwer, gemahlen

6 TL Knoblauchpulver 3 TL Minze, getrocknet

6 TL Paprika 2 TL Chilipulver

4 TL Garam Masala

Zutaten in ein Marmeladenglas geben, verschlieBen und gut schiitteln. Die Aromen
vermischen sich mit der Zeit immer besser.

Mengenangabe: 1 Rezept

11.18 Tandoori-Paste

200 g Tandoori Masala (1 Rezept) 250 ml Pflanzenol
250 ml Essig

Tandoori Masala mit Essig und genug Wasser mischen, dass sich eine Paste bildet. Ol im
Wok erwidrmen. Paste hineingeben und ca. 15 Minuten unter Rithren braten, bis sie glatt
und cremig ist.

Pfanne zum Abkiihlen beiseite stellen. Wenn die Paste ausreichend gekocht wurde, steigt
nun das Ol an die Oberfliche.

Paste in ein vorgewirmtes, sterilisiertes Glasgefil geben. Paste mit mehr erwirmtem Ol
bedecken, falls notig (soll gut bedeckt sein).

VerschlieBen und an einem kiihlen dunklen Ort aufbewahren.

Mengenangabe: 1 Rezept

11.19 Tandur



218 11  GRUNDLAGEN, INFORMATIONEN

Tandur

Ein Tandur ist ein konischer, fassformiger Tonofen, der mit Holzkohle oder Holz beheizt
wird und einem Pizza- oder Holzbackofen #hnelt. Die Hitze im Innern erreicht eine
solche Intensitit, dass ein kleines Huhn am Spiefl in zehn Minuten gar wird. Die grof3e
Hitze schlieBt das Fleisch auBlen sofort ab, sodass das Huhn saftig bleibt, wihrend der
vorausgegangene Prozess des Marinierens Zartheit und guten Geschmack des Huhns
sicherstellt. Das Ergebnis ist immer wieder verbliiffend.

Um diese Wirkung auch ohne einen Tandur annéhernd zu erzielen, wird ein gewohnlicher
Backofen auf seine maximale Temperatur vorgeheizt. Auch wenn statt eines ganzen Huhns
Stiicke von Portionsgro3e genommen werden, betrdgt die Bratzeit mehr als zehn Minuten,
da Backofen nicht die Hitze eines Tandurs erreichen konnen. Immerhin sind Bruststiicke in
15 bis 20 Minuten, Schenkel in 20 bis 25 Minuten gar.

Mengenangabe: 1 Text

11.20 Tomaten- Gurken-Zwiebel-Relish

225 g Tomaten 1/2 TL Salz

225 g Gurke 1/4 TL Zucker

100 g Zwiebel gehackt 3 EL Zitronensaft

3 Griine Chilischoten 2 EL Korianderblitter

Alle Zutaten in einer kleinen Schiissel vermengen. Zudecken und kiihlen und zu allen
indischen Mahlzeiten servieren.

11.21 Tomatenchutney

500 g Tomaten 1 TL Kreuzkiimmelsamen

4 EL Wasser 2 TL Koriander; gemahlen

2 EL Ol 1 TL Ingwer; frisch gerieben
2 EL Schwarze Senfkorner 1 Prise Asafttida

3 Chilis; frisch 1 TL Salz

3 Nelken 1 1/2 EL Essig

2 Lorbeerblitter 4 EL Vollrohrzucker

1 Zimtstange; 5 cm lang

Die Tomaten mit dem Wasser piirieren und beiseite stellen. Das Ol erhitzen. Die Senf-
korner dazugeben. Den Topf abdecken, bis die Senfkorner nicht mehr springen. Dann
die folgenden 6 Gewiirze und den Ingwer 1 Minute darin braten. Jetzt die Tomaten, die
Asafoetida und das Salz dazugeben. Bei mittlerer Hitze etwa 20-30 Minuten kocheln, bis
eine dickliche Sauce entstanden ist. Den Zucker zufiigen, die Hitze erhdhen und unter
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stindigem Riihren noch etwa 5 Minuten kochen. Die Nelken, die Lorbeerblitter und
die Zimtstange herausnehmen. Entweder direkt heifl in kleine Gléschen fiillen oder auf
Zimmertemperatur abgekiihlt zu einer Mahlzeit oder Snacks servieren.

Zubereitungszeit 45 Minuten

11.22 Usli Ghee (Geklarte Butter)

1-5 kg Ungesalzene Butter

Ghee war bereits zu vedischen Zeiten ein geschitztes Kochmittel und gilt neben Getreide
und Kiihen als Reichtum des Hauses. Ghee ist die Essenz der Butter. Ghee hat einen
leicht siillichen, leckeren, nussartigen Geschmack, der den Speisen eine unwiderstehliche
Anziehungskraft verleiht.

Ghee hat noch andere Qualitdten als nur seinen Geschmack. Man kann es auf sehr hohe
Temperaturen erhitzen, ohne dass es anfiangt zu schaumen oder zu rauchen, da das Wasser
(das bei 100 Grad kocht) und die Eiwei3bestandteile (die bei 125 Grad verbrennen) bereits
ausgesondert wurden. Ghee ist ideal zum Sautieren, Diinsten, Braten und Frittieren. Es
wird Threm Kochen eine neue Dimension geben.

Ghee selbst herzustellen ist weder schwierig noch kompliziert, aber es dauert seine Zeit.
Um das siile, nussartige Aroma der geschmolzenen Butter freizusetzen, ist ein langer,
allmihlicher Siedevorgang notwendig. Wenn das Wasser vollig verdampft ist und sich
die festen Bestandteile gelost haben, so dass sie auf der Oberfliche schwimmen, bleibt
schlieBlich das klare, amberfarbene Ghee iibrig.

Zunichst die Butter in einem groBen schweren Kochtopf auf mittlerer Hitze zum Sieden
bringen. Wenn die Oberfliche der Butter mit weilem Schaum bedeckt ist, die Flamme auf
klein stellen und ohne Deckel sieden lassen, dabei ab und zu die festen Bestandteile von
der Oberfliche abschopfen. Das Ghee sollte auf keinen Fall anbrennen. Wenn es iiberhitzt
wird oder zu lange siedet, nimmt es eine dunkle Farbung und einen beilenden Geruch an.
Die Zubereitungen fiir Ghee ist abhiingig von der Menge (sie unten). Das fertige Ghee
sollte goldfarben und klar genug sein, dass man den Topfboden deutlich sehen kann.
Giellen Sie das Ghee vorsichtig in eine Kann oder einen Krug und lassen Sie es unbedeckt
auf Zimmertemperatur abkiihlen. Die von der Oberfliche abgeschopften Milchbestandteile
und die Feststoffe, die am Boden des Topfes zuriickbleiben, konnen mit Gemiisegerichten,
Suppen und Getreide vermischt werden.

Ghee, das nach Vorschrift zubereitet wurde und in einem geschlossenen Behilter an einem
kiihlen, trockenen Ort aufbewahrt wird, ist monatelang haltbar.

Mengenangabe: 1 Rezept

11.23  Yogi-Tee, selbst gemacht
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Gewiirze Und
4 Kardamomkapseln 280 ml Wasser, heif3
4 Pfefferkorner 1 Prise Schwarztee
3 Nelken 1 Sp./Schuss Milch
1/2 Zimtstange Honig; zum Siilen

1 Scheib. Ingwerwurzel

(Zutaten fiir 1 grofle Tasse) Gewiirze im Morser oder Kiichenmixer zerkleinern. In einem
Topf mit dem heilen Wasser iibergiefen, zum Kochen bringen und 20 Minuten zugedeckt

weiterkochen lassen. Schwarztee und einen guten Schuss Milch zufiigen, kurz aufkochen
und mit Honig siilen.

Mengenangabe: 1 Rezept
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12 Kartoffel-, Gemiisegerichte

12.1 Aubergine aus dem Wok

1 Aubergine 1/4 TL Salz

1/2 Zwiebel 1 TL mildes Chilipulver

1/2 TL Sonnenblumendl 1/2 TL Garam Masala

1 TL Kreuzkiimmel (ganz) 2 TL Dhana Jheera

1 TL Ingwer, frisch gerieben 1/2 TL Zucker

1 milde griine Chilischote Koriandergriin; zum Garnieren

Aubergine waschen, seitlich der Linge nach mehrfach einschneiden. Im heilen Ofen
backen, bis sie weich ist, dabei ein- oder zweimal wenden (dauert ca. 15-20 Minuten).
Schilen und in groBe Wiirfel schneiden. Wihrend die Aubergine gart, Zwiebel hacken,
Chili entkernen und fein wiirfeln, Gewiirze abmessen. Ol im Wok erhitzen. Kreuzkiim-
melsamen darin 30 Sekunden anbridunen, dann die Zwiebel zugeben und braten, bis sie
braunt. Ingwer, Chili, Salz, Chilipulver, Garam Masala, Dhana Jheera und Zucker zufiigen.
Auberginenwiirfel untermischen, 7-10 Minuten rithrbraten. Mit Koriandergriin garnieren.

Mengenangabe: 2 Portionen

12.2 Auberginen in Joghurtsauce

2 Auberginen 1 TL Salz

4 EL Ol 3 EL Naturjoghurt

1 Zwiebel; in Ringe geschnitten 1/2 TL Minzsauce

1 TL WeiBe Kreuzkiimmelsamen Frische Minzeblitter; gehackt, zum Garnie-
1 TL Chilipulver ren

1. Den Backofen auf 160° C vorheizen. Die Auberginen waschen und mit Kiichenpapier
trockentupfen.

2. Die Auberginen in eine Auflaufform geben und 45 Minuten im Ofen backen. Herausneh-
men und abkiihlen lassen.

3. Jede Aubergine mit einem scharfen Messer der Lange nach halbieren und das Frucht-
fleisch mit einem Loffel ausnehmen. Die Schalen wegwerfen und das Fruchtfleisch beiseite
stellen. Das Ol in einem groBen Topf erhitzen. Zwiebelringe und Kreuzkiimmel zugeben
und unter stindigem Riihren 1-2 Minuten anbraten.

4. Chilipulver, Salz, Joghurt und Minzsauce in den Topf geben und gut verriihren. Das
Auberginenfleisch zu der Zwiebel-Joghurt-Mischung geben und 5-7 Minuten unter Riithren
anbraten, bis die Fliissigkeit aufgesogen und die Mischung eingedickt ist.
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5. In eine Schiissel fiillen und mit den Minzeblittern garnieren.

Mengenangabe: 4 Personen

12.3 Auberginen in Kokosnussmilch

2 mittl. Auberginen 2 Milde griine Chilischoten
1 TL Gelbwurz 2 EL Butterschmalz

Salz 1 TL Ingwer; frisch gerieben
7 EL Pflanzendl; geschmacksneutr. 2 Tas. Kokosnussmilch

1 Zwiebel 1 Zitrone

1 Knoblauchzehe

Die Auberginen waschen, trockentupfen, die Stiele und die griinbraune Kappe entfernen
und die Friichte in 5 mm runde diinne Scheiben schneiden. Die Auberginenscheiben in
einen grofen flachen Teller legen und gut mit dem Gelbwurzpulver und Salz einreiben. Das
Ol in einer groBen Pfanne bei mittlerer Hitze heil werden lassen und die Auberginenschei-
ben auf beiden Seiten darin braten, aber nicht braun werden lassen; dann auf Kiichenpapier
abtropfen lassen. Die Zwiebel schilen und sehr fein hacken. Die Knoblauchzehe schilen
und durch die Knoblauchpresse driicken. Die Chilischoten waschen, von Stiel und Kernen
befreien und ldngs halbieren. Das Butterschmalz in einem breiten Topf bei mittlerer Hitze
heifl werden lassen und die Zwiebeln und den Knoblauch darin hellgelb braten. Ingwer und
Chilischoten einrithren und kurz mitbraten lassen; dabei umriihren. Die Kokosnussmilch
dazugeben, umriihren und fast bis zum Siedepunkt kochen lassen. Die abgetropften
Auberginenscheiben vorsichtig in die Sauce legen, und bei schwacher Hitze b ei halb
verschlossenem Topf kocheln lassen, bis die Sauce eindickt. In der Zwischenzeit die
Zitrone in feine Scheiben schneiden und auf einem Teller anrichten. Den Topf vom Herd
nehmen, das Gericht abschmecken und vorsichtig in einen vorgewédrmte Schiissel gie3en.
Die Zitronenscheiben separat dazu reichen. Passt gut zu: Fleisch, Fisch und vegetarischen
Meniis.

12.4 Auberginen indische Art

500 g Auberginen 2 TL Krabbenpulver; kann weggelassen wer-
1 Zwiebel den

2 Griine Peperoni 2 Curry- oder Lorbeerblitter

2 TL Schwarzes Senfpulver 1/2 Tas. Essig

4 Knoblauchzehen o)

1 TL Currypulver Salz

1/2 TL Kurkuma
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Die Auberginen in 1 cm groBe Wiirfel schneiden und in Ol anbraten. Beiseite legen.
Die Zwiebeln fein schneiden und mit Peperoni, Curry- oder Lorbeerblittern zusammen
anbraten. Die Auberginen und die restlichen Zutaten dazugeben und alles zusammen etwa
15 Minuten schmoren lassen.

12.5 Auberginen mit Mandelfiillung

12 klein. lila o. weile Auberginen 1/4 TL Cayenne

3 EL geriebene Mandeln 1/2 TL Zitronensaft

3 EL gem. Koriander 1/2 TL Salz

1 TL gem. Cumin 4 EL Ol

1 TL Garam Masala 2 Scheib. geschilte Ingwerwurzel
1/2 TL Kurkuma

Die Auberginen der Linge nach vom runden Ende in Scheiben aufschneiden, aber am
Stielende zusammenlassen. 10 Minuten in kaltem Wasser einweichen. In einem Sieb
abtropfen lassen und mit Kiichenpapier abtrocknen. Mandeln, Gewiirze und Zitronensaft
in einer kleinen Schiissel vermengen. Auf die Schnittflichen der Auberginen streichen.
Auberginen zusammendriicken und mit Kiichengarn fest umwickeln. Ol und Ingwerschei-
ben bei maBiger Hitze erhitzen. Die Auberginen hineingeben und in ca. 8 Minuten unter
Wenden glidnzend braun braten. Herd zuriickschalten, Pfanne zudecken und das Gemiise 20
Minuten schmoren lassen, dabei gelegentlich wenden.

Vor dem Servieren die Fiden entfernen und mit Koriandergriin und Reis anrichten.

Mengenangabe: 4 Portionen

12.6 Auberginen-Stibchen

1 groB. Aubergine 1/4 TL Knoblauchpulver

2 Tas. Mehl 1/2 TL Kurkuma

1 TL Currypulver 1 Ei

1/4 TL Ingwer, gemahlen 1 1/2 Tas. Milch; oder Wasser
1/4 TL Nelken, gemahlen Pflanzendl; zum Ausbacken
1/2 TL Zwiebelpulver

(x) 12-15 Stiick Aubergine in 7-8 cm lange und 2 cm breite Streifen schneiden.

Mehl mit allen Gewiirzen vermischen, das Ei hinzugeben und zusammen mit der Milch
(oder Wasser) einen dicken Pfannkuchenteig herstellen.

Die Auberginenstreifen eintauchen und anschlieBend in heiBem Ol goldbraun backen.

Mengenangabe: 12 Stiick (%)
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12.7 Auberginencurry

2 Auberginen 1/2 TL Kurkumapulver
4 Tomaten 1/2 TL Salz

1/2 Bd. Koriandergriin oder 1/2 TL Chilipulver
glatte Petersilie 200 g Joghurt

2 Zwiebeln 100 g Tk-Erbsen

20 g frischer Ingwer 4 hartgekochte Eier

80 g Butter (nach Belieben)

1 TL Garam Masala

1. Die Auberginen im Ganzen in Salzwasser geben und so lange kochen, bis sie beim
Driicken nachgeben. Die Schale abziehen und das Fruchtfleisch mit einer Gabel zer-
driicken.

2. Die Tomaten hduten und in Wiirfel schneiden. Den Koriander waschen und hacken.

3. Die Zwiebeln und den Ingwer schilen, Zwiebeln fein hacken, Ingwer in diinne Scheiben
schneiden.

4. Butter in Pfanne, besser Wok, heill werden lassen und die Zwiebeln u. den Ingwer darin
goldgelb anbraten. Garam Masala, Kurkuma, Salz und Chilipulver dazugeben und gut
verriihren.

5. Tomaten und Koriander zu den Zwiebeln geben. So lange garen, bis die ausgetretene
Fliissigkeit eingekocht ist, dann das Auberginenmus und den Joghurt unterriithren.

6. Das Gericht so lange unter stindigem Riihren kochen, bis es fast trocken geworden ist.
7. Die Erbsen unterrithren und nochmals heil werden lassen. Mit den Eiern garniert
servieren.

Mengenangabe: 4 Portionen

12.8 Auberginencurry

500 g Auberginen 1 TL Koriander

100 g Sonnenblumenkerne 1 TL Curry

100 g Zwiebel 1 TL Ingwer, frisch gerieben
5EL Ol 1 TL Zitronenschale

100 g Rosinen 1 TL Mohn

1 TL Gemiisebriihe, gekornt Salz, Pfeffer

1 Knoblauchzehe 150 g Joghurt

2 EL Tomatenmark

Die Auberginen halbieren und mit Salz bestreuen. Etwa 30 Minuten einziehen lassen.
Dann abtropfen lassen. Die Auberginen in Wiirfel schneiden. Die Zwiebel fein hacken. Das
Ol erhitzen. Zuerst die Zwiebeln, dann die Auberginen dazugeben. Kurz anbraten. Dann
mit etwas Wasser abloschen und ca. 10 Minuten kochen lassen. Nun nach und nach die
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restlichen Zutaten dazu geben (auBer Joghurt) und nochmals 5-10 Minuten kdcheln lassen.
Vor dem Servieren den Joghurt unterziehen.

12.9 Ausgebackenes Gemiise, Pakora

325 g Kichererbsenmehl 350 g Kartoffeln; festkochende
1 TL Salz 150 g Blumenkohl

1/2 TL Chilipulver 150 g Zwiebeln

1 TL Kreuzkiimmel 2 Bananen

380 ml Wasser Ol; zum Frittieren

1/2 TL Backpulver

Mehl in eine Schiissel geben. Alle Gewiirze und das Backpulver untermischen. Langsam
kaltes Wasser dazugielen und glattrithren.

Kartoffeln schilen, in diinne Scheiben schneiden, waschen und in einem Handtuch trocken-
tupfen. Blumenkohl in kleine Roschen schneiden. Zwiebeln in feine Ringe schneiden
und auseinanderdriicken. Bananen in 1,5 cm dicke Stiicke schneiden. Ol auf 180° C
erhitzen. Nacheinander Gemiise und Bananen im Teig wenden und im heiBen Ol goldbraun
ausbacken (jeweils ca. 5-7 Minuten). Herausnehmen, auf Kiichenpapier abtropfen lassen
und im Backofen bei 100°C warm halten. Mit Chutney und Raita servieren.

Mengenangabe: 4 Portionen

12.10 Bada (Auberginen nach indischer Art)

200 g Mehl 1 EL Friihlingszwiebeln; dito
3 dl Wasser Salz

1/2 TL Chilipulver Pfeffer

1/2 TL Kreuzkiimmel 1 grof3. Aubergine

1 EL Frischer Koriander fein geschnitten o)l

Mehl und Wasser in einer Schiissel gut verriihren. Sollte in der Festigkeit einem Omelettteig
entsprechen. Alle Zutaten - aufer Aubergine und Ol - zum Teig geben und gut vermengen.
Die Aubergine waschen. Der Lidnge nach halbieren und in Scheiben schneiden. Die
Auberginenscheiben durch den Teig ziehen und in heiem Ol schwimmend backen.

12.11 Bananen-Curry
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3 EL Butterschmalz; oder Ghee 1/2 TL Currypulver
2 Zwiebeln; gehackt 1/2 TL Kardamomkorner; geschrotet
6 Bananen; in Achtel geteilt 1/2 TL Kurkuma; (Gelbwurzpulver)
Wasser Fiir Die Joghurtsauce
Fiir Die Gewiirzpaste 1 Pkg. Joghurt

4 Knoblauchzehen 2 EL Zitronensaft

1 TL Salz 2 TL Garam Masala

Die Zutaten fiir die Gewiirzpaste zusammen in einem Morser piirieren. Das Butterschmalz
erhitzen und die Zwiebeln darin goldbraun braten. Die Gewiirzpaste dazugeben und 2 Mi-
nuten mitbraten. Die Bananen dazugeben und alles gut wenden. Etwas Wasser dazugeben,
damit die Bananen geniigend Fliissigkeit zum Schmoren haben. Einige Minuten schmoren
lassen, bis die Bananen weich sind. Den Joghurt mit dem Zitronensaft und dem Garam
Masala mischen und zu dem Bananen-Curry servieren.

12.12 Bananencurry

750 g Bananen (mdglichst Kochbananen) 8 EL Pflanzendl

1 TL Salz 1/2 TL Kurkuma
1/2 TL Kiimmel (bei Gefallen mehr) 1 TL Currypulver
1/2 TL zerkl. Pfefferschoten 1/41Joghurt

1 EL Zitronensaft

Bananen schilen u. in lcm dicke Scheiben schneiden, Ol in schwerem Topf oder be-
schichteter Pfanne erhitzen, darin Kurkuma u. Kiimmel 3 min. rosten, Bananen, Salz u.
roten Pfeffer dazugeben, vorsichtig umriihren, 10 min. auf kl. Flamme kochen, Curry und
Joghurt dazugeben u. weitere 10 min. kochen. Vorsicht! Bei diesen Mengenangaben wird
das Curry sehr trocken u. brennt leicht an. Ich liebe es mit mehr Sole und nehme deshalb
mehr Joghurt u. entsprechend auch mehr Gewiirze. Dazu gibt’s natiirlich Reis (und bei mir
auch noch ein anderes Curry, z.B. Mit Fleisch)

Mengenangabe: 6 Portionen

12.13 Bandgobhi alu sabji - Kohl-Kartoffel-Gemiise

450 g Kohl 1/2 TL Cayennepfeffer
3 Nelken 1 TL Kurkuma

3 Kardamomkapseln 4 Tomaten (geachtelt)

1 Zimtstange (7,5cm) 1 1/2 TL Salz

4 EL Butterfett (Butaris) 1/2 TL Zucker

4 Kartoffeln (geschilt und grob gewiirfelt)  ca. 150 ml Wasser
1 EL frischer geriebener Ingwer
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Kohl waschen und schnitzeln. Nelken, Kardamom und Zimt fein mahlen (z.B. elektr.
Kaffeemiihle), beiseite stellen. 3 El. Butaris erhitzen und die Kartoffelwiirfel darin
leicht anbrdunen, beiseitestellen. 1 El. Butaris erhitzen, den Ingwer darin andiinsten,
Cayennepfeffer, Kurkuma und, nach einigen Sekunden, den Kohl dazugeben und 3-4
min. gut umriihren, um die Gewiirze zu verteilen und damit nichts anbrennt. Tomaten,
Kartoffeln, Salz, Zucker und Wasser beimengen und alles in ca. 30 Min. auf kleiner
Flamme weichschmoren. Vor dem Servieren die gemahlenen Gewiirze driiberstreuen und
behutsam untermischen.

12.14 Bandgobhi aur matar, WeiBlkohl mit Erbsen

500 g Weillkohl 1/4 TL Cayennepfeffer

5 EL Pflanzendl 1 Griiner Chili; fein gehackt
2 TL Kreuzkiimmelsamen 1/2 TL Zucker

2 Lorbeerblitter 1/4 TL Garam masala

150 g Entschotete Erbsen Salz

1/4 TL Gelbwurz

Den Kohl waschen, halbieren und den Strunk entfernen. In sehr feine, lange Streifen
schneiden oder hobeln.

In einem Topf das Ol bei mittlerer Wirme erhitzen. Kreuzkiimmel und Lorbeerblitter in
das heiBe Ol geben. Nach wenigen Sekunden - wenn die Lorbeerblitter beginnen sich zu
verfirben - Kohl und Erbsen hineingeben und eine halbe Minute umriihren. Gelbwurz,
Cayennepfeffer und Chili dariiberstreuen und verrithren. Alles zugedeckt bei schwacher
Hitze weitere zwei oder drei Minuten kochen. Den Deckel abnehmen und Garam masala
und Zucker hineinstreuen. Vorsichtig untermischen. Vor dem Servieren die Lorbeerblétter
entfernen.

Mengenangabe: 4 Portionen

12.15 Bratkartoffeln (Indisch)

Bratkartoffeln
750 g Kartoffeln; fest kochend
Salz
2 EL Olivenol
150 g Durchwachsener Riucherspeck
5 cm Ingwerwurzel
1 groB3. Zwiebel
2 Knoblauchzehen

1 geh. TL Kurkuma
1 geh. TL (-2) Kreuzkiimmelsamen
1 Chilischote

KNOBLAUCHREMOULADE
250 ml Remoulade
2 (-3) Knoblauchzehen
1 geh. TL Curry
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Kartoffeln schilen und in 2 bis 3 cm grofle Wiirfel schneiden. In kochendem Salzwasser
5 bis 7 Minuten garen. Abgielen und im Topf kurz bei schwacher Hitze offen abdimpfen
und trocknen lassen. Ol in einer groBen Pfanne erhitzen, Speck wiirfeln, dazugeben und
kross briunen.

Ingwer schilen, Zwiebel und Knoblauch abziehen, alles sehr klein wiirfeln und mit in
die Pfanne geben. Gelbwurz untermischen, die Kartoffelwiirfel mit dem Kreuzkiimmel
zufiigen und umriihren.

Chilischote putzen, entkernen, erst in feine Streifen, dann in Wiirfel schneiden. Unter
die Kartoffeln mischen und 10 bis 15 Minuten bei mittlerer Hitze braten. Inzwischen die
Remoulade mit den zerdriickten Knoblauchzehen und Curry gut verriihren. Bratkartoffeln
mit Salz wiirzen und heifl mit der Remoulade servieren.

Mengenangabe: 4 Portionen

12.16 Broccoli in Joghurt-Kokossauce

500 g Brocceoli 1/2 TL Kurkuma

1 TL Schwarze Senfsaat 1 Spur Cayennepfeffer

1 EL Sonnenblumendl; kalt gepresst 1 TL Koriander; gemahlen
3 EL Wasser 3 EL Kokosraspeln

1 TL Gekornte Gemiisebriihe Meersalz

200 g Joghurt Petersilie

70 g Sahne

Die Stiele des Broccolis in 1/2 cm dicke Scheiben schneiden. Die Roschen abschneiden
und beiseite stellen. Das Ol in einem Topf erhitzen. Die Senfsaat zufiigen und sofort den
Deckel auflegen. Wenn die Senfsaat nicht mehr springt, die Broccolischeiben, das Wasser
und die gekornte Brithe dazu geben. Den Deckel auflegen, die Hitze reduzieren und ca.
8 Minuten kocheln lassen. Inzwischen den Joghurt mit der Sahne, dem Kurkuma, dem
Cayennepfeffer, dem Koriander und den Kokosraspeln vermischen. Die Broccolirdschen
zu den Stielen geben, die Sauce dazugeben und alles noch etwa 4-5 Minuten bei schwacher
Hitze kocheln lassen. Evtl. Mit Salz abschmecken. Mit Petersilie bestreut servieren.

12.17 Curry-Kartoffeln in Tomatensauce (Aloo ki Sabzi)

1/4 Tasse Sesamol 1/2 TL Kurkuma

1 TL Kreuzkiimmel Salz (nach Wunsch)

1 TL getr. Curryblitter oder 1 Lorbeerblatt 6 mittl. Tomaten, geschilt und fein gehackt
3 TL Koriander, gemahlen 0. piiriert oder

1 1/2 TL Kreuzkiimmel, gemahlen 1 kl. Ds. Tomaten o. Saft

1/4 TL Paprika 1 Bd. Petersilie, fein gehackt
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10 mittl. Kartoffeln, geschélt und wiirfelig 4 Tasse Wasser 0. Gemiisebriihe
geschnitten 2 TL Zitronensaft

Ol in einer schweren Kasserolle erhitzen. Kreuzkiimmel (ganz) und Curry- oder Lorbeer-
blitter, Koriander, Kreuzkiimmel (gemahlen), Paprika, Kurkuma und Salz hineingeben.
Tomaten und Petersilie zufiigen und die Fliissigkeit verkochen lassen.

Kartoffeln zugeben und 5 Minuten sautieren. Wasser zugieen und zum Kochen bringen,
gut umriithren. Zudecken und bei mittlerer Hitze in etwa 20 Minuten garen.

Deckel abnehmen und bei schwacher Hitze weitere 5-10 Minuten garen, gelegentlich
umrithren, dabei einige Kartoffeln zerdriicken, damit die Sauce dicker wird. Zitronensaft
dazugeben und abschmecken.

Tipp: Dieses Gericht kann vorgekocht werden. Es hilt sich im Kiihlschrank mehrere Tage.

Angabe im Rezept: 8 Portionen — kann nur als Beilage gemeint sein; als Hauptgericht eher
4 Portionen.

Mengenangabe: 1 Rezept

12.18 Dai - Indisches Linsengericht

250 g Griine Linsen 1 TL Currypulver

4 Tasse Wasser 2 TL Chilipulver

Meersalz 1/2 TL Cumin, frisch zerstoBen (x)

2 EL O1 2 EL Saure Sahne zum Abschmecken
5 EL Weizenkornmehl

Die Linsen iiber Nacht (oder etwa 12 Stunden) in reichlich Wasser einweichen. Das Wasser
am néchsten Morgen abgielen. Die Linsen gut spiilen, mit 2 Tassen Wasser und Meersalz
zum Kochen bringen und zugedeckt bei mittlerer Hitze etwa 15 Minuten garen. Das Ol in
einem Topf erhitzen und das Mehl darin unter Riithren anrdsten. Nach und nach mit dem
restlichen Wasser abloschen. Die Masse glattrithren und auf der ausgeschalteten Herdplatte
2-3 Minuten aufwallen lassen. Den Curry, das Chilipulver und das Cumin dazugeben und
unterziehen. Dann die Sauce unter die fertigen, abgegossenen Linsen rithren und mit der
sauren Sahne abschmecken. (x) Cumin oder auch Kreuzkiimmel genannt, ist eine aus der
Mittelmeerregion stammende Frucht, die getrocknet und dann entweder zerstoflen oder
auch ganz verwendet wird. Die im Cumin enthaltenden itherischen Ole verleihen ihm
seinen unverwechselbaren, intensiven Duft und Geschmack.

12.19 Dry Potato Curry



230 12 KARTOFFEL-, GEMUSEGERICHTE

900 g Kartoffeln 6 Rote Chilis getrocknet
100 g Butterfett 2 Knoblauchzehen

1 TL Kreuzkiimmel 2 TL Salz

1/2 TL Senfsamen 1/2 TL Turmeric gemahlen
5 Curry Blitter 2 EL Wasser

-oder Lorbeerblitter 2 Chilis, griin frisch

Die Kartoffeln schilen, waschen und in Wiirfel von 2,5cm schneiden. In einen Topf
geben mit Wasser bedecken und fiir ca. 10 Minuten kochen bis sie anfangen weich zu
werden. AbgieBen und zur Seite stellen. Butterfett in einem Topf erhitzen. Kreuzkiimmel,
Senfsamen. Curry oder Lorbeerblétter und die getrockneten roten Chilis ganz zugeben. Fiir
2 Minuten durchschwitzen. Den Knoblauch schélen und in diinne Scheibchen schneiden
zu den Gewiirzen im Topf geben. Durchschwitzen und Kartoffelwiirfel, Salz Turmeric und
die 2 El. Wasser zugeben. Mit einem gut schlieBenden Deckel abdecken und fiir etwa 5
Minuten ddmpfen lassen. Danach die Griinen in Scheiben geschnittene Chilis draufgeben
und fertig garen.

12.20 Erbsen und Kise in Tomatensauce - Matar Paneer

250 g Paneer Ghee zum Frittieren 1 TL Ingwer; frisch gerieben
4 TL Salz 1/4 TL Asafoetida

2 TL Kurkuma 450 g Erbsen

2 EL Ghee (2) 150 ml Wasser

1/2 TL Kreuzkiimmelsamen 6 Tomaten; klein geschnitten
2 Frische Chilis; entkernt und kleingeschnit- 1 1/2 EL Zitronensaft

ten 1 TL Garam masala

Diese einfache Kombination von Gemiise und Kise ergibt zusammen mit einem tippigen
Reisgericht oder einem herdfrischen indischen Fladenbrot eine vollwertige Mahlzeit. Sie
konnen die Sauce nach Belieben dick- oder diinnfliissiger machen, indem Sie die Wasser-
menge variieren. Diinn passt sie gut zu Reis, dick zu Brot. Den Paneer gut durchkneten, bis
er weich und geschmeidig ist. Zu Weintraubengrossen Billchen formen und diese in Ghee
frittieren, bis sie knusprig und goldbraun sind. Die fertigen Béllchen mit einer Schaumkelle
aus dem Ghee holen, in einer Losung aus 3 T1 Salz, 2 T1 Kurkuma und 2 Tassen warmem
Wasser oder Molke einlegen (fiir 4 Personen) und einweichen lassen. In einem mittelgrofen
Topf Ghee (2) erhitzen, die Kreuzkiimmelsamen hineingeben, gefolgt von den Chilis und
dem geriebenen Ingwer. Wenn die Kreuzkiimmelsamen braun sind, nach 30-45 Sekunden,
die Asafoetida hinzufiigen und einige Sekunden spiter die Erbsen. Jetzt das Wasser
dazugeben, den Topf bedecken und die Erbsen weich kochen. Nun kommen die Tomaten
und die Kisebéllchen dazu. Das Ganze auf unverdnderter Flamme 5 Minuten weiterkochen
lassen. Kurz vor dem Servieren mit dem Zitronensaft, dem iibrigen Salz und der Garam
masala wiirzen.
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12.21 Frittierte Gemiisebillchen in Tomatensauce - Alu Kofta

15 mittl. Tomaten 5 mittl. Kartoffeln

2 EL Ghee 100 g Kichererbsenmehl

2 TL Ingwer; frisch gerieben 3 EL Korianderblitter

2 Chilis; getrocknet und Zerbroselt 1 EL Garam masala

1 TL Kreuzkiimmel; gemahlen 3/4 TL Asafoetida

1 1/2 TL Kurkuma 3/4 TL Pfeffer

3 TL Salz Ghee oder Ol zum Frittieren
1/2 mittl. Blumenkohl; in Réschen 275 ml Naturjoghurt; kann
Zerteilt Entfallen

Alu koftas sind von allen Koftaarten die gebrduchlichsten. Sie sind leicht zuzubereiten
und passen zu fast jeder Mahlzeit. Servieren Sie sie unmittelbar nach dem UbergieBen mit
Tomatensauce, sonst konnten sie zu viel Fliissigkeit aufnehmen und auseinanderfallen.
Zunichst die Tomatensauce zubereiten. Dazu die Tomaten piirieren. Das Ghee in einem
Topf auf mittlerer Flamme erhitzen und der Reihe nach die Hilfte des Ingwer, die getr.
Chilis, den Kreuzkiimmel und 1/3 des Kurkuma zugeben. Nach einigen Sekunden folgen
die Tomaten und die Hilfte des Salzes. Nun den Topf bedecken. Die Flamme reduzieren
und 20 Minuten kécheln lassen. Dabei etwa alle 5 Minuten einmal umriihren. Unterdessen
die Kartoffeln schélen und den Blumenkohl in Roschen zerteilen. Beides mit der groben
Raffel reiben. Das geraspelte Gemiise mit dem Kichererbsenmehl, 2 El. der Koriander-
blitter und den iibrigen Gewlirzen in einer groflen Schiissel griindlich vermischen. Die
geraspelten Kartoffeln sollten geniigend Fliissigkeit enthalten, um die Zutaten zu binden.
Die Mischung fiir 2 Minuten durchkneten und daraus 20-30 Billchen formen. Das Ghee
erhitzen, bis es fast raucht und vorsichtig die Béllchen hineinlegen. 4-5 Minuten frittieren,
bis sie gleichmaBig goldbraun und knusprig gebacken sind. Dann abtropfen lassen. Falls
Sie Joghurt verwenden, rithren Sie ihn in die Tomatensauce und erhitzen Sie sie fiir 2
Minuten. Die Koftas in eine Servierschiissel legen, mit der heilen Sauce iibergieen und
mit den restlichen Korianderblittern garnieren. Zusammen mit Reis oder indischem Brot
servieren.

Zubereitungszeit: 45 Minuten

12.22 Frittiertes Gemiise - Pakoras

Fiir den Teig Folgende Gemiise eignen sich
4 EL Kichererbsenmehl Auberginen in Scheiben
2 TL Ol Zwiebeln in Scheiben
1 TL Backpulver Kartoffeln in Scheiben
1/4 TL Salz Blumenkohl in kleinen Rdschen

75 ml Wasser Chilischoten
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Kiirbis in Scheiben Zum Frittieren
Paprika in Streifen 0Ol

Fiir den Teig alle Zutaten zu einem glatten Teig verriihren. Das Ol in einem Wok oder einem
groflen Topf erhitzen. Das Gemiise in den Teig tauchen und so viele Scheiben wie méglich
in dem heifen Fett goldgelb und knusprig ausbraten. Dazu schmeckt Pfefferminz-Chutney
sehr gut.

12.23 Gartenbohnen-Curry

500 g Gartenbohnen auch)

1 grof3. Zwiebel 2 Tomaten (in Keile geschnitten)
2 Kartoffeln (geviertelt) 2 EL Butter

1 EL Zitronensaft 1 TL Kurkuma

1/4 TL gemahlener Ingwer (Pulver tut’s 2 TL Currypulver

Die Bohnen putzen und in 2-3 cm grof3e Stiicke schneiden. Die Butter in einer Bratpfanne
erhitzen, Zwiebeln dazugeben und Ingwer darin goldbraun rosten, dann Kurkuma und
Salz 2-3 Minuten mitbraten, dann die Tomaten dazugeben und alles gut verriihrt so lange
kochen, bis alle Fliissigkeit verdampft ist. Anschliefend die Bohnen und Kartoffeln in die
Pfanne geben, den Deckel auflegen und garen, bis alles zart ist. 5 Minuten vor Ende der
Kochzeit den Zitronensaft und das Currypulver an das Essen geben. Dieses Gemiisecurry
ist ziemlich trocken.

Mengenangabe: 4 Portionen

12.24 Gebratene Aubergine in Joghurtsauce (Kichadi)

1 Tasse Kokosflocken 225 g Schlanke Auberginen,

1/2 TL Senfsamen; im Morser grob zer- in Scheiben von gut 1/2 cm Dicke geschnit-
driickt ten

1/2 TL Ganze Senfsamen 1 TL Salz

14 -18 Frische Curryblitter 60 ml Wasser (II)

1-2 Frische griine Chilischoten (Serrano 1 Tasse(n) Naturjoghurt

oder Thai); 1/4 TL Kreuzkiimmelsamen

Stangelansatz entfernt, halbiert 1/4 TL Pfefferkorner, gemorsert

240 ml Wasser (I, Menge anpassen) 1 Getrocknete Chilischote

4 1/2 EL Pflanzenol

Kichadi ist ein beliebtes Gemiisecurry bei den Hindus in Kerala. Es vereint eine Joghurt-
Kokosnusssauce mit einem gebratenen Gemiise wie Aubergine, Bittergurke oder Okra.
Schlanke japanische Auberginen eignen sich fiir dieses Gericht am besten.
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Kokosnuss, 1/2 Tl gemérsterte Senfsamen, 6-8 Curryblitter, gespaltene Chilis und die
benotigte Menge Wasser (I) in einem Mixer oder einer Moulinette zu einer dicken Paste
verarbeiten.

In einer beschichteten (sehr wichtig) Pfanne 1 1/2 El des Ols bei mittlerer Hitze erhitzen.
Die Hilfte der Auberginen bei mittlerer Hitze von beiden Seiten braunen bis sie weich sind
(die Auberginen sollen nebeneinander in der Pfanne Platz haben). Aus der Pfanne nehmen
und auf Kiichenpapier abtropfen lassen. Die restlichen Auberginen ebenso in 1 1/2 El Ol
braten.

Die Auberginenscheiben grob in Stiicke von gut 1/2 cm Kantenldnge hacken, mit 1/4 Tl
Salz bestreuen und beiseite stellen.

Die Pfanne auswischen. Die Kokosnusspaste, 3/4 Tl Salz und etwa 60 ml Wasser (li)
hineingeben und die Mischung bei niedriger Temperatur etwa 2-3 Minuten simmern
lassen. Den Joghurt zugeben, bis knapp vor dem Aufkochen erhitzen und sofort vom Feuer
nehmen. Nicht kochen, sonst flockt der Joghurt aus.

In einer kleinen Pfanne mit Deckel die restlichen 1 1/2 El Ol auf mittlerer Hitze erhitzen
und den 1/2 Tl ganze Senfsamen hineingeben, zudecken. Wenn die Samen zu springen
beginnen, Kreuzkiimmel, Pfeffer und getrocknete Chili zugeben. Nach 5 Sekunden, wenn
der Kreuzkiimmel beginnt braun zu werden, die restlichen Curryblitter zugeben. Nachdem
die Curryblitter einige Sekunden gebraten haben, den gesamten Pfanneninhalt in die
Kokosnuss- Joghurtmischung geben und umriihren. Evtl. nachsalzen. Die gebratenen
Auberginen zugeben und sanft unterheben. Das Gericht sollte die Konsistenz einer sehr
dicken Suppe haben.

Warm servieren.

Das Gericht kann im Voraus zubereitet und vor dem Servieren sanft erhitzt werden, dabei
aufpassen, dass der Joghurt nicht ausflockt.

Mengenangabe: 6 Portionen

12.25 Gebratenes Linsenkuchencurry

125 g Chanadal 2 Lorbeerblitter

825 ml Wasser 1 TL Kurkuma

3/4 TL Salz 1/2 TL Chilipulver

1/2 TL Kurkuma 1 1/2 TL Gem. Kreuzkiimmel
1 Cm Ingwer 1 TL Gem. Koriander

2 EL Kokosraspel 1/4 TL Salz

2 Griine Chilis 2 Tomaten, gehackt

125 ml Wasser 325 ml Wasser

14 EL Ol 1 TL Ghee

3 mittl. Kartoffel in 2,5 cm Stiicken 1/2 TL Garam masala

1/4 TL Ganzer Kreuzkiimmel

Dal in dem Wasser iiber Nacht einweichen. Abtropfen lassen. Mit 3/4 TL Salz 1/3 TL
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Kurkuma, Ingwer, Kokos, griinen Chilis und 125 ml Wasser in einem Mixer zu einer
weichen, cremigen Mischung verriihren. Auf mittlerer Hitze in einer Karai (Wok) 8 El. Ol
erhitzen und die Dalmischung darin braten, bis sie sich vom Gefdf} 16st und eine Kugel
bildet. 1 cm dick auf einer eingefetteten Platte verstreichen, abkiihlen lassen und in 2,5
cm groBe Quadrate schneiden. Das restliche Ol in der Karai (Wok) auf ziemlich hoher
Stufe erhitzen und die Stiicke portionsweise goldbraun ausbacken. Beiseite stellen. Die
Kartoffelstiicke leicht anbrdunen. Beiseite stellen. Die Hitze auf mittlere Stufe reduzieren,
die Kreuzkiimmelsamen und die Lorbeerblitter ein paar Sekunden zischen lassen. Kur-
kuma, Chilipulver, Koriander, Salz und Tomaten dazugeben. Alles 2 Minuten anbraten.
Mit Wasser aufgieBen und zum Kochen bringen. Kartoffeln hinzufiigen, zudecken und 10
Minuten kochen. Die gebratenen Dalstiicke dazugeben, wieder zudecken un d kochen, bis
die Kartoffeln weich sind. Ghee dazugeben. Garam masala dariiberstreuen und vom Herd
nehmen. Heiss mit Reis oder Pilau servieren.

12.26 Gelbe Linsen mit Kokos, Chana Dal

200 g Chana Dal; gelbe Linsen 1 TL Kurkumapulver

1.2 1 Wasser 1 TL Paprikapulver edelsii}
2 Frische Chilischoten; rote Salz

3 EL Ghee; oder Butterschmalz 1/2 TL Zucker

1 TL Kreuzkiimmelsamen 80 g Kokosraspel; ungesii3it

2 Lorbeerblatter

Chana Dal mit Wasser in einem Topf zum Kochen bringen. Bei schwacher Hitze in etwa
25 Minuten zugedeckt garen. Inzwischen Chilischoten waschen, vom Stielansatz befreien
und kleinschneiden. Vorsicht, die Hdnde nicht in die Ndhe der Augen oder Schleimhéute
bringen. Chilischoten enthalten Capsacain, das brennt hollisch. Hande am besten griindlich
waschen. Ghee in einem Topf erhitzen. Chilischoten, Kreuzkiimmel, Lorbeerblitter,
Kurkuma, Paprika, reichlich Salz, Zucker und Kokosraspel in den Topf geben und bei
mittlerer Hitze unter stindigem Riihren etwa drei Minuten anbraten. Diese Mischung
zum fertigen Dal geben und gut unterrithren. Das Gericht mit Reis oder indischem Brot
servieren. Info: Chana Dal sind manchmal auch unter dem Namen Gram Dal im Handel.
Zubereitung: ca. 40 Minuten ohne Ghee Pro Portion: ca. 200 kcal

12.27 Gemiise mit Cashew-Kernen

1 Zwiebel 2 EL Ghee
1 griine Paprikaschote 150 g Cashew-Kerne
1 Lauchstange 1 TL Cumin; frisch zersto3en

2 klein. Zucchini Meersalz
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Zwiebel fein hacken. Paprika in diinne Streifen, Lauch und Zucchini in diinn Scheiben
schneiden. In einer Pfanne (mit Deckel) Ghee erhitzen, zuerst Zwiebel, Paprika und
Lauch andiinsten. Durchrithren und zugedeckt bei mittlerer Hitze 2 bis 3 Minuten diin-
sten. Nun die Zucchini und Cashew-Kerne zugeben, mit Cumin und Meersalz abschmecken.

12.28 Gemiise-Pakoras

1 groB. Kartoftel 2 TL Garam Masala

1 klein. Blumenkohl 2 TL Koriander; gemahlen

1 klein. Rote Paprika 1 TL Natron

1 mittl. Zwiebel 1 TL Chilipulver

2 Kohlblitter; oder 375 ml Wasser

5 Spinatblitter 1 EL Zitronensaft

165 g Besan (Kichererbsenmehl) 1/2 Tasse Maiskorner (Tk); aufgetaut
3 EL Weizenmehl Ol; zum Frittieren

Die Kartoffel in Wasser fast gar kochen und anschlieBend schilen und klein hacken.
Blumenkohl, rote Paprika und Zwiebel fein hacken. Die Kohl- oder Spinatblitter in feine
Streifen schneiden. Mehl, Garam Masala, Koriander, Natron und Chilipulver in eine
Schiissel sieben. In der Mitte eine Mulde bilden, Wasser und Zitronensaft zugielen und
zu einem glatten, cremigen Teig verarbeiten. Notfalls etwas mehr Wasser zugieen. Das
Gemiise gleichmiBig unterrithren. Ol etwa 2 cm hoch in eine Bratpfanne gieBen und
erhitzen. Die Masse essloffelweise hineingeben, etwa 8 Stiick gleichzeitig bei miBig
starker Hitze goldbraun frittieren. Auf Papiertiichern abtropfen lassen. Warm mit siiBem
Mango-Chutney oder Tamarindensauce servieren.

Mengenangabe: 40 Stiick

12.29 Gemiise-Samosas mit Erdniissen oder Cashew-Kernen

350 g Kartoffeln, geschilt und gewiirfelt Kerne,

125 g tiefgefrorene Erbsen grob gehackt

45 ml Pflanzenol Pflanzendl zum Ausbacken

1 Zwiebel, gehackt Salz

3 cm Ingwerwurzel, feingehackt Korianderblétter (Cilantro) zum Garnieren
1 Knoblauchzehe, gepresst Teigtaschen

1 TL Garam Masala 250 g Mehl

2 TL milde Currypaste 60 g Butter

1/2 TL Kreuzkiimmelsamen 75 ml warme Milch

2 TL Zitronensaft Mango-Chutney zum Dippen

60 g ungesalzene Erdniisse oder Cashew-
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Die Kartoffeln 5 Minuten in kochendem Salzwasser kochen. Die Erbsen hinzugeben
und noch weitere 4 Minuten garen, oder bis die Kartoffeln weich sind. Gut abtropfen
lassen. Das Ol in einer Pfanne erhitzen, Zwiebel, Kartoffel-Erbsen-Mischung, Ingwer,
Knoblauch und Gewiirze dazugeben und 2 Minuten braten Zitronensaft unterrithren und bei
schwacher Hitze offen 2 Minuten kdcheln lassen. Von der Herdplatte nehmen, Kartoffeln
und Erbsen leicht zerstampfen und dann die Erdniisse/Cashew-Kerne unterziehen. Mit
Salz abschmecken. Fiir den Teig das Mehl in eine Schiissel geben und die Butter mit den
Fingern unterreiben. Milch dazugeben und zu einem Teig verarbeiten.

Leicht kneten und in 6 Portionen teilen. Jede Portion zu einer Kugel formen und auf einer
leicht bemehlten Arbeitsfliche zu einem Kreis von 18 cm Durchmesser ausrollen. Jeden
Kreis halbieren. Die Fiillung gleichmiBig auf die Teighalbkreise verteilen und auf einer
Seite bis auf 5 mm vom Rand ausbreiten. Die Teigrinder rundum mit Wasser bepinseln und
zu einem Dreieck zusammenklappen. Die Rénder fest andriicken, so dass sie die Fiillung
rundum einschlieen.

Einen tiefen Frittiertopf zu einem Drittel mit O fiillen und dieses auf 180 °C erhitzen.

Die Samosas portionsweise und unter hiufigem Wenden in dem Ol goldbraun backen, bis
die Fiillung warm ist. Auf Kiichenpapier abtropfen lassen und Warmhalten, wihrend die
ibrigen Samosas auf gleiche Art gebacken werden. Mit Korianderbléttern garnierten.
Anmerkungen: Heif} als Vorspeise eines indischen Gerichts oder kalt als wiirzigen Picknick-
oder Mittagssnack. Liz: 1 Tl gehackten Ingwer genommen. je 30 g ungesalzene Erdniisse
und Cashew-Kerne.

Mengenangabe: 12 Stiick

12.30 Gemiisebillchen in Sauce

10 mittl. Tomaten 6 Stiangel Koriander; frischer

1 Stiick Ingwer; 4cm 150 g Kichererbsenmehl

2 EL Ghee; od. Butterschmalz 1 TL Garam Masala

2 Chilischoten; getrocknet 1/2 TL schwarzer Pfeffer; f.a.d. M.
1 TL Kreuzkiimmelpulver Salz

1 TL Kurkumapulver 300 ml Ol; zum Frittieren

Salz 1 klein. Zwiebel; in Halbringe

200 g Joghurt - geschnitten und in etwas

1/2 Blumenkohl; ca. 250g - Ol dunkelbraun gerostet

450 g Kartoffeln; festkochend

Tomaten waschen und in kochendem Wasser etwa eine Minute blanchieren. In ein Sieb
geben und in kaltem Wasser abschrecken. Die Haut abschilen und Tomaten mit einem Kar-
toffelstampfer oder einer Gabel in einer Schiissel zerdriicken. Stielansétze herausfischen.
Ingwer schilen und auf der Gemiisereibe fein reiben. Ghee in einem Topf erhitzen, gerie-
benen Ingwer, getrocknete Chilischoten, Kreuzkiimmel und Kurkuma dazugeben und bei
mittlerer Hitze etwa 2 Minuten anbraten. Tomaten und reichlich Salz dazugeben, das Ganze
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bei schwacher Hitze etwa 20 Minuten offen kécheln lassen. Joghurt hinzufiigen, alles gut
verriihren, zugedeckt beiseite stellen. Blumenkohl putzen, waschen und in grofle Stiicke
schneiden. Kartoffeln waschen, schilen und vierteln. Blumenkohl und Kartoffeln etwa 15
Minuten kochen lassen, Dann mit der Kartoffelpresse zerdriicken. Den entstandenen Teig in
eine Schiissel geben. Koriander waschen, trockenschiitteln, die Blétter abzupfen und klein-
schneiden. (Wer mochte, kann einige Stingel Koriander ganz lassen und extra reichen.)
Kichererbsenmehl, Korianderblitter, Garam Masala. Pfeffer und Salz zu dem Gemiise in
die Schiissel geben und die Mischung mit der Hand gut durchkneten. Wenn die Masse
zu feucht ist, etwas mehr Kichererbsenmehl dazugeben. Aus der Masse 20 bis 24 rund
Billchen von etwa 4 cm Durchmesser formen und auf einen Teller legen. Ol in einer Karai
oder einen Topf stark erhitzen. Die Billchen portionsweise (je nach Groe des Topfes)
mit einem Schaumloffel hineingeben und bei starker Hitze in etwa 3 Minuten goldbraun
frittieren, auf Kiichenpapier abtropfen lassen. Die Gemiisebillchen in eine Schiissel geben
und die fertige Sauce dariibergieen. Warm mit Reis, Papad oder indischem Brot servieren.
Gut schmeckt das Tomatenchutney dazu, auerdem gerostete Zwiebelringe und frischer
Koriander.

