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Aruna J. Riemenschneider-Isaacs

wurde in Poona (Indien) geboren. Sie unterrichtete als
Lehrerin in ithrer Heimatstadt und in Delhi. Seit 1966
lebt sie in Deutschland. Auf zahlreichen Reisen in ihre
Heimat vertiefte sie ihr Interesse an indischer Ge-
schichte, Kultur und Lebensform. Sie bemiiht sich ne-
ben vielen beruflichen Aktivititen um eine Vermittlung
zwischen der indischen und der deutschen Kultur. Sie
sammelte insbesondere alte Familien- und Regionalre-
zepte. In sehr erfolgreichen Kochkursen an der Volks-
hochschule und zu vielfiltigen, besonderen Anléssen
hat sie ihre Kenntnisse in die Praxis umsetzen kénnen.
Sie ist verheiratet und hat eine Tochter.
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Ein Wort zuvor

Die indische Kiiche ist eine der reizvollsten asia-
tischen Kiichen. Als ich vor 20 Jahren nach indi-
schen Gewiirzen suchte, waren die meisten un-
bekannt. Jetzt findet man hierzulande in grof3en
Warenhiusern und gut sortierten Spezialge-
schiften alles, was man benoétigt, um indische
Gerichte authentisch zuzubereiten. In diesem
Buch will ich IThnen mit vielen Anregungen und
Kiichentips zeigen, wie einfach es ist und wieviel
Spall es macht, indisch zu kochen. Denn die in-
dische Kiiche ist so kontrastreich wie das Land
und so abwechslungsreich wie dessen Geschich-
te. Es gibt kaum eine andere Kochkunst, in der
die einfachsten Zutaten mit so viel Einfallsreich-
tum durch die Kunst des Wiirzens verwandelt
werden.

»Curry«! Wer kennt dieses Gewiirz nicht?
Aber da fangt es schon an. Curry, siidindisch
»Kari«, bedeutet »Sauce«. Die in Indien leben-
den Europier benutzten jedoch das Wort Curry,
um gewiirzte Gerichte aus Fleisch, Fisch oder
Gemiise zu bezeichnen, die zu Reis oder Brot ge-
reicht wurden. Dagegen ist das hierzulande zu
kaufende Currypulver eine Mischung aus Ge-
wiirzen, in erster Linie fiir den europdischen
Gaumen geschaffen worden. Die Inder stellen
dagegen ithre Gewiirzkombinationen, die sie
»Masala« nennen, stets neu zusammen.

Die Palette der indischen Kiiche ist breit. Zum
Beispiel gibt es in Kaschmir, das ganz im Norden
des Subkontinents relativ abgeschnitten liegt,
drei Kiichen. Die in einem Spezialofen zuberei-
teten weltberiihmten Tandoori-Spezialitidten
stammen aus der Punjab-Kiiche. Von grof3er Be-
deutung ist auch die fiir den kiihleren und trok-
keneren Norden typische Moghlai-Kiiche, die
aus der hohen Kiiche der GroBmoguln hervorge-
gangen ist und sich durch besonderen Aufwand
beil der Zubereitung von kdstlichen Fleisch- und
Gefliigelgerichten auszeichnet. Allen voran aber
ist die abwechslungsreiche und kostliche vegeta-
rische Kiiche Indiens berithmt. Sie entwickelte
sich als Folge des fiir Hindus, Buddhisten und

Dschainas bestehenden Verbots von Fisch,
Fleisch, Gefliigel und sogar von Eiern. Die vege-
tarischen Meniis oder Thali-Mahlzeiten, wo alle
Ginge gleichzeitig fiir jeden einzelnen auf gro-
Ben Silber-, Aluminium- oder Messingtabletts
oder auf Bananenblittern serviert werden, sind
ein Erlebnis.

Die indische Kiiche kennt keine typischen Na-
tionalgerichte. Sie besteht vielmehr aus Dutzen-
den von regionalen Kiichen, die durch ihre je-
weilige Umgebung und Geschichte gepragt sind.
Aus indischer Sicht ist die Nahrung gleichzeitig
Medizin, und von altersher sind viele Inder da-
von iiberzeugt, dal3 Vegetarier ruhiger und geistig
agiler sind als Leute, die schwere Speisen zu sich
nehmen. Die scharfen Gewiirze sollen verschie-
dene Energiequellen freisetzen und den Koérper
von Giftstoffen befreien. Die Rezepte dieses Bu-
ches vermitteln IThnen einen Eindruck von der
Vielfalt der indischen Kiiche. Ihrer Phantasie
sind keine Grenzen gesetzt. Lassen Sie sich von
den prichtigen Farbfotos animieren. Die infor-
mativen Schritt-fiir-Schritt-Fotos bieten Thnen
praktische Anleitung beim Kochen.

Vielleicht iiberraschen Sie einmal Ihre Familie
oder Thre Giste mit einer typisch indischen
Mabhlzeit, bei der alle Speisen gleichzeitig auf
den Tisch kommen. Sie besteht zum Beispiel aus
Reis oder Fladenbrot, einem Linsengericht, Ge-
miise, Joghurt, Chutney und einer Sii3speise
oder Obst. Zu besonderen Anlissen reicht man
dazu noch Gemiise, Fisch-, Fleisch- oder Hihn-
chengerichte und einen Salat. Papads und Pick-
les sind iibliche Beilagen. Niisse, Trockenobst
oder Friichte der Saison und Schilchen mit gerd-
steten Anissamen sowie Kandisstiickchen been-
den - vielleicht zusammen mit Tee oder Kaffee -
die Mahlzeit.

Ich wiinsche Thnen ein gutes Gelingen beim
Kochen auf indische Art und viel Freude beim
Geniel3en der Mahlzeit.

Thre Aruna J. Riemenschneider-Isaacs




Typisch fur die indische Kiiche

Die indische Kiiche lebt vom Reichtum ihrer Ge-
wiirze. In der Regel stellt jede Hausfrau ihre Ge-
wiirzmischung vor oder wihrend des Kochens
tdglich neu zusammen. Sie rostet die ganzen Ge-
wirzkdrner unmittelbar vor der Verwendung in
eigens diesem Zweck vorbehaltenen Pfannchen
und zerstdt sie dann mit grofler Sorgfalt im
Morser, damit sie thr Aroma voll entfalten kon-
nen. Der Duft ist unbeschreiblich. Wiirden Ge-
filhle Diifte verstrémen, das Gefiihl »Geborgen-
heit« wiirde so riechen.

Gekonnt und mit Fingerspitzengefiihl erfolgt das
Wiirzen der Speisen. Hier kennt die indische K§-
chin genau den jeweiligen Zeitpunkt, an dem die
Gewiirze beim Kochen zugegeben werden miis-
sen. Um Thnen den Einstieg in die indische Kii-
che leicht zu machen, habe ich in diesem Buch
eine eher milde Wiirzung fiir die Rezepte ge-
wihlt. Je nach Geschmack kénnen Sie die Men-
genangaben bei den Gewiirzen erh6hen oder
verringern. |

Im nachfolgenden finden Sie einen Uberblick
iber die wichtigsten indischen Gewiirze und Zu-
taten, die man hierzulande in der Regel problem-
los kaufen kann (siehe dazu die Bezugsquellen
Seite 56). Was die Kiichengerite anbelangt,
kommt man mit der hier iiblichen Ausriistung im
allgemeinen aus.

Ein Mérser aus Stein, Holz oder Messing tut gute
Dienste, doch ist auch eine Kaffeemiihle prak-
tisch: Kleine Gewlirzsamen wie Mohnsamen,
Sesamsamen, Kardamomsamen, Senfkdrner
oder Pfefferk6rner kdnnen damit gemahlen wer-
den. Die Kaffeebohnen benétigen dann aller-
dings eine eigene Miihle.

Eine kleine gulleiserne Pfanne eigens zum Anrdo-
sten von Gewiirzen, ehe sie zermahlen werden,
sollte immer griffbereit sein.

Ein spezieller Fritiertopf, der » Karhai«, kann
durch einen Wok, den hierzulande hiufig ange-
botenen chinesischen Universaltopf, oder durch
einen gewdhnlichen Fritiertopf ersetzt

werden.

Fiir die Vorratshaltung empfiehlt es sich, nur
kleine Mengen von ganzen Gewiirzen einzukau-
fen. Gewiirze verlieren rasch an Aroma, weshalb
man sie hdufiger ersetzen sollte.

Gewiirze bewahrt man am besten kiihl und dun-
kel auf, das heil3t so weit weg vom Kiichendunst
und vom Fenster als méglich. Man kann die un-
gemahlenen Gewiirze in Gldsern mit Schraub-
deckelverschlufl (mit Farbe dunkel anmalen)
aufheben. Diese Glaser stellt man wiederum in
Dosen, die sich mit Deckeln luftdicht verschlie-
Ben lassen. Die Gewiirze werden erst bei Ge-
brauch trocken angerdstet und anschlieBBend ge-
mahlen. - Mohnsamen, Sesamsamen und Niisse
lassen sich gut einfrieren.

Besondere Zutaten und Gewiirze

Amchoor: getrocknete, gemahlene Mangofriich-
te; im asiatischen Spezialgeschift erhiltlich.
Ersatzweise mit Zitronensaft (doppelte Menge)
sduern. Der Geschmack ist allerdings nicht
vergleichbar.

Asafotida (Hing): auch Teufelsdreck genannt;
unangenehm riechende, rétlich-dunkelbraune
Harzbrocken, die im ganzen Vorderen Ornient als
verdauungsférderndes Gewiirz beliebt sind. In
der Apotheke erhiltlich.

Atta: indisches Weizenmehl, das fiir Fladenbrote
verwendet wird. Im asiatischen Spezialgeschift
erhiltlich. Atta 143t sich ersetzen durch eine Mi-
schung aus frisch gemahlenem Vollkornweizen-
mehl und Weizenmehl Type 405 (Mischungsver-
héiltnis 1:1) oder auch durch Vollkornweizen-
mehl Type 1700 (aus dem Reformhaus).
Bockshornkleesamen (Methi): aromatisch rie-
chender, jedoch bitter schmeckender Samen, der
seinen Wohlgeschmack erst nach kurzem Rdsten
entwickelt. Er ist Teil von Gewiirzmischungen
fiir Curry-Gerichte (besonders Fisch) oder Wiirz-
zutat bei Chutneys sowie Pickles. Im Reform-
haus oder Naturkostladen erhiltlich.




Typisch fiir die indische Kiiche

Chilischoten (Mirchi): Pfefferschoten; hierzulan-
de sind frische Peperoni auf dem Markt. In der
indischen Kiiche werden griine Pfefferschoten
von mild bis brennend scharf und rote brennend
scharf und getrocknet verwendet. Wer an scharf
gewiirzte Gerichte nicht gewdhnt ist, sollte zu-
ndchst mild wiirzen und dann die Schirfe all-
madhlich intensivieren:

Eine milde Wiirzung erreicht man mit %2-1 roten
Paprikaschote, die entkernt und kleingehackt
wird.

Eine milde Schdrfe bekommt man durch 1 ent-
kernte und kleingeschnittene Peperone.

Eine mittlere Schdrfe erhilt man mit 2 entkern-
ten, kleingeschnittenen Peperoni.

Eine scharfe Wiirzung ergibt sich, wenn man Pe-
peroni mit Kernen benutzt.

Garam masala: Gewiirzmischung aus scharfen
Gewiirzen, die in der Regel im voraus hergestellt
wird. Man mischt dazu 1 EBl16ffel Kardamomsa-
men, 1 Teel6ffel Nelken, ¥4 Muskatnul3 (frisch
gerieben), 1 Zimtstange, 1 Teeldffel schwarze
Pfefferkérner und 1 Teel6ffel Kreuzkiimmelsa-
men. Die Gewiirze werden in einer kleinen Pfan-
ne ohne Fettzugabe bei mittlerer Hitze kurz geré-
stet. Nach dem Abkiihlen werden sie im Moérser
zerstol3en oder gemahlen. Gut aufbewahrt hilt
eine solche Mischung 2 Monate.

Gelbwurz, Kurkuma (Haldi): getrocknet als Wur-
zelknolle oder in Pulverform im asiatischen Spe-
zialgeschift oder im Reformhaus erhiltlich. Es
ist ein typischer Bestandteil der Gewiirzmi-
schung im Curry und verleiht den Gerichten sein
typisches Aroma sowie eine appetitliche Farbe.
Gelbwurz ist ein indisches Grundgewiirz.

Ghee: indische geklirte Butter, die aus Kuh-
oder Biiffelmilch gewonnen wird. Ghee gibt es
aber auch fiir Vegetarier auf pflanzlicher Basis.
Ein ausgezeichneter Ersatz ist das hierzulande
iibliche Butterschmalz, man kann aber auch un-
gesalzene Butter oder geschmacksneutrales
Pflanzendl statt Ghee verwenden. Ghee ist im
asiatischen Spezialgeschift erhiltlich.

Ingwerwurzel (Adhrak): Ingwerwurzel wird in
der indischen Kiiche frisch verwendet. Sie ist
hierzulande in asiatischen Spezialgeschiften und
zunehmend auch auf Wochenmairkten erhiltlich.
Getrocknete Ingwerwurzel eignet sich nicht fiir
die Kiiche. Wer keine frische Wurzel bekommen
kann, verwendet am besten Ingwerpulver (dann
aber die Hélfte der im Rezept angegebenen
Menge verwenden). Beim Kauf frischer Ingwer-
wurzeln darauf achten, dal3 die Wurzel prall und
frisch aussieht und eine feste Haut hat. In der
Kiiche die Ingwerwurzel waschen, gut ausbiir-
sten, schidlen und zerkleinern, am besten mit ei-
ner Handreibe fiir Rohkost grobraspeln.

e e e e i i

Besonders rasch ldB3t sich die frische Ingwerwurzel mit
der Rohkostraspel zerkleinern.

Kardamom (Elaichi): Die Kardamomsamen be-
finden sich in griinen Kapseln, wenn sie geerntet
werden. Die kleinen grilnen Kapseln aus Kerala
sind die wertvollsten. Die Kapseln werden oft
gebleicht. Kardamom wird fiir Siilspeisen und
Gewiirzmischungen verwendet.
Kichererbsenmehl (Besan): Fertigprodukt, das
wie auch Kichererbsen im Reformhaus erhilt-
lich i1st. Mit etwas Wasser cremig geriihrtes Ki-
chererbsenmehl ersetzt das Eigelb. Der mit Ki-
chererbsenmehl hergestellte Ausbackteig saugt
nur sehr wenig Fett auf.

Kokosnuf}: Je mehr Kokosnuf3wasser sie enthilt,
um so frischer ist sie. Die Augen - es sind drei -




Typisch fiir die indische Kiiche

sollten nicht faul oder feucht sein. Sticht man
zwei der drei Augen durch, lduft das Kokosnul3-
wasser heraus. Die harte AulBenschale schligt
man mit dem Hammer auf, indem man die Ko-
kosnul3 auf eine harte Unterlage legt. Die Schale
soll sich in zwei1 Hilften teilen.

KokosnuBicreme: Es gibt sie unter der Bezeich-
nung »creamed coconut« im asiatischen Spezia-
lititengeschift zu kaufen. Die Kokosnuf3creme
ist der beste Ersatz fiir eine frische Kokosnuf3.
KokosnuBmilch: 2 Tassen frische Kokosnul3ras-
pel in eine Schiissel geben und 2 Tassen heil3es,
aber nicht kochendes Wasser dariibergief3en. Al-
les abkiihlen lassen und durch ein Haarsieb ge-
ben, das mit einem sauberen Kiichentuch oder
einer Mullwindel ausgelegt ist und iiber einer
tiefen Schiissel hingt. Die Enden des Tuches
zusammenfassen und die Flissigkeit kriftig
herauspressen. Bei dieser sogenannten ersten
Pressung erhilt man dicke Kokosnuf3milch. Die
ausgeprel3ten Kokosnuf3raspel in eine Schiissel
geben und erneut mit 1 Tasse heillem Wasser be-
gie3en. Die Milch separat wie beschrieben ge-
winnen. Bei der zweiten Pressung erhilt man die
weniger aromatische diinne KokosnuBBmilch. Sie
wird zum Gericht gegeben, wenn die dicke Ko-
kosnuBBmilch aufgekocht hat.

Gewinnt man die Kokosnuf3milch aus Kokos-
nul3creme, 16st man die Creme in der Regel in
der doppelten Menge heillem Wasser auf.
Kokosnuflpaste: 100 g Kokosnuliraspel in der
Ptanne ohne Fettzugabe hellbraun résten. 4 fein-
gehackte Zwiebeln trocken anrdsten. Die Zwie-
beln und die KokosnuBlraspel mit 4 durchge-
prel3ten Knoblauchzehen in einem Handmixer
zu einer dicken Paste verarbeiten. Im Kiihl-
schrank aufbewahren. 1 Teel6ffel dieser Paste
mit 2 Teel6ffeln Gewiirzmischungen verriihren.
Kokosnufiraspel: Das aus der Schale geldste Ko-
kosnufifleisch von der braunen Auf3enhaut be-
freien und mit der Handreibe raspeln oder mit
der Kiichenmaschine zerkleinern. Frisch geras-
pelte Kokosnuf3 143t sich portioniert gut einfrie-

ren. Getrocknete Kokosnuf3raspel kénnen als
Ersatz verwendet werden.

Kreuzkiimmel, Mutterkiimmel (Jira): bitter
schmeckender scharfer Samen, der ein wichtiger
Bestandteil der Curry-Wiirzung ist. Das Kauen
von trockenen gerdsteten Kreuzkiimmelsamen
hilft nach einer Mahlzeit mit reichlich Knob-
lauch gegen den Geruch. Gewohnlicher Kiim-
mel ist kein Ersatz fiir Kreuzkiimmel. Mit Kreuz-
kiimmel wird auch Tafelwasser oder Zitronen-
wasser gewiirzt. Folgendes Getrank wird heif3
oder kalt als Aperitif getrunken: auf 1 Glas Tafel-
wasser ¥ Teel6ffel Kreuzkiimmel, 4 EBloffel Ta-
marindenmus, 1 E16ffel frisch gehackte Minze,
1 Prise Chilipulver, Salz, Rohrzucker, alles gut
gemixt.

Koriandergriin (Dhanya): die Petersilie der asiati-
schen Kiiche. Man kann sie im asiatischen Spe-
zialgeschiift frisch kaufen oder selbst im Blumen-
kasten auf dem Balkon oder Fensterbrett an
sonnigem oder warmem Platz in gut feuchter Er-
de (drinnen wie draul3en) selbst ziehen. Nach

14 Tagen fangen die Pflanzchen an zu keimen,
nach 3 Wochen kann man ernten. Die Blitter
lassen sich gut einfrieren. Als Ersatz kann glatt-
blattrige Petersilie verwendet werden.

Masur dhal: indische rote Linsen, die beim Ko-
chen gelb werden. Sie werden gut verlesen, ge-
waschen und eingeweicht. Man setzt sie in fri-
schem Wasser auf und gibt erst nach dem
Aufkochen Salz zu, da die Linsen sonst hart blei-
ben und eine lingere Garzeit bendtigen. Ein
Schuf3 Ol ins Wasser gegeben verhindert das
Uberkochen; etwas Natron wirkt Blihungen ent-
gegen, die die Hiilsenfriichte verursachen. - Au-
Ber diesen roten Linsen, die im asiatischen Spe-
zialgeschift zu kaufen sind, gibt es in der
indischen Kiiche noch viele andere Sorten.
Mohnsamen (Khus khus): Der weil3le Mohnsa-

| men entfaltet seinen nufartigen Geschmack,

wenn er im Gewiirzpfannchen kurz trocken an-
gerOstet wird ; im asiatischen Spezialgeschift er-
haltlich. Er wird fiir Curry-Saucen und Konfekt




Vorspeisen und Fladenbrote

Fiir einen indischen Gastgeber ist es selbstver-
stindlich, einem unerwarteten Besuch ein Ge-
trink und einen kleinen Imbil3 anzubieten. Er
hat fiir diesen Zweck hausgemachtes Gebéack
und Pasteten zur Hand. Oft werden diese kostli-
chen Kleinigkeiten den Gésten auch als Appetit-
hdppchen angeboten, wihrend sie auf das Essen
warten. SchlieBlich reicht man sie zur Mahlzeit
oder Teestunde. Fladenbrote werden in Indien
besonders dort zubereitet, wo viel Weizen ange-
baut wird. Sie werden stets frisch gebacken, wah-
rend des Essens mit den Fingern zerteilt und in
die verschiedenen Beilagen gestippt.

Fritierte Gemiise in
gewilrztem
Kichererbsenteig

Fritierte Gemiisestiickchen heif3en in Indien
»Pakoras«. Sie gehdren zu den beliebtesten Im-
bi3gerichten. Nach diesem Rezept kann man
auch Blumenkohlrdschen, sehr diilnne Aubergi-
nenscheiben, Paprikastreifen oder frische Spi-
natblitter zubereiten.

