Aus dem Punjab - Gelingt leicht

Zutat fir etwa 750 g Ghee:
1 kg Butter

Zubereitungszeit: 20 Min.
(+ 40 Min. Kécheln)

Pro EL (10 g): 420 ki/100 kcal

&> Butterschmalz

Ghee

1 Butter in Wiirfel schneiden und in
einem groBen, schweren Topl bei
schwacher Hilze langsam schmelzen
lassen. Dabei Butler mit einem LélTel
etwas bewegen, damit sie nicht braun
wird. '

2 Wenn die Butter vollstindig ge-
schmolzen ist, die Hitze erhhen und
Butter einmal aufkochen lassen, bis sie
schédumt. Dann die Temperatur reduzie-
ren (kleinste Stufe) und die Butter
30-40 Min. offen sanft kiicheln lassen.
Dabei nicht mehr umriihren.

3 Sobald sich die milchigen Teile

goldgelb verfirbt haben und das Ghee
80 Klar Ist, daB man den Topfboden
sehen kann, das Ghee durch ein feines
Sieb, das mit einem Kiichentuch
ausgelegt Ist, in ein sauberes Gefip
abseihen. Evtl. mehrmals abseihen, bis
keine festen Teile mehr darin sind.
Abkiihlen lassen.

Hans-Georg

Info: Ghee stammt urspriinglich aus
dem Punjab im Norden, ist heute aber
iiber weite Teile des Landes verbreitet.
lis gibL zwei Sorten von Ghee, das »Usli
Ghees, {ibersetzt reines Ghee, aus
Butter, und pflanzliches Chee, dasg aus
verschiedenen Planzenfetten herge-
stellt wird und billiger, aber nichl so
fein ist. Wir verwenden fiir alle Rezeple
dieses Buches das reine Ghee.

]
Tips! Sie kénncn Ghee monatelang
an einem kiihlen und trockenen Ort
aulbewahren. Wenn Sie mit Ghee
kochen oder fritieren, miissen Sie
darauf achten, daB Karal oder Topf
immer trocken sind, sonst spritzt dag
Ghee. Sie kinnen Ghee auch im
indischen Spezialgeschiilt kaufen oder
ersatzweise Butterschmaly verwenden,




Aus ganz Indien - Gelingt leicht

Zutaten fiir etwa 50 g:

1 EL Koriandersamen

1 EL Kreuzkiimmelsamen

1 7L schwarze Pfefferkérner
5 griine Kardamombkapseln
1 Stiick Zimtrinde (5 cm)

6 Nelken

Zubereitungszeit: 10 Min.

Pro EL (10 g): 0 Id/0 kcal

ewlrzmischun

Garam Masala

f Alle Gewiirze in eine kleine Pranne
oehen und bel mitllerer Hilze etwa

3 Min. unter Riihren anriisten. Wenn
tlic Gewiirze anfangen zu duflen, her-
ausnehmen und auf cinen 'Teller legen.,
Vil einem Holzlifel die Zimirinde grob
zerkleinern. Gewiirzmischung abkiihlen

lassen.

2 Abgekiihlte Gewiirze in 2-3 Porlio-
nen in cine elcktrische Kaffeemiihle
oder den Mixaulsalz der Kiichen-
maschine geben und so fein mahlen,
bis ein Pulver entslanden isl. In cinem
Glag mit einem lesten VerschluB auf-
bewahren,

Imfo: Bs gibt unzéhlige Versionen von
Jaram Masala, die Mischung ist von
Region zu Region unterschiedlich, und
auch der individuelle Geschmack der
Koehin ist fiir die Mischung der Gewiir-
#¢ ausschlaggebend. Garam heiBt
iiberselzt warm bzw. heiB. Das bedeu-
lel, daB die Gewiirzmischung eine heiBe
Mischung ist und eine angenehme
Wirme im Kérper erzeugt.

3
Tips! Geben Sie Garam Masala
immer erst kurz vor dem Servieren zu
len Gerichten. Sie kénnen. Garam
Vasala in einem luftdicht verschlosse-
nen Glas etwa eln halbes Jahr aufhe-
hen, ohne daB es sein Aroma verliert.
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Aus Uttar Pradesh - Braucht etwas Zeit

Zutaten fiir etwa 150 g Paneer:
1 1 Vollmilch
4 EL Wein-Branntweinessig

Zubereitungszeit: 30 Min.
(+ 1 Std. Trocknen

+ evtl. 6 Std. Pressen)

Pro 50 g: 910 ki/220 kcal

Grundrezepte

Hausgemachter kase

Paneer

1 Milch in einen groBen schweren Topf

geben und zum Kochen bringen.

2 Wenn die Milch'nach oben steigl,
den Essig unterrithren und den Topl
schnell von der Platte ziehen.

3 Der Paneer trennt sich jetzt von
der gelbgriinen Molke. Sollle es noch
nicht funktioniert haben, den Topf
noch einmal aul die Herdplatle stellen,
die Milch erhitzen und dabei so lange
riihren, bis die Trennung vollzogen

ist. Evtl. den Topl noch langer auf der
Herdplatle stehenlassen, bis sich Kase
und Molke getrennt haben.

4 Ein sauberes Haushallstuch in ein
Sieb legen und das Sieb In das Spiil-
becken geben. Paneer und Molke
hincingieBen und das Ganze elwa

I Min. unter flieBend kaltes Wasser
halten, um die Reste der Gerinnstofle
zu entfernen. Die Enden des Tuches
rusammennehmen und soviel Fliissig-
keit wie moglich auspressen.

5 Den Kise im Tuch mil cinem Bind-
faden abbinden. Das Tuch mil dem Ka
auf ein Brell legen, ein zweiles Brell

. daraul legen und dicses mil clwa 6 k¢

peschweren. Der Panecr ist fertig,
wenn er krilmelig ist und die ganze
[liissigkeil ausgeprelt isL. (Das isl sc
wichtig [iir die weilere Verarbeilung
von Pancer.)

¢ Wenn Sie den Kise nichl gleich
weiter verwenden (z. B. [iir Kése-
desserl, S. 125), lassen Sie ihn im Tu
zwischen den Brellern etwa 6 Sid.
stehen. Nach diesem PreBvorgang isL
der Paneer schniltlesl. Kése aus-
wickeln, in Wiirlel oder (lache Scheib
und dann Rechlecke schneiden und ir
Plastikfolie oder einer [est verschlied
baren Plastikdose im Kiihlschrank
aulbewahren.

Info: Den leslen Pancer brauchen
Sie [iir einige kdstliche Gerichle,

z. 3. Spinat mil Kisewiirfeln, Palak
Paneer (S. 75). Er hal eincn hohen
Nahrwert und paBl xu allen Gemise-
gerichlen. Den frisch zubereileten
Pancer kinnen Sic ctwa 4 Tage im
Kiihlschrank aufbewahren.

Tip! Sic sollten unbedingt Wein-
Brannlweinessig nehmen. Lr bestehl
zu Y4 aus Weinessig und zu Y1 aus
Brannlweinessig.




Aus Tamil Nadu - Braucht etwas Zeit

Zutaten fiir 12 kg Joghurt:
12 [ frische Vollmilch
5 EL Joghurt (3,5 % Fett)

Zubereitungszeit: 25 Min.
(+ 8 Std. Reifen)

Pro 100 g (5 EL): 290 ki/69 kcal

Aus Himachal Pradesh - Gelingt leicht

Zutaten fiir etwa 850 g Paste:

4 groBBe Zwiebeln

4 Stiicke frischer ingwer (je 3 cm)
8 Knoblauchzehen

5 mittelgroRe Tomaten

4 frische Chilischoten

6 EL WeiBwein- oder Obstessig

Zubereitungszeit: 15 Min.

Pro 50 g (5 EL): 75 ki/18 kcal

Selbstgemachter Joghurt

Dahi

1 Milch in einem Topl zum Kochen
bringen. Wenn die Milch einmal kurz
gekocht hat (Vorsichl, unbedingl dabei-
bleiben), den Topl vom Herd nehmen
und die Milch etwa 15 Min. abkiihlen
lassen, bis sie lauwarm ist.

