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  Indien


  Exotisch und einfach, traditionell und modern, regional und international: All das ist Indien! Von aromatischen Currys und feurigen Vindaloos über erfrischende Raitas und sämige Dals bis hin zu typischen Brotspezialitäten wie Chapati und Naan sowie Masalas und Chutneys.


  Folgen Sie uns ins Land der Aromen und Gewürze und entdecken Sie die faszinierende Mischung dieser Küche der Gegensätze.
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  Die Küche der Gegensätze – eine kulinarische Reise über den indischen Subkontinent vom Himalaja bis Sri Lanka


  Ursprünglicher Reiz und Charakter verbunden mit geheimnisvoller Exotik – so empfinden Europäer die vielfältige und nuancenreiche Küche Indiens. Die indische Kochkunst ist ein märchenhaft duftender Schmelztiegel regionaler Besonderheiten, altehrwürdiger Traditionen, religiöser Vielfalt, westlicher und arabischer Einflüsse. Diese Elemente bereichern sich gegenseitig und fügen sich zu einer ganz besonderen, landestypischen Küche zusammen. Die reine Lehre von der multikulturellen Küchenkunst – in Indien kann man sie praktisch erleben.


  Den vielen verschiedenen Einflüssen entsprechend, ist ihr Variationsreichtum charakteristisch. Die Kreativität des Kochs hat einen großen Stellenwert in der indischen Küche, deren Rezepte meist mündlich überliefert sind und in der das Würzen eine zentrale Bedeutung hat. Jede indische Hausfrau setzt ihren ganzen Stolz daran, auch einfachen Gerichten durch ständig wechselnde Würzkombinationen immer wieder eine andere Note zu geben. Das Essen ist in Indien gesellschaftliches Ritual und Zentrum des täglichen Lebens. Anders als in Europa ist die Küche in Indien der Mittelpunkt des Hauses und das Kommunikationszentrum der Familie. Den ganzen Tag machen ausgefallene, duftende Aromen Appetit auf die gemeinsame Mahlzeit. Diese besteht immer aus mehreren Gerichten, die sich geschmacklich und optisch ergänzen und in Schalen oder auf Tellern gleichzeitig angerichtet werden. Traditionell geschieht dies auf einem großen Metalltablett, dem Thali. Die passenden Servierschüsselchen nennt man Katoori. Eine indische Mahlzeit kennt keinen eigentlichen Hauptgang, jeder kann die Speisenfolge selbst zusammenstellen.


  Es gehört aber auch zur Geschichte der Küche Indiens, dass die vielfältigen Traditionen immer wieder mit neuen Erfahrungen und fremden Einflüssen angereichert wurden. Zu diesen gehört, dass die Gerichte vielfach nicht mehr mit den Fingern, sondern mit Löffel und Gabel gegessen werden, und die Speisen zwar gleichzeitig aufgetragen, aber dennoch Extrateller gereicht werden.


  Am bezeichnendsten für die indische Küche ist jedoch, dass es sich eigentlich um zahlreiche indische Küchen handelt. Die Palette regionaler Spezialitäten und Eigenheiten ist beachtlich und kann hier nur ansatzweise skizziert werden.


  Der Norden


  Kaschmir, das fruchtbare Tal, und Punjab, die „Kornkammer Indiens“, sind bekannt für ihre reiche Küche mit persischem Einfluss. In dem gemäßigten Klima gedeihen Obst, Gemüse und Nüsse in verschwenderischer Fülle. Der weltbekannte Basmatireis wächst hier ebenso wie viele andere Getreidesorten. Kaschmir kennt unzählige üppige Fleisch- und Geflügelrezepte. Ähnlich wie im Norden Chinas wird auch hier Reis gegessen. Das Hauptnahrungsmittel ist jedoch Weizen in den verschiedensten Formen, vom ganzen Korn bis zu den berühmten Fladenbroten wie Naan oder Chapati.
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  Der Westen


  Aus Goa im Westen Indiens kommen scharf-feurige Gerichte mit starkem Einschlag der ehemaligen Kolonialmacht Portugal. Hier wird viel mit Chili, Essig, Kokosnussmilch und Tamarindensaft gekocht. Außerdem isst die kleine christliche Minderheit Schweinefleisch – ebenfalls ein Erbe der ehemaligen portugiesischen Herrscher. An der Küste bei Bombay bestimmen Fisch und Meeresfrüchte den Speiseplan.


  Zentralindien


  Der Einfluss der persischen Küche reicht bis nach Zentralindien, dessen Küche als die raffinierteste des Landes angesehen wird. Die Gerichte nach Mongolen-Art sind aufwändig, üppig und fantasievoll. Milde, aromatische Gewürze wie Zimt, Kardamom, Muskat und Nelken bestimmen den Geschmack der herrlichen Fleischgerichte, die oft mit Lamm zubereitet werden. In den Regionen mit überwiegend moslemischer Bevölkerung wird aber auch Rindfleisch verzehrt. Reis-Biryanis und Pilaus bringen, mit Safran und Kurkuma gewürzt, leuchtend gelbe Farbe auf den Teller.


  Der Osten


  Bengalen und Bihar sind die ostindischen Küsten- bzw. Flussregionen mit ihrem natürlichen Reichtum an Fisch und Meeresfrüchten. Senfkörner, Anis, Kreuzkümmel und Bockshornkleesamen sind die typischen Würzkomponenten, die den schmackhaften Wasserbewohnern einen wundervollen, leicht süßen Geschmack verleihen.


  Der Süden


  Je weiter man in den Süden kommt und je höher die Temperatur steigt, desto „heißer“ wird in Indien auch gewürzt. Hier leben vor allem streng gläubige Hindus, deren Religion den Verzehr von Fleisch im Allgemeinen und von Rindfleisch im Besonderen verbietet. Diese Regionalküche ist daher reich an Gerichten mit Reis und Gemüse, die sehr scharf mit vielen Chilis, aber auch mild mit Kokosnuss gewürzt sind.


  Ayurveda – Die Wissenschaft vom Leben


  Die indische Küche wird als Wiege der vegetarischen Kochkunst betrachtet. Zum einen resultiert dies aus der Religion, dem Hinduismus als dominierendem Glauben in Indien, der den Genuss von Fleisch verbietet. Zum anderen findet sich jedoch auch ein einfacher und irdischer, nicht minder bedeutender Grund im alltäglichen Leben auf dem Subkontinent: Vegetarische Zutaten sind für einen Großteil der Bevölkerung erschwinglich, Fleisch dagegen ist schlicht zu teuer.


  Die kulinarische Kultur Indiens basiert auf der jahrtausendealten Erkenntnis, dass Essen als Nahrungsaufnahme mit dem allgemeinen Wohlbefinden verbunden ist. Was in der chinesischen Küche die Lehre von Yin und Yang ist, die gegensätzlichen und doch einander ergänzenden Pole, ist in Indien die Kochkunst nach Ayurveda. Diese ganzheitliche „Wissenschaft des Lebens“ lehrt, wie neben vielen anderen Faktoren die richtige Ernährung dazu beiträgt, das innere Gleichgewicht und die Ausgewogenheit und Gesundheit von Körper, Geist und Seele zu erreichen und zu erhalten.
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  Kurz gesagt: Die ayurvedische Küche schmeckt und heilt zugleich. Sie ist eine sehr individuelle Methode der Nahrungszusammenstellung und -zubereitung, die sich am einzelnen Menschen, an seiner geschmacklichen und konstitutionellen Ausrichtung orientiert. Dabei wird nicht einheitlich für alle gekocht, sondern für jeden Ayurveda-Typus komponiert. Die Gerichte werden nach überlieferten Rezepten zubereitet, bei deren Wahl und Zusammenstellung auch Faktoren wie Temperament, Jahreszeit und Klima berücksichtigt werden.
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  Würzmischungen


  Currypulver


  Für ca. 30 Portionen


  7 El Korianderkörner


  2 El Kümmelkörner


  2 El Fenchelkörner


  2 El Bockshornkleesamen


  2 El Kreuzkümmelkörner


  1 El gelbe Senfkörner


  1 El schwarze Pfefferkörner


  10 Nelken, 10 getrocknete rote Chilischoten


  4 getrocknete Curryblätter


  1 El Zitronengraspulver


  4 El Kümmelpulver


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten


  1 Alle Gewürze in einer Pfanne ohne Fett anrösten. Abkühlen lassen und anschließend im Mörser fein zermahlen. Dann in ein fest verschließbares Glas füllen und kühl und trocken lagern.


  Garam Masala


  Für ca. 30 Portionen


  je 5 El Kardamom-, Koriander- und Kreuzkümmelkörner


  je 4 El schwarze und weiße Pfefferkörner


  20 grüne Kardamomkapseln


  3 Zimtstangen, 12 Nelken


  1 El frisch gemahlene Muskatnuss


  1/2 El Safranpulver


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten


  1 Alle Gewürze mit Ausnahme von Muskat und Safran in einer Pfanne ohne Fett anrösten, bis die Mischung anfängt, intensiv zu duften. Dann abkühlen lassen und im Mörser fein mahlen. Muskat und Safran dazugeben, alles vermengen und fest verschlossen kühl und trocken lagern.
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  Tomaten–Chutney


  mit Datteln


  Für 4 Portionen


  400 g Datteln


  600 g Tomaten


  3 El frisch geriebener Ingwer


  1 Gemüsezwiebel


  2 Knoblauchzehen


  4 El Erdnussöl


  je 1–1 1/2 Tl Kreuzkümmel-, Fenchel- und Kardamompulver


  je 2 El Nelkenpulver und brauner Rohrzucker


  je 2 Zimtstangen und Lorbeerblätter


  Salz Cayennepfeffer


  1 Tl Kurkumapulver


  5 El Himbeeressig


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Kochzeit)


  Pro Portion ca. 432 kcal/1816 kJ 4 g E, 11 g F, 79 g KH


  1 Datteln und Tomaten putzen, waschen und anschließend in kleine Stücke schneiden. Mit dem Ingwer mischen. Die Zwiebel und den Knoblauch schälen und beides in kleine Würfel schneiden.


  2 Das Öl in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebel mit dem Knoblauch darin andünsten. Tomaten und Datteln dazugeben.


  3 Kreuzkümmel-, Fenchel- und Kardamompulver zusammen mit Nelkenpulver, Zucker, Zimt, Lorbeerblättern, Salz, Pfeffer und Kurkumapulver dazugeben. Alles mit dem Himbeeressig aromatisieren und bei milder Hitze ca. 25 Minuten köcheln lassen.


  4 Zimtstangen und Lorbeerblätter entfernen, das Chutney auf Schälchen verteilen und warm oder kalt servieren.
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  Orangen–Zwiebel–Relish


  mit Paprika


  Für 4 Portionen


  4 Orangen


  500 g Zwiebeln


  1 rote Paprikaschote


  1 grüne Paprikaschote


  250 ml Weißweinessig


  250 ml Blutorangensaft


  3 El abgeriebene Schale von 1 unbehandelten Orange


  1 El Senf


  150 g brauner Zucker


  Salz


  Pfeffer


  1 Prise Cayennepfeffer


  150 ml süßer Sherry


  1 Bund Zitronenmelisse


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten


  Pro Portion: ca. 418 kcal/1750 kJ 5 g E, 1 g F, 75 g KH


  1 Die Orangen und Zwiebeln schälen. Das Fruchtfleisch der Orangen würfeln, die Zwiebeln fein hacken. Die Paprikaschoten putzen, entkernen, waschen und in Würfel schneiden.


  2 Zwiebeln, Orangen und Paprika mit Weißweinessig und Blutorangensaft in einen Topf geben. Orangenschale, Senf und Zucker zugeben und alles etwa 8 Minuten kochen lassen.


  3 Anschließend mit den Gewürzen und dem Sherry abschmecken. Die Zitronenmelisse waschen, trocken schütteln, fein hacken und unterheben.


  Tipp:


  Dieses pikante Relish schmeckt kalt und warm zu Fischgerichten und Geflügel. Statt der Orangen können Sie auch 2 rosa Grapefruits verwenden. Den Sherry können Sie durch Orangenlikör ersetzen.


  Minzchutney


  mit Kreuzkümmel


  Für 4 Portionen


  1 Tl Kreuzkümmelsamen


  1 große Zwiebel


  1 Knoblauchzehe


  100 g Minze


  1 grüne Chilischote


  1 El Zitronensaft


  1/2 Tl Pfeffer


  Salz


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten


  Pro Portion ca. 25 kcal/105 kJ 1 g E, 1 g F, 3 g KH


  1 In einer kleinen Pfanne ohne Fett den Kreuzkümmel unter Rühren etwa 3 Minuten anrösten, danach vom Herd nehmen.


  2 Die Zwiebel und die Knoblauchzehe schälen und in grobe Stücke schneiden. Die Minzeblättchen von den Stielen zupfen und kurz waschen. Die Chili putzen und waschen. Beides grob hacken.


  3 Alle Zutaten zusammen mit Salz und den Gewürzen im Mixer pürieren, bis daraus eine Paste entsteht, wenn nötig, etwas Wasser zugeben.


  4 Das Minzchutney bis zum Gebrauch in den Kühlschrank stellen.
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  Kokos–Sambal


  mit Knoblauch


  Für 4 Portionen


  300 g frisches Kokosnussfleisch


  4 Knoblauchzehen


  3 grüne Chilischoten


  2 rote Chilischoten


  1 El frisch geriebener Ingwer


  4 El Kokosmilch


  Salz


  3 El Zitronensaft


  2 rote Zwiebeln


  3 El Erdnussöl


  1 El schwarze Senfkörner


  4 Curryblätter


  3 El Kreuzkümmelpulver


  2 El Kurkumapulver


  Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten


  Pro Portion ca. 392 kcal/1648 kJ 4 g E, 36 g F, 10 g KH


  1 Das Kokosfleisch in kleine Stücke schneiden. Die Knoblauchzehen schälen und durchpressen. Die Chilis längs halbieren, entkernen, waschen und in Streifen schneiden.


  2 Knoblauch, Chilis und Ingwer zum Kokosfleisch geben und alles mit Kokosmilch, Salz und Zitronensaft vermengen, anschließend pürieren.


  3 Die Zwiebeln schälen und in Würfel schneiden. Das Öl erhitzen und die Zwiebeln darin andünsten. Die Senfkörner und die Curryblätter dazugeben. Mit Kreuzkümmel- und Kurkumapulver würzen und alles so lange rösten, bis die Senfkörner aufplatzen.


  4 Die Würzmischung abkühlen lassen, dann die Kokosmasse unterrühren. Das Kokos-Sambal kühl lagern.
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  Limetten–Pickles


  mit Garam Masala


  Für 4 Portionen


  12 unbehandelte Limetten


  3 El Garam Masala


  2 El Meersalz


  1 El Kreuzkümmelkörner


  2 El zerdrückte schwarze Pfefferkörner


  1 El Cayennepfeffer


  250 ml Sonnenblumenöl


  250 ml Zitronensaft


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus 12 Tage zum Ziehen)


  Pro Portion ca. 745 kcal/3129 kJ 1 g E, 66 g F, 17 g KH


  1 Die Limetten heiß abwaschen und in Viertel schneiden. In eine Schüssel geben und mit den Gewürzen mischen.


  2 Öl und Zitronensaft verrühren und über die Limetten träufeln. Alles mit einem Küchentuch abdecken und an einem warmen, eventuell sonnigen Platz ca. 12 Tage lang ziehen lassen, bis die Limetten weich sind.


  3 Hin und wieder alles umrühren und darauf achten, dass die Früchte immer mit Flüssigkeit bedeckt sind.
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  Gewürzchutney


  mit Joghurt


  Für 4 Portionen


  1 El Granatapfelkerne


  350 g Vollmilchjoghurt


  1/2 Tl Chat Masala (fertige Gewürzmischung)


  Salz


  2 El Zitronensaft


  Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten


  Pro Portion ca. 64 kcal/268 kJ 2 g E, 3 g F, 4 g KH


  1 Die Granatapfelkerne im Mörser zermahlen. Den Joghurt mit 50 ml Wasser glatt rühren. Chat Masala, Salz sowie den Zitronensaft hinzufügen, alles gut miteinander mischen.


  2 Chutney bis zum Servieren kühl stellen und mit Granatapfelkernen bestreut servieren. Gewürzchutney ist leicht und schnell zuzubereiten und passt zu allen indischen Gerichten als erfrischende Beilage.


  Tamarindenchutney


  mit Banane


  Für 4 Portionen


  1 El Ghee oder Butterschmalz


  1 Tl Kreuzkümmel


  200 g Tamarindenmus (FP)


  150 g Zucker


  1 Tl Salz


  1/2 Tl gemahlener Pfeffer


  1 Banane


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten


  Pro Portion ca. 307 kcal/1289 kJ 1 g E, 2 g F, 62 g KH


  1 Das Butterschmalz in einem Topf erhitzen. Den Kreuzkümmel hinzufügen und kurz anbraten.


  2 Das Tamarindenmus hinzufügen, Zucker, Salz und Pfeffer unterrühren und so lange köcheln lassen, bis sich der Zucker aufgelöst hat.


  3 Die Banane schälen und die Frucht in 1 cm dicke Scheiben schneiden. Die Scheiben unter das Chutney mischen, alles kalt stellen und kalt servieren.
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  Mangochutney


  mit Chili


  Für 4 Portionen


  2 Mangos


  1 rote Chilischote


  80 g Cashewkerne


  1/2 Bund Koriander


  1/2 Bund Minze


  1/2 Tl Kurkumapulver


  1/2 Tl Korianderpulver


  Salz


  Pfeffer


  Currypulver


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten


  Pro Portion ca. 165 kcal/695 kJ 4 g E, 9 g F, 16 g KH


  1 Die Mangos schälen, halbieren, den Stein entfernen und das Fruchtfleisch in Würfel schneiden. Die Chili längs halbieren, entkernen, waschen und in Streifen schneiden.


  2 Die Cashewkerne grob hacken. Koriander und Minze waschen, trocknen, die Blättchen von den Stängeln zupfen und fein hacken.


  3 Mangos, Chili, Cashewkerne, Koriander, Minze, Kurkuma- und Korianderpulver in eine Schüssel geben und pürieren. Alles mit Salz, Pfeffer und Curry abschmecken. Das Chutney zu Fleisch- und Gemüsegerichten servieren.


  [image: Image]


  [image: Image]


  Minze–Frucht–Relish


  mit Ingwer


  Für 4 Portionen


  200 g Minze


  2 Birnen


  200 g Stachelbeeren


  200 g Pflaumen


  4 El Zitronensaft


  3 El feiner Zucker


  5 grüne Chilischoten


  3 El frisch geriebener Ingwer


  je 2 El Koriander- und Kreuzkümmelkörner


  8 grüne Kardamomkapseln


  2 Zimtstangen


  Minze, Zimtstangen und Limettenspalten zum Garnieren


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten


  Pro Portion ca. 105 kcal/441 kJ 3 g E, 1 g F, 26 g KH


  1 Die Minze waschen, trocknen und die Blättchen abzupfen. Die Birnen waschen, schälen, halbieren, das Kerngehäuse entfernen und das Fruchtfleisch in Stücke schneiden.


  2 Die Stachelbeeren waschen und trocknen. Die Pflaumen waschen, trocknen, halbieren, entkernen und ebenfalls in Stücke schneiden.


  3 Die Minzeblättchen und das Obst zusammen mit dem Zitronensaft und dem Zucker in eine Schüssel geben. Die Chilis längs halbieren, entkernen, waschen und in Streifen schneiden. Zum Obst geben und alles pürieren.


  4 Ingwer, Koriander, Kreuzkümmel und Kardamom in einer Pfanne ohne Fett anrösten, kurz abkühlen lassen und mahlen. Mit den Zimtstangen zum Fruchtpüree geben und alles mindestens 5 Minuten ziehen lassen.


  5 Vor dem Servieren die Zimtstangen entfernen. Das Relish mit Minze, Zimtstangen und einigen Limettenspalten garniert servieren.
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  Chapati


  Fladenbrot


  Für 4 Portionen


  je 250 g Weizenvollkornmehl und Weizenmehl


  3 El Ghee oder Olivenöl


  2 Tl Salz


  Mehl für die Arbeitsfläche


  Ghee oder Butterschmalz zum Backen


  Butter zum Bestreichen


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Ruhezeit)


  Pro Portion ca. 272 kcal/1144 kJ 9 g E, 4 g F, 55 g KH


  1 Mehl, 500 ml Wasser, Ghee oder Olivenöl und Salz zu einem glatten Teig verarbeiten. Das Ganze dann auf einer bemehlten Arbeitsfläche ca. 5 Minuten mit feuchten Händen kneten. Den Teig zu einer Kugel formen, in Frischhaltefolie einwickeln und ca. 30 Minuten im Kühlschrank ruhen lassen.


  2 Anschließend in 16 Portionen teilen und auf einer bemehlten Arbeitsfläche zu dünnen Fladen ausrollen.


  3 Ghee oder Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen und die Chapatis darin von jeder Seite ca. 2 Minuten backen, bis leicht bräunliche Stellen entstehen. Während des Bratens die Fladen mit einem Pfannenwender immer wieder auf den Pfannenboden drücken.


  4 Die fertigen Chapatis in trockene Küchentücher einschlagen und warm halten. Vor dem Servieren mit warmer Butter bestreichen. Chapatis eignen sich als Beilage zu Pickles, Fleischgerichten und Suppen.
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  Naan


  Der Klassiker aus Indien


  Für 4 Portionen


  850 g Weizenmehl


  1 Tl Backpulver


  1 Päckchen Trockenhefe


  Salz


  1 Ei


  7 El Naturjoghurt


  3 El Ghee oder Butter


  250 ml Milch


  Fett für das Backblech


  2 El Mohnsamen


  Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten (plus Ruhezeit)


  Pro Portion ca. 813 kcal/3413 kJ 24 g E, 12 g F, 154 g KH


  1 Mehl, Backpulver, Hefe, Salz, Ei, Joghurt, 2 El Ghee oder Butter und Milch zu einem glatten Teig verarbeiten und diesen an einem warmen, windgeschützten Platz ca. 1 Stunde ruhen lassen. Dann den Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen.


  2 Den Teig noch einmal durchkneten und in 8 Portionen teilen. Jedes Teigstück oval ausrollen. Eine Teigseite mit Wasser bestreichen und mit dieser Seite nach unten auf ein leicht gefettetes Blech legen.


  3 Teigoberseite mit restlichem flüssigem Ghee oder flüssiger Butter bestreichen und mit den Mohnsamen bestreuen. Dann die Naan im Backofen auf der mittleren Einschubleiste ca. 11 Minuten backen, bis sie etwas aufgehen und leicht braun werden. Anstelle der Mohnsamen kann man auch Zwiebelsamen verwenden, die den Naan eine etwas andere Würze verleihen.