100 g Kichererbsenmehl - Salz - 1 Prise Natron -
1 Teel. Gelbwurzpulver - 1 Teel. gemahlener
Koriander - 1 Teel. gemahlener Kreuzkiimmel -
eventuell ' Teel. rotes Chilipulver oder
Rosenpaprikapulver - 2 Efl. fester Joghurt (siehe
Tip Seite 35) - 1 Zwiebel - I mittelgrof3e
Kartoffel - geschmacksneutrales Fritierol

® Vorbereitungszeit: 15 Minuten
® Ruhezeit: 1 Stunde
® Garzeit: 15 Minuten

So wird’s gemacht: Das Kichererbsenmehl in ei-
ne Schiissel sieben. Salz, das Natron und alle Ge-

wiirze dazugeben. Alles gut vermischen. Dann
den Joghurt und so viel lauwarmes Wasser unter-
rithren, daB ein dickfliissiger Ausbackteig ent-
steht. Mit dem Schneebesen noch einmal durch-
rithren und den Teig 1 Stunde ruhen lassen. ®
Die Zwiebel schilen und in diinne Streifen
schneiden. Die Kartoffel waschen, schilen und
in diinne Scheiben schneiden. ® Das Ol in einem
Wok oder Fritiertopf auf 175° erhitzen. ® Mit

2 EBl6ffeln abwechselnd die Zwiebelstreifen
und die Kartoffelscheiben in den Teig eintau-
chen und portionsweise fritieren, bis sie rundum
goldbraun sind. Das dauert pro Portion etwa

4 Minuten. Das Fritiergut gelegentlich mit einem
Schaumléffel im heiBen Ol wenden. ® Die fritier-
ten Gemiisestiickchen auf Kiichenkrepp abtrop-
fen lassen. Heil3 und frisch schmecken sie am
besten; sie kdnnen aber auch warm serviert
werden.

Teigpastetchen
auf vegetarische Art -

Samosas
Bild Seite 18

Diese knusprigen Teigpastetchen sind mit vege-
tarischer Fiillung ebenso beliebt wie mit der
Fleischfiillung, die in der Variante zu diesem Re-
zept aufgefiihrt wird. Fiir eine groBere Ein-
ladung kann man auch die doppelte Menge an
Pastetenteig herstellen und beide Fiillungen zu-
gleich anbieten.

Zutaten fiir 16-20 Pastetchen:

Fiir den Teig: 350 g Weizenmehl Type 405 - Salz -
2 EBI. zerlassenes Butterschmalz oder Ghee oder
geschmacksneutrales Pflanzenol - 75 Teel. Kreuz-
kummelsamen
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Fiir die Gemiisefiillung : 2 mittelgrofie gekochte
Pellkartoffeln - 1-2 Ef3I. frische ausgehiilste griine
Erbsen - eventuell 1 milde griine Chilischote oder
Peperone - 3 EfI. geschmacksneutrales
Pflanzenol - % Teel. Kreuzkiimmelsamen -

15 Teel. Gelbwurzpulver - % Teel. Fenchelsamen -
45 Teel. gemahlener Koriander - 2 EfI. frisch ge-
hacktes Koriandergriin oder Petersilie - Salz -

% Teel. Garam masala (Gewiirzmischung siehe
Seite 6) - 1 EBIL. Zitronensaft

Fiir die Pastetchen: Mehl - geschmacksneutrales
Fritierol

@ Zubereitungszeit: 40 Minuten
® Garzeit: 20 Minuten

® Ruhezeit: 30 Minuten

® Fntierzeit: 10-20 Minuten

So wird’s gemacht: Das Weizenmehl mit Salz in
eine Schiissel sieben und zusammen mit dem
Fett zu kleinen Kriimeln zerreiben. PDann den
Kreuzkiimmelsamen dariiberstreuen und 13 EB3-
I16ffel lauwarmes Wasser unterrithren. Den Teig
kriaftig zu einem festen Ball kneten. Sollte er
noch briichig sein, nochmals ein wenig Wasser
zufiigen. Den Teig kneten, bis er weich und
elastisch wird; dann zu einem Ball formen und
zugedeckt mindestens 30 Minuten im Kiihl-
schrank ruhen lassen. ® Inzwischen die Gemiise-
fiilllung zubereiten: Dafiir die Kartoffeln schilen
und 1n kleine Wiirfel schneiden. Die Kartoffeln
mit den Erbsen vermischen. Bei Verwendung die
Chilischote oder Peperone waschen, entstielen,
entkernen und feinhacken. ® Das Ol in einer
Pfanne bei mittlerer Hitze heil3 werden lassen.
Die Kartoffeln und die Erbsen darin kurz anbra-
ten, dann alle Wiirzzutaten auBer der Garam-
masala-Gewiirzmischung und dem Zitronensaft
unterrithren und alles braten, bis die Erbsen gar
sind. Das dauert etwa 10 Minuten. Die Garam-
masala-Gewiirzmischung dariiberstreuen und
die Gemiisemischung weitere 1-2 Minuten garen
lassen. ® Die Mischung auf einen Teller geben,

abschmecken, mit dem Zitronensaft betriaufeln
und abkiihlen lassen. ® Nun die Pastetchen zube-
reiten: Dafiir aus dem Teig 8-10 Billchen abste-
chen und mit etwas Mehl bestreichen. Jedes
Teigbillchen auf einer leicht bemehlten Arbeits-
flache zu einem Kreis von 10 cm Durchmesser
ausrollen und mit Mehl bestduben. Die runden
Teigplatten aufeinanderstapeln. Wichtig ist, daf3
sie nicht aneinanderkleben. Die Platten mit dem
Messer halbieren. Jeden Teighalbkreis am Rand
anfeuchten, zu einem Kegel formen und mit

1 Teeloffel Fullung fiillen. Nun den offenen Teig-
rand anfeuchten und die Kegel mit den Fingern
zusammenpressen. ® Den Backofen auf 50° vor-
heizen. ® Das Ol in einem Wok oder Fritiertopf
auf 175° erhitzen. Das Ol hat die richtige Tempe-
ratur, wenn ein kleines Probeteigstiickchen so-
fort an die Oberfliche schwimmt und goldbraun
und knusprig wird. Jeweils 3-4 Teigpastetchen
gleichzeitig etwa 3 Minuten fritieren, bis sie gold-
braun und knusprig sind. Die fertigen Pastetchen
auf Kiichenkrepp abtropfen lassen und im Back-
ofen warm halten.

Das pal3t dazu: Pfefferminzchutney, Tomaten-
chutney oder Mangochutney

Variante: Teigpastetchen mit Fleischfiillung

Fiir die Fleischfiillung 1 mittelgrof3e gehackte
Zwiebel und 1 durchgepreB3te Knoblauchzehe in
2 EBléffeln Ol in einer Pfanne glasig braten.

Mein Tip Der Teig fiir die Pastetchen
kann im Kiihlschrank bis zu 24 Stunden
aufbewahrt werden. Man kann auch ferti-
gen Blatterteig verwenden: Den Blitter-

teig ausrollen, etwa 4 x 7 cm grof3e Recht-
ecke zuschneiden, fiillen, in Dreiecke
falten und im vorgeheizten Backofen bei

220° etwa 15-20 Minuten backen.
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1 Teeloffel frisch geraspelten Ingwer zufiigen
und 200 g Hackfleisch darin graue Farbe anneh-
men lassen. Mit 1 Teel6ffel Gelbwurzpulver,

1 Teeloffel Garam masala, Y% Teeloffel Kreuz-
kiilmmelsamen, 1 Teel6ffel gemahlenem Korian-
der und Salz wiirzen und alles unter Riithren
10-15 Minuten garen lassen; mit 1 Teeloffel Zi-
tronensaft betrdufeln; dann die Fleischfiillung
abkiihlen lassen. Diesé Fiillung auf dieselbe Wei-
se in die vorbereiteten Teigpastetchen fiillen wie
die Gemiusefiillung.

Fladenbrote - Chapatti

Sie schmecken frisch am besten. Nach ein paar
Stunden werden sie zdh. Der Teig kann dage-
gen mehrere Stunden im voraus zubereitet wer-
den und zugedeckt im Kiihlschrank ruhen.

Zutaten fur 8 Fladenbrote:

350 g Atta (indisches Mehl aus dem asiatischen
Spezialgeschdft oder eine Mischung aus 175 g
Vollkornweizenmehl und 175 g Weizenmehl
Type 405) - Salz

® Vorbereitungszeit: 15 Minuten
® Ruhezeit: 30 Minuten
® Garzeit: 30 Minuten

So wird’s gemacht: Das Mehl und Salz in eine
tiefe Schiissel geben. In die Mitte eine Vertiefung
eindriicken. 4 EB16ffel lauwarmes Wasser hin-
eingeben und unter das Mehl mischen. Loffel-
weise lauwarmes Wasser zufiigen und nach jeder
Zugabe kriftig kneten. Insgesamt nur so viel
Wasser verarbeiten, dal3 der Teig zu einem festen
Ball geformt werden kann. ® Den Teig zugedeckt
30 Minuten ruhen lassen. ® Aus dem Teig kleine
Béllchen von 5 cm Durchmesser formen und sie
auf einer bemehlten Fliche zu Kreisen von
15-20 cm ausrollen. ® Den Backofen auf 50°

1

vorheizen. ¢ Eine guBBeiserne oder schwere Pfan-
ne ohne Fett bei mittlerer Hitze heill werden las-
sen. 1 Fladenbrot hineingeben und ungefihr

1 Minute braten, bis sich die Oberseite etwas
dunkler fiarbt (dabei hin- und herschieben, damit
es nicht festklebt). ® Das Brot wenden und 1 wei-
tere Minute braten, bis beide Seiten leicht ge-
brdunt sind. ® Das fertige Brot in ein sauberes
Kiichentuch einhiillen, in eine feuerfeste Form
legen und im Backofen warm halten, bis die iibri-
gen Brote zubereitet sind. Die Fladenbrote warm
servieren.

Pz Bt gut zu: Gemiise, Hiilsenfriichten, Fleisch-,
Fisch- und Gefligelgerichten

| Gebratene Vollkorn-

fladenbrote - Parathas

Zutaten fiir 6-8 Fladenbrote:

Fiir den Teig: 350 g Atta (indisches Mehl aus dem
asiastischen Spezialgeschdft oder eine Mischung
aus 175 g Vollkornweizenmehl und 175 g Weizen-
mehl Type 405) - 1 Teel. Salz - 4 gehdufte EpI.
Butterschmalz oder Ghee oder geschmacksneutra-
les Pflanzenol

Fiir die Fladen: Mehl - Butterschmalz oder Ghee
oder geschmacksneutrales Pflanzenol

@ Vorbereitungszeit: 15 Minuten

® Ruhezeit: mindestens 1'% Stunden,
besser tiber Nacht

® Garzeit: 30 Minuten

So wird’s gemacht: Das Mehl und das Salz in
eine tiefe Schiissel geben und in die Mitte eine
Vertiefung driicken. Da hinein 4 EBl6ffel lauwar-
mes Wasser geben und mit dem Mehl zu einem
Teig vermischen. Nach und nach 4 weitere EB-
16ffel lauwarmes Wasser unterarbeiten. Nur so
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viel Wasser verwenden, dal3 ein fester, elastischer
Teig entsteht. Den Teig zu einem Ball formen, zu-
decken und im Kiihlschrank mindestens

1% Stunden ruhen lassen. ® Aus dem Teig 8 Bill-
chen formen und sie mit wenig Mehl bestiduben;
dann kurz ruhen lassen. Das Fett zerlassen. e
Auf einer bemehlten Arbeitsfliche jedes Teig-
billchen zu einem diinnen, runden Fladen aus-
rollen und mit etwas Fett bepinseln. Den Fladen
zu einer ldnglichen Rolle zusammenrollen und
diese wieder zu einer Schnecke drehen. Diese
Schnecke mit dem Nudelholz fest zusammen-
pressen sowie flach driicken und erneut zu einem
Fladen ausrollen. Sollen die Fladenbrote sehr
blittrig sein, mul} dieser Vorgang ein- bis zwei-
mal wiederholt werden. ® Den Backofen auf 50°
vorheizen. 1 Teel6ffel Fett in einer guBBeisernen
Pfanne bei mittlerer Hitze heil3 werden lassen.

1 Fladen hineinlegen, 2-3 Minuten braten und
dabei hin-'und herschieben. Den Fladen dann
wenden; dabei 1 Teeloffel Fett in die Pfanne ge-
ben und den Fladen erneut 2-3 Minuten braten.
Der Fladen soll knusprig sein und briaunliche
Tupfen haben. e Die fertigen Fladen entweder in
einem warmen Kiichentuch oder mit Alufolie
bedeckt im Backofen warm halten, bis alle Fla-
den gebraten sind.

Fritierte Fladenbrote -
Pooris

Zutaten fur 12-20 Fladenbrote:

Fir den Teig: 350 g Atta (indisches Mehl aus dem
asiatischen Spezialgeschdft oder eine Mischung
aus 175 g Vollkornweizenmehl und 175 g Weizen-
mehl Type 405) -*Salz - 1-1% EpI. zerlassenes

Butterschmalz oder Ghee oder geschmacksneutra-
les Pflanzenol

Fiir die Fladen: Mehl - geschmacksneutrales Fri-
tierol

® Vorbereitungszeit: 15 Minuten

® Ruhezeit: mindestens 2-3 Stunden oder iiber
Nacht

® Garzeit: 10 Minuten

So wird’s gemacht: Das Mehl und Salz in eine
tiefe Schiissel geben. Das Fett mit den Hinden
so unter das Mehl mischen, daB3 ein kriimeliger
Teig erzielt wird. EBloffelwelse etwa 1 Tasse lau-
warmes Wasser unterarbeiten, bis ein fester Teig
entsteht. Den Teig so lange kneten, bis er glatt
und elastisch ist. Den Teig zu einem Ball formen,
in eine Schiissel legen und unter einem feuchten
Tuch bei Zimmertemperatur ruhen lassen. Bei
langerer Ruhezeit das Tuch hin und wieder an-
feuchten. ® Aus dem Teig abgeflachte Béllchen
von etwa 4 cm Durchmesser formen. Auf einer
diinn bemehlten Arbeitsfliche jedes Billchen zu
einem Fladen von 13 cm ausrollen. Die fertigen
Fladen auf einem groB3en Teller ausbreiten und
etwas Mehl dariiber und dazwischen streuen.
Das Ol in einer Pfanne, einem Fritiertopf oder
einem Wok auf etwa 175° erhitzen. Von den Fla-
den jeweils das Mehl abschiitteln und sie nach-
einander ins heiBe Ol legen. Sobald ein Fladen
aufgeht, thn mit dem Schaumléffel wenden und
auf beiden Seiten goldbraun fritieren. Auf Kii-
chenkrepp abtropfen lassen und warm servieren.

Pal3t gut zu: jeder Hauptmahlzeit

Mein Tip Fiir festliche Anlisse wird

der Teig unzerteilt auf einer Arbeitsfliche
ausgerollt und dann 5-7 cm grof3e runde
Teigplatten ausgestochen und diese fri-

tiert. Man erhélt dann etwa 28-30 form-
schone Fladenbrote. - Wenn man unter
den Teig statt 1 Tasse Wasser 2 Tasse
Joghurt und "2 Tasse Wasser mischt, wer-
den die Fladenbrote besonders knusprig.
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Reisgerichte stellen den feinsten Teil der indi-
schen Kiiche dar, vorausgesetzt man wihlt eine
gute Reissorte wie zum Beispiel Basmatireis. Die
»Auslese« der guten Sorten wird oft bis zu

15 Jahren gelagert und nur zu speziellen Anlés-
sen gekocht. Der bekannteste Reis ist der Patna-
Langkornreis. Fiir Alltagsgerichte verwendet
man in Indien ungeschilten Reis. Fast immer
reicht man den Reis mit Gemiise, Fleisch, Fisch
oder Gefliigel.

Tomatenreis

2 Tassen Naturlangkornreis - 1 grofse Zwiebel -
2 Knoblauchzehen - 500 g frische Tomaten oder
- 1 Dose - 4 Ef3l. Butterschmalz oder Ghee oder
geschmacksneutrales Pflanzendl - 1 Teel. frisch
geraspelte Ingwerwurzel (siehe Seite 6) -

2 Pfefferkorner - 2 Gewiirznelken -

1 Zimtstange - 2 Kardamomkapseln - % Teel.
Gelbwurzpulver - Salz - 1 Efl. frisch gehacktes
Koriandergriin oder Petersilie

® Vorbereitungszeit: 10 Minuten
® Garzeit: 20-35 Minuten

So wird’s gemacht: Den Reis gut waschen, bis
das Wasser klar bleibt; dann in einem Haarsieb
abtropfen lassen. Die Zwiebel schidlen und in
diinne Scheiben schneiden. Die Knoblauch-
zehen schilen und durch die Knoblauchpresse
driicken. Die Tomaten waschen, kreuzweise ein-
ritzen und kurz in kochendem Wasser iiberbrii-
hen. Die Haut abziehen und den Stengelansatz
ausstechen. Die Tomaten entkernen und 1m
Mixer piirieren oder durch ein Haarsieb strei-
chen. Das Fett in einem groBen Topf bei mittle-
rer Hitze heill werden lassen und die Zwiebel,
den Knoblauch sowie den Ingwer darin anbra-
ten. Die Pfefferkoérner, die Gewiirznelken, den
Zimt und die Kardamomkapseln dazugeben und

alles unter Riihren goldbraun braten. Den Reis,
das Gelbwurzpulver und Salz untermischen. Das
Tomatenpiiree mit Wasser auf 4 Tassen Fliissig-
keit auffiilllen und zum Reis gieBen. Alles unter
Riithren aufkochen lassen und die Hitze reduzie-
ren. Den Topf verschlieBen und den Reis bei
schwacher Hitze je nach Sorte 20-35 Minuten
ausquellen lassen. ® Den fertig gekochten Reis
mit einer Gabel auflockern und vor dem Servie-
ren mit dem Koriandergriin oder Petersilie gar-
nieren.

Paf3t gut zu: roten Linsen und Joghurt oder zu
Fisch oder Fleischgerichten

Reis mit Erdniissen

3 Tassen Basmatireis oder geschdlter Patna-
Langkornreis - % Teel. Gelbwurzpulver - % Teel.
rotes Chilipulver oder Rosenpaprikapulver -

Salz - 1 milde griine Chilischote oder Peperone -
3 Efl. geschmacksneutrales Pflanzenol -

Ya Teel. Kreuzkiimmelsamen - % Tasse geschdilte
Erdniisse - 2 EBI. frisch gehacktes Koriandergriin
oder Petersilie - 2 Ef3l. Zitronensaft

® Vorbereitungszeit: 15 Minuten
® Ruhezeit: 30 Minuten
® Garzeit: 20 Minuten

So wird’s gemacht: Den Basmatireis verlesen

und in einer Schiissel mit Wasser sanft zwischen
den Fingern reiben, bis das Wasser milchig und
triibe wird ; dann das Wasser wegschiitten. Die-
sen Vorgang so lange wiederholen, bis das Was-
ser klar bleibt. Den Basmatireis von Wasser be-
deckt 30 Minuten einweichen und in einem
Haarsieb abtropfen lassen. Den Langkornreis le-
diglich kalt abbrausen, bis das Wasser klar bleibt,
und abtropfen lassen. ® In einem groB3en Topf
den Reis mit 6 Tassen Wasser, dem Gelbwurzpul-
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ver, dem Chilipulver oder Rosenpaprikapulver
sowie Salz bei starker Hitze zum Kochen brin-
gen. Den Topf verschlie3en, die Hitze reduzieren
und den Reis in etwa 20 Minuten bei schwacher
Hitze ausquellen lassen. ® In der Zwischenzeit
die Chilischote oder Peperone waschen, von
Stiel und Kernen befreien und feinhacken. ® Das
Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze heil3 wer-
den lassen. Die Kreuzkiimmelsamen dazugeben
und, sobald sie platzen, die Erdniisse zufiigen
und unter hdufigem Wenden goldbraun braten.
Das Koriandergriin oder Petersilie und die ge-
hackte Chilischote oder Peperone einrithren und
kurz braten lassen. Die Mischung aus der Pfanne
zu dem Reis geben und mit einer Gabel gut un-
terheben. Den Zitronensaft iiber den Reis tridu-
feln. Noch einmal mit der Gabel auflockern.