12.31 Gemiisecurry

fiir die Gewiirzpaste 1 TL gemahlene Kurkuma
80 g Zwiebeln 1 Lorbeerblatt
6 getrockn. rote Chilischoten 1 Muskatbliite
2 EL Pflanzenol 200 g Mohren
80 g frisch geraspelte Kokosnuss 300 g SiiBkartoffeln
2 EL Koriandersamen 300 g festkochende Kartoffeln
4 Nelken 250 g griine Bohnen
10 weille Pfefferkorner 150 g Erbsen
1 Stiick Zimtrinde Salz
fiir das Gemiisecurry auflerdem
100 g Zwiebeln 250 g Basmatireis
1 Knoblauchzehe gehacktes Koriandergriin
2 EL braune Senfkorner Salz
1/2 TL Kreuzkiimmel

1. Schritt: Fiir die Gewiirzpaste die Zwiebeln schilen und in diinne Ringe schneiden. Von
den Chili-Schoten die Stiele am Ansatz abschneiden und die Samen entfernen. 1 El Ol in
einer beschichteten Pfanne erhitzen und die Kokosraspeln darin unter stindigem Riihren
5 Minuten braten, herausnehmen. Restliches Ol in der Pfanne erhitzen, Chilis und Kori-
andersamen darin anbraten. Nach 3 Minuten Nelken, Pfefferkorner und Zimtrinde unter
stindigem Riihren 2-3 Minuten mitbraten. Kokosraspeln zugeben, alles gut miteinander
vermengen und mit den Zwiebelringen und 1/8 Liter Wasser im Morser zu einer glatten
Paste verreiben oder im Mixer piirieren.
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2. Schritt: Fiir das Gemiisecurry Zwiebeln und Knoblauch schilen und feinhacken. In
einem entsprechend groBen Topf das Ol erhitzen und Senfkorner, Kreuzkiimmel und
Kurkuma darin kurz anbraten. Lorbeerblatt, Knoblauch und Zwiebeln zugeben und 10
Minuten bei geringer Hitze anschwitzen. Gewiirzpaste einrithren, Muskatbliite hinzufiigen,
und alles Weitere 10 Minuten schwitzen lassen. 3/4 Liter Wasser angieBen, salzen, einmal
aufkochen lassen, umriithren und zugedeckt kdcheln lassen.

3. Schritt: Inzwischen die Mohren putzen, die Kartoffeln waschen und schilen. Alles in
etwa 1,5 cm grofle Stiicke schneiden. Bohnen putzen, in 3 cm lange Stiicke schneiden.
Erbsen aus den Schoten herauslosen.

4. Schritt: Den Reis in einem Sieb mit kaltem Wasser abspiilen und abtropfen lassen.
In einem Topf mit 1/2 Liter Wasser zum Kochen bringen. Hitze reduzieren, salzen und
zugedeckt etwa 15 Minuten quellen lassen, bis der Reis alle Fliissigkeit aufgesogen hat.

5. Schritt: Mohren in den Topf mit dem Gewiirzsud geben, 5 Minuten mitkochen. Kartoffeln
zufligen, nach weiteren 10 Minuten die Bohnen hineintun und 5 Minuten spéter die Erbsen
untermischen. Alles zusammen noch 3 Minuten kochen. Abschmecken, mit Koriandergriin
bestreuen und mit dem Reis servieren.

Mengenangabe: 4 Portionen
pro Person ca.: 500 kcal / 2094 kJ

12.32 Gesauerte Kichererbsen

200 g Kichererbsen 1 TL Gem. Koriander
825 ml Wasser 1 TL Gem. Kreuzkiimmel
4 EL Ol 1 1/2 TL Amcor

1 Msp. Asafoetida 1/2 TL Salz

1/2 TL Ganzer Kreuzkiimmel 2 EL Zitronensaft

1/2 TL Kurkuma 1 EL Korianderblitter
1/2 TL Chilipulver 2 Griine Chili, gehackt

Die Kichererbsen iiber Nacht im Wasser einweichen. Dann kochen, zudecken und etwa 1
Stunde kocheln lassen, bis sie weich sind. Abtropfen lassen und die Fliissigkeit aufheben.
Das Ol in einem groBen Topf auf mittlerer Stufe erhitzen. Azafoetida und Kreuzkiimmelsa-
men darin ein paar Sekund zischend anbraten. Die abgetropften Kichererbsen, Kurkuma,
Chilipulver, Koriander, Kreuzkiimmel, Amcor und Salz dazugeben und 2-3 Minuten unter
Riihren braten. Mit 225 ml Erbsenwasser aufgiefen und 20 Minuten kochen. Gelegentlich
umriihren.

Vor dem Servieren mit Zitronensaft betrdufeln und mit Korianderblittern und griinen Chilis
bestreuen. Mit Batora servieren.

Mengenangabe: 4 Portion(en)s
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12.33 Indische Bohnenpfanne mit Linsen

500 g griine Bohnen 1 TL Kurkuma

1 Zwiebel 2 Fleischtomaten

1 Knoblauchzehe 100 g rote Linsen (Dose)
1 TL ger. Ingwer 1 EL Zitronensaft

1 EL Ol Salz

1 rote Chilischote etwas Liebstockel

Die Bohnen waschen, putzen. Zwiebel schilen. Fein hacken. Knoblauch pellen, zerdriicken.
Ingwer, Zwiebel und Knoblauch kurz in Ol diinsten.

Die Chilischote fein hacken. Mit Kurkuma zu Zwiebel und Knoblauch geben. Weitere 2
Min. ddmpfen.

Die Tomaten iiberbriihen, hiuten, grob wiirfeln und mit 100 ml heiBem Wasser dazugeben.
Unter Riihren weiter diinsten.

Bohnen und Linsen hinzufiigen. Umriihren, und bei geschlossenem Deckel ca. 15 Min.
leicht kocheln lassen. Mit Zitronensaft und Salz abschmecken. Mit Liebstockel garnieren.
Dazu passt Reis.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitung: ca. 30 Minuten.
pro Person ca.: 360 kcal

12.34 Indische Gemiisepfanne

350 g Blumenkohlrdschen 1/2 TL Kurkumapulver

175 g Mohren, geschabt 175 g griine Bohnen, zerkleinert

225 g Kartoffeln, ungeschilt 175 g Erbsen, ausnahmsweise Gefriererbsen
5 -6 El. Maiskeimol 2 Stk. Mittlere Tomaten, in Scheiben ge-
1/2 TL Panch-Phoran schnitten

1 groB3. Zwiebel, feingehackt 1 TL Zitronensaft

Zur Abwechslung Mal etwas Exotisches. Die Zutaten sind relativ leicht zu bekommen. Das
Einzige, was schwierig werden konnte, ist das Kurkumapulver. Aber in gut sortierten Fein-
kostgeschiften miisste auch das vorritig sein. Dort miisste es auch Panch-Phoran geben.
Wenn nicht, kann man sich dieses Gewiirz auch selbst herstellen. Es handelt sich ndmlich
um eine Mischung aus Kreuzkiimmel, Fenchel, Bockshornklee, Senf- und Zwiebelsamen.
Blumenkohl, Mohren, Kartoffeln dimpfen, bis sie fast gar, aber in der Mitte noch fest sind.
Die Kartoffeln pellen und in grobe Wiirfel schneiden. Die Mohren in Smm dicke Scheiben
schneiden. Jetzt das Ol in einer groBen Pfanne erhitzen. Vom Feuer nehmen, und das
Panch-Phoran hineingeben. Sofort den Deckel auflegen, die Gewiirzkoérner beginnen nach
ein paar Augenblicken zu zerplatzen, wie Popcorn. Nach einer halben Minute den Deckel
abnehmen und die Pfanne wieder auf die Herdplatte setzen. Bei niedriger Hitze die Zwiebel
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hineingeben und hellbraun diinsten. Das Kurkumapulver dazugeben und etwa 1 Minute
warten. Jetzt das vorgekochte Gemiise und die grilnen Bohnen zugeben und 3-4 Minuten
diinsten - dabei hdufig umriihren. Die Erbsen, Tomaten und den Zitronensaft zugeben
und das Ganze bei schwacher Hitze 2-3 Minuten schmoren. Werden keine TK-Erbsen
verwendet, miissen diese extra vorgegart werden. Hierzu schmeckt Curryreis (stilecht),
Rezept steht in fast jedem Kochbuch. Dazu reicht man gekiihltes Mango Chutney. Chutneys
sind so eine Art Obstkompott, den wir aber hier nicht als Dessert verwenden, sondern etwa
1-2 El. auf dem Tellerrand deponieren. Beim Essen streift man mit der reisgefiillten Gabel
dariiber und hat dann den siiBsauren Kompott zu dem Reis und dem pikanten Gemiise.
Ich kenne nur 3 verschiedene Chutneys, aber es gibt zig verschiedene. Mit dem einfachen
Mango-Chutney und dem Hot-Chutney liegt man aber fast immer richtig. Unnachahmlich,
einfach mal probieren.

Mengenangabe: 8 Portionen

12.35 Kartoffel-Erbsen-Curry

750 g Kartoffeln; geschilte Pfeffer

2 TL Schwarze Senfkorner indische 1/2 TL Chilipulver

2 1/2 EL Ghee oder Ol 1 TL Kreuzkiimmelpulver

2 Zwiebeln; in Ringen 1 TL Garam Masala

2 Knoblauchzehen; zerdriickt 125 ml Wasser

2 TL Ingwer; geriebener 150 g Erbsen; frisch oder Tk
1 TL Kurkuma 2 EL Minzeblitter; gehackte
Salz

Kartoffeln in ca. 2 cm gro3e Wiirfel schneiden. Senfkorner in trockenem Topf anrdsten, bis
sie zu springen anfangen.

Ghee, Zwiebeln, Knoblauch und Ingwer dazugeben, unter Rithren weich diinsten. Kurku-
ma, Salz, Pfeffer, Chili, Kreuzkiimmel, Garam Masala und Kartoffeln dazugeben.

Alles gut vermischen. Wasser zugeben und zugedeckt 15-20 Minuten kocheln, bis die
Kartoffeln gerade weich werden. Gelegentlich umriihren.

Erbsen unterrithren. Noch 3-5 Minuten garen, bis die Kartoffeln weich sind und die
Fliissigkeit ganz eingekocht ist. Minzeblitter unterheben.

Mengenangabe: 4 Personen

12.36 Kartoffel-Plitzchen Dehli

1 kg Kartoffeln 1/4 TL Ingwerpulver
Meersalz Chilipulver
1 TL Cumin, frisch zersto3en Ol zum Braten

1 TL Currypulver
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Die Kartoffeln waschen und in reichlich kochendem Salzwasser etwa 20 Minuten garen.
Dann die Kartoffeln schilen und durch eine Presse driicken. Mit der Hand das Cumin,
den Curry, den Ingwer, 1 Msp. Chilipulver und Meersalz unterkneten. Mit befeuchteten
Hinden aus der Masse kleine Pldtzchen von 3-4 cm formen. Dies geht am leichtesten,
indem man zuerst mit den Hénden kleine Kugeln formt, die man dann auf einer bemehlten
Fliche zu etwa 1 cm dicken Plitzchen zusammendriickt. In einer Pfanne Ol erhitzen und
die Plitzchen darin von beiden Seiten schén braun braten.

12.37 Kartoffeln mit Ingwer und Knoblauch (Sukhe alu)

600 g Kartoffeln 5 EL Pflanzenol

2 1/2 Cm Ingwerwurzel 1 TL Salz

3 Knoblauchzehen 3 EL Wasser

1/2 TL Gelbwurz 1 TL Fenchelsamen; nach Geschmack
1/2 TL Cayennepfeffer

Die Kartoffeln mit Schale kochen, abschiitten und 3 bis 4 Stunden abkiihlen lassen.
AnschlieBend schilen und in Wiirfel von 2 cm GroéBe schneiden. Den geschilten und
gehackten Ingwer, den Knoblauch, das Gelbwurz, den Cayennepfeffer, Salz und Wasser
im Mixer mahlen, bis eine Paste entsteht. In einer groBen, gusseisernen Pfanne das Ol bei
mittlerer Warme erhitzen. Die Fenchelsamen - falls iiberhaupt erwiinscht: Geschmackfrage!
- in das heiBe Ol streuen und kurz brutzeln lassen. Die Paste aus dem Mixer hinzufiigen
und etwa 2 Minuten umriihren. Die Kartoffeln zugeben und alles unter Umriihren 5 bis 7
Minuten bei mittlerer Hitze braten, bis die Kartoffeln eine goldbraune Kruste bekommen.

12.38 Kartoffeln mit Paprika und Kokos

3EL Ol 1 Griine Paprikaschote in
1/2 TL Senfkorner - 1 cm groBen Stiicken

1 Spur Asafétida 3 EL Kokosraspel

8 Curryblitter 1/2 TL Salz

150 g Kartoffeln, gekocht in 2 Griine Chili

- 1,5 cm Wiirfeln 1 EL Korianderblitter

Das Ol in einer Karai (Wok) auf mittlerer Stufe erhitzen. Senfkorner, asafétida und Curry-
blitter hineingeben und 3-4 Sekunden zischen lassen. Kartoffeln und Paprika hinzufiigen
und 8 Minuten unter Riihren braten. Kokosraspel und Salz zugeben und alles weitere 5-7
Minuten braten. Gelegentlich umriihren. Mit Chilis und Korianderbléttern bestreuen und
vom Herd nehmen. Heifl mit Puri servieren.
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12.39 Kartoffeln mit Tamarinde

6 EL Ol 1/2 TL Kurkuma

1 TL Ganzer Kreuzkiimmel 1/4 TL Chilipulver

2 groB. Zwiebeln, feingehackt 3/4 TL Salz

4 Knoblauchzehen, zerdriickt 1 TL Zucker

775 g Kleine Kartoffeln, gekocht 75 ml Dicker Tamarindensaft
1 Cm Ingwerwurzel, gerieben 1/2 TL Gem. Kreuzkiimmel

Das Ol in einer Karai (Wok) auf ziemlich hoher Stufe erhitzen und den Kreuzkiimmel
ein paar Sekunden darin zischen lassen. Zwiebeln und Knoblauch dazu geben und braten
bis die Zwiebeln weich sind. Die Hitze auf mittlere Stufe reduzieren, Kartoffeln und
Ingwer dazugeben und 5-7 Minuten braten. Gelegentlich umriihren. Kurkuma, Chili, Salz,
Zucker und Tamarindensaft hinzufiigen und alles 10-15 Minuten garen. Mit dem gem.
Kreuzkiimmel bestreuen und vom Herd nehmen.

12.40 Kichererbsen-Curry, Chhole

150 g Zwiebeln 1 TL Kreuzkiimmel; gemahlen

30 g Frische Ingwerwurzel 1 TL Garam Masala; asiatisches Gewiirz

3 Knoblauchzehen 1 TL Salz

3 EL Butterschmalz 1 klein. Dose geschilte Tomaten; 240 g Ew
2 TL Korianderpulver 150 ml Wasser

1/4 TL Chilipulver 2 klein. Dosen Kichererbsen; a 265 g Ew

1 TL Amchor; Mangopulver ersatzweise 1 Topf Koriandergriin

1 EL Zitronensaft

Zwiebeln fein wiirfeln. Ingwer schilen und fein hacken. Knoblauch durchpressen. Fett
erhitzen. Zwiebeln, Ingwer und Knoblauch goldbraun andiinsten. Gewiirze dazugeben und
unter Rithren kurz anschwitzen.

Tomaten zerdriicken, mit Saft und Wasser in den Topf geben und einmal aufkochen lassen.
Kichererbsen in ein Sieb geben, kurz abspiilen, abtropfen lassen und in den Topf geben.
Offen 10-15 Minuten bei mittlerer Hitze dicklich einkochen lassen.

Zum Servieren den Koriander grob hacken und unterriihren.

Mengenangabe: 4 Portionen

12.41 Kohl mit Kokos
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2 EL Ol 3/4 TL Salz

2 Lorbeerblitter 1/4 TL Zucker

3/4 TL Ganzer Kreuzkiimmel 3 EL Kokosraspel

2 Griine Chili, gehackt 1/4 TL Gem. Kreuzkiimmel

700 g Weillkohl, gehobelt

Ol in einer Karai (Wok) auf ziemlich hoher Stufe erhitzen. Lorbeerblitter, Kreuzkiimmel
und griine Chilis hineingeben und ein paar Sekunden zischen lassen. Kohl, Salz und Zucker
in den Topf geben und alles vermischen, zudecken, die Hitze reduzieren und alles 15
Minuten kocheln lassen. Kokosraspel und gemahlenen Kreuzkiimmel dazugeben und unter
Riihren 10-15 Minuten braten, bis die ganze Feuchtigkeit verdunstet ist.

12.42 Kiirbis mit Gewiirzen (Masala Kaddu)

2 EL Ol 450 g Kiirbis; in ca. 1 cm breiten Wiirfel ge-
1/2 TL Kalonji; Zwiebelsamen schnitten

— Ersatz: Senfkorner 1/2 TL Kurkuma; gemahlen

2 Rote Chilischoten; getrocknet 1/2 TL Chilipulver

1 groB. Zwiebel; in diinnen Scheiben 1/2 TL Salz

Das Ol auf ziemlich hoher Stufe erhitzen. Kalonji und rote Chilis hineingeben und etwa
15 sec. zischen lassen. Die Zwiebel dazugeben und goldgelb braten. Kiirbis, Kurkuma,
Chilipulver und Salz hinzugeben und alles 2-3 Minuten unter Riihren braten. Deckel
auflegen und bei reduzierter Hitze weitere 10 Minuten garen. Tipps: Man kann natiirlich
auch eine Pfanne nehmen und statt der Kalonji (Zwiebelsamen) habe ich bisher schwarze
Senfkorner genommen, ebenso auch statt der getrockneten roten Chilis frische griine
Peperoni. Zusitzlich zum Kiirbis machen sich 1-2 ebenso geschnittene Kartoffeln und /oder
1 gewiirfelte Zwiebel nicht schlecht. Ein paar Curryblittern sind auch nicht iibel. Bei
Bedarf kann man gegen Ende noch 1 Joghurt unterrithren (nicht mitkochen). Dazu gibt’s
gekochten Reis und z.B. Mohrensalate.

12.43 Linsen in Currysauce, Toor Dal

250 g Toor Dal; Linsen 2 EL Ghee; oder Butterschmalz
1 1 Wasser 1 TL Kreuzkiimmelsamen

1/2 TL Kurkumapulver 3 Lorbeerblitter

1/2 TL Chilipulver Salz

1 TL Edelsiies Paprikapulver 1 TL Zucker

1 Frische Chilischote; rot 1 TL Garam Masala

In einem Topf Wasser zum Kochen bringen. Toor Dal hineingeben und zugedeckt bei
mittlerer Hitze etwa 20 Minuten kochen lassen, dabei gelegentlich umriihren. Kurkuma,



244 12 KARTOFFEL-, GEMUSEGERICHTE

Chilipulver und Paprika dazugeben, mit dem Toor Dal mischen und alles etwa 10 Minuten
bei schwacher Hitze kochen lassen. Wenn das Dal weich ist, den Topf beiseite stellen.
Chilischote waschen, vom Stielansatz befreien und kleinschneiden. Vorsicht, Hdnde nicht
in die Ndhe der Augen bringen, das brennt wie Feuer! Ghee in einem kleinen Topf erhitzen,
Chilischote, Kreuzkiimmel und Lorbeerblitter zum Ghee geben und etwa eine Minute
anbraten, bis die Gewiirze leicht briaunlich sind. Diese Mischung zum Dal geben und gut
verriihren. Gericht mit reichlich Salz und Zucker abschmecken. Kurz vor dem Servieren
Garam Masala dariiber streuen. Mit Reis und indischem Brot servieren. Info: Die Inder
lassen Lorbeerblétter im Gericht. Wenn man das nicht mag kann man die Blitter natiirlich
vor dem Servieren herausfischen. In Indien legt derjenige, der eines hat, dieses auf dem
Tellerrand ab. Manchmal ist Toor Dal auch unter dem Namen Arahar Dal im Handel.
Zubereitung: ca. 20 Minuten + 20 Minuten Garen + 10 Minuten f. Garam Masala Pro
Portion: ca. 240 kcal

12.44 Linsenkuchen in Joghurtsauce, Dahi Vada

200 g Urid Dal; Uridlinsen 3 Stidngel Koriander

350 ml Wasser 600 g Joghurt; 3,5 - 10 %er
1 TL kreuzkiimmelsamen 1 EL Kokosraspel; ungesiift
1 EL Ol 1/4 TL Chilipulver

2 Frische Chilischoten Nach Belieben

Salz ) Gurkenscheiben

1/4 TL Asafoetida Halbierte Zwiebelringe

300 ml Ol; zum Frittieren Chilischoten

Urid Dal waschen, mit Wasser in eine Schiissel geben und iiber Nacht einweichen. Kreuz-
kiimmel in einer Pfanne in Ol kurz anr6sten, beiseite stellen. Chilischote waschen und vom
Stielansatz befreien, die Hdande nicht an die Augen oder Schleimhiute bringen, das brennt
wie Feuer! Urid Dal, Chilischoten, etwas Salz, Asafoetida und angerosteten Kreuzkiimmel
mit zwei Essloffel Einweichfliissigkeit in einem Mixer zu einem dickfliissigen, feinen Brei
piirieren, evtl. etwas mehr Wasser hinzufiigen. Ol in einer Karai oder einem Topf erhitzen,
die Paste mit einem Essloffel portionsweise in das Ol geben und bei starker Hitze etwa fiinf
Minuten darin frittieren. Auf Kiichenpapier abtropfen lassen, dann in eine Schiissel geben.
Koriander waschen, trockenschiitteln, die Bléttchen abzupfen und fein hacken. Joghurt,
Kokosraspel, Chilipulver, drei Viertel vom Koriander und Salz in eine Schiissel geben
und gut mischen. Die Joghurtsauce iiber das Gericht gieen, mit restlichem Koriander
bestreuen und mindestens eine Stunde kiihl stellen. Mit Tamarindenchutney und, nach
Belieben, einem Schilchen mit Gurkenscheiben, Zwiebel und Chilischote servieren. Info:
Asafoetida ist ein aromatisches Harz aus den Wurzeln eines Doldengewédchses mit dem
Namen Ferula asafoetida. Es hat ein intensives Aroma und sollte sehr sparsam dosiert
werden. Asafoetida wird auch als Naturheilmittel gegen Bldhungen, Magenkrampfe und
Bauchkoliken verwendet. Im Handel ist Asafoetida pulverisiert erhiltlich. Ihr bekommt es
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im Asienladen, auch unter dem Namen Stinkasant oder Hing. Zubereitung: ca. 40 Minuten
+ 12 Stunden einweichen Pro Portion: ca. 210 kcal

12.45 Lufa mit Mohnsamen

2 EL Mohnsamen; weif3 900 g Lufa (Kiirbisart) geschilt
2 Frische griine Chili - in 1 cm dicken Scheiben

4 EL Ol 1/2 TL Kurkuma

1/2 TL Calonje 3/4 TL Salz

2 Getr. rote Chili

Die Mohnsamen und griinen Chilis zu einer Paste vermahlen. Ol in einer Karai (Wok) auf
ziemlich hoher Stufe erhitzen und Calonje und rote Chilis ein paar Sekunden darin zischen
lassen. Lufastiicke, Kurkuma und Salz dazugeben und ein paar Minuten rithren. Zudecken,
Die Hitze auf mittlere Stufe reduzieren und alles etwa 10- 15 Minuten garen. Die Hitze
steigern und die Mischung unter Riihren braten, bis sie trocken ist.

12.46 Masala Kaddu Kiirbis mit Gewiirzen

2 EL O1 in ca. 1 cm breiten Wiirfel geschnitten
1/2 TL Kalonji 1/2 TL gemahlenes Kurkuma

2 getrocknete rote Chilischoten 1/2 TL Chilipulver

1 groB3. Zwiebel in diinnen Scheiben 1/2 TL Salz

450 g Kiirbis

Das Ol in einer Karai auf ziemlich hoher Stufe erhitzen. Kalonji und rote Chilis hineingeben
und etwa 15 sec. Zischen lassen. Die Zwiebel dazugeben und goldgelb braten. Kiirbis,
Kurkuma, Chilipulver und Salz hinzugeben und alles 2-3 Minuten unter Riihren braten.
Deckel auflegen und bei reduzierter Hitze weitere 10 Minuten garen. Man kann natiirlich
auch eine Pfanne nehmen und statt der Kalonji (Zwiebelsamen) habe ich bisher schwarze
Senfkorner genommen, ebenso auch statt der getrockneten roten Chilis frische griine Pepe-
roni. Zusitzlich zum Kiirbis machen sich 1-2 ebenso geschnittene Kartoffeln und/oder 1
gewiirfelte Zwiebel nicht schlecht. Ein paar Currybléttern sind auch nicht iibel. Bei Bedarf
kann man gegen Ende noch 1 Joghurt unterrithren (nicht mitkochen). Dazu gibt’s gekoch-
ten Reis (wer hitte das gedacht) und z.B. einen der hier im Brett préasentierten Mohrensalate.

12.47 Mungdal
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200 g Mungdal 1 EL Ghee

1 1/21 Wasser 3/4 TL Ganzer Kreuzkiimmel
1/4 TL Kurkuma 2 Getr. rote Chilischoten

1 TL Gemahlener Kreuzkiimmel 2 Lorbeerblitter

2 Tomaten, gehackt 2 1/2 Cm Zimtstange

1 TL Salz 4 Kardamomkapseln

Einen Topf erhitzen und die Linsen und Riihren rosten. Bis sie braun werden. Die Linsen
mehrmals waschen und dann mit der angegebenen Wassermenge zum Kochen bringen.
Den Schaum immer wieder abschdpfen. Die Hitze reduzieren. Kurkuma, Kreuzkiimmel,
Tomaten und Salz in den Topf geben, den Deckel halb auflegen und alles etwa 1 Stunde
15 Minuten kocheln, bis die Linsen weich sind. Ghee in einem kleinen Topf auf mittlerer
Stufe erhitzen, Kreuzkiimmelsamen, Chilischoten, Lorbeerblitter, Zimt und Kardamom
hineingeben und ein paar Sekunden zischen lassen. Diese Mischung zu den Linsen geben
und verrithren. Mit Reis servieren.

12.48 Okra mit Senf

1 1/2 TL Senfpulver 4 EL Ol

1/2 TL Kurkuma 1/2 TL Calonje
1/4 TL Chilipulver 3 Griine Chili
3/4 TL Salz 1 1/2 EL Joghurt
2 EL heilles Wasser 75 ml Wasser (2)
450 g Okraschoten

Senf, Kurkuma, Chilipulver und Salz mit heilem Wasser verrithren, zudecken und 20
Minuten stehen lassen.

Die Okraschoten waschen und mit Kiichenkrepp abtrocknen. Die Stiele abschneiden und
die Schoten ganz lassen.

Ol in einer Karai (Wok) auf mittlerer Stufe erhitzen, Calonje und griine Chilis hineingeben
und ein paar Sekunden zischen lassen.

Die Okra dazugeben und unter Riihren 5 Minuten braten. Die Gewiirzmischung und den
Joghurt mit den Okra vermengen. Das Wasser dazugielen und alles zum Kochen bringen.
Die Hitze reduzieren. Deckel auflegen und alles kicheln lassen bis die Okraschoten gar
sind.

Mengenangabe: 4 Portion(en)s

12.49 Okras mit Kokosmilch



12.50 Okras mit Kokosmilch, Bhindi Sabji

500 g Okras

180 g Zwiebeln

30 g Ingwerwurzel; frisch

4 Knoblauchzehen

3 EL Butterschmalz

1 TL Kreuzkiimmel; gemahlen
1 TL Koriander; gemahlen

247

1/2 TL Kurkuma; (Gelbwurz)
1/4 TL Chilipulver

1/2 TL Fenchelsamen

240 g geschilte Tomaten; (Dose)
350 ml Kokosmilch; ungesiif3it

1 TL Salz

- nach Belieben mehr

1 TL Paprikapulver; edelsiif3

Okras waschen und abtropfen lassen. Stielansédtze und Spitzen abschneiden. Schoten der
Linge nach 3 bis 4-mal leicht einritzen. Zwiebeln halbieren und lidngs in feine Streifen
schneiden. Ingwer schilen und fein wiirfeln. Knoblauch durchpressen. Fett erhitzen.
Zwiebeln, Ingwer und Knoblauch darin goldbraun andiinsten. Alle Gewlirze dazugeben
und 2 Minuten unter Riihren anschwitzen. Tomaten zerdriicken, mit Saft dazugeben und
aufkochen lassen. Die Kokosmilch hinzufiigen und offen bei starker Hitze 7 bis 10 Minuten
einkochen lassen. Salzen. Die Okras dazugeben und zugedeckt weitere 8 bis 10 Minuten
bei milder Hitze garen.

Zubereitungszeit 40 Minuten
pro Person ca.: 157 kcal / 657kJ; E2 g, F13 g, KH8 g

12.50 Okras mit Kokosmilch, Bhindi Sabji

500 g Okras 1/2 TL Kurkuma; Gelbwurz
180 g Zwiebeln 1/4 TL Chilipulver

30 g Ingwerwurzel 1/2 TL Fenchelsamen

4 Knoblauchzehen 1 klein. Dose geschilte Tomaten
3 EL Butterschmalz =240 g Ew

1 TL Gemahlener Kreuzkiimmel
1 TL Gemahlener Koriander
1 TL Edelsiies Paprikapulver

350 ml Ungesiifite Kokosmilch
11/2 TL Salz

Okras waschen und abtropfen lassen. Stielansdtze und Spitzen abschneiden, Schoten
der Linge nach 3-4-mal leicht einritzen. Zwiebeln halbieren und ldngs in feine Streifen
schneiden. Ingwer schilen und fein wiirfeln. Knoblauch durchpressen.

Fett erhitzen. Zwiebeln, Ingwer und Knoblauch goldbraun darin andiinsten. Alle Gewiirze
dazugeben und zwei Minuten unter Rithren anschwitzen. Tomaten zerdriicken, mit Saft
dazugeben und aufkochen lassen. Die Kokosmilch hinzufiigen und offen bei starker Hitze
7-10 Minuten einkochen lassen. Salzen. Die Okras dazugeben und zugedeckt bei weitere
8-10 Minuten bei milder Hitze garen.

Mengenangabe: 4 Portionen
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12.51 Okraschoten mit Senf

1 1/2 TL Senf, gemahlen 4 EL Ol

1/2 TL Kurkuma, gemahlen 1/2 TL Zwiebelsamen

1/4 TL Chilipulver 3 griine Chilischoten, ldngs durchgeschnit-
3/4 TL Salz ten

2 EL heiBes Wasser 1 1/2 EL Joghurt

450 g Okraschoten 75 ml Wasser

Senf, Kurkuma, Chilipulver und Salz mit dem heilen Wasser verriithren, zudecken und
20 Minuten beiseite stellen. Okraschoten waschen und mit Kiichenpapier trockentupfen.
Nur Spitzen abschneiden. Schoten ganz lassen. Ol in einer Pfanne (am besten einem Wok)
stark erhitzen, Zwiebelsamen und Chilischoten dazugeben und einige Sekunden brutzeln
lassen. Okraschoten dazugeben und 5 Minuten lang unter vorsichtigem Riihren schmoren.
Gewlirzmischung und Joghurt dazugeben und gut mit den Okraschoten verrithren. Mit
Wasser iibergieSen und aufkochen. Hitze reduzieren und zugedeckt kdcheln lassen, bis die
Schoten weich sind.

Mengenangabe: 4 Portionen

12.52 Palak Paneer, Spinat mit Kiasewiirfeln

200 g fester Paneer; oder mehr 2 TL Korianderpulver
5EL Ol 1 TL Kurkumapulver

800 g frischer Spinat; oder 1 TL Kreuzkiimmelpulver
600 g tiefgefrorener Spinat 1/2 TL Chilipulver

1 Zwiebel Salz

2 Knoblauchzehen 1/2 TL Zucker

1 frischer Ingwer; 3 cm 200 g Sahne

Paneer trocknen lassen und in 1cm groBe Wiirfel schneiden. Ol in einer Karai oder Pfanne
erhitzen und die Paneerwiirfel bei mittlerer Hitze unter Riihren in etwa 4 Minuten leicht
braun anbraten. Herausnehmen und beiseite stellen. Ol in der Karai lassen. Frischen Spinat
putzen, waschen, abtropfen lassen und nach Belieben kleinschneiden. Gefrorenen Spinat
auftauen lassen und evtl. kleinschneiden. Zwiebel schilen, ldngs halbieren und in Halbringe
schneiden. Knoblauch schélen und zerdriicken. Ingwer schilen und fein reiben. Zwiebel,
Knoblauch und Ingwer im restlichen Ol bei mittlerer Hitze in 3-5 Minuten goldbraun
anbraten. Koriander, Kurkuma, Kreuzkiimmel und Chilipulver hinzufiigen und etwa 2
Minuten rosten. Gehackten Spinat dazugeben und zugedeckt bei mittlerer Hitze etwa 10
Minuten garen. Reichlich Salz und Zucker zum Spinat geben und gut vermischen. Sahne
und gebratene Paneerwiirfel dazugeben und weitere 5 Minuten zugedeckt bei schwacher
Hitze diinsten. Beilagen: Mit Reis oder Chapati warm servieren
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Zubereitungszeit ca. 45 Minuten
pro Portion: 310 kcal / 1300 kJ

12.53 Pikante Munglinsen, Moong Dal

1 mittl. Zwiebel 250 g Moong Dal; Munglinsen
1 Frischer Ingwer; 4 cm 800 ml Wasser

2 Knoblauchzehen Salz

3 EL Ghee; oder Butterschmalz 1 / 2 Zwiebel; zum Garnieren

2 TL Currypulver 1/2 TL Garam Masala

Die Zwiebel schilen und kleinschneiden. Ingwer schilen und auf der Gemiisereibe fein
reiben. Knoblauchzehen schilen und fein hacken. Von dem Ghee zwei Drittel in einer
Karai oder einem Topf erhitzen. Zwiebel, Knoblauch und Ingwer dazugeben und alles bei
mittlerer Hitze anbraten, bis die Zwiebeln dunkelbraun sind. Currypulver hinzufiigen und
unter stindigem Riihren etwa zwei Minuten anbraten. Moong Dal hineingeben und etwa
zwei Minuten anbraten. Dann Wasser und reichlich Salz dazugeben. Wasser aufkochen.
Gericht 25 Minuten zugedeckt bei schwacher Hitze kdcheln lassen, bis die Linsen weich
sind. Zwiebelringe in dem restlichen Ghee braun braten. Kurz vor dem Servieren Garam
Masala und Zwiebelringe dariiber streuen. Mit Reis oder indischem Brot servieren.
Zubereitung: ca. 45 Minuten + 20 Minuten fiir die Gewiirze Pro Portion: ca. 330 kcal

12.54 Pilze mit Kartoffeln und Zwiebeln

5EL O1 2 Cm Ingwer, gerieben

1 groB. Kartoffel in 2 cm Wiirfeln 1 TL Gem. Kurkuma

4 Kardamomkapseln 1/2 TL Chilipulver

4 Cm Zimtstange 1/2 TL Salz

2 Lorbeerblitter 1 TL Zucker

1 groB3. Zwiebel in diinnen Scheiben 1 1/2 TL Essig

2 Knoblauchzehen, zerdriickt 225 g Champignons, geviertelt

Das Ol in einer Karhai auf ziemlich hoher Stufe erhitzen. Die Kartoffeln hineingeben
und 2-3 Minuten goldbraun anbraten. Die Kartoffeln herausnehmen und beiseite stellen.
Kardamom, Zimt und Lorbeerblitter in die Karhai geben und ein paar Sekunden zischen
lassen. Zwiebel, Knoblauch und Ingwer hinzugeben und 4-5 Minuten weich und goldbraun
werden lassen. Kurkuma, Chili, Salz, Zucker und Essig zufiigen und alles unter Riihren eine
Minute braten. Champignon und Kartoffeln in die Gewiirzmischung geben und sorgfiltig
vermengen. Die Hitze auf mittlere Stufe reduzieren, Deckel auflegen und die Mischung 15
Minuten garen, bis die Kartoffeln weich sind.
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12.55 Ravaya

100 ml OI; (z.B. kaltgepresstes 400 g Blumenkohl

- Sonnenblumendl) 400 g Zucchini

5 g Kurkuma; (Gelbwurz) 400 g Rote Peperoni

3 g Chili 20 g Meersalz

6 g Koriander 100 ml Gemiisebriihe; (Instant)
6 g Curry 100 g Erbsen; frische

1 g Hing; (Asafoetida, Kokosflocken; zum Bestreuen
- Teufelsdreck)

Die Gewiirze bei mittlerer Hitze etwa eine Minute im heifen Ol anbraten. Blumenkohl
in Roschen teilen und ca. fiinf Minuten mitdiinsten. Auberginen, Zucchini und Peperoni
in Wiirfel schneiden, mit Meersalz und Gemiisebriihe zum Blumenkohl geben und alles
ca. zehn Minuten weiterdiinsten. Zum Schluss die Erbsen dazugeben und das Gericht mit
Kokosflocken bestreuen.

12.56 Rote Linsen mit gebratenen Zwiebeln

200 g Rote Linsen 2 Griine Chili; evtl. Mehr

11 Wasser 1 EL Korianderblitter oder Petersilie
1/4 TL Kurkuma 3 EL Ghee (Butterschmalz)

1/4 TL Kreuzkiimmel; gemahlen 3 Knoblauchzehen

2 Tomaten; gehackt 150 g Zwiebeln; in Scheiben

1/2 TL Salz

Die Linsen mit dem Wasser in einem grofen Topf zum Kochen bringen. Kurkuma, Kreuz-
kiimmel und Tomaten zugeben und mit den Linsen mischen. Die Hitze reduzieren und ca.
20-30 Minuten kocheln lassen, bis die Linsen weich sind. Das Salz und die Lorbeerblitter
beifiigen. Den Topf vom Herd nehmen. In einem kleinen Topf das Ghee erhitzen und
die Zwiebeln und den Knoblauch darin goldgelb braten. Die Mischung auf dem Gemiise
verteilen und mit Reis servieren.

12.57 Rote Linsen mit Koriander, Masoor Dal

175 g Masoor Dal; rote Linsen 3 EL Ghee; oder Butterschmalz
1/2 1 Wasser 1 Spur Asafoetida

1 Frischer Ingwer; 4 cm 1 TL Kreuzkiimmelsamen

1 TL Kurkumapulver 1/4 TL Chilipulver

Salz 2 TL Korianderpulver

6 Stingel Koriander; 3 bis 6
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Masoor Dal in ein Sieb geben und unter kaltem Wasser waschen. Dann mit dem Wasser
in einem Topf geben, das Wasser zum Kochen bringen. Ingwer schilen und auf der
Gemiisereibe reiben. Ingwer, Kurkuma und reichlich Salz zum Dal geben und unterriihren.
Alles bei mittlerer Hitze etwa 10 Minuten kochen lassen, bis die Linsen weich sind. Den
Topf vom Herd nehmen. Koriander waschen, trockenschiitteln, die Blitter abzupfen und
fein hacken. Ghee in einer kleinen Pfanne erhitzen, Asafoetida, Kreuzkiimmel, Chilipulver
und Korianderpulver hineingeben und bei mittlerer Hitze etwa eine Minute unter stindigem
Riihren anbraten, dann das Dal untermischen. Das Gericht in einer Servierschiissel geben,
einen grofen Teil Koriander unterriihren, den Rest dariiber streuen, mit Reis servieren.
Info: Die roten Linsen bekommen durch das Kochen die gelbe Farbe. Zubereitung: ca. 25
Minuten Pro Portion: ca. 210 kcal

12.58 Rote-Linsen-Curry

200 g rote Linsen; (Masoor Dal) 1 TL Kreuzkiimmelsamen

1 Ingwerstiick; ca. 3 cm 1/4 TL Chilipulver

1 TL Kurkuma; gemahlen 1 TL Koriander; gemahlen
Salz 3 Koranderstédngel; evtl. Mehr
3 EL Ghee; Butterschmalz oder Ol 11 Wasser

Die roten Linsen mit Wasser in einem Topf zum Kochen bringen. Den Ingwer schilen, fein
reiben und mit Kurkuma und reichlich Salz zu den Linsen geben. Die Linsen bei mittlerer
Hitze in 10 Minuten weich kochen. Dann den Topf vom Feuer nehmen.

Das Ghee in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erwirmen. Kreuzkiimmel, Chilipulver und
den gemahlenen Koriander darin 1 Minute unter stindigem Riihren anbraten. Die Gewlirze
zu den Linsen geben und gut untermischen.

Den frischen Koriander waschen, die Blitter abzupfen, fein hacken und kurz vor dem
Servieren iiber die Linsen streuen.

Als Beilage passt diinnes indisches Fladenbrot oder WeiSbrot.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 35 Minuten
pro Person ca.: 265 kcal / 1110 kJ

12.59 Samosas, Gefiillte Pastetchen

fiir die Fiillung — Butterschmalz
4 festkochende Kartoffeln 1/2 TL Kreuzkiimmelsamen
— mittelgrofe nehmen 1/2 TL Kala Jeera; schwarzer
1/2 Blumenkohl; ca. 250g — Kreuzkiimmelsamen

3 EL Ghee; ersatzweise geht auch 1/4 TL Chilipulver
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1 TL Korianderpulver 1/4 TL Thymiansamen; Ajwain
4 cm frischer Ingwer 1 EL Salz

1 TL edelsiil Paprikapulver 11 0l; zum Frittieren +

100 g Erbsen; TK aufgetaut 1/2 TL OI; fiir die Arbeitsfliche
1 EL Garam Masala

fiir Garam Masala
1 EL Koriandersamen
1 EL Kreuzkiimmelsamen

3 Spur Salz
175 ml Wasser

fiir den Teig 1 TL schwarze Pfefferkérner
300 g Weizenmehl 5 cm Zimtrinde
4 EL Ghee; oder Butterschmalz 6 Nelken

Garam Masala zubereiten: Alle Gewiirze in eine kleine Pfanne geben und bei mittlerer
Hitze etwa 3 Minuten unter Riihren anrdsten. Wenn die Gewiirze anfangen zu duften,
herausnehmen und auf einen Teller legen. Mit einem Holzloffel die Zimtrinde grob
zerkleinern. Gewiirzmischung abkiihlen lassen. Abgekiihlte Gewiirze in 2-3 Portionen in
eine elektrische Kaffeemiihle oder den Mixaufsatz der Kiichenmaschine geben und so
fein mahlen bis ein Pulver entstanden ist (man kann diese Arbeit auch mit einem Morser
erledigen). In einem Glas mit einem festen Verschluss aufbewahren.

Tipps: Garam Masala immer erst kurz vor dem Servieren zu den Gerichten geben.

Fiillung zubereiten: Kartoffeln waschen, schélen und in etwa lcm grofe Wiirfel schneiden.
Blumenkohl waschen und in méglichst kleine Roschen teilen, groBere Roschen halbieren.
Ghee in einem Topf erhitzen, Kreuzkiimmel und schwarzer Kreuzkiimmel bei mittlerer
Hitze etwa 1 Minute darin anbraten. Dann unter stindigem Riihren alle anderen Gewlirze
aufler dem Garam Masala und Salz einstreuen. Kartoffelwiirfel, Blumenkohl und Erbsen
dazugeben, alles etwa 5 Minuten anbraten, dabei gelegentlich umriithren. Die Hitze
reduzieren, den Deckel auflegen und das Gemiise etwa 10 Minuten schmoren lassen, bis
es weich ist. Bei Bedarf etwas Wasser (50-100ml) hinzufiigen. Garam Masala und Salz
dariiber streuen, kurz umriihren und kalt stellen. Fiir den Teig Mehl, Ghee, Thymiansamen,
Salz und Wasser in eine Schiissel geben. Alle Zutaten zu einem Teig vermengen und diesen
etwa 15 Minuten kneten, bis er fest und geschmeidig ist. Den Teig mit einem feuchten
Tuch zudecken und etwa 10 Minuten ruhen lassen. Teig in 8 Kugeln teilen. Ein grofies
Holzbrett eindlen, jede Teigkugel auf diesem Brett zu einem runden Fladen von etw. 20cm
Durchmesser ausrollen. Fladen in der Mitte durchschneiden. Den halbierten Teigfladen zu
einer Tiite formen. Dazu den halbierten Fladen in der Mitte (der langen Kante) falten, die
lange Kante mit den angefeuchteten Fingern gut zusammendriicken. Etwa zwei TI. Fiillung
in die Tiite geben und die Rénder ebenfalls mit angefeuchteten Fingern verschlieen.
Alle Samosas auf diese Art zubereiten. Ol in einem Topf oder einer Karai auf mittlerer
Hitze erwirmen. Samosas portionsweise in heiBe Ol legen und in 1-2 Minuten frittieren,
dann wenden und auf der anderen Seite ebenfalls 1-2 Minuten frittieren, bis sie goldgelb
sind. Auf Kiichenpapier entfetten. Samosas warm mit Lime-Pickles, Apfelchutney oder
Minzsauce servieren. Man kann die Fiillung der Samosas auch mit anderen Gemiisesorten
oder Hackfleisch zubereiten. Der Phantasie sind keine Grenzen gesetzt.
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12.60 Saure Kichererbsen (Khatte chhole)

350 g Kichererbsen 6 EL Pflanzenol

7 Zwiebeln; sehr fein gehackt 1 EL Koriandersamen; gemahlen

Davon 2 EL beiseitelegen 1 EL Kreuzkiimmel; gemahlen

1 Scharfer griiner Chili gehackt 1/2 TL Gelbwurz; Kurkuma

1 EL Ingwer; fein gerieben 3 TL Garam Masala

4 EL Zitronensaft 1/4 TL Cayennepfeffer

1/2 TL Salz (1) 2 TL Salz (2)

250 g Tomaten; enthiutet 400 ml Kochfliissigkeit der Kicherberbsen

—und zerkleinert

Die Kichererbsen verlesen, waschen und abtropfen lassen. 20 Stunden in reichlich Wasser
einweichen. Die Kicherberbsen in einem groBen Topf mit dem Einweichwasser zum
Kochen bringen. Zudecken, Hitze verringern und etwa 1 1/2 Stunden sanft kocheln lassen,
bis sie gar sind. Die Kochfliissigkeit in einen Behilter abgieBen und zur Seite stellen.
Die beiseitegelegten gehackten Zwiebel, Chili, Ingwer, Zitronensaft und Salz (1) in einer
groBen Tasse vermischen und zur Seite stellen. In einer schweren Kasserolle das Ol bei
mittlerer Warme erhitzen. Die restlichen Zwiebeln zugeben und 8 bis 10 Minuten unter
Riihren diinsten, bis die Rénder leicht braun werden. Die Tomaten zufiigen und weitere 4
bis 6 Minuten weiterdiinsten, dabei die Tomaten mit dem Kochloffel zerdriicken. Koriander,
Kreuzkiimmel und Gelbwurz zugeben, eine halbe Minute diinsten. Die Kichererbsen und
die abgemessene Menge der Kochfliissigkeit, Garam Masala, Cayennepfeffer und Salz
(2) zufiigen. Gut umriithren und aufkochen. Zugedeckt bei schwacher Hitze 20 Minuten
kocheln lassen. Dabei gelegentlich umriihren. AnschlieBend die Mischung aus der Tasse
hineingeben und noch einmal durchmischen. Heil3 oder lauwarm servieren. Als Beilage zu
Fleisch- und Gemiisegerichten und Reis.

12.61 Senfgemiise indische Art

150 g Blumenkohl 2 EL Butter

150 g Brokkoli 3 EL Currypulver

100 g Champignons 200 ml Gemiisebriihe (instant)
1 Stange Bleichsellerie 2 EL siiBler Senf

1 Zucchini 2 EL. Senf medium

2 Mohren 1 EL Mango-Chutney

1 Kohlrabi 150 g Créme double

2 klein. Apfel 3 EL Sahne

100 g blaue Weintrauben Salz

2 Scheib. Ananas aus der Dose

Blumenkohl, Brokkoli, Champignons, Bleichsellerie und Zucchini waschen und putzen.
Mohren und Kohlrabi schilen. Blumenkohl und Brokkoli in Réschen teilen, Champignons
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je nach GroBe halbieren oder vierteln, Mohren und Bleichsellerie in Scheiben, Kohlrabi
und Zucchini halbieren und in mundgerechte Stiicke schneiden. Apfel und Weintrauben
waschen, Apfel vierteln, entkernen, in Spalten schneiden, Weintrauben je nach GroRe
halbieren und entkernen. Ananasscheiben abtropfen lassen und in Stiicke schneiden.
Butter in einer Pfanne erhitzen, vorbereitetes Obst und Gemiise darin anschwitzen und mit
Currypulver wiirzen. Gemiisebriithe angieflen und ca. 10 bis 15 Minuten diinsten lassen.
Senf, Mango-Chutney und Créme double unterrithren. Mit Salz abschmecken. Die Sahne
steif schlagen und kurz vor dem Servieren unter das Gemiise heben. Dazu schmeckt Reis.

Mengenangabe: 4 Portionen

Garzeit: ca. 20 Minuten.

Vorbereitung: ca. 30 Minuten.

pro Portion ca.: 387 kcal / 1619 kJ; BE 2

12.62 Spinat mit Linsen und Gemiise

50 g Chanadal 1 mittl. Kartoffel, gewiirfelt
550 ml Wasser 3 Tomaten, gehackt

3 EL O1 50 g Erbsen

1 mittl. Zwiebel, gehackt 1/2 TL Kurkuma

1 Cm Ingwerwurzel, gerieben 1/2 TL Chilipulver

2 Knoblauchzehen, zerdriickt 1 TL Gem. Koriander

250 g Spinat 1/2 TL Salz

Dal auf groBer Stufe im Wasser zum Kochen bringen, zudecken und etwa 40 Minuten
kocheln lassen, bis die Linsen weich sind. Abtropfen lassen und die Fliissigkeit aufheben.
Falls notig mit Wasser auf 325 ml aufgieBen. (4 Portionen) Das Ol in einer groBen Pfanne
auf mittlerer Stufe erhitzen, Zwiebel, Ingwer und Knoblauch weich diinsten.

Die gekochten Linsen und die restlichen Zutaten dazugeben und unter Riihren 2-3 Minuten
braten. Die Garfliissigkeit dazugieBen, Deckel auflegen und die Hitze etwas reduzieren.
Etwa 30 Minuten kocheln lassen.

Mengenangabe: 4 Portion(en)s

12.63 SiiB-saures Gemiise

175 g Tamarinde 1/4 TL Asafoetida; kann entfallen
2 EL Butterschmalz 300 ml Molke; oder Wasser

1 TL Kreuzkiimmelsamen 100 g Brauner Zucker

2 EL Ingwer; frisch 1 Ananas; grob gewiirfelt

2 Griine Chilis; gehackt 3 Karotten; in Scheiben

1/2 TL Pfeffer; gemahlen 2 TL Mangopulver
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2 TL Paprikapulver 4 Tomaten; geviertelt

2 TL Koriander; gemahlen 2 TL Salz

275 g Paneer; gewiirfelt oder 4 Kartoffeln; grob gewiirfelt
- Mozzarella - oder

3 Zucchini; grob gewiirfelt 3 Kochbananen; in Scheiben

Zunichst den Tamarindensaft zubereiten. Den Butterschmalz in einem grofen Topf
erhitzen und der Reihe nach den Kreuzkiimmel, den Ingwer und die Chili andiinsten. Als
ndchstes den gemahlenen Pfeffer und die Asafoetida hineingeben. Ein paar Sekunden
danach die Molke zugeben und zum Sieden bringen. Nun den Tamarindensaft, die Ananas,
die Karotten, den Paprika, den Koriander und das Mangopulver beifiigen, zum Kochen
bringen und eindicken lassen. Gelegentlich umriihren, damit nichts anbrennt. Inzwischen
die Paneerwiirfel frittieren. Nun die Zucchini zugeben und knapp weich garen. Dann die
Paneerwiirfel beigeben. Die Tomaten und das Salz zufiigen und umriihren. Bei Verwen-
dung von griinen Kochbananen miissen Sie jetzt zugefiigt werden. Bei Verwendung von
Kartoffeln sollte man mit dem Zufiigen so lange warten, bis die Paneerwiirfel etwas Sauce
aufgesogen haben und weich und saftig geworden sind. Den Topf zugedeckt so lange
kocheln lassen, bis alle Zutaten gar sind.

12.64 Tomaten-Raita

1 Knoblauchzehe: halbiert 50 g Schafkése
250 g Tomaten, kleine: geachtelt 50 g Magerquark
2 Basilikumstingel: Blittchen Salz, Pfeffer

100 g Joghurt

Typischer schmeckt die Raita, wenn man statt Basilikum Korianderblitter verwendet.
Salatschiissel mit Knoblauch ausreiben. In einer Riihrschiissel Joghurt mit Schafkise und
Quark mit dem Piirierstab feinpiirieren. Salzen, pfeffern und in die Salatschiissel giefen.
Tomatenachtel hochkant hineinstellen, Basilikumblitter dazwischen stecken.

Tipp: Dieses Grundrezept ldsst sich beliebig variieren. Es schmeckt mit Radieschen,
Paprikaschoten, Staudensellerie, Gurke, Zucchini, Brokkoli oder Eisbergsalat. Soll das
Gericht sittigen, kann es mit gekochten kalten Hiilsenfriichten wie Kichererbsen oder
roten Bohnen angereichert werden. Die Raita schmeckt auch mit gekochtem Getreide wie
Quinoa, Reis oder Hirse. Gehackte Niisse und 1-2 El. Kaltpressol (Olive oder Kiirbiskern)
machen die Raita noch gehaltvoller und pikanter.