  Samosas


  mit Hühnerfleischfüllung


  Für 4 Portionen


  300 g Weizenmehl


  je 1/2 El Kreuzkümmel- und Kardamompulver


  1 Tl Backpulver


  4 El Ghee oder Olivenöl


  3 El Joghurt


  1 Tl Meersalz


  300 g Hühnerbrustfilet


  250 g Kartoffeln


  1 rote Chilischote


  2 grüne Chilischoten


  3 El Ghee oder Butterschmalz


  250 g Erbsen (TK)


  2 El Garam Masala


  1 El gelbe Senfkörner


  1/2 El Salz


  1 Bund Koriander


  Mehl für die Arbeitsfläche


  Speisestärke zum Bestreichen


  Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten (plus Ruhe- und Backzeit)


  Pro Portion ca. 740 kcal/3108 kJ 32 g E, 33 g F, 72 g KH


  1 Mehl, 200 ml Wasser, Kreuzkümmel-, Karda-mom- und Backpulver zusammen mit dem Ghee oder Olivenöl, Joghurt und Meersalz zu einem elastischen Teig verarbeiten und abgedeckt ca. 25 Minuten ruhen lassen.


  2 Das Fleisch waschen, trocknen und klein schneiden. Die Kartoffeln schälen und in Würfel schneiden.


  3 Die Chilis längs halbieren, entkernen, waschen und in Streifen schneiden.


  4 Ghee oder Butterschmalz erhitzen und das Fleisch darin anbraten. Kartoffeln zusammen mit den Erbsen und den Chilis dazugeben. Mit Garam Masala, Senfkörnern und Salz abschmecken. Koriander waschen, trocknen, fein hacken und ebenfalls dazugeben. Alles weitere 10 Minuten köcheln lassen. Dann abkühlen lassen.


  5 Den Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen. Den Teig auf einer bemehlten Arbeitsfläche ausrollen. Mit einer Form 20 Kreise von ca. 12 cm Durchmesser ausstechen. Die Füllung portionsweise darauf verteilen.


  6 Die Ränder mit etwas angerührter Speisestärke bestreichen, die Kreise zusammenklappen und die Ränder andrücken. Das Ganze dann im Backofen auf der mittleren Einschubleiste ca. 35 Minuten backen.


  7 Nach der Hälfte der Backzeit die Pasteten einmal umdrehen. Wer möchte, kann die Samosas auch frittieren.
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  Kachori


  mit Erbsenfüllung


  Für 4 Portionen


  400 g Weizenvollkornmehl


  1 Tl Salz


  je 1 Tl Kreuzkümmelund Aniskörner


  je 1 rote und grüne Chilischote


  3 El Erdnussöl


  1 El frisch geriebener Ingwer


  120 g Erbsen (TK)


  Öl zum Frittieren


  Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten (plus Ruhezeit)


  Pro Portion ca. 680 kcal/2856 kJ 13 g E, 35 g F, 64 g KH


  1 Mehl, 350 ml Wasser und Salz zu einem glatten Teig kneten und zugedeckt ca. 20 Minuten ruhen lassen. Die Körner in einer Pfanne ohne Fett rösten, bis sie anfangen, intensiv zu duften. Anschließend abkühlen lassen und mahlen.


  2 Die Chilis längs halbieren, entkernen, waschen und fein hacken. Das Öl nicht zu stark erhitzen und die Gewürze mit den Chilis darin schmoren. Den Ingwer und die aufgetauten Erbsen dazugeben und alles mit einer Gabel zerdrücken.


  3 Den Teig portionsweise zu Bällchen formen. Eine Vertiefung in die Mitte drücken und das Erbsenpüree einfüllen. Den Teig darüberziehen.


  4 Das Öl in einer Fritteuse erhitzen und die Bällchen darin goldbraun ausbacken. Die Kachori noch warm servieren.
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  Parathas


  Knusprige Teigtaschen


  Für 4 Portionen


  je 200 g Weizenvollkornmehl und Weizenmehl


  2 Tl Salz


  je 1 El Zwiebel- und Selleriesamen


  2 El gehacktes Selleriegrün


  Mehl für die Arbeitsfläche


  250 g Ghee oder Butter


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Ruhezeit)


  Pro Portion ca. 785 kcal/3297 kJ 11 g E, 53 g F, 66 g KH


  1 Mehl, 400 ml Wasser, Salz, Samen und Selleriegrün zu einem glatten, elastischen Teig verarbeiten. Anschließend abgedeckt ca. 20 Minuten ruhen lassen.


  2 Den Teig dann in 16 Teile portionieren und jedes Stück auf einer bemehlten Arbeitsfläche zu einem flachen Fladen von ca. 12 cm Durchmesser ausrollen.


  3 Mit etwas geschmolzenem Ghee oder geschmolzener Butter bestreichen und zweimal zusammenfalten. Die Parathas dann noch einmal von beiden Seiten mit Ghee oder Butter bestreichen und in heißem Ghee oder heißer Butter von jeder Seite ca. 3 Minuten braten. Warm servieren.


  [image: Image]


  [image: Image]


  Dosa


  Knusprige Pfannkuchen


  Für 4 Portionen


  100 g rote Linsen


  250 g Vollkornreis


  2 Eier


  2 El Mehl


  1 Bund Frühlingszwiebeln


  1 Bund Koriander


  je 1 rote und grüne Chilischote


  1 El frisch geriebener Ingwer


  1 Tl Salz


  2 El Olivenöl


  Butterschmalz zum Braten


  Mangochutney zum Bestreichen


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Zeit zum Wässern und Ruhen)


  Pro Portion ca. 325 kcal/1365 kJ 4 g E, 19 g F, 24 g KH


  1 Linsen und Reis in zwei getrennte Schüsseln geben und knapp mit Wasser begießen. Ca. 6 Stunden wässern und anschließend getrennt voneinander pürieren. Zu den beiden Pürees jeweils 1 Ei und 1 El Mehl dazugeben und verrühren.


  2 Die Frühlingszwiebeln putzen, waschen und fein hacken. Koriander waschen, trocknen und die Blättchen in Streifen schneiden. Die Chilischoten längs halbieren, entkernen, waschen und fein hacken.


  3 Anschließend beide Pürees mit jeweils der Hälfte der Frühlingszwiebeln, des Korianders, der Chilis, des Ingwers, des Salzes und des Öls zu einem geschmeidigen Teig verarbeiten. Alles ca. 30 Minuten ruhen lassen.


  4 Butterschmalz erhitzen und aus den Teigen portionsweise Pfannkuchen ausbacken. Mit Mangochutney zum Bestreichen servieren.
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  Pankoras


  Gebackenes Gemüse


  Für 4 Portionen


  200 g Kichererbsenmehl


  100 g Weizenmehl


  1 El Salz


  1 El Chilipulver


  3 El Garam Masala


  1 Tl Backpulver


  2 grüne Chilischoten


  3 El gehackter Koriander


  3 El Ghee oder Erdnussöl


  2 Gemüsezwiebeln


  20 Spinatblätter


  4 mittelgroße Kartoffeln


  Öl zum Frittieren


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Ruhezeit)


  Pro Portion ca. 580 kcal/2436 kJ 14 g E, 32 g F, 58 g KH


  1 Mehl, 600 ml Wasser, Salz, Chilipulver, Garam Masala und Backpulver zu einem glatten Teig verrühren und zugedeckt ca. 25 Minuten ruhen lassen.


  2 Die Chilis längs halbieren, entkernen, waschen, fein hacken und mit dem Koriander und dem Ghee oder Öl unter den Teig rühren. Die Zwiebeln schälen und in Ringe schneiden. Den Spinat waschen und trocknen. Die Kartoffeln mit Schale gründlich waschen und in dünne Scheiben schneiden.


  3 Das Gemüse durch den Teig ziehen und in heißem Öl goldbraun frittieren. Anschließend auf Küchenpapier abtropfen lassen, auf einer Platte anrichten und Relish nach Wahl dazu servieren.


  Hackröllchen


  im Teigmantel


  Für 4 Portionen


  200 g Linsenmehl


  100 g Reismehl


  1/2 El Salz


  1/2 El Chilipulver


  2 El Currypulver


  1 El Backpulver


  3 El gehackte Minze


  3 El Ghee oder Erdnussöl


  600 g Lammschulter ohne Knochen


  6 Schalotten


  3 Knoblauchzehen


  3 bunte Chilischoten


  300 g Okraschoten aus der Dose


  3 El Garam Masala


  1 Ei


  Öl zum Frittieren


  Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten


  Pro Portion ca. 477 kcal/2003 kJ 54 g E, 13 g F, 34 g KH


  1 Linsenmehl, Reismehl, 600 ml Wasser, Salz, Chili-, Curry-, Backpulver, Minze und Ghee oder Öl zu einem glatten Teig verrühren und ca. 25 Minuten ruhen lassen.


  2 In der Zwischenzeit das Fleisch waschen, trocknen und in Würfel schneiden. Die Schalotten schälen und würfeln. Die Knoblauchzehen schälen und fein hacken. Die Chilischoten längs halbieren, entkernen, waschen und fein hacken.


  3 Die Okraschoten in einem Sieb abtropfen lassen und grob zerkleinern. Fleisch, Schalotten, Knoblauch, Chilis und Okras durch die feine Scheibe des Fleischwolfs drehen, dann das Garam Masala und das Ei unterkneten. Aus der Masse mit feuchten Händen Röllchen formen. Anschließend durch den Teig ziehen.


  4 Das Öl erhitzen und die Röllchen darin goldbraun frittieren. Die Hackröllchen abtropfen lassen und mit Dattel-Tomaten-Chutney servieren.
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  Gefülltes Vollkornbrot


  mit Käse


  Für 6 Portionen


  300 g Weizenvollkornmehl


  100 g Weizenmehl, Type 405


  100 g Ghee oder Butterschmalz


  250 g Paneer (ersatzweise milder Feta)


  1/2 Tl Chilipulver


  1/2 Tl Garam Masala


  Salz


  1 El gehackte Korianderblättchen


  Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten (plus Ruhezeit)


  Pro Portion ca. 687 kcal/2885 kJ 21 g E, 38 g F, 62 g KH


  1 Für den Teig beide Mehlsorten in eine Schüssel geben und zusammen mit 150 ml lauwarmem Wasser und 50 g Ghee oder Butterschmalz so lange kneten, bis ein weicher Teig entstanden ist. Zugedeckt ca. 20 Minuten ruhen lassen.


  2 Für die Füllung das Paneer klein hacken. Danach Chilipulver, Garam Masala, Salz und Korianderblättchen mit dem Paneer vermengen.


  3 Aus dem Teig 6 Kugeln formen und sie auf einer Arbeitsplatte zu Fladen von ca. 18 cm Durchmesser ausrollen. Je 2 El der Füllung auf die Kreise geben und die Ränder über der Füllung so zusammenklappen, dass nichts mehr von der Füllung zu sehen ist.


  4 Die Teigfladen nochmals vorsichtig ausrollen, dabei darauf achten, dass nichts von der Füllung durchbricht.


  5 Eine beschichtete Pfanne ohne Öl erhitzen und die Brote nacheinander darin gleichmäßig rösten. Beim Wenden jede Brotseite mit dem restlichen Ghee oder Butterschmalz bestreichen. Sobald beide Seiten gleichmäßig gebräunt sind, ist das Brot fertig.
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  Hühnersuppe


  mit Riesengarnelen


  Für 4 Portionen


  3 El Garam Masala


  2 Lorbeerblätter


  1 El zerdrückte Pimentkörner


  1 kg Hühnerbrust mit Haut und Knochen


  8 Riesengarnelen


  40 g Macadamianüsse


  6 Schalotten


  3 Knoblauchzehen


  1 Stück Ingwer (3 cm)


  je 1/2 Tl Kurkuma- und Chilipulver


  4 El Erdnussöl


  100 g Mungobohnensprossen


  1 große Kartoffel


  Salz


  Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 990 kcal/4158 kJ 112 g E, 28 g F, 20 g KH


  1 1,5 l Wasser mit Garam Masala, Lorbeerblättern und Pimentkörnern in einen Topf geben und aufkochen lassen. Das Fleisch waschen und in den Sud geben. Alles bei milder Hitze ca. 30 Minuten ziehen lassen.


  2 Die Riesengarnelen waschen und 8 Minuten vor Ende der Garzeit zum Huhn geben. Anschließend herausnehmen und beides abtropfen lassen. Die Brühe beiseitestellen.


  3 Das Hühnerfleisch von den Knochen lösen, die Haut abschneiden und das Fleisch in Würfel schneiden. Die Garnelen schälen und den Darm entfernen. Ebenfalls würfeln. Die Nüsse grob hacken. Die Schalotten schälen und in Würfel schneiden. Die Knoblauchzehen schälen und halbieren, den Ingwer schälen und in Scheiben schneiden.


  4 Nüsse, Zwiebeln, Knoblauch und Ingwer mit etwas Brühe in einen Becher geben und mit dem Schneidstab des Handrührgerätes pürieren. Mit Kurkuma- und Chilipulver würzen.


  5 Die Hälfte des Öls erhitzen und die Paste darin ca. 2 Minuten rösten. Das Fleisch und die Garnelen dazugeben und alles mit der Brühe angießen. Die Bohnensprossen unterrühren.


  6 Die Kartoffel gut waschen und in hauchdünne Scheiben schneiden. Das restliche Öl erhitzen und die Kartoffelscheiben darin goldbraun rösten, dann salzen. Die Suppe mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit den Kartoffelchips garniert servieren.
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  Fischsuppe


  mit Kokos


  Für 4 Portionen


  250 g frisches Kokosnussfleisch


  4 Kartoffeln


  100 g rote Linsen


  1 1/2 l Fischfond (FP)


  1 Stück Ingwer (2 cm)


  1 Tl Kurkumapulver


  1 Bund Frühlingszwiebeln


  4 Knoblauchzehen


  4 El Sonnenblumenöl


  600 g Seefischfilet


  3 El Tamarindensaft


  4 El Garam Masala


  100 ml Kokosmilch


  3 El Kokoscreme


  Salz


  Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 528 kcal/2216 kJ 36 g E, 29 g F, 32 g KH


  1 Das Kokosfleisch in Würfel schneiden, die Kartoffeln schälen, waschen und in Stücke schneiden. Beides mit den Linsen zum Fischfond geben und alles bei milder Hitze ca. 20 Minuten köcheln lassen.


  2 Ingwer schälen und fein hacken, mit dem Kurkuma zur Suppe geben. Anschließend alles pürieren.


  3 Dann die Frühlingszwiebeln putzen, waschen und in Ringe schneiden. Die Knoblauchzehen schälen und fein hacken. Das Öl erhitzen und die Frühlingszwiebeln mit dem Knoblauch darin andünsten. Anschließend zum Kokos-Linsen-Püree geben.


  4 Den Fisch waschen, trocknen, in Würfel schneiden. Mit dem Tamarindensaft und Garam Masala vermengen und zusammen mit der Kokosmilch und der Kokoscreme zum Kokos-Linsen-Püree geben. Fisch in der Suppe garen, mit Salz und Pfeffer abschmecken und servieren.


  Tomatensuppe


  mit Koriander


  Für 4 Portionen


  1 Gemüsezwiebel


  3 Knoblauchzehen


  4 El Erdnussöl


  750 g geschälte Tomaten (aus der Dose)


  3 El Garam Masala


  1/2 El brauner Zucker


  1 Bund Koriander


  800 ml Gemüsebrühe (FP)


  6 El Kokoscreme


  Salz


  Pfeffer


  1 Tl Chilipulver


  1 Tl Ingwerpulver


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 283 kcal/1187 kJ 2 g E, 19 g F, 9 g KH


  1 Die Zwiebel und die Knoblauchzehen schälen und fein hacken. Das Öl erhitzen und beides darin andünsten. Die Tomaten mit dem Saft, Garam Masala und Zucker dazugeben.


  2 Koriander waschen, trocknen und die Blättchen abzupfen. Ein paar Blättchen zur Dekoration beiseitelegen, den Rest zur Tomatenmasse geben und alles ca. 3 Minuten schmoren. Die Gemüsebrühe angießen und die Suppe weitere 10 Minuten köcheln lassen.


  3 Die Tomaten mit einer Gabel zerdrücken und die Kokoscreme einrühren. Alles mit Salz, Pfeffer, Chili- und Ingwerpulver abschmecken, mit Korianderblättchen bestreuen und mit Fladenbrot servieren.


  [image: Image]


  Erbsensuppe


  mit Tamarinde


  Für 4 Portionen


  6 rote Zwiebeln


  4 Knoblauchzehen


  je 2 rote und grüne Chilischoten


  4 El Ghee oder Butterschmalz


  80 g Tamarindenfleisch


  100 g Tomatenpüree


  1 El frisch geriebener Ingwer


  2 Curryblätter


  3 El Garam Masala


  2 El Sesamkörner


  1,5 l Geflügelbrühe


  600 g Erbsen (TK)


  Salz


  Pfeffer


  Senfpulver


  200 g Schmand


  1 Bund Koriander


  Zubereitungszeit: ca. 50 Minuten


  Pro Portion ca. 483 kcal/2027 kJ 15 g E, 26 g F, 37 g KH


  1 Zwiebeln und Knoblauch schälen. Die Zwiebeln in Ringe schneiden und den Knoblauch fein hacken. Die Chilis längs halbieren, entkernen, waschen und in feine Streifen schneiden.


  2 Ghee oder Butterschmalz erhitzen und die Zwiebeln mit dem Knoblauch und den Chilis ca. 5 Minuten andünsten. Die Tamarinde in heißem Wasser ca. 12 Minuten ziehen lassen. Den Saft auspressen und durch ein Sieb zu den Zwiebeln geben.


  3 Tomatenpüree, Ingwer, die zerbröselten Curryblätter, Garam Masala und Sesam ebenfalls dazugeben. Geflügelbrühe und aufgetaute Erbsen hinzugeben. Mit Salz, Pfeffer und Senfpulver abschmecken und bei milder Hitze ca. 10 Minuten köcheln lassen.


  4 Dann pürieren und den Schmand unterrühren. Koriander waschen, trocknen, die Blättchen abzupfen und die Suppe damit bestreuen. Dazu schmeckt Brot.


  [image: Image]


  Salat–Raita


  mit Tomaten


  Für 4 Portionen


  400 g Vollmilchjoghurt


  2 Zwiebeln


  3 Tomaten


  1/2 Salatgurke


  1 Tl Chilipulver


  1 Tl Garam Masala


  Salz


  1 El gehackte Korianderblättchen


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Zeit zum Ziehen)


  Pro Portion ca. 93 kcal/390 kJ 4 g E, 4 g F, 8 g KH


  1 Den Joghurt mit wenig Wasser glatt rühren, die Zwiebeln schälen und in kleine Würfel schneiden.


  2 Die Tomaten waschen, Stielansatz entfernen, Tomaten halbieren und entkernen. Fruchtfleisch klein schneiden. Die Gurke putzen, waschen und ebenfalls klein schneiden. Zwiebeln, Tomaten und Gurke zum Joghurt geben.


  3 Chilipulver, Garam Masala und Salz sorgfältig untermischen und die Korianderblättchen einrühren.


  4 Den Salat etwa 1 Stunde im Kühlschrank ziehen lassen, dann mit einigen Korianderblättchen bestreut servieren.
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  Lammbrühe


  mit Mungobohnen


  Für 4 Portionen


  1 kg Lammknochen


  500 g Geflügelklein


  10 Schalotten


  5 Knoblauchzehen


  4 El Erdnussöl


  6 Möhren


  2 Zimtstangen


  12 Nelken


  12 Pimentkörner


  je 1 El weiße und schwarze Pfefferkörner


  2 Lorbeerblätter


  1 Tl Salz


  300 g Lammschulter


  250 g Mungobohnen


  2 El Garam Masala


  Salz


  Pfeffer


  1 Bund Koriander


  Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 625 kcal/2625 kJ 64 g E, 22 g F, 40 g KH


  1 Die Knochen und das Geflügelklein in Stücke hacken. Die Schalotten schälen und in Würfel schneiden. Die Knoblauchzehen schälen und in Stücke schneiden. Das Öl erhitzen, alles darin anbraten und dann mit ca. 1,5 l Wasser angießen.


  2 Die Möhren putzen, schälen, in Stücke schneiden und mit Zimtstangen, Nelken, Piment, Pfeffer, Lorbeer und Salz zur Brühe geben. Alles bei milder Hitze ca. 3 Stunden köcheln lassen. Anschließend durch ein Sieb gießen, die Brühe auffangen.


  3 Das Fleisch waschen, in Würfel schneiden und zur Brühe geben. Das Ganze bei milder Hitze ca. 40 Minuten ziehen lassen.


  4 Die Mungobohnen waschen, trocknen und ca. 5 Minuten vor Ende der Garzeit zur Suppe geben. Alles mit Garam Masala, Salz und Pfeffer würzen.


  5 Koriander waschen, trocknen und die Blättchen abzupfen. Die Brühe damit garnieren und servieren. Dazu schmeckt Naan.
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  Gemüsesuppe


  mit Joghurt


  Für 4 Portionen


  je 400 g Blumenkohl und Brokkoli


  1 l Gemüsefond (aus dem Glas)


  250 ml Geflügelfond (aus dem Glas)


  1 Tl Kurkumapulver


  3 El Zitronensaft


  300 g Naturjoghurt


  je 1 Tl Kreuzkümmel-, Koriander- und Pimentpulver


  1/2 Salatgurke


  3 Curryblätter


  2 rote Chilischoten


  4 El fein gehackte Walnüsse


  Minze zum Garnieren


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Kühlzeit)


  Pro Portion ca. 194 kcal/813 kJ 10 g E, 8 g F, 13 g KH


  1 Blumenkohl und Brokkoli putzen, waschen und in Röschen teilen. Dann in dem Gemüse- und Geflügelfond ca. 10 Minuten garen. Kurkumapulver und Zitronensaft dazugeben.


  2 Anschließend abkühlen lassen und pürieren. Den Joghurt unterrühren und alles mit Kreuzkümmel-, Koriander- und Pimentpulver abschmecken.


  3 Die Salatgurke waschen, trocknen und in Würfel schneiden. Mit den zerbröselten Curryblättern und den fein gehackten Chilischoten dazugeben. Alles mindestens 20 Minuten in den Kühlschrank stellen.


  4 Vor dem Servieren die Walnüsse in einer Pfanne ohne Fett anrösten. Die Suppe mit den Walnüssen bestreuen und mit Minze garniert anrichten.