Das pal3t dazu: vegetarische und nichtvegetarni-
sche Gerichte

Safranreis

2 Tassen Basmatireis oder geschdlter
Patna-Langkornreis - 1 Teel. Safranfdden -

3 EBI. Milch - 1 Zwiebel - 3 Ef3l. Butterschmalz
oder Ghee oder geschmacksneutrales Pflanzenol -
2 Gewiirznelken - 4 Kardamomkapseln -

I Zimtstange - % Teel. Gelbwurzpulver - Salz -
15 Teel. gemahlener Kardamom

® Vorbereitungszeit: 15 Minuten
® Ruhezeit: 30 Minuten
® Garzeit: 20-25 Minuten

So wird’s gemacht: Den Basmatireis verlesen
und in einer Schiissel mit Wasser sanft zwischen
den Fingern reiben, bis das Wasser milchig und
trilbbe wird; dann das Wasser wegschiitten. Die-
sen Vorgang so lange wiederholen, bis das Was-
ser klar bleibt. Den Basmatireis von Wasser be-

deckt 30 Minuten einweichen und in ein Haar-
sieb zum Abtropfen geben. Den Langkornreis
lediglich waschen, bis das Wasser klar ist und
ebenfalls in einem Haarsieb abtropfen lassen.
Die Safranfdden in einem Pfannchen bei mittle-
rer Hitze ohne Fettzugabe anrdsten, die Milch
dazugief3en und kurz warm werden lassen. Das
Pfinnchen vom Herd nehmen und beiseite stel-
len. ® Die Zwiebel schilen und in diinne Schei-
ben schneiden. 4 Tassen Wasser zum Kochen
bringen. ® Das Fett in einem grofB3en schweren
Topf bei mittlerer Hitze heil3 werden lassen und
die Gewiirznelken, die Kardamomkapseln und
die Zimtstange hinzufiigen. Sofort danach die
Zwiebel dazugeben. Die Zutaten so lange stidn-
dig rithren, bis die Zwiebel glasig ist. Das Gelb-
wurzpulver hineinriithren, den Reis dazuschiitten
und unter stindigem Wenden nur so lange bra-
ten lassen, bis die Reiskdrner einen Goldton er-
halten haben. Das kochende Wasser unter Um-
rithren hineingieBen, Salz dazugeben und, so-
bald das Ganze aufkocht, die Hitze reduzieren.
Die Safranmilch auf den Reis trdufeln, den Topf
fest schlieBen und den Reis bei schwacher Hitze
20-25 Minuten ausquellen lassen, bis er alle
Fliissigkeit aufgesogen hat. ® Den Reis mit dem
Kardamom bestreuen, mit einer Gabel auf-
lockern und i1n einer Schiissel servieren.

Pal3t gut zu: festlichen Fleisch- oder Gefliigelge-

richten, ergdnzt durch Gemiisegerichte, Pfeffer-
minzchutney und indische Pickles

Mein Tip Der Reis muB bei diesem

Gericht kdrnig und locker sein. Falls nach
20 Minuten noch zu viel Fliissigkeit vor-

handen sein sollte, ein Kiichentuch zwi-
schen den Topf und den Deckel binden

oder den Reis im vorgeheizten Backofen
10 Minuten trocknen lassen.
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Zitronenreis

Von alters her nehmen Pilger oder Reisende die-
ses pikante Reisgericht mit auf den Weg. Es 1463t
sich gut vorbereiten.

2 Tassen Basmatireis oder geschalter
Panta-Langkornreis - Salz - 20 Cashewniisse -

2 milde griine Chilischoten oder Peperoni - 2 EpI.
Butterschmalz oder Ghee oder geschmacksneutra-
les Pflanzenol - 1 EfI. frisch geraspelte Ingwer-
wurzel (siehe Seite 6) - 2 Ef3l. frische oder getrock-
nete Kokosnufraspel (siehe Seite 7) - 1 Teel.
schwarze oder braune Senfkorner - Y Teel.
Gelbwurzpulver - 2 Gewiirznelken - 2 Ef3l. frisch
gehackte Petersilie - Saft von 3 Zitronen

® Vorbereitungszeit: 30 Minuten
® Ruhezeit: 30 Minuten
® Garzeit: etwa 30 Minuten

So wird’s gemacht: Den Basmatireis verlesen
und in einer Schiissel mit Wasser sanft zwischen
den Fingern reiben, bis das Wasser milchig triibe
wird. Den Reis so oft neu in Wasser waschen, bis
dieses ganz klar bleibt. Den Basmatireis von

Wasser bedeckt 30 Minuten einweichen lassen;
dann in einem Haarsieb abtropfen lassen. Den
Langkornreis lediglich mehrere Male griindlich
waschen und abtropfen lassen. ® In einem gro-
Ben Topf 4 Tassen Wasser zu dem abgetropften
Reis geben. Bei starker Hitze einmal aufkochen
lassen, salzen und umrithren. Den Topf ver-
schlieBen und den Reis bei schwacher Hitze in
etwa 20 Minuten ausquellen lassen, bis er alle
Flussigkeit aufgesogen hat. ® In der Zwischen-
zeit die Cashewniisse grobhacken. Die Chili-
schoten oder Peperoni waschen, von Stiel und
Kernen befreien und in kleine Stiicke schnei-
den. ® Das Fett in einer groB3en feuerfesten Form
oder einem Topf erhitzen. Die Cashewniisse, die
Chilischoten oder Peperoni, den Ingwer und die

KokosnuBraspel zufiigen und alles hellbraun an-
rosten. Die Senfkorner, das Gelbwurzpulver, die
Gewiirznelken und die Petersilie dazugeben und
unter stindigem Rithren mitbraten lassen, bis die
Senfkdrner platzen. Den heil3en gekochten Reis
vorsichtig mit einer Gabel untermengen. Den
Reis mit dem Zitronensaft betriaufeln und noch
einmal mit einer Gabel auflockern. Den Reis zu-
gedeckt auf der abgeschalteten Herdplatte

3-10 Minuten warm stellen.

Pal3t gut zu: Joghurtsalaten, hausgemachtem Ki-

se mit Erbsen, Chutneys, Pickles oder einem
Lammfleisch-Curry-Gericht

Mein Tip Der Reisrest vom Vortag

kann hierdurch in eine kstliche neue Bei-
lage verwandelt werden!

L

Safranreisgericht -
Shahjehani biriani

Bild Seite 17

Diese Spezialitidt aus der Moghlai-Kiiche wird
bei festlichen Anldssen in Indien mit eBbaren
versilberten Blittern serviert. Das Reisgericht ist
eine Beilage zu festlichen Fleisch- und Gefliigel-
gerichten.

Zutaten fiir 6-8 Personen:

500 g mageres Lammfleisch (Keule), eventuell mit
Knochen - 6 Knoblauchzehen - 1 milde griine
Chilischote oder Peperone - 1 EfI. frisch geraspel-
te Ingwerwurzel (siehe Seite 6) - 1 Zimistange -

2 Ef3l. frisch gehacktes Koriandergriin oder
Petersilie - 6 Pfefferkorner - ' Teel. Macis -

Salz - 4 Tassen Basmatireis oder geschdilter
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Patna-Langkornreis - Y- Teel. Safranfdden -

8 Efl. Butterschmalz oder Ghee - 6 Kardamom-
kapseln - 8 Gewiirznelken - % Teel. frisch geriebe-
ne Muskatnuf3 - 1% Teel. gemahlener
Kreuzkiimmel - 2 Efl. gemahlener Koriander -
1% Teel. Gelbwurzpulver - 1 Becher (150g) fester
Joghurt (siehe Tip Seite 35) - % Teel. Chilipulver
oder Rosenpaprikapulver - 3 Ef3l. Rosinen - 3 EpI.
Cashewniisse - 3 Efl. Mandelstifte - Saft von

3 Zitronen - 2 Zwiebeln - 2-3 hartgekochte Eier

@ Vorbereitungszeit: 1 Stunde
® Ruhezeit: 30 Minuten
® Garzeit: 2-2% Stunden

So wird’s gemacht: Das Fleisch und bei Verwen-
dung die Knochen waschen. Das Fleisch trok-
kentupfen und in 3 cm grol3e Wiirfel schneiden.
Die Knoblauchzehen schilen und durch die
Knoblauchpresse driicken. Die Chilischote oder
Peperone waschen, entstielen, entkernen und
lings halbieren. Die Hilfte der Knoblauch-
zehen, der Ingwerwurzel und der Zimtstange bei-
seite stellen; die librige Héalfte zusammen mit
dem Fleisch, bei Verwendung mit den Knochen,
der Chilischote oder Peperone, dem Koriander-
griin oder Petersilie, den Pfefferkérnern, dem
Macis und Salz in einen Topf geben. 11 Wasser
zugiel3en und alles bei starker Hitze zum Kochen
bringen. Das Fleisch dann im geschlossenen
Topf bei mittlerer Hitze etwa 1 Stunde kochen
lassen. ® In der Zwischenzeit den Basmatireis
verlesen und in einer Schiissel mit Wasser sanft
zwischen den Fingern reiben, bis das Wasser mil-
chig und triibe ist; dann das Wasser wegschiitten.
Den Vorgang wiederholen, bis das Wasser klar
bleibt. Den Basmatireis von Wasser bedeckt

30 Minuten einweichen lassen und dann auf ei-
nem Haarsieb abtropfen lassen. Den Langkorn-
reis lediglich waschen, bis das Wasser klar bleibt
und ebenfalls auf einem Haarsieb abtropfen las-
sen. ® Die Safranfiden in einem Pfiannchen ohne
Fettzugabe rosten, mit-3 EBl6ffeln warmem Was-

ser aufgieBen und abseits vom Herd ziehen las-
sen, bis das Wasser gelb wird. ® Sobald das
Fleisch gar ist, den Topf vom Herd nehmen, die
Fleischstiicke mit einem Schaumlo6ffel aus der
Briihe nehmen und auf einem Sieb abtropfen
lassen. Die Briihe durch ein Haarsieb gief3en;

6 Tassen davon beiseite stellen (eventuell warmes
Wasser zugiellen). ¢ 3 EBl16ffel Fett in einem gro-
Ben Topf bei mittlerer Hitze heil3 werden lassen
und die halbe Zimtstange, die Kardamomkap-
seln sowie die Gewiirznelken darin 1 Minute
braten. Den Reis zugeben und unter stindigem
Riihren die Muskatnuf3, 1 Teel6ffel Kreuzkiim-
mel, 1 EBl6ffel Koriander und 1 Teel6ffel Gelb-
wurzpulver zufiigen. Das Ganze braten, bis die
Reiskdérner durchsichtig werden. Die abgemesse-
ne Briihe einriihren. Alles aufkochen lassen und
den Reis im geschlossenen Topf bei schwacher
Hitze in etwa 15 Minuten ausquellen lassen, bis
die Reiskdrner nicht ganz gar, sondern »al den-
te« sind. Den Topf vom Herd nehmen. ¢ In der
Zwischenzeit vom Joghurt eventuell vorhandene
Flissigkeit abgiel3en. 3 EBl6ffel Fett in eitnem
Topf bei mittlerer Hitze heil3 werden lassen und
das Fleisch zusammen mit dem jeweils verblie-
benen Rest Ingwer, Knoblauch, Kreuzkiimmel,
Koriander und Gelbwurzpulver sowie mit dem
Chilipulver oder Rosenpaprikapulver anbraten.
Den Joghurt zufiigen und so lange riihren und

Das Safranreisgericht - Shajehani biriani ist eine kost- >

liche Beilage zu festlichen Fleisch- und Gefliigelgerich-
ten. Man kann einige Arbeitsginge schon im voraus
zubereiten, und auch dem Ungeiibten gelingt alles auf
Anhieb. Rezept Seite 15.
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Wiirzige Reisgerichte

wenden, bis das Fleisch gebriunt und die Sauce
krustendhnlich ist. ® Den Topf fest schlieBen und
vom Herd nehmen. ® Den Backofen auf 200°
vorheizen. Eine grof3e feuerfeste Form mit Dek-
kel mit 1%2 EBl6ffeln Fett einstreichen und mit
sehr wenig Salz bestreuen. Die Rosinen mit war-
mem Wasser waschen. Die Hilfte vom Reis hin-
eingeben, 1 Teeldffel des Safranwassers und je

1 EBlo6ffel Rosinen, Cashewniisse und Mandeln
dariiberstreuen. Die Hilfte vom Fleisch unter
den Reis verteilen und mit 3 EBl6ffeln Zitronen-
saft betrdufeln. Jetzt den restlichen Reis dariiber-
geben, 1 Teeltffel Safranwasser sowie je 1 EBI6f-
fel Rosinen und Niisse darauf verteilen und das
restliche Fleisch dariibergeben. Das Ganze mit
dem verbliebenen Safranwasser und Zitronen-
saft betrdufeln und die restlichen Rosinen und
Niisse dariiberstreuen. ® Die Form mit Alufolie
bedecken, den Rand fest andriicken, den Deckel
aufsetzen und das Lammfleisch mit dem Reis
auf der mittleren Schiene des Backofens 20 Mi-
nuten schmoren, bis die meiste Fliissigkeit aufge-
sogen ist. (Bei offener Form und bei Verwendung
von Basmatireis dauert der gleiche Vorgang nur
10 Minuten.) ¢ In der Zwischenzeit die Zwiebeln
schilen, in diinne Scheiben schneiden und in

<1 Die Teigtaschen auf vegetarische Art - Samosas wer-

den wie auch die Varniante mit Fleischfiillung gerne als
Vorspeise oder als Zwischengericht serviert. Der mit
Kreuzkiimmelsamen gewiirzte Teig wird mit lauwar-
mem Wasser angeriihrt (Bild 1). Fiir die Teigtaschen
wird der ausgerollte Teig in Halbkreise geschnitten
(Bild 2). Die Teigflecken werden mit Fiillung belegt
(Bild 3) und zu einem Kegel geformt (Bild 4). Die Teig-
taschen werden im Fritiertopf oder wie hier im Wok
fritiert (Bild 5). Die knusprigen Teigtaschen sind zum
Servieren bereit (Bild 6). Rezept Seite 9.

'2 EBl6ffeln Fett braun braten. Die Eier schilen
und vierteln. ® Zum Servieren wird das Reisge-
richt vorsichtig aufgelockert, auf eine grof3e vor-
gewidrmte Platte gehduft und mit den Zwiebelrin-
gen und den Eiern garniert.

Pal3t gut zu: festlichen Fleisch- oder Gefliigelge-

richten, ergdnzt durch Joghurtsalat mit Gurke
und Tomate, Pfefferminzchutney und indische
Pickles

Mein Tip Fiir ein Gisteessen kénnen
Sie bei diesem Gericht einige Arbeitsgédn-
ge im voraus zubereiten: das Fleisch und
die Fleischbriihe schon am Vortag, den
Reis am Vormittag (aber dann auf einem
flachen Teller zum Kiihlen ausbreiten).

1 Stunde vor dem Essen treffen Sie dann
die restlichen Vorbereitungen.

Gewiirzter Reis-Pillau
mit Krabben

Zutaten fur 6 Personen:

450 g Krabbenfleisch/Shrimps (frisch oder tiefge-
froren und aufgetaut) - 1 Teel. rotes Chilipulver
oder Rosenpaprikapulver - 1 Teel. Gelbwurz-
pulver - Salz - 3 Teel. Tamarindenmus (aus
Tamarinde oder aus Tamarindenextrakt, siehe
Seite 8), ersatzweise 1 Ef3l. Krauteressig -

4 Tassen Basmatireis oder geschalter Patna-Lang-
kornreis - 3 Zwiebeln - 3 Knoblauchzehen -

3 EBI. Butterschmalz oder Ghee oder geschmacks-
neutrales Pflanzenol - 100 g frische oder
getrocknete Kokosnufiraspel (siehe-Seite 7) -

6 schwarze Pfefferkorner - 3 Gewtirznelken -

2 Zimtstangen - 125 g frische ausgehiilste griine
Erbsen - 1 hartgekochtes Ei
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Wiirzige Reisgerichte

® Zubereitungszeit: 30 Minuten
® Marinierzeit und Ruhezeit: 30 Minuten
® Garzeit: 25-30 Minuten

So wird’s gemacht: Das Krabbenfleisch mit dem
Chilipulver oder Rosenpaprikapulver, dem
Gelbwurzpulver und Salz vermengen. Das Ta-
marindenmus durchsieben. Das Tamarindenmus
oder den Kriuteressig unter das Krabbenfleisch
mischen und dieses bei Zimmertemperatur

30 Minuten marinieren lassen. ® Den Basmati-
reis verlesen und in einer Schiissel mit Wasser
sanft zwischen den Fingern reiben, bis das Was-
ser milchig und triibe wird; dann das Wasser
wegschiitten. Diesen Vorgang wiederholen, bis
das Wasser klar bleibt. Den Basmatireis 30 Mi-
nuten von Wasser bedeckt einweichen lassen.
Den Langkornreis lediglich kalt waschen, bis das
Wasser klar bleibt. Den Reis in einem Haarsieb
abtropfen lassen. ® Die Zwiebeln schidlen und in

~

W,

Beim Kochen auf indische Art sollte die Knoblauch-
presse stets griffbereit sein.

diinne Streifen schneiden. Den Knoblauch schi-
len und durch die Knoblauchpresse driicken.
2 EBloffel Fett bei mittlerer Hitze in einem gro-
Ben, schweren Topf heill werden lassen und die
Zwiebeln darin braun anbraten. Die Hilfte der
Zwiebeln mit dem Schaumloéffel herausnehmen
und auf Kiichenpapier abtropfen lassen. Den

Knoblauch zu den verbliebenen Zwiebeln in den
Topf geben und 1 Minute unter Riithren braten.
Die Kokosnuf3raspel hinzufiigen und hellbraun
anbraten. Die Pfefferkorner, die Gewiirznelken
und den Zimt zugeben und 2 Minuten weiterbra-
ten. Den Reis einrithren und unter stindigem
Wenden rosten, bis die Kérner trocken sind.

8 Tassen Wasser und Salz hineingeben, einmal
umriihren und alles aufkochen lassen. Die Hitze
sofort reduzieren und den Reis zugedeckt bei
schwacher Hitze 20 Minuten ausquellen lassen.
In der Zwischenzeit das restliche Fett in einer
Pfanne beir mittlerer Hitze heil3 werden lassen.
Das Krabbenfleisch abgie3en; die Marinade
aufbewahren. Das Krabbenfleisch in die Pfanne
geben und unter Riihren 3 Minuten braten. Die
Marinade zugiel3en und das Krabbenfleisch dar-
in wenden. Die Sauce zum Kochen bringen und
die Erbsen unterrithren. Das Ganze zu dem Reis
geben und sehr vorsichtig untermischen. Den
Krabbenreis im geschlossenen Topf bei schwa-
cher Hitze 5-10 Minuten ziehen lassen. ® Das Ei
schidlen und in Scheiben schneiden. Das Reisge-
richt mit den Eischeiben und den Zwiebelstrei-
fen garnieren.

Das paf3t dazu: rote Linsen und Joghurtsalate
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Bekannte Fleischgerichte

Mehr als drei Viertel der indischen Bevolkerung
sind Hindus, die aus religiosen Griinden keiner-
lei Fleisch essen. Eine Ausnahme stellt allenfalls
der Genuf3 von Lamm- oder Ziegenfleisch dar.
Nichtvegetarier essen natiirlich auch Rind- oder
Kalbfleisch, selten Schweinefleisch. Bei vielen
indischen Fleischgerichten werden Joghurt und
Zwiebeln verwendet, die keinen Eigenge-
schmack einbringen, sondern das Aroma des Ge-
richtes unterstreichen. Joghurt macht das Fleisch
zart und 148t die Gewiirze in die Fleischfasern
einziehen.

Gebratene marinierte
Lammkeule

mit aromatischer Gewiirzkruste

Bild Seite 27

Dieser festliche Braten aus der Moghlai-Kiiche
143t sich denkbar einfach zubereiten.

S5 Kardamomkapseln - 12 Gewiirznelken -

1 Zimtstange - 2 Teel. Kreuzkiimmelsamen -

2 grofie Zwiebeln - 6 Knoblauchzehen - Saft von
3 Zitronen - 1 EBI. frisch geraspelte Ingwerwurzel
(siehe Seite 6) - 1 Teel. Gelbwurzpulver - 1 Teel.
gemahlener schwarzer Pfeffer - 1 Teel. rotes Chili-
pulver oder Rosenpaprikapulver - Salz - 1 Lamm-
keule (etwa 2500g) - 1 Ef3l. ungesalzene Pistazien-
kerne, ersatzweise Cashewniisse - 1 EfI.

Rosinen - 1 Efl. weife Mohnsamen oder
Sesamsamen - 3 Efl. fester Joghurt (siehe Tip
Seite 35) - 1 EfL fliissiger Honig

® Vorbereitungszeit: 20 Minuten
® Marinierzeit: 12 Stunden
® Backzeit: etwa 2 Stunden

So wird’s gemacht: Die Kardamomkapseln, die

Gewiirznelken, die Zimtstange und den Kreuz-
kiimmelsamen in eine kleine Pfanne geben und
bei mittlerer Hitze ohne Fettzugabe unter Um-
rithren anrosten. Die Pfanne vom Herd nehmen,
die Gewiirze abkiihlen lassen und dann 1im Mor-
ser fein zerstoB3en. ® Die Zwiebeln schilen und
feinhacken. Die Knoblauchzehen schilen und
durch die Knoblauchpresse driicken. ® Den Zi-
tronensaft in einen Mixer geben, die zerstof3enen
Gewiirze, die Zwiebeln, den Knoblauch, den
Ingwer, das Gelbwurzpulver, den Pfeffer und das
Chilipulver oder Rosenpaprikapulver und Salz
hinzufiigen und zu einer Paste mischen. ® Von
der Keule die AuBenhaut und alles iiberschiissi-
ge Fett entfernen. Die Keule mit einer scharfen
Messerspitze rundum 10 bis 12mal einschneiden,
mit der Gewiirzpaste einreiben. Die Gewliirz-
paste auch in die Einschnitte driicken. Die Keule
in eine feuerfeste Form legen. Die Form mit Alu-
folie fest verschlieBen und die Keule iiber Nacht
im Kiihlschrank marinieren lassen. ® Am nich-
sten Tag den Backofen auf 180° vorheizen. ® Die
Keule aus dem Kiihlschrank holen und beiseite
stellen. Die Pistazienkerne grobhacken. Die Ro-
sinen mit warmem Wasser waschen und zusam-
men mit den Mohn- oder Sesamsamen, dem Jo-
ghurt und dem Honig im Mixer mischen. Diese
Marinade gleichmifig iiber die Keule verteilen.
Die Form wieder mit der Alufolie verschliel3en
und die Keule auf der mittleren Schiene im

e s s—

Mein Tip Die Gewiirze kénnen im vor-
aus zusammengestellt, angerostet und zer-
sto3en werden und erst unmittelbar vor
dem Gebrauch mit dem Zitronensaft ge-
mischt werden. Bratenreste lassen sich gut
einfrieren. Kleine Stiickchen extra als Fiil-
lung fiir Fleischpasteten oder als Zugabe
zu einem Reisgericht einfrieren.