12.65 Trockene Kartoffeln und Blumenkohl
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3 EL Ol 1 klein. Blumenkohl in R6schen
3/4 TL Calonje 450 g Kartoffeln in 2 cm Wiirfeln
4 Griine Chilis, halbiert 3/4 TL Salz

1. Das Ol in einer Karhai auf ziemlich hoher Stufe erhitzen. Calonje und Chilischoten hin-
eingeben und ein paar Sekunden zischen lassen. 2. Blumenkohl und Kartoffeln dazugeben
und 1-2 Minuten riihren. 3. Die Temperatur auf mittlere Stufe reduzieren, Deckel auflegen
und alles 15-20 Minuten kochen lassen. Gelegentlich umriihren, damit das Gemiise nicht
anbrennt. 4. Salzen und die Hitze auf hochste Stufe steigern. Unter Riihren braten, bis die
Kartoffeln und der Blumenkohl weich sind. Mit Luchis, siehe Brot servieren.

12.66 Wiirzige griine Bohnen

700 g Griine Bohnen 5 EL Pflanzendl

250 g Tomaten 2 TL Kreuzkiimmel; gemahlen

1 Getrockneter roter Chili 2 TL Koriandersamen; gemahlen

von der scharfen Sorte 2 EL Zitronensaft

25 Mm-Stiick Ingwerwurzel 1 TL Kreuzkiimmel; gerostet und gemahlen
10 Knoblauchzehen Schwarzer Pfeffer

125 ml Wasser; (1) Salz

Die Tomaten enthéduten und zerkleinern. Chili im Morser leicht zerstolen. Die Bohnen
waschen, von ihren Fiden befreien und die Enden abschneiden. In Stiicke von 1/2
cm Linge schneiden. Den geschilten und gehackten Ingwer und den Knoblauch mit
Wasser (1) im Mixer mahlen, bis eine glatte Paste entsteht. In einer schweren Pfanne
das Ol bei mittlerer Wirme erhitzen. Den gemahlenen Kreuzkiimmel und kurz darauf
den Chili in das heiBe Ol geben. Sobald der Chili eine etwas dunklere Farbe annimmt,
die Ingwer-Knoblauchpaste hineingieen und etwa 1 Minute umrithren. Den Koriander
hineinstreuen und umriihren. Die Tomaten zugeben und etwa 2 Minuten rithren, dabei
die Tomatenstiicke mit dem Bratenwender zerdriicken. Die Bohnen, Salz und Wasser (2)
hinzufiigen, zum Kochen bringen und zugedeckt bei schwacher Hitze 8 bis 10 Minuten
kocheln, bis die Bohnen weich sind. Den Deckel abnehmen, den Zitronensaft, den
gerdsteten Kreuzkiimmel und reichlich schwarzem Pfeffer hinzufiigen. Bei erhohter Hit-
ze die gesamte Fliissigkeit verkochen lassen, dabei die Bohnen stindig vorsichtig umriihren.

12.67 Zucchini indisch

150 g Zwiebeln 1 EL Wasser
1 groB3. Knoblauchzehe 1 kg Zucchini
5 EL Sonnenblumendl 1 TL Curry (gestrichen)
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6 EL trockener Weillwein abgeriebene Schale von 1 Zitrone (unbehan-
1 Gemiisebrithwiirfel delt)
500 g Tomaten 2 EL Zitronenmelisse, fein gehackt

3 EL Mangosauce (Fertigprodukt)

Die Zwiebeln schilen, vierteln und in Streifen schneiden. Die Knoblauchzehe schilen und
feinhacken. Beides in 2 Essloffeln Ol und dem Wasser goldgelb braten. Inzwischen die
Zucchini in fingerdicke Streifen schneiden. Die Zwiebeln aus der Pfanne nehmen und in
einen breiten Topf geben. Die Zucchinistreifen in 2 Portionen in 3 Essloffeln Ol in der
Pfanne goldgelb braten. Den Curry zum Schluss kurz mitrosten. Die Zucchini mit den
Zwiebeln mischen. Den Satz in der Pfanne mit dem Wein loskochen, liber das Gemiise
gieBen und den Brithwiirfel beifiigen. Zugedeckt etwa 10 Minuten diinsten. Die Tomaten
in grofe Stiicke schneiden, im offenen Topf noch 5 Minuten mit dem Zucchinigemiise
schmoren. Die Mangosauce und die Zitronenschale vorsichtig darunterrithren. Mit der
Zitronenmelisse bestreuen.

Das passt dazu: griiner Salat oder Mohrenrohkost und Naturreis oder Polenta oder Pellkar-
toffeln.

Variante Kiirbisgemiise kann man ebenso zubereiten; Kiirbis muss allerdings, im Gegensatz
zu Zucchini geschilt werden.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zeitbedarf 40 Minuten
pro Person: 165 kcal / 694 kJ
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13 Kuchen, Gebick, Pralinen

13.1 Ananaskrapfen

1 reife Ananas (ca. 800 g) 1 TL Kardamom

250 ml Milch 500 g Ghee oder Butterschmalz
150 g Mehl 2 EL Puderzucker

1/2 TL Backpulver 2 EL Kokosraspel

1 TL Zimt

1. Ananas schilen, den holzigen Strunk entfernen und in Ringe oder Stiicke schneiden. Die
Milch lauwarm werden lassen.

2. Mehl, Backpulver, Zimt, und Kardamom in einer Schiissel vermischen. Lauwarme Milch
hinzufiigen und alles zu einem dickfliissigen Teig verriihren.

3. Ghee oder Butterschmalz in einem breiten Topf erhitzen, Ananasstiicke durch den Teig
ziehen, kurz abtropfen lassen und portionsweise im heilen Fett rundherum goldbraun
ausbacken.

4. Die Krapfen herausheben, auf Kiichenpapier kurz abtropfen lassen, mit Puderzucker und
Kokosraspeln bestreuen und warm servieren.

*Tippx Statt mit Ananas konnen die Krapfen auch mit anderem Obst zubereitet werden.

Mengenangabe: 4 Portionen

13.2 Badam Khas Burfi (Mandel-Mohn-Konfekt)

2 TL Butter 175 g Zucker

100 g Khas; weiBBer Mohn, fein gemahlen 1 TL Kardamom; gemahlen
100 g Mandeln; geschilt, fein gemahlen 1/2 TL Muskat; gerieben
125 ml Sahne

In einer schweren Pfanne die Hilfte der Butter heif3 werden lassen, Khas Khas und Mandeln
dazugeben und ca. eine Minute anrdsten. Herausnehmen und auf einem Teller abkiihlen
lassen. Ein Kuchenblech mit der restlichen Butter einstreichen. In einem schweren Topf
Zucker und Sahne auf starker Hitze zum Kochen bringen. Den Herd auf eine niedrige
Stufe herunterschalten und die Mischung unter gelegentlichem Riihren ca. 5 Minuten
kochen. Khas Khas und Mandeln hinzufiigen und solange riihren, bis die Masse eine
teigige Konsistenz hat und sich vom Rand und Boden des Topfes 16st. Den Topf vom Herd
nehmen. Kardamompulver und Muskatpulver zugeben, umrithren und sofort mit einem
Spachtel einen Zentimeter dick auf dem Kuchenblech verteilen. Abkiihlen lassen. Mit
einem Messer in Quadrate schneiden.
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13.3 Kichererbsenkonfekt

80 ml OI; (1) 60 ml Wasser
60 g Kichererbsenmehl; (x) 40 ml OI; (2)
100 g Honig

(») Kichererbsenmehl: in indischen oder tiirkischen Laden. Falls die eigene Getreidemiihle
stark genug ist und eine geniigend groBe Einlaufoffnung hat, kann man es aber auch selbst
herstellen. Ol (1) erhitzen, Kichererbsenmehl einriihren und etwas kocheln lassen. Dann
Honig und Wasser zugeben, sowie Ol (2) und 7 bis 10 Minuten kochen lassen. Auf ei-
ne gefettete Platte gieBen. Vor dem Erstarren in Rauten schneiden und ganz abkiihlen lassen.

13.4 Laddu, Konfekt mit Kokosnuss

300 g Butter 1 Pkg. Vanillezucker
400 g Kichererbsenmehl 1 Zitrone; unbehandelt
4 EL Kokosflocken 260 g Zucker

Die Butter schmelzen, das Kichererbsenmehl dazugeben. Sobald die Masse heif3 ist, auf
kleiner Flamme rosten, dabei stindig rithren, da die Masse leicht ansetzt. Nach etwa 15
Minuten wird das Mehl leicht braunlich und entfaltet seinen nussartigen Geschmack.
Die Kokosflocken hinzufiigen, umriihren und vom Herd nehmen. Die abgeriebene Zitro-
nenschale und der Vanillezucker dazugeben, den Puderzucker sieben und unterriihren.
Zur Weiterverarbeitung gibt es nun zwei Moglichkeiten: a) entweder etwas warten, bis
die Masse abgekiihlt ist und dann zu Kugeln rollen, oder b) die Masse auf ein Tablett
streichen und im Kiihlschrank erstarren lassen. Anschlieend die erstarrte Masse in Wiirfel
schneiden. Variante: Anstatt Kokosflocken die gleiche Menge Sesam nehmen. Nach der
Zugabe vom Sesam - und bevor man Zitronenschale, Vanillezucker und Puderzucker zugibt
- wird die Masse 5 bis 10 Minuten gerdstet, bis die Masse mittelbraun ist.
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14 Mehlspeisen, Nudeln

14.1 Paratha - Pizzabrot mit Hackfleisch

Fiir den Teig: 250 g Rinderhack
250 g Mehl 1 St Zwiebel; mittelgrofl
1 TL Salz; gestrichen voll 2 St Knoblauchzehen
2 EL Butterschmalz Salz
125 ml Wasser Pfeffer; schwarz, a.d. M.
Fiir die Fiillung: 1 EL Curry-Paste; oder gutes Currypulver
1 EL O1 Butterschmalz; zum Bestreichen

Das Mehl in eine grof3e Schiissel sieben und Salz darauf streuen. Butterschmalz schmelzen
und lauwarm zu dem Mehl geben, alles mit Wasser zu einem glatten Teig verarbeiten
und 10 Minuten kneten. Mit einem feuchten Tuch zugedeckt 45 Minuten ruhen lassen.
Ol in einer Pfanne erhitzen, Hackfleisch darin scharf anbraten. Zwiebel schilen und in
sehr feine Wiirfelchen zum Hackfleisch geben. Knoblauch schilen und dazupressen (ganz
fein gewiirfelt find’ ich besser). 5 Minuten mitbraten. Wenn alle Fliissigkeit verdampft ist,
mit Salz, Pfeffer und Curry-Paste (oder -pulver) wiirzen. Die Hackfleischmasse abkiihlen
lassen. Teig in 16 Portionen aufteilen und Kugeln daraus formen. Zu runden Fladen
ausrollen und jeweils in die Mitte einen Klecks Hackfleischmasse geben. Teigrinder
dariiberschlagen und zusammenkneten. Erneut zu Fladen ausrollen und mit fliissigem
Butterschmalz einpinseln. In einer gusseisernen oder beschichteten Pfanne bei mittlerer
Hitze von beiden Seiten goldbraun backen. TIP: Diese Fladen isst man mit verschiedenen
Chutneys, sie schmecken auch mit Joghurtsauce sehr kostlich!

14.2 Pikanter GrieB3 mit Cashew

Fiir sechs Portionen etwas Muskat
1 Zwiebel 20 g Cashewkerne
1 Stiick Ingwerwurzel (etwa 2 cm) 20 g Chana Dal (oder rote Linsen)
1 griine Peperoni 225 g GrieB3
2 EL Ol 1 Zweig Koriander (ersatzweise glatte Pe-
Salz tersilie)

frisch gemahlener Pfeffer

Abgezogene Zwiebel und geschilten Ingwer fein wiirfeln. Peperoni der Lénge nach
halbieren, entkernen und in feine Streifen schneiden (mit Gummihandschuhen arbeiten!).
In einem Essloffel heiBem Ol andiinsten. Einen halben Liter Wasser zugeben. Mit Salz,
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Pfeffer und Muskat wiirzen und zum Kochen bringen. Inzwischen halbierte Cashewkerne
und Chana Dal in restlichem Ol andiinsten. Zugeben. GrieB unter stindigem Riihren
einstreuen und aufkochen lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Den Grief3 eventuell
in Portionsformchen fiillen und stiirzen. Mit Korianderblittern garnieren. vegetarische
Kostbarkeiten aus Indien. Dazu: Spinat oder Mixed Pickles

pro Portion ca.: 215 kcal / 899 kJ

14.3 Samosa - Gefiillte Teigtaschen

250 g Dinkel 2 EL Sonnenblumenol
125 g Weizen 1/2 TL Curcuma
1/4 1 Wasser 1/2 TL Currypulver
2 EL Sonnenblumendl 1/4 TL Muskatnuss, frisch gerieben
1 TL Curcuma 1/4 TL Chilipulver
1 TL Meersalz 1 TL Meersalz
FUER DIE FUELLUNG ZUM FRITIEREN
300 g Kartoffeln 3/4 1 Pflanzenol

1 Scheib. Blumenkohl (etwa 300 g)

Zunichst fiir den Teig den Dinkel und den Weizen méglichst frisch fein mahlen und in
einer Schiissel mit dem Wasser, dem Ol, dem Curcuma und dem Meersalz zu einem glatten,
geschmeidigen Teig kneten. Der Teig ist optimal, wenn er weich und elastisch ist, jedoch
weder an der Hand noch an der Schiissel klebt. Den Teig etwa 5 Minuten dynamisch kneten
und dann zugedeckt etwa 20 Minuten ruhen lassen. In der Zwischenzeit fiir die Fiillung die
Kartoffeln schilen und abspiilen. Den Blumenkohl sdubern und ebenfalls abspiilen. Die
Kartoffeln in kleine Wiirfel schneiden, den Blumenkohl in kleine, mundgerechte Stiicke
brechen, den Strunk klein schneiden. In einem Topf das Ol erhitzen und die Kartoffeln und
den Blumenkohl darin unter Riithren andiinsten. Das Curcuma, den Curry, den Muskat, das
Chilipulver und das Meersalz darunterrithren. Mit einer halben Tasse Wasser abloschen und
zugedeckt bei mittlerer Hitze 10 Minuten diinsten. Dann auf der ausgeschalteten Herdplatte
weitere 10 Minuten garen. Den Teig nochmals gut kneten und auf einer bemehlten Fliche
zu einem Rechteck von etwa 30 x 30 cm ausrollen. Mit dem Teigrad in neun gleich
groBe (10 x 10 cm) Quadrate teilen. Das Gemiise mit einem Holzloffel durchriihren, so
dass es zerfillt und die Kartoffeln sich gut mit dem Blumenkohl vermischen lassen. Das
Gemiise hat dann eine breiartige Konsistenz und ldsst sich mit dem Essloffel gut auf die
einzelnen Quadrate verteilen. Zwischendurch das Ol in einem schweren Topf oder in der
Fritteuse erhitzen. Den Backofen auf 50 Grad vorheizen. Die Teigstiicke iiber der Fiillung
zu Dreiecken falten und die Rénder andriicken. Dann mit dem Teigrad oder der Teigkarte
den Rand abtrennen, so dass ein prall gefiilltes Dreieck zuriickbleibt. Die abgetrennten
Teigrinder zusammenkneten, ausrollen und mit dem restlichen Gemiise fiillen. Die Samosa
in dem heiBen Ol etwa 2 Minuten knusprig braun backen. Im Backofen bis zum Servieren
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warm halten.
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15 Reisgerichte

15.1 Aromatischer gelber Reis (Pile chawal)

400 ml Langkornreis oder Duftreis 3 Lorbeerblitter
1 1/41 Wasser (1) 1/21 Wasser (2)
3/4 TL Gelbwurz 1 1/4 TL Salz

4 Nelken 3 EL Butter

2 1/2 Cm-Stiick Zimt

Den Reis in eine Schiissel geben und waschen. Dabei das Wasser mehrmals wechseln und
den Reis anschliefend abseihen (hiermit wird das Stirkemehl beseitigt, das noch vom
Mahlprozess zuriickgeblieben ist). 20 Minuten in Wasser (1) einweichen und anschliefend
in einem Sieb abtropfen lassen. Auf diese Weise kleben die Korner beim Kochen weniger
aneinander. Den Reis, das Gelbwurz, die Nelken, den Zimt, die Lorbeerblitter, Wasser
(2) und Salz in einen schweren Topf geben und zum Kochen bringen. Den Topf gut
verschlieBen und alles bei minimaler Hitze 25 Minuten garen. Die Hitze ausschalten und
den Topf zugedeckt noch 10 Minuten ruhen lassen. Die in Flockchen zerschnittene Butter
zugeben und mit einer Gabel vorsichtig untermischen. Die nicht zerkochten Gewlirze vor
dem Servieren entfernen.

15.2 Champignonpilaw

2 EL Ol 175 g Champignon in Scheiben
2 Lorbeerblitter 325 g Basmatireis, gewaschen
5 Cm Zimtstange 1 TL Salz

4 Kardamomkapseln 825 ml Wasser

1 groB3. Zwiebel, fein gehackt

Ol in einem groBen Topf auf ziemlich hoher Stufe erhitzen. Lorbeerblitter, Zimt und
Kardamom hineingeben und ein paar Sekunden zischen lassen. Die Zwiebel dazugeben
und weich diinsten. Die Champignons in den Topf geben und etwa 5 Minuten diinsten, bis
die ganze Fliissigkeit eingekocht ist. Reis und Salz hinzufiigen und 2-3 Minuten rithren. Mit
Wasser aufgieBen und zum Kochen bringen. Deckel auflegen. Die Temperatur reduzieren
und etwa 20 Minuten garen, bis das ganze Wasser eingekocht ist. Den Pilaw mit einer
Gabel auflockern und heil} servieren.

15.3 Curry mit Mandeln
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150 g Langkorn-Naturreis 3 TL davon (2)

2 Tas. Wasser 60 g Mandeln; grob gehackt
2 EL - davon (3) 1/2 TL Kurkuma

1/2 TL Meersalz, (1) 1/4 TL Ingwer

1 EL Rosinen; ungeschwefelt 1 Spur Zimt

1 Lorbeerblatt Auferdem:

1 mittl. Mohre

1 Topf aus Gusseisen
20 g Butter

Reis waschen, abtropfen, 2 bis 3 Minuten bei mittlerer Hitze in einem Topf trocknen.
Wasser zufiigen und aufkochen, Meersalz (1), Rosinen, Lorbeerblatt zugeben und bei
schwacher Hitze ca. 40 Minuten quellen lassen. Inzwischen Mohre putzen, klein wiirfeln.
Butter (2) bei schwacher Hitze in einer Pfanne zerlassen, Mandeln darin leicht brdunen.
Mohre zugeben, unter stindigem Riihren 1 bis 2 Minuten diinsten. Mit Meersalz ab-
schmecken, mit Wasser (3) abloschen. Zugedeckt bei schwacher Hitze ca. 5 Minuten garen.
Reis mit Mandeln und der Mohre vermengen, Kurkuma, Ingwer, Zimt und restliche Butter
zufiigen. Anmerkung: Als Beilage, Teil der Reistafel oder Hauptgericht servieren.

15.4 Einfacher gekochter Reis

4 Tas. Wasser
2 TL Salz

2 EL Gutes Pflanzenol o. Butter
2 Tas. Langkornreis

Wasser, Salz und Fett in einem groB3en Topf geben und zum Kochen bringen. Sobald
das Wasser kocht, den Reis hineingeben und einmal umriihren, um eventuell vorhandene
Klimpchen aufzulosen.

Die Hitze drosseln, sofort ein groBes Tuch anfeuchten und einige Male zusammenfalten.
Damit den Topf bedecken, den Deckel auflegen und so den Reis 20 Minuten kochen.

Mengenangabe: 4 Portionen

15.5 Erdnuss-Reis

1 Griine Chilischote

1 cm Ingwerwurzel

200 g Basmati-Reis

1 Zwiebel

1 EL Olivendl, kaltgepresst

1 geh. TL Schwarze Senfkorner (Seeds)
3 EL Olivendl

3 EL Erdnussbutter

3 EL Kokosraspeln

1 geh. TL Kurkuma

1/4 geh. TL Zimt

1 Msp. Gemahlene Nelken

1 geh. TL Petersilie, fein gehackt
2 Zitronen; den Saft

1/2 Zitrone; die Schale
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Chilischote halbieren, entkernen, waschen und fein wiirfeln. Ingwer schilen, raspeln. Reis
waschen und die Zwiebel sehr fein wiirfeln.

Kaltgepresstes Olivendl in einem Topf erhitzen, Senfkorner hineingeben und zudeckeln -
die Korner springen.

Zwiebelwiirfel und Reis mit zwei Tassen Wasser zufiigen. Geschlossen bei milder Hitze
quellen lassen.

Olivendl in einer grofen Pfanne erwédrmen, Erdnussbutter, Chili und Ingwer mit den
Kokosraspeln unter Rithren anbrdunen. Kurkuma, Zimt, Nelken und Petersilie dazugeben.
Alles mit warmem Reis mischen, mit Zitronensaft und -schale wiirzen.

Mengenangabe: 1 Rezept

15.6 Gewiirzreis

500 g Basmatireis 6 Kardamomkapseln

1 1/2 EL Ghee oder Ol 4 Gewlirznelken

1 Zwiebel; gehackt 1 / 2 TL Garam Masala
2 Knoblauchzehen; zerdriickt 550 ml Wasser

2 TL Kurkuma 100 g Sultaninen

2 TL Ingwerpulver

Reis unter kaltem Wasser abspiilen, gut abtropfen lassen. Ghee oder Ol in einem Topf er-
hitzen. Zwiebel unter Riithren weich diinsten. Knoblauch, Kurkuma und Ingwer dazugeben
und 1 Minute unter Riihren erhitzen. Reis dazugeben und riihren, bis der mit Ol iiberzogen
ist.

Kardamom, Gewiirznelken, Garam Masala und Wasser dazugeben. Zugedeckt bei schwa-
cher Hitze 20 Minuten kocheln lassen. Vom Herd nehmen; Sultaninen hineingeben. Reis
mit einer Gabel auflockern, zudecken und vor dem Servieren 5 Minuten stehen lassen.
HIN W E IS !: Unbedingt mit Basmatireis zubereiten, da sein kostliches Aroma und
zarter Duft eine vortreffliche Ergéinzung zu den Gewlirzen bildet.

Mengenangabe: 4-6 Personen

15.7 Gewiirzreis mit Linsen

200 g Basmati-Reis 1 Knoblauchzehe; zerdriickt
175 g Masoor Dhal 1/2 TL Gemahlene Kurkuma
2 EL Ghee 625 ml Wasser

1 klein. Zwiebel; in Ringen 1 TL Salz

1 TL Ingwer; frisch gehackt Chutney nach Wahl; zum Servieren
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1. Reis und Linsen verlesen, vermengen und zweimal griindlich waschen. Beiseite stellen.
2. Das Ghee in einem groflen Topf erhitzen. Die Zwiebelringe zugeben und unter gelegent-
lichem Riihren etwa 2 Minuten anbraten.

3. Hitze reduzieren und Ingwer, Knoblauch sowie Kurkuma zufiigen und alles noch 1
Minute braten.

4. Reis und Linsen in den Topf geben und alles vermengen.

5. Das Wasser zugielen und zum Kochen bringen. Hitze reduzieren und abgedeckt 20-25
Minuten kocheln.

6. Kurz vor dem Servieren mit Salz abschmecken.

7. Den Reis mit den Linsen in eine Servierschiissel fiillen und sofort mit einem Chutney
servieren.

VARIATION: Anstelle der Masoor Dhal Moong Dhal verwenden.

TIPP: Ghee (geklirte Butter) kann sehr stark erhitzt werden, ohne anzubrennen. Es ist in
asiatischen Lebensmittelmérkten erhiltlich, kann aber auch einfach zu Hause hergestellt
werden. Dazu Butter auf kleiner Stufe erhitzen, 15-20 Minuten kocheln, bis sich alle
weillen Bestandteile auf dem Boden absetzen. Die Butter durch ein Sieb abgiefen. Im
Kiihlschrank aufbewahren.

Mengenangabe: 4 Personen

15.8 Indischer Gemiisereis

1 klein. Blumenkohl 1 Prise Nelken

250 g Mohren 1 Prise Cumin

100 g Zwiebeln 1/2 TL Salz

3EL Ol 200 g Basmatireis

1 Prise Safran 700 ml Wasser

1 Prise Zimt 100 g Erbsen; tiefgefroren

1 Prise Kardamom

Blumenkohl putzen, waschen, in Roschen zerteilen. Mohren waschen, putzen und in Stiicke
schneiden.

Zwiebeln abziehen, halbieren, in Scheiben schneiden und im heiBen Ol andiinsten. Gewiir-
ze, Reis und Gemiise zugeben, kurz mitdiinsten.

Wasser zugieBen, ca. 10 Minuten garen. Erbsen in den letzten 5 Minuten dazugeben.
Abschmecken.

Mengenangabe: 4 Portionen

15.9 Indischer Gewiirzreis
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300 g Reis / Arborioreis oder auch Duftreis 1 TL Korianderkapseln

3 Schalotten 1 TL gemahlener Chilis
10 Kardamomkapseln 1/2 1 Briihe; ca.

2 Anissterne Salz

2 Nelken 100 g Butter

1 Zimtstange Curcuma zum Firben

1 TL Fenchelsamen

Die grofen Gewiirze in ein Tuch legen, zudrehen und mit einem Messerriicken grob
zerstoBen. Ol in einem groBen Topf erhitzen und die Gewiirze scharf anbraten. Den Reis
hinzugeben und ca. 2 min anrdsten. Curcuma unterrithren und mit einem Teil der Briihe
auffiillen. Unter Riihren ca. 15 min kocheln lassen. Je nach Konsistenz Brithe immer wieder
nach und nach zufiigen. Zum Ende hin die Butter unterrithren und mit Salz abschmecken.
Variation: Unter anderem passt auch Knoblauch in den Reis. Zum Ende hin kann auch
gehackter Koriander, Ingwer oder Petersilie in den Reis gegeben werden. Tipp: Alternativ
kann man aus den Gewiirzen einen Sud herstellen, den man in den Reis riihrt; so verhindert
man das eventuelle "Aussortieren" wihrend des Essens.

Mengenangabe: 4 Portionen

15.10 Mattar pulav

2 EL Butter 6 dl Wasser

1/2 TL Nelkenpulver 200 g Griine Erbsen

1/2 TL Schwarzer Pfeffer, grob gemahlen 3 Tomaten; geschilt, klein gewiirfelt
250 g Basmati-Reis 2 Zwiebeln; in Ringe

Die Butter in eine Kasserolle erhitzen. Nelkenpulver und Pfeffer zugeben, kurz anziehen.
Reis zugeben, gut umriihren. Mit dem Wasser auffiillen, zugedeckt auf kleinem Feuer ca.
acht Minuten kocheln lassen. Dann die Erbsen zugeben, bei Bedarf etwas Wasser beifiigen,
und fertig kochen lassen. Die Tomaten zugeben, vorsichtig vermengen und abschmecken.
Die Zwiebelringe in Ol backen und iiber den gekochten Reis anrichten.

15.11 Naturreis mit Niissen & Friichten

4 EL Ghee 1 TL Mildes oder mittelscharfes Currypulver
1 groB3. Zwiebel; gehackt oder -paste

2 Knoblauchzehen; zerdriickt 300 g Naturreis

2 1/2 cm-Stiick Ingwerwurzel; fein gehackt 950 ml Gemiisebriihe

1 TL Chilipulver 480 g Tomaten aus der Dose; gehackt

1 TL Kreuzkiimmelsamen Pfeffer & Salz
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175 g Getrocknete Aprikosen; in Streifen ge- 100 g Erbsen; Tiefkiihlware aufgetaut
schnitten 1-2 klein. Leicht griine Bananen
1 Rote Paprika; gewiirfelt 60-100 g Gemischte gerostete Niisse

1. Das Ghee in einem grofen Topf erhitzen und die Zwiebel darin 3 Minuten diinsten.

2. Knoblauch, Ingwer, Chilipulver, Kreuzkiimmel, Currypulver oder -paste und Reis
zufligen. 2 Minuten unter Riihren anbraten.

3. Die Gemiisebriihe aufkochen und zugieen. Alles verrithren. Die Tomaten zugeben. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Alles zum Kochen bringen, Hitze reduzieren und abgedeckt
40 Minuten kocheln, bis der Reis fast gar und kaum noch Fliissigkeit vorhanden ist.

4. Aprikosen, Paprika und Erbsen in den Topf geben. Abgedeckt weitere 10 Minuten
kocheln.

5. Den Topf vom Herd nehmen und 5 Minuten abgedeckt ruhen lassen.

6. Die Bananen schilen und in Scheiben schneiden. Den Reis mit einer Gabel auflockern.
Niisse und Bananenscheiben zugeben und vorsichtig unterriithren.

7. Das Reisgericht auf einer Servierplatte anrichten und heif3 servieren.

Mengenangabe: 4-6 Personen

15.12 Pilaf mit Erbsen

5 Safranfiden 1/2 TL Kreuzkiimmel; gemahlen

1 EL Rosenwasser 2 Curryblitter

150 ml Sahne 1 klein. Stiick frische Ingwerwurzel
1/2 EL Zimt; gemahlen — geschiilt, fein gehackt

1/4 TL Schwarzer Pfeffer 350 g Erbsen; enthiilst

1/4 TL Gewiirznelken; gemahlen 350 g Basmati-Reis

Salz 600 ml Wasser

4 EL OI; o. zerlassene Butter

Safran zerdriicken, mit Rosenwasser vermischen, zusammen mit Zimt, Pfeffer, Nelken
und Salz in die Sahne riihren. Ol in einem Topf erhitzen, Kreuzkiimmel, Curryblitter und
Ingwer hineinriihren. Die Erbsen und den Reis dazugeben, unter Umriihren kochen, bis der
Reis Farbe annimmt. Das Wasser dazugieflen, aufkochen und unbedeckt kécheln lassen, bis
praktisch das ganze Wasser aufgesaugt ist. Die gewiirzte Sahne dariibergielen. Mit einem
Stiick Folie und dem Deckel bedecken, auf der niedrigstmoglischsten Hitze 20 Minuten
belassen.

15.13 Pilau
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3 EL Butter 4 cm Zimtstange

2 EL Mandelnsplitter 2 Tassen Basmati-Reis (und keinen ande-
8 Schalotten oder ren!!!)

1 rote /braune Zwiebel, fein geschnitten 1/2 Tasse kernlose Rosinen/Sultaninen

1 -2 cm frischen Ingwer, fein gehackt 2 1/4 Tassen Wasser

1 Knoblauchzehe, fein gehackt 1 TL Salz

3 Kardamomkapseln, aufgeschlitzt und zer- Rostzwiebeln

driickt frische Korianderblitter (geht auch ohne)

4 Gewiirznelken

Mandeln in Butter rosten, bis sie golden werden. Herausnehmen und beiseite stellen. In
gleicher Butter Schalotten, Knoblauch, Ingwer und Gewiirze erhitzen bis sie ebenfalls
golden werden. Reis und Rosinen hinzugeben und 3 Minuten kochen, dabei immer gut
rithren. Wasser und Salz hinzu und schnell zum Kochen bringen. Im leicht bedecktem Topf
solange kochen, bis das Wasser verdunstet ist und sich kleine Krater im Reis bilden. Jetzt
den Topf beiseite stellen und leicht zugedeckt 20 Minuten stehen lassen. Dann Reis mit
einer Gabel verrithren und 10 Minuten auf sehr schwacher Hitze erwdrmen. Zum Servieren
mit den Mandeln, gerosteten Zwiebeln und Korianderblittern garnieren. Aus Zeitmangel
habe ich schon auf die 30 miniitige Nachbereitung verzichtet, es schmeckte immer noch
sehr gut. und ein Tipp: spart nicht an Rosinen!

15.14 Pilaw mit Kokos und Milch

325 g Basmatireis 2 Lorbeerblitter

3 EL Kokosflocken 1 Zimtstange; 5 cm lang
2 Griine Chilischoten oder mehr 4 Kardamomkapseln

1 TL Salz 3 EL Butterschmalz
1/2 TL ,Zucker 550 ml Milch

2 EL Rosinen 275 ml Wasser

1 EL Pistazienekerne; in Stiften

Den Reis mit allen trockenen Zutaten vermischen. Den Butterschmalz erhitzen und die
Reismischung darin 5 Minuten anbraten. Milch und Wasser dazugeben, zum Kochen
bringen. Nun den Deckel auflegen und bei kleinster Stufe ca. 20 Minuten kdcheln lassen,
bis alle Fliissigkeit verdampft ist. Mit einer Gabel auflockern und heif3 servieren.

15.15 Reis mit gelben Schilerbsen (Khili hui khichri)
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50 g Gelbe Schilerbsen; (x) 1/2 TL Garam Masala
500 ml Wasser (1) 4 EL Frischer Koriander
400 ml Langkornreis — fein gehackt

1250 m]l Wasser (2) 500 ml Briihe

3 EL Ghi; oder Pflanzenol Salz

1/2 TL Kreuzkiimmelsamen

Der Ursprung von khichri liegt weit zuriick und wird schon in Reisebeschreibungen
erwihnt, die iiber tausend Jahre alt sind. Wahrscheinlich ist khichri sogar noch élter als
diise Berichte. Es besteht in der Hauptsache aus Reis und Hiilsenfriichten, die zusammen
gekocht werden, und wird in einer der beiden Formen serviert, der "feuchten", breiartigen,
und der "trockenen", kornigen. Das vorliegende Rezept ergibt ein "trockenes", das als
Khili hui khichri oder "Blithendes Khichri" bezeichnet wird. Es hat die Konsistenz von
fachgerecht zubereitetem Reis. (x) Gelbe Schilerbsen oder "Chana dal": Sie dhneln den
gelben Schilerbsen, die in den meisten Geschiften zu finden, sind jedoch kleiner und
ihr Geschmack ist "fleischiger" und siiler. Chanal dal sind am ehesten bei indischen und
pakistanischen Hindlern erhiltlich, lassen sich aber notfalls auch durch gewohnliche
gelbe Spalterbsen ersetzen. Die Schilerbsen verlesen, waschen und abseihen. 3 Stunden
in Wasser (1) einweichen und erneut abseihen. Den Reis in eine Schiissel tun und
waschen. Dabei das Wasser mehrmals wechseln und anschlieBend abseihen. Den Reis
1 Stunde in Wasser (2) einweichen und wiederum abseihen. In einem schweren Topf
das Ghi oder Ol bei mittlerer Wirme erhitzen. Den Kreuzkiimmel in das heie Ghi oder
Ol geben und einige Sekunden umriihren. Die Schilerbsen und den Reis zugeben und
2 bis 3 Minuten riihren, bis die Korner mit dem Fett iiberzogen sind. Garam Masala,
Salz (beachten, dass die Brithe gesalzen ist) und Koriander zugeben. Etwa 1 Minute
umriithren. Die Brithe zugieBen und aufkochen. Den Topf gut verschlieBen und alles
bei minimaler Hitze 25 Minuten garen. Die Hitze ausschalten und den Topf weitere 10
Minuten zugedeckt ruhenlassen. Vor dem Servieren mit einer Gabel vorsichtig durchriihren.

15.16 Reis-Lamm-Schichtcake Biriyani

Reisschicht 2 Knoblauchzehen; durchgepresst
400 g Basmati-Reis 1 Ingwerstiick; gerieben
1 Griine Chilischote 1/2 TL Muskat
3 EL Pflanzendl 1/2 TL Zimtpulver
1 1 Fleischbriihe 1 TL Garam Masala
30 g Rosinen 1 Spur Cayennepfeffer
Salz 1 TL Paprika, edelsiif3

Fleischschicht 250 ml Joghurt nature
1200 g Mageres Lammfleisch 200 ml Saverrahm
6 EL Bratbutter Salz

1/2 TL Safranfiden

2 Zwiebeln; in Ringe
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250 ml Fleischbriihe Garnitur
Minzschicht 30¢g Mandeln;. .geschéilt
100 ml Milch 30 g Cashewniisse

2 Zweiglein Pfefferminz 1'1/2EL Ol

Den Reis mehrfach in kaltem Wasser waschen, bis das Wasser nicht mehr triib ist.
Dann 30 Minuten in frischem Wasser einweichen. Chilischote halbieren, entkernen und
kleinschneiden. Ol in einem Topf erhitzen und den abgetropften Reis und die Chilischote
einige Minute andiinsten, mit der Briihe abloschen. Rosinen dazugeben, wiirzen und bei
kleiner Hitze 10 bis 15 Minuten ziehen lassen. Lammfleisch in 3 bis 4 cm grofle Wiirfel
schneiden. 2/3 der Bratbutter in einem Topf zergehen lassen und die Zwiebelringe darin
etwa 10 Minuten andiinsten. Knoblauch und Ingwer dazugeben und weitere 2 bis 3 Minuten
andiinsten. Alle Gewiirze dazugeben und gut durchriihren. Fleisch dazugeben und so lange
rithren, bis das Fleisch die Farbe wechselt. Joghurt und Sauerrahm daruntermischen, salzen
und zugedeckt wihrend 45 Minuten schmoren lassen. Die Safranfiden in der heiflen
Fleischbriihe ziehen lassen, die Brithe nach und nach zum Fleisch gieBen. Milch erhitzen,
iiber die Pfefferminzblitter gieBen, ziehen lassen. Mit der restlichen Bratbutter eine
Cakeform ausstreichen. Ein Drittel der Reismenge einfiillen, die Hélfte der eingeweichten
Minzblitter dariiber verteilen, dann ein Drittel des Fleisches dariibergeben, dann wieder
Reis, bis alles aufgebraucht ist. Im vorgeheizten Ofen bei 160 Grad 20 Minuten backen.
Niisse im heiBen Ol goldgelb rosten. Biriyani aus dem Ofen nehmen, stiirzen, mit den
Niissen bestreuen und sofort servieren.

15.17 Safranreis

200 g Basmati-Reis 3 Pfefferkdrner

2 EL Ghee 1/2 TL Salz

3 Griine Kardamomkapseln 1/2 TL Safranfiden
2 Gewlirznelken 450 ml Wasser

1. Den Reis zweimal waschen und beiseite stellen.

2. Das Ghee in einem Topf erhitzen. Kardamomkapseln, Gewiirznelken und Pfefferkorner
in den Topf geben und unter Rithren etwa 1 Minute anbraten.

3. Den Reis zugeben und weitere 2 Minuten anbraten.

4. Salz, Safran und Wasser zum Reis geben, die Hitze reduzieren. Den Topf abdecken und
bei geringer Hitze kocheln, bis das Wasser aufgesogen ist.

5. In eine Schiissel geben und heif3 servieren.

TIPP: Safran, das teuerste aller Gewiirze, stammt von den Narben einer Krokusart. Es
verleiht Gerichten einen goldgelben Farbton und einen charakteristischen, leicht bitteren
Geschmack. Safran ist in Fdden oder als Pulver erhiltlich. Ersatzweise Kurkuma zu
verwenden fithrt zu einer &hnlichen Firbung, aber zu deutlich unterschiedlichen Ge-
schmacksergebnissen.
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Mengenangabe: 2-4 Personen

15.18 Safranreis mit Riesengarnelen

Gewiirzpaste
30 g Frische Ingwerwurzel
6 Knoblauchzehen
3 Griine Kardamomkapseln
1 EL Kokosraspeln
5 Rote Chilischoten
50 g Cashewkerne; oder Mandeln
1 TL Rosinen

15 REISGERICHTE

3 EL Wasser
Reis
300 g Basmati-Reis
2 Kapseln Safranpulver
2 EL Milch
200 g Butter
3 Griine Kardamomkapseln
4 Gewiirznelken

1/4 TL Kurkuma 1/2 TL Kreuzkiimmel
4 Nelken . 1/2 TL Salz
4 Schwarze Pfefferkorne.r 600 ml Wasser
1 /4 TL Muskatnuss; gerieben
1/4 Zimtstange Riesengarnelen
3 EL Korianderkorner 24 Riesengarnelen; ohne Kopf
1 TL Kreuzkiimmel Salz
1 kg Zwiebeln; in Scheiben 1/2 TL Kurkuma
5 EL Ol 1/2 TL Chilipulver
5 EL Ol

Fiir die Gewiirzpaste Ingwer wiirfeln, Knoblauch pellen, Kardamomkdorner aus der Schale
brechen, mit den iibrigen Zutaten (bis auf die Zwiebeln) und zwei bis drei Essloffel Wasser
mit dem Schneidestab des Handriihrers piirieren. Die Zwiebelscheiben im Ol goldbraun
braten, mit dem Gewiirzpiiree mischen, fiinf Minuten weiterbraten und warm stellen. Reis
abspiilen und gut abtropfen lassen. Safran mit Milch verriihren. Butter in einem Topf erhit-
zen. Kardamom mit Schale, Nelken, Kreuzkiimmel und Reis dazugeben und sechs bis acht
Minuten unter Riihren glasig diinsten. Mit dem Wasser aufkochen, mit der Safran-Milch
und Salz wiirzen. 15 Minuten geschlossen ausquellen lassen, von der Herdplatte nehmen,
nach zwei Minuten Deckel entfernen. Garnelen aus der Schale brechen und entdarmen,
mit der Mischung aus Salz, Kurkuma und Chili wiirzen, portionsweise ca. sechs bis sieben
Minuten im Ol braten. Reis, Gewiirzpaste und Garnelen auf eine vorgewirmte Platte
schichten. Den Bratfond mit zwei Essloffel Wasser 16sen und dariibergie3en.

Mengenangabe: 8 Personen
Zubereitung: ca. 90 Minuten
pro Portion: (bei acht Portionen): 0 kcal

15.19 SiiBer gelber Reis, Mitha pullao
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1/2 TL Safranfiden 4 Kardamomkapseln

2 EL Warme Milch 1 Stiick Zimt von 25 mm
200 ml Duftreis 1/4 TL Gelbe Speisefarbe
1250 ml Wasser (1) 1 EL Sultaninen

250 ml Wasser (2) 1/2 TL Salz

15 g Mandeln

. Nach Geschmack!
50 g Ghi; Ghee o. ungesalzene Butter 90 g Zucker

Beachten: Drei Stunden vorher beginnen!

In einer kleinen, schweren Pfanne den Safran bei mittlerer Hitze umriihren, bis die Fdaden
eine Schattierung dunkler geworden sind. Die Milch in eine kleine Tasse gieen und den
Safran hineinkriimeln. Die Tasse drei Stunden zur Seite stellen.

Den Reis in eine Schiissel geben und waschen. Dabei das Wasser mehrmals wechseln und
den Reis anschlieend abseihen. In Wasser (1) 30 Minuten einweichen. Anschliefend 20
Minuten abtropfen lassen. Die Mandeln blanchieren und hobeln. Den Backofen auf 150 °C
vorheizen.

In einem schweren feuerfesten Topf das Ghi bei mittlerer Warme erhitzen. Den Kardamom
und den Zimt in das heifle Fett geben und einmal umriihren. Den Reis hineingeben und
unter vorsichtigem Riihren drei Minuten sautieren. Die Hitze etwas verringern, wenn der
Reis anzubacken droht. Wasser (2), die Speisefarbe und Salz zugeben und alles wieder auf
mittlerer Hitze bringen. Den Reis vorsichtig umriihren, bis das ganze Wasser absorbiert
ist. Die Safranmilch, die Mandeln, die Sultaninen und den Zucker hineingeben. Alles
vermischen, den Topf gut verschlieBen und 30 Minuten in den vorgeheizten Backofen
stellen.

AnschlieBend aus dem Ofen nehmen und alles nochmals gut durchmischen. Vor dem
Servieren die Kardamomkapseln und den Zimt entfernen.

Verwendung: Beilage zu scharfen, wiirzigen indischen Gerichten, zu Schinken oder
gebratener Gans.

Mengenangabe: 4 Portionen

15.20 Tomatenreis mit Paprika

400 g Basmati-Reis 1 TL Ingwerpaste

2 EL Ghee oder Ol 1 TL Chilipulver

1/2 TL Schwarzkiimmel 80 g Dicke Bohnen oder Erbsen; Tiefkiihl-
1 Zwiebel; in feine Ringe geschnitten ware aufgetaut

1 Gelbe Paprika; in Streifen geschnitten 1 EL Frischer Koriander; gehackt

4 Tomaten; in Scheiben geschnitten Salz

1 Kartoffel; gewiirfelt 750 ml Wasser

1 TL Knoblauchpaste Korianderzweige; zum Garnieren

1. Den Reis mehrmals waschen und etwa 10 Minuten in Wasser einweichen.



276 15 REISGERICHTE

2. In der Zwischenzeit das Ghee in einem grofSen schweren Topf erhitzen. Schwarzkiimmel
bei geringer Hitze unter Riithren 1-2 Minuten rdsten, bis er zu duften beginnt. Die Zwiebel
zugeben und unter gelegentlichem Riihren 5 Minuten glasig diinsten. Den Reis abtropfen
lassen.

3. Paprika, Tomaten, Kartoffel, Knoblauch- und Ingwerpaste sowie Chilipulver zugeben
und unter stindigem Riithren 3 Minuten diinsten. Bohnen und Koriander zugeben, salzen
und unter Riithren 2 Minuten garen.

4. Den Reis zufiigen und riihren, bis die Korner glinzen und die Zutaten vermischt sind.
Mit Wasser abloschen und bei starker Hitze zum Kochen bringen. Die Hitze reduzieren und
abgedeckt 15 Minuten kocheln.

5. Den Topf vom Herd nehmen und abgedeckt 5 Minuten ruhen lassen. Mit Korianderzwei-
gen garniert servieren.

TIPP: Das Hindi-Wort "basmati" bedeutet "duftend", und der so bezeichnete Reis ist
iiberaus aromatisch. Je nach Geschmack konnen auch andere Langkornrei3orten verwendet
werden.

Mengenangabe: 4 Personen

15.21 Wiirziger Duftreis

400 ml Duftreis; Basmati 1 / 2 TL Knoblauch; sehr fein gehackt
1250 ml Wasser 1/2 TL Garam masala

3 EL Pflanzenol 1 TL Salz

2 klein. Zwiebeln; fein gehackt Hiihnerbriihe

1/2 Griiner Chili; fein gehackt

Den Reis verlesen, in eine Schiissel geben und waschen. Dabei das Wasser mehrmals wech-
seln und den Reis anschlieBend abseihen. 30 Minuten in Wasser einweichen. AnschlieBend
in einem Sieb 20 Minuten abtropfen lassen. In einer Pfanne mit schwerem Boden das Ol
bei mittlerer Wirme erhitzen. Die Zwiebeln in das heiBe Ol geben und umriihren, bis sie
eine leicht braunliche Farbe annehmen. Reis, Chili, Knoblauch, Garam masala und Salz zu-
geben. Falls die Hithnerbriihe ungesalzen sein sollte, etwas mehr Salz beigeben. Vorsichtig
3 bis 4 Minuten riihren, bis die Reiskorner mit Ol iiberzogen sind. Falls der Reis anfingt,
am Boden der Pfanne haftenzubleiben, die Hitze etwas reduzieren. Die Hithnerbriihe in die
Pfanne gielen und zum Kochen bringen. Die Pfanne gut abdecken und den Reis 25 Mi-
nuten bei minimaler Hitze auf dem Herd oder im auf 170 °C vorgeheizten Backofen kochen.
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16 Salate

16.1 Griine Bohnen und Kartoffeln in Senf6l

2 EL Senfol x 500 g griine Bohnen, ganz, geputzt

1 TL schwarze Senfsamen 250 g mehlige Kartoffeln (1 grof3e)

1/3 TL Kurkuma (Gelbwurz) geschilt, in streichholz- gro3en Stibchen
2 groB. Knoblauchzehen, geschilt, in Schei- 1/4 Tasse Wasser

ben grobes Salz, nach Belieben

4 getr. rote Chilischoten zerbrockelt Zitronensaft

* oder leichtes Pflanzendl plus 1/2 T1 Senfpulver.

Senfdl in einer schweren Pfanne erhitzen, bis es raucht. Hitze wegnehmen und das Ol kurz
abkiihlen lassen. (Dies ist nicht nétig, wenn Sie Pflanzendl verwenden. Senfpulver noch
nicht zugeben).

Ol bei mittelstarker Hitze heil werden lassen, dann Senfsamen hineingeben. Einen Deckel
oder Spritzschutz bereithalten, da die Samen hochspritzen. Wenn das Spritzen nachlésst,
Kurkuma, Knoblauch und Chili beifiigen. So lange rosten, bis der Knoblauch eine hellgol-
dene Farbe angenommen hat (ca. 30 Sekunden), dabei die Pfanne stindig schiitteln.
Bohnen und Kartoffeln zugeben. Gemiise 1 Minute braten lassen (wenn notig, Hitze auf
mittlere Stufe reduzieren). Dann unter Wenden 5 Minuten braten. Ungefihr 1/4 Tasse
Wasser zusammen mit dem Salz zugeben. Wenn Sie Pflanzendl verwenden, jetzt das Senf-
pulver beifiigen und gut untermischen. Hitze herunterschalten und das Gemiise zugedeckt
schmoren lassen, bis es gar ist. Es wird etwas Fliissigkeit in der Pfanne zuriickbleiben.
Deckel abnehmen und das Gemiise weiterkochen dabei stindig umriihren, bis es trocken
und glasiert ist (3-4 Minuten). Wenn notig, auf stirkere Hitze schalten. Pfanne vom Herd
nehmen. Nach Belieben Zitronensaft (1-2 Tl) dariiber sprenkeln.

Die Bohnen schmecken kalt als Salat ausgezeichnet, aber auch als Beilage zu einem
indischen Essen. Obwohl es sich um eine typisch bengalische Zubereitung handelt, passt
sie auch gut in jedes nord- oder westindische Menu.

Mengenangabe: 4 Portionen

16.2 Gurkensalat

1/2 Salatgurke 1/2 TL Salz
1 Frische griine Chili; nach Belieben 1 TL Zucker
2 EL Zitronensaft Frische Minzeblitter; zum Garnieren

2 EL Frischer Koriander; gehackt
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1. Die Gurke in diinne Scheiben schneiden und in eine Schiissel geben. Die Chili fein
hacken, falls sie verwendet wird. Uber die Gurkenscheiben verteilen und alles verriihren.
2. Fiir das Dressing Zitronensaft; fein gehackten Koriander, Salz und Zucker in einer
kleinen Schiissel gut vermengen und beiseite stellen.

3. Die Gurkenscheiben 1 Stunde im Kiihlschrank kalt stellen. Dann in eine Servierschiissel
geben. Das Dressing kurz vor dem Servieren iiber die Gurken gieBen. Den Salat verriithren
und mit Minzebléttern garnieren.

TIPP: Indische Gerichte werden oft mit frischen griinen Chilis gewiirzt, aber auch getrock-
nete rote Chilis sind verbreitet. Im heilen Siiden des Landes isst man besonders viel Chili,
damit der Korper viel schwitzt und so gekiihlt wird. In Indien werden eine Vielzahl von
Chilisorten angebaut, von ganz milden bis zu sehr scharfen Varianten. Im Allgemeinen
gilt: je kleiner die Chili, desto schérfer. Frische Chilis sind bis zu 5 Tage im Kiihlschrank
haltbar. Frischer Koriander hélt sich besonders gut, wenn er in einem Glas Wasser an einen
dunklen, kiihlen Ort gestellt wird. So kann er bis zu 4 Tage aufbewahrt werden.

Mengenangabe: 4 Personen

16.3 Gurkensalat mit Joghurt (Kheere ka Raita)

2 mittl. Gurken; je 300 g 1/2 TL Kreuzkiimmel; angerdstet und ge-
1 mittl. reife Tomate mahlen

1 griine Chilischote; entkernt und klein ge- 2 EL frische Minze; fein gehackt ersatzwei-
schnitten se 2 Tl getr.

200 g Joghurt 1/4 TL Salz

100 g Sauerrahm

Die Gurken schilen und halbieren. Die Kerne mit einem Loffel herausschaben und weg-
werfen. Die Gurke raspeln oder mit dem Gurkenhobel diinn schneiden. Tomate waschen,
vierteln und mit einem Loffel das Innere herausnehmen, das Sie anderweitig verwenden
konnen. Den Rest diinn schneiden und zu den Gurken geben.

Chili aufschlitzen und entkernen, in diinne Streifen schneiden und zugeben. Joghurt,
Sauerrahm, Kreuzkiimmel und Minze (oder Koriandergriin) in einer anderen Schiissel gut
vermischen.

Die Gemiise- und die Joghurtmischung kénnen schon mehrere Stunden im Voraus zube-
reitet und im Kiihlschrank bis zur spédteren Verwendung aufgehoben werden. Wenn Sie
getrocknete Minze verwenden, ist die Kiithlung sogar notwendig, damit der Joghurt den
Minzgeschmack voll aufnehmen kann.

Vor dem Servieren Salz und Gemiise in die Joghurtmischung einriihren. Abschmecken und
in eine Schiissel zum Servieren umfiillen. Nach Wunsch noch mit etwas Kreuzkiimmel
bestreuen.