2 Joghurt in eine Schiissel fiillen und
mit ciner Tasse lauwarmer Milch gul
mischen. Diese Mischung in den Topf
#u der restlichen Milch geben und ver-
riihren.

3 Den Topl zudecken und an einen
warmen Ort stellen. Wenn der Joghurt
eingedickt ist (nach elwa 8 Std.), in den
Kiihlschrank stellen, um die weilere
Vermehrung der Bakterien aufzuhalten,

Info: seibstgemachter Joghurl wird
zu vielen Hauptgerichlen gegeben, da
er die Schérfe milderl und den Spelsen
einen lein séuerlichen Geschmack
verleihl. Fiir Salate wird auch Joghurl
bendtigl. In Indien wird Joghurt ofl
mit elwas Zucker vermischl als kieine
Mahlzeit gegessen. Wenn Sie keine Zelt
haben, Joghurt selbst zu machen,
kénnen Sie ersalzweise Joghurt mit
mindestens 3,5 % [Felt nehmen. Auch
griechischer Joghurt mit 10 % Felt
eignet sich gut.

Tip! Heben Sie die letzten 5 BL von
[hrem selbstgemachten Joghurt auf fiir
die ndchste Produktion.

Pikante Gewiirzpaste

Masala Bata

1 Zwiebeln schilen, lings halbieren
und in Halbringe schneiden. Ingwer
und Knoblauch schélen. Ingwer und
Knoblauch grob zel*kleiqcr'tl.

2 Tomaten waschen, vierleln und

vom Stielansalz belreien. Chilischoten
waschen, Stielansalz-abschneiden,
Nachdem Sie die Chilischoten angeflafit _
haben, diirfen Sie die Hénde nicht an
die Augen bringen, das brennl wie
Ifeuer! Am besten die Hande griindlich
waschen. t

3 Alle Zutaten mit [Zssig in cinen Mixer
geben und zu ciner [einen Paste
piivieren. In ein verschlieBhares Glas
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umfillen und kiihl aufbewahren. Die
Pasle hélt sich im Kiihlschrank elwa
3 Wochen.

Info: Masala Bata paBL zu viclen
Fleischgerichlen und »u Biercurry
(S. 87).

Tip! Wenn Sie keinen Mixer haben,
kdnnen Sie die Zutaten auch in

cinem groBen Mérser zerstoBen. Das
ist natiirlich miihsamer und zeit-
aulwendiger. Traditionell benutzen dic
[nder ebenlalls einen Marser oder
Mahlstein.

Grundrezepte
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Aus Miadras - Geht schnell

Futaten fiir etwa 100 g Gewiirz-
mischung:

G geirocknete Chilischoten

3 TL Koriandersamen

1 TL schwarze Senfsamen

2 7L Kreuzikiimmelsamen

I TL schwarze Plefferkdrner

i TL Boclshornkleesamen

20 Currybldtter, getrocknet

2 EL Kurkumapulver

Zubereitungszeit: 10 Min.

Piro 10 g: 0 kJ/0 kcal

Currypulver

Kari

£ chilischoten mit Koriander, Senl-
samen. Krenzktimmel. PlelTerkiirnern,
Bockshornklee und Curreybléttern in
ciner elekirischen Kaffeemiihle oder
einer Gewdirzmiihle fein mahlen und in
eine Sehiissel geben,

2 Kurkuma zu der Vischung gehen
und gul verriihren. Das Currypulver in
ein GeliB peben und dieses lesl

versehliefen,

fmfm: Currvpulver ist cine Mischung
aus verschiedenen Gewdirzen, Die
Zusammaenselzung des Polvers folgl
jahrhundertealter Cherlicferung

und Frefahrung = dabei schwankl die
Menge der cinzelnen Gewdirze je nach
Region und Familientradition. Dieses
Gurevpulver stamml aug Siidindien
und eignel sich gany besonders (G
das Wiirzen von Dals und Gemiisc-
gerichten. Natiirlich kdnnen Sic cs
auch fir Fleischgerichle verwenden.




Aus Madhya Pradesh - Wiirzig

Zutaten fiir 4 Portionen:

400 g Kartoffeln, mehligkochend
150 g Mdhren

150 g rote Bete

50 g WeiBkohl

2 mittelgroBe Zwiebeln

3 EL Ghee (S. 26), ersatzweise
Butterschmalz

Y2 TL Chilipulver

1 TL Paprikapulver, edelsiif3
17L Kreuzkiiﬁwmeipuhrer
Salz - 1-2 Eier

150 g Semmelbrisel

2 | 81 zum Fritieren

Zubereitungszeit: 1 Std. 10 Min.
(ohne Ghee)

Pro Portion: 2000 /480 kcal

Aus Westbengalen - Etwas schwieriger

Zutaten fiir 6 Portionen:

1 kg Kartoffeln, mehligkochend
Salz - 6 Eier

1 Stiick frischer Ingwer (4 cm)
2 TL Korianderpulver

Y2 TL Chilipulver

1 TL Garam Masala (S. 27)

300 g Kichererbsenmehl

11 Ol zum Fritieren

Zubereitungszeit: 50 Min.
(+ 10 Min. fiir das Garam Masala)

Pro Portion: 3000 kl/710 kcal

Snacks und Dals

Gemiisekoteletts cers

Sabzi Chop

1 Karlolteln, Méhren und role Belen
waschen, schélen und in elwa 2 cm
groBe Wiirlel schneiden. Jo 2inen Topl
mil 1 | Wasser geben und bei mittlerer
Hilze elwa 20 Min. kochen lassen,

bis alle Gemiise weich sind. In ein Sieb
geben und ablroplen lassen.

2 WeiBkohl waschen und fein hacken,
“wiebeln schélen und ebenflalls klein-
schneiden. In einem Topl oder einer
Karai Ghee erhilzen, die Zwicbeln
darin bei miltlerer Hilze goldbraun an-
bralen. Weikoh! hinzuliigen und

alles bei schwacher Hilze unter Rihren
clwa 10 Min. schmoren lasscn.

3 Das gekochle Gemiise durch cine
Kartollelpresse driicken und mil dem
geschmorlen Gemiise in eine Schiissel

kierballchen

Dimer Chop

1 Kartolfeln waschen, schilen und
in clwa 3 cm grofBc Wiirlel schneiden.
In reichlich kochendem Salzwasser in
elwa 10 Min. garen. [nzwischen Eier

in eltwa 8 Min. hart kochen, abkiihlen,
schéilen und jeweils der Lédnge nach
halbieren. Gegarle Kartolleln mil einem
Kartollelstampler zerdriicken und in
einer groffen Schiissel abkiihlen lassen,

2 Ingwer schilen und aul der Gemiise-
reibe fein reiben. Ingwer, Koriander,
Salz, Chili und Garam Masala zu den
Karlolfeln geben und gut mischen.

3 Kichererbsenmehl in eine Schiissel
geben, 300 ml Wasser und Salz hinzu-

geben, Chilipulver, Paprika, Kreuz-
kiimmel und Salz untermischen. vl
elwas Semmelbrdsel dazugeben, damil
die Masse gut formbar isL. Dann aus
der Masse 12 llache, runde Kolelells
formen. g

4 i verquirlen und in einen Teller
geben. Semmelbrosel aul einen anderen
Teller gehen, die 12 Kotelells erst im

Ei und anschliefend in den Semmei-
bt'('js‘cln wenden.

3 Ol in einer Planne oder cinem Topl
erhilzen, die Gemiisekolelells porlions-
weise von beiden Seilen jeweils

2-4 Min. bralen, bis sic goldbraun sind.

6 MiL Minzsauce (S. 116), Lime-Pickles
oder Apflelchutney (S.114) servieren.

—— Al

liigen und alles #u cinem glatlen, dick-
fliissigen 'Teig verriihren.

4 0l in einer Planne oder einer Karai
erhitzen. Mit einem LolTel und den
Hénden etwas Karloflelleig um cine
Eierhilfte herumlormen, dann Eier-
halfle in Kichererbsenmehlieig wenden
und sofort im 01 bei starker Hitze

1-2 Min. frilicren, bis der T'eig gold-
braun ist. Alle Bierbéllchen aul dicse
Weise zubcereilen und warm stellen.