— e rre—————

21



Bekannte Fleischgerichte

Backofen 1% Stunden garen. Danach die Folie
entfernen und die Keule weitere 30 Minuten bra-
ten lassen (eventuell die Hitze in den letzten

15 Minuten auf 220° erhdhen), bis sie gar und
die Gewiirzkruste knusprig ist. ® Die Keule min-
destens 30 Minuten bis zum Servieren abkiihlen
lassen, entweder in Scheiben schneiden und auf
einen Teller legen oder ganz lassen und am Tisch

zerlegen.

Fileischbalichen in
scharfer Wiirzsauce

Curry-Gericht

Zutaten fiir 6 Personen:

Fiir die Fleischbdillchen: 1 Zwiebel - 1-2 milde
griine Chilischoten oder Peperoni - 750 g Hack-
fleisch vom Lamm oder Rind - ': Teel. gemahlener
schwarzer Pfeffer - 1 ESI. frisch gehacktes Korian-
dergriin oder Petersilie oder Minze - 2 Teel. frisch
geraspelte Ingwerwurzel (siehe Seite6) - 1 Ei -
Salz - 3 EfBI. geschmacksneutrales Pflanzenol

Fiir die Sauce: 2 Zwiebeln - 3 Knoblauchzehen -
3-5 Tomaten - 2 EBI. geschmacksneutrales
Pflanzenol - 1 Stange Zimt - 3 Gewiirznelken -

2 Kardamomkapseln - 2 Teel. gemahlener
Koriander - 1 Teel. gemahlener Kreuzkiimmel -

1 Teel. rotes Chilipulver oder Rosenpaprikapulver -
1 Teel. Gelbwurzpulver - Salz

Zum Bestreuen: 2 Ef3l. gehacktes Koriandergriin
oder Minze

® Vorbereitungszeit: 30 Minuten
® Garzeit: 30-35 Minuten

So wird’s gemacht: Die Zwiebeln schilen und
sehr fein hacken. Die Chilischoten oder Pepero-
ni waschen, von Stiel und Kernen befreien und
sehr fein hacken. ® In einer grof3en Schiissel das

.

Hackfleisch mit dem Pfeffer, dem Konander-
griin, dem Ingwer, dem Ei und Salz zu einer fe-
sten Masse verarbeiten. ® Das Ol in einer Pfanne
bei mittlerer Hitze heill werden lassen. Mit ange-
feuchteten Hinden walnuf3grof3e Billchen for-
men und portionsweise in dem heil3en Fett
braun anbraten. Aus der Pfanne nehmen und ab-
tropfen lassen. ® Fiir die Sauce die Zwiebeln
schilen und in diinne Ringe schneiden. Die
Knoblauchzehen schilen und durch die Knob-
lauchpresse driicken. Die Tomaten waschen,
vom griinen Stielansatz befreien, die Haut abzie-
hen und kleinschneiden. ® Das Ol in einem gro-
Ben breiten Topf bei mittlerer Hitze heil3 werden
lassen. Die Zwiebeln und den Knoblauch darin
hellgelb anbraten. Die iibrigen Gewiirze und das
Salz einriihren und noch 5 Minuten weiterbra-
ten. Die Tomaten zugeben und unter stindigem
Riihren weitere 2 Minuten braten. Eventuell

2 EBl6ffel warmes Wasser dazugiel3en, falls die
Mischung auf dem Topfboden klebt. 2 Tassen
warmes Wasser unterrithren. Den Topf zudecken
und die Sauce aufkochen lassen. Die Fleischbill-
chen vorsichtig in den Topf legen und alles bei
schwacher Hitze 15 Minuten kdcheln lassen. e
Den Topf hin und wieder vorsichtig schiitteln,
damit die Fleischbédllchen von der Sauce bedeckt
bleiben. ® Zum Servieren die Fleischbillchen in
eine Schiissel heben. Die Sauce gut verriihren
und iiber die Fleischbillchen gie3en. Das Kori-
andergriin oder Minze dariiberstreuen.

Das pal3t dazu: Safranreis, Tomatenreis, kornig
gekochter Reis oder gewiirzte Kartoffeln mit
Zwiebeln, Chutneys sowie Pickles

Variante: Gebratene Fleischbillchen

Die Fleischmasse zusatzlich mit 2 EBl6ffeln
Zitronensaft, 2 zerdriickten Knoblauchzehen,

je 1 Teelodffel gemahlenem Kreuzkiimmel und
Koriander wiirzen; das Ei aber weglassen. Mog-
lichst kleine Béllchen formen und braten. Als
Appetithdppchen ohne Sauce servieren.
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Bekannte Fleischgerichte

Variante: Eihiilften in scharfer Wiirzsauce

Statt der Fleischbillchen kann man auch pro
Person 4-6 hartgekochte Eihilften in die Sauce
geben.

Lammfieisch in scharfer
Joghurtmarinade

Curry-Gericht

»Roghan gosht« heil3t dieses in Indien beliebte
Fleischgericht, das urspriinglich aus Kaschmir
stammt. Fast jedes indische Restaurant bietet
eine eigene Vanation an. Hier ein Rezept aus
Kaschmir.

750 g mageres Lammfleisch (Keule oder
Schulter) - Saft von I Zitrone - 2 Teel. Salz -

1 Becher (500 g) fester Joghurt (siehe Tip

Seite 35) - 2 grofie Zwiebeln - 2 Tomaten - 4 Ef3l.
Butterschmalz oder Ghee oder geschmacksneutra-
les Pflanzenol - 1 EBI. frisch geraspelte Ingwer-
wurzel (siehe Seite 6) - 1 Teel. gemahlener
Kreuzkiimmel - % Teel. Gelbwurzpulver - 4 Teel.
rotes Chilipulver oder Rosenpaprikapulver -

1 Teel. gemahlener Kardamom - 1 Teel. gemahle-
ner Zimt - 1 Teel. gemahlene Gewiirznelken -

1 Teel. gemahlener schwarzer Pfeffer

® Vorbereitungszeit: 30 Minuten
® Marinierzeit: 24 Stunden
® Garzeit: etwa 2 Stunden

So wird’s gemacht: Das Lammfleisch waschen,
trockentupfen, vom Fett befreien und in 3 cm
groB3e Wiirfel schneiden. Das Fleisch in eine gro-
Be flache Schiissel legen und mit 1 Teeloffel Salz
sowie dem Zitronensaft betrdufeln . Vom Joghurt
eventuell vorhandene Fliissigkeit abgie3en. Den
Joghurt iiber das Fleisch gief3en. Das Fleisch mit
einem Loffel wenden, damit es von allen Seiten

liberzogen wird. Die Schiissel fest mit Frischhal-
tefolie verschlieBen und das Lammfleisch

24 Stunden im Kiihlschrank marinieren lassen.
Die Zwiebeln schilen und feinhacken. Die To-
maten waschen, oben kreuzweise einritzen und
kurz in kochendes Wasser legen. Die Tomaten
herausnehmen, den griinen Stielansatz aus-
stechen, die Haut abziehen und die Kerne aus-
driicken. Die Tomaten durch ein Sieb strei-
chen. ® Das Fett in einem groB3en schweren Topf
bei mittlerer Hitze heil3 werden lassen. Die Zwie-
beln darin glasig braten. Den Ingwer dazugeben
und 1 bis 2 Minuten anbraten. Das Fleisch aus
der Marinade nehmen und die Marinade aufhe-
ben. Das Fleisch unter stindigem Riihren von al-
len Seiten etwa 15 Minuten anbraten. Die restli-
chen Gewiirze ohne weitere Fettzugabe in den
Topf geben und gut verriihren. Falls die Mi-
schung am Topfboden klebt, mit wenig warmem
Wasser losen, verrithren und kdcheln lassen. Die
Marinade zugieB3en und unter Riithren aufko-
chen lassen. Die Fleischstiicke miissen gut damit
iiberzogen sein. Das Tomatenpiiree untermi-
schen. Mit dem restlichen Salz abschmecken.
Den Topf fest verschlieBen (siche Tip Seite 25)
und das Fleisch bei schwacher Hitze 1 bis

1% Stunden garen.

Das paB3t dazu: Safranreis, Fladenbrot oder Spi-
natsalat mit Joghurt

Mein Tip Dieses Gericht hat eine kru-
stenidhnliche Sauce. Falls eine dickfliissige

Sauce gewiinscht wird, % bis %2 Tasse ko-
chendes Wasser unter das Tomatenpiiree
mischen.




Bekannte Fleischgerichte

Geschmortes Fleisch

in wiirziger Marinade
Curry-Gericht

In den Wirtshdusern an den alten Karawanen-
straBen in den Wiistengebieten Nordindiens
schmorten einst riesige Topfe marinierten Flei-
sches die langen tropischen Nichte hindurch.
Das wiirzig-aromatische Gericht 1403t sich gut
vorbereiten und wird ohne Wasserzugabe ge-
schmort.

500 g mageres Rindfleisch (Schulter) oder Lamm-
fleisch (Keule) - 2 mittelgrofe Zwiebeln -

4 Knoblauchzehen - 2 Becher (zu je 150g) fester
Joghurt (siehe Tip Seite 35) - 1 EfI. frisch ge-
raspelte Ingwerwurzel (siehe Seite 6) - 1 ESI. ge-
mahlener Kreuzkiimmel - 1 Ef3l. gemahlener
Koriander - 1 Teel. Gelbwurzpulver -

I Zimtstange - 3 Kardamomkapseln - 6 schwarze
Pfefferkorner - 4 Gewtirznelken - Salz - 2 Efl.
Butterschmalz oder Ghee oder geschmacksneutra-
les Pflanzenol

® Vorbereitungszeit: 30 Minuten

® Marnierzeit: mindestens 30 Minuten,
besser 3-4 Stunden

@ Garzeit: etwa 1 Stunde

So wird’s gemacht: Das Fleisch waschen, trok-
kentupfen und in 2 cm grol3e Wiirfel schneiden.
Die Zwiebeln schilen und feinhacken. Die
Knoblauchzehen schilen und durch die Knob-
lauchpresse driicken. Vom Joghurt eventuell vor-
handene Fliissigkeit abgiel3en. ¢ Den Joghurt in
einer Schiissel gut mit den Zwiebeln, dem Knob-
lauch und allen Wiirzzutaten vermischen. Mit ei-
ner Gabel oder einer scharfen Messerspitze in
die Fleischwiirfel stechen und diese 1n die Jo-
ghurtmarinade geben. Gut darin wenden und
30 Minuten bei Zimmertemperatur oder

3-4 Stunden im Kiihlschrank ziehen lassen.
Die Fleischwiirfel samt Marinade in einen brei-
ten, schweren Topf geben, 1 EBl6ffel Fett auf das
Fleisch geben und den Topf fest verschliel3en
(siehe Tip Seite 25). Das Ganze bei mittlerer
Hitze aufkochen und dann bei schwacher Hitze
etwa 40 Minuten schmoren lassen. Anschlie3end
das Fleisch abschmecken und bei mittlerer Hitze
im gedffneten Topf kécheln lassen; dabei ofter
umrithren. Sobald die Fliissigkeit etwas einge-
kocht ist, 1 EBl6ffel Fett zufiigen und immer wie-
der vorsichtig umriihren. Wenn das Fleisch fast
trocken ist und sich mit einer schénen Kruste
iiberzogen hat, ist das Gericht fertig.

Das pal3t dazu: kornig gekochter Reis, Fladen-
brote mit Gemiise und Joghurtsalate

Geschmortes Fleisch
Moghlai-Art

Curry-Gericht

Unter der Herrschaft der Mogul-Kaiser entwik-
kelte sich die Moghlai-Kiiche, eine besonders
hohe Kiiche mit ausgekliigelten und raffinierten
Gerichten.

500 g mageres Lammfieisch (Keule oder
Schulter) - 3 Teel. Kreuzkiimmelsamen - 2 milde
griine Chilischoten oder Peperoni - 3 Knoblauch-
zehen - 4 Zwiebeln - 1 EPI. frisch geraspelte Ing-
werwurzel (siehe Seite 6) - 2 EpI. frisch gehacktes
Koriandergriin oder Petersilie - 2 Ef3l. gemahlene,
geschdlte Mandeln - Salz - 2 Becher (zu je 150g)
fester Joghurt (siehe Tip Seite 35) - 4 ES3l. Butter-
schmalz oder Ghee oder geschmacksneutrales
Pflanzendl - ' Teel. Safranfdden

® Vorbereitungszeit: 30 Minuten
® Garzeit: 12 Stunden




Bekannte Fleischgerichte

So wird’s gemacht: Das Fleisch waschen, trok-

kentupfen und in 3 cm groB3e Wiirfel schneiden.
Das Fleisch in eine Schiissel legen. Den Kreuz-
kiimmelsamen in einer kleinen Pfanne ohne

Fettzugabe auf mittlerer Hitze trocken anrosten;
dann zum Abkiihlen beiseite stellen und zersto-
Ben oder zermahlen. Die Chilischoten oder Pe-
peroni waschen, entstielen, entkernen und lings
halbieren. Die Knoblauchzehen schilen und
durch die Knoblauchpresse driicken. Die Zwie-
beln schilen und in diinne Scheiben schneiden.

—

Gewiirze werden 1n der indischen Kiiche gern mit
Morsern aus Stein, Holz oder Messing zerstof3en.

Vom Joghurt eventuell vorhandene Fliissigkeit
abgiel3en. ® Alle Zutaten aulBer dem Fett und
den Safranfiden mit dem Fleisch sehr gut vermi-
schen. Das Fett in einem schweren, breiten Topf
bei mittlerer Hitze heil werden lassen und das
Fleisch hineingeben. Den Topf fest verschliel3en
(siche Tip 25) und das Fleisch etwa 1% Stunden
bei schwacher Hitze schmoren lassen. ® In der
Zwischenzeit die Safranfaden in einer kleinen
Pfanne ohne Fettzugabe bei mittlerer Hitze an-
rosten; dann abseits vom Herd 1 EBlo6ffel war-
mes Wasser zugiellen und den Safran ziehen las-
sen, bis das Wasser gelb geworden ist. ® Das
Safranwasser unter das fertige Gericht riihren.
Die Fleischstiicke gut mit der Sauce vermischen
und in eine vorgewarmte Schiissel geben und zu-
gedeckt heild servieren.

Das palt dazu: Kornig gekochter Reis, Safran-
reis, Fladenbrote und gewiirzter Spinat in Lin-
senpuree

Mein Tip Bei Gerichten mit langer

Schmorzeit und wenig Fliissigkeit ist es

sehr wichtig, dal3 beim Garen keine Fliis-
sigkeit verlorengeht. Daher mul} der Topf-
deckel auch wirklich fest schlief3en. Sonst

eine doppelte Lage Alufolie zwischen den
Topf und den Deckel legen, die Enden fest
unterhalb des Topfrandes andriicken und
iiber den Deckel noch eine zweite Lage
Alufolie spannen. Eventuell ein Kiichen-
tuch fest dariiber binden.

Schmorfleisch Haiderabad
in wiirziger Sauce

In Haiderabad im siidlichen Indien liebt man
scharf gewiirzte Fleischgerichte.

s Teel. Safranfdden - Salz - 2 Becher (zu je 150g)
Jester Joghurt (siehe Tip Seite 35) - 500 g mageres
Lamm-, Kalb- oder Rindfleisch (Schulter oder
Keule) - 4 Knoblauchzehen - 4 Ef3l. Butter-
schmalz oder Ghee oder geschmacksneutrales
Pflanzenol - 1 EfL. frisch geraspelte Ingwerwurzel
(siehe Seite 6) - 2 grofde Zwiebeln - 1 milde griine
Chilischote oder Peperone - 1 Ef3l. Sultaninen -

2 EBIl. Mandelsplitter - % Teel. gemahlener Zimt -
Y4 Teel. gemahlene Gewiirznelken - % Teel. ge-
mahlener Kardamom - »: Teel. gemahlener
schwarzer Pfeffer - ' Teel. rotes Chilipulver oder
Rosenpaprikapulver - ¥ Teel. Gelbwurzpulver -

1 Teel. Rohrzucker




Bekannte Fleischgerichte

® Vorbereitungszeit: 40 Minuten
® Garzeit: etwa 1'% Stunden

So wird’s gemacht: Die Safranfiden bei mittlerer
Hitze in einer kleinen Pfanne ohne Fettzugabe
anrosten: zum Abkiihlen beiseite stellen und

1 EBl6ffel warmes Wasser zugiel3en. 2 Tassen
warmes Wasser salzen und beiseite stellen. Vom
Joghurt eventuell vorhandene Fliissigkeit abgie-
Ben. Das Fleisch waschen, trockentupfen und 1n
3 cm groBe Wiirfel schneiden. Die Knoblauchze-
hen schilen und durch die Knoblauchpresse
driicken. e 2 EBl6ffel Fett in einem breiten,
schweren Topf bei mittlerer Hitze heil3 werden
lassen und den Knoblauch und den Ingwer darin
goldbraun braten. Das Fleisch zugeben und von
allen Seiten unter hiufigem Wenden gut anbra-
ten. Sobald es am Topfboden festklebt, mit je-
weils 1 EBl6ffel Salzwasser 16sen und dieses ein-
kochen lassen. Diesen Vorgang mit 4 E316ffeln
Salzwasser wiederholen. Die Hitze reduzieren
und bis auf 2 EBl6ffel das restliche Salzwasser
vorsichtig zugieBen. Den Topf fest verschliellen
(siehe Tip Seite 25) und das Fleisch etwa

1-1% Stunden schmoren lassen. Zum Schluf3 soll
nur noch ganz wenig Fliissigkeit im Topf sein.
Notfalls in den letzten 10 Garminuten die Fliis-
sigkeit bei gedffnetem Topf verdunsten lassen.

e In der Zwischenzeit die Zwiebeln schilen und
feinhacken, die Chilischote oder Peperone wa-
schen entstielen und sehr fein hacken. Die Sulta-
ninen mit warmem Wasser waschen. 2 EB316ffel
Fett in einer Pfanne bei mittlerer Hitze heill wer-
den lassen. Die Mandelsplitter und die Sultani-
nen goldgelb anbraten und auf einem Teller bei-
seite legen. Die Zwiebeln in dem Fett goldbraun
braten, die Chilischote oder Peperone, den Zimt,
die Gewiirznelken, den Kardamom, den Pfeffer,
das Chilipulver oder Rosenpaprikapulver und
das Gelbwurzpulver unter Riihren mit anbraten
lassen. Den Zucker dazugeben, noch einmal um-
rithren und die restlichen 2 EBl6ffel Salzwasser
zu der Mischung gieBen. Unter Rithren braten,

bis die Mischung die Fliissigkeit aufgesogen hat.
Die Pfanne vom Herd nehmen und die Mi-
schung unter Riihren zum Fleisch geben. Das Sa-
franwasser, den Joghurt, die Mandeln und die
Rosinen zufiigen. Die Sauce bei mittlerer Hitze
und unter gelegentlichem Rithren zum K&cheln
bringen. Dann die Hitze sofort reduzieren und
das Gericht nur noch 5 Minuten schwach koé-
cheln lassen. Sofort servieren.

Das pal3t dazu: Reisgerichte, Fladenbrote oder
Auberginen siil3-sauer

Die gebratene marinierte Lammbkeule ist ein festlicher ©>

Braten aus der Moghlai-Kiiche. In Indien wird die
Lammkeule gemeinhin durchgebraten und in kleine
mundgerechte Bissen geschnitten. Man kann die Keule
aber auch wie hier auf dem Bild dem européischen Ge-
schmack entsprechend rosiger braten und in dickere
Scheiben schneiden. Rezept Seite 21.
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Spezialitaten mit Fisch und Gefliigel

Die Kiistengewadsser Indiens sind ein wahres
Paradies flir Meerestiere. Es gibt eine Vielzahl
besonderer Fische, aullerdem Hummer, Garne-
len, Krabben und Muscheln. Zu den beliebtesten
Arten der Zubereitung zdhlen das Backen, Diin-
sten und Fritieren. Hihnchengerichte gibt es
meist zu besonderen Anlidssen. Um die Gewiirze
in das Fleisch einziehen zu lassen, wird die Haut
des Gefliigels entfernt; die bekannten Tandoori-
Spezialititen werden in einem gro3en Lehmofen
gebacken.