Mengenangabe: 6 Portionen
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16.4 Halbe-Erbsen-Kokosnuss-Salat Vada Pappu

1 Tasse gelbe halbe Erbsen (Channa Dal) (oder eine Mischung aus
1/3 Tasse Palmzucker oder brauner Zucker  verschiedenen Obstsorten)

1/2 Tasse Wasser 1/4 Tasse Rosinen

1/4 TL gemahlener Fenchel 1 Tasse Kokosflocken

1/4 TL gemahlener Kardamom (frisch oder aus der Dose, ungesiif3t)
2 Tassen geschiilte, gehackte Apfel 1 EL Zitronensaft nach Belieben

Die Brahmanen aus Andhra haben diesen herrlichen Salat, die indische Version des ameri-
kanischen Waldorf-Salates, kreiert. Er passt gut zu einem siidindischen Menii und schmeckt
am besten ganz frisch. 1. Erbsen verlesen und in frischem Wasser griindlich waschen.
In eine Schiissel geben und so viel Wasser zugiefen, dass sie mindestens 21,/2 cm hoch
bedeckt sind. 4 Stunden quellen lassen. Wasser abgiefen. 2. Palmzucker zusammen mit
1/2 Tasse Wasser in einem mittelgroBen Topf bei ziemlich schwacher Hitze aufsetzen, bis
sich der Palmzucker im Wasser auflost. Halbe Erbsen zugeben und Hitze auf mittlere Stufe
schalten. Erbsen unter hidufigem Riihren kochen lassen, bis sie den Sirup aufgenommen
haben (10-12 Minuten). Hitze wegnehmen und Fenchel und Kardamom unterriihren. Wenn
die Mischung ausgekiihlt ist, Apfel, Rosinen und Kokosflocken vorsichtig untermischen.
Mit Zimmertemperatur oder leicht gekiihlt mit Zitronensaft besprenkelt servieren. Er
schmeckte gut, allerdings waren die Erbsen noch zu hart.

Mengenangabe: 6 Portionen

16.5 Indischer Putensalat

100 g Gerducherte Putenbrust 1 Frithlingszwiebel

1 Babyananas 25 g Mungosprossen

1 Erdbeere 1/2 Dos. Fettarmer Joghurt
1 Kiwi 1/2 TL Curry

1 Orange Saft einer Zitrone

1 Physalis Salz, Pfeffer

Zubereitung: Die Ananas lidngs halbieren, eine Hélfte aushohlen und als Schale auf einem
flachen Teller anrichten. Das ausgekratzte Ananasfruchtfleisch in Wiirfel schneiden, mit
den Putenbrustwiirfeln, Curry und Zitronensaft verrithren, die Friihlingszwiebelrdllchen
und die Mungosprossen dazugeben und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Alles in die
angerichtete Ananasschale einfiillen und mit den Friichten garnieren.

Mengenangabe: 1 Rezept

16.6 Kabli chana adrah kachamber - Kichererbsensalat mit Ingwer
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200 g Gekochte Kichererbsen 1/2 geh. TL Chat masala
1 Stk 4 cm Ingwer sehr frisch 1/4 geh. TL Pfeffer, frisch gemahlen
2 EL Zitronensaft

Kichererbsen zerdriicken, Ingwer schilen und in feiner 'Julienne’ schneiden. Alles gut
miteinander vermischen.

Wird zum Friihstiick serviert, kann aber auch als Vorspeise gereicht werden. Wichtig ist
dass der Ingwer sehr frisch und faserfrei ist.

Mengenangabe: 4 Portionen

16.7 Keela Raita (Bananen-Joghurt-Salat)

2 EL Rosinen 2 EL Honig

100 ml kochendes Wasser 1 Msp. Kardamom

2 EL Mandeln; geschilt und grob gehackt 1 Msp. Kreuzkiimmel; (Cumin)
1 Pkg. Joghurt 1 Banane

1/2 Pkg. Saure Sahne

Die Rosinen ca. 15 Minuten in dem kochenden Wasser einweichen. Abtropfen lassen und
mit den Mandeln, dem Joghurt und der Sauren Sahne sowie dem Honig und den Gewiirzen
in einer Schiissel mischen.

Die Banane schilen und in diinne Scheiben schneiden. In die Schiissel zu der Joghurt-Sauce
geben und vorsichtig unterheben.

Vor dem Servieren etwas durchziehen lassen.

Mengenangabe: 4 Portion(en)s

16.8 Kichererbsen-Salat

480 g Kichererbsen aus der Dose 1/2 TL Salz

4 Karotten 1/2 TL Pfeffer

1 Bd. Friihlingszwiebeln 3 EL Zitronensaft
1 Salatgurke 1 Rote Paprika

1. Die Kichererbsen abtropfen lassen und in eine grofle Salatschiissel geben.

2. Die Karotten schilen und in Stifte schneiden. Die Friihlingszwiebeln putzen und in
diinne Streifen schneiden. Die Gurke in dicke Scheiben schneiden, dann die Scheiben
vierteln. Karottenscheiben, Frithlingszwiebeln und Gurken in die Salatschiissel geben und
mit den Kichererbsen vermengen.

3. Mit Salz und Pfeffer abschmecken sowie mit Zitronensaft betrdufeln. Den Salat mit 2
Loffeln gut durchmischen.
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4. Die Paprika entkernen und in diinne Streifen schneiden. Den Kichererbsen-Salat mit
den Paprikastreifen garnieren und entweder sofort servieren oder bis zur Verwendung im
Kiihlschrank aufbewahren.

TIPP: Getrocknete Kichererbsen miissen iiber Nacht eingeweicht und gekocht werden.

Mengenangabe: 4 Personen

16.9 Mohrensalat mit Peperoni

500 g Mohren 1 EL Zucker

2 griine Peperoni 2 EL Joghurt

2 EL Ol 2 EL Sauerrahm

1 TL schwarze Senfsamen 2 EL Zitronensaft

7 getr. Curryblitter (ja, es gib sie) 25 g gesalzene Erdniisse

Mohren schilen und grob raspeln. Peperoni quer in diinne Streifen schneiden. Die
Senfsamen in heifem Ol anrosten. Peperoni, Curryblitter und Zucker zugeben. Zucker
schmelzen lassen und leicht karamellisieren lassen, dann die Mohren zugeben und kurz
braten. In einer Schiissel erkalten lassen, leicht salzen (Vorsicht, nachher kommen noch
die Erdniisse dazu!). Joghurt, Sauerrahm und Zitronensaft verrithren und zu den Mohren
geben. Durchziehen lassen. (Bis zu diesem Punkt kann man alles schon am Vorabend
vorbereiten). Kurz vor dem Servieren mit den Erdniissen bestreuen.

16.10 Scharfer Kohlsalat

1/4 WeiSkohl 1 Rote Zwiebel
1/2 Rote Paprika 1/2 TL Kreuzkiimmel
1 EL Curryblitter 2 TL Honig
1/2 TL Koriandersamen 2 TL Erdnussol
1 Zitrone
Aufgeschnappt von
2 Rote Chilis fe PP

Rene Gagnaux

Kohl noch einmal halbieren, in schmale Streifen schneiden und in kochendem Wasser
zwei Minuten blanchieren. Die Paprika ebenfalls in feine Streifen schneiden, die Chilis
entkernen und fein hacken, die Zwiebel in hauchdiinne Ringe hobeln.

Zuerst das Gemiise vermischen, dann den mit Honig verriihrten Zitronensaft dariibergie-
Ben.

Das Ol erhitzen, die im Morser zerstoBenen Gewiirze, die Curryblitter und die Chilis fiir
eine Minute hineingeben, das aromatisierte Ol dann mit allen Zutaten iiber den Kohlsalat
gieBen.
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Mengenangabe: 4 Portionen
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17 Saucen, Marinaden

17.1 Cremige Minzsauce (Pudine ka Raita)

1 Tas. Zwiebeln; diinne Scheiben Nanaminze)
1 Tas. Naturjoghurt 2 scharfe griine Chilischoten fein gehackt
1/2 Tas. saure Sahne Salz, nach Geschmack

1/4 Tas. Minze, frisch; gehackt (oder getr.

Diese Minzsauce aus der Mogul-Kiiche ist perfekte Beilage zu Frittiertem (Pakoras!),
gefiillten Broten und Pfannkuchen. Sie hélt zugedeckt im Kiihlschrank einen Tag.

Etwa 1 1/4 Liter Wasser in einem kleinen Topf zum Kochen bringen. Zwiebeln hineinge-
ben, Topf vom Herd nehmen. 15 Sekunden stehen lassen. Wasser sofort abgielen und die
Zwiebeln unter kaltem Wasser abbrausen.

Zwiebeln in eine Schiissel geben. Sdmtliche Zutaten hinzufiigen und gut vermischen. Vor
dem Servieren 15 Minuten ziehen lassen.

Mengenangabe: 1 Rezept

17.2 Frische Koriandersauce, Dhaniya Chutney

1 Griine Peperoni 1 TL Zucker

20 g Frische Ingwerwurzel 1/2 TL Salz

175 g Tomaten 3 EL Zitronensaft; anpassen
2 Topfe Koriandergriin

Peperoni lidngs aufschneiden, entkernen und grob wiirfeln. Tomaten und den Koriander
grob hacken. Alle Zutaten mit Salz und dem Zitronensaft zu einer glatten Paste piirieren.
Eventuell nachsalzen. (Luftdicht verschlossen hilt sich die Paste im Kiihlschrank ca. 1
Woche.)

Mengenangabe: 4 Portionen

17.3 Ghee (Gekléirte Butter)

500 g ungesalzene Butter

1. Butter in Stiicke schneiden und in einem Topf bei schwacher Hitze schmelzen lassen,
dabei ab und zu umriihren, damit sie nicht braun wird. 2. Butter aufkochen, dann bei



284 17 SAUCEN, MARINADEN

ohne Deckel schwacher Hitze 20 min. leicht kdcheln lassen, bis sie unter dem Schaum
goldgelb geworden ist. 3. Ein Sieb mit einem feuchten Kiichentuch auslegen und die Butter
durchgieflen (kldren). 4. Die Butter kann man 1 - 2 Monate zugedeckt im Kiihlschrank
aufbewahren.

Mengenangabe: 1 Portionen

17.4 Gurken-Mint Raita

1 Salatgurke; geschilt, entkernt 350 g Joghurt griechisch

1 Zwiebel; fein gehackt 2 TL Zitronensaft

1 Knoblauchzehe 1 klein. Koriander, frisch; fein gehackt
1 Msp. Cayennepfeffer 1 klein. Salz

1 TL Kreuzkiimmel; gemahlen

Salatgurke, geschilt, entkernt fein wiirfeln Zwiebel, fein gehackt zugeben Knoblauchzehe
schilen und in die Schiissel pressen Cayennepfeffer zugeben Kreuzkiimmel, gemahlen
zugeben Joghurt griechisch zugeben Koriander, frisch, fein gehackt zugeben Zitronensaft
zugeben Salz zugeben und gut mischen. Gurkenwiirfel beifiigen.

Mengenangabe: 1 Portion(en)

17.5 Indische Sauce fiir Schéalrippchen

150 g Honig etwas Zitronensaft
1 EL Currypulver

Verriihren Sie die Zutaten griindlich in einer Schiissel. Die Rippchen werden von jeder

Seite je ca. 10 Minuten gegrillt und in den letzten 3 Grillminuten mit der Sof3e bestrichen.
Achten Sie darauf, dass die Rippchen nicht zu dunkel werden!

17.6 Joghurtsauce zum Pizzabrot

2 St Joghurt; Becher, 1 TL Minze; getrocknet
sduerlicher Joghurt, 3,5% Fett 1 Msp. Piment; gemahlen
1 Pr. Salz

Joghurt mit dem Schneebesen cremig schlagen, Salz und Gewlirze unterriihren, Eisgekiihlt
zu den indischen Pizzabroten, Parathas, servieren.
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17.7 Korianderchutney

75 g Korianderblitter 3 EL Zitronensaft
4 Knoblauchzehen 1/2 TL Salz
3 EL Kokosraspeln 1/2 TL Zucker

2 Griine Chilischoten

Die Korianderblitter hacken. Die dicken Stiele wegwerfen. Den Koriander mit allen
anderen Zutaten zu einer glatten Paste verriihren. Z gebratenen Speisen servieren. Hilt sich
in einem luftdichten Behélter bis zu einer Woche.

17.8 Minzechutney

50 g Minzeblitter, gewaschen 2 Cm Ingwerwurzel
50 g Tamarindensaft 3 Griine Chilischoten
2 EL Zwiebeln, gehackt 1/2 TL Salz

2 Knoblauchzehen 1/2 TL Zucker

Alle Zutaten zu einer glatten Paste verrithren. Zu gebratenen Speisen servieren. In einem
luftdichten Behélter kann das Chutney 1 Woche im Kiihlschrank aufbewahrt werden.

17.9 Minzsauce, Poodina

50 g Frische griine Minze; oder Salz
2 EL eingelegte Minze 1/2 TL Kreuzkiimmelpulver
200 g Joghurt 1/4 TL Chilipulver

Frische Minze waschen, trockenschiitteln und kleinhacken. Minze in eine Schiissel geben.
Joghurt, Salz, Kreuzkiimmel und Chilipulver hinzufiigen und alles gut vermischen. Zu
Pakoras, Samosas oder Eierbéllchen servieren.

17.10 Mohren-Raita

2 mittl. M6hren 1/4 TL Currypulver
500 g Dickmilch oder Joghurt 1/4 TL Chilipulver
1/2 TL Curcuma (x) Meersalz

1/2 TL Koriander

Die Mohren griindlich biirsten und abspiilen. Die Dickmilch oder den Joghurt in einer
Schale mit dem Curcuma, dem Koriander, dem Chilipulver und Meersalz verriihren.



286 17 SAUCEN, MARINADEN

Dann die Mohren in die Sauce hineinreiben und nochmals gut durchriihren. Variante:
Kartoffel-Raita 750 g gegarte Kartoffeln zerdriicken, 250 g Dickmilch mit 1 geh#uften
Teeloffel Cumin und je einer Msp. Curry- und Chilipulver wiirzen. Den Kartoffelbrei unter
die Dickmilch ziehen und gut verriithren. (x) Curcuma oder auch Gelbwurz genannt, ist
ein Gewiirz und ein Féarbemittel. Es wird aus dem in Asien kultvierten Curcuma-Gewéchs
gewonnen. Es enthilt #therische Ole und wird wegen seiner gelben Farbe als Zusatz fiir
Curry verwendet.

17.11 Pudina Chutney (Minze Chutney)

50 g Minzeblitter, gewaschen 2 cm Ingwerwurzel

50 ml Tamarindensaft 2 -3 griine Chilischoten
2 EL Zwiebeln, gehackt 1/2 TL Salz

2 Knoblauchzehen 1/2 TL Zucker

Alle Zutaten in einem Mixer zu einer glatten Paste verarbeiten. Schmeckt zu allem
Gebratenen. (Hilt sich im Kiihlschrank in einem luftdichten Behéilter etwa eine Woche.)

17.12 Tamarinden-Chutney

100 g Tamarinde 1 EL Zitronensaft
325 ml heiles Wasser 2 EL Brauner Zucker
1/4 TL Chilipulver 1/4 TL Salz

Die Tamarinde 30 Minuten im Wasser einweichen, auspressen und durch ein Sieb streichen.
Tamarindensaft und die anderen Zutaten vermischen und kiihlen.

17.13 Tomaten in Joghurtsauce, Tomatar Raita

200 g Tomaten 1/4 TL Chilipulver
1 Rote Zwiebel Salz
500 ml Joghurt 1 EL Koriandergriin; gehackt

1/2 TL Kreuzkiimmel; gemahlen

Tomaten in kleine Wiirfel schneiden. Die Zwiebel fein hacken. Joghurt in eine Schiissel
geben. Tomaten, Zwiebel, Kreuzkiimmel, Chilipulver und Salz dazugeben und alles gut
mischen. Abgedeckt kalt stellen. Zum Servieren mit Koriandergriin bestreuen.

Mengenangabe: 4 Portionen
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17.14 Tomaten-Mango-Raita

2 Tomaten 1 Msp Cayennepfeffer

1 Mango, klein 350 g Joghurt griechisch

1 Knoblauchzehe 1 klein. Salz

1 geh. TL Kreuzkiimmel; gemahlen 1 Bd. Koriander frisch; gehackt

Tomaten waschen, waagrecht halbieren, Kerne entfernen und das Fruchtfleisch klein
wiirfeln. Mango, klein schélen, das Fruchtfleisch vom Stein schneiden und klein wiirfeln.
Knoblauchzehe schilen und in die Schiissel pressen Kreuzkiimmel, gemahlen zugeben Ca-
yennepfeffer zugeben Joghurt griechisch zugeben Salz zugeben und gut mischen. Tomaten-
und Mangowiirfel beifiigen. Koriander frisch, gehackt beigeben. Vor dem Servieren die
Raita mindestens 1/2 Stunde kiihl stellen.

Mengenangabe: 1 Portion(en)

17.15 Tomatensauce nach indischer Art

9 Tomaten; enthdutet und zerkleinert 200 ml Wasser

3 TL Kreuzkiimmel; gemahlen 6 EL Pflanzendl

2 1/2 TL Koriandersamen; gemahlen 4 Zwiebeln; gehackt
3/4 TL Gelbwurz; Kurkuma 8 EL Joghurt

3/4 TL Cayennepfeffer Salz

Schwarzer Pfeffer Nach Geschmack

6 Cm Ingwerwurzel; geschilt und grob ge- Garam Masala

hackt Sahne
10 Knoblauchzehen; fein gehackt

Ingwer und Knoblauch mit Wasser im Mixer mahlen, bis eine glatte Paste entsteht. In
einem Topf das Ol bei mittlerer Wirme erhitzen. Die Zwiebeln darin unter stindigem
Riihren diinsten, bis sie eine mittelbraune Farbe annehmen. Die Ingwer-Knoblauch-Paste
zufiigen und riihren, bis das Wasser aus der Mischung verdampft ist und das Ol wieder
sichtbar wird. Kreuzkiimmel, Koriander, Cayennepfeffer und Gelbwurz zugeben und 20
Sekunden weiterrithren. Sofort die zerkleinerten Tomaten zufiigen und auf mittlere Hitze
verringern. Unter weiterem Riihren die Mischung 3 bis 4 Minuten diinsten und dabei
die Tomatenstiicke mit einem Schaumloffel zerdriicken. Ein Essloffel Joghurt zugeben
und verriihren, bis er sich mit der Sauce verbunden hat. Mit dem restlichen Joghurt auf
gleiche Weise verfahren. Mit Salz abschmecken und zugedeckt bei schwacher Hitze 20
Minuten kocheln lassen. Vor dem Servieren nach Geschmack mit Garam Masala und Rahm
verfeinern.
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18 Sonstiges

18.1 Erdnuss-Chutney

100 g Erdniisse 1 geh. TL Ol

1 EL Tamarinde 1/2 geh. TL Kreuzkiimmelsamen

2 Griine Chilischoten 1/2 geh. TL Bockshornkleesamen

1 geh. TL Salz 1/2 geh. TL Urad dal; enthiilste schwarze
10 Curryblitter Mungobohnen

1 Zwiebel 2 EL Kokosnuss, frisch; geraspelt

Die Erdniisse ohne Fettzugabe etwa 15 Minuten in einer Pfanne rosten. Wenn sie zu
briaunen beginnen, die Pfanne vom Herd nehmen. Die Erdniisse abkiihlen lassen und die
Héute entfernen.

Die Tamarinde 10 Minuten in wenig heilem Wasser einweichen. Durch ein Sieb abgiefien
und dabei die Tamarinde mit einem Loffelriicken kréftig ausdriicken. Das Tamarindenwas-
ser zusammen mit allen anderen Zutaten im Mixer zu einem Piiree verarbeiten.

Mengenangabe: 1 Rezept

18.2 Frucht-Chutney

250 g Kochipfel 4 EL Curry-Pulver

250 g Aprikosen 1 TL Kiimmel

250 g Pflaumen, halbreif 1 TL Cayenne-Pfeffer

500 g Zucker, braun 12 Knoblauchzehen; abgezogen
4 EL Rosinen 1 TL Salz

3 Scheib. Ingwerwurzel 1 Tas. Essig, hell

Alle Friichte entkernen bzw. entsteinen und in kleine Stiicke schneiden. Anschliefen in
einen groflen Topf (vorzugsweise Email) geben, alle anderen Zutaten zufiigen und bei
mittlerer Hitze etwa 1 Stunde kochen.

In sterilisierte Glaser fiillen und luftdicht verschlieB3en.

Mengenangabe: 2 Liter

18.3 Kokosmilch
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100 g Kokosraspeln, oder Kokoscreme
getrocknet oder frisch, 500 ml heiBes Wasser

Kokosnuss und Wasser in einen Mixer fiillen und 1 min. verrithren. Durch ein Nylonsieb
gieBen, die Fliissigkeit auspressen und die Kokosmasse wegwerfen. (Kokoscreme muss
man nicht durchseihen.)

18.4 Murghal Masala

Samen aus 50 g griinen Kardamomschoten 3 TL schwarze Pfefferkorner
2 Zimtstangen, je 7 cm, zerstoen 1 TL Muskatnuss, gerieben
3 TL ganze Nelken

Die Gewiirze mit einem Morser oder in einer Kaffeemiihle zu einem feinen Pulver
zerkleinern, luftdicht aufbewahren (2 Monate).

18.5 Rotes Chutney

100 g Kokosnuss, frisch, geraspelt 2 Knoblauchzehen

1 klein. Zwiebel; gehackt 1 geh. TL Zucker

2 geh. TL Koriandergriin; gehackt 3 EL Tomatenketchup
1 Stiick Ingwer, frisch a 2 cm; gehackt 6 Datteln; entsteint

1 1/2 geh. TL Rotes Chilipulver 2 geh. TL Limonensaft
1/2 geh. TL Kreuzkiimmel; gemahlen 1/2 geh. TL Salz

Alle Zutaten im Mixer zu einem Piiree verarbeiten. Sollte Ihr Mixer diese Mengen nicht
auf einmal fassen, in 2 Portionen arbeiten und anschlieBend gut miteinander vermischen.

Mengenangabe: 1 Rezept

18.6 Scharfe Gewiirzmischung

4 EL. Kreuzkiimmelsamen 1 Zimtstange, 7 cm, zerstofen
8 getrocknete rote Chilischoten 4 TL schwarze Senfkorner
3 TL schwarze Pfefferkorner 3 TL Bockshornkleesamen

3 TL Kardamomsamen

Zubereitung wie Garam Masala. In einem luftdichten Gefif3 bis zu zwei Monate lagern.

18.7 Tandoori Masala
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3 TL Kreuzkiimmelsamen ein paar Tropfen rote Speisefarbe
3 TL Korianderkorner (wenn man will)
3 TL Cayennepfeffer

Kreuzkiimmel und Koriander in einem Morser (gibt’s ganz giinstig fiir 15 DM im unmégli-
chen schwedischen Mdobelhaus) oder in der Kaffeemiihle zerkleinern. Cayennepfeffer (und
Speisefarbe) hinzufiigen und alles gut vermischen. In ein kleines, luftdichtes Gefal fiillen.
Kann bis zu zwei Monaten gelagert werden.

18.8 Upma - Siidindischer Grief3 mit Ingwer und Cashewniissen

1 Stiick Ingwerwurzel; a 3 cm Pfeffer

1 Zwiebel Muskatnuss; gemahlen

1 Griine Peperoni 20 g Cashewniisse

2 EL Ol 20 g Chana Dal; (od. rote Linsen)
1/21 Wasser 225 g Grief3

Salz 1 Bd. Koriander

Ingwer und Zwiebel schilen und fein wiirfeln. Die Peperoni entkernen und in feine Streifen
schneiden. Die Hilfte des Ols in einem Topf erhitzen und darin Ingwer, Zwiebel und
Peperoni andiinsten. Wasser, Salz, Pfeffer und Muskat zugeben und zum Kochen bringen.
Wihrenddessen die Cashewniisse in grofere Stiicke hacken oder einfach nur halbieren und
zusammen mit Chana Dal in dem restlichen Ol andiinsten. Das Cashew-Dal-Gemisch in
den Topf zu den anderen Zutaten geben. Den Grie3 unter stindigem Riihren einrieseln
lassen und etwas kocheln lassen. Mit frischem Koriander garnieren.
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19 Vegetarisches, Vollwert

19.1 Auberginencurry

5 EL OL

100 g Zwiebel

500 g Auberginen
1 TL Koriander

1 Knoblauchzehe
2 EL Tomatenmark
100 g Rosinen

293

1 TL Zitronenschale

1 TL Mohn

100 g Sonnenblumenkerne

1 TL Curry

150 g Joghurt

1 TL Ingwer, frisch gerieben
1 TL Gemiisebriihe, gekornt

Die Auberginen halbieren und mit Salz bestreuen. Etwa 30 Minuten einziehen lassen.
Dann abtropfen lassen. Die Auberginen in Wiirfel schneiden. Die Zwiebel fein hacken. Das
Ol erhitzen. Zuerst die Zwiebeln, dann die Auberginen dazugeben. Kurz anbraten. Dann
mit etwas Wasser abloschen und ca. 10 Minuten kochen lassen. Nun nach und nach die
restlichen Zutaten dazu geben (auBer Joghurt) und nochmals 5-10 Minuten kdcheln lassen.
Vor dem Servieren den Joghurt unterziehen.

Mengenangabe: 4 Portionen

19.2 Augenbohnen

1 1/2 TL Gemahlener Kreuzkiimmel
11/2 TL Salz

150 ml Wasser

2 Frische rote Chilis; in feine
Streifen geschnitten

1/2 Bd. Frischer Koriander; gehackt
1 EL Zitronensaft

150 g Augenbohnen

300 ml1 Ol

2 Zwiebeln; in Ringe geschnitten
1 TL Ingwer; frisch gehackt

1 Knoblauchzehe; zerdriickt

1 TL Chilipulver

1 1/2 TL Gemahlener Koriander

1. Die Augenbohnen waschen und iiber Nacht in Wasser einweichen.

2. Die Bohnen in einen Topf mit Wasser geben, zum Kochen bringen und bei geringer
Hitze etwa 30 Minuten kécheln. Bohnen griindlich abtropfen lassen und beiseite stellen.

3. Das Ol in einem Topf erhitzen. Die Zwiebeln zugeben und goldbraun braten. Ingwer,
Knoblauch, Chilipulver, gemahlenen Koriander, Kreuzkiimmel und Salz zugeben und die
Mischung 3-5 Minuten anbraten.

4. Das Wasser zugieen und alles abgedeckt kocheln, bis das Wasser verkocht ist.

5. Die gekochten Bohnen, Chilistreifen und frischen Koriander zu der Zwiebel-Gewiirz-
Mischung geben und alles vermengen. 3-5 Minuten unter Riihren anbraten.
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6. In eine Servierschiissel fiillen und > mit Zitronensaft betrdufeln. Heifs oder kalt servieren.
TIPP: Augenbohnen sind nierenformige Bohnen mit einem dunklen Punkt in der Mitte. Sie
schmecken leicht gerduchert und sind getrocknet oder in Konserven erhiltlich.

Mengenangabe: 4 Personen

19.3 Balti-Gemiise

3 EL Ghee oder Ol 150 g Erbsen; Tiefkiihlware aufgetaut

1 Zwiebel; gehackt 1 klein. Steckriibe; gewiirfelt

1 TL Knoblauchpaste 150 g Griine Bohnen; in 5 cm lange Stiicke
1 TL Ingwerpaste geschnitten

2 TL Gemahlener Koriander 80 g Mais aus der Dose; abgetropft

1 TL Chilipulver 4 Tomaten; gehéutet und klein gewiirfelt
1/4 TL Gemahlene Kurkuma Salz

1/2 Blumenkohl; in Roschen zerteilt 4-8 EL Gemiisebriihe oder Wasser

2 Kartoffeln; gewiirfelt Korianderzweige; zum Garnieren

2 Karotten; gewiirfelt

1. Das Ghee in einem groflen Topf erhitzen und die Zwiebel bei kleiner Hitze unter
gelegentlichem Riihren 10 Minuten andiinsten, bis sie goldgelb ist. Knoblauch- und
Ingwerpaste zugeben und 1 Minute diinsten. Koriander, Chilipulver und Kurkuma zugeben
und unter Rithren 2 Minuten diinsten, bis die Gewlirze zu duften beginnen.

2. Blumenkohl, Kartoffeln, Karotten, Erbsen, Riibe, Bohnen und Mais zugeben und unter
Rithren 3 Minuten diinsten. Die Tomaten zufiigen, salzen und mit 4 Essloffeln Briihe
abloschen.

3. Abgedeckt 10 Minuten kocheln, bis das Gemiise gar ist. Den Garzustand gelegentlich
iberpriifen und, falls die Fliissigkeit zu schnell verdampft, etwas Briihe nachgielen. Mit
Korianderzweigen garniert servieren.

Mengenangabe: 4 Personen

19.4 Besanbillchen in Joghurtsauce

100 g Kichererbsenmehl (Besan) 300 ml Ol

1 TL Chilipulver JOGHURTSAUCE

1/2 TL Salz 300 g Naturjoghurt

1/2 TL Backpulver 3 EL Kichererbsenmehl

1 Zwiebel; fein gehackt 150 ml Wasser
2 Frische griine Chilis; gehackt

1/4 Bd. Frischer Koriander; gehackt
150 ml Wasser

1 TL Ingwer; frisch gehackt
1 Knoblauchzehe; zerdriickt
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1 1/2 TL Chilipulver BAGHAAR

11/2 TL Salz 150 m1 Ol

1/2 TL Gemahlene Kurkuma 1 TL WeiBle Kreuzkiimmelsamen
1 TL Gemahlener Koriander 6 Getrocknete rote Chilis

1 TL Gemahlener Kreuzkiimmel

1. Fiir die Billchen das Kichererbsenmehl in eine grof3e Schiissel sieben. Chilipulver, Salz,
Backpulver, Zwiebel, Chilis und Koriander zugeben und verrithren. Mit dem Wasser zu
einem glatten Teig verarbeiten. Das Ol erhitzen. Den Teig l6ffelweise ins Ol geben und bei
mittlerer Hitze goldbraun frittieren.

2. Fiir die Sauce den Joghurt mit Kichererbsenmehl und Wasser verrithren. Gewiirze und
Knoblauch zufiigen und gut vermengen.

3. Die Mischung durch ein grofles Sieb in einen Topf geben. Die Sauce unter Riihren
langsam zum Kochen bringen. Bei Bedarf Wasser zugeben.

4. Die Sauce in eine Schiissel fiillen und die Besanbillchen darauf anrichten. Warm stellen.
5. Fiir das Baghaar Ol in einer Pfanne erhitzen. Kreuzkiimmel und rote Chilis zugeben und
alles kurz anbraten. Das Baghaar iiber die Billchen geben und heif} servieren.

Mengenangabe: 4 Personen

19.5 Bohnen-Kartoffel-Curry

300 ml O1 1 Knoblauchzehe; zerdriickt

1 TL Weille Kreuzkiimmelsamen 1 TL Chilipulver

1/2 TL Senfkorner 200 g griine Bohnen; halbiert

1/2 TL Schwarzkiimmel 2 Kartoffeln; gewiirfelt

4 getrocknete rote Chilis 300 ml Wasser

3 Tomaten; in Scheiben geschnitten Frischer Koriander; gehackt

1 TL Salz 2 Frische griine Chilis; fein gehackt

1 TL Frisch geriebener Ingwer

1. Das Ol in einem groBen Topf erhitzen.

2. Kreuzkiimmel, Senfkorner, Schwarzkiimmel und getrocknete Chilis in den Topf geben
und unter Rithren kurz anbraten.

3. Die Tomatenscheiben zu der Gewiirzmischung geben und alles 3-5 Minuten anbraten.

4. Salz, Ingwer, Knoblauch und Chilipulver vermengen und in den Topf geben. Gut
verriihren.

5. Bohnen und Kartoffelwiirfel zufiigen und etwa 5 Minuten unter Riihren anbraten.

6. Das Wasser aufgieflen, Hitze reduzieren und 10-15 Minuten kocheln, dabei gelegentlich
umriihren.

7. Das Bohnen-Kartoffel-Curry mit Koriander und Chilis bestreuen und heil} servieren.
TIPP: Senfkorner vor der Zugabe zum Curry in Ol oder Ghee anbraten, damit sie ihr volles
Aroma entfalten.
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Mengenangabe: 4 Personen

19.6 Chana Dhal mit Reis

100 g Chana Dhal 5 EL Naturjoghurt

450 g Basmati-Reis 1 1/41 Wasser

4 EL Ghee 150 ml Milch

2 Zwiebeln; in Ringe geschnitten 1 TL Safranfdden

1 TL Ingwer; frisch gehackt 3 EL Zitronensaft

1 Knoblauchzehe; zerdriickt 2 Frische griine Chilis; in Scheiben geschnit-
1/2 TL Gemahlene Kurkuma ten

2 TL Salz 1/2 Bd. Frischer Koriander; gehackt

1/2 TL Chilipulver 3 Schwarze Kardamomkapseln

1 TL Garam masala 1 TL Schwarze Kreuzkiimmelsamen

1. Linsen und Reis verlesen und waschen. Die Linsen mindestens 3 Stunden einweichen.
2. Das Ghee in einer Pfanne erhitzen. Die Zwiebeln darin goldbraun braten. Die Hilfte der
Zwiebeln herausnehmen und beiseite stellen.

3. Ingwer, Knoblauch, Kurkuma, 1 Teeloffel Salz, Chilipulver und Garam masala in die
Pfanne geben und 5 Minuten anbraten. Den Joghurt einriihren, Linsen und 150 ml Wasser
zugeben. Abgedeckt 15 Minuten kdcheln.

4. Unterdessen die Milch mit dem Safran aufkochen und mit den beiseite gestellten
Zwiebeln, Zitronensaft, Chilis und Koriander vermengen. Beiseite stellen.

5. Das restliche Wasser zum Kochen bringen und das restliche Salz, Kardamom, Kreuzkiim-
mel und Reis zugeben. Unter Rithren kocheln, bis der Reis halb gar ist. Die Linsenmischung
in einen groBen Topf fiillen. Die Hilfte der Safran-Zwiebel-Mischung dariiber geben. Dann
den Reis und die iibrige Safran-Zwiebel-Mischung darauf schichten. Fest verschlossen 20
Minuten bei sehr geringer Hitze garen. Vor dem Servieren mit einer Gabel gut durchriihren.

Mengenangabe: 6 Personen

19.7 Chana Dhal mit Spinat

4 EL Chana Dhal 1 TL Ingwer; frisch gehackt

6 EL Ol 1 TL Gemahlener Koriander
1/2 TL Senfkorner 1 TL Gemabhlener Kreuzkiimmel
1/2 TL Schwarzkiimmel 1 TL Salz

4 Getrocknete rote Chilis 1 TL Chilipulver

400-450 g Spinat; Tiefkithlware aufgetaut 2 EL Zitronensaft
und ausgedriickt 1 Frische griine Chili; zum Garnieren
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1. Die Linsen verlesen, waschen und in warmem Wasser mindestens 3 Stunden einweichen.
Dann das Wasser abgief3en.

2. Die Linsen in einem Topf mit frischem Wasser bedecken und 30 Minuten bei geringer
Hitze kocheln.

3. Das Ol in einem kleinen Topf erhitzen. Senfkorner, Schwarzkiimmel und Chilis darin
unter Rithren anbraten, bis sie sich verfiarben.

4. Den Spinat in den Topf geben und vorsichtig unterheben.

5. Ingwer, Koriander, Kreuzkiimmel, Salz und Chilipulver zum Spinat in den Topf geben.
Hitze reduzieren und alles etwa 7-10 Minuten leicht anbraten.

6. Die Linsen in den Topf geben und mit der Spinat-Gewiirz-Mischung verriihren.

7. Alles in eine Servierschiissel fiillen. Mit dem Zitronensaft betrdufeln und mit der Chili
garnieren. Sofort servieren.

TIPP: Chana Dhal dhneln im Farbton den ebenfalls gelben Moong Dhal, sind jedoch runder
und haben eine kornigere Konsistenz. Sie eignen sich auch als Bindemittel.

Mengenangabe: 4-6 Personen

19.8 Daal (mit grauen Linsen)

1 mittl. Zwiebel; gehackt 1 TL Paprika scharf

2 Knoblauchzehen; gehackt 1 Prise Zucker

2 Tomaten; kleingehackt Etwas Limettensaft

1 Tasse Linsen; gekocht 3-4 TL Kurkuma

2 TL Curry-Pulver Frischer Koriander; zum Garnieren
Etwas Salz

1. Ol in die Pfanne, erhitzen, Knoblauch hinzufiigen und anbriunen, Zwiebeln dazu glasig
diinsten, Tomaten hinzufiigen und alles fiir 5 Minuten braten.

2. Curry, Salz, Paprika und Zucker zufiigen und 10-15 Minuten auf kleiner Flamme kochen
bis sich das Ol absetzt und eine glatte Konsistenz erreicht ist.

3. 3-4 TL Gelbwurz hinzufiigen und aufkochen. Limettensaft dazu, mit frischem Koriander
bestreuen und mit Basmatireis servieren!

Mengenangabe: 1 Rezept

19.9 Daikon-Curry

450 g Daikon (japanischer Rettich), 1 Zwiebel; in diinnen Ringen
moglichst mit Bléttern 1 Knoblauchzehe; zerdriickt
1 EL Moong Dhal 1 TL Chiliflocken

300 ml Wasser 1 TL Salz

150 m1 Ol Chapati-Brot zum Servieren
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1. Den Rettich schilen und mit den Blittern in Scheiben schneiden.

2. Rettich mit Bléttern und Moong Linsen in einen groBen Topf geben. Das Wasser
zugieBen und zum Kochen bringen. Hitze reduzieren und kochen, bis der Rettich weich ist.
3. Rettichscheiben, -blitter und Linsen griindlich abtropfen lassen und {iiberschiissiges
Wasser mit den Hianden ausdriicken.

4. Das Ol in einem Topf erhitzen. Zwiebelringe, Knoblauch, Chiliflocken und Salz zugeben
und unter gelegentlichem Riihren anbraten, bis die Zwiebelringe sich goldgelb verfiarben.
5. Rettich mit den Bléttern und Linsen zu den Zwiebeln in den Topf geben und alles
verriihren. Hitze reduzieren und unter Riihren 3-5 Minuten anbraten.

6. Das Rettich-Curry auf Teller verteilen und heif3 servieren, dazu Chapati-Brot reichen.
TIPP: Daikon verleiht einem Gericht wiirzige Schirfe und ist entsprechend der Jahreszeit
in asiatischen Lebensmittelgeschiften zu finden.

Mengenangabe: 4 Personen

19.10 Dhal mit Zwiebel-Tarka

75 g Masoor Dhal 1 TL Salz

50 g Moong Dhal TARKA (BAGHAAR)

450 ml Wasser 2 EL Ghee

1 TL Ingwer; frisch gehackt 1 Zwiebel; in Ringe geschnitten
1 Knoblauchzehe; zerdriickt 1/2 TL Senfkorner

2 Frische rote Chilis; gehackt 1/2 TL Schwarzkiimmel

1. Die Linsen verlesen und griindlich waschen.

2. Dann die Linsen in einen groBen Topf geben und langsam das Wasser einriihren.
Mit Ingwer, Knoblauch und Chilis zum Kochen bringen und bei mittlerer Hitze mit
halb geschlossenem Deckel etwa 15-20 Minuten weich kochen, bis die Linsen leicht zu
zerdriicken sind.

3. Mit einem Kartoffelstampfer die Mischung grob piirieren. Bei Bedarf etwas mehr Wasser
zugeben, sodass ein dickfliissiger Brei entsteht.

A Die Linsen mit Salz abschmecken i und warm stellen.

5. Fiir das Tarka das Ghee in einem kleinen Topf zerlassen. Die Zwiebelringe zugeben und
goldbraun anbraten. Senfkdrner und Schwarzkiimmel zufiigen und kurz mitbraten.

6. Die Linsen in eine Servierschiissel fiillen, die Zwiebelmischung dariiber geben und
servieren.

TIPP: Das Gericht eignet sich gut als Beilage fiir ein trockenes Gemiise- oder Fleisch-
Curry. Es lédsst sich tiefgekiihlt aufbewahren und bei Bedarf im Topf oder Backofen
aufwirmen.

Mengenangabe: 4 Personen
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19.11 Falafel

500 g Kichererbsen, 1 TL gemahlenen Kreuzkiimmel
iiber Nacht eingeweicht, 1/2 TL Cayennepfeffer
abgetropft und piiriert (Mixer) Salz

1 TL gemahlenen Koriander 30 g Mehl

1 Knoblauchzehe, gehackt Ol zum Frittieren

Das Kichererbsenpiiree mit Koriander, Knoblauch, Kreuzkiimmel, Cayennepfeffer und
Salz vermischen. Das Mehl dazugeben und gut vermengen. Aus dem Teig kleine Béllchen
von etwa 3cm Durchmesser formen (ein gelibter Falafelroller schafft sicher 20 Stiick in der
Minute) und in heiBem Ol in etwa 2 bis 3 Minuten goldbraun frittieren.

Mengenangabe: 4 Portionen

19.12 Gebratener Blumenkohl

4 EL Ol 1 klein. Blumenkohl; in kleine RGschen zer-
1/2 TL Senfkodrner teilt

1/2 TL Schwarzkiimmel 1 TL Salz

1/2 TL Bockshornklee 1 Griine Paprika; gewiirfelt

4 Getrocknete rote Chilis

1. Das Ol in einem groBen Topf erhitzen.

2. Senfkorner, Schwarzkiimmel, Bockshornklee und getrocknete Chilis im Topf verriihren.

3. Hitze reduzieren. Blumenkohl und Salz langsam zugeben. Das Gemiise 7-10 Minuten
pfannenriihren, die Blumenkohlrdschen dabei sorgfiltig mit den Gewiirzen verriihren.

4. Die Paprikawiirfel zugeben und das Gemiise weitere 3-5 Minuten anbraten.

5. Das Gemiise in eine Schiissel umfiillen und heil} servieren.

VARIATION: Fiir festliche Anlidsse kann man dieses Gericht mit Baby-Blumenkohl
zubereiten, dessen Roschen besonders appetitlich aussehen.

Baby-Blumenkohl nicht zerkleinern, 4 Minuten blanchieren und dann mit Schritt 3
fortfahren.

TIPP: Schwarzkiimmel sind kleine schwarze Korner. Sie sind auch unter dem Namen
Zwiebelsamen, schwarze Sesamkorner oder Kalonji bekannt.

Mengenangabe: 4 Personen

19.13 Gebratener Gewiirzreis
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1 TL Schwarze Kreuzkiimmelsamen
3 Gewiirznelken

3 Griine Kardamomkapseln

2 Zimtstangen

4 PfefferkOrner

750 ml Wasser

500 g Basmati-Reis

1 Zwiebel

2 EL Ghee

1 TL Ingwer; frisch gehackt
1 Knoblauchzehe; zerdriickt
1 TL Salz

1. Den Reis verlesen und unter flieBendem Wasser waschen.

2. Die Zwiebel in Ringe schneiden. Das Ghee in einem Topf zerlassen und die Zwiebel
darin anbraten.

3. Ingwer, Knoblauch und Salz zu der Zwiebel in den Topf geben und alles gut verriithren.
4. Reis, Kreuzkiimmel, Gewiirznelken, Kardamom, Zimtstangen und Pfefferkorner in den
Topf geben und alles 3-5 Minuten unter Rithren anbraten. Das Wasser zugieen und alles
zum Kochen bringen. Hitze reduzieren und abgedeckt kocheln, bis das Wasser aufgesogen
und der Reis gar ist.

5. Den Gewiirzreis in eine Schiissel fiillen und sofort servieren.

TIPP: Kardamomkapseln enthalten kleine schwarze Samen, die einen intensiven Ge-
schmack haben. Griine Kapseln gelten als die qualitativ beste Sorte, da sie ein dezentes,
feines Aroma haben. Sie werden auch als verdauungsférdernd gepriesen. Und manche
Inder kauen sie nach dem Verzehr besonders scharfer Gerichte roh, da sie fiir frischen Atem
sorgen.

Mengenangabe: 4-6 Personen

19.14 Gefiillte Auberginen

2 grof3. Auberginen - Bestreuen

2 Karotten; gewiirfelt
2 Kartoffeln; gewiirfelt

1/2 TL Gemahlener Kardamom
1/2 TL Gemahlene Kurkuma

2 Zucchini; gewiirfelt 1/4 TL Zimt

150 ml Gemiisebriihe oder 1/4 TL Cayennepfeffer

1/2 Wiirfel Instant-Gemiisebriihe; aufgelost 1/4 TL Gemahlene Gewiirznelken
in 1/4 TL Gemahlene Muskatbliite
150 ml heiBem Wasser 1 Zwiebel; in feine Ringen

Salz
1 EL Frische Minze; gehackt
Minzezweige; zum Garnieren

1/2 TL Gemahlener Koriander
1/2 TL Gemahlener Kreuzkiimmel, plus et-
was mehr zum

1. Den Backofen auf 190° C vorheizen. Die Auberginen der Linge nach halbieren und der
Schale entlang einschneiden, ohne diese zu verletzen. Ein Gittermuster in das Fruchtfleisch
einschneiden und mit einem Loffel aushohlen. Die Auberginenhilften in einem Dampfein-
satz iiber etwas kochendem Wasser 5 Minuten garen, bis sie gerade weich sind. Aus dem
Einsatz nehmen und abkiihlen lassen, Karotten und Kartoffeln in dem Didmpfeinsatz 3
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Minuten garen, die Zucchini zufiigen und weitere 3 Minuten garen. Die Gemiisewiirfel in
eine Schiissel geben.

2. Das Auberginenfleisch hacken. Die Briihe in einem Topf zum Kochen bringen und
Koriander, Kreuzkiimmel, Kardamom, Kurkuma, Zimt, Cayennepfeffer, Gewiirznelke,
Muskatbliite und Zwiebel zugeben. Unter gelegentlichem Riihren 5 Minuten kocheln. Das
gehackte Auberginenfleisch hineingeben und weitere 5 Minuten kocheln. Das gediinstete
Gemiise zufiigen und salzen. Den Topf vom Herd nehmen und die Minze einriihren.

3. Die Auberginenhilften in eine Auflaufform legen, mit der Gemiisemischung fiillen und
mit etwas gemahlenem Kreuzkiimmel bestreuen.

Mit Alufolie abdecken und im Ofen 30 Minuten garen. Mit Minze garniert servieren.
TIPP: Das Gericht ist ideal fiir alle, die auf eine fettarme Erndhrung achten: Dampfen und
Diinsten gehoren zu den schonendsten Garmethoden.

Mengenangabe: 4 Personen

19.15 Gefiillte Paprika

125 m1 Ol 60 g Kleine Blumenkohlréschen

1 Zwiebel; fein gehackt 1 Karotte; gewlirfelt

1 Kartoffel; gewiirfelt 80 g Mais aus der Dose; abgetropft
80 g Erbsen 2 TL Aamchoor (Mangopulver)

Oder Tiefkiihlware; Tiefkiihlware aufgetaut 1 TL Garam masala

80 g Dicke Bohnen, aus der Dose oder Tief- 1/2 TL Chilipulver

kiihlware Salz

- aufgetaut 4 grof. Oder 8 kleine griine Paprika

1. Den Backofen auf 160° C vorheizen. 4 Essloffel des Ols in einem schweren Topf erhitzen
und die Zwiebel bei kleiner Hitze unter gelegentlichem Rithren 5 Minuten andiinsten, bis
sie weich ist. Die Kartoffeln zugeben und 5 Minuten diinsten.

2. Restliches Gemiise, Aamchoor, Garam masala und Chilipulver zugeben. Salzen, gut
umrithren und abgedeckt 15 Minuten garen. Den Topf vom Herd nehmen und abkiihlen
lassen.

3. Von den Paprika den Deckel mit Stielansatz abschneiden und die Schoten entkernen. Das
restliche Ol in einer Pfanne erhitzen und die Paprika unter hiufigem Wenden 3 Minuten
anbraten. Mit einem Schauml6ffel herausnehmen und auf Kiichenpapier abtropfen lassen.
Die Paprika mit der Gemiisemischung fiillen und in eine Auflaufform setzen. Im Ofen 20
Minuten garen. Sofort servieren.

VARIATION: Als Fiillgemiise eignen sich auch kleine Brokkolirdschen; gehackte Pilze;
gewiirfelte Zucchini und Auberginen.

TIPP: Chilipulver wird aus getrockneten roten Chilis hergestellt und ist in der Regel sehr
scharf, sollte also nur sparsam eingesetzt werden.

Mengenangabe: 4 Personen
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19.16 Gefiillte Reispfannkuchen
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200 g Reis und 3 Frische griine Chilis; gehackt
50 g Dhal oder 1/2 TL Gemahlene Kurkuma
200 g Grobes Reismehl und 1 TL Salz
50 g Urid-Dhal-Mehl 150 ml Ol
450-600 ml Wasser 1/2 TL Senfkorner
1 TL Salz 1/2 TL Schwarzkiimmel
4 EL Ol 3 Getrocknete rote Chilis
FULLUNG 4 Curr}fbl'zitter

2 EL Zitronensaft

4 Kartoffeln; gewiirfelt

1. Fiir den Teig Reis und Linsen 3 Stunden im Wasser einweichen. Dann zu einem fliissigen
Brei piirieren und salzen, bei Bedarf Wasser zugieflen. Weitere 3 Stunden beiseite stellen.
Oder Reis- und Linsenmehl in einer Schiissel mischen. Mit Wasser und Salz zu einem
glatten Teig verriihren.

2. 1 Essloffel Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Etwas Teig in die Pfanne geben
und gleichmiBig verteilen. Abgedeckt bei mittlerer Hitze 3 Minuten backen, dann den
Pfannkuchen wenden. Den Rand mit etwas Ol bepinseln und abgedeckt weitere 2 Minuten
backen. Vorgang mit dem restlichen Teig wiederholen.

3. Fiir die Fiillung die Kartoffeln mit Chilis, Kurkuma und Salz in Wasser kochen, bis die
Kartoffeln weich sind. Die Kartoffeln leicht zerdriicken.

4. Das Ol in einem Topf erhitzen und Senfkdrner, Schwarzkiimmel, getrocknete Chilis und
Curryblitter etwa 1 Minute anbraten. Gewiirzmischung iiber die zerdriickten Kartoffeln
geben, mit Zitronensaft betrdufeln und alles gut verriihren. Die Kartoffelfiillung auf je
eine Hilfte jedes Pfannkuchens verteilen und die andere Hilfte dariiber klappen. Sofort
servieren.

Mengenangabe: 6-8 Pfannkuchen

19.17 Gemiise nach Kaschmir-Art

3 EL Ghee oder Ol 3 Kartoffeln; in Stiicke geschnitten

2 EL Gehobelte Mandeln Salz

8 Kardamomsamen 250 g Okras; in 3 cm grof3e Stiicke geschnit-
8 Schwarze Pfefferkorner ten

2 TL Kreuzkiimmelsamen 1/2 Blumenkohl; in Roschen zerteilt

2 Frische griine Chilis; entkernt und gehackt 150 g Naturjoghurt

150 ml Gemiisebriihe oder Wasser
Frisch gekochter Reis; zum Servieren

1 TL Ingwerpaste
1 TL Chilipulver
1 TL Zimt
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1. Ein Essloffel des Ghees in einem schweren Topf erhitzen und die Mandeln bei kleiner
Hitze unter stindigem Riihren 2 Minuten goldgelb rosten.

2. Die Mandeln mit einem Schaumléffel aus dem Topf nehmen und auf Kiichenpapier
abtropfen lassen. Kardamom, Pfeffer und Kreuzkiimmel in einer Gewiirzmiihle oder im
Morser fein mahlen.

3. Das restliche Ghee in dem Topf erhitzen und die Chilis unter hidufigem Riihren 2
Minuten andiinsten. Ingwerpaste, Chilipulver, Gewiirzmischung und Zimt zugeben und
unter stindigem Riihren 2 Minuten diinsten, bis die Gewiirze zu duften beginnen.

4. Die Kartoffeln zugeben und salzen. Abgedeckt 8 Minuten diinsten, dabei gelegentlich
umriihren. Okras und Blumenkohl zugeben und weitere 5 Minuten diinsten.

5. Nach und nach Joghurt und Brithe zufiigen und zum Kochen bringen. Abgedeckt
10 Minuten kocheln, bis das Gemiise gar ist. Mit den Mandeln garnieren und mit Reis
servieren.

VARIATION: Fiir ein siiBliches Aroma die Kartoffeln durch dieselbe Menge Siilkartoffeln
ersetzen.

Mengenangabe: 4 Personen

19.18 Gemiise-Curry

250 g Steckriiben 2 TL Gemahlener Koriander

1 Aubergine 1 EL Mildes Currypulver oder

350 g Neue Kartoffeln; griindlich abgebiir- Currypaste

stet 450 ml Gemiisebriihe

250 g Blumenkohl 480 g Tomaten aus der Dose; gehackt
1 groB3. Zwiebel 250 g Kleine Champignons

6 EL Ol oder Ghee Salz

250 g Karotten; in Scheiben geschnitten 1 Griine Paprika; in Streifen geschnitten
5 cm-Stiick Ingwerwurzel; fein gehackt 1 EL Speisestirke

2 Knoblauchzehen; zerdriickt 150 ml Kokosmilch

1-2 Frische griine Chilis; entkernt und ge- 2-3 EL Gemahlene Mandeln

hackt Korianderzweige; zum Garnieren

1 EL Paprikapulver

1. Die Steckriiben schilen und in Wiirfel schneiden. Dann die Aubergine und die Kartoffeln
in Wiirfel schneiden. Den Blumenkohl in kleine Roschen zerteilen, die Zwiebel schilen
und in Ringe schneiden.