3 Das Gerichl mit einem beliebigen
Raila oder Chulney (#. 3. Minzchutney.

S. 116) servieren.

R Rl e Bl ar s L s L e
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Nationalgericht - Braucht etwas Zeit

Zutaten fiir 4 Portionen

(16 Pasteten):

Fiir die Fiillung:

4 mittelgroBBe Kartoffeln, fest-
kochend

2 Blumenkohl (etwa 250 g)

1 Stiick frischer Ingwer (4 cm)
2-3 EL Ghee (S. 26), ersatzweise
Butterschmalz

Ya TL Kreuzkiimmelsamen

Y2 TL Kala Jeera (schwarzer
Kreuzkiimmel)

Ya TL Chilipuler

1 TL Korianderpulver

1 TL Paprikapulver, edelsiil3
100 g Erbsen, tiefgefroren und
aufgetaut

1 TL Garam Masala (S. 27)
Salz

Fiir den Teig:

300 g Weizenmehl

4 EL Ghee (5. 26), ersatzweise
Butterschmalz

Ys TL Thymiansamen (Ajwain)
17TL Salz

11 OI zum Fritieren + etwas 0/ fiir
die Arbeitsfldche

Zubereitungszeit: 1Y Std.
(ohne Ghee)
(+ 10 Min. fiir das Garam Masala)

Pro Portion: 3800 /900 kcal ,

Snacks und Dals

Gellllte Pasteten 7

Samosas

1 Fiir die Fiilllung Kartoffeln waschen,
schélen und in etwa 1 cm grofie Wiirfel
schneiden. Blumenkohl waschen und
in méglichst kleine Rozchen tellen,
grofere Roschen halbieren. Ingwer
schélen und fein reiben.

2 Ghee in einem Topf erhitzen, Kreuz-
kiimmel und schwarzen Kreuzkiimmel
bei miltlerer Hitze etwa 1 Min. darin

anbraten. Dann unter stindigem Riihren

den Ingwer und alle anderen Gewiirze
auBer«{lem Garam Masala und Salz
dazugeben.

3 Kartoffelwiirfel, Blumenkoh! und
Erbsen dazugeben, alles etwa 5 Nin.

anbraten, dabei gelegentlich umriihren.

Die Hitze reduzieren, den Deckel
auflegen und das Gemiise etwa 10 Min.
schmoren lassen, bis es weich IsL.

Bei Bedarfl etwas Wasser (50-100 ml)
hinzufiigen. Garam Masala und Salz
dariiber streuen, kurz umriithren und
kalt stellen.

4 Viir den Teig Mehl, Ghee, 'Thymian-
samen, Salz und 175 ml Wasser in -
eine Schiissel geben. Alle Zutaten zu
einem Telg vermengen und diesen
elwa 15 Min. kneten, bis er fest und
geschmeidig ist. Den Teig mil einem
feuchten Tuch zudecken und etwa

10 Min. ruben lassen.

5 ‘leig in 8 Kugeln Leilen. Ein groBes
Holzbrett eindlen, jede Teigkugel

aufl diesem Brett zu einem runden
Fladen von etwa 20 cm Durchmesser
ausrollen. Fladen in der Mitte durch-
schneiden.

6 Den halbierten Teigfladen zu einel
Tiite formen. Dazu den halbierten
Fladen in der Mitte (der langen Kante

. [alten, die lange Kante mit angefeuch

teten Fingern gut zusammendriicken.

7 Etwa 2 TL Fiillung in die Tiite gebe
und die Rénder ebenfalls mil ange-

feuchteten Fingern verschlieBen. Alle
Samosas aul diese Art zubereiten.

& Ol in einem Topl oder einer Karai
auf mittlere Hitze erwérmen. Samosa:
portionswelse ins heiBe Ol legen und
1-2 Min. [ritieren, dann wenden und ¢
der anderen Seite ebenfalls 1-2 Min.
fritieren, bis sie goldgelb sind. Aufl
Kiichenpapier entfetten.

9 Samosas warm mit Lime-Pickles,
Apfelchutney (S. 114) oder Minzsauce
(S. 116) servieren.

Info: Sie konnen die Fiillung fiir
Samosas auch mit anderen Gemiisc-
sorten oder Hackfleisch zubereilen.



Aus Westbengalen - Geliﬁgt leicht

Zutaten fiir 4 Portionen:

175 g Masoor Dal (rote Linsen)
1 Stiick frischer Ingwer (4 cm)
1 7L Kurkumapulver

Salz

3-6 Stengel frischer Koriander
3 EL Ghee (S. 26), ersatzweise
Butterscimalz

1 Msp. Asafdtida

1 TL Kreuzkiimmelsamen

Ya TL Chilipulver

2 TL Korianderpulver

Zubereitungszeit: 25 Min.
{ohne Ghee)

Pro Portion: 870 li/210 kcal

 Aromas genommen, das vo

- Gehalt an therischem Korianderol
‘herriihrt. AuBerdem hat Koriande

 nérvenberuhigende; verdauu
fordernde und krampfissende Wir
k‘urng, F‘_risch—éékaﬁftéﬁll(bfiair'_l:tjér :

Snacks und Dals

Rote Linsen mit Koriander <o

Masoor Dal

f Masoor Dal in ein Sieb geben

und unter kallem Wasser waschen.
Dann mil ‘% | Wasser in einen Topl
geben, das Wasser zum Kochen
bringen. Ingwer schilen und aul der
Gemiisereibe reiben. Ingwer, Kurkuma
und reichlich Salz zum Dal geben

und unterriibhren. Alles bei mittlerer
Hilze clwa 10 Min. kochen lassen, bis
die Linsen weich sind. Den Topl vom
Herd nehmen.

2 Korlander waschen, trocken-
schiltteln, die Blatter abzuplen und fein
hacken. Ghee in einer kleinen Planne
erhilzen, Asalélida, Kreuzkiimmel,

ie Samen (cigentiich handelt.

:“fl“i‘ii:t:htc)fé[nd ein wichtiges T

Chilipulver und Korianderpulver
hineingeben und bei mitllerer Hitze
clwa 1 Min. unter sténdigem Riihren
anbraten, dann unter das Dal mischen.

3 Das Gericht in cine Servierschiissel
geben, einen grofen 'Teil Korlander
unterrithren, den Rest dariiber stretien.
MiL Reis servieren.

Info: Dic roten Linsen bekommen
durch das Kochen die gelbe [Farbe.

Is Prefferkorner,
riechen aromatisch und haben einen
leicht siiBlichen Geschmack. ES gibt




Aus der Mogulenkiiche - Pikant

Zutaten fiir 4 Portionen:

1 kg Lammfleisch ohne Knochen
(Schulter oder Keule)

1 Stiick frischer Ingwer (3 cm)

4 Knoblauchzehen - 6 Zwiebeln
8 EL Ghee (S. 26), ersatzweise
Butterschmalz

8 griine Kardamomkapseln

6 Nelken - 3 Lorbeerbldtter

8 schwarze Pfefferkérner

2 Stiicke Zimtrinde (je etwa 5 cm)
4 TL Paprikapulver, rosenscharf
2 TL Chilipulver

2 TL Korianderpulver

2 TL Kreuzkiimmelpulver

1Y EL Bockshornkleebldtter
Salz - 6 EL Joghurt (5. 31)

/2 TL Garam Masala (5. 27)

Zubereitungszeit: 1%/s Std.

(ohne Ghee und ohne Joghurt)
(+ 50 Min. Garen

+ 10 Min. fiir das Garam Masala)

Pro Portion: 3400 ki/810 kcal

Roter Lammfleischtopt -

Rogan Josh

1 Fleisch abwaschen, trockentupfen,
von Felt und Sehnen Ibefrcien und in
etwa 2 cm groBe Wiirfel schneiden.
Ingwer und Knoblauch schilen, Ingwer
in kleine Stiicke schneiden. Ingwer und
Knoblauch mit 4 EL, Wasser im Mixer
piirieren. Zwiebelh schilen und klein-
schneiden.