Seelachs mit pikanter

KokosnuBmilch-Sauce
Curry-Gericht

Dieses kostliche, pikant-sduerliche Gericht aus
dem Siiden Indiens wird traditionsgemal im
Tontopf gekocht und nur mit einem Holzl6ffel
geruhrt.

500-600 g Seelachsfilet - Salz - 2 Zwiebeln -

2 Knoblauchzehen - 1% milde griine Chilischoten
oder Peperoni - 4 Tomaten - 2 Efl. geschmacks-
neutrales Pflanzenol - 1 Ef3l. gemahlener
Koriander - 1 Teel. gemahlener Kreuzkiimmel -
1 Teel. Gelbwurzpulver - 'l Kokosnuf3milch -

2 Ef3l. Tamarindenmus (aus Tamarinde oder aus
Tamarindenextrakt, siehe Seite 8), ersatzweise

4 Efl. Krduteressig

< Die gebratenen Hiahnchenkeulen eignen sich als Party-

Gericht sehr gut fiir eine sommerliche Einladung mit
Joghurt oder Joghurtsalaten, Fladenbrot, Chutneys
und indischen Pickles. Rezept Seite 31.

® Vorbereitungszeit: 25 Minuten
® Garzeit: 20-25 Minuten

So wird’s gemacht: Den Seelachs waschen, trok-

kentupfen, in Stiicke schneiden und mit Salz be-
streuen. Die Fischstiicke nebeneinander auf ei-
nen Teller legen. Die Zwiebeln schilen und
feinhacken. Die Knoblauchzehen schidlen und
durch die Knoblauchpresse driicken. Die Chili-
schoten oder Peperoni waschen, von Stiel und
Kernen befreien und in feine Ringe schneiden.
Die Tomaten kreuzweise einritzen, mit kochen-
dem Wasser iiberbriihen, vom griinen Stielansatz
befreien, hduten, entkernen und grobhacken. e
Das Ol in einem breiten Topf bei mittlerer Hitze
heil3 werden lassen. Die Zwiebeln und den
Knoblauch darin unter Riihren hellbraun anbra-
ten. Die Tomaten dazugeben und 2 Minuten bra-
ten. Die Chilischoten oder Peperoni, den Kori-
ander, den Kreuzkiimmel und das Gelbwurzpul-
ver hinzufiigen und unter stindigem Riihren
noch 2-3 Minuten braten, bis die Fliissigkeit im
Topf nahezu verdunstet ist. Die Kokosnuf3milch
hineingief3en und alles unter Riihren zum Ko-
chen bringen. Das Tamarindenmus oder den
Krauteressig dazugeben und nochmals rithren.
Falls die Sauce am Topfboden ansetzt, bis zu
s | warmes Wasser zugeben. Die Fischstiicke in
die Sauce legen und bei schwacher Hitze im
zugedeckten Topf 8-10 Minuten garen.

Das paBt dazu: kornig gekochter Reis oder
frischgebackene Fladenbrote mit Chutney,
Ananas in gewiirzter Sauce und siif3-saure indi-
sche Pickles (siehe Seite 8)

Variante: Krabben in KokosnuBmilch-Sauce
Statt Seelachs 500 g Krabben verwenden (frisch
oder tiefgefroren). Zusammen mit der Chilischo-
te und den Gewiirzen noch 1 EBloffel frisch ge-
raspelte Ingwerwurzel und 1 Teel6ffel Mohnsa-
men anbraten. Die Krabben in der Sauce im
offenen Topf 15-20 Minuten ziehen lassen.
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Spezialitaten mit Fisch und Gefliigel

Kabeljaufilets in
Tomatensauce

Man kann fiir dieses Gericht auch einen anderen
Meeresfisch mit weil3em Fleisch verwenden.

500-600 g Kabeljaufilets - 2 Teel. Essig - Salz -
% Teel. rotes Chilipulver oder Rosenpaprika-
pulver - 2 Knoblauchzehen - 2-3 reife Tomaten
(125 g) - 1 Teel. frisch geraspelte Ingwerwurzel
(siehe Seite 6) - 1 Becher (150g) fester Joghurt
(siehe Tip Seite 35) - 1 Ef3l. Butterschmalz oder
Ghee - 15 Teel. gemahlener Bockshornkleesamen -
175 Teel. gemahlener Koriander - 1 Teel. gemahle-
ner Kreuzkiimmel - 1 Teel. Gelbwurzpulver -

1 Teel. Paprikapulver edelsuf3 - 2 Efl. saure
Sahne - 1 Efl. Zitronensaft

® Vorbereitungszeit: 15 Minuten
® Garzeit: etwa 45 Minuten

So wird’s gemacht: Den Backofen auf 200° vor-

heizen. ® Die Kabeljaufilets waschen, trocken-
tupfen und in eine feuerfeste Form legen. Mit
dem Essig betrdufeln, mit Salz und dem Chili-
pulver oder Rosenpaprikapulver bestreuen und
beiseite stellen. ® Die Knoblauchzehen schilen;
1 Zehe feinhacken, die andere durch die Knob-
lauchpresse driicken. Die Tomaten waschen,
kreuzweise einritzen und kurz in kochendes
Wasser legen. Die Haut abziehen, die Stielansét-
ze ausstechen und die Kerne ausdriicken. Die
Tomaten im Mixer piirieren oder durch ein
Haarsieb driicken. ® Die Hilfte des Ingwers mit
dem feingehackten Knoblauch mischen und bei-
seite stellen. Vom Joghurt etwa vorhandene Fliis-
sigkeit abgiel3en. ¢ Das Fett in einem mittelgro-
Ben Topf bei schwacher Hitze heil3 werden
lassen. Den Bockshornkleesamen darin anbra-
ten, das Ingwer-Knoblauch-Gemisch kurz mit-
braten; dann das Ganze mit dem Schaumloffel

aus dem Topf herausheben und beiseite stellen.
Den restlichen Knoblauch und Ingwer mit dem
Koriander und dem Kreuzkiimmel in dem Brat-
fett bei mittlerer Hitze unter Riihren goldgelb
braten. Das Tomatenpiiree und das Gelbwurz-
pulver untermischen. Das Paprikapulver, die
saure Sahne und den Joghurt zufiligen und die
Sauce bei schwacher Hitze unter stindigem Riih-
ren kécheln lassen. 1% Tassen warmes Wasser
zugiel3en. Die Sauce unter Riithren langsam zum
Aufkochen bringen und dann bei schwacher Hit-
ze kdcheln lassen, bis sie um die Hilfte reduziert
1st. Das dauert etwa 15 Minuten. ® In der Zwi-
schenzeit die Kabeljaufilets auf der mittleren
Schiene im Backofen garen lassen, bis alle Fliis-
sigkeit verdunstet ist. Das dauert etwa 20 Minu-
ten. ® Die fertige Sauce heil iiber den Fisch gie-
Ben, das Knoblauch-Ingwer-Gemisch dariiber-
streuen und den Fisch etwa 15-20 Minuten
ziehen lassen, bis der Fisch eine schone Kruste
bekommen hat. Vor dem Servieren mit dem Zi-
tronensaft betraufeln.

Das paldt dazu: Fladenbrote, kornig gekochter
Reis, Auberginen in KokosnufBBmilch, gewiirzte
Champignons und milde indische Pickles

———

Tomaten lassen sich problemlos enthduten, nachdem
man sie kurz in kochendes Wasser gelegt hat.
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Spezialitaten mit Fisch und Gefliigel

Wiirzige Fischfrikadellen

Dieses Gericht 143t sich nicht nur als Hauptge-
richt servieren, sondern auch als Vorspeise oder
als Imbil3 reichen.

200 g beliebige Fischfilets - Salz - 2 grofie gekoch-

te Pellkartoffeln - 1 kleine Zwiebel - 1 Ei - 4 Ef3I.
Semmelbrosel oder Paniermehl - 1 Teel. gemahle-
ner Kreuzkummel - 1 Teel. rotes Chilipulver oder

Rasenpapﬁkapufver - Y5 Teel. Garam masala (Ge-

wiirzmischung siehe Seite 6) - 1 Teel. Gelbwurz-
pulver - reichlich geschmacksneutrales Fritierol

® Vorbereitungszeit: 15 Minuten
® Garzeit: 40 Minuten

So wird’s gemacht: Die Fischfilets unter flie3en-
dem kalten Wasser abspiilen, in einen kleinen
Topf in wenig siedendes Salzwasser legen und
bei schwacher Hitze zugedeckt 8- 10 Minuten
ziehen, nicht kochen lassen. ® In der Zwischen-
zeit die Pellkartoffeln schilen und zerdriicken.
Die Zwiebel schilen und feinhacken. Das Ei
leicht schlagen. ® Die Fischfilets aus dem Topf
nehmen, abtropfen lassen und eventuell vorhan-
dene Griten entfernen. Den Fisch mit der Gabel
zerdriicken, in eine tiefe Schiissel geben und mit
den Kartoffeln, der Zwiebel, dem Ei, den Sem-
melbroseln und den restlichen Gewiirzen ver-
mengen. Mit Salz abschmecken und zu einer ge-
schmeidigen Masse vermischen. Mit angefeuch-
teten Handen pflaumengrol3e Billchen for-
men. ® Fritierol in einem Wok oder Fritiertopf
auf 170° erhitzen und die Billchen darin je Por-
tion in etwa 4 Minuten goldgelb und knusprig
fritieren.

Das pal3t dazu: Pfefferminz- oder Tomatenchut-
ney, Joghurtsauce, gediinstete Tomaten und rote
Bete sowie indische Pickles

Gebratene
Hahnchenkeulen

Tandoorn chicken
Bild Seite 28

Aus dem grof3en Repertoire der Tandoori-Kii-
che, die mit speziellen Lehmofen arbeitet, ist das
»Tandoori chicken« das bekannteste Gericht. In
der traditionellen Kiiche werden ganze Stuben-
kiicken in den Tandoor gesteckt, wo sie zart und
saftig werden. Charakteristisch fiir das Tandoori
chicken ist die Farbe, die von hellrot bis grell
orange reicht und die durch die Anwendung von
Speisefarben zustande kommt.

6-8 Hahnchenkeulen (je 200g) - Saft von

I Zitrone - 2 Teel. Salz - 2 Teel. gemahlener
schwarzer Pfeffer - 1 Becher (500 g) fester Joghurt
(siehe Tip Seite 35) - %l Rotweinessig - 2 ESI. ge-
schmacksneutrales Pflanzenol - 1 grof3e Zwiebel -
2 Knoblauchzehen - 1 Efl. frisch geraspelte Ing-
werwurzel (siehe Seite 6) - 1 E3l. gemahlener
Koriander - 1 Ef3l. gemahlener Kreuzkiimmel -

4 Teel. Gelbwurzpulver - 2 Teel. Rosenpaprika-
pulver - eventuell 1 Teel. rotes Chilipulver oder
Rosenpaprikapulver - eventuell 5 Tasse rote oder
gelbe Speisefarbe

Zum Garnieren: Zwiebelringe von 2 Zwiebeln -
Zitronenscheiben von 1 Zitrone

® Vorbereitungszeit: etwa 45 Minuten
@ Ruhezeit: iiber Nacht oder 24 Stunden
® Garzeit: etwa 30 Minuten

So wird’s gemacht: Die Haut von den Keulen
abzichen. Die Keulen von beiden Seiten mit ei-
nem scharfen Messer einritzen, mit dem Zitro-
nensaft, dem Salz und dem Pfeffer einreiben und
30 Minuten zur Seite stellen. ® Vom Joghurt
eventuell vorhandene Fliissigkeit abgieflen. Den
Joghurt, den Essig und das Ol in einem Mixer




Spezialitaten mit Fisch und Gefliigel

gut mischen und 5 Minuten ruhen lassen. ® Die
Zwiebel schilen und feinhacken. Die Knob-
lauchzehen schilen und durch die Knoblauch-
presse driicken. Die Zwiebeln, den Knoblauch,
den Ingwer und alle Gewiirze sowie nach Belie-
ben die Speisefarbe zu der Joghurtmischung ge-
ben und im Mixer zu einer Paste mischen. ® Die
Hihnchenkeulen trockentupfen, in einen Bréter
oder eine feuerfeste Form legen und ganz mit der
Paste bestreichen. Es ist wichtig, daB alles gut
mit der Paste iiberzogen wird. Die Form mit Alu-
folie verschlief3en, in den Kiihlschrank stellen
und die Marinadenpaste ab und zu erneut mit ei-
nem Loffel gleichmiBig auf den Keulen vertei-
len. ® Die Hihnchenkeulen 1 Stunde vor dem
Braten aus dem Kiihlschrank holen und die Ma-
rinade nochmals verteilen. Den Backofen auf
200° vorheizen. ® Die Form mit den Hihnchen-
keulen auf die mittlere Schiene geben und nach
20 Minuten Bratzeit die Alufolie entfernen. Die
Hihnchenkeulen weitere 10 Minuten braten. e
Die Hihnchenkeulen mit Zwiebelringen um-
krinzen. Die Zitronenscheiben zwischen die
Zwiebelringe stecken.

Das palit dazu: Pfefferminzchutney, indische

Pickles und Fladenbrote

Mein Tip Man kann die mit der Paste

bestrichenen Hihnchenkeulen grillen.
Man legt sie von jeder Seite fiir 15 Minu-
ten auf einem mit Alufolie ausgelegten
Blech unter den Grill. Ausgezeichnet ge-
eignet ist dafiir auch ein Holzkohlengrill.
Man kann auch pro Person 1 Stubenkii-
ken (250-300 g) verwenden ; man schnei-
det dann vor dem Marinieren nicht nur
die Keulen, sondern auch die Briistchen

ein. Die Bratzeit betrigt insgesamt etwa
25-30 Minuten.

Hahnchen Lucknow

1 EBI. frisch geraspelte Ingwerwurzel (siehe

Seite 6) - 1 Teel. gemahlener Zimt - 1 Teel. ge-
mahlene Gewiirznelken - 1 Teel. gemahlener
Kardamom - % Teel. gemahlener schwarzer
Pfeffer - Salz - 500-600g gehdutete Hahnchen-
keulen oder Hahnchenbrustfilets - 2 Becher (zu je
150 g) fester Joghurt (siehe Tip Seite 35) -

4 Knoblauchzehen - 4 Zwiebeln - 6 EfI. Butter-
schmalz oder Ghee

® Vorbereitungszeit: 30 Minuten
® Garzeit: 15-20 Minuten

So wird’s gemacht: Den Ingwer, alle Gewiirze
und Salz auf einen tiefen Teller geben und mit

3 EBlofteln Wasser zu einer dicken Paste mi-
schen. Die Hahnchenteile gut abtrocknen, auf al-
len Seiten gut mit der Paste liberziehen und auf
dem Teller ruhen lassen. ® Vom Joghurt etwa
vorhandene Fliissigkeit abgie3en. Den Knob-
lauch schilen und durch die Knoblauchpresse
driicken. Den Knoblauch mit dem Joghurt gut
mischen und beiseite stellen. Die Zwiebeln schi-
len und feinhacken. ® Das Fett in einem mittel-
grof3en, schweren Topf bei mittlerer Hitze heil3
werden lassen. Die Zwiebeln darin goldbraun
braten, mit dem Schaumléffel wieder herausneh-
men und auf Kiichenkrepp abtropfen lassen. ®
Die Hihnchenteile in dem heiflen Fett von allen
Seiten anbraten, die Knoblauch-Joghurt-Mi-
schung eBloffelweise auf die Hihnchenteile gie-
Ben. Diese dabei unter Wenden braten, bis die
Sauce (die vom Topfboden abgeschabt werden
muf}) cremig wird. Den Topf verschlie3en und
den Inhalt bei schwacher Hitze 15-20 Minuten
schmoren lassen. Die gebratenen Zwiebeln vor
dem Servieren unterriihren.

Das palit dazu: Zitronenreis, Fladenbrote, Sala-
te, Chutneys und indische Pickles
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Gewiirztes Hihnchen
auf konigliche Art

Curry-Gericht

2 Zwiebeln - 2 Knoblauchzehen - 2 Becher (zu je
150 g) fester Joghurt (siehe Tip Seite 35) - 1 Efl.
Jrisch geraspelte Ingwerwurzel (siehe Seite 6) -

1 Brathdhnchen oder Hiihnerbrustfilets (etwa
1000g) - Salz -~ Teel. gemahlener schwarzer
Pfeffer - 3-4 Efl. Butterschmalz oder Ghee oder
geschmacksneutrales Pflanzenol - 1 EfSl. Mandel-
splitter - 1 Teel. gehackte, ungesalzene Pistazien-
kerne - 2 milde griine Chilischoten oder Peperoni -
1 EBI. gemahlener Koriander - 1 Teel. gemahlener
Kreuzkiimmel - 1 EfIl. gemahlener weif3er Mohn-
samen oder Sesamsamen - 1 EI. frische oder
getrocknete Kokosraspel (siehe Seite 7) - 10 Karda-
momkapseln - 10 Gewiirznelken - 1 Teel. Anis-
samen - %% Teel. Safranfdden - 1 Prise Muskatnuf3

® Vorbereitungszeit: 40 Minuten
® Ruhezeit: 1-2 Stunden
® Garzeit: etwa 30 Minuten

So wird’s gemacht: Die Zwiebeln schidlen und
feinhacken. Die Knoblauchzehen schilen und
durch die Knoblauchpresse driicken. Vom Jo-
ghurt etwa vorhandene Fliissigkeit abgieB3en. ®
Den Joghurt in eine Schiissel geben und mit dem
Knoblauch und dem Ingwer verriihren. ® Das
Brathihnchen waschen, trockentupfen und die
Haut abziehen. Das Hihnchen in 8 Teile teilen;
dann auf einen groBBen Teller legen und das
Fleisch mit der Spitze eines scharfen Messers auf
allen Seiten in regelmiBigen Abstinden etwa

3 cm lang und % cm tief einschneiden. Mit dem
Salz und dem Pfeffer bestreuen, mit der Joghurt-
mischung gut einstreichen und mindestens

1 Stunde bei Zimmertemperatur oder 2 Stunden
im Kiihlschrank marinieren. ¢ 1 EBl6ffel Fett in
einem breiten Topf bei mittlerer Hitze heil3 wer-

den lassen und die Hilfte der Zwiebeln darin
hellbraun braten. Die Mandeln und die Pistazien
kurz mitbraten. Diese Mischung mit einem

| Schaumléffel herausnehmen und in eine Schiis-
sel geben. Das restliche Fett in dem Topf bei
mittlerer Hitze heil3 werden lassen und die restli-
chen Zwiebeln darin glasig braten. Die Chili-
schoten oder Peperoni waschen, ganz lassen und
mit dem Koriander, dem Kreuzkiimmel, dem
Mohnsamen oder Sesamsamen, den Kokosnuf3-
raspeln, den Kardamomkapseln, den Gewiirz-
nelken und den Anissamen zu den Zwiebeln ge-
ben und unter stindigem Wenden 1-2 Minuten
braten lassen. Die Hihnchenteile darin rundum
anbraten. Das dauert etwa 10 Minuten. 1-2 Tas-
sen warmes Wasser zu der Sauce gief3en und vor-
sichtig umriihren. Die Sauce aufkochen lassen,
den Topf fest verschlieBen (siehe Tip Seite 25)
und die Hiahnchenteile 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 anrésten und 1 EB-
I6ffel warmes Wasser zugief3en, den Safran ab-
seits vom Herd ziehen lassen, bis das Wasser gelb
wird. Die Hihnchenteile auf einer Servierplatte
anrichten und mit dem Safranwasser begieB3en
und der Muskatnul3 bestreuen. Die Sauce gut
verrithren und iiber die Hiahnchenteile gieBen.
Die gebratene Zwiebelmischung dariiberstreuen.

Das pal3t dazu: Safranreis, Chutneys, indische
Pickles und Joghurtsalate

Mein Tip Wem die Chilischoten zu
scharf sein sollten, kann auch 1 rote Papri-

kaschote verwenden, wie dies die Um-
schlag-Vorderseite zeigt. Dann sollte man
zusatzlich mit 1 Lorbeerblatt wiirzen.
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Chutneys sind die Tiipfelchen auf dem »i« der
indischen Kiiche. Fast jede Mahlzeit wird durch
Chutneys erginzt, die den Gerichten eine beson-
dere geschmackliche Note verleithen. Chutneys
sind konservierte Nahrungsmittel. Jeder indische
Haushalt verfiigt iiber alte Familienrezepte, die
sorgsam gehiitet werden. Saucen werden meist
zu Reisgerichten oder Fladenbroten serviert,
konnen aber auch zu Rohkost oder Gemiise ge-
reicht werden. Der hausgemachte Frischkise
wird besonders gern mit Gemiise kombiniert.

Pfefferminzchutney
Bild Seite 37

1 kleine Zwiebel - eventuell '5-1 milde griine Chi-
lischote oder Peperone - 4 Efl. frisch gehackte
Minze - Salz - 5 Teel. gemahlener schwarzer
Pfeffer - ' Teel. frisch geraspelte Ingwerwurzel
(siehe Seite 6) - 4 Ef3l. Joghurt - 2 Teel. Honig
oder Rohrzucker - Saft von 1 Zitrone oder 2 Ef3l.