2. Das Ol in einem groBen Topf erhitzen. Zwiebel, Steckriiben, Kartoffeln, Blumenkohl
und Karotten zugeben und bei geringer Hitze 3 Minuten unter Riihren diinsten. Ingwer,
Knoblauch, Chilis, Paprikapulver, Koriander und Currypulver oder -paste einriihren und 1
weitere Minute garen.

3. Briihe, Tomaten, Aubergine und Champignons zugeben und salzen. Abgedeckt etwa 30
Minuten kécheln. Paprika zugeben und abgedeckt weitere 5 Minuten garen.
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4. Die Speisestidrke mit der Kokosmilch vermengen und in das Curry einrithren. Mandeln
zugeben und das Curry unter Rithren 2 Minuten aufkochen. Auf Teller verteilen und mit
Korianderzweigen garnieren.

Mengenangabe: 4 Personen

19.19 Gemiise-Kebabs

2 groB. Kartoffeln; in Scheiben geschnitten 1 TL Frisch geriebener Ingwer

1 Zwiebel; in Ringe geschnitten 1 Knoblauchzehe; zerdriickt

1/2 Blumenkohl; in Roschen zerteilt 1 TL Gemabhlener Koriander

50 g Erbsen aus der Dose 1 Prise Gemahlene Kurkuma

1 EL Piirierter Spinat 1 TL Salz

2-3 Frische griine Chilis 100 g Semmelbrosel

1/4 Bd. Frischer Koriander; gehackt, plus et- 300 ml Ol

was mehr zum Frische griine Chilis; in Streifen geschnitten,
- Garnieren - zum Garnieren

1. Kartoffeln, Zwiebel und Blumenkohlrdschen in einem Topf mit Wasser zum Kochen
bringen. Hitze reduzieren und kocheln, bis die Kartoffeln gar sind. Gemiise mit einem
Schaumlbffel aus dem Topf nehmen und griindlich abtropfen lassen.

2. Erbsen und Spinat mit dem anderen Gemiise in eine Schiissel geben und gut verriihren.
Mit einer Gabel zerdriicken.

3. Chilis fein hacken und mit frischem Koriander, Ingwer, Knoblauch, gemahlenem
Koriander, Kurkuma und Salz verriihren.

4. Die Gewiirzmischung dann mit dem Gemiise vermengen und mit einer Gabel zu einem
glatten Teig verarbeiten. Die Semmelbrosel auf einen Teller geben.

5. Den Gemiiseteig in 10-12 Portionen teilen. Mit der flachen Hand zu runden Bratlingen
formen.

6. Jeden Gemiisebratling in Semmelbrosel wenden.

7. Das Ol in einer Pfanne erhitzen und die Gemiise-Kebabs darin portionsweise goldbraun
braten. Auf einer Servierplatte anrichten und mit Chilistreifen und gehacktem Koriander
garnieren.

Mengenangabe: 10-12 Stiick

19.20 Gemiisereis mit Safran

4 EL Ghee 50 g griine Bohnen; halbiert
2 Kartoffeln, jeweils in 6 Stiicken 2 Zwiebeln; in Ringe geschnitten
1 Aubergine, in 6 Stiicken 175 g Naturjoghurt

200 g Karotten; in Scheiben geschnitten 2 TL Ingwer; frisch gehackt
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2 Knoblauchzehen; zerdriickt 2 TL Salz

2 TL Garam masala 1 TL Chilipulver

2 TL Schwarze Kreuzkiimmelsamen 300 ml Milch

1/2 TL Gemahlene Kurkuma 1/2 TL Safranfiden
3 Schwarze Kardamomkapseln 600 g Basmati-Reis
2 Zimtstangen 5 EL Zitronensaft

1. Das Ghee erhitzen und Kartoffeln, Aubergine, Karotten und Bohnen darin anbraten. Aus
der Pfanne nehmen und beiseite stellen.

2. Die Zwiebeln glasig diinsten. Joghurt, Ingwer, Knoblauch, Garam masala, 1 Teeloffel
Kreuzkiimmel, Kurkuma, 1 Kardamomkapsel, 1 Zimtstange, 1 Teeloffel Salz und Chili-
pulver zugeben und 3-5 Minuten scharf anbraten. Das Gemiise wieder in die Pfanne geben
und alles weitere 4-5 Minuten unter Riihren garen.

3. Die Milch aufkochen. Die Safranfiden zufiigen. Den Reis mit 1 Teeloffel Salz, 1
Zimtstange, 2 Kardamomkapseln und 1 Teel6ffel Kreuzkiimmel in Wasser halb gar kochen.
Das Wasser abgieflen. Die Hilfte vom Reis herausnehmen und beiseite stellen.

4. Das Gemiise auf den Reis im Topf schichten. Die Hilfte des Zitronensaftes und der
Safranmilch dariiber gieBen, den restlichen Reis sowie Zitronensaft und die restliche
Safranmilch dariiber geben. Abgedeckt 20 Minuten garen. Heil} servieren.

Mengenangabe: 4-6 Personen

19.21 Glasierte Auberginen in Tamarindenpaste

2 TL Gemabhlener Koriander 1 EL Tamarindenpaste

2 TL Gemabhlener Kreuzkiimmel
2 TL Kokosraspel

1/2 TL Schwarzkiimmel

1/2 TL Senfkorner

2 TL Sesamsaat

3 Zwiebeln; in Ringe geschnitten
300 ml Ol

1 TL Ingwer; frisch gehackt

1 Knoblauchzehe; zerdriickt

1/2 TL Gemahlene Kurkuma

1 1/2 TL Chilipulver

11/2 TL Salz

3 Auberginen; lings halbiert

300 ml Wasser
3 EL Frischer Koriander; gehackt
1 Frische griine Chili; fein gehackt

BAGHAAR
1/2 TL Senfkorner
1/2 TL Schwarzkiimmel
1 TL Kreuzkiimmelsamen
4 Getrocknete rote Chilis
150 ml1 Ol
Korianderzweige; zum Garnieren
3 Eier; hart gekocht und geviertelt
- zum Servieren

1. Koriander, Kreuzkiimmel, Kokosraspel, Schwarzkiimmel, Senfkoérner und Sesamsaat
ohne Fett anrdsten. Dann mahlen und beiseite stellen. Die Zwiebelringe im Ol anbraten.
Hitze reduzieren und Ingwer, Knoblauch, Kurkuma, Chilipulver und Salz zugeben.
Abkiihlen und zu einer Paste zermahlen.
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2. Die Auberginen auf der Oberseite 4-mal einschneiden. Die Gewiirze mit der Zwiebelpa-
ste verriihren und in die Einschnitte fiillen.

3. Die Tamarindenpaste mit 3 Essloffeln Wasser verriihren.

4. Fiir das Baghaar Senfkorner, Schwarzkiimmel, Kreuzkiimmel und Chilis in Ol anbraten.
Hitze reduzieren und die Auberginen in das Baghaar legen. Tamarindenpaste und restliches
Wasser einrithren. 15-20 Minuten garen. Koriander und Chili zugeben. Abkiihlen lassen,
mit Korianderzweigen garnieren und mit den Eiern servieren.

Mengenangabe: 4 Personen

19.22 Himalaya Kofta - Gemiisebiillchen in Tomaten-Cashew-Sof3e

2 groB. Kartoffeln 50 g Cashewkerne

2 grof3. Mohren 1 Zwiebel

200 g Wirsingkohl 2 Knoblauchzehen

80 g Gouda, gerieben 1 geh. TL Ingwer, gemahlen

3 klein. Eier 1/2 geh. TL Kurkuma

5 EL Weizenvollkornmehl 2 geh. TL Koriander, gemahlen
Jodsalz 1 Beutel Tomaten, passiert (500g)
Cayennepfeffer 250 g Schlagsahne

4 EL Butterschmalz (1) 2 Petersilienstingel

2 EL Butterschmalz (2)

Kartoffeln und Mohren schilen. Vom Wirsing die duleren Blétter abtrennen und alles auf
dem Gemiisehobel oder in der Kiichenmaschine fein raspeln. Gemiise, Kise, Eier und Mehl
mischen und kréftig mit Jodsalz und Cayennepfeffer abschmecken. Aus dem Gemiiseteig
kleine Béllchen formen.

Butterschmalz (1) erhitzen und die Gemiise-Kofta bei mittlerer Hitze (!) von allen Seiten in
8-10 Minuten goldbraun braten.

Inzwischen zwei Drittel der Cashewkerne im Blitzhacker zerkleinern. Zwiebel und Knob-
lauch abziehen, wiirfeln und im Butterschmalz (2) 5 Minuten andiinsten. Gewiirze zugeben
und weitere drei Minuten diinsten. Tomaten und Sahne (2 EL zuriicklassen) zugeben und
aufkochen. Sofle mit Salz und Cayennepfeffer abschmecken, Kofta in die So3e geben und
mit den tibrigen Cashewkernen und der Petersilie bestreuen. Restliche Sahne iiber die Kofta
traufeln.

Tipp: Aus dem Teig kannst du auch kleine Pfannkuchen backen; das dauert 2-3 Minuten
pro Seite.

Mengenangabe: 3 Portionen

19.23 Indische Gemiisebillchen
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300 g Gemiise aller Art, Saisonware 50 g Eingelegte Kichererbsen
Blumenkohl 2 Eier

Karotten Paniermehl

Sellerie Curcumapulver

Zucchini etc. Kreuzkiimmel

100 g Kichererbsenmehl Fett zum Ausbacken

100 g Kartoffel

Die Kartoffeln waschen und in Salzwasser abkochen. Gemiise wie Blumenkohl oder Brok-
koli sollten abgekocht oder zumindest blanchiert sein. Die restlichen Gemiise schilen und
mit den Kartoffeln und den zerdriickten Kichererbsen mit einem mittelgroben Kiichenhobel
in eine grofe Schiissel hobeln. Die Eier hinzugeben und mit den Gewiirzen abschmecken.
Mit dem Kichererbsenmehl zu einer weichen, aber kompakten Masse verarbeiten. Mit
angefeuchteten Hénden zu gleichméBigen Kugeln formen und bei ca. 175 C° in heilem
Fett ausbacken.

Dazu passt: Dips auf Joghurt- oder Creme/Schmantbasis mit Krdutern (Koriander, Estra-
gon, Petersilie etc.

Tipp: Wenn die fertigen Béllchen nochmals in Paniermehl gewendet werden, sorgt das
fiir eine schone Kruse. Die Béllchen konnen auch mit einem Wiirfel Kéise in dem Kugel
verfeinert werden. Curcumapulver verleiht den Béllchen eine leuchtend-gelbe Farbe
Getriankeempfehlung: Mango-Lassie

Mengenangabe: 1 Rezept

19.24 Indische Karotten-Pfanne

1 Bd. Lauchzwiebeln 8 EL Saure Sahne

800 g Karotten 125 ml Fettarme Milch

1 Gelbe Paprikaschote Salz

2 TL Pflanzenmargarine Pfeffer

2 TL Currypulver 1 Msp. Koriander

400 g Passierte Tomaten (Konserve) Einige Tropfen fliissiger Sii3stoff

Lauchzwiebeln in Ringe, Karotten in Scheiben und Paprikaschote in Streifen schneiden.
Margarine erhitzen, Lauchzwiebeln darin andiinsten und mit Currypulver bestreuen. Karot-
ten zufiigen und ca. 5 Minuten unter Riihren diinsten. Tomaten angieSen, Paprikastreifen
zufiigen und weitere 10 Minuten garen. Saure Sahne und Milch mit Mehl verriihren,
zur Karotten-Pfanne geben, kurz aufkochen lassen und mit Salz, Pfeffer, Koriander und
Siistoff abschmecken.

Mengenangabe: 4 Personen
Garzeit: ca. 20 Minuten
Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
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19.25 Indisches Dal aus roten Linsen

200 g Linsen, rot 1 EL Kreuzkiimmel, Cumin

1 Zwiebel 2 Frische Chilischoten

2 Gewiirznelken 1 EL Gewiirzmischung (Garam Marsala)
1 Lorbeerblatt 1 EL Kurkuma

1 Anisstern Knoblauch nach Geschmack

1/4 Stange Zimt Pfeffer & Salz

Die Linsen waschen und dann mindestens 3 Stunden in kaltem Wasser quellen lassen.

Die Gewiirze im Morser zerkleinern. Ol in einem Topf erwirmen und die Gewiirze und
den Knoblauch langsam aktivieren. Die fein geschnittene Zwiebel zugeben und glasig
andiinsten.

Die abgetropften Linsen zugeben und das Ganze mit etwas Gemiisebriihe oder auch Wasser
unter Rithren kocheln lassen.

Ca. eine Viertelstunde vor sich hin kocheln lassen und gegebenenfalls mit etwas Fliissigkeit
verldngern.

Sobald die Linsen weich sind mit Pfeffer & Salzabschmecken.

Variation: Ingwer oder auch Kokosflocken

Dazu passt: Wei3brot aller Art und ein Dip auf Joghurtbasis

Mengenangabe: 4 Personen

19.26 Indisches Dhal mit Lucchi

Dhal 500 ml Wasser
300 g Rote Linsen Lucchi
2 EL geklirte Butter 350 g Mehl
1 mittelgroBe Zwiebel (fein gehackt) 1/2 TL Salz

2 Knoblauchzehen (zerkleinert)
1 TL frischer Ingwer (gerieben)
1 TL Garam masala

175 ml heifles Wasser, ca.
Ol zum Frittieren

1. Linsen in einer grofen Schiissel mit Wasser bedecken. Sofort abschdpfen, was an die
Oberfldche steigt. Linsen gut abtropfen lassen.

2. Butter in einem Topf erhitzen. Zwiebel darin 3 Minuten diinsten. Knobi, Ingwer,
Gewiirze hinzufiigen und 1 Minute braten 3. Linsen und Wasser zufiigen. Das Ganze zum
Kochen bringen und ca. 15 Minuten garen bis die Fliissigkeit verschwunden ist. Dabei ab
und zu umriihren. Achtung: Gegen Ende der Kochzeit besteht hochste Anbrenngefahr.
Lucchi. 1. Mehl und Salz durchsieben.

2. Nach und nach Wasser hinzugeben bis ein fester Teig entsteht. 10 Minuten kneten bis
der Teig weich und geschmeidig ist.

3. In etwa 40 Kugeln aufteilen, platt driicken. Nach und nach auf 10 cm Durchmesser
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ausrollen 4. Ol in einer tiefen Pfanne sehr stark erhitzen. Lucchis nach und nach kurz
frittieren.

Mengenangabe: 4-6 Portionen

19.27 Joghurt mit Aubergine / Baigan Raita

7 EL Ol (+/- nach Bedarf) Sumana Ray
1 klein. Aubergine Zubereitung
300 g Joghurt, natur 1/2 TL Chilipulver vegetar. indische Kiiche
1/2 TL Salz Sumana Ray

1/2 TL Kreuzkiimmel, gemahlen, gerostet
1/2 TL Chilipulver vegetar. indische Kiiche

1. Ol in einem Karai (das indische Pendant zum chinesischen Wok) erhitzen und die
Auberginenstiicke schmoren, bis sie braun sind. Abtropfen lassen.

2. Joghurt in einer Schiissel glatt rithren. Salz, Kreuzkiimmel und Chilipulver dazugeben
und griindlich mischen.

3. Geschmorte Auberginenstiicke in eine Schiissel fiillen und mit dem gewiirzten Joghurt
iibergieflen. Kalt stellen.

Mengenangabe: 6 Portionen

19.28 Kaisekotelets - Panir katelet

1 EL Ghee 1 EL Korianderblétter
225 ml Milch (1) 1/2 TL Salz

175 g Paneer 2 EL Mehl

100 g Grief3 100 ml Milch (2)

1 mittl. Zwiebel; feingehackt Semmelbrosel

2 Griine Chilischoten; gehackt Ol zum Frittieren

Ghee in einer Karai (Wok) auf mittlerer Stufe erhitzen. Milch (1), Panir, Griel3, Zwiebel,
Chilis, Korianderblitter und Salz dazugeben und umrithren. Unter Riihren erhitzen bis sich
die Mischung vom Topf 16st und sich zu einer Kugel formt. (3-4 Min.) Die Mischung auf
ein gefettetes Blech streichen, in 2,5 cm grofe Quadrate schneiden und etwa 2 Stunden
kiihlen. Aus Milch (2) und Mehl einen glatten Teig rithren. Jedes Quadrat in den Teig
tauchen und dann in den Semmelbroseln wenden. Das Ol in einer Karai (Wok) sehr heif3
werden lassen und die panierten Stiicke 2-3 Minuten knusprig und goldbraun ausbacken.
Mit Chutney servieren.
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19.29 Kartoffel-Blumenkohl-Curry

150 ml Ol

1/2 TL WeiBe Kreuzkiimmelsamen
4 Getrocknete rote Chilis

2 Zwiebeln; in Ringen

1 TL Chilipulver

1 TL Ingwer; frisch gehackt

1 Knoblauchzehe; zerdriickt
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1 TL Salz

1 Prise Gemahlene Kurkuma

3 Kartoffeln; in Stiicke geschnitten

1/2 Blumenkohl; in kleine Roschen zerteilt
2 Frische griine Chilis; nach Belieben

1/4 Bd. Frischer Koriander; gehackt

150 ml Wasser

1. Das Ol in einer groBen Pfanne erhitzen. Kreuzkiimmel und Chilis in die Pfanne geben

und kurz anbraten.

2. Die Zwiebelringe zugeben und unter gelegentlichem Riihren goldbraun braten.

3. Chilipulver, Ingwer, Knoblauch, Salz und Kurkuma in einer zweiten Schiissel verriihren,
dann die Gewiirzmischung zu den Zwiebeln geben und alles etwa 2 Minuten unter Riihren
anbraten.

4. Kartoffeln und Blumenkohlrdoschen zur Gewiirz-Zwiebel-Mischung geben. Alles gut
verriihren.

5. Hitze reduzieren und nach Belieben die griinen Chilis zugeben. Koriander und Wasser in
die Pfanne einriihren. Das Curry abgedeckt 10-15 Minuten kocheln.

6. Das Curry auf vorgewérmte Teller verteilen und sofort servieren.

TIPP: Vorsicht beim Schneiden von Chilis! Am besten Gummihandschuhe anziehen, denn
der Saft und die Samen der Chili sind brennend scharf. Danach die Hinde waschen und
nicht das Gesicht oder die Augen beriihren.

Mengenangabe: 4 Personen

19.30 Kartoffel-Blumenkohl-Curry

Gewiirze:
1 EL Koriandersamen
1 EL Kreuzkiimmelsamen
1 geh. TL schwarze Pfefferkorner
5 griine Kardamomkapseln
1 Zimtrinde
6 Nelken

Curry:
1 klein. Blumenkohl
100 g Kartoffeln
1 Zwiebel
1 Tomate
1 geh. TL Ingwer, gerieben

1 Peperoni, feingewiirfelt

2 geh. TL Panch Foron (Indisches 5-
Gewlirz)

1 geh. TL Kurkuma

1/2 geh. TL Kreuzkiimmelpulver

1 geh. TL edelsiiles Paprikapulver

1 Msp. Chilipulver

1/4 1 Wasser

100 g Erbsen

2 EL Joghurt

3 EL Erdnussol

Uber das fertige Gericht:
1 geh. TL Garam Masala
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Gewiirze in einer kleinen Pfanne rosten. Wenn sie anfangen zu duften, abkiihlen lassen und
anschlieBend mahlen. Blumenkohl waschen und in Roschen, Kartoffeln schilen in etwa
gleichgrof3e Stiicke schneiden.

Fiinffingergewiirz mit einer gehackten Zwiebel in Ol goldbraun braten. Kartoffeln, Blu-
menkohl und Peperoni und Gewiirze hinzu. Alles bei groBem Feuer garen. Wenn das
Gericht zu brdunen beginnt, mit Wasser auffiillen. Abdecken und zehn Minuten kochen
lassen.

Tomate wiirfeln und mit den Erbsen und dem Joghurt in den Topf rithren. Weitere zehn
Minuten kochen lassen, mit Salz abschmecken, servieren und mit etwas Garam Masala
bestreuen.

Dazu passt Reis.

Mengenangabe: 2 Portionen

19.31 Kartoffel-Curry

3 Kartoffeln 1 TL Gemahlener Koriander

150 ml Ol 1 TL Chilipulver

1 TL Schwarzkiimmel 1 Prise Gemahlene Kurkuma

1/2 TL Fenchelsamen 1 TL Salz

4 Curryblétter 1 1/2 TL Aamchoor (Mangopulver)

1 TL Gemahlener Kreuzkiimmel

1. Die Kartoffeln schilen und waschen. Jede Kartoffel in 6 Scheiben schneiden.

2. Die Kartoffelscheiben in einem Topf mit Wasser 10-12 Minuten kochen (nicht zu weich).
Abgieflen und beiseite stellen.

3. In einem zweiten Topf das Ol erhitzen. Hitze reduzieren und Schwarzkiimmel, Fen-
chelsamen und Curryblitter unter Riithren zugeben und kurz anbraten. Den Topf vom
Herd nehmen und Kreuzkiimmel, Koriander, Chilipulver, Kurkuma, Salz und Aamchoor
zugeben. Alles gut verriihren.

4. Den Topf wieder auf den Herd stellen und die Mischung etwa 1 Minute pfannenriihren.
5. Die Kartoffelscheiben vorsichtig mit der Gewlirzmischung vermengen und bei geringer
Hitze etwa 5 Minuten unter Riihren anbraten.

6. Das Kartoffel-Curry auf Teller verteilen und sofort servieren.

TIPP: Traditionell wird in Indien nach dem Kartoffel-Curry ein Grie3dessert serviert.

Mengenangabe: 4 Personen

19.32 Kartoffeln mit Erbsen
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150 m1 Ol 1 TL Salz

3 Zwiebeln; in Ringe geschnitten 2 Frische griine Chilis; fein gehackt

1 TL Chilipulver 300 ml Wasser

1 TL Ingwer; frisch gehackt 3 Kartoffeln

1 Knoblauchzehe; zerdriickt 150 g Erbsen

1/2 TL Gemahlene Kurkuma Frischer Koriander; gehackt, zum Garnieren

1. Das Ol in einer groBen Pfanne erhitzen. Die Zwiebeln darin unter gelegentlichem Riihren
goldbraun braten.

2. Chilipulver, Ingwer, Knoblauch, Kurkuma, Salz und Chilis vermengen. Alles zu den
Zwiebeln in die Pfanne geben und verriihren.

3. Mit 150 ml Wasser abloschen und kocheln, bis die Zwiebeln weich sind und das Wasser
verkocht ist.

4. Unterdessen die Kartoffeln schilen und jeweils in 6 Scheiben schneiden. Die Kartoffel-
scheiben in die Pfanne geben und 5 Minuten anbraten.

5. Erbsen und restliches Wasser in die Pfanne geben und alles abgedeckt 7-10 Minuten
garen. Das Gericht auf einem Servierteller anrichten und mit dem gehackten Koriander
garnieren.

TIPP: Kurkuma ist eine aromatische Wurzel, die getrocknet oder gemahlen wird und vielen
indischen Gerichten den typischen gelborangefarbenen Farbton verleiht. Sie hat einen
intensiven, leicht erdig-bitteren Geschmack.

Mengenangabe: 2-4 Personen

19.33 Khichri

1 Tas. griine Linsen 4 Lorbeerblitter

1 Tas. Vollkorn-Langkornreis 2 TL Kardamomsamen
1 groB. Zwiebel 2 EL Ol

4 Knoblauchzehen Salz, Pfeffer

Lorbeerblitter zerzupfen, Kardamom grob zermorsern. Reis und Linsen griindlich waschen
und nach Packungsanweisung gar kochen. Zwiebel und Knoblauch hacken. In einer
schweren Pfanne das Ol erhitzen und Zwiebel und Knoblauch anschwitzen, dabei Lorbeer
und Kardamom zugeben. Gleiche Mengen Reis und Linsen zufiigen, gut vermengen und
alles zusammen sehr heifl werden lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Mengenangabe: 1 Rezept

19.34 Kichererbsen-Curry
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6 EL Ol 2 Frische griine Chilis

2 Zwiebeln; in Ringe geschnitten 1/2 Bd. Frischer Koriander; gehackt

1 TL Ingwer; frisch gehackt 150 ml Wasser

1 TL Gemahlener Kreuzkiimmel 1 groB. Kartoffel

1 TL Gemahlener Koriander 480 g Kichererbsen aus der Dose; abgetropft
1 Knoblauchzehe; zerdriickt 1 EL Zitronensaft

1 TL Chilipulver Salz

1. Das Ol in einem groBen Topf erhitzen. Die Zwiebelringe zugeben und unter Riihren
goldbraun braten.

2. Hitze reduzieren und Ingwer, Kreuzkiimmel, gemahlenen Koriander, Knoblauch,
Chilipulver, Chilis und frischen Koriander zugeben. Unter Riihren 2 Minuten anbraten.

3. Das Wasser zufiigen und alles gut verrithren. Die Kartoffel schilen und in kleine Wiirfel
schneiden.

4. Die Kartoffel mit den Kichererbsen zu der Zwiebel-Gewlirz-Mischung in den Topf geben
und abgedeckt 5-7 Minuten unter gelegentlichem Riihren kocheln.

5. Das Curry mit dem Zitronensaft betrdufeln und mit Salz abschmecken. Auf einem
Servierteller anrichten und hei} servieren.

TIPP: Man kann auch getrocknete Kichererbsen verwenden. Dazu die Kichererbsen iiber
Nacht einweichen und vor der Verarbeitung 30 Minuten kochen.

Mengenangabe: 4 Personen

19.35 Kidneybohnencurry - Masala radschma

200 g Kidneybohnen 2 Knoblauchzehen, zerdriickt
11 Wasser 1 Cm Ingwerwurzel, gerieben
6 EL Ol 3/4 TL Kurkuma

2 Lorbeerblitter 1/2 TL Chilipulver

5 Cm Zimtstange 1/2 TL Salz

3 Kardamomkapseln 2 Tomaten, gehackt

1 groB3. Zwiebel in diinnen Scheiben 100 ml Wasser (2)

Die Bohnen iiber Nacht einweichen. Am niéchsten Tag kochen, zudecken und etwa 1
Stunde kocheln lassen, bis sie weich sind. Abtropfen lassen. Das Ol in einem groBen
Topf auf mittlerer Stufe erhitzen. Lorbeerblitter, Zimt und Kardamomkapseln darin ein
paar Sekunden zischen lassen. Zwiebel, Knoblauch und Ingwer dazugeben und braten bis
die Zwiebel goldbraun ist. Kurkuma, Chili, Salz und Tomate hinzufiigen und 1 Minute
mitbraten. Die abgetropften Bohnen daraufgeben und zusammen mit den Gewiirzen 2-3
Minuten braten. Das Wasser (2) dazugiefen und alles zum Kochen bringen. Die Hitze
reduzieren und alles 10-15 Minuten kochen lassen. Mit Chapatis servieren.
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19.36 Kokoscurry mit Gemiise

1 klein. Blumenkohl 1 weile Zwiebel

2 Kartoffeln 2 Kardamomkapseln
2 Zucchini 1 TL Kreuzkiimmel
2 Karotten Steinsalz

2 Tasse Kokossahne

Blumenkohl in Réschen teilen und waschen. Kartoffeln und Zwiebel schilen und wiirfeln.
Zucchini und Karotten in schmalen Stifte schneiden.

Die Kokossahne wird so lange erhitzt, bis sie sich von der weillen sahnigen Konsistenz in
gelbes Fett verwandelt hat. Dann werden die Zwiebelwiirfel und die Gewlirze hineinge-
geben: 15 Minuten unter Rithren kodcheln lassen. Das ganze Gemiise und etwas Wasser
zufligen und weich diinsten.

Nach Geschmack wird das Kokoscurry mit frischen Krautern - Schnittlauch, Koriander-
griin, usw. - oder aber Sesamkdorner bestreut und mit Reis serviert.

Mengenangabe: 4 Portionen

19.37 Kiirbis-Curry

150 m1 Ol 1 TL Ingwer; frisch gehackt
2 Zwiebeln; in Ringe geschnitten 1 Knoblauchzehe; zerdriickt
1/2 TL WeiBe Kreuzkiimmelsamen 1 TL Chiliflocken

450 g Kiirbis; gewiirfelt 1/2 TL Salz

1 TL Aamchoor (Mangopulver) 300 ml Wasser

1. Das Ol in einer groBen Pfanne erhitzen. Zwiebeln und Kreuzkiimmel zugeben und unter
gelegentlichem Riihren goldbraun braten.

2. Die Kiirbiswiirfel in die Pfanne geben und 3-5 Minuten bei geringer Hitze anbraten.

3. Aamchoor, Ingwer, Knoblauch, Chiliflocken und Salz vermengen.

4. Die Gewiirzmischung zum Kiirbis geben und alles gut verriihren.

5. Das Wasser aufgieBen und abgedeckt bei geringer Hitze 10-15 Minuten kocheln, dabei
gelegentlich umriihren.

6. Auf Teller verteilen und heif servieren.

TIPP: Kreuzkiimmel ist in der indischen Kiiche wegen seines vollen, starken Aromas sehr
beliebt. Er wird ganz oder gemahlen verwendet und ist einer der festen Bestandteile des
Garam masala.

VARIATION: Jede Kiirbissorte kann fiir dieses Rezept verwendet werden.

Mengenangabe: 4 Personen
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19.38 Moong Dhal

150 g Moong Dhal 625 ml Wasser
1 TL Ingwer; frisch gehackt 1 TL Salz
1/2 TL Gemahlener Kreuzkiimmel BAGHAAR

1/2 TL Gemahlener Koriander
1 Knoblauchzehe; zerdriickt
1/2 TL Chilipulver

100 g Butter
5 Getrocknete rote Chilis
1 TL Weifle Kreuzkiimmelsamen

1. Die Linsen griindlich verlesen und sorgfiltig waschen.

2. Die Linsen in einen groBen Topf geben. Ingwer, Kreuzkiimmel, Koriander, Knoblauch
und Chilipulver zufiigen und alles gut verriihren.

3. Das Wasser zugieflen, sodass die Linsen bedeckt sind. Bei mittlerer Hitze kocheln, bis
die Linsen weich sind. Dabei gelegentlich umriihren.

4. Die Linsen mit Salz abschmecken und in eine Servierschiissel fiillen. Warm stellen.

5. Fiir das Baghaar die Butter in einem Topf zerlassen. Chilis und Kreuzkiimmel kurz darin
anbraten, bis die Gewiirze sich verfarben.

6. Das Baghaar iiber die Linsen geben und heif3 servieren.

TIPP: Getrocknete Chilis sind schirfer als frische Chilis.

Mengenangabe: 4 Personen

19.39 Nepalesisches Dhal Bat - Gemiisecurry mit Reis und Linsen

2 Tassen Basmati Reis Salz nach Geschmack
Kardamom GEMUSE-CURRY
Zimt 3 Karotten, in kleine Stiicke geschnitten
Safran 2 Klein. Blumenkohlkdpfe, in Kleine
Nelken Roschen geschnitten
Salz Erbsen
1/2 TL Ghee (geklirte Butter) oder Butter Griine Bohnen
DHAL (LINSEN) 2 TL Salz
2-3 Tassen Linsen 1 TL Garam Masala
1 TL Garam Masala oder Kreuzkiimmel 1/4 TL Kurkuma
1/2 TL Kurkuma 1/4 TL Curry
1 Kleine/mittlere Wiirfel frischer Ingwer 3 EL Gehackte Zwiebeln
3 EL Gehackte Zwiebeln Gehackter Ingwer
1 EL Sonnenblumendl 2 EL Sonnenblumendl

Zubereitung Reis: Reis gut waschen. Vier Tassen Wasser zum Kochen bringen. Die
Cardamom-Kerne, Gewiirze und die Butter ins Wasser geben. Den Reis dazugeben und
fiir ca. 3 min kochen. Danach die Hitze reduzieren und den Reis zugedeckt etwa zwanzig
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Minuten ziehen lassen.

Zubereitung Dhal: Die Linsen in kaltem Wasser gut waschen. In einen hohen Topf mit
vier Tassen kochendem Wasser geben. Leicht kochen lassen, bis die Linsen gar sind und
die Fliissigkeit dicklich eingekocht ist (ca. eine halbe Stunde). Gegeben falls wihrend des
Kochens noch etwas Wasser dazugeben. Die Zwiebeln im Ol anbraten. Wenn sie weich
sind, die Gewiirze dazugeben und auf niedriger Hitze etwa eine Minute kocheln lassen.
Dann diese Mischung unter die Linsen heben und gut vermischen - nach Geschmack Salz
dazugeben.

Zubereitung Gemiise-Curry: Die Zwiebeln im Ol anbraten. Sobald sie weich sind, die
Gewiirze und den Ingwer dazugeben. Alles fiir eine Minute garen lassen, dann das Gemiise
dazugeben. Alles gut umriihren und gut mit den Gewlirzen bedecken lassen. Etwa 5 min auf
niedriger Flamme garen. Salz und etwas Wasser dazugeben, dann abdecken. Gelegentlich
umriihren, bis das Gemiise gar ist.

Dhal Bat ist das nepalesische Nationalgericht und wird quasi tdglich gegessen. Das Gemiise
im Curry variiert je nach lokaler Verfiigbarkeit und das Gericht wird manchmal noch
um ein Fleischcurry erweitert. Dazu reicht man in Nepal "Pickle", eine Wiirzpaste aus
Tomaten, Chili, Knoblauch und Koriander.

Mengenangabe: 4 Portionen

19.40 Okra-Curry

450 g Okras 1 TL Salz

150 ml O1 1 Tomate; in Scheiben geschnitten
2 Zwiebeln; in Ringe geschnitten 2 EL Zitronensaft

3 Frische griine Chilis; fein gehackt Frischer Koriander; gehackt

2 Curryblitter

1. Die Okras gut waschen. Die Kopfenden mit einem scharfen Messer abtrennen und
wegwerfen. Dann die Okras in 3-cm-Stiicke schneiden.

2. Das Ol in einer groBen Pfanne erhitzen. Zwiebeln, Chilis, Curryblitter und Salz zugeben
und vermengen. Alles 5 Minuten unter Riihren anbraten.

3. Die Okras nach und nach zugeben und mit der Zwiebel-Gewiirz-Mischung verriihren.
Dann das Gemiise bei mittlerer Hitze 12-15 Minuten unter Riihren anbraten. Die Tomaten-
scheiben zugeben und mit Zitronensaft betrdaufeln.

4. Mit Koriander garnieren und zugedeckt 3-5 Minuten garen. Auf Teller verteilen und heif3
servieren.

TIPP: Frische Okras diirfen beim Kauf nicht ausgetrocknet sein und sollten auch keine
braunen Stellen haben. Luftdicht verpackt halten sie sich im Kiihlschrank bis zu 3 Tage.
Okras enthalten eine gallerthaltige Masse, die den Gerichten eine dickfliissige Konsistenz
verleiht.

Mengenangabe: 4 Personen
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19.41 Okras mit Rostzwiebeln

450 g Grofle Okras 1 TL Gemahlener Kreuzkiimmel
150 ml1 O1 1 TL Chilipulver
100 g Getrocknete Zwiebeln 1 TL Salz

2 TL Aamchoor (Mangopulver)

1. Die Stielenden der Okras abschneiden und wegwerfen. Die Okras mit einem scharfen
Messer vorsichtig langs aufschneiden, aber nicht vollstandig durchtrennen.

2. In einem groBen Topf das Ol erhitzen. Die getrockneten Zwiebeln zugeben und knusprig
braten.

3. Die Zwiebeln mit einem Schaumléffel aus dem Topf nehmen und auf Kiichenpapier gut
abtropfen lassen.

4. Die abgekiihlten Zwiebeln in eine grofe Schiissel geben.

5. Aamchoor, Kreuzkiimmel, Chilipulver und Salz zu den Zwiebeln geben und alles gut
vermengen.

6. Die Okras mit der Zwiebel-Gewiirz-Mischung fiillen.

7. Das Ol im Topf wieder erhitzen. Die Okras vorsichtig in das heiBe Ol geben und bei
geringer Hitze 10-12 Minuten garen.

8. In eine Servierschiissel geben und sofort servieren.

TIPP: Aamchoor (Mangopulver) hat ein herb-siies Aroma und wird verwendet, um den
Eigengeschmack von Gerichten zu verstirken.

Mengenangabe: 4 Personen

19.42 Panir Cutlet (Kasesteak)

1 EL Ghee 1 EL Korianderblitter, gehackt
200 ml Milch 1/2 TL Salz

150 g Panir, abgetropft 2 EL Mehl

100 g Grief3 100 ml Milch

1 mittelgrole Zwiebel, feingehackt Paniermehl

2 griine Chilischoten, feingehackt Ol zum Frittieren

1) Ghee in einen Karai geben, bei mittlerer Hitze Milch, Panir, Griell, Zwiebeln, Chili,
Korianderblitter und Salz hinzufiigen und griindlich mischen. Unter standigem Riihren 3-4
Min. kochen, bis die Mischung sich vom Rand 16st und eine Kugel bildet. 2) Mischung
1,5 cm dick auf einem eingefetteten Backblech verstreichen. In 2,5 cm grofle Quadrate
schneiden und etwa 2 Std. in den Kiihlschrank stellen. 3) Mehl und Milch zu einem glatten
Teig verrithren. Teigquadrate einzeln darin eintauchen und danach von allen Seiten im
Paniermehl wilzen. 4) Ol in einem Karai stark erhitzen und die Steaks 2-3 Min. Goldbraun
und knusprig braten. Dazu Chutney servieren.
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19.43 Paprika-Tomaten-Curry

300 ml Ol 1 TL Chilipulver

1 TL Senfkorner 1/4 TL Gemahlene Kurkuma

1 TL Schwarzkiimmel 1 TL Salz

1/2 TL WeiBe Kreuzkiimmelsamen 450 ml Wasser

3-4 Curryblatter; gehackt 2 Kartoffeln; gewiirfelt

450 g Zwiebeln; fein gehackt 1/2 Blumenkohl; in kleinen Roschen
3 Tomaten; gehackt 4 Karotten; in Scheiben geschnitten

1/2 Rote Paprika; in Streifen geschnitten 3 Frische griine Chilis; fein gehackt

1/2 Griine Paprika; in Streifen geschnitten ~ 1/4 Bd. Frischer Koriander; fein gehackt
1 TL Ingwer; frisch gehackt 1 EL Zitronensaft

1 Knoblauchzehe; zerdriickt Gekochter Reis; zum Servieren

1. Das Ol erhitzen. Senfkorner, Schwarzkiimmel, Kreuzkiimmel und Curryblitter zugeben
und kurz anbraten, bis die Gewiirze sich verfiarben.

2. Die Zwiebeln zufiigen und bei mittlerer Hitze goldbraun braten.

3. Tomaten und Paprika zugeben und etwa 5 Minuten pfannenriihren.

4. Ingwer, Knoblauch, Chilipulver, Kurkuma und Salz zugeben und gut verriihren.

5. 300 ml Wasser aufgieen und abgedeckt 10-12 Minuten kochen. Kartoffeln, Blumenkohl,
Karotten, Chilis und frischen Koriander zugeben und 5 Minuten unter Riihren anbraten.

6. Restliches Wasser und Zitronensaft zugeben und verriihren. Abgedeckt etwa 15 Minuten
kocheln, dabei gelegentlich umriihren.

7. Das Curry auf Teller verteilen und mit Reis sofort servieren.

Mengenangabe: 4 Personen

19.44 Rosa Curry

300 g Kokosmilch; ca. (aus der Dose) 1 Kochbanane

1 EL Griine Currypaste 1-2 Rote Bete

1-2 Knoblanchzehen ALS VARIANTE MIT FISCH

1-2 EL Ingwer; gehackt | Fischfilet (frisch oder tiefgekiihlt);

300 g Broccoli; ca.

in mundgerechte Stiicke geschnitten
1 Kartoffel

Fiir das rosafarbene Curry die Gemiise in mundgerechte Stiicke und den Knoblauch in
diinne Scheiben schneiden.

Currypasste in einen heilen Wok geben, kurz anbraten, dann mit der Kokosmilch ablo-
schen. Etwas kocheln lassen, dann alle Gemiise bis auf die Broccoliréschen dazu geben
und einen Deckel aufsetzen. Bei mittlerer Hitze einige Minuten kocheln lassen, umriihren,
so dass nichts ansetzt. Die Broccolirdschen (und wer mag, die Fischstiicke) dazu geben.
Wieder den Deckel aufsetzen und nochmal 3-5 Minuten kocheln lassen, so dass alle
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Gemiise und die Fischstiicke so gar sind, wie man sie mag.

Zwischendurch immer mal nachsehen, ob nichts ansetzt, sonst unterrithren oder noch etwas
Flissigkeit, z.B. Wasser zugeben.

Dazu passt Reis.

Mengenangabe: 1 Rezept

19.45 Rote Linsen mit Gewiirzen (Bengali Masar Dal)

1 1/2 Tas. rote Linsen 1 EL frischer Ingwer; geraspelt
6 scharfe griine Chilischoten 1 Tas. Tomaten; fein gehackt
1/2 TL Kurkuma Farfiimierte Butter
41/2 Tas. Wasser 2 EL Ghee; o. Butterschmalz
Salz, nach Belieben 1 EL Panch Phoron; siehe Notiz
Gewiirze 4 Lorbeerblétter

4 EL Ghee; o. Butterschmalz 4 getr. rote Chilischoten

1 Tas. Zwiebeln; fein gehackt 2 TL Knoblauch; fein gehackt

Linsen verlesen, waschen und zusammen mit den griinen Chilischoten, Kurkuma und dem
Wasser nach dem Grundrezept kochen.

Wihrend die Linsen kochen, Ghee in einer grolen Pfanne erhitzen. Zwiebeln hineingeben
und unter stindigem Umriihren goldbraun rosten (ca. 10 Minuten). Ingwer und Tomaten
hinzufiigen und weiter braten, bis die Tomaten gar sind. Der Inhalt der Pfanne sollte
dickfliissig sein (ca. 8 Minuten). Stindig rithren, damit nichts anbrennt.
Zwiebel-Tomaten-Mischung zusammen mit dem Salz on das ’Dal’ einrithren und weitere
10-15 Minuten kochen lassen, damit sich die Aromen gut vermischen konnen. *Dal’ leise
weiter kdcheln lassen, wihrend Sie die parfiimierte Butter zubereiten.

Ghee in einer kleinen Bratpfanne erhitzen, Panch Phoron hineingeben. Sobald die Senf-
samen hochspritzen und die Kreuzkiimmelsamen dunkler werden (ca. 15 Sekunden),
Lorbeerblitter und Chilischoten zugeben und unter Riihren weiterrdsten, bis sich die
Chilischoten dunkel verfiarben (15-20 Sekunden). Hitze wegnehmen, Knoblauch zugeben
und 25 Sekunden braten lassen, bis der Knoblauch leicht Farbe genommen hat. Dann den
gesamten Pfanneninhalt zum *Dal’ geben, gut verriihren und servieren.

Dazu passt Reis und ein einfaches Gemiisegericht.

Notizen: Panch Phoron indisches Fiinfgewiirz, aus gleichen Teilen Kreuzkiimmelsamen,
schwarzen Senfsamen, Fenchelsamen, Bockshornkleesamen und Schwarzkiimmel. Ich
nehme stattdessen nur die ersten drei Gewlirze zu gleichen Teilen.

Parfiimierte Butter: Chilischoten und Lorbeerblitter herausfischen, bevor die Butter zu den
Linsen gegeben wird.

Mengenangabe: 1 Rezept
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19.46 Samosas Indische Dreiangel

300 g Blitterteig 1 Prise/n Cayennepfeffer

1 EL Ol 1/2 TL Salz

1 Zwiebel feingehackt 1 EL Zitronensaft

300 g Pellkartoffeln vom Vortag 100 g Erbsen TK oder frisch
2 TL Curry 1 Eiweil} verklopft

1/2 TL Ingwer gerieben 1 Eigelb zum bestreichen

Das Ol in einer Pfanne erhitzen zwiebeln andidmpfen. Pellkartoffeln in kleine Wiirfel
schneiden und zu den Zwiebeln geben, mitddmpfen. Mit Curry, Ingwer, Cayenne, Zitro-
nensaft und Salz wiirzen. Hitze reduzieren. Nun die Erbsen beigeben und noch ein paar
Minuten weiterdiinsten. Etwas auskiihlen lassen.

Fiir den Teig: Den Teig auswallen und 4 Teigblitter (bei 300 g Teig) formen (ca. 12.5 cm
mal 42 cm). Nun in gleichmiBigem Abstand auf einen Teigstreifen die Fiillung darauf
verteilen, dann mit Eiweill bestreichen. Einen zweiten streifen darauflegen, rundherum
festdriicken. Nun mit einem Teigrddchen die Fiillung dreieckig ausréddeln, also " Kuchen-
stiickformig " ausschneiden. Mit den restlichen Teigblitter ebenso weiterfahren bis alle
Fiillung verbraucht ist. Zuletzt die Dreiangel mit Eigelb bestreichen und im 220 Grad
heilen Ofen ca. 20 Min backen.

Original werden diese Samosas frittiert und nicht mit Eigelb bestrichen.

Tipp: Die Hilfte der Kartoffeln durch knapp weich gekochte Blumenkohlrdschen ersetzen.
3-4 frische, gehackte Pfefferminzblitter unter die Fiillung geben.

Mengenangabe: 12 Stiick

19.47 Spinat (gebraten) mit Zwiebeln

600 g Spinat Kreuzkiimmel

3 Zwiebeln Koriander (gemahlen)

1 Stiick Ingwerwurzel Salz

2 Knoblauchzehen Ghee (oder Butterschmalz, ...)
150 g Sahne dazu:

Chili

Basmati-Reis
Kurkuma

Die Zwiebeln in Scheiben schneiden und mit dem Ingwer und dem Knoblauch anbraten.
Kurz bevor die Zwiebeln braun werden, die restlichen Gewiirze hinzugeben und ca. 1
Minute mitbraten. Anschliefend den Spinat hinzugeben und garen lassen. Am Ende der
Garzeit die Sahne hinzugeben.

Zubereitungszeit ca. 30 Minuten
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19.48 Spinat-Panir-Curry

300 ml1 Ol 1 1/2 TL Chilipulver
200 g Panir; gewiirfelt 1 TL Salz

3 Tomaten; in Scheiben 500 g Frischer Spinat
1 TL Gemabhlener Kreuzkiimmel 3 Frische griine Chilis

1. Das Ol erhitzen. Die Panirwiirfel darin unter gelegentlichem Riihren goldbraun frittieren,
mit einem Schaumloffel aus der Pfanne nehmen und auf Kiichenpapier abtropfen lassen.
Ein Teil des Ols ausgieBen.

2. Tomaten und Panir zum restlichen Ol in die Pfanne geben und 5 Minuten anbraten, dabei
kriftig rithren.

3. Kreuzkiimmel, Chilipulver und Salz zugeben und gut verriihren.

4. Spinat in die Pfanne geben und bei geringer Hitze 7-10 Minuten anbraten. Die Chilis
zufligen und unter Rithren 2 Minuten mitbraten.

5. Das Curry auf Teller verteilen und heil servieren.

TIPP: Um Panir selbst herzustellen, 1 Liter Milch aufkochen, 2 Essloffel Zitronensaft
zugeben und bei geringer Hitze unter Riihren aufkochen, bis die Milch gerinnt. Die
geronnene Milch durch ein Tuch abgieBen. Den verbliebenen Frischkése (Panir) im Tuch
auspressen und 1 1/2-2 Stunden mit einem Gewicht beschweren, damit die restliche
Fliissigkeit austritt. Fertiger Panir 14sst sich wie Kise in Wiirfel schneiden.

Mengenangabe: 4 Personen

19.49 Tomaten-Curry

480 g Tomaten aus der Dose 1/2 TL Senfkorner

1 TL Ingwer; frisch gehackt 1/2 TL Schwarzkiimmel

1 Knoblauchzehe; zerdriickt 1/2 TL Bockshornklee

1 TL Chilipulver 1 Prise Weifle Kreuzkiimmelsamen
1 TL Salz 3 Getrocknete rote Chilis

1/2 TL Gemahlener Koriander 2 EL Zitronensaft

1/2 TL Gemahlener Kreuzkiimmel 3 Eier; hart gekocht

4 EL Ol 1/4 Bd. Frischer Koriander; gehackt

1. Die Tomaten in eine grofle Schiissel geben. Ingwer, Knoblauch, Chilipulver, Salz,
Koriander und Kreuzkiimmel zu den Tomaten geben und alles gut verriihren. Das Ol
erhitzen. Senfkorner, Schwarzkiimmel, Bockshornklee, Kreuzkiimmelsamen und Chilis
zugeben und alles 1 Minute pfannenriihren. Den Topf vom Herd nehmen.

2. Die Tomatenmischung zur Ol-Gewiirz-Mischung geben und wieder auf den Herd stellen.
Alles etwa 3 Minuten unter Riithren garen, dann Hitze reduzieren und ohne Deckel 7-10
Minuten unter gelegentlichem Riihren kdcheln.

3. Mit Zitronensaft betrdufeln. Das Tomaten-Curry in eine Servierschiissel fiillen und warm
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4. Die hart gekochten Eier pellen und vierteln, dann vorsichtig unter das Curry heben.
5. Mit frischem Koriander garnieren und heif} servieren.
TIPP: Das Tomaten-Curry kann im Voraus zubereitet und tiefgefroren werden.

Mengenangabe: 4 Personen

19.50 Tomatenreis

150 ml Ol

2 Zwiebeln; in Ringe geschnitten
1 TL Schwarzkiimmel

1/2 TL Gemahlene Kurkuma

1 TL Ingwer; frisch gehackt

1 groB3. Knoblauchzehe; zerdriickt

1 TL Chilipulver

11/2 TL Salz

480 g Tomaten aus der Dose
450 g Basmati-Reis

625 ml Wasser

1. Das Ol in einem Topf erhitzen und die Zwiebeln darin goldbraun braten.
2. Schwarzkiimmel, Kurkuma, Ingwer, Knoblauch, Chilipulver und Salz zugeben und alles

gut verriihren.

3. Hitze reduzieren, die Tomaten zugeben und 10 Minuten kochen, dabei gelegentlich

umriihren.

4. Den Reis in den Topf geben und gut verriihren, sodass der Reis rundum von der

Tomatenmischung liberzogen ist.

5. Das Wasser zugieflen. Abgedeckt bei geringer Hitze kocheln, bis das Wasser aufgesogen

und der Reis gar ist.

6. Den Tomatenreis in eine Servierschiissel fiillen und sofort servieren.

TIPP: Schwarzkiimmel verwendet man in Indien wie auch im ganzen Orient zum Wiirzen
von Eingemachtem, Fleisch- und Gemiise-Currys oder zum Bestreuen von Broten, wie
dem Naan-Brot. Er ist in asiatischen oder tiirkischen Lebensmittelgeschiften erhaltlich.

Mengenangabe: 4 Personen

19.51 Uppmaa - Siidindisches Weichweizengries-Gericht

1 TL Braune Senfkorner

2 TL Split black gram daal (Urad)

7 (-8) Cashewniisse

1 TL Split Bengal gram (Chanaa)

Oder 1 TL Kichererbsen

1 Getrocknete Chili; oder

1 Prise/n Pili-pili-Gewiirz; oder

2 mittl. Milde griine Chilis fein geschnitten

12 Curryblitter; ersatzweise

1 TL Gemahlene Curryblitter

1/2 TL Kurkuma / Gelbwurz

1 Prise/n Asafotida (Teufelsdreck)
1 mittl. Zwiebel

1 TL Ingwerwurzel fein gewiirfelt
200 ml Gries, nicht zu fein

550 ml (-600) Wasser
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Petersilie; oder Koriandergriin Salz

Tomaten ) FUER DAS RAITA

2 EL Sonnenblumendl; und 500 g Naturjoghurt
2‘? g Butter. _ 1/2 Geriebene Gurke
Einige Rosinen; optional 1 Prise/n Salz

Zwiebel pellen und fein wiirfeln. Koriander oder Petersilie waschen und trockenschiitteln.
Tomaten waschen und vierteln.

Den Gries in einem Stieltopf bei kleiner Hitze trocken und ohne Deckel anbraten, dabei ab
und zu umriihren. Der Gries soll nicht braun werden. Dann beiseite stellen.

In einer Pfanne das Ol und die Butter erhitzen und darin die ersten 8 Zutaten anbraten,
dabei umriihren, bis die Senfkorner aufplatzen. Die Zwiebel und den Ingwer dazugeben.
Wenn man mag, nun 2 TL Rosinen dazugeben. Mit dem Wasser abloschen und dann den
Gries dazu geben. Gut umriihren, dass keine Kliimpchen entstehen. Die Hitze reduzieren
und rithren. Nach 1-2 Minuten nachsehen, ob der Gries aufgequollen ist. Nun die Pfanne
vom Herd nehmen. Nach 7-8 Minuten das Uppmaa in eine nasse Glas-Schiissel geben.
Nach Geschmack etwas Limettensaft dariiber traufeln und mit Salz abschmecken.

Mit Koriandergriin /Petersilie und Tomaten anrichten und einem Klacks Raita servieren.
Fiir das Raita den Joghurt mit den Gurkenscheiben und etwas Salz verriithren.