2 Ghee in einer Karai oder einem Topl
erhitzen. Die Fleischwiirfel portions-
weise hineingeben und bei starker
Hilze in ebwa 8 Min. rundherum braun
anbralen und auf einem Teller belseile
stellen.

3 Kardamom, Nelken, Lorbeerblduer,
Plefferkérner und Zimt in das in der
Karai verbliebene Ghee geben und kurz
anbraten. Zwiebeln dazugeben und bei
mittierer Hitze dunkelbraun braten.

4 [ngwer-Knoblauch-Paste hinzuligen
und etwa 1 Min. anbraten, dabei
stindig riihren. Paprika, Chilipulver,
Koriander, Kreuzkiimmel, Bockshorn-
kleeblitter und Salz dazugeben und
elwa 1 Min. mitbraten.

5 Die Fleischwiirfel wieder in die
Karai geben und alles gul mischen.
Joghurt unterriihren und erwérmen.
300 ml Wasser dazugeben und alles bei
mittlerer Hitze zum Kochen bringen.
D;mn das Fleisch zugedeckl bei
schwacher Hilze in elwa 30 Min. garen.
Hin und wieder umriihren, damil das
leisch nicht anbrennt. Kurz vor dem
Servieren Garam Masala dariber
streuen. Das Gerichi mil Reis oder
Paratha (S. 104) und einem beliebigen
Chutlney servieren.




Aus der Mogulenkiiche - Gelingt leicht

Zutaten fiir 4 Portionen:

1 kg frische Hdhnchenteile
(Schenkel und Brust)

10 EL Obstessig - Salz

1 Stiick frischer Ingwer (4 cm)

¥ 3 Knoblauchzehen
500 g Joghurt (S. 31)

Y2 TL Chilipulver - 2 TL Paprikapulver
1 TL Kreuzkiimmelpulver

1 TL Korianderpulver

15 TL schwarzer Pfeffer, frisch
gemahlen

Y2 TL Kurkumapulver

1 TL MuBkatnuB, frisch gerieben
nach Belieben: etwa 1 Msp. rote
Lebensmittelfarbe

auBerdem: Alufolie

Zubereitungszeit: 20 Min.
(ohne Joghurt) (+ 6-24 Std. Marinieren

+ 35 Min. Garen)

Pro Portion: 1400 ki/330 keal

Fleisch, Gefliigel und Fisch

Tandoori-Hahnchen  #4~s

Tandoori Murg

1 Hahnchenteile waschen und
enthduten. Brusthéllle in zwei Teile
schneiden. Jedes [leischstiick 3—4mal
etwa 'Yz em tief einschneiden, damit

die Gewiirze besser eindringen kénnen.

Hahnchenteile aul eine groBe, Liele
Plalte legen, griindlich mit lssig
einreiben und Saiz dariiber streuen.

2 Ingwer und Knoblauch schélen,
Ingwer ai der Gemiisereibe [ein
reiben, Know:auch durchpressen.
Joghurt in eine grofe Schiissel geben,
alle Gewiirze (Chilipulver, Paprika-

pulver, Kreuzkiimmel, Koriander,
Pfeffer, Kurkumapulver und Muskal-
nuB) und nach Belicben die Lebens-
mittelfarbe dazugeben und gut ver-
mischen. Héhnchenleile hineingeben

und elwa 6 Std. bei Zimmertemperatur
oder iiber Nacht zugedeckt im Kiih!-
schrank marinieren lassen.

3 Den Backofen aul 180° (Gas Stufe 2)
vorheizen. Ein Backblech mit Alufolie
belegen, Hahnchenleile daraul legen.

4 Hiahnchenteile im Backolen (Mille)
in elwa 35-40 Min. garen. Zwischen-
durch olters mit Marinade bestreichen.
Nach etwa 30 Min. ein Stiick vom
Fleisch abschneiden und priifen, ob es
gul dirchgegart ist. Warm servieren.

Info: Die rote Lebensmittelfarbe
gehort traditionell zum Tandoori-
Hahnchen. Natiirlich kénnen Sie sic
auch weglassen.




i

Aus Westbengalen - Scharf

Zutaten fiir 4 Portionen:

800 g frisches Fischfilet
(Seelachs-, Kabeljau- oder
Rotbarschfilet)

2 mittelgroBe Tomaten

2 mittelgroBe Kartoffeln, fest-
kochend

2 frische Chilischoten

3 TL Senfmehl

1 Stiick frischer Ingwer (4 cm)
6 EL Senfél - 2 TL Kurkumapulver
2 TL Kreuzkiimmelpulver

2 TL Paprikapulver, edelsiil3 .

Ys TL Chilipulver
4 EL Joghurt (S. 31) - Salz

Zubereitungszeit: 40 Min.
(ohne Joghurt)

Pro Portion: 1400kl/330 kcal

Aus Orissa - Gelingt leicht

e

Zutaten fiir 4 Portionen:

800 g frisches Fischfilet (Spelachs-,
Goldbarsch-, Rotbarsch- oder
Kabeljaufilet)

Salz - 1 TL Kurkumapulver

2 Knoblauchzehen

150 g Kichererbsenmehl

1 TL Kreuzkiimmelpulver

1 TL Paprikapulver, rosenscharf
Y2 TL schwarzer Pfeffer, frisch
gemahlen

va | O1 zum Fritieren

Zubereitungszeit: 30 Min. (ohne Ghee)

Pro Portion: 2000kl/480 kcal

(on
Fisch in pikanter Senfsauce

Macchli Kari

1 Fischfilet kalt abspiilen, trocken-
Lupfen und in 4 Portionen.teilen.
Tomaten waschen, vierteln und von den
Stielansétzen belreien. Kartoffeln wa-
schen, schélen und in etwa 1 x 6 cm
lange Stiicke (wie Pommes Frites)
schneiden. Chilischoten waschen, Stiel-
ansatz entfernen und kleinschneiden.
Vorsicht, die Hande keinesfalls an dle
Augen bringen!

2 Senfmehl in einer Tasse mit 6 EL
Wasser verriihren und beiseite stellen.
[ngwer schélen und fein reiben.

3 Senfdl in ciner groBen Planne erhit-
zen. Chilischoten, [ngwer, Kurkuma,
Kreuzkiimmel, Paprika und Chilipulver
dazugeben. Bei schwacher Hilze unler
Riihren etwa 5 Min. anrdsten.

Ausgebac

Tali Maach

1 Fischfilets kalt abspiilen und mit
Kiichenpapier trockentupfen. Anschlie-
Bend in elwa 6 x 6 cm groBe Stiicke
schneiden, diese aufl einen groBen
Teller legen und mit etwas Salz und

'/2 T1, Kurkuma hestreuen. Ruhen
lassen.

2 Inzwisehen Knoblauchzehen schii-
len, Kichererbsenmehl in eine Schiissel
geben und '/2 TL Kurkuma, Kreuz-
kiimmel, Paprikapulver, jeweils ctwas
Salz und Prelfer dazugeben. Knob-
lauch durch die Presse dazudriicken.
150 ml Wasser langsam dazugielien
und mil einem Schneebesen schlagen,

Fleisch, Gefliigel und Fisch

4 Joghurt und Tomatenviertel dazu-
geben und weitere 5 Min. bei mittlerer
Hitze unter stdndigem Riihren mit-
braten, bis eine hellbraune Paste
entsteht. 150 ml Wasser dazugieBen
und unter stindigem Riihren zum
Kochen bringen.

B Kartolfeln und das Senfwasser (ohne
die Schalen) unterriihren und elwa

d Min. kochen, lassen. Salz dazugeben
und die Fischfilets vorsichtig in die
Planne legen. Mit leicht gedfinetem
Deckel bei schwacher Hitze ctwa

10 Min. ziehen lassen, bis der Fisch
und die Karto[feln gar sind. Zwischen-
durch immer wieder etwas Sauce iiber
die Kartolfcln und den Fisch schoplen.
Das Gericht mil Basmatireis (S. 88)
servieren.

er Kisch

bis ein glatter, dick(liissiger Tcig
entstanden ist.