Krauteressig

® Zubereitungszeit: 15 Minuten
@ Kiihlzeit: 1 Stunde

So wird’s gemacht: Die Zwiebel schilen und
feinhacken. Bei1 Verwendung die Chilischote
oder Peperone waschen, von Stiel und Kernen
befreien und feinhacken. ® Die Minze, die Zwie-
bel und bei Verwendung die Chilischote oder
Peperone mit allen Zutaten in den Mixer geben
und auf hochster Stufe durchmischen. e Das
Chutney entweder in kleine Schilchen oder in ei-
ne hiibsche Schiissel gieBen und bis zum Servie-
ren mindestens 1 Stunde in den Kiihlschrank
stellen.

Pal3t gut zu: gebratenen Hihnchenkeulen, Fisch-
frikadellen, Fladenbroten, Reisgerichten, Pastet-
chen oder fritiertem Gemiise

Apfelchutney

6 sduerliche Apfel - 2 Knoblauchzehen - 2 Teel.
frisch geraspelte Ingwerwurzel (siehe Seite 6) -
¥ Tasse Rotweinessig - eventuell Y4 Teel. rotes
Chilipulver oder Rosenpaprikapulver - 2 Efl.
Rosinen - 3 Ef3l. Rohrzucker - Salz

® Vorbereitungszeit: 10 Minuten
® Garzeit: etwa 30 Minuten

So wird’s gemacht: Die Apfel schiilen, von Stiel
und Kerngehduse befreien und in kleine Stiicke
schneiden. Die Knoblauchzehen schilen und
zerdriicken. Die Apfel in einem Topf zusammen
mit dem Knoblauch, dem Ingwer und 1 Tasse
Wasser bei mittlerer Hitze zum Kochen bringen
und im geschlossenen Topf gar diinsten. Das
dauert etwa 15 Minuten. Die Hitze reduzieren,
den Topfdeckel abnehmen, die restlichen Zuta-
ten hineinriihren und alles unter gelegentlichem
Umrithren k6cheln lassen, bis es dick und fester
wird. ® Den Topf vom Herd nehmen, das Chut-
ney abkiihlen lassen und in gereinigte, abge-
tropfte Gliser fiillen. Mit Schraubverschlu3 oder
doppelt gefaltetem, angefeuchteten Einmach-
zellophan verschlieBen und im Kiihlschrank bis
zu 2 Wochen aufbewahren.

Tomatenchutney

1000 g frische reife Tomaten - 2 Ef3l. geschmacks-
neutrales Pflanzenol - '5-1 EfIl. Kreuzkiimmel-
samen - Salz - 1 Teel. Rohrzucker

® Vorbereitungszeit: 10 Minuten
® Garzeit: 15-20 Minuten

So wird’s gemacht: Die Tomaten waschen,
kreuzweise einritzen und in kochendem Wasser
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kurz iiberbriihen. Die Haut abziehen und den
Stengelansatz herausschneiden. Das Frucht-
fleisch grob wiirfeln. ¢ Das Ol in einem mittel-
grof3en Topf bei mittlerer Hitze heil3 werden las-
sen und die Kreuzkiimmelsamen darin hellbraun
braten. Die Tomaten, Salz und den Zucker dazu-
geben, gut umriihren, die Hitze reduzieren und
die Tomaten im geschlossenen Topf 5 Minuten
diinsten lassen. Dann im offenen Topf und unter
Riihren 10 weitere Minuten 2inkochen lassen. e
Heil3 oder kalt servieren.

Pal3t gut zu: Fisch-, Fleisch- und Gefliigelgerich-
ten mit wenig Sauce

Buttermilch-
KokosnuBmilch-Sauce

I Becher (150 g) fester Joghurt (siehe Tip). 1 Tasse
Buttermilch - 1 Tasse Kokosnufmilch (siehe
Seite 7) - 1 EfIl. Kichererbsenmehl - Salz - 1 Ef3l.
Butterschmalz oder Ghee - "4 Teel. Asafotida
(Teufelsdreck) - 1 Teel. frisch geraspelte Ingwer-
wurzel (siehe Seite 6) - eventuell 2-3 Karibldtter -
1 Teel. Kreuzkiimmelsamen - 1 Teel. Anissamen -
15 Teel. Senfkorner - 15 Teel. gemahlener schwar-

zer Pfeffer

® Vorbereitungszeit: 10 Minuten
® Garzeit: 10 Minuten

So wird’s gemacht: Vom Joghurt etwa vorhande-
ne Fliissigkeit abgieBen. Den Joghurt, die Butter-
milch und die Kokosnuf3milch im Mixer gut mi-
schen. Das Kichererbsenmehl und Salz dazuge-
ben, alles mischen und beiseite stellen. ® Das
Fett in einem mittelgroBen Topf erhitzen und zu-
erst die Asafotida kurz braten; dann den Ingwer,
die Karhiblitter, die Kreuzkiimmelsamen, die
Anissamen, die Senfkorner und den Pfeffer ein-

_—

rithren und unter stindigem Riihren (mit einem
Holzl6ffel!) braten, bis die Senfkérner platzen
und die Gewiirze goldbraun werden. Die Jo-
ghurtmischung vorsichtig hineingie3en und un-
ter stindigem Riihren einmal aufkochen lassen;
dann bei schwacher Hitze 4-5 Minuten ein-
kochen lassen.

Pal3t gut zu: gekochtem Reis, Fladenbroten und
Gemiisegerichten ohne Sauce

Joghurtsauce

3 Becher (450 g) fester Joghurt (siehe Tip) -

2 Knoblauchzehen - eventuell '2-1 milde griine
Chilischote oder Peperone - ': Teel. frisch geras-
pelte Ingwerwurzel (siehe Seite 6) - % Teel.
Gelbwurzpulver - 1% Teel. gemahlener

Koriander - 1 Zwiebel - 3 Efl. geschmacksneutra-
les Pflanzendl - Y Teel. Kreuzkiimmelsamen -
Salz - 1 Prise schwarzer Pfeffer

® Vorbereitungszeit: 15 Minuten
® Garzeit: 15 Minuten

So wird’s gemacht: Vom Joghurt etwa vorhande-
ne Flissigkeit abgieBen. Den Joghurt cremig
schlagen und beiseite stellen. Die Knoblauch-
zehen schilen und durch die Knoblauchpresse

- Mein Tip Zum Kochen kann man nur

festen Joghurt verwenden. Etwa vorhan-
dene Fliissigkeit - die Molke - abgiel3en.
Sollte der Joghurt diinnfliissig sein, gibt

man ihn zum Abtropfen in ein Kiichen-

. tuch oder eine Mullwindel und héangt ihn
in ein Sieb. Ein mit Filterpapier versehe-
ner Kaffeefilter tut’s auch.
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driicken. Bei Verwendung die Chilischote oder
Peperone waschen, von Stiel und Kernen befrei-
en und feinhacken. Den Ingwer, den Knoblauch,
bei Verwendung die Chilischote oder Peperone,
das Gelbwurzpulver und den Kornander mit

2 EBl5ffeln Wasser zu einer Paste mischen und
beiseite stellen. Die Zwiebel schilen und fein-
hacken. ® Das Ol in einer groBen Pfanne bei
mittlerer Hitze heill werden lassen und die Zwie-
bel darin anrésten. Den Kreuzkiimmelsamen da-
zugeben und umriihren; dann die Gewiirzpaste
hinzufiigen und alles unter standigem Riihren

1 Minute braten lassen. ® Die Pfanne vom Herd
nehmen, die Mischung abkiihlen lassen und zu-
sammen mit Salz, dem Pfeffer und dem Joghurt
gut mischen und wieder in die Pfanne geben.
Den Inhalt bei schwacher Hitze heil3 werden
lassen und dabei stindig mit einem Holzldffel
rithren, da sonst die Sauce gerinnt. Nicht kochen
lassen!

Pal3t gut zu: gekochtem Reis, Tomatenreis und
besonders zu allen »trockenen« Gemiisegerich-
ten mit Fladenbroten sowie zu Rohkost

Auberginen siiB-sauer

Zutaten fiir 3 Gldser zu je 250g:

750 g feste reife mittelgrof3e Auberginen - 1 EfI.
Gelbwurzpulver - 8 Knoblauchzehen - 1 EfI.
frisch geraspelte Ingwerwurzel (siehe Seite 6) -

1 Teel. Senfpulver - 1 Teel. gemahlener
Kreuzkiimmel - Y Teel. rotes Chilipulver oder
Rosenpaprikapulver - % Teel. Bockshornklee-
samen - ' | Apfel- oder Weinessig - 125 g Senfol
oder ein geschmacksneutrales Pflanzenol - 3 Ef3L.
Rohrzucker - Salz

® Vorbereitungszeit: 30 Minuten
® Ruhezeit: 30 Minuten
@ Garzeit: 30 Minuten

So wird’s gemacht: Die Auberginen waschen

und trockentupfen. Die Stiele und die Kappe
entfernen. Die Friichte in kleine Wiirfel schnei-
den und in einen tiefen Teller legen. Das Gelb-
wurzpulver dariiberstreuen, gut untermischen
und alles 30 Minuten ruhen lassen. ® Die Knob-
lauchzehen schidlen und durch die Knoblauch-
presse driicken. Zusammen mit dem Ingwer,
dem Senfpulver, dem Kreuzkiimmel, dem Chili-
pulver oder Rosenpaprikapulver und dem
Bockshornkleesamen zu dem Essig geben, gut
verrithren und beiseite stellen. ® Das Ol in einem
grof3en, breiten Topf bei mittlerer Hitze heil wer-
den lassen. Die Auberginenwiirfel portionsweise
darin anbraten, bis sie goldbraun werden. Dann
mit einem Schauml&ffel aus dem Topf heraus-
heben und auf Kiichenkrepp abtropfen lassen.
Die Essig-Gewiirz-Mischung in das Bratfett ge-
ben und unter stindigem Umriihren be1 schwa-
cher Hitze schmoren. Die abgetropften Aubergi-
nenstiickchen darin wenden, bis sie gut mit der
Gewiirzmischung iiberzogen sind. Den Zucker
hineingeben, nochmals umriihren und die
Auberginen bei mittlerer Hitze halb bedeckt
10-15 Minuten garen. ® Den Topf vom Herd
nehmen und den Inhalt in eine Schiissel (nicht
aus Metall) geben. Abkiihlen lassen und am
nichsten Tag in gut gereinigte, abgetropfte Gla-
ser fiillen. Mit Schraubverschlu3 oder doppelt
gefaltetem, angefeuchtetem Einmachzellophan
verschlieBBen.

Pal3t gut zu: allen Reisgerichten, Fladenbroten
und Gemiise

Ein typisches Beispiel fiir die in der indischen Kiiche
beliebten Chutneys ist das erfrischende Pfefferminz-
chutney, das gern zu Pasteten, Hihnchenkeulen oder
Fladenbroten gereicht wird. Rezept Seite 34.
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Sclbstgemachter
Frischkase

Fiir etwa 200 g Frischkase:
Saft von I Zitrone - 21 Vorzugsmilch - 1 Becher
Joghurt (150g)

® Zubereitungszeit: 15-20 Minuten
® Ruhezeit: 6-7 Stunden oder tiber Nacht

So wird’s gemacht: Den Zitronensaft durchsie-
ben. ® Die Milch in einem grol3en Topf bei star-
ker Hitze aufkochen lassen. Sobald sie aufsteigt,
den Topf vom Herd nehmen und den Joghurt so-
wie den Zitronensaft mit einem Holzl6ffel ein-
rithren; dabei trennt sich die Molke von dem
Quark. ® Den Quark und die Molke in ein gro-
Bes Sieb schiitten, das iiber einer Schiissel hangt
und mit 2 Mullwindeln ausgelegt ist. Den Quark
abtropfen und abkiihlen lassen. Die Enden der

Gewiirzte Kartoffeln mit Zwiebeln und Erbsen erge-
ben eine herrliche und einfach zuzubereitende Beilage
zu Fisch und Gefliigel ab. Dieses Gericht wird von Ve-
getariern und von Nichtvegetariern gleichermalien ge-
schéatzt. Rezept Seite 41.

Mullwindeln zusammenfassen und alle Fliissig-
keit aus dem Quark herauspressen. Die Molke
aufheben. Die feine Frischkdsemasse, die wie
Riihrei aussieht, in den Tiichern oder zwischen
doppelt gefalteter dicker (gefriergeeigneter) Fo-
lie zu einem flachen Paket formen, das man an
beiden Enden offen bleiben lassen mul3, damit
die Molke abflie3en kann. Zwischen zwei grol3e
Hackbretter legen, mit einem Gewicht von

5-7 kg beschweren (Konservendosen) und bei
Zimmertemperatur 6-7 Stunden oder iiber
Nacht ruhen lassen. Der fertige Frischkidse soll
schnittfest sein. Den Kise in kleine Wiirfel
schneiden und im Kiihlschrank - bis zu 4 Tagen
- aufheben.

Pal3t gut zu: Fladenbrot zum Friihstiick; er wird
dann gesalzen und mit frisch gehacktem Korian-
dergriin oder Minzblidttchen und Tomaten ser-
viert.

e —

Mein Tip Der selbstgemachte Frisch-
kdse wird auch in der feinen kriimeligen
Konsistenz in der indischen Kiiche ver-

wendet. Er heil3t dann »Chennah« oder

»Chana«. Man verwendet thn als Zutat zu
Gemiisegerichten und auch fiir Stil3spei-
sen. Die anfallende Molke a3t sich zum
Gemiisekochen verwenden oder ganz ein-
fach trinken.

e ——

Variante: Fritierte Frischkasewiirfel

Die Frischkisewiirfel wie beschrieben herstellen.
2 Teeloffel Zitronensaft, Y Teeldffel Gelbwurz-
pulver, 4 Teeloffel Rosenpaprikapulver oder
Chilipulver sowie Salz vermischen. Die Kise-
wiirfel in der Gewiirzmischung und dann in Ki-
chererbsenmehl wilzen und in heil3em Fett fri-
tieren. Mit Tomatenchutney oder Pfefferminz-
chutney heil3 servieren.
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Vegetarische Gerichte

Es gibt in Indien eine ungewd&hnlich vielfaltige
vegetarische Kiiche, die sich aufgrund religiéser
Tradition entwickelte. Da das Land reich an Ge-
miisen ist, konnte eine vegetarische Kiiche ent-
stehen, die durch verschiedene Zubereitungsar-
ten schmackhaft und leicht verdaulich ist. Als
Beilage zu Reis sollten die Gemiisegerichte
schirfer gewiirzt werden, zum Brot eher milde
und leicht. Besonders beliebt sind die Linsen
(Dhal), die zu den éltesten Feldfriichten gehoren.
Gut gewiirzt schmecken sie hervorragend.

Ananas

in gewiirzter Sauce
Curry-Gericht

I reife Ananas - 1 EfI. gemahlener Koriander -

2 Teel. Rosenpaprikapulver - eventuell 1 Teel. rotes
Chilipulver - 1 grof3e Zwiebel - 1 Ef3l. Butter-
schmalz oder Ghee oder geschmacksneutrales
Pflanzenol - % Teel. schwarze oder braune
Senfkorner - 1 Ef§l. Rohrzucker - Salz - 100 g fri-
sche oder getrocknete Kokosraspel (siehe Seite 7) -
2 Tassen Buttermilch

® Vorbereitungszeit: 15 Minuten
® Garzeit: 20 Minuten

So wird’s gemacht: Die Ananas schilen, in
Scheiben schneiden und den Strunk ausstechen.
Das Fruchtfleisch wiirfeln und in einer Schiissel
mit dem Koriander, dem Rosenpaprikapulver

und bei Verwendung dem Chilipulver gut mi-
schen. Die Zwiebel schilen und in diinne Schei-
ben schneiden. ® Das Fett in einem Topf bei
mittlerer Hitze heil3 werden lassen und die Zwie-
bel darin glasig braten. Die Senfkdrner zugeben
und, sobald sie platzen, die Ananas mit 1 Tasse
Wasser zufiigen. Das Ganze aufkochen lassen

und, sobald die Fliissigkeit aufgesogen ist, die
restlichen Zutaten unterrithren. Das Gericht bei
schwacher Hitze 15 Minuten ziehen lassen, bis
die Sauce glatt wird.

Paf3t gut zu: Reis-, Fisch- und Gefliigelgerichten
sowie zu vegetarischen Gerichten

WeiBkohl mit KokosnuB
und Senfkérnern

Dieses schnelle Gemiisegericht aus Bengalen
wird, wie es fiir diese Gegend typisch ist, mit
Senfdl zubereitet.

Zutaten fiir 6 Personen:

1 mittelgrofer Weifskohl (1500-1750g) - 1 milde
griine Chilischote oder Peperone - 6 Ef3l. Senfol
oder ein geschmacksneutrales Pflanzendl - 1 EfL.
schwarze oder braune Senfkorner - 2 Lorbeer-
bidtter - Salz - 15 Teel. Zucker - 125 g frische oder

getrocknete Kokosnufraspel (siehe Seite 7)

® Vorbereitungszeit: 10 Minuten
® Garzeit: 12 Minuten

So wird’s gemacht: Vom Weil3kohl die dulleren
Blitter entfernen. Den Weil3kohl vierteln und
den Strunk abschneiden. Den Weillkohl griind-
lich waschen und feinhobeln. Die Chilischote
oder Peperone waschen, von Stiel und Kernen
befreien und feinhacken. ® Das Ol in einem brei-
ten Topf bei mittlerer Hitze heill werden lassen
und die Senfkorner sowie die Lorbeerblitter ein-
rihren. Sobald die Senfkérner dunkler werden
und anfangen zu platzen, was in wenigen Sekun-
den geschieht, den geraspelten Weillkohl dazu-
geben und unter kriftigem Umriihren 5 Minuten
anbraten. Bei schwacher Hitze die Chilischote
oder Peperone, Salz und den Zucker unterrithren
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und alles im verschlossenen Topf 5 Minuten
schmoren lassen. Die Hitze ausschalten und die
KokosnufBlraspel gut unter den Weillkohl mi-
schen.

Paf3t gut zu: Fladenbroten als Beilage oder als
Fiillung zu kleinen fritierten Fladenbroten

=y —

Chilischoten geben vielen indischen Gerichten eine
wiirzige Schirfe.

Gewiirzte I(artbl‘leln mit

Zwiecbeln und Erbsen
Curry-Gericht

Bild Seite 38

Zutaten fur 4-6 Personen:

6 mittelgrof3e gekochte Pellkartoffeln - 2 mittel-
grofie Zwiebeln - 100 g ausgehiilste junge griine
Erbsen - 3 Efl. geschmacksneutrales Pflanzenol -

15 Teel. schwarze oder braune Senfkorner - % Teel.

Gelbwurzpulver - % Teel. rotes Chilipulver oder
Rosenpaprikapulver - 2 Teel. gemahlener
Koriander - 1 Teel. gemahlener Kreuzkiimmel -
Salz - 15 Teel. Garam masala (Gewiirzmischung
siehe Seite 6)

® Vorbereitungszeit: 10 Minuten
® Garzeit: 15 Minuten

So wird’s gemacht: Die Pellkartoffeln schilen
und 1n Wiirfel schneiden. Die Zwiebeln schilen
und in Streifen schneiden. Die Erbsen wa-
schen. ® Das Ol in einem Topf bei mittlerer Hitze
heill werden lassen und die Senfkérner darin
braten, bis sie platzen. Die Zwiebeln dazugeben
und hellbraun anbraten. Die Kartoffeln und die
Erbsen mit dem Gelbwurzpulver, dem Chilipul-
ver oder Rosenpaprikapulver, dem Koriander,
dem Kreuzkiimmel und Salz dazugeben und gut
umriihren. Den Topf verschlieBen und das Ge-
miise bei schwacher Hitze 10-15 Minuten
schmoren lassen. Die Garam-masala-Gewiirz-
mischung dariiberstreuen und gut untermischen.

Pal3t gut zu: Reis oder zu Fladenbroten, die mit

Fleischgerichten aufgetragen werden

Gewiirzte Kichererbsen

Diese traditionelle Beilage zu fritierten Fladen-
broten gibt es in vielen Variationen, von feurig-
scharf bis zu siiB-scharf-sauer. Mein Rezept
bringt eine milde Version und kann von Mutigen
natiirlich mit mehr Chili und Ingwer schérfer zu-
bereitet werden. Am besten schmecken die
Kichererbsen, wenn sie frisch gekocht werden.
Bei Dosenware sollte man sie vor Verwendung in
einem Haarsieb unter flieBendem Wasser ab-

brausen, da sie sonst einen Beigeschmack haben.