Mengenangabe: 1 Rezept

19.52 WeiBe Bohnen-Curry mit Staudensellerie und Datteln

Fiir das Curry: 3 Sténgel glatte Petersilie
80 g kleine, weille Bohnen 1 EL Currypulver

1 Schalotte Fiir das Naan:

5 g frischer Ingwer 75 ml Milch

1 Knoblauchzehe . 1 EL Zucker

3 Stange Staudensellerie 1 TL Trockenhefe
6 Datteln, entkernt 250 ¢ Mehl

1 EL ButFerschmalz etwas Salz

1 Prise Zimt 1/2 TL Backpulver

1 Prise Chilipulver 1 EL Sonnenblumendl

2 EL Tomatenmark 75 g Joghurt leicht geschlagen
etwas Salz | Eigelb

1 Prise Kurkuma
100 ml Gemiisebriihe

etwas Mehl zum Auswellen
evtl. etwas Butterschmalz

Die Bohnen iiber Nacht in reichlich Wasser einweichen. Die eingeweichten Bohnen in ein
grofles Sieb geben und mit kaltem Wasser abwaschen. Dann in einen Topf mit Wasser
geben und weich kochen.
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Fiir das Naan Milch in eine Schiissel gieen, Zucker und Hefe einriihren und stehen lassen,
bis die Mischung zu schiumen beginnt. Das Mehl in eine grofle Schiissel geben, eine Prise
Salz und Backpulver untermischen. Die Hefemilch zugeben und leicht untermischen. 01,
Joghurt und Eigelb vermengen. Mit in die Mehlschiissel geben und alles zu einem glatten
Teig verkneten. 1/4 TL Sonnenblumendl in eine Schiissel geben und die Teigkugel darin
herumrollen.

Die Schiissel mit Frischhaltefolie bedecken und den Teig an einem warmen Ort ca. 1
Stunde gehen lassen bis er sich verdoppelt hat.

Den Teig erneut durchkneten, in 4 gleichgroBe Kugeln teilen und mit einem Tuch be-
decken.

Die erste Kugel mit etwas Mehl diinn auswallen. Teigfladen in eine heile Pfanne mit
etwas Butterschmalz geben und auf einer Seite braten, bis der Fladen Blasen wirft. Dann
umdrehen und kurz in einer Pfanne garen (evtl. wenig Butterschmalz zum Braten in die
Pfanne geben). Die Teigfladen warm servieren! Schalotte, Ingwer und Knoblauch schilen
und fein hacken. Staudensellerie fein wiirfeln, Datteln fein hacken.

1 EL Butterschmalz in einem separaten Topf erhitzen, Zimt dazugeben ein halbe Minute
anschwitzen, dann Schalotte hinzufiigen und goldgelb anschwitzen.

Chili, Ingwer, Knoblauch, Tomatenmark zugeben mit etwas Salz und Kurkuma wiirzen und
ca. 5 Minuten braten. Dann die gekochten Bohnen, Staudensellerie, Datteln und Gemiise-
briithe zugeben und noch ca. 5 Minuten weiterkochen, dann mit Curry abschmecken.
Petersilie abspiilen, trocken schiitteln, fein hacken und untermischen.

Das Curry mit Naan servieren.

Mengenangabe: 2 Portionen
pro Portion: 822 kcal / 3439 kJ; E24 g, F20g, KH 132 ¢

19.53 WeiBe Linsen

100 g Urid Dhal 2 EL Ghee

1 TL Ingwer; frisch gehackt 2 Knoblauchzehen; geschilt

625 ml Wasser 2 Frische rote Chilis; fein gehackt

1 TL Salz Frische Minzeblitter; zum Garnieren

1 TL Grob gemahlener Pfeffer

1. Die Linsen verlesen und zweimal griindlich waschen.

2. Linsen und Ingwer in einen grof3en Topf geben.

3. Das Wasser zugielen und zum Kochen bringen. Abgedeckt bei mittlerer Hitze etwa
30 Minuten kocheln. Garprobe fiir die Linsen machen, dafiir einige Linsen zwischen den
Fingern zerreiben. Wenn sie noch zu hart sind, weitere 5-7 Minuten kdcheln. Falls nétig,
Deckel abnehmen und das restliche Wasser verdampfen lassen.

4. Mit Salz und Pfeffer abschmecken, alles gut verrithren und beiseite stellen.

5. Das Ghee in einem zweiten Topf erhitzen. Knoblauchzehen und Chilis zugeben und
unter Rithren kurz anbraten.
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6. Die Knoblauch-Chili-Mischung iiber die Linsen geben.
7. Das Linsengericht auf Teller verteilen, mit Minzeblittern garnieren und heif3 servieren.

Mengenangabe: 2-4 Personen

19.54 Zitronen Dhal

100 g Masoor Dhal 1/4 Bd. Frischer Koriander; gehackt
1 TL Ingwer; frisch gehackt BAGHAAR
1 Knoblauchzehe; zerdriickt 150 ml O1

1 TL Chilipulver

1/2 TL Gemahlene Kurkuma
450 ml Wasser

1 TL Salz

3 EL Zitronensaft

2 Frische griine Chilis; gehackt

4 Knoblauchzehen

6 Getrocknete rote Chilis

1 TL Weile Kreuzkiimmelsamen

1 Zitrone; in Spalten geschnitten, zum Gar-
nieren

1. Die Masoor-Linsen waschen und in einen groflen Topf geben.

2. Ingwer, Knoblauch, Chilipulver und Kurkuma zu den Linsen geben. 300 ml Wasser
zugiefen und bei mittlerer Hitze mit halb geschlossenem Deckel kocheln, bis die Linsen
sehr weich sind.

3. Die Linsen mit einem Kartoffelstampfer zerdriicken. Salz, Zitronensaft und 150 ml
Wasser zugeben und zu einem glatten Brei verriihren.

4. Griine Chilis und Koriander unterriihren und beiseite stellen.

5. Fiir das Baghaar das Ol in einer Pfanne erhitzen. Knoblauch, rote Chilis und Kreuzkiim-
mel zugeben und etwa 1 Minute anbraten. Herd abstellen und nach kurzem Abkiihlen das
Baghaar iiber die Linsen geben. Ist das Gericht zu fliissig, bei mittlerer Hitze ohne Deckel
3-5 Minuten kochen.

6. In eine Schiissel fiillen und heifl mit Zitronenspalten servieren.

TIPP: Zitronen Dhal passt gut als Beilage zu Rindfleisch-Khorma mit Mandeln.

Mengenangabe: 4 Personen

19.55 Zucchini mit Bockshornklee

6 EL Ol 450 g Zucchini; in Scheiben

1 Zwiebel; fein gehackt 2 Tomaten; in Scheiben geschnitten

3 Frische griine Chilis; fein gehackt 2 TL Bockshornklee

1 TL Ingwer; frisch gehackt Salz

1 Knoblauchzehe; zerdriickt Frischer Koriander; gehackt; zum Garnieren

1 TL Chilipulver Chapati-Brot
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1. Das Ol in einer groen Pfanne erhitzen. Zwiebel, Chilis, Ingwer, Knoblauch und
Chilipulver unter Riihren kurz anbraten.

2. Zucchini und Tomaten zu den Gewlirzen in die Pfanne geben. Unter Riihren 5-7 Minuten
anbraten.

3. Bockshornklee in die Pfanne geben, mit Salz abschmecken und das Gemiise weitere 5
Minuten braten.

4. Die Pfanne vom Herd nehmen und das Gemiise auf Teller verteilen. Mit Koriander
garnieren und heifl mit Chapati-Brot servieren.

TIPP: Vom Bockshornklee werden Blitter und Samen verwendet, aber nicht die Stdngel
und die Wurzeln, da sie einen bitteren Geschmack haben.

Mengenangabe: 4 Personen

19.56 Zwiebel Dhal

100 g Masoor Dhal 1/2 TL Gemahlene Kurkuma

6 EL Ol 300 ml Wasser

4 Friihlingszwiebeln; in Ringe geschnitten 1 TL Salz

1 TL Ingwer; frisch gehackt GARNIERUNG

I Knoblauchzehe; zerdriickt 1/4 Bd. Frischer Koriander; gehackt
1/2 TL Chilipulver

1 Frische griine Chili; fein gehackt

1. Die Linsen verlesen, griindlich waschen und beiseite stellen.

2. Das Ol in einem Topf erhitzen. Die Friihlingszwiebeln in den Topf geben und unter
Riihren brdunen.

3. Hitze reduzieren und Ingwer, Knoblauch, Chilipulver und Kurkuma in den Topf geben
und alles unter Riihren kurz anbraten.

4. Die Linsen zugeben und alles verriihren.

5. Das Wasser aufgiefen, Hitze reduzieren und weitere 20-25 Minuten garen.

6. Sobald die Linsen weich gekocht sind, mit Salz abschmecken und mit einem Loffel gut
durchriihren.

7. Das Zwiebel Dhal mit Koriander und Chilis garnieren. In eine Servierschiissel geben
und sofort servieren.

Mengenangabe: 4 Personen

19.57 Zwiebel-Gewiirz-Kartoffeln

6 EL Ol 1 Knoblauchzehe; zerdriickt
2 Zwiebeln; fein gehackt 1 TL Chilipulver
1 TL Ingwer; frisch gehackt 1 1/2 TL Gemahlener Koriander
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1 1/2 TL Gemabhlener Kreuzkiimmel BAGHAAR

1 TL Salz 3 EL Ol

400 g Neue Kartoffeln; gekocht 3 Getrocknete rote Chilis
1 EL Zitronensaft 1/2 TL Senfkorner

1 Frische grine Chili; fein gehackt, zum  1/2 TL Schwarzkiimmel
Garnieren 1/2 TL Bockshornklee

1. Das Ol in einem groBen Topf erhitzen. Die Zwiebeln zugeben und unter Riihren gold-
braun braten. Hitze reduzieren. Ingwer, Knoblauch, Chilipulver, Koriander, Kreuzkiimmel
und Salz zugeben und etwa 1 Minute anbraten. Dann den Topf vom Herd nehmen und
beiseite stellen.

2. Die gekochten Kartoffeln zur Zwiebel-Gewiirz-Mischung geben, mit dem Zitronensaft
betridufeln und gut verriihren.

3. Fiir das Baghaar etwas Ol in einem zweiten Topf erhitzen. Gehackte Chilis, Senfkorner,
Schwarzkiimmel und Bockshornklee zugeben und unter Riihren anbraten, bis die Gewiirze
sich dunkel verfarben. Den Topf vom Herd nehmen und das Baghaar vorsichtig unter die
Kartoffeln riihren.

4. Mit der griinen Chili garnieren und sofort servieren.

TIPP: Dazu passen Lamm-Schmorbraten oder Wiirzige Lammkoteletts

Mengenangabe: 4 Personen
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20 Vorspeisen, Suppen

20.1 Blumenkohl mit Friihlingszwiebeln (Gobhi Kari)

1 klein. Blumenkohl Belieben

2 Bd. Frithlingszwiebeln 2 griine Chilischoten; gehackt oder 1/4 TI
4 EL Pflanzenol Cayenne

1/2 TL schwarze Senfkorner 3/4 TL Salz

1/2 TL Kurkuma 6 frische Curryblitter leicht zerstoen nach

1 TL weiBe halbe Bohnen Urad Dal, nach Belieben

Den Blumenkohlkopf in sehr kleine Réschen zerteilen, waschen und abtropfen lassen. Die
Friihlingszwiebeln putzen und samt den griinen Teilen klein schneiden. Gewiirze, Gemiise
und 1/8 Liter heifles Wasser bereitstellen.

3 El Ol in einer groBen Pfanne oder einer Kasserolle erhitzen. Wenn das Ol sehr heil ist,
vorsichtig die Senfkorner zugeben und mit einem Deckel abdecken. Nach 15 Sekunden
(die Senfkorner haben eine graue Farbe angenommen) Urad Dal zugeben und anbriunen.
Dann Kurkuma, Chili, Salz und Friihlingszwiebeln zugeben und kréftig umriihren. Kurz
sautieren, dann den Blumenkohl zugeben. Alles gut durchriihren, dann das heile Wasser
zugieflen. Die Hitze auf mittlere Stufe zuriicknehmen und zugedeckt in 15-20 Minuten den
Blumenkohl weichkochen. Den Deckel abnehmen, die Hitze verstirken und unter Riihren
schmoren, bis die Fliissigkeit verkocht und der Blumenkohl leicht angebridunt ist. Wihrend
dieses Vorganges den restlichen El Ol einriihren. Nach Bleiben Curryblitter unterriihren.
Mit Salz abschmecken und sofort servieren.

Notizen: 4 Portionen als Beilage; gutes Gemiisegericht fiir 2 als Hauptgang. Ohne Urad
Dal, mit einigen getrockneten Curryblittern zubereitet.

Mengenangabe: 4 Portionen

20.2 Blumenkohlsuppe

1 EL Ghee oder Ol 1 TL Schwarze Senfkorner

1 klein. Blumenkohl; in RGschen zerteilt 1 TL Kreuzkiimmelsamen

2 Kartoffeln; gewiirfelt 1 EL Koriandersamen; leicht zerdriickt
3 EL Wasser 1 1 Gemiisebriihe

1 TL Knoblauchpaste Pfeffer & Salz

1 EL Ingwerpaste 300 g Naturjoghurt

2 TL Gemahlene Kurkuma

1. Das Ghee in einem grofien Topf erhitzen. Blumenkohl, Kartoffeln und Wasser zugeben
und zum Kochen bringen. Die Hitze reduzieren und abgedeckt 10 Minuten kocheln.
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2. Knoblauch- und Ingwerpaste, Kurkuma, Senfkorner, Kreuzkiimmel und Koriander
zufiigen und unter hiufigem Riihren 3 Minuten diinsten. Die Briihe zugieen und mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Zum Kochen bringen. Die Hitze reduzieren und abgedeckt 20
Minuten kocheln.

3. Den-Topf vom Herd nehmen und leicht abkiihlen lassen. Die Suppe in einem Mixer oder
mit dem Piirierstab glatt piirieren, wieder in den Topf fiillen und den Joghurt unterriihren.
Die Suppe sanft erhitzen. Erneut abschmecken und sofort servieren.

VARIATION: Fiir ein besonders feines Aroma und mehr Farbe konnen Sie die Kurkuma
durch 1/4 Teeloffel Safranfiden ersetzen.

Mengenangabe: 6 Personen

20.3 Bunter Wiirzreis

2 EL Ol 1/4 TL Zimt, gemahlen

1/2 Tasse Zwiebel, gehackt 1 1/4 Tassen Basmati

1 Tasse Orangene Paprikawiirfel 2 1/2 Tassen Kriftige Gemiisebriihe

1 EL Gelbe Senfsaat 420 g Dose Kichererbsen, Kichererbsen ab-
1 TL Gelbwurz, Kurkuma getropft

1/8 TL Nelken, gemahlen Salz zum Abschmecken

1. Ol in einem schweren Topf mit festschlieBendem Deckel erhitzen. Zwiebel und Paprika
darin in 5 Minuten weich sautieren. Senfsaat und Gewiirze dazugeben, 1 weitere Minute
sautieren. Reis dazugeben und unter Riihren glasig andiinsten.

2. Mit der Briihe abloschen, Kichererbsen dazugeben. Kurz umriihren. Einmal aufkochen
lassen. Zudecken und auf sehr sanftem Feuer 20 Minuten simmern lassen. Der Reis sollten
dann gar sein und sdmtliche Fliissigkeit absorbiert haben. Ist jedoch noch Fliissigkeit zu
sehen, einfach ein Kiichenhandtuch um den Deckel schlagen, den Deckel wieder aufsetzen
und den Reis noch 5 - 10 Minuten im Topf belassen (ohne Hitzezufuhr). So hilt er sich
auch bis zu 30 Minuten schon warm.

3. Zum Servieren lockert man den Reis mit einer Gabel auf und schmeckt mit Salz ab.

Mengenangabe: 4-6 Minuten

20.4 Dal tarkari (Dal-Suppe mit Gemiise)

225 g mung-dal oder griine halbierte Schil- brochen

erbse 2 EL Tumerik

2 1 Wasser 1 EL Butter

2 TL Salz (evtl. Mehr) 300 g gemischtes Gemiise, grob gewiirfelt
2 Lorbeerblitter 1 EL Ghee (oder Butterschmalz)

1 Zimtstange, 7,5 cm lang, einmal durchge- 2 EL Kreuzkiimmelsamen
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2 getrocknete Chilis, zerbroselt 1 EL gehackte frische Korianderblétter
1 TL geriebener frischer Ingwer 2 Zitronen, geachtelt
1/4 TL Asafotidax

Den dal verlesen, waschen und abtropfen lassen. Wasser, Salz, Lorbeerblitter und Zimt in
einer groflen Kasserolle oder in einem schweren Topf aufkochen lassen und den dal in das
kochende Wasser geben. Wenn das Wasser erneut aufkocht, den Topf teilweise bedecken,
die Flamme auf mittlere Stufe reduzieren und fiir 20 Minuten weiterkochen, bis der dal
einigermafen miirbe ist. Gelegentlich den Schaum abschopfen, der sich an der Oberfliche
bildet. Tumerik, Butter und anschlieBend das geschnittene Gemiise hineingeben, den
Topf wieder zudecken und auf gleicher Flamme weiterkochen lassen, bis das Gemiise
weich und der dal vollig verkocht ist. Den dal weiterkochen lassen; wihrenddessen
die Gewiirze vorbereiten. Den Essloffel ghee in einer kleinen Bratpfanne erhitzen und
die Kreuzkiimmelsamen sowie die zerbroselten Chilis hineingeben. Einmal umriihren.
Wenn die Kreuzkiimmelsamen dunkler werden, den geriebenen Ingwer und die Asafotida
hinzufiigen und ein paar Sekunden rithren. Die Pfanne ein wenig schwenken und kippen
und die Gewlirzmischung mit einem Schwung in den dal gieBen. Unverziiglich den Topf
bedecken und 4 - 5 Minuten warten, damit sich die Gewlirze mit dem dal vermischen.
Servieren Sie diesen dal kochend hei3 zum Mittagessen, zusammen mit Reis, Gemiise und
Fladenbrot und garniert mit frisch gehackten Kréautern und einer achtel Zitrone. Dal tarkari
sollte diinnfliissig sein, notigenfalls konnen Sie einfach etwas heiles Wasser hinzufiigen.
xAsafotida: Dieses aromatische Harz, das aus der Wurzel der Ferula asafétida gewonnen
wird, benutzt man wegen seines ausgeprigten Geschmacks und seiner Heilkréifte nur in
kleinen Prisen. Asafttida ist ein so wirkungsvolles Mittel gegen Bliahungen, dass sie sogar
Pferde von Verdauungsstorungen befreien kann. Im Handel bekommt man sie als Harz
oder fein es Pulver. Die erstere Form ist die reinere, man muss sie aber vor Gebrauch
zerreiben. Gemahlene Asafttida ist mit weilem Mehl gestreckt, ist aber praktischer in der
Anwendung. Fiigen Sie ein oder zwei Sekunden vor den anderen Zutaten eine Prise oder
Teeloffelspitze zum ghee oder Pflanzendl dazu. Wenn Sie keine Asafotida besorgen konnen
oder sie nicht verwenden mochten, wird Thr Rezept auch so gelingen.

Mengenangabe: 1 Keine Angabe

20.5 Dhal mit Pfeffer

1 Tas. Linsen 1/4 TL Pfefferschoten, rot zerkleinert
1 1 Wasser 1 TL Kurkuma

1 /4 Tas. Pflanzenol 1/2 TL Kreuzkiimmel; gemahlen

1 mittl. Zwiebel; gehackt 1/4 TL Pfeffer, schwarz

1/2 TL Knoblauchpulver Salz; nach Geschmack

1 EL Koriander; gemahlen 2 EL Zitronensaft

1/2 TL Senfkorner
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Linsen im Wasser weichkochen.

Zwiebel im heilen Fett braunen und mit allen Gewiirzen noch 5 Minuten lang weiterkochen
lassen.

Diese Mischung zusammen mit dem Zitronensaft zu den Linsen geben und alles noch
weitere 20 Minuten kochen.

Mengenangabe: 4 Portionen

20.6 Eier in Tomate gegart - Ande Tomate

6 EL Ol 11/2 TL Salz
6 Knoblauchzehen; halbiert 4 Eier
8 Curry Blitter GARNITUR

6 klein. Griine Chilis
1 1/4 kg Tomaten; gewiirfelt

Korianderblatter

Ol erhitzen, Knoblauch andiinsten und wenn er beginnt leicht braun zu werden, Curry
Blitter und Chilis zugeben.

Topf abdecken und fiir 2 Minuten der Platte nehmen.

Nach 2 Minuten die gewiirfelten Tomaten und Salz zugeben und 10 Minuten kochen lassen
bis die Tomaten auf die Hilfte reduziert sind.

Nun die Eier vorsichtig auf die Tomaten gleiten lassen und fiir 5 Minuten leicht kdcheln
lassen.

Mit Koriander garnieren und sofort servieren.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 20 Minuten.

20.7 Fisch-Pakoras (Maachi ka Pakora)

500 g frisches Fischfilet (Kabeljau) 1/2 TL Ajowan

1/2 TL Kurkuma 2 geschilte Knoblauchzehen

3/4 TL Salz 1 Ei

1 EL Zitronensaft Ol zum Frittieren

100 g Kichererbsenmehl 1/2 EL Chat Masala; siche Rezept
1/2 TL Chilipulver Zitronenscheiben; zum Garnieren

Fischfilet mit kaltem Wasser abspiilen, trocken tupfen und in 4x4 cm grofle Stiicke
schneiden. Auf einen Teller legen, mit Salz und Kurkuma bestreuen und mit Zitronensaft
betridufeln. Ca. 10 Minuten ziehen lassen.

Kichererbsenmehl, Chilipulver und Ajowan in einer Schiissel mischen. Knoblauch dazu-
pressen, Ei hinzufiigen und alles mit einem Schneebesen schlagen, bis ein glatter Teig
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entsteht. Ol in einem hohen Topf erhitzen. Fischstiicke in den Teig tauchen und dann mit
einer Gabel herausnehmen, in das heife Ol legen. Beide Seiten ca. 4-5 Minuten frittieren;
auf Kiichenpapier entfetten. Chat Masala dariiberstreuen und mit Zitronenscheiben garnie-
ren.

Mengenangabe: 4 Portionen

20.8 Frittierter Teig Nimci

100 g Mehl 11/2ELOI
1/2 TL Salz 50 ml heiBles Wasser
1 Spur Calonje Ol zum Frittieren

1 Spur Gerosteter Kreuzkiimmel

Mehl und Salz in eine Schiissel sieben. Calonje und Kreuzkiimmel dazugeben und das
Ol einriihren. So viel Wasser dazu gieBen, dass ein fester Teig entsteht. Etwa 10 Minuten
kneten, bis er weich und glatt ist. Den Teig in 12 Kugeln teilen. Aus jeder Portion einen
Fladen von 10 cm Durchmesser formen. Jeden Fladen 5-6-mal einschneiden. Das Ol in
einer Karai (Wok) auf mittlerer Stufe erhitzen. Ein Nimci hineingeben und knusprig und
goldbraun ausbacken. Auf Kiichenkrepp abtropfen lassen. Mit Chutney oder trockenen
Kartoffeln servieren.

20.9 Griine Bananenbillchen

1 Griine Banane (Kochbanane) 1 EL Kichererbsenmehl
1 Griine Chili; gehackt 1/2 TL Salz

1 EL Zwiebfalwiirfel ZUM BRATEN

1/2 EL Korianderblitter oder Ol

- Petersilie

Die Banane weich kochen, schilen und kalt werden lassen. Die Banane zerdriicken. Mit
den iibrigen Zutaten mischen. 8 kleine Billchen formen und flach driicken. In dem Ol
goldgelb und knusprig braten. Einmal wenden.

20.10 Griine Suppe (Hara shorba)

100 g Kartoffeln; geschilt grob gewiirfelt 2 cm-Stiick Ingwerwurzel
2 groB3. Zwiebeln; grob gehackt 1/2 TL Koriandersamen; gemahlen
1250 ml Hiihnerbriihe 2 TL Kreuzkiimmel; gemahlen
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250 g frische Erbsen oder tiefgefrorene mahlen
5 EL Koriandergriin; gehackt 1 EL Zitronensaft
1/2 scharfer griiner Chili 150 ml Schlagsahne

1/2 TL gerostete Kreuzkiimmelsamen ge- 3/4 TL Salz

Die Kartoffeln, die Zwiebeln, die Hiithnerbriihe, den geschilten Ingwer, den gemahlenen
Koriander und den gemahlenen Kreuzkiimmel in einen Topf geben und aufkochen; bei
schwacher Hitze zugedeckt 30 Minuten kicheln lassen.

Den Ingwer entfernen und die Erbsen, den Koriandergriin, den Chili, den gerdsteten
Kreuzkiimmel, den Zitronensaft und den Salz zugeben. Alles aufkochen und ohne Deckel
2 bis 3 Minuten kdcheln lassen, bis die Erbsen gerade weich sind.

Die Suppe in einen Mixer gielen und glatt rithren. AnschlieBend mit der Schlagsahne in
einen Topf gieBen und aufkochen.

Mengenangabe: 4 Portionen

20.11 Hiihnchen-Pakoras (Murgh Ka Pakora)

400 g Hithnchenbrustfilet 3/4 TL Salz

150 g Kichererbsenmehl 1 Msp. Natron

1/2 TL Chilipulver 4 EL Wasser

1/2 TL Ajowan Ol zum Frittieren

1 Knoblauchzehe, gehackt 1/2 TL Chat Masala (siehe Rezept)
1/2 TL frisch geriebener Ingwer 1 EL Zitronensaft

Hiihnchenbrustfilet waschen, trockentupfen, in rechteckige Stiicke schneiden (3x2 cm) und
in eine Schiissel geben. Chilipulver, Ingwer, Knoblauch, Ajowan und Salz dazugeben und
die Filetstiicke griindlich mit den Gewiirzen einreiben.

Natron, Kichererbsenmehl und Wasser in eine Schiissel geben und alles durchmischen,
bis ein glatter Teig entsteht. Ol in einem groBen Topf erhitzen. Jedes Hiihnchenstiick in
den Teig tauchen, mit einer Gabel herausheben, in das heiBe Ol geben und bei mittlerer
Hitze 5 Minuten frittieren, dann die Hitze reduzieren und 7-8 Minuten weiter frittieren,
bis das Hiihnchen gut durchgegart ist. Mit einem Schaumloffel aus dem Ol heben und
auf Kiichenpapier entfetten. Zitronensaft dariibertrdaufeln, Chat Masala daraufstreuen und
servieren.

Mengenangabe: 4 Portionen

20.12 Indische Bananensuppe



20.13 Indische kalte Joghurtsuppe

1 Mango

3 Bananen, grof3

- nicht tiberreif

1 Schuss Zitronensaft
2 Zwiebeln, mittelgrof3
1 1/2 EL Butter

3 TL Curry

335

100 g Creme fraiche
Salz

Tabascosauce oder

- Cayennepfeffer

1 Prise/n Zucker

5 TL Kokosflocken
- zum Garnieren

1 1 Gemiisesuppe, klar

Mango schilen und in Stiicken vom Kern schneiden. Bananen schilen und in Stiicke
schneiden. Beides mit Zitronensaft betrdufeln und gemeinsam mit dem Piirierstab fein
piirieren. Die Zwiebel schilen, sehr fein wiirfeln in der zerlassenen Butter glasig werden
lassen. Curry einrithren. Mit der Suppe auffiillen und die piirierte Fruchtmasse zugeben.
Gut durchriihren und erhitzen. Creme fraiche zugeben und mit wenig Salz, Tabascosauce
und Zucker abschmecken.

Zum Anrichten auf vorgewirmte tiefe Teller geben und mit Kokosflocken bestreut servie-
ren.

Mengenangabe: 4 Portionen

20.13 Indische kalte Joghurtsuppe

1 Paprikaschote rote 2 EL Sesamdl

1 Paprikaschote gelbe 1 1/2 EL Currypulver scharfes
150 g Kirschtomaten 300 g Vollmilchjoghurt

1 (-2) Chilischoten, rot 500 g Kefir

1/2 geh. TL Salz
1 EL Koriandergriin

25 g Ingwerwurzel frische
1 Zwiebel

1. Paprikaschoten halbieren, entkernen und fein wiirfeln. Tomaten vierteln, entkernen und
langs in feine Streifen schneiden. Chilischoten entkernen und fein wiirfeln. Ingwer schilen
und sehr fein wiirfeln. Zwiebel pellen und fein wiirfeln.

2. Ol in einem kleinen Topf erhitzen, Ingwer und Zwiebel darin kurz andiinsten, mit
Currypulver bestreuen, kurz weiterdiinsten, abkiihlen lassen.

3. Joghurt und Kefir mit dem Schneidstab aufmixen. Salzen. Paprika, Tomaten, Chili,
Ingwer und Zwiebel unterheben. Die Suppe eiskalt mit Koriandergriin garniert servieren.
Dazu passt gerostetes Fladenbrot.

Mengenangabe: 4 Portionen
pro Portion: 124 kcal / 517 kJ; F7g, KH8 g

20.14 Indische Tomatensuppe
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1 Zwiebel Sambal Oelek

1 Knoblauchzehe Salz

2 EL Olivendl 2 EL Balsamico-Essig
1/2 TL Koriander 1 Limette; davon

1/2 TL Cumin 1 EL Limettensaft
1/2 TL Ingwer Zucker

400 g passierte Tomaten 1/2 Bd. Koriander
100 ml Gemiisebriihe; Fertigprodukt 2 EL Creme fraiche

Zwiebel und Knoblauch schilen und hacken. Ol in einem Topf erhitzen. Zwiebel und
Knoblauch darin mit Koriander, Cumin und Ingwer unter Rithren kurz anbraten.

Passierte Tomaten und Gemiisebriihe angielen. Mit Sambal Oelek, Essig, Salz, Limetten-
saft und Zucker abschmecken. Koriander waschen und grob hacken. Tomatensuppe mit
etwas Koriander und einem Essloffel Creme fraiche pro Teller servieren

Mengenangabe: 2 Portionen
Zubereitungszeit 15 Minuten
238 kcal

20.15 Indischer Gefliigelsalat

4 Orangen; filetiert 2 EL O1

6 EL Saft davon auffangen Pfeffer; aus der Miihle

50 g Zuckerschoten 2 EL Curry (scharf)

Salz 300 g Sahnejoghurt

2 Bananen 1 TL Zucker; nach Geschmack die
6 EL Zitronensaft — doppelte Menge

500 g Hahnchenbrustfilet 40 g Mandelblittchen

20 g Butter/Margarine

Die Orangen schilen und filetieren, die Haut abziehen und den Saft auffangen. Die
Zuckerschoten putzen, schrég in breite Streifen schneiden und in kochendem Salzwasser 3
Minuten garen, abschrecken. Die Bananen schilen, halbieren und in Scheiben schneiden,
mit der Hilfte des Zitronensafts betrdufeln. Hihnchenfilet in Stiicke schneiden und im
heilen Fett bei starker Hitze 5 Minuten braten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Curry ein-
rithren, mit dem aufgefangenen Orangensaft und restlichem Zitronensaft abloschen. Etwas
abkiihlen lassen, dann mit Joghurt verriihren, salzen und zuckern. Die Mandelblittchen in
einer Pfanne ohne Fett goldbraun rosten. Die Hilfte davon unter die Salatsofle heben. Die
Salatsofle mit den Zutaten mischen und mit den restlichen Mandeln bestreuen.

pro Portion ca.: 332 kcal / 1386 kJ
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20.16 Kiirbis-Tomaten-Suppe

500 g Kiirbisfleisch (netto) 750 g Tomatenpiiree mit Stiicken
1 Zwiebel 4 EL Kokoscreme (ungesii3t)

1 Knoblauchzehe Salz

30 g Butterschmalz 2 EL schwarze Senfsamen

2 EL Currypulver

Den Kiirbis wiirfeln, die Zwiebel und den Knoblauch pellen und hacken. Zwiebel und
Knoblauch im Butterschmalz andiinsten, Curry unterriithren, kurz anbraten lassen und das
Tomatenpiiree zugeben. Aufkochen, unter Riihren die Kokoscreme darin auflosen, salzen.
Die Kiirbiswiirfel zugeben und alles im geschlossenen Topf etwa 30 Minuten garen. Suppe
mit Curry herzhaft abschmecken.

Die Senfsaat in einer Pfanne ohne Fett knusprig rosten (Deckel!) und iiber die Suppe
streuen.

Mengenangabe: 4 Portionen

20.17 Linsensuppe

1 1 Wasser hackt

220 g Toor Dhal oder Chana Dhal 1 TL Kreuzkiimmelsamen

1 TL Paprikapulver 3 Curryblitter; grob zerpfliickt

1/2 TL Chilipulver 1 TL Zucker

1/2 TL Gemahlene Kurkuma Salz

2 EL Ghee oder Ol 1 TL Garam masala; zum Garnieren

1 Frische griine Chili; entkernt und fein ge-

1. Das Wasser in einem grofen Topf zum Kochen bringen. Die Linsen zugeben und
abgedeckt unter gelegentlichem Riihren 25 Minuten kécheln.

2. Paprikapulver, Chilipulver und Kurkuma zufiigen und abgedeckt weitere 10 Minuten
kocheln, bis die Linsen gar sind.

3. In der Zwischenzeit das Ghee in einer kleinen Pfanne erhitzen. Chili, Kreuzkiimmel und
Curryblitter zugeben und unter stindigem Riihren 1 Minute andiinsten.

4. Diese Gewiirzmischung zu den Linsen geben. Den Zucker zufiigen und mit Salz
abschmecken. Die Suppe in vorgewirmte Suppenteller fiillen, mit Garam masala bestreuen
und sofort servieren.

VARIATION: Fiir einen kriftigeren Geschmack konnen Sie die Linsen in Briihe anstatt in
Wasser garen.

Mengenangabe: 4 Personen
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20.18 Meeresfriichtesuppe

250 ml Gemiisebriihe 1 Zwiebel; gehackt

2 Karotten; gewiirfelt 1 Frische griine Chili; entkernt und gehackt
3 Knoblauchzehen; fein gehackt 1 Kartoffel; gewiirfelt

3 EL Frischer Koriander; gehackt, plus etwas 2 TL Gemahlener Koriander

mehr zum 200 g Krabben

- Garnieren 70 g Naturjoghurt

1 TL Kreuzkiimmelsamen 150 ml Milch

1 TL Schwarze Pfefferkorner 3 EL Trockener Weilwein

1 cm-Stiick Ingwerwurzel; gehackt 8 Jakobsmuscheln; ausgelost

1 EL Ghee oder Ol Pfeffer & Salz

1. Die Briihe in einen Topf giefen und mit Karotten, 2 Knoblauchzehen; gehacktem
Koriander, Kreuzkiimmel, Pfeffer und Ingwer zum Kochen bringen. Die Hitze reduzieren
und abgedeckt 20 Minuten kécheln. Die Briihe in einen Messbecher filtern. Mit Wasser auf
1 Liter auffiillen.

2. Das Ghee in einem zweiten Topf erhitzen und Zwiebel, Chili und die dritte Knoblauch-
zehe 5 Minuten andiinsten. Kartoffelwiirfel und gemahlenen Koriander zugeben, mit der
Briihe abloschen und zum Kochen bringen. Die Hitze reduzieren und abgedeckt 5 Minuten
kocheln, bis die Kartoffeln gar sind.

3. Den Topf vom Herd nehmen und etwas abkiihlen lassen. Die Suppe mit der Hilfte der
Krabben im Mixer glatt piirieren und wieder in den Topf fiillen. Die restlichen Krabben,
Joghurt und Milch zugeben und sanft erhitzen. Wein und Jakobsmuscheln zufiigen,
abschmecken und 2-3 Minuten kocheln, bis die Jakobsmuscheln gar sind. Die Suppe in
vorgewirmte Suppenteller fiillen, mit gehacktem Koriander garnieren und sofort servieren.

VARIATION: Jakobsmuscheln durch 16 gekochte, ausgeloste Miesmuscheln oder 8
ausgeloste Austern ersetzen.

Mengenangabe: 4 Personen

20.19 Mulligatawny (Indische Gefliigelcreme)

3 Zwiebeln 1 1 Gefliigelbriihe

1 Knoblauchzehe 8 siile Mandeln

50 g Butter 100 ml Sahne

40 g Mehl 1 Glas Mango Chutney
1/2 séuerlichen Apfel 150 g Hiihnerfleisch

1 EL Curry 1/2 Stange Lauch

1 Messerspitze Chilipulver 100 ml Milch

1 Messerspitze gem. Koriander
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Lauch schilen und waschen, Zwiebel und Knoblauch schilen und fein wiirfeln. Die
Butter in einem Topf zerlassen. Zwiebel, Knoblauch und Lauch darin andiinsten. Mehl
dariiberstduben und mitschwitzen lassen, bis das Mehl hellgelb ist. Den Apfel schilen
und kleinschneiden. Mit den Gewiirzen zu den Zwiebeln geben und mit der Gefliigel-
brithe auffiillen. Alles ca. 20 Minuten kocheln lassen. Die Mandeln mit heiBem Wasser
iiberbrithen, Die Haut abziehen. Milch, Mandeln im Mixer piirieren. Die Suppe durch ein
Sieb passieren, die Mandelmilch, die Sahne und einen T1. Mango-Chutney, das gewiirfelte
Hiihnerfleisch und Apfelspalten zugeben. Die Suppe mit Salz abschmecken.

20.20 Mulligatawny (Indische Hithnersuppe)

1 Suppenhuhn (1,2 kg) 1/2 TL Koriander gemahlen
2 EL Ol 1 Prise Cayennepfeffer

2 Knoblauchzehen 4 Tomaten

2 Zwiebeln 1 Bd. Lauchzwiebeln (200 g)
Salz 40 g Mehl

1 TL Ingwer 50 g Glasnudeln

1 EL Curry 100 g Schmand

Suppenhuhn waschen und in Stiicke teilen. Ol erhitzen und die Gefliigelstiicke darin anbra-
ten. Knoblauchzehen und Zwiebeln schilen und in Scheiben schneiden, zum Fleisch geben
und mit anbraten. Mit 1 1 Wasser abloschen. Salzen, mit Curry, Ingwer, Cayennepfeffer und
Koriander wiirzen und 90 - 120 Minuten kochen lassen. Tomaten tiberbrithen und die Haut
abziehen. Tomaten halbieren, entkernen und in Spalten schneiden. Lauchzwiebeln putzen,
waschen und schrig in diinne Scheiben schneiden. Gefliigelteile herausnehmen. Die Haut
entfernen, Fleisch von den Knochen 16sen und klein schneiden. Mehl mit etwas Wasser ver-
rithren und die kochende Gefliigelbrithe damit binden. Unter Rithren 5-7 Minuten kochen
lassen. Glasnudeln in Salzwasser 3-4 Minuten blanchieren, abgie3en und abschrecken. Ge-
fliigelfleisch, Tomaten, Lauchzwiebeln und Glasnudeln in der Suppe erhitzen und servieren.

20.21 Mulligatawny Suppe

1 Suppenhuhn 4 Tomaten

1 Zwiebel 40 g Mehl

1 Bd. Suppengriin 1 EL Currypulver
1 Lorbeerblatt 1/8 1 Sahne

40 g Butter Salz

75 g Réucherspeck Cayennepfeffer

Die Geschichte dieser Spezialitit ist eine Art Suppen Odysee. Die Mulligatawny erblickte
in Indien das Licht der Welt, und zwar als schlichte Fleischbriihe. Mulligatawny heif3t
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deshalb auch nichts anderes als: Pfefferwasser. Die Engldander in Indien nahmen sich der
Suppe an und machten eine Hammelfleischsuppe mit Gemiisebeigabe daraus. Zugleich
entwickelten sie aber auch, weil Hammelgeschmack nicht jedermanns Sache ist, eine
Hiihnerfleischversion, die sich beispielsweise in Australien viele Freunde erwarb. Die
Hiihner-Mulligatawny ist heute auch auf dem europdischen Kontinent weit verbreitet - mit
oder ohne Reis, Apfel, Eier oder Zitronensaft. Das folgende Rezept hilt sich an eine in
England und Australien gleichermaflen beliebte Fassung. Wer eine etwas leichtere Suppe
wiinscht, verwendet einen Teil des Fleisches anderweitig. Zubereitung: Suppenhuhn mit
Salz, geviertelter Zwiebel, Suppengriin und Lorbeerblatt in kaltem Wasser aufsetzen und
bei méBiger Hitze garen. Fleisch ablosen und in feines Streifen schneiden. Brithe durch ein
Sieb geben. Abgezogene und geachtelte Tomaten in heiler Butter mit dem Raucherspeck
schmoren, mit Mehl bestauben, gut umriihren und Briihe aufgieen. 15 Minuten kochen,
die Suppe mit Curry und Cayennepfeffer abschmecken und mit Sahne verfeinern. Mit
gerdsteten WeiBbrotwiirfel, und/oder auch mit Reis servieren.

20.22 Pakora

Fiir den Teig Wasser
125 g Mehl Ol zum Frittieren
125 g Kichererbsenmehl Fiir die Fiillung
1 TL Salz

250 g Kartoffeln, weich kochend oder

250 g Hiihnerfleisch ohne Knochen oder

1 Aubergine oder

sonstiges Fleisch oder Gemiise nach Belie-
ben!

1 TL Kreuzkiimmel, gemahlenen
1 TL Koriander, gemahlenen

1/4 TL Kurkuma, gemahlenen

1 geh. Tl. Rosenpaprika

ein paar Blitter frischen Koriander

Das Mehl und das Kichererbsenmehl in eine hohe Schiissel sieben, Salz, Kreuzkiimmel,
Koriander, Kurkuma, und Paprika zugeben und Mischen. Korianderblitter fein hacken
und dazugeben. Dann das Ganze mit so viel Wasser aufrithren, bis ein fliissiger Teig
entsteht...aber nicht zu fliissig. Das Ganze dann ca. 5 Minuten ziehen und quellen lassen. In
der Zwischenzeit wird das Hiihnerfleisch oder das Gemiise gewaschen und in mundgerechte
Stiicke zerkleinert. Man achte aber dabei darauf, dass die einzelnen Stiicke nicht zu dick
werden, da die Pakora ansonsten nicht ganz gar werden! Das Fleisch oder Gemiise zu
dem Teig geben und gut vermischen, so das alle Stiicke gleichmifig vom Teig bedeckt
sind. Das Ganze noch mal ca. 10-20 min. ziehen lassen. Dann eine groBe Pfanne mit Ol
ausgieBen, evtl. kann man auch einen Frittiereinsatz nehmen. Das Ol gut erhitzen. Dann
mit einem Loffel die mit Teig bedeckten Stiicke einzeln in die Pfanne /Frittiereinsatz legen
und ein oder zweimal wenden. Die Pakora sind meistens gar, wenn die Teigriander eine
briunliche Farbe haben und der Rest knusprig-goldgelb aussieht. Auf ein mit Kiichenkrepp
ausgelegtes Rost austropfen und auskiihlen lassen. Ich hoffe, es haut mit den MaBangaben
so hin, da ich immer frei nach Gefiihl und Schnauze die Mengen zusammenriihre...
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20.23 Pakora (Pikante Vorspeise)

Fiir Den Teig Wasser
125 g Mehl Ol; zum frittieren
125 g Kichererbsenmehl Fiir Die Fiillung
1 TL Salz

250 g Kartoffeln, weich kochend oder
250 g Hithnerfleisch, ohne Knochen oder
1 Aubergine oder

Fleisch; nach Belieben oder

Gemiise; nach Belieben

1 TL Kreuzkiimmel; gemahlen
1 TL Koriander; gemahlen
1/4 TL Kurkuma; gemahlen

1 TL Rosenpaprika

Koriander, frisch

Das Mehl und das Kichererbsenmehl in eine hohe Schiissel sieben, Salz, Kreuzkiimmel,
Koriander, Kurkuma, und Paprika zugeben und Mischen. Korianderblitter fein hacken und
dazugeben. Dann das Ganze mit so viel Wasser aufriihren, bis ein fliissiger Teig entsteht
aber nicht zu fliissig. Das Ganze dann ca. 5 Minuten ziehen und quellen lassen.

In der Zwischenzeit wird das Hiithnerfleisch oder das Gemiise gewaschen und in mundge-
rechte Stiicke zerkleinert. Man achte aber dabei darauf, dass die einzelnen Stiicke nicht zu
dick werden, da die Pakora ansonsten nicht ganz gar werden! Das Fleisch oder Gemiise
zu dem Teig geben und gut vermischen, so das alle Stiicke gleichmifig vom Teig bedeckt
sind. Das Ganze noch mal ca. 10-20 min. ziehen lassen.

Dann eine groBe Pfanne mit Ol ausgieBen, evtl. kann man auch einen Frittiereinsatz
nehmen.

Das Ol gut erhitzen. Dann mit einem Loffel die mit Teig bedeckten Stiicke einzeln in die
Pfanne /Frittiereinsatz legen und ein oder zweimal wenden.

Die Pakora sind meistens gar, wenn die Teigridnder eine braunliche Farbe haben und der
Rest knusprig-goldgelb aussieht. Auf ein mit Kiichenkrepp ausgelegtes Rost austropfen
und auskiihlen lassen.

Mengenangabe: 1 Rezept

20.24 Pakorhas (pikante ausgebackene Gemiisebiillchen)

375 ml Besan (Kichererbsenmehl) 250 ml Wasser

1 TL Garam masala 1 Knoblauchzehe, zerdriickt

2 TL Salz 1 I gemischte, gehackte Gemiise
1/2 TL Kurkuma, gemahlen Ol zum Ausbacken

1/2 TL Chilipulver (nach Belieben)

Pakhoras werden in Indien als Hippchen zum Tee gereicht. Versuche sie einmal als Beilage
zu einer Mabhlzeit anstelle von gekochtem Gemiise oder als Party-Snack. Verwende dazu
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kleine Stiickchen von rohen Kartoffeln, Zwiebeln, Blumenkohl, Auberginen, Zucchini und
griinen Paprikaschoten oder eine Kombination nach eigenem Geschmack.

Besan zusammen mit garam masala, Salz, Kurkuma und Chilipulver (nach Belieben) in
eine Schiissel sieben. Das Wasser allméhlich zugeben und alles zu einem dicken Teig
vermischen. Knoblauch einrithren und den Teig gut abschlagen. 30 Minuten ruhen lassen,
dann nochmal abschlagen.

Die Gemiise in den Teig geben und griindlich untermischen.

In einer Fritteuse Ol heif werden lassen. Mit einem Teeloffel Billchen vom Teig abstechen
und in das heiBle Fett einlegen. Bei méBiger Hitze auf beiden Seiten blassgoldgelb aus-
backen. Mit einem Schaumloffel herausheben und auf Kiichenpapier abtropfen lassen.
Kurz vor dem Auftragen das Ol noch einmal erhitzen. In das fast rauchendheife Ol nur
wenige Pakorhas auf einmal einlegen und etwa 30 Sekunden auf beiden Seiten goldbraun
backen.

Das zweite Ausbacken macht sie sehr knusprig. Auf Kiichenpapier abtropfen und sofort
servieren.

Wenn Du den Teig leichter machen mochtest, d.h. nicht so viel von dem schweren
Kichererbsenmehl, verwende halb besan und halb mit Backpulver vermischtes Mehl. Du
nimmst Dir damit eine kleine Freiheit, die Dir luftigere Pakorhas einbringt, und die die
Tadsch Mahal nicht umwerfen wird. :-) ++

Mengenangabe: 30 Stiick

20.25 Pikante Tomatensuppe

2 EL Ghee oder Ol 1 Prise Asafetida

2 Getrocknete rote Chilis Pfeffer & Salz

4 Curryblitter; grob zerpfliickt 350 g Passierte Tomaten

1 TL Knoblauchpaste 6 EL Zitronensaft

1 TL Kreuzkiimmelsamen 150 ml Wasser

1 / 2 TL Gemahlene Kurkuma Gehackter Koriander; zum Garnieren
1/2 TL Senfkorner

1. Das Ghee in einem grofen Topf erhitzen und Chilis, Curryblitter, Knoblauchpaste,
Kreuzkiimmel, Kurkuma, Senfkorner, Asafetida und 1,/2 Teeloffel gemahlenen Pfeffer 5-8
Minuten bei mittlerer Hitze unter gelegentlichem Riihren andiinsten, bis die Chilis schwarz
zu werden beginnen.

2. Mit Tomaten, Zitronensaft und Wasser abloschen. Salzen. Zum Kochen bringen, die
Hitze reduzieren und 10 Minuten kocheln.

3. Die Chilis herausnehmen und, falls notig, die Suppe mit Salz und Pfeffer nachwiirzen.
Die Suppe in vorgewédrmte Suppenteller fiillen, mit gehacktem Koriander garnieren und
sofort servieren.

VARIATION: Fiir eine gehaltvollere Version 900 g gewiirfeltes Hiithnerfleisch in 625 ml
Wasser gar kochen und das Fleisch in Schritt 3 in die Suppe geben.
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Mengenangabe: 6 Personen

20.26 Rote-Linsen-Curry

200 g rote Linsen; Masoor Dal 1 TL Kreuzkiimmelsamen
1 Ingwerstiick; 3 cm lang 1/4 TL Chilipulver

1 TL Kurkuma; gemahlen 1 TL Koriander; gemahlen
Salz 3 Korianderstidngel

3 EL Ghee; oder Ol 11 Wasser

Rote Linsen sind mild im Aroma. Sie haben eine kurze Garzeit und werden beim Kochen
gelblich. Frischen Koriander kann man durch Petersilie ersetzen.

Die roten Linsen mit Wasser in einem Topf zum Kochen bringen. Den Ingwer schilen, fein
reiben und mit Kurkuma und reichlich Salz zu den Linsen geben. Die Linsen bei mittlerer
Hitze in 10 Minuten weich kochen. Dann den Topf vom Feuer nehmen.

Das Ghee in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erwidrmen. Kreuzkiimmel, Chilipulver und
den gemahlenen Koriander darin 1 Minute unter stindigem Riihren anbraten. Die Gewiirze
zu den Linsen geben und gut untermischen.

Den frischen Koriander waschen, die Blitter abzupfen, fein hacken und kurz vor dem
Servieren iiber die Linsen streuen.

Als Beilage passt auch diinnes indisches Fladenbrot oder Weil3brot.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 35 Minuten
Pro Person ca.: 265 kcal / 1110 kJ

20.27 Samoosa (Kleine pikante Krapfen)

Fiir Den Teig 1 mittl. Zwiebel, fein gehackt

375 ml Mehl 2 TL Currypulver

3/4 TL Salz 1/2 TL Salz

1 EL Ol oder ghee 1 EL Essig oder Zitronensaft

125 ml warmes Wasser 250 g Gehacktes Rind- oder Lammfleisch
Fiir Die Fiillung 125 ml Heifles Wasser

1 EL Ol oder ghee 1 TL Garam masz?la ) )

| Knoblauchzehe, fein gehackt 2 EL Gehackte frische Minze oder Korian-

dergriin

1 TL Frischer Ingwer, fein gehackt
1 zum Ausbacken

Samoosas sind eine pikante Leckerei, die in Indien zum Nachmittagstee gereicht wird, die
man aber auch sehr gut zu Aperitifs servieren kann.
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Teig: Mehl und Salz in eine Schiissel sieben. Ol und warmes Wasser zugeben und alles
zu einem Teig vermengen. Wenn nétig, noch etwas Wasser zugeben. Etwa 10 Minuten
kneten, bis der Teig elastisch ist. Mit Folie zudecken und ruhen lassen, wihrend die Fiillung
vorbereitet wird.

Fiillung: Knoblauch, Ingwer und die halbe Zwiebelmenge in heilem ghee braten, bis die
Zwiebel weich ist. Currypulver, Salz und Essig gut untermischen. Das Hackfleisch zugeben
und bei starker Hitze braten, bis es die Farbe gewechselt hat. Die Hitze vermindern, heifles
Wasser angieflen. Zugedeckt kochen bis das Fleisch gar und alle Fliissigkeit aufgesogen
ist. Gegen Ende der Kochzeit hdufig umriithren, damit das Fleisch nicht am Topfboden
ansetzt. Mit garam masala und den gehackten Kriutern bestreuen, vom Feuer nehmen und
abkiihlen lassen. Die restliche gehackte Zwiebel untermischen.

Kleine Teigkugeln auf einem leichtbemehlten Brett zu diinnen Scheiben von Untertas-
sengrofle ausrollen. Jede Scheibe halbieren. Einen Teeloffel Fiillung auf die eine Seite
eine solchen Halbkreises setzen, die Teigrinder mit Wasser bepinseln. Den Teig iiber der
Fiillung zusammenschlagen und die Riander fest zusammendriicken. Du hast nun dreieckige
Samoosas.

Ol in einer Fritteuse heil werden lassen und immer nur wenige Samoosas auf einmal
auf beiden Seiten goldbraun ausbacken. Auf Kiichenpapier abtropfen lassen und heif3
servieren.

Anmerkung: Samoosas konnen mit fertiggekauften Friihlingsrollen-Hiillen hergestellt
werden.

Den Fertigteig der Linge nach in 6cm lange Streifen schneiden. Auf ein Ende eines solchen
Streifens einen Teeloffel Fiillung geben, den Teig schridg dariiber falten, und so immer
weiter diagonal falten, bis am Ende ein dreieckiges Gebéckstiick zustande gekommen ist.
Das Ende des Streifens mit Wasser oder Eiweifl anfeuchten und leicht andriicken.