  Linsen–Raita


  mit Joghurt–Dip


  Für 4 Portionen


  600 g grüne Linsen


  je 500 ml Lamm- und Gemüsefond (aus dem Glas)


  Salz


  4 rote Chilischoten


  3 Curryblätter


  3 El Currypulver


  Kichererbsenmehl zum Andicken


  400 g Naturjoghurt


  400 g Schmand


  100 g Crème double


  je 1 Tl Kreuzkümmel-, Fenchel- und Senfpulver


  Fett zum Frittieren


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Koch- und Frittierzeit)


  Pro Portion ca. 685 kcal/2877 kJ 25 g E, 43 g F, 47 g KH


  1 Die Linsen in dem Fond mit etwas Salz zum Kochen bringen. Die Chilis längs halbieren, entkernen, waschen und fein hacken. Mit den Curryblättern zu den Linsen geben und alles ca. 20 Minuten bei milder Hitze köcheln lassen.


  2 Anschließend das Currypulver unterrühren, alles pürieren und eventuell mit etwas angerührtem Kichererbsenmehl andicken.


  3 Die Masse abschmecken, dann mit feuchten Händen Bällchen formen und diese in heißem Fett goldgelb frittieren.


  4 Den Joghurt mit dem Schmand und der Crème double verrühren und mit Kreuzkümmel-, Fenchel- und Senfpulver abschmecken. Die Bällchen zusammen mit dem Dip servieren.
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  Gurken–Raita


  mit Minze


  Für 4 Portionen


  1 Salatgurke


  200 g Schmand


  200 g Joghurt


  4 El Crème double


  1/2 Bund Koriander


  1/2 Bund Minze


  2 grüne Chilis


  1 rote Chilischote


  Salz


  Pfeffer


  je 1 El Kreuzkümmel-, Senf-, Koriander- und Schwarzkümmelkörner


  Koriander und Minze zum Garnieren


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Zeit zum Ziehen)


  Pro Portion ca. 236 kcal/991 kJ 5 g E, 21 g F, 7 g KH


  1 Die Gurke putzen, waschen, trocknen und das Fruchtfleisch in Würfel schneiden.


  2 Schmand, Joghurt und Crème double verrühren und zu den Gurkenstückchen geben. Die Kräuter waschen, trocknen, Blättchen fein hacken und ebenfalls zu der Gurkenmischung geben. Die Chilis längs halbieren, entkernen, waschen, in Streifen schneiden und zu den anderen Zutaten geben. Alles mit Salz und Pfeffer abschmecken und ca. 20 Minuten im Kühlschrank ziehen lassen.


  3 Die übrigen Gewürze in einer Pfanne ohne Fett anrösten, bis die Körner anfangen zu duften und aufzuplatzen. Die Körner über das Gurken-Raita geben und alles mit Koriander- und Minzeblättchen garniert servieren.
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  Raita


  nach Kaschmir–Art


  Für 4 Portionen


  800 g Spinatblätter


  4 Schalotten


  3 Knoblauchzehen


  1 El frisch geriebener Ingwer


  4 Cherrytomaten


  3 El Sonnenblumenöl


  je 1 El Koriander- und Chilipulver


  1 Bund Koriander


  200 g Naturjoghurt


  3 El Crème double


  1 Tl Salz


  200 g Hüttenkäse zum Garnieren


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 320 kcal/1344 kJ 14 g E, 24 g F, 9 g KH


  1 Den Spinat waschen, putzen und abtropfen lassen. Die Schalotten schälen und in Würfel schneiden. Die Knoblauchzehen schälen und fein hacken. Schalotten, Knoblauch und Ingwer mischen. Die Tomaten putzen, waschen, trocknen und in Spalten schneiden.


  2 Das Öl erhitzen und die Schalotten mit dem Knoblauch darin andünsten. Den Spinat und die Tomaten dazugeben. Mit Koriander- und Chilipulver würzen.


  3 Koriander waschen, trocknen, die Blättchen in Streifen schneiden und dazugeben. Alles ca. 4 Minuten köcheln lassen.


  4 Den Joghurt mit der Crème double verrühren und mit Salz abschmecken. Den Spinat portionsweise mit der Joghurtsauce auf Tellern anrichten und mit etwas Hüttenkäse garniert servieren.
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  Pikanter Weißkohl


  mit buntem Gemüse


  Für 4 Portionen


  3 Zwiebeln


  6 Knoblauchzehen


  600 g Weißkohl


  250 g grüne Erbsen


  250 g Möhren


  200 g Kartoffeln


  250 g Tomaten


  3 El Ghee oder Olivenöl


  1 Tl weiße Kreuzkümmelkörner


  1 El Kurkumapulver


  2 Tl Mangopulver


  3 grüne Chilischoten


  1 El frisch geriebener Ingwer


  1 El Garam Masala


  1/2 Bund Koriander


  3 El geschmolzene Butter


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten


  Pro Portion ca. 255 kcal/1071 kJ 9 g E, 12 g F, 27 g KH


  1 Die Zwiebeln schälen und in Würfel schneiden. Die Knoblauchzehen schälen und fein hacken. Den Weißkohl putzen, waschen und in Streifen schneiden. Die Erbsen waschen und verlesen. Die Möhren putzen, schälen und in Stifte schneiden. Die Kartoffeln schälen, waschen und in kleine Würfel schneiden. Die Tomaten waschen, Stielansätze entfernen und Tomaten in Spalten schneiden.


  2 Das Ghee oder Olivenöl erhitzen und Zwiebeln und Knoblauch darin andünsten. Das Gemüse dazugeben und alles ca. 8 Minuten dünsten. Mit Kreuzkümmelkörner, Kurkumapulver und Mangopulver würzen.


  3 Die Chilischoten längs halbieren, entkernen, waschen, fein hacken und zum Gemüse geben. Mit Ingwer und Garam Masala abschmecken.


  4 Koriander waschen, trocknen, und die Blättchen abzupfen. Korianderblättchen unterrühren, alles auf Tellern anrichten und mit der geschmolzenen Butter beträufelt servieren.
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  Gewüse–Biryani


  mit Mandeln und Nüssen


  Für 4 Portionen


  450 g Basmatireis


  4 Zwiebeln


  3 Knoblauchzehen


  4 El Ghee oder Butterschmalz


  je 1 El Nelken-, Kardamom- und Kurkumapulver


  1 El Garam Masala


  je 100 g fein geschnittene Möhren, Blumenkohlröschen, Zucchini und Okraschoten


  1,5 l Gemüsebrühe


  Salz


  Cayennepfeffer


  100 g Hüttenkäse


  100 g Sultaninen


  je 125 g gehackte Mandeln und Cashewkerne


  geröstete Zwiebeln zum Garnieren


  Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 923 kcal/3875 kJ 25 g E, 42 g F, 121 g KH


  1 Den Reis in ein Sieb geben und so lange spülen, bis das Wasser klar abläuft. Die Zwiebeln schälen und fein hacken. Die Knoblauchzehen schälen und fein hacken.


  2 Das Ghee oder Butterschmalz erhitzen und die Zwiebeln mit dem Knoblauch darin andünsten. Den Reis dazugeben und mit dem Nelken-, Kardamom- und Kurkumapulver und Garam Masala würzen.


  3 Dann das Gemüse dazugeben und die Gemüsebrühe angießen. Mit Salz und Pfeffer würzen. Das Ganze bei milder Hitze ca. 18 Minuten köcheln lassen, dabei immer wieder umrühren.


  4 Ist alle Flüssigkeit aufgesogen, den Hüttenkäse, die Sultaninen und die Mandeln und Nüsse unterheben. Weitere 5 Minuten ziehen lassen. Mit gerösteten Zwiebeln garniert servieren.


  Safranreis


  mit Zimt


  Für 4 Portionen


  1 Tl Safranfäden


  6 Schalotten


  4 El Ghee oder Butterschmalz


  400 g Basmatireis


  1 Tl Nelken


  1 Prise Kardamompulver


  1 Stück Zimtstange (3 cm)


  1/2 Tl frisch geriebene Muskatnuss


  Salz


  Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten (plus Zeit zum Ziehen und Garen)


  Pro Portion ca. 450 kcal/1890 kJ 7 g E, 10 g F, 80 g KH


  1 Die Safranfäden mit 500 ml heißem Wasser übergießen und ca. 20 Minuten ziehen lassen.


  2 Die Schalotten schälen und in Würfel schneiden. Ghee oder Butterschmalz erhitzen und die Schalotten darin andünsten. Den gewaschenen Reis dazugeben und alles dünsten. Mit 700 ml Wasser angießen. Nelken, Kardamom, Zimt und Muskat dazugeben.


  3 Den Safran samt Einweichflüssigkeit dazugeben und alles ca. 18 Minuten köcheln lassen, bis der Reis gar ist. Eventuell etwas Flüssigkeit nachgießen, zum Schluss mit Salz und Pfeffer würzen. Alles in Schüsseln anrichten und servieren.
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  Feine Kichererbsen


  mit Zwiebelringen


  Für 4 Portionen


  300 g Kichererbsen


  250 ml Gemüsebrühe


  8 Schalotten


  je 2 grüne und rote Chilischoten


  4 El Sonnenblumenöl


  2 El frisch geriebener Ingwer


  1 Tl Kurkumapulver


  1 Tl Cayennepfeffer


  2 El Garam Masala


  120 g geschälte Tomaten (aus der Dose)


  2 El Zitronensaft


  1 Gemüsezwiebel


  3 El Olivenöl


  Salz


  Zubereitungszeit: ca. 1 Stunde 10 Minuten (plus Zeit zum Einweichen und Garen)


  Pro Portion ca. 265 kcal/1113 kJ 5 g E, 19 g F, 15 g KH


  1 Die Kichererbsen waschen, verlesen und über Nacht in kaltem Wasser einweichen.


  2 Am nächsten Tag die Gemüsebrühe zum Einweichwasser geben und die Kichererbsen ca. 1 Stunde bei milder Hitze köcheln lassen. Sie sollen bissfest bleiben.


  3 Die Schalotten schälen und in Würfel schneiden. Die Chilischoten längs halbieren, entkernen, waschen und in dünne Streifen schneiden.


  4 Das Öl erhitzen und die Schalotten mit den Chilischoten darin dünsten. Mit Ingwer, Kurkuma, Cayennepfeffer und Garam Masala würzen.


  5 Die Tomaten in Stücke schneiden und dazugeben. Den Zitronensaft unterrühren. Alles weitere 3 Minuten ziehen lassen.


  6 Die Flüssigkeit von den Kichererbsen bis auf ca. 500 ml abgießen und mit den Erbsen unter die anderen Zutaten heben. Alles ca. 3 Minuten köcheln lassen.


  7 Die Zwiebel schälen und in dünne Ringe schneiden. Das Öl erhitzen und die Zwiebelringe darin anbraten. Die Kichererbsen salzen, portionsweise anrichten und mit den Zwiebelringen garniert servieren. Dazu passen Reis oder Brot.
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  Pulao


  mit Nüssen


  Für 4 Portionen


  8 grüne Kardamomkapseln


  8 Nelken


  je 1/2 El weiße und schwarze Pfefferkörner


  1 Stück Zimtstange (ca. 5 cm)


  3 El Ghee oder Butterschmalz


  1/2 Tl Safranpulver


  350 g Patnareis


  375 ml Gemüsefond


  Salz


  Pfeffer


  Schale von 1 unbehandelten Orange in Zesten


  2 El Sultaninen


  3 El gehackte Walnüsse


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Kochzeit)


  Pro Portion ca. 493 kcal/2069 kJ 7 g E, 13 g F, 80 g KH


  1 Kardamomkapseln, Nelken, Pfeffer und Zimt in einem Mörser grob zerstoßen.


  2 Ghee oder Butterschmalz erhitzen und die Gewürze darin anrösten. Safranpulver und Reis dazugeben. Nach ca. 3 Minuten, wenn die Reiskörnchen glasig sind, alles mit dem Gemüsefond angießen.


  3 Mit Salz, Pfeffer und Orangenschale würzen und ca. 20 Minuten bei milder Hitze köcheln lassen, bis die Flüssigkeit verkocht ist. Dann die Sultaninen dazugeben und alles mit einer Gabel auflockern.


  4 Die Nüsse in einer Pfanne ohne Fett anrösten. Den Reis damit bestreuen und servieren.


  Aloo–Plätzchen


  in Nusskruste


  Für 4 Portionen


  600 g mehligkochende Kartoffeln


  Salz


  200 g Blattspinat


  250 g Cherrytomaten


  4 Zwiebeln


  4 El Sonnenblumenöl


  1 El frisch geriebener Ingwer


  2 Tl Senfpulver


  1 Tl Kurkumapulver


  2 Tl Chilipulver


  3 El Zitronensaft


  etwas Milch


  1 Bund Koriander


  6 El gemahlene Cashewkerne


  Öl zum Braten


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten


  Pro Portion ca. 450 kcal/1890 kJ 8 g E, 27 g F, 34 g KH


  1 Die Kartoffeln gründlich waschen und mit Schale in leicht gesalzenem Wasser ca. 20 Minuten garen. Den Spinat waschen, putzen und trocknen.


  2 Die Tomaten putzen, waschen und in Spalten schneiden. Die Zwiebeln schälen und würfeln. Das Öl erhitzen und den Spinat, die Tomaten und die Zwiebeln darin andünsten. Mit Ingwer, Senf-, Kurkuma- und Chilipulver würzen. Den Zitronensaft unterrühren.


  3 Die Kartoffeln abgießen, pellen und mit etwas heißer Milch und etwas Salz zerstampfen. Koriander waschen, trocknen und die Blättchen fein hacken. Koriander und die Kartoffelmasse zum Spinat geben, mischen und alles etwas abkühlen lassen. Aus der Masse mit feuchten Händen Plätzchen formen und in den Cashewkernen wälzen.


  4 Öl erhitzen und die Plätzchen darin von allen Seiten goldbraun braten. Dazu Pickles oder Chutney reichen.
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  Gefüllte Paprika


  auf Tomatenpüree


  Für 4 Portionen


  8 kleine Paprikaschoten


  1 Gemüsezwiebel


  5 El Sonnenblumenöl


  2 El Kurkumapulver


  1 El Kreuzkümmelpulver


  1/2 El Chilipulver


  600 g Champignons


  1/2 Bund Thai-Soi


  1 El frisch gehacktes Zitronengras


  6 El Patnareis


  300 g geschälte Tomaten (aus der Dose)


  Salz


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Kochzeit)


  Pro Portion ca. 253 kcal/1061 kJ 9 g E, 11 g F, 27 g KH


  1 Die Paprikaschoten halbieren, Stängel, Kerne und weiße Innenhaut entfernen, Paprika waschen. Die Zwiebel schälen und in Würfel schneiden.


  2 Das Öl erhitzen und die Zwiebel darin glasig dünsten. Kurkuma-, Kreuzkümmel- und Chilipulver einrühren. Die Champignons waschen, trocknen, in Stücke schneiden und dazugeben. Thai-Soi waschen, trocknen, in Röllchen schneiden und mit dem Zitronengras unterrühren. Den Reis dazugeben und mitdünsten, bis die Körnchen glasig sind.


  3 Alles mit der Hälfte der Tomaten samt Saft angießen und ca. 12 Minuten bei milder Hitze köcheln lassen. Die Masse dann abkühlen lassen und in die vorbereiteten Paprikaschoten füllen.


  4 Die restlichen Tomaten mit dem Saft in einer Pfanne andünsten und salzen. Die Paprikaschoten daraufsetzen und alles bei milder Hitze ca. 10 Minuten köcheln lassen. Die gefüllten Paprika mit dem Tomatenpüree und Brot servieren.
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  Gefüllte Kartoffeln


  aus dem Ofen


  Für 4 Portionen


  8 große Kartoffeln


  150 g Erbsen (TK)


  Salz


  8 Nelken


  2 Zwiebeln


  1 Stück Ingwer (3 cm)


  2 Tomaten


  6 El Öl


  1 El braune Senfkörner


  2 Lorbeerblätter


  1 Tl Korianderpulver


  1/2 Tl Chilipulver


  1 Tl Kurkumapulver


  150 g saure Sahne


  2 El Korianderblättchen


  Fett für die Form


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Koch- und Garzeit)


  Pro Portion ca. 285 kcal/1197 kJ 8 g E, 12 g F, 33 g KH


  1 Die Kartoffeln schälen, waschen, der Länge nach halbieren und das Innere herausschneiden. Das Kartoffelinnere zusammen mit den Erbsen in 125 ml Salzwasser geben und ca. 30 Minuten sehr weich kochen. Noch vorhandene Flüssigkeit danach abgießen.


  2 Kartoffel-Erbsen-Gemisch mit einem Kartoffelstampfer oder einer Gabel sehr fein zerdrücken. Die Masse in die Kartoffelhälften füllen, jeweils 2 Hälften wieder zusammensetzen und mit einem Zahnstocher stabilisieren. In jede Kartoffel 1 Nelke stecken und alles beiseitestellen.


  3 Für die Sauce die Zwiebeln und den Ingwer schälen und beides fein hacken. Die Tomaten putzen, waschen und in kleine Würfel schneiden.


  4 Das Öl in einer Pfanne erhitzen und die Senfkörner zusammen mit den Lorbeerblättern darin anrösten. Die Zwiebeln hinzufügen und goldgelb braten. Die Tomaten und den Ingwer mit den restlichen Gewürzen dazugeben und kurz mitbraten. Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen.


  5 Die saure Sahne mit etwas Wasser glatt rühren und unter die Tomaten-Gewürz-Masse geben. Die Kartoffeln in eine feuerfeste, leicht gefettete Form legen und die Sauerrahmsauce daraufgeben. Das Ganze zugedeckt etwa 30 Minuten im Ofen garen.


  6 Koriander waschen, trocknen, Blättchen abzupfen und hacken. Die Kartoffeln vor dem Servieren mit dem Koriander bestreuen.
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  Linsen nach Madras–Art


  mit Joghurtsauce


  Für 4 Portionen


  6 El Sonnenblumenöl


  8 Nelken


  8 grüne Kardamomkapseln


  2 Zimtstangen (à ca. 2 cm)


  je 3 rote Zwiebeln und Knoblauchzehen


  2 rote Chilischoten


  1 grüne Chilischote


  2 El frisch geriebener Ingwer


  1 El Garam Masala


  350 g Puylinsen


  600 ml Gemüsebrühe


  je 5 El Zitronensaft und Naturjoghurt


  1 El Crème double


  1/2 Bund Koriander


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 375 kcal/1575 kJ 21 g E, 8 g F, 49 g KH


  1 Das Öl erhitzen und Nelken, Kardamom und Zimt darin anrösten. Die Zwiebeln schälen und in Würfel schneiden. Die Knoblauchzehen schälen und durchpressen. Die Chilischoten längs halbieren, entkernen, waschen und in Streifen schneiden. Alles zu den Gewürzen geben und Ingwer und Garam Masala untermischen.


  2 Die Linsen waschen und mit der Gemüsebrühe dazugeben. Alles bei milder Hitze ca. 18 Minuten köcheln lassen.


  3 Zitronensaft, Joghurt und Crème double verrühren. Koriander waschen, trocknen, einige Blättchen beiseite legen, den Rest fein hacken und mit der Joghurtmischung unterrühren. Mit Korianderblättchen garniert servieren.


  Gebackener Reis


  mit buntem Gemüse


  Für 4 Portionen


  400 g Basmatireis


  750 ml Gemüsebrühe


  je 1 El Salz und Kurkumapulver


  3 El Butter


  je 300 g Rettich, Möhren, weiße Rüben


  300 g Tomaten


  je 4 Schalotten und Knoblauchzehen


  5 El Ghee oder Butterschmalz


  2 El frisch geriebener Ingwer


  1 El Chilipulver


  je 1/2 El Kreuzkümmel- und Korianderpulver


  Butter für die Form


  gehackte Minze zum Garnieren


  Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 643 kcal/2699 kJ 11 g E, 21 g F, 90 g KH


  1 Den Reis in ein Sieb geben und so lange waschen, bis das Wasser klar abläuft. Die Brühe erhitzen, Salz, Kurkuma und den Reis hineingeben. Alles ca. 6 Minuten köcheln lassen. Anschließend abgießen und abtropfen lassen. Mit der Butter in eine Schüssel geben und mischen.


  2 Rettich, Möhren und Rüben putzen, schälen und in Scheiben schneiden. Die Tomaten waschen, Stielansätze entfernen, Tomaten kreuzweise einschneiden, überbrühen, häuten und in Würfel schneiden. Die Schalotten schälen und in Würfel schneiden. Den Knoblauch schälen und durchpressen.


  3 Ghee oder Butterschmalz erhitzen und Rettich, Möhren, Rüben, Tomaten, Schalotten und Knoblauch darin andünsten. Mit Ingwer, Chili, Kreuzkümmel und Koriander würzen.


  4 Den Backofen auf 170 °C (Umluft 150 °C) vorheizen. Eine ofenfeste Form mit Butter ausstreichen und die Hälfte der Gemüsemasse einfüllen. Die Reismasse darauf verteilen und das restliche Gemüse darüberschichten.


  5 Mit Alufolie abdecken und alles im Backofen auf der mittleren Einschubleiste ca. 20 Minuten backen. Den Reis mit Minze garniert servieren.
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  Würziger Blumenkohl


  mit Pinienkernen


  Für 4 Portionen


  1 großer Blumenkohl


  Salz


  je 2 grüne, gelbe und rote Paprikaschoten


  4 Schalotten


  4 Knoblauchzehen


  1 El frisch geriebener Ingwer


  2 El Garam Masala


  4 El passierte Tomaten


  1 El Chilipulver


  4 El Butterschmalz


  100 g Naturjoghurt


  4 El Crème double


  6 El Pinienkerne


  Kerbel zum Garnieren


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten


  Pro Portion ca. 278 kcal/1166 kJ 11 g E, 17 g F, 13 g KH


  1 Den Blumenkohl putzen, waschen, in Röschen teilen und in leicht gesalzenem Wasser ca. 5 Minuten blanchieren. Anschließend herausnehmen und abtropfen lassen.


  2 Die Paprikaschoten putzen, waschen, längs halbieren, entkernen und in Würfel schneiden. Schalotten und Knoblauch schälen und fein hacken. Alles bis auf den Blumenkohl mit Ingwer, Garam Masala, Tomaten und Chilipulver in eine Schüssel geben und mischen.


  3 Butterschmalz erhitzen und die Mischung darin ca. 6 Minuten dünsten. Die Blumenkohlröschen dazugeben und ca. 3 Minuten mitgaren. Joghurt und Crème double unterrühren.


  4 Die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett anrösten, das Ganze damit bestreuen und mit Kerbel garniert servieren.
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  Auberginen


  mit Joghurtsauce


  Für 4 Portionen


  850 g Auberginen


  3 El Zitronensaft


  4 rote Zwiebeln


  3 Knoblauchzehen


  5 El Ghee oder Butterschmalz


  2 El frisch geriebener Ingwer


  4 grüne Chilischoten


  3 El Currypulver


  1 El Korianderpulver


  200 ml Gemüsebrühe


  3 El frisch gehacktes Basilikum


  100 g Joghurt


  2 El Sahne


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten


  Pro Portion ca. 383 kcal/1607 kJ 5 g E, 18 g F, 13 g KH


  1 Die Auberginen waschen, die Stielansätze abschneiden und das Fruchtfleisch in Scheiben schneiden. Mit dem Zitronensaft beträufeln. Zwiebeln und Knoblauch schälen und fein hacken.