200 g Kichererbsen - % Teel. Natron - 6 frische
Tomaten - 2 grofie Zwiebeln - 2 Knoblauch-
zehen - 4 Efl. geschmacksneutrales Pflanzenol -
1 Efl. gemahlener Koriander - % Teel. gemahle-
ner Kreuzkiimmel - % Teel. rotes Chilipulver oder
Rosenpaprikapulver - 1 Teel. Gelbwurzpulver -

¥ Teel. frisch geraspelte Ingwerwurzel (siehe
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Seite 6) - 3 Teel. Tamarindenmus (aus Tamarinde
oder Tamarindenextrakt, siehe Seite8) - 1 Ef3l.
Zitronensaft - ¥ Teel. Garam masala (Gewiirzmi-
schung siehe Seite 6)

Zum Garnieren: Tomatenviertel, Koriandergriin
oder Minzbldttchen

® Einweichzeit: 12 Stunden oder liber Nacht
® Vorbereitungszeit: 15 Minuten
® Garzeit: etwa 3 Stunden

So wird’s gemacht: Die Kichererbsen waschen
und in 1%41 Wasser mit % Teel. Natron einwei-
chen lassen. ® Die Kichererbsen durch ein Haar-
sieb abgiel3en, waschen und in 1% 1 frischem
Wasser mit dem restlichen Natron zum Kochen
bringen. Die Kichererbsen 1'2-2 Stunden
kocheln lassen; dann abtropfen lassen. ® Inzwi-
schen die Tomaten waschen, kreuzweise einrit-
zen und in kochendem Wasser kurz tiberbriihen.
Die Haut abziehen und den Stielansatz ausste-
chen. Die Tomaten entkernen und im Mixer pii-
rieren. Die Zwiebeln schidlen und feinhacken.
Die Knoblauchzehen schidlen und durch die
Knoblauchpresse driicken. ® Das Ol in einem
grol3en Topf bei mittlerer Hitze heil3 werden las-
sen und die Zwiebeln sowie den Knoblauch un-
ter Riihren goldbraun braten. Die Hitze reduzie-
ren und den Koriander, den Kreuzkiimmel, das
Chili- oder Rosenpaprikapulver und das Gelb-
wurzpulver dazugeben und unter Riihren kurz
mitbraten. Das Tomatenpiiree und den Ingwer

Mein Tip Kichererbsen aus neuer Ern-

te haben eine Kochzeit von 1%-2 Stun-
den; dltere konnen bis zu 3 Stunden bené-

tigen, bis sie weich sind. Lassen sich die
Kichererbsen zwischen den Fingern zer-
driicken, sind sie gar - sie sollen jedoch
bil3fest wie Reis sein.

zufiigen und weiterriihren, bis die Mischung
braun wird. Die Kichererbsen untermischen und
1 Tasse Wasser unterrithren. Das Tamarinden-
mus durchsieben und mit dem Zitronensaft un-
ter die Kichererbsen rithren. Den Topf verschlie-
Ben und das Gericht bei schwacher Hitze

10 Minuten k6cheln lassen. Die Garam-masala-
Gewiirzmischung auf die Kichererbsen streuen,
umriithren und alles noch 1 Minute im offenen
Topf kécheln lassen. Die Sauce, wenn sie noch
zu diinn ist, etwas langer einkochen lassen. ® Das
Gericht in eine Schiissel geben und mit den To-
matenvierteln und dem Koriandergriin oder
Minzblittchen servieren.

Gediinstete Tomaten
und rote Bete
mit Gewiirzen

Zutaten fur 6 Personen:

750 g feste reife Tomaten - 1000 g rote Bete -

3 EBl. geschmacksneutrales Pflanzenol - 1 Prise
gemahlene Asafotida (Teufelsdreck) - 1 Teel.
Kreuzkiimmelsamen - eventuell 1 getrocknete rote
Chilischote - 1 Teel. Gelbwurzpulver - Salz

@ Vorbereitungszeit: 20 Minuten
® Garzeit: etwa 1 Stunde

So wird’s gemacht: Die Tomaten waschen,
kreuzweise einritzen und in kochendem Wasser
kurz iiberbriihen. Die Haut abziehen und die
Stengelansitze ausstechen. Das Fruchtfleisch
kleinwiirfeln und in eine Schiissel geben. Die
rote Bete waschen, schilen und kleinwiirfeln. e
Das Ol in einem Topf bei mittlerer Hitze heif3
werden lassen. Die Asafétida hineingeben und
ein paar Sekunden spiter den Kreuzkiimmelsa-
men und bei1 Verwendung die ganze Chilischote
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hinzufiigen. Alles umriihren, kurz mitbraten und
dann das Gelbwurzpulver untermischen. Die To-
maten zufiigen und alles bei verschlossenem
Topf 5 Minuten diinsten lassen. Die rote Bete
und Salz unterrithren und das Gericht aufkochen
lassen. Den Topf verschliel3en und das Gericht
bei schwacher Hitze etwa 1 Stunde diinsten las-
sen.

PaB3t gut zu: Hiahnchen- oder Fleischgerichten
mit wenig Sauce, zu Fladenbroten oder Reis

Gewiirzte Champignons

250 g Champignons - Salz - 1% Teel. gemahlener
schwarzer Pfeffer - 1 Efl. frisch gehacktes oder

3% Teel. getrocknetes Basilikum - Saft von

1 Zitrone - 1 Zwiebel - 2 Knoblauchzehen - 2 Efl.
geschmacksneutrales Pflanzenol - 1 Messerspitze
rotes Chilipulver oder Rosenpaprikapulver -

1 Teel. gemahlener Kardamom

® Vorbereitungszeit: 10 Minuten
@ Garzeit: 10-15 Minuten

So wird’s gemacht: Die Champignons waschen,
putzen, blittrig schneiden und in eine Schiissel
geben. Mit Salz, 1 Teeloffel Pfeffer, dem Basili-
kum sowie 1 EBl6ffel Zitronensaft gut mischen
und beiseite stellen. Die Zwiebel und den Knob-
lauch schiilen und sehr fein hacken. ® Das Ol in
einem kleinen Topf bei mittlerer Hitze heild wer-
den lassen und die Zwiebel und den Knoblauch
darin glasig braten. Die Champignons kurz mit-
braten und alle anderen Zutaten hinzufiigen. Die
Champignons unter gelegentlichem Wenden
diinsten lassen, bis nur noch 1 EBl6ffel Flissig-
keit iibrig bleibt.

Paf3t gut zu: Fisch-, Gefliigel- und Fleischgerich-
ten sowie vegetarischen Gerichten

Rote Linsen - Masur dhal

Zutaten fuir 4-6 Personen:

250¢g Masur dhal (rote Linsen) - 2 milde griine
Chilischoten oder Peperoni - )5 Teel. Gelbwurz-
pulver - Salz - 1 Zwiebel - 3 Knoblauchzehen -
3 Gewiirznelken - 2 Kardamomkapsein -

1 Zimtstange - 1 EfIl. Butterschmalz oder Ghee
oder geschmacksneutrales Pflanzenol

® Vorbereitungszeit: 10 Minuten
® Garzeit: 45 Minuten

So wird’s gemacht: Die Linsen verlesen, in ein
grol3es Sieb oder einen Durchschlag geben und
unter flieBendem kalten Wasser waschen, bis das
ablaufende Wasser klar bleibt. Die Chilischoten
oder Peperoni waschen, von Stiel und Kernen
befreien und ldngs halbieren. ® Die Linsen mit
¥s 1 Wasser in einen grof3en Topf geben. Das
Gelbwurzpulver, die Chilischoten oder Peperoni
und Salz zufiigen und die Linsen unter gelegent-
lichem Riihren bei grof3er Hitze aufkochen las-
sen. Dann die Hitze reduzieren und den Topf
halb zudecken. Die Linsen bei schwacher Hitze
30 Minuten kécheln lassen. ® In der Zwischen-
zeit die Zwiebel schilen und in Streifen schnei-
den. Die Knoblauchzehen durch die Presse driik-
ken. Die Gewiirznelken, die Kardamomkapseln
und den Zimt in einer kleinen Pfanne ohne Fett

.~ Mein Tip Wenn es schnell gehen soll,
kann man die Gewiirznelken, die Karda-

' momkapseln und die Zimtstange auch

' ganz lassen. - Sie konnen dieses Gericht

auch mit herkdommlichen Linsen auspro-

bieren. Die Garzeit betrigt dann etwa

1 Stunde. Die Linsen sollen gar, aber

knackig sein.
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bei mittlerer Hitze 3-4 Minuten trocken an-
rosten, abkiihlen lassen und dann fein zersto-
Ben. ® In einem groBBen Topf das Fett bei mittle-
rer Hitze heil3 werden lassen und die Zwiebel
und den Knoblauch darin hellbraun anbraten.
Die zerstoBenen Gewiirze dazugeben und 1 Mi-
nute unter Riihren braten lassen. Die Linsen
samt Fliissigkeit vorsichtig zu der Zwiebel-Ge-
wiirz-Mischung gie3en und umriithren. Die Lin-
sen zugedeckt 10 Minuten garen lassen und ab-
schmecken.

Das palit dazu: gediinsteter Reis, Fladenbrote,
Chutneys und indische Pickles

Gewiirzter Spinat
mit Linsenpuree

200 g Masur dhal (rote Linsen) - 1 Zwiebel -

1 Knoblauchzehe - 1 Teel. Gelbwurzpulver -

I Teel. frisch geraspelte Ingwerwurzel (siehe

Seite 6) - 1 Teel. Rosenpaprikapulver - Salz -

500 g frischer Spinat oder 300 g tiefgefrorener auf-
getauter Blatispinat - ¥ Teel. gemahlener
Kardamom - 2 Efl. fester Joghurt (siehe Tip Sei-
te 35)

® Vorbereitungszeit: 10 Minuten
® Garzeit: 50 Minuten

So wird’s gemacht: Das Masur dhal verlesen,
waschen, bis das Wasser klar ablduft und abtrop-
fen lassen. Die Zwiebel und den Knoblauch
schidlen und beides grobhacken. Das Masur dhal
in einen groBBen Topf geben, knapp mit Wasser
bedecken und die Zwiebel, den Knoblauch und
das Gelbwurzpulver dazugeben. Das Masur dhal
im halb bedeckten Topf bei starker Hitze aufko-
chen lassen; dann den Topfdeckel abnehmen,
umriihren, den Ingwer, das Rosenpaprikapulver

und Salz unterrithren und das Masur dhal im ge-
schlossenen Topf auf schwacher Hitze etwa

40 Minuten kochen lassen, bis sich die Linsen in
einer breiihnlichen Sauce auflésen. ® In der
Zwischenzeit den Spinat waschen, putzen und
kleinschneiden. Den Spinat in die kdchelnde
Linsensauce einriihren und gar diinsten. Das
dauert etwa 8 Minuten. Den Kardamom und den
Joghurt hineinrithren und das Gericht noch

2-3 Minuten kocheln lassen. ® Heil3 servieren.

Pal3t gut zu: allen Hauptgerichten

Mein Tip Sie konnen dieses Rezept
auch mit den hierzulande iiblichen Linsen
zubereiten, doch erhalten Sie dann ein et-
was anderes Gericht. Verwenden Sie 250 g
Linsen und garen Sie diese in % 1 Wasser
etwa 1 Stunde lang. Die Linsen sollen
nicht weich, sondern noch knackig sein.
Im iibrigen verwenden Sie dieselben Zu-
taten wie fiir die roten Linsen.

R —

Joghurtsalat mit Gurke
und Tomate

Bild 2. Umschlagseite

Dieser Salat wie auch andere Joghurtsalate oder

| Joghurt werden in kleinen Schilchen als neutra-

lisierende Speisen zwischen Gédngen mit wiirzi-
gen Gerichten gereicht.

I Salatgurke - Salz - 1 Zwiebel - 1 feste reife
Tomate - 2 Becher (zu je 150 g) fester Joghurt (sie-
he Tip Seite 35) - 1 Ef3l. frisch gehacktes Korian-
dergriin oder Petersilie - ¥ Teel. gemahlener
Kreuzkiimmel - ' Teel. Rosenpaprikapulver
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® Zubereitungszeit: 10 Minuten
@ Kiihlzeit: 1 Stunde

So wird’s gemacht: Die Gurke schilen und der
Linge nach halbieren und die Samen ausscha-
ben. Die Gurkenhilften in kleine Wiirfel schnei-
den, in eine Schiissel geben, mit Salz bestreuen,
5 Minuten stehen lassen und dann die Fliissig-
keit abgieBBen. Die Zwiebel schilen und feinhak-
ken. Die Tomate waschen und den Stengelansatz
ausstechen. Die Tomate kleinwiirfeln und mit
der Gurke, der Zwiebel und Salz vermengen.
Vom Joghurt etwa vorhandene Fliissigkeit abgie-
Ben. Den Joghurt unter das Gurken-Tomaten-
Gemisch rithren. Das Ganze abschmecken und
1 Stunde im Kiihlschrank ziehen lassen. ® Vor
dem Servieren das Koriandergriin oder Petersi-
lie, den Kreuzkiimmel und das Rosenpaprika-
pulver sternformig oder kreisf6rmig iiber den
Joghurtsalat streuen.

Hausgemachter
Frischkase mit Erbsen

in wiirziger Sauce
Curry-Gericht

Dieses von Vegetariern und Nichtvegetariern
gleichermalBlen geschitzte Gericht ist mit etwas
Zeitaufwand verbunden, aber es lohnt sich, es
einmal auszuprobieren. Manchmal werden die
Frischkédsewiirfel ungebraten zu der fertigen
Sauce gegeben.

1-1% Tassen Frischkdsewiirfel (Rezept siehe

Seite 39) - 1 grofie Zwiebel - 3 Knoblauchzehen -
5 Ef3l. Butterschmalz oder Ghee oder geschmacks-
neutrales Pflanzenol - 1 EfI. frisch geraspelte Ing-
werwurzel (siehe Seite 6) - 2 Teel. gemahlener
Koriander - 1 Teel. gemahlener Kreuzkiimmel -

I Teel. Gelbwurzpulver - %-' Teel. rotes Chilipul-
ver oder Rosenpaprikapulver - 1 Teel. Garam
masala (Gewiirzmischung siehe Seite 6) - Salz -
Yal Molke - Tomatenpiiree aus 500 g frischen
Tomaten oder 1 Dose - 300 g entschotete griine
Erbsen - eventuell 1 Teel. Zucker - 2 EfI. frisch
gehacktes Koriandergriin oder Petersilie

® Vorbereitungszeit einschlieBlich
Kiasezubereitung: 45 Minuten

® Ruhezeit fiir den Kise: 6-8 Stunden
oder iiber Nacht

® Garzeit: 25 Minuten

So wird’s gemacht: Den Frischkise nach Re-
zeptangabe zubereiten. Die Zwiebel schilen und
feinhacken. Die Knoblauchzehen schilen und
durch die Knoblauchpresse driicken. ® Das Fett
in einer groBBen schweren Pfanne bei mittlerer
Hitze heill werden lassen und die Frischkisewiir-
fel darin von allen Seiten goldbraun braten; da-
bei vorsichtig mit einem Schaumléffel wenden.
Die fertig gebratenen Frischkidsewiirfel auf einen
Teller legen. ® Die Zwiebel und den Knoblauch

| in das Bratfett geben und hellgelb braten. Den

Ingwer kurz mitbraten. Alle anderen Gewiirze

und Salz zufiigen und unter Riihren kurz braten
lassen. Die Molke und das Tomatenpiiree eBl6f-
felweise dazugeben, dabei stindig umrithren und

Mein Tip Die Sauce kann man mehre-
re Stunden vor dem Essen zubereiten.
20 Minuten vor dem Auftragen erwarmt
man dann die Sauce, gibt 15 Minuten vor
Ende der Garzeit die Erbsen und 5 Minu-

ten vor Ende der Garzeit die Frischkise-
wiirfel in die Sauce. Das Gericht schmeckt
iibrigens auch, wenn die Frischkédsewiirfel
zerbrockeln. Deren Festigkeit hingt von
der Qualitit der Milch ab.
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alles bei starker Hitze aufkochen lassen. Dann
die Sauce bei schwacher Hitze unter gelegentli-
chem Riihren 10 Minuten kdcheln lassen. Die
Erbsen und bei Verwendung den Zucker hinein-
rithren und abschmecken. Nach 2-3 Minuten die
Frischkidsewiirfel und 1 EBl6ffel Koriandergriin
oder Petersilie vorsichtig in die Sauce legen, den
Topf verschlieBen und das Gericht 5-10 Minu-
ten bei schwacher Hitze ziehen lassen. ® Das Ge-
richt in eine vorgewarmte Schiissel schiitten und
mit dem restlichen Koriandergriin oder Petersilie
garnieren.

Das pal3t dazu: gekochter Reis oder Fladenbrote

Auberginen in
KokosnuBmilch

Bild nebenstehend

2 mittelgrof3e reife Auberginen - 1 Teel. Gelb-
wurzpulver - Salz - 6-8 EBI. geschmacksneutrales
Pflanzenol - 1 Zwiebel - 1 Knoblauchzehe - even-
tuell 1-2 milde griine Chilischoten oder Peperoni -
2 Ef3l. Butterschmalz oder Ghee - | Teel. frisch ge-
raspelte Ingwerwurzel (siehe Seite 6) - 2 Tassen
Kokosnuf3milch (siehe Seite 7) - 1 Zitrone

® Vorbereitungszeit: 10 Minuten
® Garzeit: 30 Minuten

So wird’s gemacht: Die Auberginen waschen,
trockentupfen, die Stiele und die griinbraune
Kappe entfernen und die Friichte in 5 mm runde
diinne Scheiben schneiden. Die Auberginen-
scheiben in einen groBen flachen Teller legen
und gut mit dem Gelbwurzpulver und Salz ein-
reiben. ® Das Ol in einer groBen Pfanne bei mitt-
lerer Hitze heil werden lassen und die Aubergi-
nenscheiben auf beiden Seiten darin braten, aber

nicht braun werden lassen; dann auf Kiichen-
krepp abtropfen lassen. ® Die Zwiebel schilen
und sehr fein hacken. Die Knoblauchzehe schi-
len und durch die Knoblauchpresse driicken. Bei
Verwendung die Chilischoten oder Peperoni wa-
schen, von Stiel und Kernen befreien und lidngs
halbieren. ® Das Fett in einem breiten Topf bei
mittlerer Hitze heil3 werden lassen und die Zwie-
bel und den Knoblauch darin hellgelb braten.
Die Ingwerwurzel und bei Verwendung den
Chili oder Peperoni einrithren und kurz mitbra-
ten lassen ; dabei umrithren. Die KokosnuB3milch
dazugeben, umriihren und bis fast zum Siede-
punkt kochen lassen. Die abgetropften Aubergi-
nenscheiben vorsichtig in die Sauce legen, und
bei1 schwacher Hitze be1 halb verschlossenem
Topf kdcheln 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 abschmek-
ken und vorsichtig in eine vorgewidrmte Schiissel

giel3en. Die Zitronenscheiben separat dazu rei-
chen.

Pal3t gut zu: Fleisch, Fisch und vegetarischen
Meniis

Fir diese feine Auberginenbeilage wird die Fruchtin p

Scheiben geschnitten (Bild 1), die Scheiben werden ge-
wiirzt (Bild 2), in Ol gebraten (Bild 3) und beiseite ge-
stellt. Im Bratfett rostet man die Gewiirze an, giel3t Ko-
kosnuf3milch hinzu und bereitet eine Sauce zu (Bild 4),
in der die Auberginen leise kocheln miissen (Bild 5).
Das fertige Gericht wird nach Belieben mit Koriander-
grun bestreut und mit Zitronenscheiben serviert.

(Bild 6). Rezept auf dieser Seite.
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Spinatsalat mit Joghurt

450-500 g frischer Blattspinat - 2 Knoblauch-
zehen - 1 Becher (500 g) fester Joghurt (siehe Tip
Seite 35) - Salz - 1 EBI. geschmacksneutrales
Pflanzendl - ' Teel. schwarze oder braune
Senfkorner - % Teel. Kreuzkiimmelsamen -

15 Teel. gemahlener Kreuzkiimmel - 3 Gewiirz-
nelken - eventuell '4 Teel. rotes Chilipulver oder
Rosenpaprikapulver

@ Zubereitungszeit: 15-20 Minuten
® Kiihlzeit: 30 Minuten

So wird’s gemacht: Den Spinat waschen, verle-
sen und die Stengel entfernen. Den Knoblauch
schilen und durch die Knoblauchpresse driik-
ken. Den Spinat in einem kleinen Topf ohne Zu-
gabe von Wasser zugedeckt bei mittlerer Hitze in
etwa 8 Minuten gar diinsten. Den Spinat abtrop-
fen lassen und grobhacken. ® Vom Joghurt even-
tuell vorhandene Fliissigkeit abgief3en. Den Jo-
ghurt, den Knoblauch und Salz unter den Spinat
mischen. ® Das Ol in einer kleinen Pfanne auf
mittlerer Hitze heil3 werden lassen und die Senf-
korner dann braten, bis sie platzen. Den Kreuz-
kiimmelsamen, den gemahlenen Kreuzkiimmel
und die Gewiirznelken dazugeben und alles 1 bis
2 Minuten unter Riihren weiterbraten. ® Die

<1 Mdhren-Halva ist ein Dessert, das jedem leicht gelingt

und besonders Kindern gut schmeckt. Es findet auch
unter den Freunden der Bio-Kiiche viel Zuspruch. Re-
zept Seite 52.

Pfanne vom Herd nehmen und je nach Ge-
schmack das Chilipulver oder Rosenpaprikapul-
ver einrithren. Die Gewiirzmischung unter den
Spinat mengen. ® Den Salat bis zum Servieren
kiihl stellen.