3 Ol in einer Karai, einem Topf oder
einer Frileuse erhitzen. Es ist heil
genug, wenn ein Teiglroplen sofort,
zischend an die Oberfliche steigl.

4 Tischfiletstiicke vorsichtig in den
Teig tauchen und dann mit einem
Plfannenheber in das heille Fett legen.
Auf jeder Seite etwa 4 Min. fritieren,
bis der Teig goldbraun ist. Herausneh-
men und auf Kiichenpapier entfetten.
Mit Minzsauce (S, 116) und Tomaten-
chutney (S. 115) warm servieren.
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Aus Kerala - Etwas schwieriger

Zutaten fiir 4 Portionen:

12-16 frische rohe Riesengarnelen
4 kleine Zwiebeln

2 EL Ghee (S. 26), ersatzweise
Butterschmalz

1 TL Garam Masala (5. 27)

1 TL Kurkumapulver

Y2 TL Chilipulver

2 Lorbeerbldtter

2 Stiicke Zimtrinde (je 6 cm)

2 griine Kardamomkapseln

@ 2 Nelken

1 Dose ungesiiBte Kokos-

milch (375 mli)

Salz

1 TL Zucker

nach Belieben: Zitronenscheiben
zum Garnieren

Zubereitungszeit: 30 Min.

(ohne Ghee)

(+ 15 Min Garen

+ 10 Min. fiir das Garam Masala)

Pro Portion: 1100 ki/260 kcal

Riesengarnelen mlt Kokos

Jhinga Malai

1 Rohe Riescngarnelen schilen. Dazu
von der Unterseile her den Panzer
knacken und Panzerglied [iir Panzer-
glied enlfernen.

2 Das lelzte Panzerglied mil dem
Schwany am Kérper belassen, das siehl
schéner aus. Garnelen am Riicken
elwas einschneiden und den schwarzen
éniGemigen Darm am Riicken der
Garniﬂ“n entfernen. Garnelen kalt
abwaschen.

3 vwicbeln schilen, 2 %wicbeln
kleinschneiden, 2 Zwiebeln pirieren.

4 Ghee in einer grofen, schweren
Pfanne erhilzen. Garam Masala dazu-
geben und bei miltlerer Hilze elwa

1 Min. anrosten. [eingehackle Zwiebeln
dazugeben und dunkelbraun anbraten.
Nach und nach piirierte Zwicbeln,

Kurkuma, Chilipulver, Lorbeerbldtter,

Zimtrinde, Kardamomkapseln und

Nclken hinzulligen und alles bei

- schwacher bis miltlerer Hilze clwa

2 Min, anbraten. Dabei stdndig um-
rihren.

5 200 m! Kokosmilch, Salz und Zucke
dazugeben und gul mischen. Riesen-
garnelen in dic Sauce legen, vorsichlig
wenden und bei schwacher Hilze in
10-15 Min. (je nach
garen.

GrilBe) zugedeckt

6 Die resttiche Kokosmileh darunter-
mischen und einmal kurz aulkochen
lassen. Riesengarnelen nach Belicben
mil cinigen diinnen Zitronenscheiben
garnieren. Mil Reis oder Puri (5. 99)
warm servieren.

Varianle: Sie konnen das Gericht aucl
mil Hummer zubercilen. Sie brauchen
2 rohe Hummer (je etwa 500 g). Den
Panzer knacken, das FFleisch aus dem
Schwany und den Scheren vorsichlig
herausldsen. [nnereien enllfernen. Dani
kalt abwaschen und abtroplen lassen.
Die weitere Zubereitung bleibl gleich,
die Garzeil betrédgt elwa 20 Min.

Tips! Je groBer die Riesengarncien
sind, um so saftiger und kstlicher sinc
sie. Wenn Sie das Gerichl mit kleinere!
Garnelen machen, verkiirzL sich dic
Garzeil. Wenn Sie das Gericht elwas
schirler mégen, verwenden Sie mehr .
Chilipulver.
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Aus Bihar - Gelingt leicht

~ Zutaten fiir 4 Portionen:

Y2 WeiSkohl (etwa 500 g)
250 g Kartoffeln, festkochend
2 mittelgrof3e Tomaten

5 EL Ghee (S. 26), ersatzweise
Butterschmalz

3 Lorbeerbldtter

Y2 TL Kreuzkiimmelsamen

1 TL Kurkumapulver

Y» TL Chilipulver

1%z TL Kreuzkiimmelpulver

1 TL Korianderpulver

Salz - 12 TL Zucker

150 g Erbsen, tiefgefroren

etwas Joghurt (S. 31) mit Chilipulver

Zubereitungszeit: 50 Min.

Pro Portion: 910 kj/220 kcal

WeiBkohl mit

Bandha Gobi

1 vom WeiBkohl die duBeren Bléller
und den Strunk entlernen, Kohl
waschen, ablroplen lassen und lein
hobeln. Kartolfeln wafhen. schilen
und in etwa 1 cm grobe Wiirlel schnel-
den. Tomaten waschen, vom Sli¢l-
ansalz belreien und kleinschneiden.

2 Ghee in einer Karai oder einem Topl
erhitzen, Lorbeerbliitler und Kreuz-
kiimmelsamen hineingeben und bei
mittlerer llilze elwa 1 Min. anbraten.

3 Weikkoh! und Kartoflelwiirlel dazu-
geben und etwa 3 Min. unter stindigem
Riihren braten. Hilze elwas reduzieren.

krbsen

4 Kurkuma, Chilipulver, Kreuzkiimmel-
pulver, Koriander, Tomaten, reichlich
Salz und Zucker nach und nach dazu-
seben. Alles gul verriihren.

5 Das Gericht zugedeckl clwa 135 Min.
bei schwacher Hilze schmoren. Erbsen
dazugeben und in elwa 10 Min. zuge-
deckl garen, bis das Gemiise weich isL,
Bei Bedarf elwas Wasser hinzuliigen,
Hin und wicder umriihren, damit das
Gemiise nicht anbrennl. WeiBkohl miu
Reis oder indischem Brol und elwas
Joghur‘L mil Chilipulver servieren.
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Aus ganz Indien - Gelingt leicht

Zutaten fiir 4 Portionen:
250 g Basmatireis

Zubereitungszsit: 36 Min.
(+ 30 Min. Einweichen)

Pro Portion: 910 kl/220 kcal

Basmatireis

Chawal

1 Basmatireis In ein Sicb geben und
mit kaltem Wasser so lange abspiilen,
bis das Wasser klar isl. Dann Reis in
eine Schiissel geben, mil Wasser
bedecken und elwa 30 Min. einweichen,
damil er beim Kochen besser quilll.

2 Bingeweichlen Reis ohne die Ein-
welchlliissigkeil in cinen Topf geben,
2 ] risches Wasser dazugeben und
sofort zum Kochen bringen.

3 Sobald das Wasser kocht, die Plalle
aul kleinstmdgliche Stufe stellen
(Elektroherd evtl. ganz ausschallen).
Reis zugedeckl etwa 15 Min. garen, bis
er weich Ist und die Flilssigkeit voll-
sténdig aufgesaugl hat.

Info: Basmatireis ist cine der élle-
slen Reissorten. Binwanderer landen
ihn vor elwa 3000 Jahren im Kashmir-
hochland. Im Himalayagebirge, wo
das Schnecewasser die Tallerrassen
der Hochebenen dberflutel, wichst
dieser koslliche Reis. Gekocht hat er
lange, diinne Kérner und einen aroma-
tischen Dufl.

Tips! Sollien Sic keinen Basmatireis
bekommen, kinnen Sie Langkornreis
nehmen, der natiirlich anders schmeckt
und nicht duftel. Langkornreis brau-
chen Sie nichl zu waschen und einzu-
weichen. Besonders hiibsch sieht

es aus, wenn Sie Reis aul einem
abgewischlen und eingeschnillenen
Bananenblatl servieren.