  2 Ghee oder Butterschmalz erhitzen und die Auberginen, Zwiebeln und den Knoblauch darin andünsten. Ingwer dazugeben. Die Chilischoten längs halbieren, entkernen, waschen fein hacken und mit dem Curry- und dem Korianderpulver ebenfalls dazugeben.


  3 Nach ca. 3 Minuten die Gemüsebrühe angießen und weitere 5 Minuten schmoren lassen.


  4 Basilikum, Joghurt und Sahne in einer Schüssel verrühren und kurz erwärmen. Mit den Auberginen anrichten und servieren.


  Ekuri


  Indische Rühreier


  Für 4 Portionen


  5 Schalotten


  je 2 grüne und rote Chilischoten


  je 1 Tl Kardamom-, Kreuzkümmel-Schwarzkümmel- und Kurkumapulver


  5 El Butter


  5 El passierte Tomaten


  10 Eier


  150 ml Mineralwasser


  3 El frisch gehackte Korianderblättchen


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten


  Pro Portion ca. 300 kcal/1260 kJ 17 g E, 24 g F, 6 g KH


  1 Die Schalotten schälen und fein hacken. Die Chilischoten längs halbieren, entkernen, waschen und in Streifen schneiden. Schalotten und Chilis mit dem Kardamom-, Kreuzkümmel-, Schwarzkümmel- und Kurkumapulver würzen. Die Butter erhitzen und alles ca. 4 Minuten darin braten.


  2 Die passierten Tomaten mit den Eiern und dem Mineralwasser verquirlen und die Korianderblättchen unterheben. Das Ganze zu den Gewürzen geben und so lange rühren, bis die Masse stockt.


  3 In einer Schüssel anrichten und servieren. Dazu passen Linsenwaffeln.
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  Kaschmir–Curry


  mit Lamm


  Für 4 Portionen


  1 kg Lammschulter


  150 g Kichererbsenmehl


  4 El Garam Masala


  1 Tl Cayennepfeffer


  Salz


  200 g Joghurt


  4 El Sonnenblumenöl


  1 Stück Zimtstange (5 cm)


  10 grüne Kardamomkapseln


  3 Lorbeerblätter


  10 Nelken


  2 El frisch geriebener Ingwer


  500 ml Lammfond


  Koriander- und Basilikumblättchen zum Garnieren


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 660 kcal/2772 kJ 81 g E, 25 g F, 26 g KH


  1 Das Fleisch waschen, trocknen und in Würfel schneiden. Anschließend durch die feine Scheibe des Fleischwolfs drehen.


  2 Die Fleischmasse dann mit dem Mehl, Garam Masala, Pfeffer, Salz und der Hälfte des Joghurts gut verkneten. Die Masse in 20 Portionen teilen und daraus mit feuchten Händen Röllchen formen.


  3 Das Öl erhitzen und Zimt, Kardamom, Lorbeer und Nelken darin ca. 2 Minuten anbraten. Die Fleischröllchen dazugeben und die Masse ca. 4 Minuten weiterbraten. Den Ingwer hineingeben und alles mit dem restlichen Joghurt und dem Lammfond angießen.


  4 Das Ganze bei milder Hitze ca. 15 Minuten köcheln lassen. Das Curry mit den Koriander- und Basilikumblättchen garnieren und mit Reis oder Brot servieren.
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  Gemüse–Curry


  mit Chili


  Für 4 Portionen


  je 250 g Okraschoten, grüne Bohnen, Möhren und Kartoffeln


  4 rote Zwiebeln


  4 El Ghee oder Butterschmalz


  2 El Fenchelsamen


  2 El Chilipulver


  1 El Korianderpulver


  3 El Currypulver


  2 El frisch geriebener Ingwer


  400 ml Gemüsebrühe


  250 g geschälte Tomaten (aus der Dose)


  6 bunte Chilischoten


  Speisestärke zum Andicken


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 315 kcal/1323 kJ 6 g E, 23 g F, 21 g KH


  1 Die Okraschoten waschen und den Stiel abschneiden. Die Bohnen putzen, waschen und trocknen. Die Möhren putzen, schälen und in Stifte schneiden. Die Kartoffeln schälen, waschen und ebenfalls in Stifte schneiden. Die Zwiebeln schälen und in Würfel schneiden.


  2 Ghee oder Butterschmalz erhitzen und die Zwiebeln darin andünsten. Die Fenchelsamen dazugeben und alles ca. 2 Minuten dünsten. Das Gemüse dazugeben und alles mit den restlichen Gewürzen abschmecken. Anschließend die Gemüsebrühe und die Tomaten samt Saft angießen.


  3 Die Chilischoten längs halbieren, entkernen, waschen, in Streifen schneiden und dazugeben. Alles ca. 20 Minuten köcheln lassen und nach Bedarf mit etwas Speisestärke andicken. Dazu Safranreis servieren.


  Enten–Vindaloo


  mit Thai-Soi


  Für 4 Portionen


  3 grüne Kardamomkapseln


  3 Nelken


  1 Stück Zimtstange (ca. 1 cm)


  2 Curryblätter


  1/2 Tl Kreuzkümmelkörner


  1/2 Tl Senfkörner


  je 1/2 Tl Paprikapulver und getrocknetes Zitronengras


  2 rote Zwiebeln


  2 Knoblauchzehen


  1 grüne Chilischote


  2 rote Chilischoten


  2 El Sonnenblumenöl


  1 El frisch geriebener Ingwer


  1 El Tomatenmark


  1 El Sherryessig


  800 g Entenbrust mit Haut


  1 Gemüsezwiebel


  100 g Thai-Soi


  4 El Butterschmalz


  200 ml Gemüsebrühe


  Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 707 kcal/2971 kJ 40 g E, 42 g F, 20 g KH


  1 Kardamom, Nelken, Zimt und Curry in einer Pfanne ohne Fett anrösten, dann Kümmel, Senfkörner, Paprika und Zitronengras dazugeben und ca. 3 Minuten weiterrösten. Alles abkühlen lassen und fein mahlen.


  2 Rote Zwiebeln und Knoblauch schälen und fein hacken. Die Chilis längs halbieren, entkernen, waschen und fein hacken.


  3 Öl erhitzen und rote Zwiebeln, Knoblauch, Ingwer und Chilis darin andünsten. Das Tomatenmark und den Essig dazugeben. Die Gewürze unterrühren und alles mit der Gabel zu einer Paste zerdrücken. Die Paste beiseitestellen.


  4 Das Fleisch waschen, trocknen und in Würfel schneiden. Die Gemüsezwiebel schälen und fein hacken. Thai-Soi waschen, trocknen und in Ringe schneiden.


  5 Butterschmalz erhitzen und die Gemüsezwiebel mit dem Thai-Soi darin andünsten. Das Fleisch dazugeben und alles ca. 4 Minuten braten. Die beiseitegestellte Vindaloopaste und die Brühe dazugeben. Das Ganze weitere 25 Minuten bei milder Hitze köcheln lassen. Auf einer Platte anrichten und servieren. Dazu schmeckt Naan.
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  Hühner–Curry


  mit Gemüse


  Für 4 Portionen


  1 Poularde


  4 Schalotten


  2 Möhren


  3 Knoblauchzehen


  2 Stangen Staudensellerie


  8 El Ghee oder Butterschmalz


  2 El frisch geriebener Ingwer


  2 El Korianderkörner


  1 El Pimentkörner


  2 Lorbeerblätter


  2 El Nelken


  1 El Kreuzkümmelkörner


  1 El schwarze Pfefferkörner


  2 El grüne Kardamomkapseln


  4 Zwiebeln


  100 g Thai-Soi


  5 grüne Chilischoten


  je 1 El Kurkuma-, Koriander- und Kreuzkümmelpulver


  2 El Zitronensaft


  2 Bund Koriander


  Selleriegrün zum Garnieren


  Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 475 kcal/1995 kJ 31 g E, 31 g F, 9 g KH


  1 Die Poularde waschen, trocknen und mit ca. 2 l Wasser in einen Topf geben. Schalotten, Möhren und Knoblauch schälen und in Stücke schneiden. Die Selleriestangen putzen, waschen und ebenfalls in Stücke schneiden.


  2 Die Hälfte des Ghees oder des Butterschmalzes erhitzen und das Gemüse darin andünsten. Mit dem Ingwer und den Gewürzen einschließlich des Kardamoms zum Fleisch geben und alles bei milder Hitze ca. 1 Stunde köcheln lassen.


  3 Anschließend das Fleisch herausnehmen, von den Knochen lösen und beiseitestellen. Den Fond durch ein Sieb gießen und ebenfalls beiseitestellen.


  4 Die Zwiebeln schälen und in Würfel schneiden. Thai-Soi waschen, trocknen und in Ringe schneiden. Die Chilis längs halbieren, entkernen, waschen und fein hacken.


  5 Restliches Ghee oder Butterschmalz erhitzen und die Zwiebeln mit dem Thai-Soi darin andünsten. Die Chilis und das Fleisch dazugeben und alles mit Kurkuma-, Koriander- und Kreuzkümmelpulver abschmecken. 400 ml des Fonds und den Zitronensaft angießen und weitere 4 Minuten ziehen lassen.


  6 Koriander waschen, trocknen, Blättchen fein hacken und kurz vor dem Servieren unterrühren. Mit Selleriegrün garniert servieren.
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  Linsen–Curry


  mit Pilzen


  Für 4 Portionen


  250 g Pfifferlinge


  2 El Zitronensaft


  2 El Garam Masala


  250 g grüne indische Linsen


  600 ml Gemüsefond


  10 Knoblauchzehen


  4 Schalotten


  4 grüne Chilischoten


  4 El Ghee oder Butterschmalz


  4 El Currypulver


  1 El Kurkumapulver


  2 El frisch geriebener Ingwer


  4 El passierte Tomaten


  Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 365 kcal/1533 kJ 18 g E, 10 g F, 40 g KH


  1 Die Pilze putzen, waschen und mit dem Zitronensaft beträufeln. Mit Garam Masala bestäuben. Die Linsen waschen und in dem Gemüsefond ca. 20 Minuten garen. Anschließend in einem Sieb abtropfen lassen und den Fond dabei auffangen.


  2 Die Knoblauchzehen schälen und durchpressen. Die Schalotten schälen und in Würfel schneiden. Die Chilischoten längs halbieren, entkernen, waschen und fein hacken.


  3 Ghee oder Butterschmalz erhitzen und den Knoblauch darin anbraten. Die Pilze, Schalotten und die Chilis dazugeben und alles mit Curry-, Kurkumapulver und Ingwer würzen. Die passierten Tomaten unterrühren und alles ca. 3 Minuten köcheln lassen. 200 ml Fond dazugeben und das Ganze weitere 3 Minuten dünsten. Dann die Linsen unterrühren.


  4 Das Curry in Schalen anrichten und servieren. Dazu passt Reis.


  Garnelen–Vindaloo


  mit Tomaten


  Für 4 Portionen


  1,5 kg Riesengarnelen mit Schale


  3 El Essig


  6 Knoblauchzehen


  8 Schalotten


  je 2 rote und grüne Chilischoten


  4 El Ghee oder Butterschmalz


  3 El Vindaloopaste (FP oder Rezept S. 110)


  1 El Chilipulver


  6 Flaschentomaten


  4 El Hummerfond (FP)


  1/2 Bund Basilikum zum Garnieren


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten


  Pro Portion ca. 430 kcal/1806 kJ 77 g E, 9 g F, 6 g KH


  1 Die Riesengarnelen waschen und trocknen. Den Panzer aufbrechen. Die Schale ablösen, das Fleisch herauslösen und den Darm entfernen. Mit dem Essig beträufeln.


  2 Die Knoblauchzehen schälen und fein hacken. Die Schalotten schälen und in Würfel schneiden. Die Chilischoten längs halbieren, entkernen, waschen und fein hacken.


  3 Ghee oder Butterschmalz erhitzen und die Schalotten mit dem Knoblauch und den Chilis darin andünsten. Die Garnelen dazugeben und alles mit der Vindaloopaste und dem Chilipulver würzen.


  4 Die Tomaten waschen, Stielansätze entfernen, Tomaten in schmale Spalten schneiden und dazugeben. Den Hummerfond unterrühren. Das Ganze ca. 6 Minuten braten.


  5 Das Basilikum waschen, trocknen, in Streifen schneiden und das Vindaloo damit garnieren. Mit Brot oder Reis servieren.
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  Champignon–Curry


  mit Käse


  Für 4 Portionen


  3 Zwiebeln


  4 Tomaten


  400 g Champignons


  5 El Öl


  je 2 Kardamomkapseln und Lorbeerblätter


  1 Tl Kreuzkümmel


  4 Nelken


  400 g Erbsen (TK)


  je 1 Tl edelsüßes Paprikapulver, Chili- und Kurkumapulver


  1 Tl Garam Masala


  Salz


  1 Stück Ingwer (5 cm)


  400 g Paneer, ersatzweise milder Feta


  200 g Cashewkerne


  1 El Korianderblättchen, gehackt


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 747 kcal/3137 kJ 38 g E, 48 g F, 38 g KH


  1 Die Zwiebeln schälen und in kleine Würfel schneiden. Die Tomaten putzen, waschen und ebenfalls klein schneiden. Die Champignons kurz waschen, sorgfältig abtrocknen und, je nach Größe, halbieren oder vierteln.


  2 Das Öl in einem schweren Topf erhitzen. Kardamomkapseln aufschneiden, schwarze Samen entnehmen und zusammen mit den Lorbeerblättern, dem Kreuzkümmel und den Nelken im Öl kurz anrösten.


  3 Die Zwiebeln zufügen und alles etwa 5 Minuten weiterbraten. Sobald die Zwiebeln weich sind, die Tomaten, die Champignons und die Erbsen hinzufügen. Dann das Paprika- und Chilipulver, Kurkuma, Garam Masala und etwas Salz zufügen und alles weitere 10 Minuten köcheln lassen, dabei gelegentlich umrühren.


  4 Den Ingwer schälen und fein reiben. Das Paneer, die Cashewkerne, den Ingwer und die Korianderblättchen hinzufügen und alles noch einige Minuten weiterkochen lassen. Das Champignon-Curry mit Korianderblättchen bestreuen und mit Reis servieren.
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  Geflügel–Vindaloo


  mit Kokosflocken


  Für 4 Portionen


  1,2 kg Putenbrustfilet


  6 El Vindaloopaste (FP oder Rezept S. 110)


  2 Tl Salz


  1 El Senfpulver


  4 Lorbeerblätter


  4 rote Zwiebeln


  3 El Olivenöl


  1 El Kardamompulver


  1 El Kurkumapulver


  1 El Chilipulver


  2 El frisch geriebener Ingwer


  10 Knoblauchzehen


  4 El passierte Tomaten


  4 El Zitronensaft


  250 ml Gemüsebrühe


  1 El Rote-Bete-Saft


  4 El Kokosflocken


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Zeit zum Ziehen und Garen)


  Pro Portion ca. 462 kcal/1942 kJ 33 g E, 28 g F, 8 g KH


  1 Das Fleisch waschen, trocknen und mehrfach mit dem Messer einschneiden. Die Paste mit Salz und Senfpulver verrühren und das Fleisch damit von allen Seiten bestreichen. Mit den Lorbeerblättern belegen und in Alufolie wickeln. Ca. 3 Stunden im Kühlschrank ziehen lassen. Anschließend in Würfel schneiden.


  2 Die Zwiebeln schälen und in Würfel schneiden. Das Öl erhitzen und die Zwiebeln mit dem Fleisch darin anbraten. Mit Kardamom-, Kurkuma-, Chilipulver und Ingwer würzen. Die Knoblauchzehen schälen und dazupressen. Die passierten Tomaten unterrühren und alles ca. 6 Minuten braten. Den Zitronensaft, die Brühe und den Rote-Bete-Saft angießen.


  3 Weitere 10 Minuten köcheln lassen. Kokosflocken in einer Pfanne ohne Fett anrösten, das Fleisch damit bestreuen und servieren.
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  Auberginen–Curry


  mit Eiern


  Für 4 Portionen


  8 Eier


  4 Knoblauchzehen


  8 Schalotten


  6 El Ghee oder Butterschmalz


  3 El Currypulver


  100 g geschälte Tomaten (aus der Dose)


  je 300 g Blumenkohl und Auberginen


  400 ml Gemüsebrühe


  3 El Garam Masala


  1 El Zitronensaft


  200 g Joghurt


  3 El Sahne


  1/2 Bund Koriander


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten


  Pro Portion ca. 482 kcal/2026 kJ 21 g E, 33 g F, 10 g KH


  1 Die Eier 6 Minuten wachsweich kochen. Abschrecken, pellen und in Spalten schneiden. Die Knoblauchzehen schälen und fein hacken. Die Schalotten schälen und in Würfel schneiden.


  2 Ghee oder Butterschmalz erhitzen und die Schalotten mit dem Knoblauch darin andünsten. Mit Currypulver würzen und die Tomaten mit Flüssigkeit dazugeben.


  3 Den Blumenkohl waschen und in Röschen teilen. Die Auberginen putzen, waschen und in Scheiben schneiden. Beides zu den Schalotten geben und kurz mitdünsten. Dann die Gemüsebrühe angießen. Mit Garam Masala und Zitronensaft würzen. Nach ca. 6 Minuten den Joghurt und die Sahne unterrühren.


  4 Den Koriander waschen, trocknen, die Blättchen abzupfen und ebenfalls unterrühren. Mit den Eiern anrichten und mit Brot servieren.


  Lamm–Vindaloo


  mit Frühlingszwiebeln


  Für 4 Portionen


  350 g Kartoffeln


  Salz


  950 g Lammfilet


  1 Bund Frühlingszwiebeln


  4 Knoblauchzehen


  5 El Ghee oder Butterschmalz


  4 El Vindaloopaste (FP oder Rezept S. 110)


  400 ml Lammfond (aus dem Glas)


  4 El passierte Tomaten


  1 Tl schwarzes Kardamompulver


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 665 kcal/2793 kJ 76 g E, 24 g F, 17 g KH


  1 Die Kartoffeln waschen und mit der Schale in Salzwasser nicht zu weich kochen. Das Fleisch waschen, trocknen und in Würfel schneiden. Die Frühlingszwiebeln putzen, waschen, trocknen und in Ringe schneiden. Die Knoblauchzehen schälen und fein hacken.


  2 Ghee oder Butterschmalz erhitzen und Frühlingszwiebeln, Knoblauch und das Fleisch darin anbraten. Die Vindaloopaste und etwas Salz dazugeben. Alles ca. 5 Minuten braten, dann mit dem Lammfond angießen und weitere 20 Minuten schmoren lassen.


  3 Nach ca. 10 Minuten die passierten Tomaten und das Kardamompulver unterrühren. Die Kartoffeln abgießen, abkühlen lassen, pellen und würfeln. 4 Minuten vor Ende der Garzeit die Kartoffelwürfel zum Fleisch geben, alles anrichten und mit Reis servieren.
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  Bombay Fischcurry


  mit Kabeljau


  Für 4 Portionen


  800 g Kabeljaufilet


  2 Zwiebeln


  1 Stück Ingwer (5 cm)


  4 Knoblauchzehen


  4 El Öl


  je 1 Tl Kurkuma-, Chili-, Kreuzkümmel-, Korianderpulver, Garam Masala


  Salz


  3 Tomaten


  2 grüne Chilischoten


  1 El Korianderblättchen


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten


  Pro Portion ca. 285 kcal/1197 kJ 36 g E, 12 g F, 6 g KH


  1 Den Kabeljau waschen, trocknen und in mundgerechte Stücke zerteilen. Zwiebeln, Knoblauch und Ingwer schälen und fein hacken.


  2 Das Öl in einem großen Topf erhitzen, Zwiebeln und Ingwer darin goldbraun anbraten, dann Knoblauch und die Gewürze hinzufügen und alles für ca. 1 Minute weiterbraten. Die Fischstücke dazugeben und vorsichtig darunterheben. Bei Bedarf etwas Wasser dazugießen.


  3 Tomaten und Chilis putzen, waschen und trocknen. Die Tomaten in Stücke, die Chilis in ganz feine Ringe schneiden und beides vorsichtig unter das Fischcurry heben. Den Fisch zugedeckt noch ca. 5 Minuten weiterköcheln lassen.


  4 Zum Schluss die Korianderblättchen darauf verteilen und das Gericht servieren.


  [image: Image]


  [image: Image]


  Shrimps–Curry


  mit Knoblauch


  Für 4 Portionen


  500 g geschälte Shrimps


  2 Zwiebeln


  3 Knoblauchzehen


  5 El Öl


  1 Tl schwarze Senfkörner


  1/2 Tl Nelkenpulver


  1/2 Tl Zimtpulver


  1/2 Tl Kardamompulver


  60 g Vollmilchjoghurt


  1/2 Tl Chilipulver


  1/2 Tl Kurkumapulver


  1 El gehackte Korianderblättchen


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten


  Pro Portion ca. 222 kcal/932 kJ 27 g E, 9 g F, 6 g KH


  1 Die Shrimps waschen, den Darm entfernen und Schrimps mit einem Küchentuch abtrocknen. Zwiebeln sowie Knoblauchzehen schälen und fein hacken.


  2 Das Öl in einem Topf erhitzen. Die Senfkörner hinzufügen und kurz anbraten. Die Zwiebelwürfel sowie die Knoblauchzehen ebenfalls hinzufügen und alles goldgelb braten.


  3 Nelken, Zimt sowie Kardamom dazugeben. Nun den Joghurt, die Shrimps und die restlichen Zutaten, außer den Korianderblättchen in den Topf geben. Eventuell etwas Wasser zufügen und alles etwa weitere 5 Minuten kochen lassen.


  4 Zum Schluss die Korianderblättchen unterrühren und das Gericht servieren.
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  Tandoori–Hühnchen


  aus dem Backofen


  Für 4 Portionen


  1 Poularde


  50 ml Zitronensaft


  1 El Salz


  je 2 El Koriander- und Kreuzkümmelkörner


  10 Nelken


  5 rote Zwiebeln


  5 Knoblauchzehen


  2 El frisch geriebener Ingwer


  2 El Chilipulver


  1 El Kurkumapulver


  300 g Joghurt


  4 El Sahne


  4 El Tandooripaste


  Butter für die Fettpfanne


  Zubereitungszeit: ca. 50 Minuten (plus Zeit zum Kühlen, Marinieren und Garen)


  Pro Portion ca. 590 kcal/2478 kJ 32 g E, 36 g F, 11 g KH


  1 Die Poularde in 8 Teile schneiden, waschen und trocknen. Den Zitronensaft mit dem Salz verrühren und das Fleisch damit bestreichen. Ca. 1 Stunde kühl stellen.