Paf3t gut zu: vegetarischen Gerichten, Fladen-
broten und Reisgerichten

Spinat und Kase
in pikanter Sauce

I Tasse abgetropfte Frischkdsemasse (aus 1%
Vorzugsmilch, 2 Ef3l. Zitronensaft sowie 125 g Jo-
ghurt, siehe Rezept Seite 39) - 400g Blattspinat -
I Tasse Kichererbsenmehl - Salz - 1 ESL
Rosinen - 1 Efl. Cashewniisse - 1 Eiweif3 -

4 Zwiebeln - 1 EpI. frisch geraspelte Ingwerwurzel
(siehe Seite 6) - 2 Ef3l. Butterschmalz oder Ghee
oder geschmacksneutrales Pflanzendl - 500 g fri-
sche Tomaten oder 1 Dose - 1 Teel. Gelbwurz-
pulver - 1 ESI. frisch gehacktes Koriandergriin
oder Petersilie

® Vorbereitungszeit einschlief3lich
Kisezubereitung: 50 Minuten
@ Garzeit: 35 Minuten

So wird’s gemacht: Den Frischkise nach Rezept
zubereiten. ® Den Backofen auf 200° vorhei-
zen. ®* Den Blattspinat putzen, waschen und fein-
hacken. Den Blattspinat mit der Frischkdsemas-
se, dem Kichererbsenmehl und Salz verriihren,
mit dem Handriihrgerit zu einer glatten Mi-
schung schlagen und kurz stehen lassen. ® Die
Rosinen in warmem Wasser waschen. Die Ca-
shewniisse feinhacken. Das Eiweil3 zu Schnee
schlagen. 1 Zwiebel schilen und feinhacken. Die
Cashewniisse zusammen mit dem Eiweil3, der
Zwiebel, dem Ingwer und den Rosinen zu dem
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Spinat-Kise-Gemisch geben und noch einmal
gut mischen. ® Eine Auflaufform mit 1 EB}16ffel
Fett ausstreichen. Die Mischung hineingeben,
glatt streichen und auf der mittleren Schiene

20 Minuten im Backofen backen. ® In der Zwi-
schenzeit die restlichen Zwiebeln schilen und
feinhacken. Die Tomaten waschen, kreuzweise
einritzen und kurz mit kochendem Wasser iiber-
brithen. Die Haut abziehen und die Stielansitze
ausstechen. Die Tomaten entkernen und im
Mixer piirieren oder durch ein Sieb streichen. e
2 EBloffel Fett in einem mittelgroBBen Topf oder
einer schweren Pfanne bei mittlerer Hitze heil3
werden lassen und die Zwiebeln darin glasig bra-
ten. Das Tomatenpiiree, das Gelbwurzpulver
und das Koriandergriin oder Petersilie zufiigen
und alles aufkochen lassen. Die Sauce bei
schwacher Hitze kécheln lassen. Falls die Sauce
zu dick wird, eventuell 1 Tasse warmes Wasser
hinzufiigen. ® Wihrenddessen die Auflaufform
aus dem Backofen nehmen, den gebackenen
Spinat-Kése in Wiirfel schneiden (falls die Mi-
schung brdckelt, mit 2 EBl6ffeln kleine KloBe
ausstechen) und diese in die Sauce legen. Den
Topf oder die Pfanne verschlieBen und den Spi-
nat-Kise 15 Minuten bei schwacher Hitze in der
Sauce ziehen lassen. ® Falls die noch warme Auf-
laufform »tischfein« sein sollte, das Gericht
darin servieren.

Das palit dazu: gekochter Reis und Fladenbrote

Mangosalat mit Joghurt

Mangochutney wird nur aus unreifen Friichten
hergestellt, die man hierzulande nicht bekom-
men kann. Aus reifen Friichten 1403t sich dagegen
dieser kostliche Salat zubereiten. Eine Mango-
frucht von 20 cm reicht fiir 2 Personen. Ausge-
reifte Friichte werden auch als Nachspeise ser-
viert.

I reife Mango - 1-2 milde griine Chillischoten
oder Peperoni - 1 EfIl. Rosinen - 1 Teel. schwarze
oder braune Senfkorner - Y Teel. gemahlene
Gewiirznelken - Salz - 2 ESIL Joghurt - 1 ESI.
Rohrzucker - 1 Ef3l. Zitronensaft - 125 g frische
Kokosnuf3raspel (siehe Seite 7), ersatzweise 4 EfI.
getrocknete Kokosnufiraspel in 2 Ef§l. warmem
Wasser eingeweicht)

® Zubereitungszeit: 20 Minuten
@ Kiihlzeit: 30 Minuten

So wird’s gemacht: Die Mango waschen und

langs in 3 Teile schneiden. Das Fruchtfleisch aus
der Schale und vom Stein 16sen, kleinwiirfeln
und in einer Schiissel beiseite stellen. Die Chili-
schoten oder Peperoni waschen, entstielen, ent-
kernen und feinhacken. Die Rosinen mit heil3em
Wasser waschen. ® Eine kleine Pfanne bei mittle-
rer Hitze heil werden lassen und darin ohne
Fettzugabe zunidchst die Senfkérner kurz anro-
sten und herausnehmen:; dann die Chilischoten
oder Peperoni 1-2 Minuten anrdsten und die
Pfanne vom Herd nehmen. ® Die Senfkérner im
Mérser zerstof3en und zusammen mit den Chili-
schoten und den restlichen Zutaten zunichst un-
ter die Kokosnuf3raspel und dann unter die
Mangowiirfel mischen. Das Ganze gut durch-
kiihlen lassen.

Pal3t gut zu: Huhn- und Reisgerichten, Fladen-
broten sowie vegetarischen Gerichten

Mein Tip Statt Mangos kann man fri-
sche Ananasstiicke, geraspelte Gurken,

Mohren oder kleingeschnittene Pellkar-
toffeln verwenden.




Belicbte Suilspeisen

Indische SiiBspeisen werden nicht nur als Nach-
tisch serviert, sondern auch als Imbif3. Viele die-
ser SiiBspeisen kénnen zu Hause zubereitet wer-
den; zeitaufwendigere werden von den profes-
sionellen » Zuckerbackern« hergestellt. Milch ist
meistens die wichtigste Grundlage. Bei religidsen
Anlissen werden oft SiiBigkeiten verteilt.

Reismilchpudding
mit Rosenwasser

8 Tassen Vorzugsmiich - 6 Ef3l. Rohrzucker -

50g Reismehl - 15 Teel. gemahlener Kardamon -
2 EB3l. Rosenwasser - 1 Ef3l. feingehackte, unge-
salzene Pistazienkerne - 1 Efl. feingehackte Man-
deln

@ Vorbereitungszeit: 10 Minuten
® Garzeit: 50 Minuten

So wird’s gemacht: Die Milch und den Zucker in
einen groBen schweren Topf geben und bei star-
ker Hitze zum Kochen bringen. Den Topf vom
Herd nehmen, die Milch umriihren, das Reis-
mehl und den Kardamom hineinrithren und die
Milch bei mittlerer Hitze unter hdufigem Riihren

s

. Mein Tip Dieser Pudding setzt wih-
rend der Zubereitung gerne am Topfbo-
den an. Besonders problemlos ist daher
.~ das Kochen, wenn man ihn im Wasserbad
zubereitet. Man gibt dann die kochende

Milch in einen kleineren Topf, der seiner-
. seits in einem mit kochendem Wasser ge-
fiillten groBen Topf hdngt. Es gibt fiir die-
sen Kochvorgang auch Spezialtopfe auf
dem Markt.

k6cheln lassen, bis sie nach etwa 40 Minuten an-
fangt, Blaschen zu werfen und dick und cremig
wird. ® Den Topf vom Herd nehmen und den
Pudding darin abkiihlen lassen. Kleine Schil-
chen mit 1 EBl6ffel Rosenwasser betriaufeln, den
fast abgekiihlten Pudding hineingie3en, mit den
Pistazien und den Mandeln garnieren und bis
zum Servieren mindestens 1 Stunde in den
Kiihlschrank stellen. Den Pudding vor dem Ser-

vieren mit 1 EBloffel Rosenwasser betrdufeln.

Dieses haltbare Konfekt von der Westkiiste
Indiens wird zu festlichen Anldssen zubereitet
und erfreut sich bei Kindern grof3er Beliebtheit.

250 g Rohrzucker - 4 Ef3l. Butterschmalz oder
Ghee - 250 g Weizengrief3, am besten frisch
gemahlen - 3 EfI. frische oder 2 Ef3l. getrocknete
Kokosnufraspel (siehe Seite 7) - 1 El. Mandel-
splitter - 1 Teel. gemahlener Kardamom - 1 Efil.
feingehackte, ungesalzene Pistazien

® Zubereitungszeit: 10 Minuten
® Garzeit: 30 Minuten

So wird’s gemacht: Den Zucker und 1 Tasse
Wasser in einem kleinen Topf bei mittlerer Hitze
aufsetzen und in 20 Minuten unter Riihren zu ei-

| nem diinnfliissigen Sirup einkochen. ¢ In einem

breiten Topf 1 EBl6ffel Fett bei mittlerer Hitze
hei3 werden lassen und den Weizengrief3 darin
goldgelb anrdsten. Den Sirup, die Kokosnul3-
raspel, die Mandelsplitter und den gemahlenen
Kardamom einrithren; dann alles bei schwacher
Hitze unter stindigem Riihren kochen, bis die
Masse fest ist. Das restliche Fett eloffelweise
einrithren, bis sich die Halva vom Topfboden
und von den Topfseiten 16st. ® Die Halva auf ei-
nen groBen Teller gieBen und mit einem Spachtel
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glattstreichen. Die gehackten Pistazien dariiber-
streuen. Die Halva abkiihlen lassen und dann in
kleine Wiirfel oder Rhomben schneiden oder zu
kleinen Billchen formen.

Vollkornweizenmehl-
Halva

Ein schnelles Dessert fiir Freunde der Vollwert-

kiiche. Es 1408t sich als sattigender Nachtisch mit
einem leichten Essen kombinieren oder als Kon-
fekt nachmittags zum Tee oder Kaffee reichen.

125 g Butterschmalz oder Ghee oder ungesalzene
Butter - 1 Efl. ungesalzene Pistazienkerne -

1 EBI. Cashewniisse - 1 Ef3l. Mandelsplitter -

1 Teel. Kardamomsamen - 1 Efl. Rosinen -

375 g ungesiebtes Vollkornweizenmehl - 6% EpI.
Rohrzucker - 711 heifse Milch

® Vorbereitungszeit: 10 Minuten
® Garzeit: 15 Minuten

So wird’s gemacht: Das Fett in einem grof3en,

schweren Topf bei mittlerer Hitze schmelzen las-
sen. ® Einen tiefen Teller ausfetten und beiseite
stellen. Die Pistazienkerne und Cashewniisse
grobhacken. Die Kardamomsamen grob zer-
driicken. Die Rosinen mit warmem Wasser wa-
schen. Die Mandelsplitter und die gehackten
Niisse in dem Fett goldbraun braten. Die Rosi-
nen hinzufiigen und kurz umriihren. Die Karda-
momsamen und das Vollkornweizenmehl zufii-
gen und unter stindigem Riihren braun anré-
sten. Den Zucker untermischen. Die heil3e Milch
hineingieB3en und die Masse aufkochen lassen,
dabei 2-3 Minuten kriftig umrithren. ® Die Hal-
va auf den gefetteten Teller gieBen und sofort
glattstreichen. Entweder warm servieren oder
kalt und fest werden lassen; dann kleine Recht-

ecke oder Rhomben daraus schneiden und sie im
Kiihlschrank zugedeckt bis zu 4 Tagen aufbe-
wahren.

Mohren-Halva

Bild Seite 48

Diese beliebte SiiBspeise wird in Indien bei fest-
lichen Anlidssen mit versilberten, eBbaren Blit-
tern serviert.

Zutaten fiir 6-8 Personen:

1000 g Mohren - 60g Sultaninen - 6 Ef3l. Butter-
schmalz oder Ghee oder ungesalzene Butter -
120 g Mandelsplitter - 1 Teel. gemahlener
Kardamom - % Teel. Macis - 4 Ef3I. fliissiger
Honig - 11 Milch - 125 g Rohrzucker

® Vorbereitungszeit: 15 Minuten
® Garzeit: etwa 12 Stunden

So wird’s gemacht: Die Méhren waschen, put-
zen und grobraspeln. Die Sultaninen in warmem
Wasser waschen. ® Das Fett in einem grof3en, tie-
fen Topf bei mittlerer Hitze schmelzen lassen.
Die Mandelsplitter und die Sultaninen dazuge-
ben und 2 Minuten rosten. Den Kardamom und
den Macis unterrithren. Den Honig zufiigen und
nach 1 Minute die Mdhren untermischen. Den
Topf verschlieBen und die M6hren diinsten, bis
die Fliissigkeit verdampft ist. Das dauert je nach
Feuchtigkeitsgehalt der Mohren 10-20 Minuten;
dabei gelegentlich umriihren und eventuell die

Mein Tip Man kann die Mdhren-Hal-
va auch mit kleingehackten, ungesalzenen

Pistazien, Mandelstiften und gemahlenem
Kardamom garnieren.
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Hitze reduzieren. ® Die Milch zugief3en und alles
unter Riihren bei mittlerer Hitze aufkochen las-
sen. Den Rohrzucker zufiigen und die Mischung
unter gelegentlichem Riihren zur Hilfte einko-
chen lassen. Sie soll den Kochloffel dick iiberzie-
hen. Die Hitze reduzieren und die Halva-Mi-
schung unter Riihren kochen lassen, bis sie so
dick ist, dal3 sie sich vom Rand und Boden des
Topfes 16st und zu einer festen Masse zusam-
menzieht. ® Den Topf vom Herd nehmen und
die Halva gleichmiBig auf einer gro3en Platte
verteilen. Die Oberfldche glattstreichen und die
Halva entweder warm oder auf Zimmertempera-

tur abgekiihlt servieren. Oder - nach der traditio- |
nellen Methode - die Halva abkiihlen lassen und
in Rhomben schneiden. Kiihl aufbewahren.

Joghurtspeise

Die erfrischende, leicht bekommliche Sii3speise
ist iiberall in Indien sehr beliebt.

2 Becher (zu je 500 g) fester Joghurt (siehe Tip
Seite 35) - 6-8 Safranfdaden - 2 Ef5l. Milch -

1 Ef3l. Rosenwasser - 50 g geschdlte Mandein -
30 g ungesalzene Pistazienkerne - 100 g Puder-
zucker - ' Teel. gemahlener Kardamom

® Zubereitungszeit: 30 Minuten
@ Ruhezeit: etwa 4 Stunden oder iiber Nacht
@ Kiihlzeit: 1 Stunde

So wird’s gemacht: Den Joghurt auf eine Mull-
windel geben. Die Windel gut zusammenbinden
und etwa 4 Stunden oder besser iiber Nacht zum
Abtropfen aufhingen oder in ein Sieb iiber einen
grol3en Topf legen. ® Die dicke Joghurtmasse mit
einem breiten Messer in eine Schiissel streifen.

e Die Safranfidden in einer kleinen Pfanne ohne
Fett bei schwacher Hitze trocken anrdsten und
dann mit der Riickseite eines Loffels zerdriicken.

Die Milch hinzufiigen und lauwarm werden las-
sen. Das Pfinnchen vom Herd nehmen und die
Safran-Milch abkiihlen lassen. Dann das Rosen-
wasser einrithren. ® Die Mandeln und die Pista-
zienkerne feinhacken. ® Den Puderzucker eBl6f-
felweise mit dem Joghurt vermengen. ® Den
Kardamom, die Mandeln und die Safran-Rosen-
wasser-Milch dazugeben und alles glattriihren.
Mit den Pistazien bestreuen und kiihl servieren.

Indische Pfannkuchen

Y4 Teel. Safranfdden - Yl Milch - 1 Teel. Karda-
momsamen oder Anissamen - 200 g Vollkorn-
weizenmehl - 60g Weizenmehl Type 405 - 4 EfI.
Joghurt - 3-4 Ef3l. Honig, Rohrzucker oder ge-
trockneter Palmensaft - 4 Ef3l. Butterschmalz oder
Ghee oder ungesalzene Butter

® Vorbereitungszeit: 10 Minuten
® Ruhezeit: 2 Stunden oder iiber Nacht
@ Garzeit: 15 Minuten

So wird’s gemacht: Die Safranfiaden in einem
Pfannchen bei schwacher Hitze ohne Fettzugabe
anrdsten und 2 EBl6ffel Milch zugeben. Das
Pfiannchen vom Herd nehmen und beiseite stel-
len. ® Die Kardamomsamen im Morser zersto-
Ben oder den Anissamen ohne Fettzugabe kurz
anrosten und dann zerstoBBen. ® Alle Zutaten au-
Ber dem Fett in eine Schiissel geben und mit dem
Schneebesen oder Handriihrgerét zu einem Teig
schlagen. Den Teig beiseite stellen und zuge-
deckt mit einem Kiichentuch mindestens 2 Stun-
den oder iiber Nacht bei Zimmertemperatur ru-
hen lassen. ® Den Backofen auf 50° vorheizen. ¢
1 EBloffel Fett in einer groflen schweren Pfanne
erhitzen. ® Den Teig noch einmal gut schlagen
und pro Pfannkuchen 1 EBl6ffel Teig in die
Pfanne geben. Den Teig sofort mit einer Kelle
von der Mitte aus glatt und diinn streichen. Den
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Pfannkuchen etwa 1 Minute lang braten, bis die
Rinder leicht zu briunen beginnen, dann den
Pfannkuchen mit einem Spachtel wenden und
die andere Seite ebenfalls 1 Minute braten. Wenn
der Pfannkuchen goldbraun ist und die Rénder
knusprig werden, ist er fertig. ® Den Pfannku-
chen auf Kiichenkrepp abtropfen lassen und auf

einem flachen Teller im Backofen warm halten. -

Die iibrigen Pfannkuchen herstellen und bis zum
Servieren in den Backofen stellen.

4 reife Bananen - 1 Efl. Cashewniisse, ersaiz-
weise Mandeln - 1 Ef3l. ungesalzene Pistazien-
kerne - 125 g frische Kokosnufiraspel (siehe
Seite 7) - 4 Ef3l. Rohrzucker - 1 Teel. gemahlener
Kardamom - 2 Tassen Kokosnuf3milch (siehe
Seite 7) - Saft von 1 Zitrone

® Vorbereitungszeit: 10 Minuten
® Garzeit: 25-30 Minuten

So wird’s gemacht: Die Bananen schilen und
langs halbieren. Die Bananenhilften in eine Auf-
laufform legen. ® Den Backofen auf 200° vorhei-
zen. ® Die Cashewniisse und die Pistazien sehr
fein hacken. Die Kokosnuf3raspel, den Zucker,
den gemahlenen Kardamom, die Cashewniisse
und die Pistazien mischen und gleichmifig auf
den Bananen verteilen. Die KokosnufB3milch dar-
libergiefen. Die Auflaufform auf die mittlere

-

.~ Mein Tip Wenn keine KokosnuBmilch
. oder frische KokosnuBraspel vorhanden
sein sollte, konnte man 1 Becher (150 g)
siile Sahne verwenden; dann aber 175 g
getrocknete Kokosnuf3raspel verwenden.

1
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Schiene des Backofens geben und etwa 30 Minu-
ten backen. Die Bananenspeise vor dem Servie-
ren mit dem Zitronensaft betrdufeln.

Frischer Obstsalat

1 Wassermelone - 1 kleine Honigmelone -

1 Banane - 4 Scheiben Ananas - 1 EfI. frisch
geraspelte Ingwerwurzel (siehe Seite 6) -

2 EBL. Rohrzucker - 2 Efl. Kokosnufraspel -

1 ESL. feingehackte Cashewniisse oder Mandeln -
einige Minzbldtichen.

@ Zubereitungszeit: 30 Minuten
e Kiihlzeit: 15-30 Minuten

So wird’s gemacht: Die Wassermelone halbieren,
aus dem Fruchtfleisch mit einem Ausstecher
oder Teeloffel kleine Kugeln ausstechen und in
eine grol3e Schiissel geben. Die Honigmelone
halbieren und aus dem Fruchtfleisch Kugeln
ausstechen und ebenfalls in die Schiissel geben.
Die Banane schilen und kleinschneiden. Die
Ananasscheiben kleinwiirfeln. ® Alles vorsichtig
unter die Melonen mengen und kiihl stellen. e In
der Zwischenzeit eine kleine Pfanne bei mittlerer
Hitze heil} werden lassen und ohne Fettzugabe
darin den Ingwer anrésten, den Rohrzucker und
die Kokosnuf3raspel zufiigen und daraus Kro-
kant rosten. Die Pfanne vom Herd nehmen und
den Inhalt abkiihlen lassen. ® Vor dem Servieren
den Krokant und die Niisse auf den Salat
streuen und mit Minzblattchen garnieren.
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~ Mein Tip Der Salat kann auch in den
ausgehohlten Melonenschalen serviert

ﬁt

werden. Mangos, Lychees und Kumquats
. passen auch gut zur Melone.
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