Aus, der Mdgylenkfiche

Zutaten fiir 9 Brote:

150 ml Milch

Vs Wiirfel Hefe (15 g)

2 TL Zucker

500 g Weizenmehl (Type 405)
+ Mehl fiir die Arbeitsfléche
1TL Salz

1 TL Backpulver

2 EL O/

+ Ol fiir das Backblech

150 g Joghurt (5. 31)

1Ei

Zubereitungszeit: 12 Std.
(ohne Joghurt) (+ 1 Std. Ruhen)

Pro Brot: 1100 kl/260 kcal

Indisches Brot

|
!
|

Hefebrot acin

Naan

1 Milch in cinem Topf clwas erwiir-
men. Milch in eine Schiissel geben,
Hefe zerbrickeln und dazugeben.

1 TL Zucker hinzufiigen, alles gut
verriihren und etwa 15 Min. stehen-
lassen, bis die Hele sich aufgelist hal.

2 Mehl in eine groBe Schiissel sieben,
Salz und Backpulver dazugeben und
vermischen. Nach und nach 1 TL
Zucker, die Milch mil der Hefe, Pllan-
zendl, Joghurt und Ei dazugeben und

alles zu einem Telg verriihren. Den T'eig
kriltig kneten. Zu einer Kugel formen
und zugedeckt an einem warmen Orl,
evtl. aufl der Helzung, elwa 1 Std. gehen
lassen.

3 Den Backolen auf 225° (Gas Stule 4)
vorheizen. Ein Backblech ausflelten und
im Ofen heiB werden lassen. Den Teig
erneut durchkneten und in 9 Sliicke
Leilen, daraus Kugeln formen. Die
ersten 2-3 Kugeln aul einer bemehlten
Arbeitsfldche zu Lroplenformigen Naans
ausrollen (elwa 5-8 mm dick, 25 ¢m
lang und 13 cm breil).

4 Die Naans auf das heiBe Backblech
legen, solort in den Backolen (Mille)
geben und in 6-8 Min. hellbraun bak-
ken. Die ferligen Brole in cine saubere
Stolfservielle (oder ein Tuch aus Stolf)
einschlagen. Die iibrigen Brote aufl dic
gleiche Weisc zubereiten. Das Brol am
beslen heif3 servieren.

“Info: Naan ist das beriihmte Brol

der-Mogulen, das in Indien in einem
sehr heien Tandoor-Ofen gebacken
wird. Naan wird %u Dals, Gem{se und
Fleischgerichten gegessen.
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Aus Nordindien - Etwas schwieriger

Zutaten fiir etwa 15 Brote:
150 g Vollweizenmehl

2 TL Salz

2 EL Ghee (5. 26), ersatzweise
Butterschmalz

etwas 0Ol fiir die Arbeitsfliche
ca. Yz | 61 zum Fritieren

Zubereitungszeit: 45 Min.
(ohne Ghee)
(+ 15 Min. Ruhen)

Pro Brot: 430 kJ/100 kcal

- Fritiertes Vo

Puri

1 Mehl in eine Schiissel geben. Salz
und Ghee dazugeben. Nach und nach
75 ml Wasser hinzufiigen, den ''eig mit
den Hinden etwa 10 Min. kneten, bis
er glatt und elastisch ist. Teig »u ciner
Kugel formen, in ciner Schiissel mit
einem leuchten Kiichentuch zudecken
und etwa 15 Min. ruhen lassen.

2 Den Teig in etwa 15 gleich groBe
Stiicke teilen, diese zu Kugeln formen,
Die Kugeln Machdriicken und aul der
eingedlten Arbeitsfléche etwa 1 mm
dick rund ausrollen (10-12 cm Durch-
messer). Darauf achten, daB die Puris
nicht aufeinander liegen, sonst klchen
sie zusammen.

3 Ol in ciner Karai oder cinem Topf
stark erhitzen. (Es muB etwa 1'% cm
hoch in der Karai oder dem Topl
stehen. Also je nach Grife des GeldBes

ornbrot

clwas weniger oder etwas mehr (3l
nehmen.) Wenn das O anféngt zu
rauchen, die Hilze reduzieren.

4 Den ersten Fladen in das O1 legen.
In der Mitle mit einer Siebkelle den
‘'eig sanfl kurz hinunterdriicken. Wenn
sich der Puri wie ein Ballon aufbliht,
den Fladen wenden und auf der ande-
ren Scite in elwa 10 Sek. goldbraun
ausbacken.

3 Puri herausnchmen und auf Kiichen-
papier entlctlen. Alle Puris aul diesc
Weise zubereilen. Puris in einem

Topl auleinanderlegen und den Deckel
jedesmal verschlieBen, damit sie warm
bieiben und nicht austrocknen. (Sie
kénnen die Puris auch bei 150° [Gas
Stule 1] im Backofen warm halten.)
Heifl zu Dals, Gemiise und Fleisch-
gerichten servieren.




Aus Uttar Pradesh - Pikant

Zutaten fiir 6 Portionen:

500 g Auberginen

1 Fleischtomate (etwa 200 g)
1 frische Chilischotex

1 mittelgroBBe Zwiebel

2 EL OI

2 TL Garam Masala (S. 27)
Salz

250 g Joghurt (S. 31)

nach Belieben: 1 mittelgrofe
Tomate zum Garnieren

Zubereitungszeit: 1 Std.

(chne Joghurt)

(+ 10 Min. fiir das Garam Masala
+ 1 Std. Kiihlen)

Pro Portion: 240 ki/57 kcal

Aus Uttar Pradesh - Gelingt leicht

Zutaten fiir 6 Portionen:

1 mittelgrofe Salatgurke

2 mittelgrofle, feste Tomaten
I mittelgrofie Zwiebel

300 g Joghurt (S. 31)

I TL Kreuzkiimmelpulver
Salz

1 EL OI

1 TL schwarze Senfsamen

Zubereitungszeit: 20 Min.
(chne Joghurt) (+ 1 Std. Kiihlen)

Pro Portion: 150 Itd/36 kcal

{8 Raitas und Chutneys

Aubergi

Baigan-ka-Raita

1 Den Backolen auf 200° (Gas Stule 3)
vorheizen. Auberginen waschen, den
Stielansalz entfernen und die Friichle
viermal lings in gleichméBige:i Ab-
stéinden mil einem Messer 1-2 cm Licl
einritzen.

2 Auberginen in eine leuerfeste [Form
oder auf ein Backblech mit Alulolie-
oder Backpapier legen und im Back-
olen (Mitte) elwa 40 Min. backen, bis
die FriichLe weich sind. Zwischendurch
ab und zu wenden.

3 Inzwischen Tomate waschen, vom
Stielansatz befreien und kleinschnei-
den. Chilischote waschen, das Stiel-
ende entlernen und die Schote ebenfalls
kleinschneiden. Vorsichl, die Hinde
keinesfalls an die Augen bringen, das
brennt héllisch! Zwiebel schilen und
kleinschneiden.

Salat

4 Olin ciner Pranne erhilzen, Zwicbel
und Chilischole hineingeben und bei
miltlerer Hilze anbralen, bis die Zwie-
bel goldbraun isL.

5 Auberginen aus dem Olen nehmen
und elwas abkiihlen lassen. Die Haul
abziehen und das Fruchtfieisch in
kleine Wiirfel schneiden. Tomaten,
Garam Masala und Salz in die Planne
geben und etwa 1 Min. unler standigem
Rithren bralen. Auberginen hinzuliigen
und, alles gut verriihren. Etwa 3 Min.
schmoren lassen, dann die Planne vom
Herd nchmen.

6 Joghurt in eine Schiissel geben und
den gesamlen Pfanneninhall hinzu-
ligen. Alles griindlich vermischen,
zudecken und elwa 1 Std. kall stellen.
Zu allen Hauplmahlzeiten als Beilage
oder extra als Salal servieren.

Gurken-Tomaten-Salat e

Kheera-Tamatar-Raita

1 Gurke waschen, schélen und in
elwa 'z cm grofie Wiirfel schneiden,
Tomalen waschen, vierteln, vom Stiel-
ansatz belreien und in etwa 1 cm groBe
Stiicke schneiden. Zwiebel schiilen und
kleinschneiden.

2 Joghurl in eine Schiissel geben.
Geschnittene Gurke, Tomaten, Zwiebel,
Kreuzkiimmel und Salz dazugeben,
alles gut verriihren.