  2 In der Zwischenzeit Koriander, Kreuzkümmel und Nelken in einer Pfanne ohne Fett rösten, bis sie duften. Abkühlen lassen und mahlen.


  3 Die Zwiebeln schälen und in Würfel schneiden. Die Knoblauchzehen schälen und fein hacken. Beides mit dem Ingwer pürieren. Chili, Kurkuma, Joghurt, Sahne, Gewürzmischung und Tandooripaste unterrühren.


  4 Die Geflügelteile damit bestreichen und in eine große Schüssel legen. Alles ca. 8 Stunden marinieren. Dann den Backofen auf 170 °C (Umluft 150 °C) vorheizen. Die Fettpfanne des Backofens mit Butter ausstreichen und die Geflügelteile darauf verteilen. Alles im Backofen auf der mittleren Einschubleiste ca. 30 Minuten backen. Ab und zu wenden. Mit Fladenbrot und Chutney servieren.
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  Enten–Korma


  mit Koriander


  Für 4 Portionen


  4 El Sonnenblumenöl


  je 1 El Kardamom-, Kreuzkümmel- und Senfkörner


  je 2 El Pfefferkörner und Mohnsamen


  4 Knoblauchzehen


  2 El frisch geriebener Ingwer


  100 g geschälte Mandeln


  1 kg Entenbrust ohne Haut


  1 Zwiebel


  4 El Ghee oder Butterschmalz


  4 El Garam Masala


  3 getrocknete Chilischoten


  200 ml Lammfond (aus dem Glas)


  2 El Zitronensaft


  1 Bund Koriander


  Zubereitungszeit: ca. 50 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 672 kcal/2822 kJ 32 g E, 59 g F, 3 g KH


  1 Das Öl erhitzen, die Körner und die Samen darin ca. 8 Minuten rösten. Den Knoblauch schälen, klein schneiden und mit dem Ingwer dazugeben. Weitere 3 Minuten braten.


  2 Alles etwas abkühlen lassen und dann zusammen mit den Mandeln pürieren. So viel Wasser angießen, dass eine geschmeidige Paste entsteht.


  3 Das Fleisch waschen, trocknen und in Würfel schneiden. Die Zwiebel schälen und ebenfalls würfeln. Ghee oder Butterschmalz erhitzen und das Fleisch mit der Zwiebel darin von allen Seiten anbraten.


  4 Das Mandel-Masala, Garam Masala und die zerbröselten Chilischoten dazugeben. Alles ca. 5 Minuten braten. Den Lammfond und den Zitronensaft angießen und das Ganze weitere 15 Minuten bei milder Hitze köcheln lassen. Koriander waschen, trocknen, Blättchen fein hacken und kurz vor dem Servieren unterrühren. Dazu schmeckt Naan.


  Kebabs


  Geflügelspieße


  Für 4 Portionen


  1 kg Putenbrust


  je 1 El Koriander-, Kreuzkümmel-, Schwarzkümmelkörner und Mohnsamen


  je 1 El Chili-, Paprika-, Senf- und Mangopulver


  1 El Garam Masala


  1 El frisch geriebener Ingwer


  2 El Kichererbsenmehl


  5 Schalotten


  4 grüne Chilischoten


  2 El Zitronensaft


  2 Eier


  1 Bund Koriander


  Salz


  20 Bambusspieße


  3 El Sonnenblumenöl


  Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten (plus Kühlzeit)


  Pro Portion ca. 855 kcal/3591 kJ 56 g E, 54 g F, 3 g KH


  1 Das Fleisch waschen, trocknen, zerkleinern und durch die mittlere Scheibe des Fleischwolfs drehen. Körner und Samen mit den übrigen Gewürzen anrösten, abkühlen lassen und mahlen. Zum Fleisch geben und alles mit dem Ingwer und dem Mehl vermengen.


  2 Die Schalotten schälen und in Würfel schneiden. Die Chilischoten längs halbieren, entkernen, waschen und klein schneiden. Beides mit dem Zitronensaft zum Fleisch geben und ca. 30 Minuten kühl stellen.


  3 Die Eier in einer Schüssel verquirlen. Koriander waschen, trocknen, die Blättchen fein hacken und zu den Eiern geben. Salzen. Die Bambusspieße wässern. Die Eier mit der Fleischmasse vermengen.


  4 Aus der Masse 20 Röllchen formen und auf die Spieße stecken. Das Öl erhitzen und die Spieße darin ca. 10 Minuten braten. Dazu schmeckt ein Chutney.
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  Gebackene Hähnchen


  mit Nuss–Pistazien–Kruste


  Für 4 Portionen


  2 Brathähnchen


  3 El Paprikapulver


  4 El Garam Masala


  6 Schalotten


  3 El Butterschmalz


  1 Tütchen Safranfäden


  400 g Joghurt


  100 g geschälte Mandeln


  100 g Pistazien ohne Schale


  100 g Walnüsse


  100 g Sultaninen


  1 El Ghee


  Butter für die Fettpfanne


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Bratzeit)


  Pro Portion ca. 1215 kcal/5103 kJ 77 g E, 87 g F, 29 g KH


  1 Den Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen. Die Hähnchen innen und außen waschen und trocknen. Das Paprikapulver und Garam Masala mischen und das Fleisch damit einreiben.


  2 Die Fettpfanne des Backofens mit Butter ausstreichen und die Hähnchen im Backofen auf der mittleren Einschubleiste ca. 50 Minuten braten.


  3 Die Schalotten schälen und in Würfel schneiden. Butterschmalz erhitzen und die Schalotten darin andünsten. Die Safranfäden und den Joghurt dazugeben. Alles ca. 4 Minuten köcheln lassen. Die Masse nach ca. 20 Minuten über die Hähnchen verteilen.


  4 Mandeln, Pistazien, Walnüsse und Sultaninen in dem Ghee andünsten und anschließend pürieren. Die Hähnchen herausnehmen, halbieren, mit der Nussmasse bestreichen und servieren. Dazu passt Safranreis.
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  Wirsing–Röllchen


  mit Tomatensauce


  Für 4 Portionen


  800 g Wirsing


  Salz


  800 g Hähnchenbrustfilet


  4 Zwiebeln


  6 Knoblauchzehen


  6 El Sonnenblumenöl


  2 El frisch geriebener Ingwer


  1 El Kurkumapulver


  3 El Garam Masala


  4 El Zitronensaft


  Chilipulver


  Pfeffer


  400 g geschälte Tomaten (aus der Dose)


  200 g Joghurt


  3 El Sahne


  Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten


  Pro Portion ca. 500 kcal/2100 kJ 56 g E, 21 g F, 13 g KH


  1 Von dem Wirsing 16 schöne Blätter ablösen, waschen und in leicht gesalzenem Wasser ca. 3 Minuten blanchieren. Abschrecken, abtropfen lassen und auf einer Arbeitsfläche ausbreiten. Den restlichen Kohl achteln, Strunk herausschneiden und Blätter in Streifen schneiden.


  2 Das Filet waschen, trocknen und grob zerkleinern. Durch die mittlere Scheibe des Fleischwolfs drehen. Die Zwiebeln schälen und in Würfel schneiden. Die Knoblauchzehen schälen und fein hacken.


  3 Das Öl erhitzen und das Fleisch mit den Zwiebeln, dem Knoblauch und dem Wirsing darin anbraten. Mit Ingwer, Kurkuma, Garam Masala, Zitronensaft, Chilipulver, Salz und Pfeffer würzen. Alles ca. 10 Minuten dünsten.


  4 Die Tomaten mit der Flüssigkeit erhitzen und den Joghurt und die Sahne unterrühren. Die Fleischmasse auf die Wirsingblätter geben und Wirsingblätter aufrollen. Die Röllchen mit der Tomatensauce anrichten und mit Reis servieren.


  Kaschmir–Drumsticks


  mit Joghurtsauce


  Für 4 Portionen


  4 Knoblauchzehen


  6 rote Zwiebeln


  4 El Olivenöl


  1/2 El schwarzer Pfeffer


  1/2 El Kardamompulver


  1 Tl Zimtpulver


  1 Tl Kreuzkümmelpulver


  1/2 Tl Nelkenpulver


  einige kleine Safranfäden


  16 Hähnchenkeulen


  1 El Chilipulver


  2 El Paprikapulver


  250 g Joghurt


  3 El Crème double


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 405 kcal/1701 kJ 31 g E, 32 g F, 9 g KH


  1 Die Knoblauchzehen schälen und fein hacken. Die Zwiebeln schälen und in Würfel schneiden. Öl erhitzen und Knoblauch, Zwiebeln, Pfeffer, Kardamom, Zimt, Kreuzkümmel und Nelken darin anbraten. Die Safranfäden dazugeben.


  2 Die Keulen waschen, trocknen und ebenfalls dazugeben. Alles mit Chili und Paprika würzen und bei milder Hitze ca. 20 Minuten braten. Dabei nach und nach Joghurt und Crème double unterrühren.


  3 Dann weitere 10 Minuten bei geschlossenem Deckel köcheln lassen. Anschließend alles auf Tellern anrichten und servieren. Dazu passt Safranreis.
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  Scharfe Entenkeulen


  auf Spinat


  Für 4 Portionen


  4 El Kreuzkümmelkörner


  10 getrocknete rote Chilischoten


  2 El schwarze Pfefferkörner


  2 El Kardamomkörner


  1/2 El schwarze Kümmelkörner


  1 El Pimentkörner


  2 Zimtstangen (ca. 5 cm)


  2 El schwarze oder gelbe Senfkörner


  2 El Bockshornkleesamen


  8 Entenkeulen


  1 kg frischer Spinat


  Salz


  4 grüne Chilischoten


  4 Zwiebeln


  3 Knoblauchzehen


  5 El Ghee oder Butterschmalz


  2 El frisch geriebener Ingwer


  1 Tl Kurkumapulver


  100 g geschälte Tomaten (aus der Dose)


  4–5 El Joghurt


  Fett zum Braten


  Zubereitungszeit: ca. 1 Stunde (plus Marinier- und Bratzeit)


  Pro Portion ca. 557 kcal/2341 kJ 35 g E, 38 g F, 13 g KH


  1 Für die Würzmischung alle Gewürze von Kreuzkümmel bis Bockshornklee in einer Pfanne ohne Fett ca. 3–5 Minuten unter ständigem Rühren rösten, bis sie anfangen, intensiv zu duften. Abkühlen lassen und mahlen.


  2 Die Entenkeulen waschen und trocknen. Das Fleisch mehrmals einschneiden und gut mit der Würzmischung einreiben. Ca. 20 Minuten marinieren.


  3 Inzwischen den Spinat verlesen, waschen, die harten Stiele abschneiden und die Blätter in etwas kochendem Salzwasser ca. 3–4 Minuten zusammenfallen lassen. Herausnehmen, gut abtropfen lassen und grob hacken. Die Chilischoten putzen, halbieren, entkernen und waschen.


  4 Die Zwiebeln und den Knoblauch schälen. Alles in feine Würfel schneiden und in dem erhitzten Ghee oder Butterschmalz ca. 3–4 Minuten dünsten. Ingwer, Kurkuma und die Tomaten mit der Flüssigkeit dazugeben. Das Ganze unter Rühren ca. 2–3 Minuten schmoren.


  5 Den Joghurt unterheben. Den Spinat dazugeben, mit Salz abschmecken und die Masse weitere 4–6 Minuten schmoren. Zwischendurch umrühren.


  6 In einer Pfanne in heißem Fett die Keulen von allen Seiten ca. 20–30 Minuten braten. Die Entenkeulen auf dem Spinat anrichten und servieren.
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  Geflügel–Tikka


  mit Nelken– und Senfpulver


  Für 4 Portionen


  1 kg Hähnchenbrustfilet


  4 Knoblauchzehen


  2 El frisch geriebener Ingwer


  2 El Korianderpulver


  1 El Chilipulver


  je 1 Tl Nelken- und Senfpulver


  je 4–5 El Zitronensaft und gehackte Korianderblättchen


  250 g Joghurt


  2–3 El Sahne


  1–2 Tl Salz


  Holzspieße


  Fett zum Braten


  Zitronen-, Zwiebel- und Tomatenscheiben zum Anrichten


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Marinierzeit)


  Pro Portion ca. 377 kcal/1585 kJ 61 g E, 6 g F, 6 g KH


  1 Das Fleisch waschen, trocknen und in mittelgroße Würfel schneiden. Den Knoblauch schälen, fein hacken und mit den restlichen Zutaten einschließlich des Salzes verrühren.


  2 Das Fleisch in eine Schüssel geben, die Marinade dazugießen, alles gut mischen und ca. 6–8 Stunden im Kühlschrank marinieren.


  3 Die Holzspieße wässern, die Fleischwürfel anschließend auf die Spieße stecken und grillen oder in der Pfanne mit etwas Fett ca. 6–8 Minuten gut durchgaren. Mit Zitronen-, Zwiebel- und Tomatenscheiben garniert auf einer Platte anrichten und servieren. Dazu schmeckt Naan.
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  Scharf–saures Huhn


  mit Bohnen


  Für 4 Portionen


  500 g Mungobohnen


  500–750 ml Geflügelfond (aus dem Glas)


  1/2 El Kurkumapulver


  1 El frisch geriebener Ingwer


  1/2 Tl Asafoetida (auch Asant genannt, im Fachhandel erhältlich)


  750 g Geflügelbrustfilet


  4 Zwiebeln


  1 Stück Ingwer (ca. 5 cm)


  8 Knoblauchzehen


  6–7 El Butterschmalz


  4 El scharfe Würzmischung (Rezept S. 144)


  4 El Weißweinessig


  1 El Kurkumapulver


  1 El Paprikapulver


  1 El Korianderpulver


  1 Tl Salz


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Einweich- und Garzeit)


  Pro Portion ca. 492 kcal/2068 kJ 66 g E, 4 g F, 42 g KH


  1 Die Bohnen verlesen und in kaltem Wasser ca. 1 1/2 – 2 Stunden einweichen. Anschließend abgießen, gut abtropfen lassen und dann in dem Geflügelfond mit den Gewürzen ca. 15–20 Minuten köcheln lassen.


  2 Das Fleisch waschen, trocknen und in feine Streifen schneiden. Die Zwiebeln, den Ingwer und die Knoblauchzehen schälen und in feine Würfel schneiden. Butterschmalz erhitzen und die Würfel darin ca. 3–4 Minuten anbraten. Die restlichen Zutaten dazugeben und unter Rühren ca. 3 Minuten schmoren.


  3 Das Fleisch dazugeben und ca. 12 Minuten schmoren, bis es gar ist. Die Mungobohnen abgießen und dazugeben. Sofort anrichten und heiß servieren.


  Gefüllte Ente


  mit Joghurtsauce


  Für 4 Portionen


  1 Ente (ca. 1,6–2 kg)


  4–6 El Currypulver


  2 in Milch eingeweichte, gut ausgedrückte Brötchen


  2 Eier


  100 g gehackte Nüsse


  2–3 El Garam Masala


  1/2 El Cayennepfeffer


  Salz, 4 El Rosinen


  1 Orange, 4 Granatäpfel


  6 El Ghee oder Butterschmalz


  250 g Geflügelleber


  2 Knoblauchzehen


  4 Schalotten


  6 El Grenadine


  2 El Mangopulver


  4 El Currypulver


  125–250 ml Gemüsefond (aus dem Glas)


  1–2 El Kichererbsenmehl


  250 g Naturjoghurt


  2–3 El Sahne


  Butter zum Braten


  Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten (plus Bratzeit)


  Pro Portion ca. 1422 kcal/5974 kJ 82 g E, 79 g F, 59 g KH


  1 Ente innen und außen waschen und trocknen. Haut kreuzweise einschneiden und mit Curry einreiben. Die Brötchen klein schneiden. Mit Eiern, Nüssen, Garam Masala, Pfeffer, Salz und Rosinen mischen.


  2 Orange schälen, weiße Innenhaut entfernen und Fruchtfleisch fein würfeln. Saft dabei auffangen. Granatäpfel halbieren und die Kerne herausbrechen. Die Hälfte der Kerne mit dem Orangenfruchtfleisch zur Brötchenmasse geben und alles mischen.


  3 Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen. Die Hälfte des Ghees erhitzen und die grob zerkleinerte Leber unter Rühren 2–4 Minuten anbraten. Brötchenmasse dazugeben, gut mischen und unter Rühren weitere 3–4 Minuten braten.


  4 Etwas abkühlen lassen und in die Ente füllen. Die Ente in Butter in einem Schmortopf von allen Seiten kräftig anbraten. Dann mit der Brust nach oben auf den Rost über die Fettpfanne legen und ca. 60–90 Minuten braten. Dabei ab und zu mit dem ausgetretenen Fett und Bratensatz bestreichen.


  5 Inzwischen Knoblauch und Schalotten schälen und fein pürieren. Mit dem Orangensaft, der Grenadine und dem restlichem Ghee unter Rühren ca. 2–3 Minuten andünsten. Mango- und Currypulver einrühren und weitere 2 Minuten köcheln lassen. Fond und Mehl verrühren, dazugeben und aufkochen. Vom Herd nehmen und den Joghurt und die Sahne in die nicht mehr kochende Sauce einrühren. Die Sauce mit den restlichen Granatapfelkernen bestreuen und mit der Ente servieren.


  [image: Image]


  Geflügel–Biryani


  mit Nüssen


  Für 4 Portionen


  2 Zwiebeln


  2 Knoblauchzehen


  1 El frisch geriebener Ingwer


  2–3 El Garam Masala


  250 g Naturjoghurt


  1–2 El Sahne


  1–2 Tl Salz


  8–10 Hähnchenkeulen


  4 El gehobelte Mandeln


  4 El gehackte Cashewkerne


  6–7 El Ghee oder Butterschmalz


  1 Gemüsezwiebel


  300 g Patna- oder roter indischer Reis


  6–7 Nelken


  1 El Kurkumapulver


  1 El schwarze Pfefferkörner


  6–7 grüne Kardamomkapseln


  1 El Kardamompulver


  1 Zimtstange


  4–5 Lorbeerblätter


  1 l Gemüsebrühe


  1/2 Tl Safranpulver


  2–3 El Butter


  rote Chilischoten in feinen Ringen und Mandelblättchen zum Garnieren


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Marinier- und Garzeit)


  Pro Portion ca. 1192 kcal/5008 kJ 44 g E, 67 g F, 72 g KH


  1 Zwiebeln und Knoblauch schälen und mit Ingwer, Garam Masala, Joghurt, Sahne und etwas Salz im Mixer pürieren. Von den Hähnchenkeulen die Haut abziehen. Das Fleisch waschen, trocknen und einschneiden. Mit der Würzpaste einreiben und ca. 20–25 Minuten im Kühlschrank marinieren.


  2 Die Mandeln und Nüsse mischen, die Hälfte des Fetts erhitzen und Mandeln und Nüsse darin braun braten. Herausnehmen, abtropfen lassen und zur Seite stellen.


  3 Die Gemüsezwiebel schälen und fein hacken. Das restliche Fett in die Pfanne geben und die Zwiebel darin ca. 3–4 Minuten braten. Hähnchenkeulen dazugeben und von allen Seiten ca. 5–6 Minuten anbraten.


  4 Den Reis in ein Sieb geben und so lange abspülen, bis das Wasser klar abläuft. Zu dem Geflügel geben, die Gewürze darübergeben und die Brühe angießen. Das Ganze gut umrühren und bei milder Hitze ca. 20–30 Minuten garen, bis die Flüssigkeit ganz aufgesogen ist.


  5 Die Zimtstangen entfernen. Safran und Butter unterrühren, das Biryani mit den Mandeln und Nüssen bestreuen und auf Tellern anrichten. Mit Chilischoten und Mandelblättchen garniert servieren.
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  Hühner–Moolee


  mit Erdnüssen


  Für 4 Portionen


  4 Hühnerbrustfilets


  5 El Sonnenblumenöl


  6 Schalotten


  3 Knoblauchzehen


  4 grüne Chilischoten


  je 8 grüne Kardamomkapseln und Nelken


  1 Zimtstange


  250 g Ananaswürfel (aus der Dose)


  5 El Grenadine


  1 El Kurkumapulver


  3 El gemahlene Erdnüsse


  6–8 El süße, dicke Kokoscreme (aus der Dose)


  3 El frisch geriebener Ingwer


  125–250 ml Geflügelbrühe


  Minze und Alfalfasprossen zum Garnieren


  Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 462 kcal/1942 kJ 40 g E, 18 g F, 18 g KH


  1 Die Hühnerbrustfilets waschen und trocknen, anschließend in dünne Scheiben schneiden. Das Öl erhitzen und das Fleisch darin von beiden Seiten ca. 3–4 Minuten anbraten. Herausnehmen und zur Seite stellen.


  2 Schalotten und Knoblauch schälen und fein hacken. Die Chilischoten putzen, halbieren, entkernen und waschen. Die Schoten in feine Würfel schneiden. Alles zusammen mit den Gewürzen ins Bratfett geben und unter Rühren ca. 4 Minuten braten.


  3 Die Ananaswürfel in ein Sieb geben und gut abtropfen lassen. Das Fruchtfleisch fein hacken. Mit der Grenadine, Kurkuma, den Erdnüssen, der Kokoscreme und dem Ingwer verrühren. Alles zu den anderen Zutaten in die Pfanne geben und unter Rühren ca. 3 Minuten schmoren.


  4 Das Fleisch dazugeben, etwas von der Geflügelbrühe angießen und weitere 10 Minuten kochen lassen. Ab und zu umrühren und, wenn nötig, etwas Brühe nachgießen. Das Ganze heiß anrichten und mit Minze und Alfalfasprossen garniert servieren.


  Makhani–Geflügel


  mit Tomatensauce


  Für 4 Portionen


  1 kg Hühnerbrustfilet ohne Haut


  6 Knoblauchzehen


  4 grüne Chilischoten


  2 rote Chilischoten


  2 El geröstete Kreuzkümmelkörner


  1 El geröstete Schwarzkümmelkörner


  2–3 El Garam Masala


  1–2 Tl Salz


  4 El frisch gehackte Korianderblättchen


  5 El Zitronensaft


  1–2 El Ananassaft


  250 g Naturjoghurt


  1,2 kg Strauchtomaten


  3–4 El Tomatensaft


  6–7 El Ghee oder Butter


  1 El brauner Zucker


  Salz, Pfeffer


  250 g Schmand


  2–3 El Crème double


  Koriander zum Garnieren


  Öl zum Braten


  Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten (plus Marinier- und Garzeit)


  Pro Portion ca. 540 kcal/2268 kJ 65 g E, 26 g F, 15 g KH


  1 Das Fleisch waschen, trocknen und in dünne Scheiben schneiden. Knoblauchzehen schälen und halbieren, Chilischoten putzen, längs halbieren, entkernen und waschen. Für die Marinade alle Zutaten einschließlich des Naturjoghurts im Mixer fein pürieren. Das Fleisch in ein großes, flaches Gefäß legen und mit der Marinade vermengen. Im Kühlschrank ca. 25 Minuten marinieren.