Mengenangabe: 34 stiick

20.28 Samosas mit Kartoffeln und Erbsen gefiillt

Fiir Die Fiillung: 75 g Erbsen
3ELOI Fiir Den Teig:
1/4 TL Ganze Kr‘euzkiimmelsamen 225 ¢ Mehl
450 g Kartoffeln in 1 cm Wiirfeln 1 TL Salz
1 Griine Chilischote; gehackt 3 EL Ol
1 Spur Kurkuma 90 ml heifles Wasser
1/2 TL Salz - Ol zum Frittieren

1 TL Gerosteter Kreuzkiimmel

Das Ol in einer Karai (Wok) ziemlich heif werden lassen und den Kreuzkiimmel hin-
eingeben. Ein paar Sekunden zischen lassen. Die Kartoffeln und die Chilis 2-3 Minuten
anbraten. Dann Kurkuma und Salz dazugeben und alles 5 Minuten braten. Gelegentlich
umrithren. Erbsen und gemahlenen Kreuzkiimmel hinzufiigen und verrithren. Deckel
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auflegen, Hitze reduzieren und alles weitere 10 Minuten schmoren bis die Kartoffeln
weich sind. Abkiihlen lassen. Fiir den Teig Mehl und Salz in eine Schiissel sieben. Das
Ol einriihren. So viel Wasser dazugeben, dass ein fester Teig entsteht. 10 Minuten kneten,
bis der Teig geschmeidig ist. In 12 Kugeln teilen. Jede Kugel zu einem Fladen von 6 cm
Durchmesser formen und in der Mitte durchschneiden. Eine Hilfte nehmen und zu einer
Tiite formen. Die iiberlappenden Kanten mit Wasser verschlieBen. In die Tiite 1,5 TIL
Fiillung geben und die Oberkante mit Wasser verschlieBen. Alle Samosas auf diese Weise
zubereiten. Das Ol in einer Karai (Wok) auf mittlerer Stufe erhitzen. So viele Samosas
wie moglich in das Ol legen und ausbacken bis sie knusprig und goldgelb sind. Abtropfen
lassen und mit Chutney servieren.

20.29 Spinatsuppe

2 TL Koriandersamen 1 TL Gemahlene Kurkuma

2 TL Kreuzkiimmelsamen 200 g Masoor Dhal

1 EL Ghee oder Ol 2 Kartoffeln; gewiirfelt

2 Zwiebeln; gehackt 1 1/4 1 Gemiisebriihe

1 EL Ingwerpaste 1 kg Frischer Spinat; dicke Stiele entfernt,
2 TL Knoblauchpaste plus

6 Curryblitter; grob zerpfliickt - einige zusétzliche Blétter zum Garnieren

2 Getrocknete rote Chilis; zerdriickt 2 EL Zitronensaft

2 TL Schwarze Senfkorner 300 ml Kokosmilch

1/2 TL Bockshornklee Pfeffer & Salz

1. Koriander und Kreuzkiimmel in einer schweren Pfanne unter stindigem Riihren so lange
rosten, bis die Gewiirze zu duften beginnen. In einen Mérser geben und zerkleinern oder in
einer Gewlirzmiihle mahlen.

2. Das Ghee in einem grofen Topf erhitzen und Zwiebeln, Ingwer und Knoblauchpaste,
Curryblitter, Chilis, Senfkorner und Bockshornklee bei geringer Hitze unter hdufigem
Riihren 8 Minuten andiinsten, bis die Zwiebeln weich und goldgelb sind. Gerdstete und
gemahlene Gewiirze sowie Kurkuma zugeben und 1 Minute diinsten. Linsen, Kartoffeln
und Briithe zufiigen und zum Kochen bringen. Die Hitze reduzieren und 15 Minuten
kocheln, bis die Kartoffelwiirfel weich sind. Die Spinatblitter zufiigen und 2-3 Minuten
garen, bis die Blitter zusammenfallen.

3. Den Topf vom Herd nehmen und etwas abkiihlen lassen. Die Suppe im Mixer oder
mit dem Piirierstab glatt piirieren. Die Suppe wieder in den Topf geben, Zitronensaft und
Kokosmilch einrithren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Unter stindigem Riihren sanft
erhitzen, aber nicht kochen. Die Suppe in vorgewédrmte Suppenteller fiillen, mit frischen
Spinatbléttern garnieren und sofort servieren.

TIPP: Diese Suppe kann einen Tag im Voraus zubereitet werden. Nach dem Auskiihlen
sollte sie abgedeckt im Kiihlschrank aufbewahrt werden.

Mengenangabe: 6 Personen
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20.30 Tamatar mung dal (Mung-dal-Suppe mit Tomaten)

250 g mung-dal 2 getrocknete Chilis, zerbroselt

2.4 1 Wasser 2 TL geriebener frischer Ingwer

3 Lorbeerblitter 1/4 TL Asafotidax

1 EL Butter 1 TL Tumerik

21/2 TL Salz 5 mittelgroBBe Tomaten, gewaschen und klein
1 EL Ghee (oder Butterschmalz) schnitten

1 TL schwarze Senfkorner 2 EL Zitronensaft

1 TL Kreuzkiimmelsamen 1 EL klein gehackte frische Korianderblitter

Den dal auslesen und (ungewaschen) in einem schweren Kochtopf geben. Den Topf auf
mittlerer Flamme erhitzen und den dal 4 - 5 Minuten unter stindigem Riihren anrosten,
bis die meisten dal-Bohnen leicht gebrdunt sind. Nun den dal in ein Sieb fiillen, unter
flieBendem Wasser waschen und in den Topf zuriickgeben. Wasser, Lorbeerblitter, Butter
und Salz hinzufiigen. Den Topf auf grofiter Flamme aufsetzen und zum Kochen bringen,
dann abdecken und bei mittlerer Hitze 30 Minuten kochen lassen. Wenn der dal zu zerfallen
beginnt, das ghee in einem kleinen Topf erhitzen und die Senfkorner hineingeben. Wenn
sie aufhdren zu springen, schnell der Reihe nach die Kreuzkiimmelsamen, die Chilis,
den Ingwer, die Asafétida und den Tumerik hinzufiigen. 20 Sekunden unter Riihren
rosten, dann die Tomatenstiicke hineingeben und fiir 1 - 2 Minuten mit einem Kochloffel
umwenden. Die Tomaten und Gewiirze in die Suppe hineingeben, den Topf bedecken und
so lange weiterkochen lassen, bis der dal vollig gar ist. Zum Schluss den Zitronensaft und
die Korianderblitter hinzufiigen und gut umriihren. Mit einem beliebigen Reisgericht oder
indischem Brot servieren.

Erfasst von Christine Pidth Aus: Vedische Kochkunst, Die erlesensten Gericht der veg.
Kiiche Indiens

Mengenangabe: 1 Keine Angabe

20.31 Wiirziger Kartoffelsnack - Alokabli

325 g Kartoffeln; gekocht 1/2 TL Salz

1 klein. Zwiebel; fein gehackt 1/2 TL Chilipulver

1 Griine Chilischoten; 5 EL Tamarindensaft
fein gehackt, 1 EL Korianderblitter

evtl. die doppelte Menge

Die Kartoffeln in 5 cm dicke Scheiben schneiden und abkiihlen lassen. Mit allen anderen
Zutaten vermischen und kalt servieren.
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Kichererbsen-Snack, [T0]

Kohl, in Butter geschmort, [T T]

Krabben-Puffer, [T1]

Krabben-Sambal, [12]

Limetten-Pickle, [12]

Linsen-Mango-Raita, [52]

Mango-Chutney, 13|

Minzchutney, Poodina Chatni, [T5]

Minzsauce, Poodina, 283

Mohren mit Kokosnuss, [T3]

Mohren-Raita, 283

Neun-Friichte-Chutney, [T6]

Pakoras, [T7]

Pappadums - Frittierte Linsenfladen,

Pilau, 270

Raita, [T8§]

Raitas, [T§]

Reisflocken mit Niissen & Rosinen, [19]

Samosas, [19]

Samosas mit Fleischfiillung, 20]

Sauer angemachte Auberginen, [21]

Sesam-Chutney, [21]

SiiBsaurer Obstsalat, 22]

Tamarinden-Chutney, 23]

Tomaten-Kachumbar, 23]

Warmer Blumenkohlsalat, 24]

Wiirzige Kartoffelkiichlein, 24]

Wiirziger Griefbrei, 23]

Zwiebel-Bhajias, 23]
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Zwiebel-Kachumbar, 26] CASHEWNUSS
BLUMENKOHL Upma - Siidindischer Grie mit Ingwer
Ausgebackenes Gemiise, Pakora, 225] und Cashewniissen, [291]
Blumenkohl mit Friihlingszwiebeln CHAMPIGNON
(Gobhi Kari),[329 Champignonpilaw, 263
Frittierte Gemiisebéllchen in Toma- CHANNADAL
tensauce - Alu Kofta, 237] Channa Dal (indischer Hiilsenfruchtein-
Indischer Gemiisereis, 26| topf), [74]
Kartoffel-Blumenkohl-Curry, 310] CHUTNEY
Trockene Kartoffeln und Blumenkohl, Ananas-Chutney, [2TT]
D535 Anglo-indisches Limonen-Chutney
BOHNE (Nimboo Chatni), 2TT]
Gartenbohnen-Curry, 232] Erdnuss-Chutney, 289
Griine Bohnen und Kartoffeln in Senfdl, Frucht-Chutney, 289

D77 Joghurt mit Aubergine / Baigan Raita,

Hiihner-Curry und Bohnen-Curry mit ' .
Gewiirzreis, [[73)] Khajoor ki chatni, Dattel-Karotten-

Lo . Koriander-Chutney,
Wiirzige griine Bohnen, 256] Korianczir::?(r:lhsfney ulﬁly 213

BROETCHEN .
Gebackene Fladenbrotchen, Pooris, 4] Mango-Chutney aus Kaschmir, [I3]

BROKKOLI Mango-Chutney scharf, [T4]
Broccoli in Joghurt-Kokossauce, 228 MfdngO—Chutney, sgharf, 14 .

BRroOT Minzchutney, Poodina Chatni, [T3]

Minzechutney, 283]
Pudina Chutney (Minze Chutney), 286]
Rotes Chutney, [290]

Alu Paratha (Fladenbrot mit wiirziger
Kartoffelfiillung),
Baisani Roti (Flgdenbrot mit Erbsen- Tamarin den—Chutney,@
mehl }md ZW1.ebeln),|Z] Tandoori-Hdhnchenbrust mit frischem
Butter Chicken mit Okra-Gemiise und Chutney,@l
Chapati-Fladen, [99]

Tomatenchutney,
Chapatis - Indische Fladen, [29] 218

CREME
Gebratenes Brot, 29 Griine Suppe (Hara shorba), [333]
Gefiillte Paratha-Brote, [30] CURRY
Gefiilltes Brot - Alo Parata, [31] Bananen-Curry, 223
Indisches Brot - Rotis, [31] Bhuna Gosht, Scharfes Lamm-Curry,
Kichererbsen-Brot (Besan ki Roti), [33] 077
Naan, 33| Bori-Curry, [73]
Naan (Hefebrot), 34] Chicken Madras, [163]
Nan (Fladenbrot aus Weizenmehl) - In- Curry aus Goa, [[64]
dien, 33| Curry-Grundpulver, [203]
Paratha (Vollkornfladenbrot), [36] Curry-Mischung, 203]
BUTTER Eiercurry - Egg Kurma (Chettinad), [68]
Ghee (Gekliarte Butter), @ Fleischbillchen mit Eiern gefiillt (Indi-

Ghee, Ghi, 212 en), [104]



350

Gebratene Aubergine in Joghurtsauce
(Kichadi), 232]

Gemiisecurry, [237]

Hithner-Curry im Potjie, [I75]

Hithner-Curry und Bohnen-Curry mit
Gewiirzreis, [173]

Indientopf, 183
Kichererbsen-Curry, Chhole, 2472

Lammcurry, [126]

Murgh Makhani (Butter Chicken), [T87]

Rindfleisch-Curry auf indische Art,[137]

Rogan Josh, Lamm in Knoblauch-
Joghurt-Sauce, [T42]

Rote-Linsen-Curry, 251] 343

Scharfes Lammcurry, [T47]

Schweinecurry Bombay, [T4§]

Schweinefleisch Vindaloo, [T30]

Shikar Ka Vindaloo, [153]

Shikar Vindaloo, [156]

Shikar Vindaloo (Schweinefleisch Vin-
daloo), [T56]

Stockerfilets indisch, 03|

Vindaloo mit Schwein, [I538]

DaL
Dal tarkari (Dal-Suppe mit Gemiise),
Tamatar mung dal (Mung-dal-Suppe

mit Tomaten), [346|

DESSERT
Bananen in Orangensauce, #]
Bananen-Kokos-Raita, [41]
Bananen-Lassi, [42]
Frittierte Sirupbillchen, [42]
Friichte mit indischer Milchcreme, @
Gajar Halva, [43]
GrieBdessert, 43|
Indischer Brotpudding, 46|
Indischer Vermicelli-Pudding, 4]
Indisches Dessert,
Kardamom-Nuss-Eis, 48]
Kokosschnitten, [51]
Koulfi - indisches Eisdessert, [51]
Malpura (Indische Pfannkuchen), @

INDEX

Mandel-Pistazien-Schnitten, 53]
Mandel-Sorbet, [54]
Mandelkuchen, [53]
Mandelpudding mit Ghee & Milch, [53]
Mangocreme, Malai Aam, [56|
Mangoeis, [56]
Nusseiscreme mit Friichten, 58]
Pistaziendessert, 59|
Puri-Brote mit Safranlinsen, 38|
Quarkbillchen in Pistazien-Rahm-
Sauce - Ras Malai,

Reispudding, [62]
Shrikand (Joghurtdessert), [63]
SiiBer Safranreis, [64]
SiiBes Karottenmus, [64]
SiiBkartoffeldessert, [63]

Dip
Gurken-Raita, [10]
Inche Kabin, [183]
Minz-Chutney (Pudine Chutney), 216]
Mohren-Raita, 283

Er
Eier in Tomate gegart - Ande Tomate,
332]
Eier-Curry, [67]
Fleischbillchen mit Eiern gefiillt (Indi-
en),[104]
EIERGERICHT
Eier in wiirziger Sahnesauce, [67]
Essigeier - Baida vindalu, [69]
EIERSPEISE
Eiercurry - Egg Kurma (Chettinad), [6§]
Omelett-Curry, [70]
EINFACH
Gemiise-Samosas mit Erdniissen oder
Cashew-Kernen, 235]
EINGELEGT
Auberginen-Pickles, 212]
EINMACHEN
Anglo-indisches Limonen-Chutney
(Nimboo Chatni), 2TT]
EINTOPF

Bori-Curry,



INDEX

Ei1s

Hiihnereintopf - Chicken Stew (Kerala),
74

Indischer Spitzkohleintopf, [76]

Rote Linsen mit gebratenen Zwiebeln,

Rote-Linsen-Curry, [343]

Indische Eiscreme (Kulfi), 46|
Kardamom-Nuss-Eis,
Koulfi - indisches Eisdessert,[51]

ENGLAND

Mulligatawny Suppe, 339

ENTE

Enten-Curry, [166]
Entenbrust in Kokosmilch, [T66]

ERBSE

Bandgobhi aur matar, Weillkohl mit
Erbsen, 227]

Gemiise-Samosas mit Erdniissen oder
Cashew-Kernen, 233

Kartoffel-Erbsen-Curry, 240|

Mattar pulav, 269

Naturreis mit Niissen & Friichten, 269

Pilaf mit Erbsen, 270]

ERBSEN

Griine Suppe (Hara shorba), [333]

ERDNUSS

Erdnuss-Chutney, @
Erdnuss-Reis, [266]

ERPROBT

Gemiise-Samosas mit Erdniissen oder
Cashew-Kernen, 233]

ExoTiscH

Gemiise-Samosas mit Erdniissen oder
Cashew-Kernen, 233]

Indische kalte Joghurtsuppe, 333

Indisches Lammragout, [TT]]

Kartoffel-Blumenkohl-Curry, [310]

Pappadums - Frittierte Linsenfladen, [I7]

Schweinefleisch auf indische Art, [T48]

Tandoori Chicken, [T97]

Tandoori-Huhn, [193)]

Zucchini indisch, 256]
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FESTE
Pappadums - Frittierte Linsenfladen, [I7]
Tandoori Chicken, [T9T]
Fiscu
Bratfisch im Teigmantel, [77]
Dhukhla machhi (Fischfilets an wiirzi-
ger Joghurtsauce), [7§]
Fisch in Kokossauce, [7§]
Fisch in Tomatensauce, [79]
Fisch nach Punjabi-Art, [79]
Fisch-Curry, besonders apart,
Fisch-Pakoras (Maachi ka Pakora), 332
Garnelen mit Spinat, [82]
Gebackener Fisch, 83
Gedampfter Fisch mit Kokos & Korian-
der, [84]
Gegrillte Forelle mit Ingwer, [83]
Griines Fischcurry mit Ananas und Thai
Basilikum, [83]
Kedgeree (englisch-indisches Fischge-
richt), [36]
Krabben mit Paprika, [87]
Macchi Kofta (Fischbillchen), [88]
Marinierter Fisch, [8§]
Seeteufel-Gemiise-Spiefe, [O1]
Senffisch auf indische Art,[02]
Stockerfilets indisch, 03]
Tali Machchi (Frittierte Heringe), 93]
Tandoori-Garnelen, [94]
Wiirzige Krabben, 03]
FISCHGERICHT
Garnelen indisch, [8T]
Gebackener Fisch in Tomatensauce, [84]
Indischer Zimtfisch, [86]
FLADEN
Pappadums - Frittierte Linsenfladen, [I7]
FLADENBROT
Chapati - Fladenbrot, 28]
FLEISCH
Bhuna Gosht, Scharfes Lamm-Curry,
97
Biryani-Lamm, O8]
Bombay-Curry, O8]
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Butter Chicken mit Okra-Gemiise und
Chapati-Fladen, [99]

Eier im Fleischmantel, [102]

Einfaches Rindfleisch-Curry, [T03]

Enten-Curry, [166]

Entenbrust in Kokosmilch, [T66]

Frittierte Hithnchenschenkel mit Kriu-
tern, [167]

Gans indisch, [168]

Gebratene Hiihnchenschenkel, [T68]

Gebratenes wiirziges Hackfleisch (Sok-
ha Keema), 103

Gefiillte Tomaten, [T06]

Geschmortes Rindfleisch mit Joghurt
(Dum goscht), [107]

Hiihnchen Dhansak, [172]

Hiithnchen mit Spinat, [T73]

Hiihner-Curry im Potjie,

Hithner-Curry und Bohnen-Curry mit
Gewiirzreis,

Indische Hackrollchen, [T09]

Indische Sauce fiir Schilrippchen, [284]

Indische Ziege in Kokosmilch, [TT0|

Indisches  Hithnchen mit sauer-
rauchigem Kodampuli-Essig,
184

Indisches Lammragout, [TT1]

Indisches Rindfleisch, Rendang,[T12]

Jude  Sequeira’s  Schweinefleisch-
Vindalho, [T12]

Kartoffel-Curry mit Lamm, [T13]

Kartoffel-Frikadellen, [[14]

Kebab Curry, [IT3]

Khara Korma (Scharfes Rindfleisch-
Curry), [[T§

Klassisches Vindaloo, [TT16]

Lamm in Knoblauchrahm-Sauce - Ro-
gan Josh, [[T§]

Lamm mit Linsen, [T20]

Lamm mit Spinat, Dilli ka sag goscht,
I21]

Lamm mit Zwiebeln & Mangopulver,

Lamm-Biriani, [123)

INDEX

Lamm-Curry in Chilisauce, [[23]

Lamm-Kebabs, [124]

Lamm-Koftas mit Joghurtsauce, [123]

Lamm-Spinat-Curry, [I25]

Lammcurry, [126]

Lammcurry mit Artischocken, [127]

Lammcurry mit Gewlirzreis,

Lammfleisch mit Zwiebeln (Do piadja),
[128]

Lammkoteletts in wiirzigem Ausback-
teig, [I30]

LammspieBe, [[31]

Lammtopf mit Joghurt, Korma, [132]

Madras-Lammcurry, [[33]

Mildes Hithner-Curry, [186]

Murgh Makhani (Butter Chicken), [187]

Ran masaledar - Lammkeule in wiirzi-
ger Joghurtsauce, [134]

Rindfleisch Dhansak, [133]

Rindfleisch in Chili-Joghurt-Sauce, [I36]

Rindfleisch mit wiirziger Joghurtsauce,
137

Rindfleisch-Curry auf indische Art, [I37]

Rindfleisch-Curry  mit  Karotten-
Sambal, [138§|

Rindfleisch-Kebabs, [139]

Rindfleisch-Khorma mit Mandeln, [T39]

Rogan josch, Roter Lammfleischtopf,
[M41]

Rogan Josh, Lamm in Knoblauch-
Joghurt-Sauce, [142]

Roghan josh (Lammfleisch und Jo-

ghurt), [T43]

Roter Kaschmir-Lammtopf (Kaschmiri
rogan josch), [44]

Rotes Lamm-Curry, Rogan Josh, [T43]

Samoosa (Kleine pikante Krapfen), 343

Scharf-saures Rindfleisch, Vindaloo,
[145]

Scharf-saures Schweinefleisch a la Goa
(Vindalu), [T46]

Scharfes Lammcurry, [147]

Schweinefleisch mit Tamarinde, [T49]



INDEX

Schweinefleisch mit Zimt & Bocks-

hornklee, [T30]
Schweinefleisch-Champignon-Curry,
[I51]
Schweinefleisch-Vindaloo (Auch
Lamm-, Rinder-), [153]
Schweinefleisch-Vindaloo (auch

Lamm-, Rinder-), [152]
Schweinefleisch-Vindaloo (Julie Sah-
ni), [154]
Shikar Ka Vindaloo, [133)]
Shikar Vindaloo, [T56]
Shikar Vindaloo (Schweinefleisch Vin-

daloo),[T56

Shub Deg Curry (Lamm-Curry mit Ge-
miise), [157]

Tandoor-Hithnchen in Tomatensauce,
[190)

Tandoori Chicken, [T97]

Tandoori-Hiihnchen, [193]

Tandoori-Huhn, [T94] [T93]

Tomaten-Lammfleisch-Khorma, [158)

Vindaloo mit Schwein, [1538]

Wiirzige Hiihnchenschenkel, [T59]

Wiirzige Lammkoteletts, [I60]

Zwiebelhiihnchen, [T97]

FLEISCHGERICHT

Curry indisch auf Madraser Art (anglo-
indische Kiiche), [10]]

Currybraten (anglo-indische Kiiche),
[01]

Indisches Lamm-Okra-Curry, [T 10|

Friscu

Auberginen indische Art, 222]

Bada (Auberginen nach indischer Art),

Bananen-Curry, 223

Bandgobhi aur matar, Weillkohl mit
Erbsen, 227]

Gemiise mit Cashew-Kernen, 234]

Kokoscurry mit Gemiise, [314]

Kiirbis mit Gewiirzen (Masala Kaddu),

Okras mit Kokosmilch, 246]
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Ravaya, [250]

Wiirzige griine Bohnen, 256]
FRITTIEREN

Gemiise-Pakoras, 233

Hiihnchen-Pakoras (Murgh Ka Pakora),

334

Pappadums - Frittierte Linsenfladen, [I7]
FRUECHTE

Koulfi - indisches Eisdessert, [51]

Mango-Chutney scharf, [T4]

GANS
Gans indisch, [T68]
GARNELE
Garnelen indisch, [8T]
Garnelen mit Spinat, [§2]
Garnelenreis mit Safran, [§2]
Krabben in Tomatensauce, [87]
Safranreis mit Riesengarnelen,
GEBAECK
Ananaskrapfen, 259
Khir Puree (Gefiillte Sirupplitzchen),
50
GEFLUEGEL
Biriani mit Huhn, [162]
Biryani-Huhn, [162]
Butter Chicken mit Okra-Gemiise und
Chapati-Fladen, 99
Chicken Madras, [163]
Curry aus Goa, [[64]
Curry mit Huhn, [T64]
Dahi Murghi (Huhn in Joghurt), [T63]
Enten-Curry, [166]
Entenbrust in Kokosmilch, [T66]
Frittierte Hithnchenschenkel mit Kréu-
tern, [167]
Gans indisch, [T68]
Gebratene Hiithnchenschenkel, [168]
Gegrilltes Masala Huhn, [T69]
Gewiirztes Hihnchen auf konigliche
Art,
Héhnchen mit Spinat auf indische Art,
071l
Hiihnchen Dhansak,



Hiithnchen mit Spinat, [[73]

Hithner-Curry und Bohnen-Curry mit
Gewiirzreis, [175]

Hiithnercurry mit Kichererbsen - Indien,
077

Hiihnerfleischspiesse (Murgi tikka),
177

HiihnerspieBchen, [T7§]

Huhn in Buttersauce - Murgh Makhani

(Dehli), [T79)

Huhn in Mandelsauce, Murgee Ban-
daam, [T80]

Huhn in Sahne (Malai wali murgi), @

Huhn mit Senfsamen aus Westbengalen
(Sorse Murgi), [T82]

Huhn mit Zitrone und Koriander, [182]

Indischer Gefliigelsalat, [336]

Indisches Brat-Hihnchen, [184]

Kip Do-Piaza (Huhn mit zweimal so
viel Zwiebeln), [183)]

Mulligatawny Suppe, 339]

Musallum Pulao, [T8§]

Namaskaar Chickencurry, [T88]

Rotes Hiihnercurry (Sylhet, Bangla-
desh), [T89]

Tandoor-Hithnchen in Tomatensauce,
190

Tandoori Chicken, [T9T]

Tandoori chicken (indisch), [191]

Tandoori-Hahnchen, Tandoori Murg,
192

Tandoori-Hahnchenbrust mit frischem
Chutney, [T93]

Tandoori-Huhn, [193]

Tanduri-Huhn in Buttersauce, Makkha-

ni murgi, [195]

GEFLUEGELGERICHT

Aprikosen-Hithnchen-Curry, [T6]]
Ayam Percik, [I6]]

Hihnchen India, [T71]

Hihnchen mit Gemiise und Reis, [T71]
Hiithnchen Melbourn,

Hiithnchen Satay Goreng, [174]

Inche Kabin, [183)

INDEX

Korma Ayam, [T86]
Tandoori-Hihnchen, [192]

GEHACKT

Rindfleischkebabs, [T40]

GEMUESE

Aubergine aus dem Wok, 221]

Auberginen in Joghurtsauce, 221]

Auberginen in Kokosnussmilch, 222]

Auberginen indische Art,[222]

Auberginen mit Mandelfiillung, 223]

Auberginen-Stibchen, 223]

Auberginencurry, 224]

Ausgebackenes Gemiise, Pakora, @]

Bada (Auberginen nach indischer Art),
2251

Balti-Gemiise, 294]

Bananen-Curry, 223

Bandgobhi aur matar, Weikohl mit
Erbsen, 227]

Besanbillchen in Joghurtsauce, [294]

Blumenkohl mit Friihlingszwiebeln
(Gobhi Kari), [329]

Bohnen-Kartoffel-Curry, 295]

Broccoli in Joghurt-Kokossauce, 228|

Butter Chicken mit Okra-Gemiise und
Chapati-Fladen, [99]

Channa Dal (indischer Hiilsenfruchtein-
topf),[74]

Curry mit Mandeln, [263]

Curry-Kartoffeln in  Tomatensauce
(Aloo ki Sabzi), [228]

Dai - Indisches Linsengericht, 229

Daikon-Curry,

Dhal mit Pfeffer, 331]

Eier-Curry, [68]

Erbsen und Kise in Tomatensauce - Ma-
tar Paneer, 230]

Frittierte Gemiisebillchen in Toma-
tensauce - Alu Kofta, 23T]

Frittiertes Gemiise - Pakoras, 231]

Gebratene Aubergine in Joghurtsauce
(Kichadi), 232]

Gebratener Blumenkohl, 299

Gebratenes Linsenkuchencurry, 233



INDEX

Gebratenes Mischgemiise, [3]

Gefiillte Auberginen, [300]

Gefiillte Paprika, 301]

Gefiillte Reispfannkuchen, [302]

Gelbe Linsen mit Kokos, Chana Dal,
234

Gemiise mit Cashew-Kernen, 234]

Gemiise nach Kaschmir-Art, 302

Gemiise-Curry, [303]

Gemiise-Kebabs, [304]

Gemiise-Pakoras, 2373

Gemiise-Sambar, []

Gemiise-Samosas mit Erdniissen oder
Cashew-Kernen, 233]

Gemiisebillchen in Sauce, 236]

Gemiisecurry, 237]

Gemiisekottletts, Sabzi Chop, [7]

Gemiisepiiree, [§]

Gerostete Auberginen mit Koriander -
Bharta, [§]

Gesduerte Kichererbsen, 238]

Glasierte Auberginen in Tamarindenpa-
ste, 303

Hithner-Curry und Bohnen-Curry mit
Gewiirzreis, [173]

Indische Bananensuppe, [334]

Indische Bohnenpfanne mit Linsen, 239

Indische Gemiisebiillchen, 306]

Indische kalte Joghurtsuppe, 333

Indische Karotten-Pfanne, 307

Indische Tomatensuppe, [335]

Kartoffel-Blumenkohl-Curry, [310]

Kartoffel-Curry, [311]

Kartoffel-Erbsen-Curry, 240|

Kartoffeln mit Erbsen, 311]

Kartoffeln mit Paprika und Kokos, 241]

Kichererbsen-Curry, 312]

Kichererbsen-Curry, Chhole, @

Kidneybohnencurry - Masala radschma,
313l

Kohl mit Kokos, 242]

Kokoscurry mit Gemiise, [314]

Kiirbis mit Gewiirzen (Masala Kaddu),
243
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Kiirbis-Curry, 314

Kiirbis-Tomaten-Suppe, [337]

Lamm mit Spinat - Palak Gosht (Pun-
jab),[120]

Lammcurry mit Artischocken, [127]

Linsen in Currysauce, Toor Dal, 243]

Lufa mit Mohnsamen, 243]

Mohren mit Kokosnuss, [T3]

Mungdal, 245]

Okra mit Senf, 246]

Okra-Curry, 316]

Okras mit Kokosmilch, 246]

Okras mit Kokosmilch, Bhindi Sabji,
247

Okras mit Rostzwiebeln, 317

Okraschoten mit Senf, 24|

Pakorhas (pikante ausgebackene Gemii-
sebillchen), 341]

Paprika-Tomaten-Curry, [3T§|

Pikante Munglinsen, Moong Dal, [249]

Pilze mit Kartoffeln und Zwiebeln, 249]

Raita, [T§]

Ravaya, [250]

Rosa Curry, [3T§|
Rote Linsen mit gebratenen Zwiebeln,

250
Rote Linsen mit Koriander, Masoor Dal,
Rote-Linsen-Curry, 251]
Samosa - Gefiillte Teigtaschen, 262]
Samosas, Gefiillte Pastetchen, 251]
Sauer angemachte Auberginen, [21]
Saure Kichererbsen (Khatte chhole),
253
Senfgemiise indische Art,[253|
Shub Deg Curry (Lamm-Curry mit Ge-
miise), [157]
Spinat mit Linsen und Gemiise, 254]
Spinat-Panir-Curry, 321]
SiiB-saures Gemiise, [254]
Tomaten-Curry, 321]
Trockene Kartoffeln und Blumenkohl,
Wiirzige griine Bohnen, 256]
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Zucchini indisch, 256]
Zucchini mit Bockshornklee, 323
Zwiebel-Gewiirz-Kartoffeln, 326]
GEMUESEGERICHT
Bandgobhi alu sabji - Kohl-Kartoffel-
Gemiise, 226]
Gartenbohnen-Curry, 232]
Indische Gemiisepfanne, 239
Masala Kaddu Kiirbis mit Gewiirzen,
GESCHENKE
Anglo-indisches Limonen-Chutney
(Nimboo Chatni), 211]
GETRAENK
Masala doodh (Milch mit Kardamom
und Mandeln, Alkoholfrei), [200]
Mitthi lassie (SiiBes Joghurtgetrink, al-
koholfrei), 201]
SiiBes Joghurtgetrink, Mithi Lassi, 20]]
Tamarindendrink, 201]
Tschai-Gewiirztee, 202]
GETRAENKE
Gewiirzter Tee (Masala Chah), [T99]
Kardamom-Tee (Ilaichi Chah), @
Namkeen lassie (Salziges Joghurt-
Getriink, alkoholfrei), 201]
GETREIDE
Augenbohnen, 293
Biryani-Huhn, [162]
Biryani-Lamm, 08|
Chana Dhal mit Reis, [296]
Chapati-Brote, 28]
Dhal mit Zwiebel-Tarka, 298]
Garnelenreis mit Safran, [§2]
Gebratener Gewiirzreis, 299
Gebratenes Brot, 29
Gefiillte Paratha-Brote, 30|
Gemiisereis mit Safran, 304]
Hithner-Curry und Bohnen-Curry mit
Gewiirzreis, [173)]
Moong Dhal, [313]
Naan-Brote, [35]
Paratha-Brote, 36|
Puri-Brote,

INDEX

Roti-Brote, 3§]

Tomatenreis, [322]

Upma - Siidindischer Griel mit Ingwer
und Cashewniissen, 291]

WeiBe Linsen, [324]

Zwiebel Dhal, 326]

GEWUERZ

Auberginen indische Art,[222]

Curry mit Mandeln, [265]

Curry-Grundpulver, [203]

Curry-Mischung, 203]

Curry-Pulver aus dem Pandschab, [203]

Currypaste, [204]

Currypulver, Kari, 203

Frische Koriandersauce, Dhaniya Chut-
ney, 283

Garam Masala, 206]

Gewiirzreis,

Indisches Vadagam, [207]

Info: Gewiirzliste indisch Kochen, 214]

Mughal Garam Masala, [208]

Murghal Masala, [290|

Nuss Masala, [208]

Palak Paneer, Spinat mit Késewlirfeln,

248
Ravaya, [250|
Scharfe Gewiirzmischung, 290]
Sehr scharfes Currypulver, 209
Senffisch auf indische Art,[92]
Tandoori Masala, 290]
GEWUERZE
Chat Masala, 212]
Garam masala - Gewiirzmischungen,
Griines Masala 1,213
Griines Masala 2,213
Indische Currypaste, 214]
Masala Tschai - Gewiirzter Tee, [200]
Rosa Curry, 3T§]
Tandoori Masala, 217]
Tandoori-Garnelen, [94]
Tandoori-Paste,
Yogi-Tee, selbst gemacht, 219
GEWUERZMISCHUNG



INDEX

Garam Masala, 206]

Garam masala, 203

Garam masala - Gewiirzmischungen,
2006

Murghal Masala, [290]

Nuss Masala, 208

Scharfe Gewiirzmischung, [290]

Tandoori Masala, 290

GHEE

GIN

GrieB-Halwa (Sudji ka halwa), @3]

Rhabarberdessert mit Ingwer und Gin,

GRIESS

GrieB-Halwa (Sudji ka halwa), 45|

Pikanter GrieB mit Cashew, 261]

Sheera, Siifies Dessert aus GrieB, [63)]

Upma - Siidindischer Griel mit Ingwer
und Cashewniissen, 291]

Uppmaa - Siidindisches
Weichweizengries-Gericht, [322]

GRILL

Indische Sauce fiir Schilrippchen, 284]
Rindfleischkebabs, [140]
Tandoori chicken (indisch), [191]

GRILLEN

HiihnerspieBchen, [T7§]

GRILLGERICHT

Ayam Percik, [I6]]

GRUNDLAGEN

Usli Ghee (Geklirte Butter), 219]

GRUNDREZEPT

Currypaste, [204]
Garam Masala, 206|

Garam masala, [203]

Ingwerpaste, 213]

Knoblauchpaste, 213]
Tamarindensaft - Grundrezept, 217]

GURKE

Tomaten- Gurken-Zwiebel-Relish, 218

HAcK

Indische Hackrdllchen, [I09]
Schweinecurry Bombay, [14§]
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HACKFLEISCH

Fleisch-Samosas, [103|

Fleischbillchen mit Eiern gefiillt (Indi-
en), [104]

Gebratenes wiirziges Hackfleisch (Sok-
ha Keema), [T03)]

Hackfleischrollchen auf Kaschmir-Art,
107

Kartoffel-Frikadellen, [T14]

Paratha - Pizzabrot mit Hackfleisch, 261]

Rinderhack-Curry, [133]

HAEHNCHEN

Aprikosen-Hithnchen-Curry, [T6]]

Chicken Madras, [163]

Curry aus Goa, [[64]

Héhnchen India, [T71]

Héhnchen mit Gemiise und Reis, [T7]]

Hiihnercurry mit Kichererbsen - Indien,
077

Hiihnereintopf - Chicken Stew (Kerala),
74

Hiihnerfleischspiesse
177

Huhn in Buttersauce - Murgh Makhani
(Dehli), [T79

Huhn in Sahne (Malai wali murgi), @

Indisches Brat-Hihnchen, [184]

Rotes Hiihnercurry (Sylhet, Bangla-
desh),[189

Tandoori Chicken, [T97]

Tandoori chicken (indisch), [19]]

Tandoori-Hihnchen, [192]

Tandoori-Hihnchen, Tandoori Murg,

192

Tandoori-Hdhnchenbrust mit frischem

Chutney, [193]
Tanduri-Huhn in Buttersauce, Makkha-

ni murgi, [193]

(Murgi tikka),

HAUPTGERICHT

Gegrilltes Masala Huhn, [T69]
Gewiirztes Hihnchen auf konigliche

Art,

HAUPTSPEISE

Butter Chicken mit Okra-Gemiise und
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Chapati-Fladen, 99|
Hithner-Curry und Bohnen-Curry mit
Gewiirzreis, [175]
Indisches Lammragout, [TT]]
Kartoffel-Blumenkohl-Curry, 310]
Tandoori Chicken, [T97]
Tandoori-Huhn, [193]
Uppmaa - Siidindisches
Weichweizengries-Gericht, [322]
Zucchini indisch, 256]
HEeLL
Hiihnercurry mit Kichererbsen - Indien,
077

Indisches Brat-Héhnchen, [T84]

Tandoori chicken (indisch), [191]
HERBST

Rosa Curry, 31§
HERING

Tali Machchi (Frittierte Heringe), 03]
Honic

Kichererbsenkonfekt, 260]
HUEHNCHEN

Ayam Percik, [I6]]

Hiihnchen Melbourn, [173)|

Hiihnchen Satay Goreng, [174]

Inche Kabin, [T83)

Korma Ayam, [T86]
HUEHNERSUPPE

Mulligatawny (Indische Gefliigelcre-

me), [338]

Mulligatawny (Indische Hiihnersuppe),
Mulligatawny Suppe, 339

HUELSE
Channa Dal (indischer Hiilsenfruchtein-

topf), [74]

Gebratenes Linsenkuchencurry, [233]
Gesiuerte Kichererbsen, 238
Kidneybohnencurry - Masala radschma,

B13]

Mungdal, [245]

Rote-Linsen-Curry, 251]

Saure Kichererbsen (Khatte chhole),
253

INDEX

HUELSENFRUCHT

Augenbohnen, 293

Biryani-Huhn, [I62]

Biryani-Lamm, 0|

Chana Dhal mit Reis, 296]

Chana Dhal mit Spinat, [296]

Chapati-Brote, 28]

Dhal mit Zwiebel-Tarka, 298]

Gebratener Gewiirzreis, [299]

Gelbe Linsen mit Kokos, Chana Dal,
234

Gemiisereis mit Safran, [304]

Gewiirzreis mit Linsen, 267

Linsen in Currysauce, Toor Dal, 243]

Linsenkuchen in Joghurtsauce, Dahi
Vada, 244

Linsenmus mit Rindfleisch-Kebabs,[132]

Linsensuppe,

Moong Dhal, [313]

Pikante Munglinsen, Moong Dal, [249]

Rote Linsen mit Koriander, Masoor Dal,
250

Tomatenreis, [322]

WeiBe Linsen, [324]

Zitronen Dhal, [323]

Zwiebel Dhal, [326]

HUELSENFRUECHTE

Bunter Wiirzreis, 330]

Gelbe Mungbohnen mit
(Moong Dal), 3]

Grundrezept fiir Linsen, Erbsen und
Bohnen (Gala Hua Dal), 2T4]

Khichri, 312]

Lamm mit Hiilsenfriichten (Dalcha, Hy-
derabad), [T19]

Rote Linsen mit Gewiirzen (Bengali
Masar Dal), 319

Weille Bohnen-Curry mit Staudenselle-
rie und Datteln, 323

Kriutern

Hunn
Biryani-Huhn, [T62]
Butter Chicken mit Okra-Gemiise und
Chapati-Fladen, [99]
Curry mit Huhn, [T64]



INDEX

Frittierte Hithnchenschenkel mit Kriu-
tern, [167]

Gebratene Hiihnchenschenkel, [T68]

Gegrilltes Masala Huhn, [T69]

Hihnchen mit Spinat auf indische Art,
071l

Hiihnchen Dhansak, [T72]

Hiihnchen mit Spinat, [T73]

Hiithnchen-Pakoras (Murgh Ka Pakora),
334

Hiihner-Curry im Potjie, [I75]

Hithner-Curry und Bohnen-Curry mit
Gewiirzreis, [173]

HiihnerspieBchen, [T7§]

Huhn in Mandelsauce, Murgee Ban-

daam, [T80]

Huhn mit Senfsamen aus Westbengalen

(Sorse Murgi), [T82]
Huhn mit Zitrone und Koriander, [182]

Indisches  Hithnchen mit sauer-
rauchigem Kodampuli-Essig,
[184]

Mildes Hiihner-Curry, [T86]

Murgh Makhani (Butter Chicken), [T87]
Namaskaar Chickencurry, [T88]

SiiBes Huhn (murgh korma), [190]

Tandoori-Huhn, [194} [1973]

INDIEN

Alu Paratha (Fladenbrot mit wiirziger
Kartoffelfiillung), 27]

Ananas-Chutney, 2T1]

Ananaskrapfen, [259]

Anglo-indisches Limonen-Chutney
(Nimboo Chatni), 2TT]

Aprikosen-Hiithnchen-Curry, [T61]

Aprikosen-Pudding (Apricot Payasam),
41

Aromatischer gelber Reis (Pile chawal),
26)5]

Aubergine aus dem Wok, 221]

Auberginen in Joghurtsauce, 221]

Auberginen in Kokosnussmilch, 222]

Auberginen indische Art, 222]
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Auberginen mit Mandelfiillung, 223]

Auberginen-Pickles, 212]

Auberginen-Stibchen, 223]

Auberginencurry, 224] [293]

Auberginenpiiree, [I]

Augenbohnen, 293]

Ausgebackenes Gemiise, Pakora, |2__23]

Ayam Percik, [I6]]

Bada (Auberginen nach indischer Art),

Badam Khas Burfi (Mandel-Mohn-
Konfekt), 259

Baghare Jhingeh, [77]

Baisani Roti (Fladenbrot mit Erbsen-
mehl und Zwiebeln), 27]

Balti-Gemiise, 294]

Bananen in Orangensauce, 1]

Bananen-Curry, 223

Bananen-Kokos-Raita, [4T]

Bananen-Lassi, 2]

Bananencurry, 226]

Bandgobhi alu sabji - Kohl-Kartoffel-
Gemiise, 226]

Bandgobhi aur matar, Weikohl mit
Erbsen, 227

Besanbillchen in Joghurtsauce, [294]

Bhuna Gosht, Scharfes Lamm-Curry,

Biriani mit Huhn, [162]

Biryani-Huhn, [T62]

Biryani-Lamm, 9§|

Blumenkohl mit Friihlingszwiebeln
(Gobhi Kari), 329]

Blumenkohlsuppe, [329]

Bohnen-Kartoffel-Curry, 293]

Bombay-Curry, O8]

Bombay-Kartoffeln, [T]

Bori-Curry, [73]

Bratfisch im Teigmantel, [77]

Bratkartoffeln (Indisch), 227]

Broccoli in Joghurt-Kokossauce, 228

Bunter Wiirzreis, [330]

Butter Chicken mit Okra-Gemiise und
Chapati-Fladen, 99



Champignonpilaw, [263]

Chana Dhal mit Reis, [296]

Chana Dhal mit Spinat, [296]

Channa Dal (indischer Hiilsenfruchtein-
topf), [74]

Chapati - Fladenbrot, 28]

Chapati-Brote, 28]

Chapatis - Indische Fladen, [29]

Chat Masala, 212

Chicken Madras, [T63]

Cremige Minzsauce (Pudine ka Raita),

Curry aus Goa, [164]

Curry indisch auf Madraser Art (anglo-
indische Kiiche), [T01]

Curry mit Huhn, [T64]

Curry mit Mandeln, [263]

Curry-Grundpulver, 203]

Curry-Kartoffeln in  Tomatensauce
(Aloo ki Sabzi), [228]

Curry-Mischung, [203]

Curry-Pulver aus dem Pandschab, [203]

Currybraten (anglo-indische Kiiche),

[I01]
Currypaste, 204]
Currypulver, Kari, 203
Daal (mit grauen Linsen), @]
Dahi Murghi (Huhn in Joghurt), [I63]
Dai - Indisches Linsengericht, 229
Daikon-Curry, 297
Dal tarkari (Dal-Suppe mit Gemiise),
Dhal mit Pfeffer, [331]
Dhal mit Zwiebel-Tarka, 298]
Dhukhla machhi (Fischfilets an wiirzi-
ger Joghurtsauce), [7§]
Dry Potato Curry, 229
Eier im Fleischmantel, [102]
Eier in Tomate gegart - Ande Tomate,
Eier in wiirziger Sahnesauce, [67]
Eier-Curry, [67] [68]
Eierbillchen, Dimer Chop, [2]
Eiercurry - Egg Kurma (Chettinad), [68]

INDEX

Einfacher gekochter Reis, [266]

Einfaches Rindfleisch-Curry, [I03]

Enten-Curry, [166]

Entenbrust in Kokosmilch, [T66]

Erbsen und Kise in Tomatensauce - Ma-
tar Paneer, 230]

Erdnuss-Chutney, 289

Erdnuss-Reis, [266]

Essigeier - Baida vindalu, [69]

Falafel,[299]

Fisch in Kokossauce,

Fisch in Tomatensauce, [79]

Fisch nach Punjabi-Art, [79]

Fisch-Curry, besonders apart,

Fisch-Pakoras (Maachi ka Pakora), 332

Fleisch-Samosas, [103]

Fleischbillchen mit Eiern gefiillt (Indi-

en), 104

Frische Koriandersauce, Dhaniya Chut-
ney, [283]

Frittierte Gemiisebéllchen in Toma-
tensauce - Alu Kofta, 231]

Frittierte Hithnchenschenkel mit Kriu-
tern, [167]

Frittierte Kreuzkiimmelplitzchen, 2]

Frittierte Linsenbillchen, 3]

Frittierte Linsenbillchen mit Joghurt, ]

Frittierte Sirupbillchen, [42]

Frittierter Teig Nimci, [333]

Frittiertes Gemiise - Pakoras, 231]

Frucht-Chutney, 289

Friichte mit indischer Milchcreme, @

Gajar Halva, [43]

Gans indisch, [T68]

Garam Masala, 206]

Garam masala, 203

Garam masala - Gewiirzmischungen,
206

Garnelen in dunkler Sauce, [8T]

Garnelen indisch, [BT]

Garnelen mit Spinat, [82]

Garnelenreis mit Safran, [82]

Gartenbohnen-Curry, 232]

Gebackene Bananen, [#4]



INDEX

Gebackene Fladenbrotchen, Pooris, [44]

Gebackener Fisch, [83]

Gebackener Fisch in Tomatensauce, [34]

Gebratene Aubergine in Joghurtsauce
(Kichadi), 232]

Gebratene Auberginen mit Joghurt, 4]

Gebratene Hiihnchenschenkel, [168]

Gebratene Kalbsleber, [103]

Gebratener Blumenkohl, 299]

Gebratener Gewiirzreis, 299

Gebratenes Brot, 29|

Gebratenes Linsenkuchencurry, 233]

Gebratenes Mischgemiise, [3]

Gebratenes wiirziges Hackfleisch (Sok-

ha Keema), [T03]
Gedampfter Fisch mit Kokos & Korian-

der,[34]

Gefiillte Auberginen, [300]

Gefiillte Paprika, 301]

Gefiillte Paratha-Brote, 30|

Gefiillte Reispfannkuchen, [302]

Gefiillte Tomaten, [T06]

Gefiilltes Brot - Alo Parata, [31]

Gegrillte Forelle mit Ingwer, [83]

Gegrilltes Masala Huhn, [T69]

Gelbe Linsen mit Kokos, Chana Dal,
234

Gelbe Mungbohnen mit Kriutern
(Moong Dal), 5]

Gelber Reis mit Rosinen und Mandeln,
6]

Gemiise mit Cashew-Kernen, 234]

Gemiise nach Kaschmir-Art, [302]

Gemiise-Curry, 303

Gemiise-Kebabs, [304]

Gemiise-Pakoras, 233

Gemiise-Sambar, [6]

Gemiise-Samosas mit Erdniissen oder
Cashew-Kernen, 2373

Gemiisebillchen in Sauce, 236]

Gemiisecurry, 237]

Gemiisekottletts, Sabzi Chop,

Gemiisepiiree, [§]

Gemiisereis mit Safran, 304]
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Gerostete Auberginen mit Koriander -
Bharta, [§]

Gesiuerte Kichererbsen, 238]

Geschmortes Rindfleisch mit Joghurt
(Dum goscht), [I07]

Gewiirzmais, [9]

Gewiirzreis,

Gewiirzreis mit Linsen, 267

Gewiirzter Tee (Masala Chah), [199]

Gewiirztes Hihnchen auf konigliche
Art,

Ghee (Geklirte Butter), 283

Ghee, Ghi, 212

Glasierte Auberginen in Tamarindenpa-
ste,[303)]

GrieB3-Halwa (Sudji ka halwa), E]

GrieBdessert, [43)]

Griine Bananenbillchen, 333

Griine Bohnen und Kartoffeln in Senfol,
77

Griine Suppe (Hara shorba), [333]

Griines Fischcurry mit Ananas und Thai
Basilikum, [83]

Griines Masala 1,213

Griines Masala 2, 213

Grundrezept fiir Linsen, Erbsen und
Bohnen (Gala Hua Dal), 2T4]

Gurken-Mint Raita, 284]

Gurken-Raita, [10]

Gurkensalat, 277

Gurkensalat mit Joghurt (Kheere ka
Raita), 278]

Hackfleischrollchen auf Kaschmir-Art,
107

Héhnchen India, [T71]

Héhnchen mit Gemiise und Reis, [T71]

Héhnchen mit Spinat auf indische Art,
0711

Halbe-Erbsen-Kokosnuss-Salat ~ Vada
Pappu, 279

Himalaya Kofta - Gemiisebillchen in
Tomaten-Cashew-SoRe, [306]

Hirn in brauner Sauce - Kharoo Bhejoo,
108



Hiihnchen Dhansak, [T72]

Hiihnchen Melbourn, [T73)|

Hiithnchen mit Spinat, [[73]

Hiihnchen Satay Goreng, [174]

Hiithnchen-Pakoras (Murgh Ka Pakora),
334

Hiihner-Curry im Potjie,

Hithner-Curry und Bohnen-Curry mit
Gewiirzreis,

Hiihnercurry mit Kichererbsen - Indien,
077

Hiihnereintopf - Chicken Stew (Kerala),
4

Hiihnerfleischspiesse (Murgi tikka),
077

HiihnerspieBchen, [T7§]

Huhn in Buttersauce - Murgh Makhani
(Dehli),

Huhn in Mandelsauce, Murgee Ban-
daam, [T80]

Huhn in Sahne (Malai wali murgi), [T8T]

Huhn mit Senfsamen aus Westbengalen
(Sorse Murgi), [182]

Huhn mit Zitrone und Koriander, [T82]

Inche Kabin, [I83]

Indientopf, [T83|

Indische Bananensuppe, 334]

Indische Bohnenpfanne mit Linsen, 239

Indische Currypaste, 214]

Indische Eiscreme (Kulfi), 46|

Indische Gemiisebillchen, [306]

Indische Gemiisepfanne, 239

Indische Hackrollchen, [109]

Indische kalte Joghurtsuppe, 333

Indische Karotten-Pfanne, 307

Indische Reiskiichlein mit Schweinefi-
let, [T09]

Indische Sauce fiir Schilrippchen, 284]

Indische Tomatensuppe, [333]

Indische Ziege in Kokosmilch, [TT0]

Indischer Brotpudding, 46|

Indischer Gefliigelsalat, [336]

Indischer Gemiisereis, 268

Indischer Gewiirzreis, 268]

INDEX

Indischer Nudelpudding (Seway ki
khir), 7]

Indischer Putensalat,[279]

Indischer Spinatauflauf, [73]

Indischer Spitzkohleintopf, [76]

Indischer Vermicelli-Pudding, [4§|

Indischer Zimtfisch, [86]

Indisches Brat-Héhnchen, [T84]

Indisches Brot - Rotis, [31]

Indisches Dal aus roten Linsen, 308

Indisches Dessert, [48§]

Indisches Dhal mit Lucchi, 308

Indisches  Hithnchen mit sauer-
rauchigem Kodampuli-Essig,
184

Indisches Lamm-Okra-Curry, [[T0]