3 In einer kleinen Planne O1 erhilzen,
Senlsamen hineingeben (Deckel bereil-

halten, die Senfsamen springen!), bei
mittlerer Mitze kurz anbraten und
solorl in die Schiissel zu den anderen
Zutaten geben. Alles zusammen
vorsichtig, aber griindlich vermischen.
Etwa 1 Std. kall stellen. Dieser Salal
paBl zu jedem indischen Essen, sci €8
Snack oder Hauptgerichl, als Beilage.

Tip! Fir die Zubereitung von Railas
eignel sich am beslen selbslgemachter
Joghurt (S. 31). Falls Sie Joghurt
kaulen, sollten Sie nalurbelassenen
Vollmilchjoghurt (3,5 % Felt) nehmen.




Aus Westbeng&le’n - StiB-scharf

Zutaten fiir 6 Portionen:

1 groB3e Mango (ca. 600 g)
2 frische Chilischoten

2 TL Maisstérke

Ya TL Kurkumapulver

Salz

100 g Rohzucker

1 EL Ghee (S. 26), ersatzweise
Butterschmalz

" 1 TL schwarze Senfsamen
2 getrocknete Chilischoten
Vs TL Asafétida

Zubereitungszeit: 30 Min.

(ohne Ghee)
(+ 1 Std. Kiihlen)

Pro Portion: 580 kl/140 kcal

Mangochutney #ews

Am Chatni :

1 Mangoschale mil einem scharfen
VMesser abziehen und dic [Frucht ldngs
halbieren. Das Fruchtfleisch sehr
vorsichlig vom laserigen Kern ldsen und
in elwa '/2 ¢m dicke und 3 ¢m lange
Streilen schneiden. Frische Chili-
schoten waschen und kleinschneiden,
vom Stielansalz befreien. Danach
Hénde griindlich waschen. Maisstarke
mil 4 BL Wasser anriihren und beiseile
stellen.

2 In cinem Topl Ya1 Wasser mit
Kurkumapulver und Salz zum Kochen
bringen. Mangostreilen und (rische
Chilischoten dazugeben und bei milt-
lerer Hitze elwa 10 Min. kécheln, bis
die Mangoslreifen weich sind. Die Hitze
erhdhen und das Chutney etwa 5 Min.

kochen lassen. Zucker dazugeben und
Chutney mit Maissléirke andicken, dann
den Topl vom Ierd nehmen.

3 In einer kleinen Planne Ghee
erhilzen, Senfsamen und gelrocknele
Chilischoten dazugeben und bei mitt-
lerer Hitze kurz anbraten. AsalStida
einriithren und den Pfanneninhalt zu
dem Chutney geben. Alle Zutaten gul
verriihren, in éine Servierschiissel
geben'und etwa 1 Std. kall stellen. Das
Chutney paBL als Beilage zu allen
Hauplgerichten.

Tip! Wenn Sic das Chulney weniger
pikant mégen, schneiden Sie nur eine
Chilischole in Streifen und geben Sie
die andere ganz als Verzierung dazu.




Aus Gujarat - Gelingt leicht

Zutaten fiir 4 Portionen:

6 kleine, reife Tomaten

f S#lick frischer Ingwer (3 cm)
100 g Rosinen

5 EL Zucker

2 TL Kurkumapulver

Salz

2 TL Ghee (5. 26), ersatzweise
Butterschmalz

i TL Panch Foron (Fiinfgewiirz-
mischung)

1 TL Fenchelsamen

1 7L Kreuzkiimmelsamen
Saft von Y2 Zitrone

Zubereitungszeit: 40 Min.
(okine Ghee) (+ 1 Std. Kiihlen)

Pro Portion: 800 ki/190 kcal

lfomatenchutney coe

Tamatar Chatni

i Tomalen waschen, vierteln und vom
Sliclansalz befreien. Ingwer schilen
und aul der Gemiisereibe fein reiben.
Rosinen waschen, trockentuplen und,
[alls vorhanden, Stiele entfernen.

2 Tomalen, [ngwer und Rosinen in
einen Topf geben, Zucker hinzufiigen
und bei schwacher Hitze etwa 10 Min.
koeheln lassen, bis der Inhall dick(lis-
sig isl und dic Tomaten weich sind.

3 Kurkuma und reichlich Salz dazu-
ochen und alles zugedeckt bel mittlerer
ITitze clwa 5 Min. kochen lassen,

4 Ghee in ciner kleinen Planne
crhitzen. Fiinfgewiirzmischung hinein-
geben, bei mittlerer Hitze kurz an-
braten und iiber die Tomaten gicBen.

Gut verriihren.

3 In einer anderen Pfanne ohne Felt
IFenchelsamen und Kreuzkiimmelsamen
bei mittlerer Hitze unter Riihren kurz
anrdslen, abkiihlen lassen und in einer
Gewiirzmiihle fein mahlen oder im
Mdorser fein zerstoBen. Die Mischung
iber das Chutney streuen und gut
verrithren,

G 7itroncnsaft einriihren, Chutney
vom Herd nehmen und etwa 1 Std. kalt
stellen. Zu Snacks und Hauptspeisen
als Beilage servieren.

Info: In derindischen Kiiche werden
Tomatcn immer mit Schale verwendel.
Natiirlich kiinnen Sie die Schale ent-
lernen, wenn Sie sie nicht mdgen.




Aus dem Punjab - Gelingt leicht

Zutaten fiir 4-6 Portionen:
125 g frische griine Minze
3 kleine Zwiebeln

1 frische Chilischote

1 Knoblauchzehe

Salz - 1 TL Zucker

Y2 TL Garam Masala (5. 27)
50 ml Zitronensaft

Zubereitungszeit: 30 Min.

(+ 10 Min. fiir das Garam Masala
+ 1 Std. Kiihlen)

Bei 6 Portionen pro Portion:

45 /11 keal

Aus Siidindien - Gefingt leicht

Zutaten fiir 4 Portionen:
150 g gepref3te Tamarinde
Ya TL Chilipulver

Y2 TL Kreuzkiimmelpulver
1 EL Zitronensaft

3 EL brauner Zucker - Salz

Zubereitungszeit: 40 Min.
(+ 1 Std. Kiihlen)
Pro Portion: 120 ki/29 kcal

Aus Nordindien - Pikant

Zutaten fiir 6 Portionen:

50 g frische griine Minze, ersatz-
weise 2 EL eingelegte Minze
200 g Joghurt (S. 31) - Salz

V2 TL Kreuzkiimmelpulver

Ya TL Chilipulver

Raitas und Chutneys

Minzchutney

Poodina Chatni

1 Frische Minze waschen, trocken-
schiitteln und die Blédtter vom Stiel
entfernen. Zwiebeln schilen und
kleinschneiden. Chilischote waschen,’
entkernen und vom Stiel belreien.
Vorsicht, danach [Hinde griindlich
waschen!

2 Minze, Zwiebeln und Chilischote in
einen Mixer geben und fein piirieren.
Knoblauchzehe schélen und dazu-
driicken, Salz, Zucker, Garam Masala,
Zitronensall und 2 EL Wasser nach und
nach dazugeben und alles [ein piirieren.

(Wenn Sie keinen Mixer zur Verliigung
haben, Minze, Zwiebeln und Chilischote
[ein hacken, in eine Schiissel geben und

* mil den {ibrigen Zulalen gut vermi-

schen.)

3 Die Mischung zudecken und elwa
1 8Ld. in den Kiihlschrank stellen. PaBi

zu allen Hauptgerichien.

Variante: Sié kénnen die frische
Minze durch die gleiche Menge [rische
Korianderbldtler ersetzen, dann crhal-
Len Sié Korianderchulney.

lamarindenchutney e

Imli ki Chalni

1 n einem kleinen Topl 375 ml
Wasser zum Kochen bringen. GepreBle
Tamarinde in kleine Stiicke brechen, in
das kochende Wasser geben und bei
mittlerer Hilze zugedeckl etwa 15 Min.
darin kochen lassen,

2 Tamarinde in ein Sieb geben und
elwas abkiillen lassen. Den GroBleil
der [lissigkeit ausdriicken, dann Tama-

‘Minzsauce

Poodina

Zubereitungszeit: 10 Min.
{ohne Joghurt)
Pro Portion: 85 ki/20 kcal

1 Frische Minze waschen, trocken-
schiitteln und kleinhacken.

rinde mit einem Léllel durch das Sieb in
eine Schiissel streichen, bis das ganze
Fruchtfleisch durchgepreBt ist und nur
die Kerne und Fasern iibrigbleiben.