  2 Für die Sauce die Tomaten putzen, waschen vierteln und mit dem Tomatensaft ca. 15 Minuten kochen, bis sie zerfallen. Das Ganze durch ein Sieb streichen. Das Ghee oder die Butter erhitzen, Tomatenpüree, Zucker, Salz und Pfeffer dazugeben und ca. 6–8 Minuten einkochen lassen. Den Schmand einrühren und die Sauce zur Seite stellen.


  3 Das Fleisch aus der Marinade nehmen und in heißem Öl von allen Seiten 4 Minuten anbraten. Die Marinade dazugeben und das Ganze weitere 10–15 Minuten garen.


  4 Die Tomatensauce dazugeben und alles gut mischen, jedoch nicht mehr kochen lassen. Die Crème double einrühren. Sofort anrichten und mit Koriander garniert servieren. Dazu passt Reis.
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  Entenbrust


  mit Aprikosen


  Für 4 Portionen


  1,2 kg Entenbrust


  4 Knoblauchzehen


  2 El frisch geriebener Ingwer


  3–4 El Garam Masala


  1 El Chilipulver


  400 g getrocknete Aprikosen


  250 ml Geflügelbrühe


  6 Schalotten


  6–7 El Sonnenblumenöl


  300 g geschälte Tomaten (aus der Dose)


  1 Tl Salz


  1 El brauner Zucker


  2–3 El Himbeeressig


  3–4 El gehackte geröstete Pinienkerne


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Marinier-, Einweich- und Garzeit)


  Pro Portion ca. 553 kcal/2320 kJ 31 g E, 28 g F, 56 g KH


  1 Von der Entenbrust die Haut abziehen. Das Fleisch waschen, trocknen und in Streifen schneiden. Den Knoblauch schälen und fein hacken. Mit Ingwer, Garam Masala und Chilipulver mischen. Das Ganze gut mit den Fleischstreifen vermengen und ca. 1 Stunde im Kühlschrank marinieren. Die Aprikosen würfeln und in der Brühe ca. 1 Stunde einweichen.


  2 Anschließend die Schalotten schälen und fein hacken. Das Öl erhitzen und die Schalotten darin ca. 3 Minuten anbraten. Die Geflügelstreifen dazugeben und ca. 5 Minuten unter Rühren braten.


  3 Die Aprikosen mit der Brühe und allen anderen Zutaten außer den Pinienkernen dazugeben, alles gut umrühren und weitere 10 Minuten kochen lassen. Mit den Pinienkernen bestreut servieren.


  Geflügel–Kaffa


  mit Joghurt


  Für 4 Portionen


  1,2–1,5 kg Geflügelfleisch


  6–7 Scheiben Toastbrot


  je 3 grüne und rote Chilischoten


  4 rote Zwiebeln


  2 El frisch geriebener Ingwer


  2 Eier


  je 1 El Koriander- und Kreuzkümmelpulver


  Salz


  Pfeffer


  500 g Naturjoghurt


  4–5 El Sahne


  4 El frisch gehackte Minze


  Minzeblättchen zum Garnieren


  Öl zum Frittieren


  Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten


  Pro Portion ca. 590 kcal/2478 kJ 39 g E, 35 g F, 28 g KH


  1 Das Fleisch grob zerteilen und zusammen mit dem Brot, den geputzten und entkernten Chilischoten, den geschälten Zwiebeln und dem Ingwer durch die feine Scheibe des Fleischwolfs drehen.


  2 Die Eier unter die Masse kneten und das Ganze mit Koriander, Kreuzkümmel, Salz und Pfeffer würzen. Mit feuchten Händen kleine Bällchen formen und diese in heißem Fett portionsweise ca. 6 Minuten goldbraun frittieren. Die Bällchen auf Küchenpapier abtropfen lassen.


  3 Den Joghurt mit der Sahne, 1 Prise Salz und Minze verrühren. Zusammen mit den Bällchen anrichten, mit Minzeblättchen garnieren und servieren.
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  Raan


  Lammkeule


  Für 6 Portionen


  1,8–2,2 kg Lammkeule ohne Knochen


  10 Knoblauchzehen


  80 g frisch geriebener Ingwer


  2 El abgeriebene Schale von 1 unbehandelten Zitrone


  1/2 Tl Pimentkörner


  1 El Anissamen


  125 ml Zitronensaft


  1 El Kreuzkümmelkörner


  1/2 El Kardamomkörner


  1/2 El Nelkenpulver


  1 El Kurkumapulver


  1 El Salz


  250 g Naturjoghurt


  200–250 g ganze ungeschälte Mandeln


  6 El brauner Rohrzucker


  1 Tl Safranpulver


  6–7 El Lammfond (aus dem Glas)


  Minzeblättchen zum Garnieren


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Marinier- und Garzeit)


  Pro Portion ca. 615 kcal/2583 kJ 55 g E, 35 g F, 16 g KH


  1 Von der Lammkeule alle Haut- und Fettreste abschneiden. Das Fleisch waschen, trocknen und kreuzförmig einschneiden. Die Knoblauchzehen schälen und zusammen mit dem Ingwer in eine Schüssel geben. Die Zitronenschale und alle folgenden Zutaten einschließlich des Salzes dazugeben und alles zusammen fein pürieren.


  2 Die Lammkeule in eine feuerfeste Form legen und die Würzpaste gut in das Fleisch einreiben. Ca. 40–50 Minuten abgedeckt im Kühlschrank marinieren. Anschließend den Joghurt mit den Mandeln und dem Rohrzucker mischen. Die Joghurtmasse auf die Keule streichen, abdecken und über Nacht marinieren.


  3 Am nächsten Tag den Backofen auf 220 °C (Umluft 200 °C) vorheizen. Die Lammkeule im Bräter auf der mittleren Einschubleiste ca. 25–35 Minuten braten. Mit Alufolie abdecken und bei 150–160 °C (Umluft 130–140 °C) weitere 80–90 Minuten garen.


  4 Das Safranpulver mit dem Fond verrühren und darübergießen. Das Ganze ohne Alufolie noch einmal 10–15 Minuten garen.


  5 Das Fleisch herausnehmen, in Alufolie einwickeln und ca. 5–8 Minuten ruhen lassen. Die Bratflüssigkeit durch ein Sieb gießen, zurück in den Bräter geben und etwas einkochen lassen. Die Keule mit der Sauce anrichten und mit Minze garniert servieren.
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  Murghal–Masala–Chops


  mit Sprossen


  Für 4 Portionen


  8 Lammchops


  1/2 Tl Kardamompulver


  1/2 Zimtstange (ca. 3 cm)


  2 Knoblauchzehen


  1 Tl schwarze Pfefferkörner


  1/2 Tl frisch geriebene Muskatnuss


  1/2 Tl Chilipulver


  3 El Olivenöl


  1 Tl Zitronensaft


  Chicorée, Strauchtomaten und 4 El Alfalfasprossen zum Garnieren


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten


  Pro Portion ca. 265 kcal/1113 kJ 44 g E, 10 g F, 4 g KH


  1 Das Fleisch waschen, trocknen und beiseitestellen. Das Kardamompulver, die Zimtstange und die geschälten Knoblauchzehen in einen Mörser geben. Pfefferkörner, Muskatnuss und Chilipulver dazugeben und alles ganz fein zerstoßen. Das Fleisch mit der Gewürzmischung bestreichen.


  2 Das Öl in einer Pfanne erhitzen und die Lammchops darin ca. 5 Minuten braten. Mit dem Zitronensaft beträufeln und weitere 3 Minuten garen lassen.


  3 Inzwischen den Chicorée waschen, trocknen und die Blätter lösen. Die Tomaten putzen, waschen, trocknen und in Spalten schneiden.


  4 Chicorée, Tomaten und Alfalfasprossen mit den Lammchops auf Tellern anrichten und servieren. Dazu passt Naan.


  Lamm


  mit Minze und Mandeln


  Für 4 Portionen


  1–1,3 kg Lammschulter


  400 g Naturjoghurt


  6 Zwiebeln


  4 Knoblauchzehen


  6–7 El Ghee oder Butterschmalz


  4 grüne Chilischoten


  1 rote Chilischote


  1 Stück Ingwer (7 cm)


  2 El Korianderkörner


  1 El Kreuzkümmelkörner


  1 1/2 Bund Minze


  1/2 Bund Koriander


  8 grüne Kardamomkapseln


  8 Nelken


  2 Zimtstangen


  Salz


  2 El schwarze und weiße Senfkörner


  1 El Öl


  400 g Mandelblättchen


  Basilikum zum Garnieren


  Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 1233 kcal/5201 kJ 110 g E, 73 g F, 16 g KH


  1 Das Fleisch vom Knochen lösen, Haut, Fett und Sehnen abschneiden. Dann waschen, trocknen und in nicht zu kleine Würfel schneiden. Mit der Hälfte des Joghurts mischen.


  2 Die Zwiebeln und den Knoblauch schälen und fein hacken. Die Zwiebeln in 4 El Fett 3–4 Minuten dünsten. Das Fleisch dazugeben und von allen Seiten unter Rühren ca. 10–12 Minuten anbraten.


  3 Die Chilischoten halbieren, entkernen, waschen und klein schneiden. Zusammen mit dem Knoblauch, dem restlichen Joghurt und allen Kräutern und Gewürzen bis einschließlich Koriander im Mixer fein pürieren.


  4 In einer großen, tiefen Pfanne das restliche Fett erhitzen und Kardamom, Nelken und Zimtstangen darin unter Rühren ca. 4–5 Minuten braten. Die Joghurtpaste einrühren und weitere 3–4 Minuten schmoren. Das Fleisch dazugeben. Nach Geschmack mit Salz würzen und alles 20–30 Minuten schmoren.


  5 Die Senfkörner in dem Öl ca. 3–4 Minuten braten, bis sie aufplatzen. Leicht mit einer Gabel zerdrücken und 5 Minuten vor Ende der Garzeit zu dem Fleisch geben.


  6 Die Mandeln in einer Pfanne ohne Fett rösten. Das Lammfleisch anrichten, mit den Mandeln bestreuen und mit Basilikum garniert servieren.
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  Festtagslamm


  mit Gemüse


  Für 4 Portionen


  je 120 g rote Linsen, Kichererbsen und Mungobohnen


  1 kg Lammkeule


  900 ml Lammfond (aus dem Glas)


  Salz, 350 g Auberginen


  300 g Kürbis


  200 g Kartoffeln


  4 Eiertomaten


  7 Knoblauchzehen


  1 Stück Ingwer (ca. 6–7 cm)


  1 Bund Koriander


  1/2 Bund Minze


  3 El Kreuzkümmelpulver


  2 El Kardamompulver


  1/2 El gemahlene Bockshornkleesamen


  2 El Kurkumapulver


  1/2 El Zimtpulver


  Pfeffer


  4 El Tomatenmark


  1 Gemüsezwiebel


  4–5 El Butterschmalz


  1 El Senfpulver


  Minze zum Garnieren


  Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten (plus Einweich- und Garzeit)


  Pro Portion ca. 810 kcal/3402 kJ 101 g E, 12 g F, 69 g KH


  1 Die Hülsenfrüchte ca. 6–8 Stunden einweichen. Das Fleisch vom Knochen lösen. Fett, Sehnen und Haut abschneiden, Fleisch waschen und trocknen.


  2 Die Hülsenfrüchte in ein Sieb geben und gut abtropfen lassen. Mit dem Fleisch in einen Topf geben und den Fond angießen. Kräftig salzen. Einmal aufkochen, die Hitze dann reduzieren und das Ganze bei geschlossenem Deckel ca. 50 Minuten köcheln lassen. Den Schaum ab und zu abschöpfen.


  3 Das Gemüse putzen, waschen, gegebenenfalls schälen und grob zerkleinern. Das Fleisch herausnehmen und beiseitestellen. Das Gemüse zu den Hülsenfrüchten geben und weitere 10–15 Minuten kochen.


  4 Den Knoblauch schälen und fein hacken. Den Ingwer schälen und reiben. Koriander und Minze waschen und Blättchen fein hacken. Knoblauch, Ingwer und Kräuter pürieren, alles ca. 2 Minuten in der Gemüsemischung erwärmen.


  5 Die restlichen Würzzutaten bis einschließlich dem Tomatenmark dazugeben und ca. 2 Minuten köcheln lassen. Das Fleisch dazugeben, herzhaft mit Salz und Pfeffer abschmecken und ca. 15 Minuten fertig garen.


  6 Die Zwiebel schälen und klein schneiden. In heißem Fett ca. 3–5 Minuten braun braten. Beiseitestellen. Kurz vor Ende der Garzeit das Senfpulver einrühren. Das Fleisch anrichten, mit den Zwiebelstückchen und der Minze garnieren und servieren.
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  Geschmorte Lammspieße


  mit Perlzwiebeln


  Für 4 Portionen


  800 g Lammfilet


  200 g Perlzwiebeln


  200 g Cherrytomaten


  4 Zwiebeln


  2 Knoblauchzehen


  4–5 El Butterschmalz


  4 rote Chilischoten


  3–4 El Currypulver


  2–3 El Tomatenmark


  1 Bund Korianderblättchen


  Salz


  1–2 El Zitronensaft


  250–500 ml Lammfond (aus dem Glas)


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 580 kcal/2436 kJ 60 g E, 27 g F, 14 g KH


  1 Das Fleisch waschen, trocknen und in nicht zu kleine Würfel schneiden. Die Perlzwiebeln schälen. Die Tomaten waschen. Alles abwechselnd auf Spieße stecken, bis die Zutaten aufgebraucht sind.


  2 Zwiebeln und Knoblauchzehen schälen und fein hacken. In heißem Butterschmalz 3–4 Minuten anbraten.


  3 Die Chilischoten putzen, halbieren, entkernen und waschen. Anschließend in feine Würfel schneiden. Mit dem Currypulver, dem Tomatenmark, den gehackten Korianderblättchen, Salz und Zitronensaft zu den Zwiebeln geben und das Ganze ca. 2-3 Minuten schmoren.


  4 Den Fond angießen, gut umrühren und die Fleischspieße hineinlegen. Alles bei milder Hitze ca. 20 Minuten schmoren. Herausnehmen, mit der Sauce anrichten und servieren. Dazu passt Reis.


  Pikante Hacksteaks


  mit Bohnen


  Für 4 Portionen


  250 g Augenbohnen


  500–750 ml Lammfond (aus dem Glas)


  je 1 El Kurkumapulver und frisch geriebener Ingwer


  4 rote Zwiebeln


  5–6 El Garam Masala


  4 rote Chilischoten


  2 grüne Chilischoten


  850 g Lammschulter ohne Knochen


  350 g Blumenkohlröschen


  4 grüne Chilischoten


  1 rote Paprikaschote


  1 Bund gehackte Frühlingszwiebeln


  2–3 El Ghee oder Butterschmalz


  Salz


  Fett zum Braten


  Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten (plus Einweich- und Garzeit)


  Pro Portion ca. 550 kcal/2310 kJ 79 g E, 9 g F, 33 g KH


  1 Die Bohnen waschen und ca. 2 Stunden einweichen. Anschließend in einem Sieb gut abtropfen lassen. Mit dem Lammfond, Kurkuma und Ingwer in einen Topf geben. Zwiebeln schälen, grob zerkleinern und mit 2–3 El Garam Masala dazugeben.


  2 Chilischoten halbieren, entkernen und waschen. Das Fleisch waschen, trocknen, parieren und in grobe Würfel schneiden. Beides zu den Bohnen geben und alles zusammen ca. 20–30 Minuten köcheln lassen, bis die Flüssigkeit aufgesogen ist.


  3 Anschließend alles durch den Fleischwolf drehen und kühl stellen. Das Gemüse putzen, waschen und würfeln. Ghee oder Butterschmalz erhitzen und das Gemüse darin ca. 2–3 Minuten braten. Mit dem restlichen Masala und etwas Salz abschmecken.


  4 Aus der Fleischmasse Steaks formen, mit dem Gemüse füllen, braten und mit Naan servieren.
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  Lamm Maharadscha–Art


  exotisch–süß


  Für 4 Portionen


  1 kg Lammfleisch (aus der Schulter)


  2 Tomaten


  2 Zwiebeln


  1 El Öl


  1/2 Zimtstange


  4 Kardamomkapseln


  4 Nelken


  1/2 Tl Kreuzkümmelkörner


  1 Stück Ingwer (3 cm)


  3 Knoblauchzehen


  1 Tl Korianderpulver


  1/2 Tl Kreuzkümmelpulver


  1 Tl Paprikapulver, edelsüß


  1/2 Tl Chilipulver


  etwas Salz


  1 El gemahlene Cashewkerne


  4 El Vollmilchjoghurt


  4 El Sahne


  Garam Masala zum Bestreuen


  Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 480 kcal/2016 kJ 74 g E, 17 g F, 6 g KH


  1 Das Fleisch von Fett und Sehnen befreien, waschen, trocken tupfen, in etwa 2 cm große Stücke schneiden und dann beiseitestellen. Die Tomaten putzen, waschen und in kleine Würfel schneiden. Die Zwiebeln schälen und klein würfeln.


  2 Das Öl in einer Pfanne erhitzen. Die Zimtstange, Kardamomkapseln, Nelken und die Kreuzkümmelkörner hinzufügen und im heißen Fett etwa 1 Minute rösten. Die Zwiebeln dazugeben und goldgelb dünsten.


  3 Den Ingwer sowie die Knoblauchzehen schälen und fein hacken. Beides zusammen mit den Tomaten zur Gewürzmischung geben und alles etwa 5 Minuten dünsten. Danach das Fleisch hinzufügen. Gleichzeitig alle übrigen Gewürze mit etwas Wasser in die Pfanne geben, alles gut umrühren und zugedeckt etwa 1 Stunde köcheln lassen. Bei Bedarf etwas Wasser hinzufügen.


  4 Nach Beendigung der Garzeit die gemahlenen Cashewkerne mit etwas Wasser zu einer Paste verrühren. Zusammen mit dem Joghurt und der Sahne unter das Fleisch mischen. Alles etwa 5 Minuten kochen lassen, bis sich die Flüssigkeit reduziert hat.


  5 Zum Schluss das Gericht mit Garam Masala bestreuen und mit Reis oder Brot servieren.
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  Chops


  in Butter–Kräuter–Sauce


  Für 4 Portionen


  7 Zwiebeln


  6 Knoblauchzehen


  3 El frisch geriebener Ingwer


  6–7 El Joghurt


  125 ml Lammfond (aus dem Glas)


  je 1 El Koriander- und Kreuzkümmelpulver


  2 El Kurkumapulver


  je 1/2 El Cayennepfeffer und Senfpulver


  1–2 Tl Salz


  12 Lammchops


  3–4 El Butterschmalz


  6 El Butter


  2 El Garam Masala


  je 1 Bund Koriander und Minze


  1 Spritzer Zitronensaft


  Salatgurkenscheiben zum Garnieren


  Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten (plus Marinier- und Garzeit)


  Pro Portion ca. 216 kcal/907 kJ 31 g E, 6 g F, 8 g KH


  1 Für die Marinade 6 Zwiebeln und Knoblauch schälen und im Mixer mit etwas Wasser fein pürieren. Ingwer, Joghurt und die restlichen Zutaten für die Marinade einschließlich dem Salz dazugeben und verrühren.


  2 Das Fleisch waschen, trocknen und leicht kreuzweise einschneiden. Mit der Marinade bestreichen und ca. 40–60 Minuten abgedeckt im Kühlschrank marinieren.


  3 Die restliche Zwiebel schälen, würfeln und in heißem Butterschmalz andünsten. Das Fleisch dazugeben und von allen Seiten ca. 4–5 Minuten anbraten. Dann die Butter und das Garam Masala dazugeben. Das Fleisch weitere 20–30 Minuten schmoren.


  4 Die Kräuter waschen, trocknen, Blättchen abzupfen und hacken. Mit dem Zitronensaft dazugeben und unter Rühren erwärmen. Auf Salatgurkenscheiben anrichten und sofort servieren.
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  Filetstreifen


  mit Tomaten und Joghurt


  Für 4 Portionen


  350 g Kartoffeln


  10 El Ghee oder Butterschmalz


  1 Tl Kümmelkörner


  je 1/2 El Kreuzkümmel-, Koriander-, Kurkuma- und Chilipulver


  2 Knoblauchzehen


  350 g Tomaten


  1 grüne Paprikaschote


  750 g Lammfilet


  1–2 Tl Meersalz


  3 El Garam Masala


  200 g Joghurt


  2–3 El Crème double


  3–4 El frisch gehackter Koriander


  Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten (plus Marinierzeit)


  Pro Portion ca. 588 kcal/2468 kJ 59 g E, 22 g F, 19 g KH


  1 Die Kartoffeln gründlich waschen und in feine Stifte schneiden. 6 El Ghee oder Butterschmalz erhitzen und die Kartoffeln mit den Kümmelkörnern darin ca. 5–6 Minuten braten.


  2 Die Gewürzpulver mit den geschälten und fein gehackten Knoblauchzehen, den enthäuteten und gewürfelten Tomaten und der in feine Würfel geschnittenen Paprikaschote dazugeben. Alles unter Rühren ca. 4–5 Minuten braten.


  3 Das Lammfilet waschen, trocknen und in Streifen schneiden. Mit Meersalz und Garam Masala bestreuen und ca. 5–10 Minuten marinieren.


  4 Anschließend die Fleischstreifen im restlichen Ghee oder Butterschmalz von allen Seiten braun braten. Zu dem Gemüse geben und alles zusammen ca. 1–2 Minuten erwärmen.


  5 Den Joghurt mit der Crème double und dem Koriander mischen. Die Filetstreifen anrichten, jeweils etwas Joghurt darüber verteilen und servieren.


  Kheema


  Geschmortes Hack


  Für 4 Portionen


  1,2 kg Lammschulter ohne Knochen


  250 g rote Zwiebeln


  5–7 El Butterschmalz


  5 Knoblauchzehen


  4 grüne Chilischoten


  2 El frisch geriebener Ingwer


  je 1 El Kurkumapulver, geröstete und zerriebene Korianderkörner und Kreuzkümmelkörner


  350 g geschälte Tomaten (aus der Dose)


  2 El zerriebene Dillsamen


  Salz


  Pfeffer


  300 g Naturjoghurt


  1 Gemüsezwiebel


  2–3 El Öl


  Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten (plus Schmorzeit)


  Pro Portion ca. 452 kcal/1898 kJ 52 g E, 15 g F, 22 g KH


  1 Die Lammschulter von Haut, Sehnen und Fett befreien. Waschen, trocknen und grob zerkleinern. Das Fleisch zusammen mit den geschälten Zwiebeln durch den Fleischwolf drehen. Anschließend die Masse unter Rühren in heißem Butterschmalz bröselig anbraten.