Indisches Lammragout, [TT1]

Indisches Omelett,

Indisches Rindfleisch, Rendang,[T12]

Indisches Vadagam,

Info: Gewiirzliste indisch Kochen, 214]

Ingwerpaste, 213

Joghurt mit Aubergine / Baigan Raita,
309

Joghurtsauce zum Pizzabrot, 284]

Jude  Sequeira’s  Schweinefleisch-
Vindalho, [T12]

Kabli chana adrah kachamber - Kicher-
erbsensalat mit Ingwer,

Kiisekotelets - Panir katelet, [309]

Kardamom-Nuss-Eis, [48§]

Kardamom-Tee (Ilaichi Chah),[T99]

Karottenhalve, 49|

Kartoffel-Blumenkohl-Curry, 310]

Kartoffel-Curry, [311]

Kartoffel-Curry mit Lamm, [TT3|

Kartoffel-Erbsen-Curry, 240|

Kartoffel-Frikadellen, [T14]

Kartoffel-Plitzchen Dehli, 240]

Kartoffeln mit Erbsen, 311]

Kartoffeln mit Ingwer und Knoblauch
(Sukhe alu), 247]

Kartoffeln mit Paprika und Kokos, 24T]

Kartoffeln mit Tamarinde, 242



INDEX

Kebab Curry, [IT5]

Kedgeree (englisch-indisches Fischge-
richt), [86]

Keela Raita (Bananen-Joghurt-Salat),
280

Kela halva indisch, [49]

Kela Kofta (Griine Bananenbéllchen),
S0

Khajoor ki chatni, Dattel-Karotten-
Koriander-Chutney, [215]

Khara Korma (Scharfes Rindfleisch-
Curry), [IT6]

Khichri, 312]

Khir Puree (Gefiillte Sirupplitzchen),
S0

Kichererbsen-Brot (Besan ki Roti), [33]

Kichererbsen-Curry, 312]

Kichererbsen-Curry, Chhole, 2472

Kichererbsen-Salat, 280]

Kichererbsen-Snack, [T10]

Kichererbsenkonfekt, 260]

Kidneybohnencurry - Masala radschma,
B13]

Kip Do-Piaza (Huhn mit zweimal so
viel Zwiebeln), [I83]

Klassisches Vindaloo, [T16]

Knoblauchpaste, 213]

Kohl mit Kokos, 242

Kohl, in Butter geschmort, [T 1]

Kokoscurry mit Gemiise, [314]

Kokosmilch, 289

Kokosmilch aus Kokosflocken, [199]

Kokosschnitten, [31]

Korianderchutney, [283]

Korma Ayam, [T86]

Koulfi - indisches Eisdessert, [51]

Krabben in Tomatensauce, [87]

Krabben mit Paprika, [§7]

Krabben-Puffer, [T]]

Krabben-Sambal, [12]

Kiirbis mit Gewiirzen (Masala Kaddu),
243

Kiirbis-Curry, 314

Kiirbis-Tomaten-Suppe,

363

Laddu, Konfekt mit Kokosnuss, 260

Lamm in aromatischer Rahm-Sauce -
Rogani Gosht, [TT7]

Lamm in Knoblauchrahm-Sauce - Ro-

gan Josh, [TT§]

Lamm mit Hiilsenfriichten (Dalcha, Hy-
derabad), [T19|

Lamm mit Linsen, [T20]

Lamm mit Spinat - Palak Gosht (Pun-
jab),[120]

Lamm mit Spinat, Dilli ka sag goscht,
[121]

Lamm mit Zwiebeln & Mangopulver,

Lamm-Biriani, [123|

Lamm-Curry in Chilisauce, [123]

Lamm-Kebabs, [124]

Lamm-Koftas mit Joghurtsauce, [123]

Lamm-Spinat-Curry, [[25]

Lammcurry, [126]

Lammcurry mit Artischocken, [127]

Lammcurry mit Gewlirzreis,

Lammfleisch mit Zwiebeln (Do piadja),
128

Lammkeule in wiirziger Joghurtsauce,
[129]

Lammkoteletts in wiirzigem Ausback-
teig, [130]

LammspieBe, [[31]

Lammtopf mit Joghurt, Korma, [32]

Limetten-Pickle, [12]

Linsen in Currysauce, Toor Dal, [243]

Linsen-Mango-Raita, [52]

Linsenkuchen in Joghurtsauce, Dahi

Vada, 244]

Linsenmus mit Rindfleisch-Kebabs,[132]
Linsensuppe, [337]

Lufa mit Mohnsamen, 243]

Macchi Kofta (Fischbillchen), B8]
Madras-Lammcurry, [[33]

Malpura (Indische Pfannkuchen), @
Mandel-Pistazien-Schnitten, 53|
Mandel-Reis-Dessert (Firni), 53]
Mandel-Sorbet, [54]



Mandelkuchen, [53)]

Mandelpudding mit Ghee & Milch, [53]

Mango-Chutney, [[3]

Mango-Chutney aus Kaschmir, [I3]

Mango-Chutney scharf, [I4]

Mango-Chutney, scharf, [T4]

Mangocreme, [56]

Mangocreme, Malai Aam, [56]

Mangoeis, [56

Marinierter Fisch,

Masala doodh (Milch mit Kardamom
und Mandeln, Alkoholfrei), [200]

Masala Kaddu Kiirbis mit Gewiirzen,
245

Masala Tschai - Gewiirzter Tee, 200]

Mattar pulav, 269

Meeresfriichtesuppe, 338

Mildes Hiihner-Curry, [186]

Minz-Chutney (Pudine Chutney), 216]

Minzchutney, Poodina Chatni, |_1§]

Minzechutney, 283]

Minzsauce, Poodina, 283

Mitthi lassie (SiiBes Joghurtgetréink, al-
koholfrei), 201]

Mohren mit Kokosnuss, [13]

Mohren-Halva, [57]

Mohren-Raita, 283

Mohrensalat mit Peperoni, [28T]

Moong Dhal, 315]

Mughal Garam Masala, [208]

Mulligatawny (Indische Gefliigelcre-
me), [338]

Mulligatawny (Indische Hiihnersuppe),

Mulligatawny Suppe, 339]

Mungdal, [245]
Murgh Makhani (Butter Chicken), [T87]

Murghal Masala, 290]
Musallum Pulao, [T8§]
Muscheln in Kokossauce, [89]
Naan, 33]

Naan (Hefebrot), [34]
Naan-Brote, [33]

Namaskaar Chickencurry, [T8§]

INDEX

Namkeen lassie (Salziges Joghurt-
Getriink, alkoholfrei), 201]

Nan (Fladenbrot aus Weizenmehl) - In-
dien, [33]

Naturreis mit Niissen & Friichten, [269]

Nepalesisches Dhal Bat - Gemiisecurry
mit Reis und Linsen, 313

Neun-Friichte-Chutney, [T6]

Nuss Masala, 208]

Nusseiscreme mit Friichten, 58]

Okra mit Senf, 246]

Okra-Curry, 316]

Okras mit Kokosmilch, 246]

Okras mit Kokosmilch, Bhindi Sabji,
247}

Okras mit Rostzwiebeln, 317

Okraschoten mit Senf,[24§|

Omelett-Curry,

Pakora, [340]

Pakora (Pikante Vorspeise), |'3E1'|

Pakoras, [T7]

Pakorhas (pikante ausgebackene Gemii-
sebillchen), 34T]

Palak Paneer, Spinat mit Késewlirfeln,
248

Paneer, Hausgemachter Kise, |2_1_3|

Panir Cutlet (Késesteak), [317]

Pappadums - Frittierte Linsenfladen, [T7]

Paprika-Tomaten-Curry, [31§|

Paratha (Vollkornfladenbrot), [36]

Paratha - Pizzabrot mit Hackfleisch, 261]

Paratha-Brote, [36]

Pikante Munglinsen, Moong Dal, 249

Pikante Tomatensuppe, [342]

Pikanter GrieB mit Cashew, 261]

Pilaf mit Erbsen, 270]

Pilau, [270]

Pilaw mit Kokos und Milch, 271]

Pilze mit Kartoffeln und Zwiebeln, 249

Pistaziendessert, [59]

Prassad - Kokosbillchen, [59]

Pudina Chutney (Minze Chutney), 286]

Puri-Brote, 37]

Puri-Brote mit Safranlinsen, 38|



INDEX

Quarkbillchen in Pistazien-Rahm-
Sauce - Ras Malai,

Raita, [T§]

Raitas, [T§]

Ran masaledar - Lammkeule in wiirzi-
ger Joghurtsauce, [134]

Ravaya, 250]

Reis mit gelben Schilerbsen (Khili hui
khichri), 271]

Reis-Lamm-Schichtcake Biriyani, [272]

Reisflocken mit Niissen & Rosinen, [19]

Reispudding, [62]

Rhabarberdessert mit Ingwer und Gin,

Rinderhack-Curry, [133]

Rindfleisch Dhansak, [133]

Rindfleisch in Chili-Joghurt-Sauce, [136]

Rindfleisch mit wiirziger Joghurtsauce,
137

Rindfleisch-Curry auf indische Art,

Rindfleisch-Curry =~ mit  Karotten-
Sambal, [138]

Rindfleisch-Kebabs, [139]

Rindfleisch-Khorma mit Mandeln, [139]

Rindfleischkebabs, [T40]

Rogan josch, Roter Lammfleischtopf,
[I41]

Rogan Josh, Lamm in Knoblauch-
Joghurt-Sauce, [142]

Roghan josh (Lammfleisch und Jo-

ghurt), [143]
Rosa Curry, 31§
Rote Linsen mit gebratenen Zwiebeln,

Rote Linsen mit Gewiirzen (Bengali
Masar Dal), 319

Rote Linsen mit Koriander, Masoor Dal,
250

Rote-Linsen-Curry, 251] 343

Roter Kaschmir-Lammtopf (Kaschmiri
rogan josch), [144]

Rotes Chutney, [290]

Rotes Hiihnercurry (Sylhet, Bangla-

desh), 189

365

Rotes Lamm-Curry, Rogan Josh, [T43]

Roti-Brote, [3§]

Safranreis, 273

Safranreis mit Riesengarnelen, [274]

Samoosa (Kleine pikante Krapfen), 343

Samosa - Gefiillte Teigtaschen, 262]

Samosas, [19]

Samosas Indische Dreiangel, [320]

Samosas mit Fleischfiillung, [20]

Samosas mit Kartoffeln und Erbsen ge-
fiillt, 344]

Samosas, Gefiillte Pastetchen, 257]

Sandesch - Kisefatsch, 63|

Sauer angemachte Auberginen, [21]

Saure Kichererbsen (Khatte chhole),
253]

Scampi Curry, [90]

Scampi in Koriander-Senf-Creme, [00]

Scampi mit Topinamburs Kachu jhinga,
O1]

Scharf-saures Rindfleisch, Vindaloo,
145

Scharf-saures Schweinefleisch a la Goa
(Vindalu), [146]

Scharfe Gewiirzmischung, 290]

Scharfer Kohlsalat, 28]

Scharfes Lammcurry, [[47]

Schweinecurry Bombay, [T4§]

Schweinefleisch auf indische Art, [148]

Schweinefleisch mit Tamarinde, [[49]

Schweinefleisch mit Zimt & Bocks-
hornklee, [T50]

Schweinefleisch Vindaloo, [130]

Schweinefleisch-Champignon-Curry,

[I51]

Schweinefleisch-Vindaloo (Auch
Lamm-, Rinder-), [133|
Schweinefleisch-Vindaloo (auch

Lamm-, Rinder-),[152]
Schweinefleisch-Vindaloo (Julie Sah-
ni), [154]
Seeteufel-Gemiise-Spiefe, [O1]
Sehr scharfes Currypulver, 209
Senffisch auf indische Art,[92]



Senfgemiise indische Art,[253

Sesam-Chutney, [21]

Sheera, Siies Dessert aus GrieB, [63]

Shikar Ka Vindaloo, [133)|

Shikar Vindaloo, [T56]

Shikar Vindaloo (Schweinefleisch Vin-
daloo), [T56]

Shrikand (Joghurtdessert), [63]

Shrikand - Safranquark, [64]

Shub Deg Curry (Lamm-Curry mit Ge-
miise),

Spinat (gebraten) mit Zwiebeln, [320]

Spinat mit Linsen und Gemiise, 254]

Spinat-Panir-Curry, 321]

Spinatsuppe, [343]

Stockerfilets indisch, 03]

SiiB-saures Gemiise, [254]

Siiler gelber Reis, Mitha pullao,

SiiBer Safranreis, [64]

SiiBes Huhn (murgh korma), [190]

SiiBes Joghurtgetrink, Mithi Lassi, 20]]

SiiBes Karottenmus, [64]

SiiBkartoffeldessert, [63]

SiiBsaurer Obstsalat, 22]

Tali Machchi (Frittierte Heringe), 03]

Tamarinden-Chutney, 23] [286]

Tamarindendrink, 201]

Tamarindensaft - Grundrezept, 217]

Tamatar mung dal (Mung-dal-Suppe
mit Tomaten), [346|

Tandoor-Hithnchen in Tomatensauce,
1190

Tandoori Chicken, [T97]

Tandoori chicken (indisch), [T91]

Tandoori Masala, 217], 290]

Tandoori-Garnelen, [94]

Tandoori-Hihnchen, [T92]

Tandoori-Hdhnchen, Tandoori Murg,

192

Tandoori-Hahnchenbrust mit frischem

Chutney, [T93]
Tandoori-Hiihnchen, [193]

Tandoori-Huhn, [T94] [193)
Tandoori-Paste,

INDEX

Tandur, 217

Tanduri-Huhn in Buttersauce, Makkha-
ni murgi, [195]

Tomaten in Joghurtsauce, Tomatar Rai-
ta, [286]

Tomaten- Gurken-Zwiebel-Relish, 2T8]

Tomaten-Curry, [321]

Tomaten-Kachumbar, 23]

Tomaten-Lammfleisch-Khorma, [158]

Tomaten-Mango-Raita, 287

Tomaten-Raita, 233

Tomatenchutney, 28]

Tomatenreis, [322]

Tomatenreis mit Paprika, 273]

Tomatensauce nach indischer Art,[287]

Trockene Kartoffeln und Blumenkohl,

Tschai-Gewiirztee, [202]

Upma - Siidindischer Griefl mit Ingwer
und Cashewniissen, 291]

Uppmaa - Siidindisches
Weichweizengries-Gericht, [322]

Usli Ghee (Geklirte Butter), 219

Vindaloo mit Schwein, [138]

Warmer Blumenkohlsalat, 24]

Weiie Bohnen-Curry mit Staudenselle-
rie und Datteln, 323]

WeiBe Linsen, 324]

Wiirzige griine Bohnen, 256]

Wiirzige Hithnchenschenkel, [T59]

Wiirzige Kartoffelkiichlein, 24]

Wiirzige Krabben, 03]

Wiirzige Lammkoteletts, [T60]

Wiirziger Duftreis, 276

Wiirziger Griefbrei, 23]

Wiirziger Kartoffelsnack - Alokabli,
346)

Yogi-Tee, selbst gemacht, 219

Zitronen Dhal, [323]

Zucchini indisch, 256]

Zucchini mit Bockshornklee, 323

Zwiebel Dhal, 326]

Zwiebel-Bhajias, 23]

Zwiebel-Gewiirz-Kartoffeln, 326]



INDEX

Zwiebel-Kachumbar, 26]
Zwiebelhiihnchen, [197]

INDISCH

Indisches Dhal mit Lucchi, 30|

INFO

Garam masala - Gewiirzmischungen,

Geschmortes Rindfleisch mit Joghurt
(Dum goscht),

Ghee, Ghi, 212

Info: Gewiirzliste indisch Kochen, 214]

Tandur, 217

INGWER

Kabli chana adrah kachamber - Kicher-
erbsensalat mit Ingwer, 279
Kartoffeln mit Ingwer und Knoblauch

(Sukhe alu), 24T]
Rogan josch, Roter Lammfleischtopf,

141
Upma - Siidindischer Griefl mit Ingwer
und Cashewniissen, 291]

INNEREIEN

Gebratene Kalbsleber, [103]
Hirn in brauner Sauce - Kharoo Bhejoo,
108

JOGHURT

Bananen-Kokos-Raita, [4T]

Cremige Minzsauce (Pudine ka Raita),

Dahi Murghi (Huhn in Joghurt), [I63]

Dhukhla machhi (Fischfilets an wiirzi-
ger Joghurtsauce), [7§]

Geschmortes Rindfleisch mit Joghurt

(Dum goscht), [I07]
Gurkensalat mit Joghurt (Kheere ka

Raita), 27§

Huhn in Buttersauce - Murgh Makhani
(Dehli), [T79]

Indische kalte Joghurtsuppe, 333

Indischer Gefliigelsalat, [336]

Joghurtsauce zum Pizzabrot, 284]

Keela Raita (Bananen-Joghurt-Salat),
280

367

Lamm in aromatischer Rahm-Sauce -
Rogani Gosht, [TT7]

Lamm-Biriani, [123]

Lammkeule in wiirziger Joghurtsauce,

Lammtopf mit Joghurt, Korma, [132]

Linsen-Mango-Raita, [52]

Linsenkuchen in Joghurtsauce, Dahi
Vada, 244

Minz-Chutney (Pudine Chutney), 216]

Mitthi lassie (Siiles Joghurtgetrink, al-
koholfrei), 201]

Namkeen lassie (Salziges Joghurt-
Getriink, alkoholfrei), 201]

Rogan Josh, Lamm in Knoblauch-
Joghurt-Sauce, [142]

Rotes Lamm-Curry, Rogan Josh, [T43]

Siies Joghurtgetriink, Mithi Lassi, [201]

Tandoori-Garnelen, [94]

Tandoori-Huhn, [T94]

Tomaten in Joghurtsauce, Tomatar Rai-

ta, 236]

KAESE

Erbsen und Kise in Tomatensauce - Ma-
tar Paneer, 230]

Kisekotelets - Panir katelet, [309]

Paneer, Hausgemachter Kise, @

Sandesch - Kisefatsch, [63)]

KALB

Gebratene Kalbsleber, [T03)]

KarLr

GrieB-Halwa (Sudji ka halwa), 3]

Indische kalte Joghurtsuppe, 333

Indischer Gefliigelsalat, [336]

Indischer Nudelpudding (Seway ki
khir), &7

Kabli chana adrah kachamber - Kicher-
erbsensalat mit Ingwer, 279

Keela Raita (Bananen-Joghurt-Salat),
280

Mandel-Reis-Dessert (Firni), 53]

Mitthi lassie (Siies Joghurtgetrink, al-

koholfrei), 201]
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Mohren-Halva,

Namkeen lassie (Salziges Joghurt-
Getrink, alkoholfrei), 201]

Pakora (Pikante Vorspeise), 341]

Rhabarberdessert mit Ingwer und Gin,
62]

Scharfer Kohlsalat,

Wiirziger Kartoffelsnack - Alokabli,
346]

KARDAMOM

Indische Eiscreme (Kulfi),

Kardamom-Nuss-Eis, 48]

Masala doodh (Milch mit Kardamom
und Mandeln, Alkoholfrei), [200]

KARTOFFEL

Alu Paratha (Fladenbrot mit wiirziger
Kartoffelfiillung),

Ausgebackenes Gemiise, Pakora,

Bratkartoffeln (Indisch),

Dry Potato Curry,

Eierbillchen, Dimer Chop, [2]

Gemiise-Samosas mit Erdniissen oder
Cashew-Kernen, 233

Gemiisebillchen in Sauce, 236|

Gemiisekottletts, Sabzi Chop,

Himalaya Kofta - Gemiisebillchen in
Tomaten-Cashew-Sofe, [306]

Hiihnereintopf - Chicken Stew (Kerala),

Indischer Spitzkohleintopf,

Kartoffel-Blumenkohl-Curry,

Kartoffel-Erbsen-Curry, [240]

Kartoffel-Frikadellen, 114

Kartoffel-Plitzchen Dehli, 240|

Kartoffeln mit Ingwer und Knoblauch
(Sukhe alu), 247]

Kartoffeln mit Paprika und Kokos, 241]

Kartoffeln mit Tamarinde, 242

Lamm in aromatischer Rahm-Sauce -
Rogani Gosht, [TT7]

Pilze mit Kartoffeln und Zwiebeln, 249|

Samosas mit Kartoffeln und Erbsen ge-

fiillt, [344]

Trockene Kartoffeln und Blumenkohl,

INDEX

Wiirziger Kartoffelsnack - Alokabli,
346)

KARTOFFELN

Curry-Kartoffeln in  Tomatensauce
(Aloo ki Sabzi),[228|

Griine Bohnen und Kartoffeln in Senf6l,
277

KICHERERBSE

Falafel, 299

Gesiuerte Kichererbsen, [238
Hiihnercurry mit Kichererbsen - Indien,
Kabli chana adrah kachamber - Kicher-
erbsensalat mit Ingwer,
Kichererbsen-Curry, Chhole, @]
Kichererbsenkonfekt, 260]
Laddu, Konfekt mit Kokosnuss,
Saure Kichererbsen (Khatte chhole),

KiNG

Baghare Jhingeh,

KNOBLAUCH

Kartoffeln mit Ingwer und Knoblauch

(Sukhe alu), 247]

Lamm in Knoblauchrahm-Sauce - Ro-

gan Josh, [TT§]

KOCHBANANE

Griine Bananenbillchen, 333
SiiB-saures Gemiise, [254]

KoHL

Bandgobhi alu sabji - Kohl-Kartoffel-
Gemiise, [226]
Bandgobhi aur matar, Weikohl mit

Erbsen,
Indischer Spitzkohleintopf,
Kohl, in Butter geschmort, L]

Koko

Laddu, Konfekt mit Kokosnuss, 260]

Kokos

Broccoli in Joghurt-Kokossauce, [228]
Chicken Madras,

Eiercurry - Egg Kurma (Chettinad), [68]
Erdnuss-Chutney,



INDEX

Gebratene Aubergine in Joghurtsauce
(Kichadi), [232]
Hiihnereintopf - Chicken Stew (Kerala),
74
Indisches Rindfleisch, Rendang, |'1_1_7|
Kartoffeln mit Paprika und Kokos, 241]
Kohl mit Kokos, 242
Kokosmilch, 289
MGohren mit Kokosnuss, [T3]
Okras mit Kokosmilch, 246]
Okras mit Kokosmilch, Bhindi Sabji,
Pilaw mit Kokos und Milch, 271]
Rotes Chutney, [290]
Stockerfilets indisch, 03]
KoKoOsSMILCH
Kokosmilch aus Kokosflocken, [199]
KORIANDER
Huhn mit Zitrone und Koriander, [I82]
Korianderchutney, [283]
KRAEUTER
Tamarindendrink, 201]
KRUSTENTIER
Baghare Jhingeh, [77]
Garnelen in dunkler Sauce, [§T]
Tandoori-Garnelen, [94]
KUERBIS
Kiirbis mit Gewiirzen (Masala Kaddu),
243]
Lufa mit Mohnsamen, 243]
Masala Kaddu Kiirbis mit Gewiirzen,
245
KURZGEBRATEN
Schweinecurry Bombay, [T4§]
Stockerfilets indisch, 03]

LamMm
Bhuna Gosht, Scharfes Lamm-Curry,
Biryani-Lamm, 0§]
Bori-Curry, [73]
Eier im Fleischmantel, [102]
Hackfleischrollchen auf Kaschmir-Art,

107

369

Indisches Lamm-Okra-Curry, [[T0]

Indisches Lammragout, [TT1]

Kartoffel-Curry mit Lamm, [TT3|

Kebab Curry, [IT3]

Lamm in aromatischer Rahm-Sauce -
Rogani Gosht, [TT7]

Lamm in Knoblauchrahm-Sauce - Ro-

gan Josh, [TT§|

Lamm mit Hiilsenfriichten (Dalcha, Hy-

derabad), [TT9]
Lamm mit Spinat - Palak Gosht (Pun-

jab), [120)

Lamm mit Spinat, Dilli ka sag goscht,
[121]

Lamm-Biriani, [123|

Lammcurry, [126]

Lammcurry mit Artischocken, [127]

Lammcurry mit Gewlirzreis,

Lammfleisch mit Zwiebeln (Do piadja),
[128]

Lammkeule in wiirziger Joghurtsauce,
129

Lammkoteletts in wiirzigem Ausback-
teig, [130]

Lammtopf mit Joghurt, Korma, [[32]

Madras-Lammcurry, [[33]

Reis-Lamm-Schichtcake Biriyani, 272]

Rogan josch, Roter Lammfleischtopf,
[41]

Rogan Josh, Lamm in Knoblauch-
Joghurt-Sauce, [142]

Roghan josh (Lammfleisch und Jo-
ghurt), [T43]

Roter Kaschmir-Lammtopf (Kaschmiri
rogan josch), [144]

Rotes Lamm-Curry, Rogan Josh, [T43]

Scharfes Lammcurry, [T47]

Schweinefleisch-Vindaloo (Auch
Lamm-, Rinder-), [133|
Schweinefleisch-Vindaloo (auch

Lamm-, Rinder-),[152]
Shub Deg Curry (Lamm-Curry mit Ge-

miise), [157]

LAucH
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Gemiise mit Cashew-Kernen, 234]
LINSE

Daal (mit grauen Linsen),

Dal tarkari (Dal-Suppe mit Gemiise),
330

Gebratenes Linsenkuchencurry, 233]

Gelbe Linsen mit Kokos, Chana Dal,
234

Indisches Dal aus roten Linsen, 30§]

Indisches Dhal mit Lucchi, [308]

Nepalesisches Dhal Bat - Gemiisecurry
mit Reis und Linsen, 313

Pikante Munglinsen, Moong Dal, 249

Rote Linsen mit gebratenen Zwiebeln,
250

Rote Linsen mit Koriander, Masoor Dal,
250]

Rote-Linsen-Curry, 251] 343

Spinat mit Linsen und Gemiise, [254]

Tamatar mung dal (Mung-dal-Suppe
mit Tomaten), [346|

LINSEN

Grundrezept fiir Linsen, Erbsen und
Bohnen (Gala Hua Dal), 214

Khichri, 312]

Rote Linsen mit Gewiirzen (Bengali
Masar Dal), 319

MAKRELE
Gebackener Fisch in Tomatensauce, [84]
MALAYSIA
Kokosmilch aus Kokosflocken, [T99]
MANDEL
Badam Khas Burfi (Mandel-Mohn-
Konfekt), 259
Mandel-Reis-Dessert (Firni), 53]
Masala doodh (Milch mit Kardamom
und Mandeln, Alkoholfrei), [200]
MANDELN
Auberginen mit Mandelfiillung, 223]
MANGO
Gans indisch, [T68]
Mango-Chutney aus Kaschmir, [I3]
Mangocreme, [56]

INDEX

Mangocreme, Malai Aam, [56|
MARSALA
Garam Masala, 206]
Murghal Masala, 290|
Nuss Masala, [208]
Scharfe Gewiirzmischung, [290]
Tandoori Masala, 290]
MEER
Garnelenreis mit Safran, [82]
Krabben in Tomatensauce, [87]
Muscheln in Kokossauce, [89]
MEERESFRUCHT
Scampi mit Topinamburs Kachu jhinga,
MEERESFRUECHTE
Scampi Curry, [90]
MEHLSPEISE
Joghurtsauce zum Pizzabrot, 284]
Paratha - Pizzabrot mit Hackfleisch, 261]
MiLcH
Einfaches Rindfleisch-Curry, [I03]
Masala doodh (Milch mit Kardamom
und Mandeln, Alkoholfrei), 200]
Shrikand - Safranquark, [64]
MILCHPRODUKT
Tomaten-Raita, 233
MILCHPRODUKTE
Indische kalte Joghurtsuppe, 333
MINZE
Minzechutney, 283]
MOEHRE
Indischer Gemiisereis, [268|
Karottenhalve, 9|
Mohren-Halva, [57]
Mohrensalat mit Peperoni, 28T]
MOHN
Badam Khas Burfi (Mandel-Mohn-
Konfekt), 259

MUNGDAL

Mungdal, [243]
MUSCHEL

Muscheln in Kokossauce, [89]

NACHSPEISE



INDEX

Aprikosen-Pudding (Apricot Payasam),
41

NEwWS

Bananencurry, [226]

Hihnchen India, [T71]

Indische Reiskiichlein mit Schweinefi-
let, [109]

Indische Sauce fiir Schilrippchen, 284]

Indischer Zimtfisch, [86]

Indisches Lamm-Okra-Curry, [T 10|

Nuss

Gemiise-Samosas mit Erdniissen oder
Cashew-Kernen, 233]
Kardamom-Nuss-Eis, 48]

OBST

Bananen-Lassi, [42]

Frucht-Chutney, [289]

Indische Bananensuppe, [334]

Mango-Chutney, scharf, [T4]

OKRA

P1

Butter Chicken mit Okra-Gemiise und
Chapati-Fladen, 99|

Okra mit Senf, 246|

Okras mit Kokosmilch, 246]

Okras mit Kokosmilch, Bhindi Sabji,
247

Auberginen-Pickles, 212]

Curry-Grundpulver, 203]

Currypaste, [204]

Currypulver, Kari, 203

Garam Masala, 206|

Gebackener Fisch in Tomatensauce, [34]

Griine Bananenbillchen, 3373

Khajoor ki chatni, Dattel-Karotten-
Koriander-Chutney, [215]

Kichererbsenkonfekt, 260]

Senffisch auf indische Art,[92]

Tamarindensaft - Grundrezept, 217]

Tomaten-Raita, 2573

Tomatenchutney, 218]

Tomatensauce nach indischer Art,
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Ravaya, 250

Shrikand - Safranquark, [64]

Broccoli in Joghurt-Kokossauce, 228
Curry mit Mandeln, 265]

Gemiise mit Cashew-Kernen, 234]
Mandel-Sorbet, [54]

Ananas-Chutney, 21T]

Aprikosen-Pudding (Apricot Payasam),
41

Auberginen in Joghurtsauce, 221]

Auberginen in Kokosnussmilch, 222]

Auberginen indische Art, [222]

Auberginencurry, 224]

Augenbohnen, 293]

Bada (Auberginen nach indischer Art),

Balti-Gemiise, [294]

Bananen in Orangensauce, 4]

Bananen-Curry, 223

Besanbillchen in Joghurtsauce, [294]

Bohnen-Kartoffel-Curry, 293]

Champignonpilaw, 263]

Channa Dal (indischer Hiilsenfruchtein-
topf),[74]

Chapatis - Indische Fladen, 29|

Curry indisch auf Madraser Art (anglo-
indische Kiiche), [TOT]

Currybraten (anglo-indische Kiiche),
o1l

Dai - Indisches Linsengericht, 229

Daikon-Curry, [297]

Dhal mit Zwiebel-Tarka, 298]

Dhukhla machhi (Fischfilets an wiirzi-
ger Joghurtsauce), [7§|

Eier-Curry, [6§]

Einfaches Rindfleisch-Curry, [[03]

Enten-Curry, [166]

Entenbrust in Kokosmilch, [T66]

Erbsen und Kise in Tomatensauce - Ma-
tar Paneer, 230]

Fisch nach Punjabi-Art,



Frittierte Gemiisebéllchen in Toma-
tensauce - Alu Kofta, 237]

Frittierte Hithnchenschenkel mit Kriu-
tern, [167]

Frittierte Kreuzkiimmelplitzchen, 2]

Frittierte Linsenbillchen, [3]

Frittierte Linsenbillchen mit Joghurt, {]

Frittierter Teig Nimci, [333]

Frittiertes Gemiise - Pakoras, 237]

Gans indisch, [T68]

Garnelenreis mit Safran, [82]

Gebackene Bananen, [44]

Gebratene Auberginen mit Joghurt, [

Gebratener Blumenkohl, 299

Gebratenes Linsenkuchencurry, [233]

Gedampfter Fisch mit Kokos & Korian-
der,[34]

Gefiillte Auberginen, [300]

Gefiillte Paprika, 301]

Gefiilltes Brot - Alo Parata, [31]

Gegrillte Forelle mit Ingwer, 83

Gelbe Linsen mit Kokos, Chana Dal,
234

Gemiise nach Kaschmir-Art,[302]

Gemiise-Curry, 303

Gemiisekottletts, Sabzi Chop, [7]

Gewiirzmais, [9]

Gewiirzreis mit Linsen, 267

Gewiirztes H#hnchen auf konigliche

Art,[T70]

Glasierte Auberginen in Tamarindenpa-
ste, 303

GrieBdessert, [43)]

Gurken-Raita, [T0]

Gurkensalat, 277]

Hizhnchen India, [T71]

Hiihnercurry mit Kichererbsen - Indien,

077
Indientopf, 183
Indische Bohnenpfanne mit Linsen, 239
Indisches Brat-Héhnchen, [T84]
Indisches Dal aus roten Linsen, 308]
Joghurtsauce zum Pizzabrot, 284]
Kisekotelets - Panir katelet, 309]

INDEX

Karottenhalve, 49|

Kartoffel-Blumenkohl-Curry, 310]

Kartoffel-Curry, 311

Kartoffel-Erbsen-Curry, 240|

Kartoffel-Plitzchen Dehli, 240]

Kartoffeln mit Ingwer und Knoblauch
(Sukhe alu), 247]

Kartoffeln mit Paprika und Kokos, 24T]

Kartoffeln mit Tamarinde, 242]

Kichererbsen-Curry, 312]

Kichererbsen-Salat, 280]

Kidneybohnencurry - Masala radschma,
B13]

Kohl mit Kokos, 242]

Korianderchutney, [283]

Krabben mit Paprika, [87]

Krabben-Sambal, [12]

Kiirbis mit Gewiirzen (Masala Kaddu),
243]

Kiirbis-Curry, 314

Laddu, Konfekt mit Kokosnuss, 260]

Lamm mit Zwiebeln & Mangopulver,

Lamm-Curry in Chilisauce, [123]

Lamm-Koftas mit Joghurtsauce, [123]

Lammkoteletts in wiirzigem Ausback-
teig, [130]

Limetten-Pickle, [12]

Linsen in Currysauce, Toor Dal, |Ql3|

Linsensuppe, [337]

Lufa mit Mohnsamen, 243]

Mango-Chutney, [[3|

Marinierter Fisch, [88]

Masala doodh (Milch mit Kardamom
und Mandeln, Alkoholfrei), 200]

Mattar pulav, 269

Meeresfriichtesuppe, [338]

Minzechutney, 283]

Mitthi lassie (Siiles Joghurtgetrink, al-
koholfrei), 201T]

Mohren-Raita, 283]

Moong Dhal, 315]

Mulligatawny Suppe, [339]

Mungdal, 243]



INDEX

Muscheln in Kokossauce, [89)]

Namaskaar Chickencurry, [T8§]

Nan (Fladenbrot aus Weizenmehl) - In-
dien, [33]

Neun-Friichte-Chutney, [T6]

Okra-Curry, [316]

Okras mit Kokosmilch, 246]

Okras mit Rostzwiebeln, [317]

Omelett-Curry,

Pakoras, [T7]

Palak Paneer, Spinat mit Kisewiirfeln,

Paprika-Tomaten-Curry, [3T§|

Pikante Munglinsen, Moong Dal, 249

Pilaw mit Kokos und Milch, 277]

Pilze mit Kartoffeln und Zwiebeln, 249|

Raitas, [T§]

Reis mit gelben Schilerbsen (Khili hui
khichri), 271]

Reisflocken mit Niissen & Rosinen, [19]

Rindfleisch in Chili-Joghurt-Sauce, [136]

Rindfleisch mit wiirziger Joghurtsauce,
137

Rindfleisch-Curry auf indische Art,[T37]

Rindfleisch-Kebabs, [139]

Rote Linsen mit gebratenen Zwiebeln,
250

Rote Linsen mit Koriander, Masoor Dal,
250]

Samosa - Gefiillte Teigtaschen, [262]

Samosas mit Kartoffeln und Erbsen ge-
fiillt, 344)

Samosas, Gefiillte Pastetchen, 2531]

Sandesch - Kisefatsch, [63]

Scampi in Koriander-Senf-Creme, [00]

Scampi mit Topinamburs Kachu jhinga,
91

Scharf-saures
[145]

Schweinefleisch auf indische Art, [T48]

Schweinefleisch mit Zimt & Bocks-
hornklee, [150]

Schweinefleisch-Champignon-Curry,

1511

Rindfleisch, Vindaloo,

P5

P6

373

Seeteufel-Gemiise-SpieBe, [O1]

Sesam-Chutney, [21]

Spinat-Panir-Curry, 321]

SiiB-saures Gemiise, 254

SiiBer Safranreis, [64]

Siies Joghurtgetriink, Mithi Lassi, [201]

SiiBsaurer Obstsalat, 22]

Tamarinden-Chutney, 286

Tandoori-Garnelen, [94]

Tandoori-Hihnchen, Tandoori Murg,
1192

Tandoori-Hiihnchen, [T93]

Tomaten- Gurken-Zwiebel-Relish, 218]

Tomaten-Curry, 321]

Tomatenreis, [322]

Tomatenreis mit Paprika, 273]

Trockene Kartoffeln und Blumenkohl,
255

Tschai-Gewiirztee, 202]

Upma - Stidindischer GrieB3 mit Ingwer
und Cashewniissen, 291]

Warmer Blumenkohlsalat, 24]

Wiirzige griine Bohnen, 256]

Wiirzige Hithnchenschenkel, [T59]

Wiirzige Krabben, 03]

Wiirziger Griefbrei, 23]

Wiirziger Kartoffelsnack - Alokabli,
346

Zitronen Dhal, [325]

Zucchini mit Bockshornklee, 323

Zwiebel Dhal, [326]

Zwiebel-Gewiirz-Kartoffeln, 326]

Zwiebel-Kachumbar, 26]

Zwiebelhiithnchen, [197]

Indischer Gefliigelsalat, [336]

Aromatischer gelber Reis (Pile chawal),
Auberginenpiiree, [I]
Bananen-Kokos-Raita, 1]
Biryani-Huhn, [162]

Biryani-Lamm, 0|

Blumenkohlsuppe, [329]
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Bombay-Kartoffeln, [I]

Chana Dhal mit Reis, [296]

Dry Potato Curry, 229

Eierbillchen, Dimer Chop, [2]

Fisch in Kokossauce, [78§]

Fleischbillchen mit Eiern gefiillt (Indi-
en),[104]

Friichte mit indischer Milchcreme, [43)

Gebackener Fisch, [83]

Gebratenes Mischgemiise, [3]

Gefiillte Tomaten, [T06]

Gegrilltes Masala Huhn, [T69)]

Gemiise-Sambar, [6]

GrieB-Halwa (Sudji ka halwa), 3]

Huhn in Sahne (Malai wali murgi), @

Indische Eiscreme (Kulfi), 46|

Indischer Nudelpudding (Seway ki
khir),

Kartoffel-Curry mit Lamm, [TT3]

Klassisches Vindaloo, [116]

Lamm mit Linsen, [T20]

Lamm mit Spinat, Dilli ka sag goscht,
1211

Lammfleisch mit Zwiebeln (Do piadja),
28]

Linsen-Mango-Raita, [52]

Linsenkuchen in Joghurtsauce, Dahi
Vada, 244]

Mangoeis, [56

Minzchutney, Poodina Chatni, [T3]

Minzsauce, Poodina, 283

Nusseiscreme mit Friichten, 58]

Pikante Tomatensuppe, [342]

Pilaf mit Erbsen, 270]

Prassad - Kokosbillchen, 59|

Reis-Lamm-Schichtcake Biriyani, [272]

Rindfleisch Dhansak, [133)]

Rindfleisch-Curry =~ mit
Sambal, [138]

Rindfleisch-Khorma mit Mandeln, [T39]

Roghan josh (Lammfleisch und Jo-

ghurt), [143]

Roter Kaschmir-Lammtopf (Kaschmiri
rogan josch), [144]

Karotten-

INDEX

Safranreis mit Riesengarnelen, [274]
Saure Kichererbsen (Khatte chhole),
253]
Scharfes Lammcurry, [147]
Schweinefleisch mit Tamarinde, [[49]
Sheera, Siiies Dessert aus GrieB, [63)]
Spinatsuppe, [343]
Tomaten-Kachumbar, 23]

Wiirziger Dulftreis,

Gajar Halva, [43]
Mandel-Reis-Dessert (Firni), 53]
Mohren-Halva, [57]
PAKISTAN
Roghan josh (Lammfleisch und Jo-
ghurt), [I43]
PANEER
Palak Paneer, Spinat mit Kédsewiirfeln,
248
PAPRIKA
Gemiise mit Cashew-Kernen, 234]
Indische kalte Joghurtsuppe, 333
Kartoffeln mit Paprika und Kokos, 24T]
Tomatenreis mit Paprika, 273]
PARTY
Kebab Curry, [IT3]
Pappadums - Frittierte Linsenfladen, [I7]
Tandoori Chicken, [T9T]
PFANNE
Indische Karotten-Pfanne, 307
PIKANT
Linsen in Currysauce, Toor Dal, 243]
Omelett-Curry,
Pakora, 340]
Pikanter GrieB mit Cashew, 261]
Samoosa (Kleine pikante Krapfen),[343|
Schweinefleisch auf indische Art, [148]
Piaw
Pilaf mit Erbsen, 270]
PiLz
Bombay-Curry, 98]
Pilze mit Kartoffeln und Zwiebeln, 249
Pizza
Joghurtsauce zum Pizzabrot, 284]



INDEX

Paratha - Pizzabrot mit Hackfleisch, [261]
PRALINE

Badam Khas Burfi (Mandel-Mohn-

Konfekt), 259

Kichererbsenkonfekt, 260]

Laddu, Konfekt mit Kokosnuss, 260]
PrawN

Baghare Jhingeh, [77]
PubpbING

Indischer Nudelpudding (Seway ki

khir), 7]
PuTE

Indientopf, 183

QUARK
Shrikand - Safranquark, [64]

RacouT
Indisches Lammragout, [TT1]
REIS

Aromatischer gelber Reis (Pile chawal),

Auberginencurry, 224]

Biriani mit Huhn, [T62]

Bunter Wiirzreis, 330]

Champignonpilaw, [263]

Curry mit Mandeln, [265]

Einfacher gekochter Reis, 266

Erdnuss-Reis, [266|

Garnelenreis mit Safran, [82]

Gelber Reis mit Rosinen und Mandeln,
6]

Gewiirzreis,

Gewiirzreis mit Linsen,

Hiithner-Curry und Bohnen-Curry mit
Gewiirzreis, [173)]

Indische Reiskiichlein mit Schweinefi-
let, [109]

Indischer Gemiisereis, [268|

Indischer Gewiirzreis, 268]

Khichri, 312

Mandel-Reis-Dessert (Firni), 53]

Mattar pulav, 269

Musallum Pulao, [T88]

375

Naturreis mit Niissen & Friichten, 269]
Pilaf mit Erbsen, 270]
Pilau, [270]
Pilaw mit Kokos und Milch, 271]
Reis mit gelben Schilerbsen (Khili hui
khichri), 271]
Reis-Lamm-Schichtcake Biriyani,
Safranreis, 273|
Safranreis mit Riesengarnelen,
Siier gelber Reis, Mitha pullao, 274
Tomatenreis mit Paprika,
Wiirziger Duftreis, 276
RELISH
Joghurt mit Aubergine / Baigan Raita,
309
Tomaten- Gurken-Zwiebel-Relish, 218
RHABARBER
Rhabarberdessert mit Ingwer und Gin,
RIND
Bombay-Curry, O8]
Curry indisch auf Madraser Art (anglo-
indische Kiiche), [TOT]
Einfaches Rindfleisch-Curry, [T03]
Fleisch-Samosas, [103|
Geschmortes Rindfleisch mit Joghurt
(Dum goscht), [I07]
Indisches Rindfleisch, Rendang,[T12]
Kartoffel-Frikadellen, [T14]
Khara Korma (Scharfes Rindfleisch-
Curry), [116]
Rinderhack-Curry, [[33]
Rindfleisch-Curry auf indische Art,
Scharf-saures Rindfleisch, Vindaloo,
145
RINDFLEISCH
Rindfleischkebabs, [140]
RisoTTO
Curry mit Mandeln, [265]
Indischer Gemiisereis, 26|
ROHKOST
Tomaten-Raita, 255]
ROTBARSCH
Indischer Zimtfisch, [36]
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SAFRAN
Shrikand - Safranquark, [64]
SiiBer gelber Reis, Mitha pullao,
SALAT
Griine Bohnen und Kartoffeln in Senfol,
277
Halbe-Erbsen-Kokosnuss-Salat
Pappu,
Indischer Putensalat,
Kabli chana adrah kachamber - Kicher-
erbsensalat mit Ingwer, 279
Keela Raita (Bananen-Joghurt-Salat),
Mohrensalat mit Peperoni, [281]
Scharfer Kohlsalat, 281]
SALATE
Gurkensalat mit Joghurt (Kheere ka
Raita),
SALZWASSER
Baghare Jhingeh,
Dhukhla machhi (Fischfilets an wiirzi-
ger Joghurtsauce),
Senffisch auf indische Art,[92]
SAUCE
Cremige Minzsauce (Pudine ka Raita),
Frische Koriandersauce, Dhaniya Chut-
ney, [283]
Garnelen in dunkler Sauce,
Inche Kabin, [183]
Indische Sauce fiir Schilrippchen, [284]
Joghurtsauce zum Pizzabrot, [284]
Khajoor ki chatni, Dattel-Karotten-
Koriander-Chutney, 215
Minzsauce, Poodina, 283
Pudina Chutney (Minze Chutney), [286]
Quarkbillchen in Pistazien-Rahm-
Sauce - Ras Malai,
Tomaten in Joghurtsauce, Tomatar Rai-
ta,[286]
Tomatensauce nach indischer Art,
SAUCEN
Gurken-Mint Raita, 284
Tomaten-Mango-Raita, 287/

Vada

INDEX

SCAMPI
Scampi in Koriander-Senf-Creme, 00|
Scampi mit Topinamburs Kachu jhinga,
91
SCHAELERBSE
Reis mit gelben Schilerbsen (Khili hui

khichri),

SCHWEIN
Currybraten (anglo-indische Kiiche),
(101l
Jude  Sequeira’s  Schweinefleisch-
Vindalho, [T12]

Scharf-saures Schweinefleisch a la Goa

(Vindalu), [T46]
Schweinefleisch Vindaloo, [150]

Schweinefleisch-Vindaloo (Auch
Lamm-, Rinder-), [I53]
Schweinefleisch-Vindaloo (auch

Lamm-, Rinder-), [I52]
Schweinefleisch-Vindaloo (Julie Sah-
ni), [154]
Shikar Ka Vindaloo,
Shikar Vindaloo, [156]
Shikar Vindaloo (Schweinefleisch Vin-
daloo),[156|
Vindaloo mit Schwein, [T58]
SCHWEINEFILET
Indische Reiskiichlein mit Schweinefi-
let,
SCHWEINEFLEISCH
Indische Reiskiichlein mit Schweinefi-
let, [T09]
Schweinefleisch auf indische Art,
SEA
Scampi in Koriander-Senf-Creme, 00|
SNACK
Auberginenpiiree, [1]
Bombay-Kartoffeln, 1]
Eierbillchen, Dimer Chop, [2]
Frittierte Kreuzkiimmelplitzchen, 2]
Frittierte Linsenbéllchen, 3]
Frittierte Linsenbéllchen mit Joghurt, 4]
Gebratene Auberginen mit Joghurt, ]
Gemiise-Sambar, [6]
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Gemiise-Samosas mit Erdniissen oder Indische Eiscreme (Kulfi), [46]
Cashew-Kernen, 233] Indischer Nudelpudding (Seway ki
Gemiisekottletts, Sabzi Chop, [7] khir), @7
Gewiirzmais, [9] Karottenhalve, [49]
Gurkensalat, 277] Kela halva indisch, 49|
Indisches Omelett, [70] Kela Kofta (Griine Bananenbillchen),
Kichererbsen-Salat, [280] 50
Kichererbsen-Snack, [10] Khir Puree (Gefiillte Sirupplidtzchen),
Krabben-Puffer, [T1] 50
Krabben-Sambal, [12] Koulfi - indisches Eisdessert, [51]
Limetten-Pickle, [12] Mandel-Reis-Dessert (Firni), 53]
Mango-Chutney, [T3| Mangocreme, [56]
Neun-Friichte-Chutney, [T6] Mohren-Halva, [57]
Pakoras, [T7] Pilau, 270]
Raitas, [T§] Prassad - Kokosbillchen, 59|
Reisflocken mit Niissen & Rosinen,[T9] Rhabarberdessert mit Ingwer und Gin,
Samosas, [19]
Samosas mit Fleischfiillung, 20| Sandesch - Kisefatsch, 63|
Samosas, Gefiillte Pastetchen, 251] Sheera, Siies Dessert aus GrieB, [63)]
Sesam-Chutney, [21] SULTANINE
SiiBsaurer Obstsalat, 22] Gewiirzreis, 267
Tamarinden-Chutney, 23| Mildes Hiihner-Curry, [186]
Tomaten-Kachumbar, 23] SUPPE
Warmer Blumenkohlsalat, 24] Blumenkohlsuppe, [329]
Wiirzige Kartoffelkiichlein, [24] Dal tarkari (Dal-Suppe mit Gemiise),
Wiirziger GrieBbrei, 23] 330)
Zwiebel-Bhajias, 23] Dhal mit Pfeffer, 331]
Zwiebel-Kachumbar, 26| Griine Suppe (Hara shorba), [333]
SPINAT Indische Bananensuppe, 334
Chana Dhal mit Spinat, [296] Indische kalte Joghurtsuppe, 333
Indischer Spinatauflauf, Indische Tomatensuppe, [335]
Lamm mit Spinat - Palak Gosht (Pun- Kiirbis-Tomaten-Suppe, [337]
jab), [120] Linsensuppe,
Lamm mit Spinat, Dilli ka sag goscht, Meeresfriichtesuppe, [338]
1211 Mulligatawny (Indische Gefliigelcre-
Palak Paneer, Spinat mit Kisewiirfeln, me), [338]
248 Mulligatawny (Indische Hiihnersuppe),
Spinat (gebraten) mit Zwiebeln, [320]
Spinat mit Linsen und Gemiise, [254] Mulligatawny Suppe, [339]
SUESS Pikante Tomatensuppe, [342]
SiiBBes Joghurtgetrank, Mithi Lassi, @ Rote-Linsen-Curry, @
SUESSSPEISE Spinatsuppe, 343]
Gebackene Bananen, [44] Tamatar mung dal (Mung-dal-Suppe

GrieB-Halwa (Sudji ka halwa), 3] mit Tomaten), 346
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SUPPEN
Dal tarkari (Dal-Suppe mit Gemiise),
Tamatar mung dal (Mung-dal-Suppe
mit Tomaten), [346|

TAMARINDE
Kartoffeln mit Tamarinde, 242]
Tamarinden-Chutney, 286
Tamarindensaft - Grundrezept, 217]
TEE
Masala Tschai - Gewiirzter Tee, 200]
Tschai-Gewiirztee, 202]
Yogi-Tee, selbst gemacht, 219
TEIG
Frittierter Teig Nimci, [333]
Frittiertes Gemiise - Pakoras, 231]
Gemiise-Pakoras, 233
Samosas mit Kartoffeln und Erbsen ge-
fiillt, 344
TEIGWARE
Indischer Nudelpudding (Seway ki
khir), 7]
Samosa - Gefiillte Teigtaschen, [262]
Samosas, Gefiillte Pastetchen, 251]
TOMATE
Bombay-Curry, 98]
Daal (mit grauen Linsen), [297]
Eier in Tomate gegart - Ande Tomate,
Eiercurry - Egg Kurma (Chettinad), [6§]
Einfaches Rindfleisch-Curry, [103]
Erbsen und Kise in Tomatensauce - Ma-
tar Paneer, 230]
Frittierte Gemiisebdllchen in Toma-
tensauce - Alu Kofta, 23T]
Garnelen in dunkler Sauce, [B1]
Gemiisebillchen in Sauce, 236|
Himalaya Kofta - Gemiisebillchen in
Tomaten-Cashew-SoBe, [306]
Huhn in Buttersauce - Murgh Makhani
(Dehli), [T79]
Indische Tomatensuppe, 335
Kichererbsen-Curry, Chhole, @

INDEX

Krabben in Tomatensauce, [87]

Naturreis mit Niissen & Friichten, [269]

Rotes Lamm-Curry, Rogan Josh, [143]

Tamatar mung dal (Mung-dal-Suppe
mit Tomaten), 346]

Tomaten- Gurken-Zwiebel-Relish, 218

Tomatenchutney, 28]

Tomatenreis mit Paprika, 273]

Tomatensauce nach indischer Art, 287]

TOMATEN

Curry-Kartoffeln in  Tomatensauce
(Aloo ki Sabzi), 22|
Tomaten in Joghurtsauce, Tomatar Rai-

ta, 236]

VEGETARISCH

Aubergine aus dem Wok, 221]

Auberginen in Kokosnussmilch, 222]

Auberginen mit Mandelfiillung, 223]

Auberginencurry, 224} [293]

Augenbohnen, 293

Bada (Auberginen nach indischer Art),
225

Balti-Gemiise, [294]

Blumenkohl mit Friihlingszwiebeln
(Gobhi Kari), [329

Bunter Wiirzreis, 330]

Curry-Kartoffeln in  Tomatensauce
(Aloo ki Sabzi), [228]

Dal tarkari (Dal-Suppe mit Gemiise),
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