3 Chilipulver, Kreuzkiimmelpulver,
Zitronensafl, Zucker und Salz zum
Fruchtfleisch geben und gul verriihren.
Etwa 1 Std. kalt stellen. Zu allen
Hauplgerichlen servieren.

he

2 Minze in eine Schiissel geben. Jo-
ghurt, Salz, Kreuzkiimmel und Chili-
pulver hinzufiigen und alles gut ver-
rithren. Sauce kall stellen. Zu Pakoras
(8. 42), Samosas (S. 38), oder Licr-
béllchen (S. 36), servieren.

"




Aus Kerala - Gélihgi'{eicht

Zutaten fiir 6 Portionen:

300 ml Milch

150 g Zucker

0,1 g Safran

4 EL Ghee (5. 26), ersatzweise
Butterschmalz

150 g Weizengrief3

1!2 EL Rosinen

3 EL Mandelstifte

1 TL Kardamompulver

Zubereitungszeit: 25 Min.
{ofine Ghee)

Pro Portion: 1300 ki/310 kcal

Aus Bengalen - Gelingt leicht

Zutaten fiir 4 Portionen:

150 ml Milch

250 g frisches Obst nach Geschmack
(z.B. Ananas, Bananen, Apfel,
Birnen oder mehrere SBften)
150 g Weizenmehl (Type 405)
2 TL Milchpulver

¥a TL Backpulver

1 TL Zimtpulver

1 TL Kardamompulver

300 g Ghee (S. 26), ersatzweise
Butterschmalz

1-2 EL Puderzucker

Zubereitungszeit: 30 Min.
(ohne Ghee)

Pro Portion: 1600 kJ/380 kcal

!

‘i
i SiiBe Speisen und Getréinke

GrieBhalwa

Sooji Halwa

1 Mileh mit 200 ml Wasser, Zucker
und Safran In einen Topl geben. Bei
mittlerer Hitze zum Kochen bringen
und etwa 1 Min. kochen lassen. Bei-
scite stellen.

2 In einem Top! Ghee erhilzen und
Grieh bei mittlerer Hilze in elwa
10-Min. goldbraun anrésten. Dabei
standig riihren, damit der Grief gleich-
méBig braunt.

3 Rosinen waschen und Lrockentuplen.

GesiiB3te Milch, Rosinen, Mandelstille
und Kardamom zum GrieB geben. Bel
mitticrer Hitze unler stéindigem Riihren
ctwa 3 Min. kochen lassen, bis dic
Masse eindickt.

Obstkrapfen

Phaler Bora

A Milch in einem Topl bei schwacher
Hilze erwarmen. Sie soll nur etwa
lauwarm sein,

2 0bst (je nach verwendeter Sorte)
waschen und schilen. Gewaschenes
Obsl abtropften lassen, ['riichle in
3~4 cm grofe Stiicke schneiden.

3 Mehl, Milchpulver, Backpulver, Ziml
und Kardamom in eine Schiissel geben,
warme Milch hinzufiigen und alles zu
einem dicklliissigen Teig verriihren,

4 Ghee in einem [lachen Top! erhitzen.
Das Ghee ist heiB genug, wenn ein
Teiglropfen, den Sie hincingeben,
zischend nach oben sleigl. Die Obst-

4 Sooji Halwa in Dessertschilchen
verteilen und warm oder kall servieren.
(Je Kéller das Desserl wird, um so
fesler wird es auch.)

Infe: Sooji Halwa ist dic am haufie-
sten gegessenc indische Nachspeise.

Tips! Hiibsch siehl es aus, wenn

Sic das Halwa mil Rosinen, Pistazien,
Mandeln oder auch elwas Obsl garnic-
ren. Der GrieBpudding hilt sich im
Kiihlschrank mehrere Tage.

“ank s
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stiicke in den Teig Lauchen und
portionsweise im Ghee in 3-4 Min.
goldbrhun backen. Nach etwa 2 Min.
wenden und von der anderen Seile
backen.

5 Obststiicke mil cinem Schaumlsllel
herausnehmen und in einem Sieb kurz
abtropfen lassen. Puderzucker durch
cin Sieb dariiber streuen, Obstkraplen
warm servieren.




Aus Gujarat - Gelingt leicht

Zutaten fiir 30 Gldser:

600 g Zucker - 1 EL Rosenwasser
5 Tropfen rote Lebensmittelfarbe
zerstoBBenes Eis

Zubereitungszeit: 15 Min.

Pro Glas (3 EL): 340 ki/81 kcal

Aus ganz Indien - Erfrischend

Zutaten fiir 6 Portionen:

/2 frische Kokosnul3 (ergibt

etwa 150 g)

2 reife asiatische Mangos (etwa 500 g)
100 g Zucker oder 120 g Honig

Ya | Milch - 250 g Joghurt (5. 31)

50 ml Kokoswasser aus der Nuf3

1 EL Rosenwasser - zerstoBBenes Eis

Zubereitungszeit: 35 Min.
Pro Portion: 1200 ki/290 kcal
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Aus Tamil Nadu - Wiirzig

Zutaten fiir 6 Portionen:

1 I Milch

10 TL Kaffeepulver, fein gemahlen
4 griine Kardamombkapseln

6 TL Zucker

Zubereitungszeit: 20 Min.
Pro Portion: 530 ki/130 kcal

jain Siife Speisen und Getrdnke

Rosengetrank

Gulab Sharbat

1 Yucker mil 1 | Wasser in einen Topf
geben und bei miltlerer Hilze so lange
kochen lassen, bis sich der Zucker
aufgeldst hat, Die Mischung bei schwa-
cher [itze elwa 5 Min. halbollcn
kdcheln lassen. Topf von der MHerdplalte
nehmen und Zuckerwasser kiihl stellen.

2 Wenn das Zuckerwasser abgekiihlt
isl, Rosenwasser und Lebensmillel-
farbe hinzufiigen und gut verriihren.

Nektargetrank

Panch Amrita

1 Die KokosnuB so élfnen, wic auf

S. 111 beschrieben ist, das Frucht-
fleisch von der weichen, braunen Haul
befreien und kieinschneiden.

2 Mangos waschen und schélen.
[Fruchtfleisch kleinschneiden. Mil
KokosnuBfleisch und Zucker oder
Honig in einen Mixer geben und zu
einem Brel piirieren.

3 Vor dem Servieren 2-3 EL von dem
angeriihrten Rosensirup in jedes Glas
geben. Mit kaltem Wasser und zersto-
Benem Eis aulfillen. Je nachdem, wie
intensiv das Gelrdank schmecken soll,
konnen Sie auch mehr oder weniger
Rosensirup verwenden.

Info: Den Sirup kénnen Sie im Kiihl-
schrank 1-2 Wochen aulheben.

3 Milch, Joghurl, Y | kalles Wasser
und Kokoswasser hinzufiigen und alles

gul vermischen. In einen Krug umfiillen,

Rosenwasser und zerstoBenes Big
dazugeben und kurz umrihren.

Tip! Fiir die Mangobliite brauchen
Sie eine feste Mango. Mil einem Spar-
schaler schneiden Sie rundherum
einige Streifen ab und legen sie in
Bliitenform zusammen.

Indischer Kaftee

Kofi

1 Milch und 1 | Wasser in einen Topf
geben und zum Kochen bringen.

2 Kalfeepulver dazugeben, Mischung
noch einmal kurz aulkochen lassen.
Kardamom und Zucker hinzufiigen und
bei schwacher Hitze etwa 3 Min.
kécheln lassen.

3 Die Mischung durch ein Sieb gieBen
und warm servieren.

Tip! Am besten nehmen Sie Espresso
[iir dieses Rezepl. Es schmeckl aber
auch mit anderen Sorten.
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