  2 Die Knoblauchzehen und die Chilischoten schälen bzw. putzen, halbieren, die Kerne entfernen und waschen. Beides in feine Würfel schneiden und zusammen mit dem Ingwer und den Gewürzen zum Fleisch geben. Alles ca. 10–12 Minuten schmoren lassen.


  3 Die Tomaten mit Saft, den Dillsamen, Salz und Pfeffer ebenfalls dazugeben und bei milder Hitze ca. 5–8 Minuten garen. Den Joghurt löffelweise unter Rühren dazugeben.


  4 Die Gemüsezwiebel schälen und in Ringe schneiden. In dem erhitzten Öl knusprig braun braten. Das Kheema mit den Zwiebelringen garnieren und servieren.
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  Kebabs


  Hackfleischspießchen


  Für 4 Portionen


  1,2–1,5 kg Lammschulter


  2 Gemüsezwiebeln


  5 grüne Chilischoten


  1 rote Chilischote


  5 Knoblauchzehen


  1 Stück Ingwer (ca. 6–7 cm)


  3 El Garam Masala


  je 1 El Koriander- und Kardamompulver


  1 El geschroteter schwarzer Pfeffer


  je 2 El Chilipulver, Salz und Mangopulver


  3 El Zitronensaft


  1 Bund Koriander


  2 Eier


  5–6 El Kichererbsenmehl


  Holzspieße


  Öl zum Braten oder Grillen


  Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten (plus Ruhezeit)


  Pro Portion ca. 300 kcal/1260 kJ 48 g E, 9 g F, 5 g KH


  1 Das Fleisch vom Knochen lösen. Haut, Sehnen und Fett entfernen. Das Fleisch waschen, trocknen und grob zerkleinern. Zusammen mit den geschälten Zwiebeln, den geputzten und entkernten Chilis, dem geschälten Knoblauch und dem Ingwer durch den Fleischwolf drehen.


  2 Das Hack mit den Gewürzen und dem gehackten Koriander verkneten. Eier und Kichererbsenmehl dazugeben und alles gut mischen. Ca. 25 Minuten abgedeckt im Kühlschrank ruhen lassen.


  3 Aus der Masse mit feuchten Händen 18–20 Röllchen formen und diese auf Holzspieße stecken. Mit Öl bestreichen und die Kababs von allen Seiten braun braten oder grillen. Dazu passt Krautsalat.
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  Lamm–Reis–Auflauf


  in Blätterteig


  Für 4 Portionen


  450 g roter Patnareis


  750–1000 ml Lammfond (aus dem Glas)


  je 1 El Kreuzkümmel-, Kardamom- und Korianderpulver


  1/2 El Pimentpulver


  2 Lorbeerblätter


  8 Knoblauchzehen


  1 Stück Ingwer (ca. 6–7 cm)


  250 g Pinienkerne


  1–2 Tl Muskatblüte


  7 Nelken


  1 El schwarze Pfefferkörner


  3 El Mohnsamen


  4–5 El Rinderbrühe


  1 kg Lammrücken (ausgelöst)


  6 Schalotten


  6–7 El Butterschmalz


  7 grüne Kardamomkapseln


  1 El Paprikapulver


  250 g Joghurt


  250 g geschälte Tomaten (aus der Dose)


  Salz, 1 Bund Basilikum


  1–2 Platten Blätterteig (TK)


  2–3 El Röstzwiebeln (FP)


  Eigelb zum Bestreichen


  Fett für die Form


  Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten (plus Schmor-, Koch- und Backzeit)


  Pro Portion ca. 1385 kcal/5817 kJ 71 g E, 64 g F, 108 g KH


  1 Den Reis in ein Sieb geben und so lange spülen, bis das Wasser klar abläuft. Den Fond aufkochen und den Reis mit den Gewürzen und dem geschälten Knoblauch darin ca. 15–20 Minuten garen.


  2 Die Zutaten für die Würzpaste, vom Ingwer bis einschließlich der Rinderbrühe, im Mixer pürieren. Das Fleisch von Sehnen, Fett und Haut befreien, waschen, trocknen und in Streifen schneiden. Die Schalotten schälen und fein würfeln. Im Butterschmalz ca. 3–4 Minuten braten.


  3 Kardamomkapseln und Würzpaste unter Rühren dazugeben. Ca. 2–3 Minuten schmoren. Paprikapulver unterrühren. Fleisch, Joghurt, Tomaten, Salz und gehacktes Basilikum dazugeben. Gut umrühren und ca. 15–20 Minuten schmoren.


  4 Ist der Reis gar, abgießen und gut abtropfen lassen. Eine ausreichend große Auflaufform einfetten. Den Backofen auf 160 °C (Umluft 140 °C) vorheizen.


  5 Die aufgetauten Blätterteigplatten in der doppelten Größe der Form ausrollen und in die Form geben. Abwechselnd Reis und Fleisch einschichten. Die letzte Schicht mit den Röstzwiebeln bestreuen. Den Teig darüberlegen und an den Seiten gut andrücken. Mit der Gabel mehrmals einstechen und mit verquirltem Eigelb bestreichen. Auf der mittleren Einschubleiste ca. 20–25 Minuten backen.


  Tandoori–Lamm


  aus dem Ofen


  Für 4 Portionen


  1 Lammkeule (ca. 1,8 kg)


  9–10 El Zitronensaft


  1 El Salz


  10 Nelken


  je 2 El Kreuzkümmel- und Korianderkörner


  5 rote Zwiebeln


  5 Knoblauchzehen


  2 El frisch geriebener Ingwer


  je 1 El Chili- und Kurkumapulver


  300 g Joghurt


  4 El Sahne


  4 El Tandooripaste


  Butter für die Fettpfanne


  Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten (plus Marinier- und Backzeit)


  Pro Portion ca. 312 kcal/1310 kJ 46 g E, 11 g F, 4 g KH


  1 Die Lammkeule vom Knochen befreien, waschen und trocknen. Zusammenrollen, mit Küchengarn verschnüren. Den Zitronensaft mit dem Salz verrühren und die Keule damit einreiben. Ca. 1 Stunde kühl stellen.


  2 Die Gewürze in einer Pfanne ohne Fett rösten, bis sie duften. Abkühlen lassen und mahlen.


  3 Zwiebeln schälen und würfeln. Den Knoblauch schälen und fein hacken. Beides mit dem Ingwer pürieren und Chili, Kurkuma, Gewürzmischung, Joghurt, Sahne und Tandooripaste unterrühren. Das Fleisch damit einreiben und in eine große Schüssel legen. Alles ca. 8 Stunden im Kühlschrank marinieren.


  4 Den Backofen auf 170 °C (Umluft 150 °C) vorheizen. Die Fettpfanne des Backofens mit Butter ausstreichen und das Fleisch darauflegen. Alles im Backofen auf der mittleren Einschubleiste ca. 1 Stunde 10 Minuten garen. Ab und zu wenden.


  5 Herausnehmen und auf einer Platte servieren. Dazu passt Krautsalat.
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  Gedämpfte Rolle


  mit Morcheln


  Für 6 Portionen


  100 g getrocknete Morcheln


  150–250 g Basmatireis


  500–750 ml Lammfond (aus dem Glas)


  5 Nelken


  5 grüne Kardamomkapseln


  5 El Garam Masala


  2–3 Lorbeerblätter


  1 Zimtstange


  350 g grüne Tomaten


  4 Schalotten


  2–3 El Sonnenblumenöl


  je 1 El Senf-, Sellerie- und Korianderkörner


  1 El Zucker


  1–2 Tl Salz


  250 g Staudensellerie


  2,5 kg Lammrücken


  3 El Kurkumapulver


  je 1 El Kreuzkümmel- und Korianderpulver


  1/2 El Cayennepfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten (plus Quell-, Koch- und Dämpfzeit)


  Pro Portion ca. 348 kcal/1461 kJ 44 g E, 7 g F, 25 g KH


  1 Die Morcheln einweichen. Das Wasser mehrmals wechseln, damit der Sand entfernt wird. Ca. 30 Minuten quellen lassen, danach gründlich abspülen.


  2 Den Reis abspülen und zusammen mit dem Fond, den Nelken, dem Kardamom, 3 El Garam Masala, Lorbeerblättern und der Zimtstange ca. 10 Minuten kochen. Abgießen, gut abtropfen lassen und die Gewürze entfernen.


  3 Die Tomaten putzen, waschen und pürieren. Die Schalotten schälen und fein hacken. Das Öl erhitzen und die Körner darin ca. 1–2 Minuten braten. Schalotten und Tomatenpüree sowie Zucker, Salz und gewürfelten Staudensellerie dazugeben.


  4 Die Pilze abtropfen lassen, ausdrücken und klein schneiden. Ebenfalls dazugeben und alles zusammen ca. 4–5 Minuten schmoren lassen. Den Reis unterheben und die Masse etwas abkühlen lassen.


  5 Den Lammrücken vom Knochen lösen, waschen und trocknen. Das Fleisch quer einschneiden und so aufklappen, dass eine große Roulade entsteht. Das Fleisch mit 2 El des Garam Masalas einreiben. Die Füllung darauf verteilen und das Ganze zu einer großen Roulade aufrollen. Mit Küchengarn zusammenbinden und mit den restlichen Gewürzen rundherum gut einreiben.


  6 Das Fleisch in einen Dämpfeinsatz in einen geeigneten Topf setzen und ca. 70–80 Minuten dämpfen. Herausnehmen, anrichten und servieren. Dazu passt Kurkumareis.


  Lammkeulen


  scharf gegrillt


  Für 4 Portionen


  8–12 Lammunterkeulen


  500 ml Lammfond (aus dem Glas)


  Salz


  Pfeffer


  1 El Bockshornkleesamen


  1 El schwarze Pfefferkörner


  1/2 El Pimentkörner


  1 El Senfkörner


  2 El Kreuzkümmelkörner


  3 getrocknete rote Chilischoten


  1 El Kardamomkörner


  1/2 Zimtstange


  1/2 El Kurkumapulver


  2 El frisch geriebener Ingwer


  4 gehackte Schalotten


  2 El Rotwein- oder Sherryessig


  3–4 El Tomatenmark


  2–4 El Erdnussöl


  Tomatenscheiben, Frühlingszwiebelringe und Korianderblättchen zum Garnieren


  Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten (plus Ruhe- und Grillzeit)


  Pro Portion ca. 535 kcal/2247 kJ 74 g E, 20 g F, 6 g KH


  1 Die Keulen waschen und trocknen. Mit dem Lammfond, dem Salz, etwas Pfeffer und ca. 1,5 l Wasser ungefähr 15 Minuten köcheln lassen.


  2 Für die Würzmischung die Gewürze bis einschließlich Kurkuma ohne Fett in einer Pfanne rösten, bis sie duften. Etwas abkühlen lassen und fein mahlen. Die Mischung mit den restlichen Zutaten, einschließlich dem Erdnussöl und 4 El abgeschöpftem Lammfond, zu einer geschmeidigen Paste verarbeiten.


  3 Die Keulen aus dem Fond nehmen, abtropfen lassen und mit der Paste bestreichen. Kühl stellen und ca. 40–60 Minuten ruhen lassen.


  4 Die Keulen anschließend ca. 14–18 Minuten grillen. Mit Tomatenscheiben, Frühlingszwiebelringen und Koriander garniert servieren.
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  Lamm–Biryani


  mit Basmatireis


  Für 4 Portionen


  1,2 kg Lammrücken


  2 El Kreuzkümmelkörner


  10 grüne Kardamomkapseln


  6–7 El Butterschmalz


  200 g Perlzwiebeln


  6 Knoblauchzehen


  2 El frisch geriebener Ingwer


  350 g Joghurt


  4 El Rosinen


  250–500 ml Lammfond (aus dem Glas)


  400 g Basmatireis


  3–4 El Öl


  Salz


  Pfeffer


  1/2 Tl Safranpulver


  2 El Rote-Bete-Saft


  1 Bund fein gehacktes Basilikum


  Zubereitungszeit: ca. 50 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 743 kcal/3119 kJ 53 g E, 19 g F, 90 g KH


  1 Den Lammrücken auslösen, Haut und Sehnen entfernen, das Fleisch waschen und trocknen. Dann in Würfel schneiden.


  2 Kreuzkümmel und Kardamomkapseln im Fett ca. 2–3 Minuten unter Rühren braten. Die geschälten Perlzwiebeln, den geschälten und fein geschnittenen Knoblauch, den Ingwer sowie die Fleischwürfel dazugeben. Alles gut umrühren und ca. 4–6 Minuten anbraten.


  3 Löffelweise den Joghurt unter Rühren dazugeben. Die Rosinen und die Hälfte des Fonds dazugeben. Das Ganze bei milder Hitze ca. 30 Minuten garen.


  4 Den Reis gut abspülen und gut abtropfen lassen. Das Öl erhitzen und den Reis darin ca. 5 Minuten unter Rühren glasig dünsten. Mit Salz und Pfeffer würzen, dann die Fleisch-Mischung dazugeben. Mit dem restlichen Fond angießen und alles ca. 15 Minuten garen.


  5 Das Biryani in drei Portionen teilen. Eine Portion mit Safran und eine Portion mit Rote-Bete-Saft färben. Unter den Rest das Basilikum geben. Alles auf einer Platte anrichten und servieren. Dazu schmeckt Brot.
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  Taschenkrebse


  mit pikanter Sauce


  Für 4 Portionen


  4 große Taschenkrebse


  1 l Asiafond (FP)


  1 Zwiebel


  3 Knoblauchzehen


  1 Stück Ingwer (2 cm)


  1 Fleischtomate


  2 grüne Chilischoten


  3 El Sonnenblumenöl


  2 El Olivenöl


  2 El Kokosraspel


  je 1/2 Tl Kreuzkümmel-, Kardamom- und Ingwerpulver


  1/2 Tl Mohnsamen


  2 El gehackte Mandeln


  Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 318 kcal/1334 kJ 48 g E, 10 g F, 5 g KH


  1 Die Taschenkrebse waschen und in dem Asiafond ca. 15 Minuten garen.


  2 Die Zwiebel schälen und in Würfel schneiden. Die Knoblauchzehen schälen und fein hacken. Den Ingwer schälen und reiben. Die Tomate putzen, waschen und in schmale Spalten schneiden. Die Chilischoten längs halbieren, entkernen, waschen und in Ringe schneiden.


  3 Die Krebse in einem Sieb abtropfen lassen. Den Panzer vorsichtig öffnen und das Fleisch herauslösen. Die Scheren aufbrechen und die Beine abdrehen. Das Fleisch ebenfalls herauslösen und in Stücke schneiden.


  4 Das Sonnenblumenöl in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebel, Knoblauch, Ingwer, Tomate und Chilis darin andünsten. Das Krebsfleisch dazugeben.


  5 Olivenöl mit den Kokosraspeln, Kreuzkümmel, Kardamom-, Ingwerpulver und Mohnsamen verrühren. Die Mandeln und 100 ml lauwarmes Wasser dazugeben und alles im Mixer pürieren.


  6 Die Mischung zum Krebsfleisch geben und ca. 3 Minuten ziehen lassen. Die Mischung in den Krebsschalen anrichten und mit Naan servieren.
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  Gebackene Fischbällchen


  mit Kokosflocken


  Für 4 Portionen


  1 kg Fischfilet


  6 El Zitronensaft


  1–2 El Salz


  1 El grober Pfeffer


  1 Bund Frühlingszwiebeln


  1–2 Eier


  100–150 g Kichererbsenmehl


  4 grüne Chilischoten


  3–4 El Garam Masala


  1 Gemüsezwiebel


  4 Knoblauchzehen


  3–4 El Butterschmalz


  4 El Currypulver


  2 El Kurkumapulver


  1 El Kardamompulver


  je 1 El Kreuzkümmel- und Korianderpulver


  8 getrocknete Curryblätter


  5 El Kokosflocken


  1 El zerriebene Bockshornkleesamen


  500 ml Fischfond (aus dem Glas)


  4 El Joghurt


  Basilikum zum Garnieren


  Fett für die Form


  Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten (Plus Backzeit)


  Pro Portion ca. 570 kcal/2394 kJ 55 g E, 25 g F, 8 g KH


  1 Das Fischfilet waschen, trocknen und fein hacken. Mit 4 El Zitronensaft, Salz, Pfeffer und den fein gehackten Frühlingszwiebeln sowie den Eiern mischen. Kichererbsenmehl unterkneten.


  2 Chilischoten putzen, halbieren, Kerne entfernen, Chilis waschen. Schoten fein hacken und mit dem Garam Masala zu der Fischmasse geben. Alles gut durchkneten und kühl stellen.


  3 Die Zwiebel und den Knoblauch schälen und fein hacken. Im Butterschmalz ca. 3–4 Minuten braten.


  4 Den Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen. Die Gewürze und die zerriebenen Curryblätter, den restlichen Zitronensaft, Kokosflocken und Bockshornkleesamen zu der Zwiebel dazugeben. Alles unter Rühren ca. 3–4 Minuten braten.


  5 Den Fischfond dazugießen und etwas einkochen lassen. Den Joghurt löffelweise unterrühren, nicht mehr kochen lassen.


  6 Eine flache Auflaufform einfetten. Aus der Fischmasse Bällchen formen und in die Form legen. Die Sauce darübergießen und alles im Backofen ca. 12–16 Minuten backen. Mit Basilikum garniert servieren. Dazu schmeckt Naan.


  Kokos–Clams


  auf Seetang


  Für 4 Portionen


  50–60 frische Sandklaffmuscheln (Clams)


  6–8 rote Zwiebeln


  5 Knoblauchzehen


  6–7 El Sonnenblumenöl


  5 El Kokosflocken


  1 El Salz


  2 El Kurkumapulver


  1 El Chilipulver


  1/2 El frisch gemahlener schwarzer Pfeffer


  250 ml Sherry- oder Himbeeressig


  Seetang oder zerbröselte Noriblätter zum Anrichten


  400 g Joghurt


  4 El Garam Masala


  8 El Zitronensaft


  Kerbel und Salatgurkenscheiben zum Garnieren


  Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten (plus Zeit zum Wässern)


  Pro Portion ca. 338 kcal/1418 kJ 26 g E, 13 g F, 16 g KH


  1 Muscheln waschen, Bärte entfernen und ca. 15 Minuten wässern. Geöffnete Muscheln entfernen.


  2 Zwiebeln und Knoblauch schälen, fein hacken und im heißen Öl ca. 4–5 Minuten anschwitzen. Kokosflocken und Salz dazugeben und unter Rühren leicht bräunen. Kurkuma, Chili und Pfeffer dazugeben.


  3 Die Muscheln abtropfen lassen und mit dem Essig zur Zwiebelmischung geben. Alles zugedeckt ca. 6–9 Minuten kochen.


  4 Muscheln herausnehmen, abtropfen lassen, den Sud dabei auffangen, und das Fleisch herauslösen. Geschlossene Muscheln wegwerfen.


  5 24 Muschelhälften gut reinigen und auf Seetang oder Noriblättern anrichten. Den Kochsud durchsieben. Joghurt mit Garam Masala verrühren und löffelweise in den Sud geben.


  6 Fleisch in die Muschelschalen füllen und die Sauce darübergeben. Mit Zitrone beträufeln und mit Kerbel und Gurkenscheiben garniert servieren.
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  Meeresfrüchte–Biryani


  mit Ingwer


  Für 4 Portionen


  400 g Patnareis


  700 g gemischte Meeresfrüchte (TK)


  500–750 ml Hummerfond (FP)


  4 El Kurkumapulver


  2 El Zitronensaft


  5 Zwiebeln


  5 Knoblauchzehen


  5–6 El Butter


  3 El frisch geriebener Ingwer


  4 El Garam Masala


  2 El Chilipulver


  4 El Kokosmilch


  500–750 ml Gemüsebrühe


  3–4 El Tomatenmark


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 685 kcal/2877 kJ 36 g E, 13 g F, 87 g KH


  1 Den Reis gut abspülen und abtropfen lassen. Die Meeresfrüchte auftauen lassen. Anschließend in dem Hummerfond mit der Hälfte des Kurkumapulver und dem Zitronensaft ca. 10 Minuten bei milder Hitze garen.


  2 Zwiebeln und Knoblauch schälen und fein hacken. Die Hälfte der Butter erhitzen, die Zwiebeln und den Knoblauch darin anschwitzen. Ingwer, Garam Masala, Chilipulver und das restliche Kurkuma einrühren und alles ca. 2–3 Minuten schmoren.


  3 Den Reis, Kokosmilch, Gemüsebrühe und Tomatenmark dazugeben. Umrühren und offen ca. 20 Minuten garen.


  4 Die Meeresfrüchte in der restlichen Butter ca. 3–5 Minuten braten. Den Reis unterheben und 2–3 Minuten erwärmen. Das Biryani in eine Schüssel geben und servieren.
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  Gebackene Muscheln


  mit Zwiebel–Chili–Mischung


  Für 4 Portionen


  2 kg Jakobsmuscheln


  125 ml Zitronensaft


  3–4 El Garam Masala


  2 El frisch geriebener Ingwer


  1 El schwarzer Pfeffer


  300 g Kichererbsenmehl


  1 Prise Backpulver


  1 Tl Kurkumapulver


  1/2 El Chilipulver


  1/2 El Salz


  3 El Sesamkörner


  4 Zwiebeln


  4 grüne Chilischoten


  2 El Korianderpulver


  1/2 El Kardamompulver


  4–5 El Sonnenblumenöl


  Zitronenscheiben zum Anrichten


  Öl zum Frittieren


  Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten (plus Ruhe- und Frittierzeit)


  Pro Portion ca. 580 kcal/2436 kJ 56 g E, 16 g F, 46 g KH


  1 Die Muscheln waschen, trocknen, die Schalen öffnen und das Muschelfleisch und den orangefarbenen Corail herauslösen. Die Schalen beiseitelegen.


  2 Den Zitronensaft mit Garam Masala, Ingwer und Pfeffer verrühren und über das Muschelfleisch träufeln. Kichererbsenmehl und Backpulver in eine Schüssel geben. 500 ml Wasser mit dem Kurkumapulver verrühren und zum Mehl geben. Alles zu einem einheitlichen Teig verarbeiten. Chilipulver, Salz und Sesamkörner unterrühren. Etwas ruhen lassen.


  3 Die Zwiebeln schälen und fein würfeln. Die Chilischoten putzen, halbieren, entkernen und waschen. Die Schoten ebenfalls in Würfel schneiden. Beides mit Koriander- und Kardamompulver in dem Sonnenblumenöl ca. 3–4 Minuten braten.


  4 Die Muscheln durch den Teig ziehen und in heißem Öl ca. 4–5 Minuten goldbraun ausbacken.


  5 Je 1 Muschelschale mit Zitronenscheiben belegen, die Muscheln darauflegen, mit der Zwiebel-Chilischoten-Mischung bestreichen und servieren. Dazu passt Chapati.


  Tandoori–Barsch


  aus dem Ofen


  Für 4 Portionen


  Für die Marinade:


  300 g Naturjoghurt


  2 El Chilipulver


  1/2 El Salz


  3 El Paprikapulver


  2 El Kreuzkümmelpulver


  1 El geriebene Fenchelsamen


  4 El Sonnenblumenöl


  Für den Fisch:


  4 Scheiben Barschfilet (à 200 g)


  3 Zwiebeln


  1 Fenchelknolle


  1 El Butter


  Zitronenscheiben und Minze zum Garnieren


  Fett für die Form


  Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten (plus Marinier- und Backzeit)


  Pro Portion ca. 353 kcal/1481 kJ 31 g E, 18 g F, 6 g KH


  1 Für die Marinade alle Zutaten in einer Schüssel verrühren. Das Fischfilet waschen, trocknen und mit der Marinade einreiben. Ca. 6 Stunden durchziehen lassen.


  2 Den Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen. Eine flache Auflaufform einfetten. Die Fischfilets aus der Marinade nehmen und in die Form legen. Das Ganze auf der mittleren Einschubleiste ca. 20–25 Minuten backen.


  3 Die Zwiebeln schälen und in Ringe schneiden. Die Fenchelknolle putzen, waschen, das Grün zur Seite legen und die Knolle in dünne Scheiben schneiden. Zwiebelringe und Fenchelscheiben in der Butter braun braten.


  4 Den Fisch mit den Gemüse- und Zitronenscheiben anrichten und mit Fenchelgrün und Minze garniert servieren. Dazu passt Kurkumareis.
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  Riesengarnelen


  in Marinade


  Für 4 Portionen


  1 kg küchenfertige Riesengarnelen ohne Schale


  125 ml Zitronensaft


  1 El Salz


  2 El zerdrückte grüne Pfefferkörner


  1 El zerriebene Anissamen


  6 Lorbeerblätter


  24 grüne Kardamomkapseln


  2 El Zwiebelsamen


  2 El Korianderkörner


  2 El Senfkörner


  2 El Bockshornkleesamen


  5 rote Zwiebeln


  4 Knoblauchzehen


  2 El frisch geriebener Ingwer


  2 El Kurkumapulver


  400 g Joghurt


  125–250 ml Olivenöl


  2 El Rote-Bete-Saft


  Holzspieße


  Öl zum Braten


  Limettenscheiben und Thai-Basilikum zum Garnieren


  Zubereitungszeit: ca. 55 Minuten (plus Marinier- und Röstzeit)


  Pro Portion ca. 783 kcal/3287 kJ 45 g E, 51 g F, 17 g KH


  1 Die Garnelen waschen, trocknen und in eine flache Schüssel legen. Mit Zitronensaft beträufeln und mit Salz, Pfefferkörnern und Anissamen bestreuen. Alles ca. 30 Minuten kühl stellen.


  2 Für die Marinade Lorbeerblätter, Kardamomkapseln, Zwiebel-, Koriander-, Senf- und Bockshornkleesamen auf ein Backblech geben und im Backofen bei 200 °C ca. 15 Minuten rösten. Anschließend fein mahlen.


  3 Zwiebeln und Knoblauchzehen schälen und grob hacken. Mit dem Ingwer, dem Kurkuma und dem Joghurt im Mixer pürieren. Die fein gemahlenen Gewürze, das Öl und den Rote-Bete-Saft dazugeben und gut mischen.


  4 Die Riesengarnelen mit der Marinade bestreichen und ca. 7–8 Stunden kühl stellen. Anschließend auf Spieße stecken und in dem Öl von beiden Seiten je ca. 4–6 Minuten braten.


  5 Herausnehmen, anrichten und mit Limettenscheiben und Thai-Basilikum garniert servieren. Dazu passt Reis.
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  Gebackene Sardinen


  mit Joghurtsauce


  Für 4 Portionen


  1 kg küchenfertige Sardinen


  2–3 El Vindaloopaste (Rezept S. 110)


  10–11 El Zitronensaft


  6 Schalotten


  4 Knoblauchzehen


  5–6 El Kokosflocken


  4 grüne Chilischoten


  3–4 El Butterschmalz


  3–4 El ungesüßte Kokosmilch


  1 Bund Koriander


  2 El Chilipulver


  200 g Naturjoghurt


  Limettenspalten und Minzeblättchen zum Garnieren


  Fett für die Form


  Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten (plus Backzeit)


  Pro Portion ca. 663 kcal/2783 kJ 51 g E, 34 g F, 10 g KH


  1 Die Fische waschen und trocknen. Die Paste mit 6–7 El Zitronensaft verrühren und die Fische damit bestreichen.


  2 Schalotten und Knoblauch schälen und fein würfeln. Mit den Kokosflocken und den entkernten und fein gehackten Chilischoten in dem erhitzten Butterschmalz kurz anschwitzen. Kokosmilch, Korianderblättchen, Chilipulver und restlichen Zitronensaft dazugeben und alles weitere 6–8 Minuten schmoren. Den Joghurt einrühren und den Topf vom Herd nehmen.


  3 Den Backofen auf 160 °C (Umluft 140 °C) vorheizen. Eine flache Form einfetten und die Fische hineinlegen. Die Zwiebel-Joghurt-Mischung daraufgeben und alles auf der mittleren Einschubleiste ca. 20 Minuten backen.


  4 Herausnehmen, anrichten und mit Limettenspalten und Minzeblättchen garniert servieren.
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  Fisch–Kebabs


  mit Minzsauce


  Für 4 Portionen


  800–1000 g Fischfilet


  5 Zwiebeln


  4 Knoblauchzehen


  1 Stück Ingwer (ca. 6–8 cm)


  1–2 Eier


  2–3 El Semmelbrösel


  je 1 El Nelken-, Koriander-, Kreuzkümmel- und Anispulver


  je 1/2 El Salz und gemahlener schwarzer Pfeffer


  1–3 El Kichererbsenmehl


  Holzspieße


  400 g Naturjoghurt


  4 El Sahne


  1 Bund Minze


  Fett zum Braten


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten


  Pro Portion ca. 490 kcal/2058 kJ 55 g E, 15 g F, 13 g KH


  1 Das Fischfilet waschen, trocknen und grob zerkleinern. Zwiebeln, Knoblauch und Ingwer schälen. Alles zusammen durch den Fleischwolf drehen. Eier, Semmelbrösel und die Gewürze dazugeben. Alles zu einem einheitlichen Teig verarbeiten. Das Kichererbsenmehl unterkneten.


  2 Aus der Masse mit feuchten Händen kleine Röllchen formen und diese auf Holzspieße stecken. Die Kebabs in nicht zu heißem Fett von allen Seiten ca. 6–8 Minuten braten.


  3 Den Joghurt mit der Sahne und fein gehackter Minze verrühren. Zusammen mit den Fisch-Kebabs anrichten und mit einigen Minzeblättchen garniert servieren.


  Gefüllte Meeräsche


  aus dem Ofen


  Für 4 Portionen


  1 küchenfertige Meeräsche


  6–8 El Zitronensaft


  1 El frisch gemahlener schwarzer Pfeffer


  1–2 El Meersalz


  Für die Füllung:


  500 g Kartoffeln


  Salz


  1 Gemüsezwiebel


  2 El frisch geriebener Ingwer


  1 Bund Koriander


  4–5 El Butterschmalz


  250 g grüne Erbsen


  1 El Korianderpulver


  4–5 El Gemüsebrühe (FP)


  2 El Garam Masala


  1 El Kreuzkümmelpulver


  1/2 El Cayennepfeffer


  3–4 El Zitronensaft


  Holzspieße


  Für die Würzpaste:


  1 Bund Frühlingszwiebeln


  3 Knoblauchzehen


  1/2 El Ajowansamen


  1 Bund Koriander


  200 g Naturjoghurt


  2 El Garam Masala


  je 1/2 El Chili-, Koriander-, Kreuzkümmel- und Bockshornkleepulver


  Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten (plus Gar- und Backzeit)


  Pro Portion ca. 465 kcal/1953 kJ 38 g E, 19 g F, 33 g KH


  1 Den Fisch waschen, trocknen und auf beiden Seiten mehrmals einschneiden. Mit dem Zitronensaft beträufeln und mit Pfeffer und Salz innen und außen würzen.


  2 Für die Füllung die Kartoffeln mit der Schale in Salzwasser ca. 20 Minuten garen. Die Zwiebel schälen und fein hacken. Mit dem Ingwer und dem fein gehackten Koriander in dem Butterschmalz ca. 4 Minuten anschwitzen.


  3 Die übrigen Zutaten für die Füllung dazugeben und alles ca. 5–6 Minuten garen. Die Kartoffeln abgießen, abtropfen lassen, pellen, würfeln und dazugeben. Ca. 3 Minuten erwärmen. Die Masse in den Fisch füllen. Mit Holzspießen feststecken.


  4 Für die Würzpaste Frühlingszwiebeln putzen, waschen und grob zerkleinern. Knoblauch schälen. Mit den anderen Zutaten im Mixer pürieren.


  5 Den Fisch von beiden Seiten mit der Würzpaste bestreichen und auf ein großes Stück Alufolie legen. Die Seiten einschlagen, die beiden anderen Seiten hochziehen und falten.


  6 Den Backofen auf 160 °C (Umluft 140 °C) vorheizen und den Fisch ca. 20 Minuten backen. Dann die Folie öffnen und den Grill anschalten. Den Fisch von beiden Seiten bräunen lassen. Herausnehmen, portionsweise auf Tellern anrichten und servieren. Dazu schmeckt Naan.
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  Gedünstete Garnelen


  mit buntem Gemüse


  Für 4 Portionen


  1–1,5 kg küchenfertige Shrimps oder Garnelen ohne Schale


  6–7 El Zitronensaft


  3 El gehackter gerösteter Knoblauch


  je 200 g Kartoffeln, Möhren, Erbsen und Zwiebeln


  5–6 El Ghee oder Butterschmalz


  4–5 El Currypulver


  2 El Garam Masala


  2 getrocknete rote Chilischoten


  1 Bund Koriander


  125–250 ml Gemüsebrühe


  Salz


  Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten


  Pro Portion ca. 258 kcal/1083 kJ 36 g E, 6 g F, 22 g KH


  1 Die Garnelen waschen, trocknen und in eine Schüssel legen. Den Zitronensaft mit dem Knoblauch mischen und darübergeben. Ca. 15 Minuten marinieren.


  2 Das Gemüse putzen und waschen. Kartoffeln, Möhren und Zwiebeln schälen und in feine Würfel schneiden. Das Ghee oder Butterschmalz erhitzen und das Gemüse darin ca. 4–5 Minuten anbraten. Currypulver, Garam Masala und zerbröselte Chilischoten dazugeben. Koriander waschen, trocknen, Blättchen klein hacken und ebenfalls unterheben. Das Ganze ca. 3–4 Minuten schmoren lassen.


  3 Die Brühe angießen und die Garnelen dazugeben. Salzen, pfeffern und unter Rühren ca. 3–5 Minuten garen. Herausnehmen, anrichten und servieren.
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  Amotik


  süß–saure Fischsteaks


  Für 4 Portionen


  100 g Tamarinden


  4 Thunfischsteaks (à 200 g)


  3–4 El Mehl


  6–7 El Sonnenblumenöl


  2–3 Mangos


  1 Gemüsezwiebel


  2–3 Knoblauchzehen


  2–3 El Garam Masala


  2 El Mangopulver


  1/2 El Chilipulver


  Salz


  Pfeffer


  1–2 El Himbeeressig


  5–8 El Mangosaft


  Thai-Basilikum zum Garnieren


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Quell- und Garzeit)


  Pro Portion ca. 325 kcal/1368 kJ 34 g E, 23 g F, 12 g KH


  1 Die Tamarinden in 125 ml heißem Wasser einweichen und ca. 20 Minuten quellen lassen.


  2 In der Zwischenzeit die Fischsteaks waschen, trocknen und mit Mehl bestäuben. Im heißen Öl von beiden Seiten je 2 Minuten anbraten. Herausnehmen und zur Seite stellen.


  3 Die Mangos schälen und das Fruchtfleisch in Würfel schneiden. Die Zwiebel und die Knoblauchzehen schälen und fein hacken. Alles zusammen in dem verbliebenen Bratfett ca. 2–3 Minuten anschwitzen.


  4 Das Tamarindenfleisch gut auspressen und das Wasser durch ein Sieb zu den Mangos gießen. Garam Masala, Mango- und Chilipulver einrühren und alles unter Rühren ca. 5 Minuten kochen.


  5 Die Fischsteaks hineinlegen, leicht salzen und pfeffern und mit dem Essig und dem Saft beträufeln. Ca. 6–8 Minuten gar ziehen lassen. Sofort anrichten und mit Thai-Basilikum garniert servieren. Dazu passt Chapati.
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  Möhren–Halwa


  mit Joghurtsauce


  Für 4 Portionen


  800 g feine süße Babymöhren


  750–1000 ml Vollmilch


  10–12 grüne Kardamomkapseln


  6–8 El Ghee oder Butterschmalz


  4 El gemahlene Mandeln


  4 El Weizengrieß


  4 El Korinthen


  2–3 El Ahornsirup


  1/2 Tl frisch geriebene Muskatnuss


  300 g Joghurt


  4–5 El Crème double


  3–4 El gehackte Mandeln


  1–2 El Rosenwasser


  Joghurt zum Garnieren


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 448 kcal/1880 kJ 12 g E, 27 g F, 36 g KH


  1 Die Möhren waschen, schälen und fein reiben. Zusammen mit der Milch und den Kardamomkapseln aufkochen. Bei milder Hitze unter Rühren ca. 18–20 Minuten gar ziehen lassen.


  2 Die Kardamomkapseln entfernen. Das Ghee oder Butterschmalz erhitzen und die Mandeln und den Grieß darin leicht anrösten.


  3 Die Korinthen und die Möhrenmasse sowie den Ahornsirup unterrühren und das Ganze unter Rühren weitere 4–6 Minuten köcheln lassen. Mit Muskat abschmecken.


  4 Den Joghurt mit der Crème double, den gehackten Mandeln und dem Rosenwasser verrühren. Das Möhren-Halwa warm mit einem Klecks Joghurt garniert servieren.
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  Knusperkringel


  mit Rosen–Zucker–Sirup


  Für 4 Portionen


  je 250 g Reis- und Maismehl


  1–2 Päckchen Trockenhefe


  Salz


  6–8 El Joghurt


  300 g brauner Rohrzucker


  1/2 Tl Safranpulver


  1/2 – 1 El Kardamompulver


  1/2 Tl frisch geriebene Muskatnuss


  1 Tl Rosenwasser


  Fett zum Ausbacken


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Ruhezeit)


  Pro Portion ca. 763 kcal/3202 kJ 10 g E, 2 g F, 168 g KH


  1 Aus den Mehlsorten, der Hefe, 1 Prise Salz, dem Joghurt und ca. 250 ml lauwarmem Wasser einen zähen Teig rühren. Ca. 2 Stunden an einem windgeschützten, warmen Ort gehen lassen.


  2 500 ml Wasser mit dem Zucker zu einem dicken Sirup kochen. Dabei zwischendurch umrühren. Safran, Kardamom, Muskatnuss und das Rosenwasser unterrühren.


  3 Fett in einer Fritteuse erhitzen. Den Teig durchkneten, in einen Spritzbeutel füllen und Teigkringel in das Fett spritzen. Die Kringel knusprig ausbacken, herausnehmen und auf Küchenpapier abtropfen lassen. Die Teigkringel sofort in dem Sirup wenden, anrichten und servieren.


  Kulfi


  Hausgemachtes Eis


  Für 4 Portionen


  1 kg reife Mangos


  3 El Zitronensaft


  5–6 El Ahornsirup


  je 2 El Kardamom-, Nelken- und Anispulver


  2 El frisch geriebener Ingwer


  750 ml Sahne


  150 g fein gehackte ungesalzene Pistazien


  5–6 Eiweiß


  Sternfruchtscheiben, Melissenblättchen und Puderzucker zum Garnieren


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Kühlzeit)


  Pro Portion ca. 940 kcal/3948 kJ 18 g E, 76 g F, 53 g KH


  1 Die Mangos schälen und den Kern herauslösen. Anschließend das Fruchtfleisch in Würfel schneiden. Den Zitronensaft darüberträufeln und das Ganze mit dem Sirup, den Gewürzen und dem Ingwer bei niedriger Temperatur sanft erhitzen. So lange rühren, bis sich der Sirup aufgelöst hat.


  2 Abkühlen lassen und die Sahne und die Pistazien unterheben. Das Ganze in eine Schüssel geben und ca. 4–5 Stunden ins Tiefkühlfach stellen.


  3 Das Halbgefrorene mit der Gabel gut durchrühren. Das Eiweiß steif schlagen und unterheben. Alles in Portionsschälchen füllen und weitere 4–5 Stunden durchfrieren lassen.


  4 Vor dem Servieren kurz antauen lassen, auf Sternfruchtscheiben anrichten und mit Melissenblättchen garniert und mit Puderzucker bestäubt servieren.
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  Mangomilchreis


  aus dem Ofen


  Für 4 Portionen


  300 g gekochter Milchreis


  6 reife Mangos


  100 ml Sahne


  4 Ladoos (süße Kugeln aus Zuckersirup und Kichererbsen, im Asialaden erhältlich)


  3 El gehackte Mandeln


  3 El gehackte Pistazien


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Koch- und Backzeit)


  Pro Portion ca. 605 kcal/2541 kJ 10 g E, 13 g F, 108 g KH


  1 Den Milchreis in einer mittelgroßen Auflaufform verteilen. Die Mangos schälen, halbieren und den Kern herausschneiden. Von 4 Mangos das Fruchtfleisch würfeln und im Mixer pürieren. Das Püree auf dem Milchreis verteilen.


  2 Die Sahne steif schlagen und auf das Mangopüree geben, den Backofen auf 220 °C (Umluft 200 °C) vorheizen.


  3 Das Fruchtfleisch der restlichen Mangos in Spalten schneiden. Die Mangospalten dekorativ auf die geschlagene Sahne legen.


  4 Die Ladoos zerbröckeln und auf die Mangospalten streuen. Das Dessert auf der mittleren Einschubleiste des Ofens etwa 15 Minuten überbacken. Anschließend mit den gehackten Mandeln und Pistazien bestreuen und kalt oder warm servieren.
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  Samosas


  mit süßer Füllung


  Für 4 Portionen


  je 150 g Weizen- und Reismehl


  je 1/2 El Kardamom- und Nelkenpulver


  1 Tl Backpulver


  4 El Ghee oder Olivenöl


  3 El Joghurt


  1–2 Tl Zucker


  500 g frische Aprikosen


  2 El Palm- oder brauner Rohrzucker


  1 Zimtstange


  2–4 El Aprikosensaft


  1 El Kardamompulver


  1/2 El Anispulver


  2 El Melonenkerne


  500 g Hüttenkäse


  2–3 El dicke süße Kokoscreme


  3–4 El Mandelblättchen


  2–3 El Rosenwasser


  etwas Speisestärke


  Puderzucker zum Bestäuben


  Fett zum Ausbacken


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Ruhezeit)


  Pro Portion ca. 520 kcal/2184 kJ 25 g E, 14 g F, 73 g KH


  1 Aus den Teigzutaten einschließlich des Zuckers einen glatten, einheitlichen Teig kneten. Ca. 25 Minuten ruhen lassen.


  2 Für die Füllung die Aprikosen waschen, überbrühen, häuten, halbieren, den Kern entfernen und das Fruchtfleisch klein schneiden. Mit dem Zucker, der Zimtstange, dem Saft und den Gewürzen ca. 4–5 Minuten unter Rühren kochen lassen. Dann die Zimtstange entfernen.


  3 Die restlichen Zutaten einschließlich des Rosenwassers unterheben und gut mischen. Den Teig ausrollen und 20 Kreise von ca. 12 cm Durchmesser ausstechen. Die Füllung darauf verteilen.


  4 Die Ränder mit der angerührten Speisestärke bestreichen und die Kreise zusammenklappen. Die Ränder andrücken. In heißem Fett goldbraun ausbacken. Mit Puderzucker bestäuben und servieren.


  Kheer


  Reispudding mit Bananen


  Für 4 Portionen


  120 g Vollkorn-Patnareis


  1–1,5 l Vollmilch


  5 reife Bananen


  4 El brauner Zucker


  3–4 El Crème double


  10 g grüne Kardamomkapseln


  2 El abgeriebene Schale von 1 unbehandelten Zitrone


  1/2 Bund Minze


  100 ml süße Kokoscreme


  Minzeblättchen und Bananenscheiben zum Garnieren


  Zubereitungszeit: ca. 1 Stunde (plus Kochzeit)


  Pro Portion ca. 335 kcal/1407 kJ 10 g E, 9 g F, 62 g KH


  1 Den Reis abspülen und mit der Hälfte der Milch in einem beschichteten Topf kurz aufkochen. Dann die Hitze reduzieren und den Reis ca. 35–45 Minuten kochen lassen, bis die Milch eingekocht ist, dabei immer wieder umrühren.


  2 Die Bananen schälen und mit dem Zucker, der Crème double und den Kardamomkapseln fein pürieren. Die abgeriebene Zitronenschale und die fein gehackte Minze unterheben.


  3 Die Bananencreme und die restliche Milch zu dem Reis geben, unterrühren und alles abkühlen lassen. Zuletzt die Kokoscreme unterrühren.


  4 Das Ganze portionsweise in Schälchen anrichten und mit Minzeblättchen und Bananenscheiben garniert servieren.
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  Obstsalat


  mit Käsesahne


  Für 4 Portionen


  1 Apfel


  1 Birne


  3 El Zitronensaft


  1 Banane


  1/2 Ananas


  400 g Quark


  100 ml Sahne


  3 El geriebene gemischte Nüsse


  3 El Zucker


  2 El Cognac


  1 kl. Dose Mandarinen


  einige Cocktailkirschen zum Garnieren


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten


  Pro Portion ca. 270 kcal/1134 kJ 15 g E, 9 g F, 27 g KH


  1 Den Apfel sowie die Birne waschen, schälen, die Kerne entfernen, das Fruchtfleisch in etwa 1 cm große Würfel schneiden und mit dem Zitronensaft beträufeln. Die Banane schälen und in dünne Scheiben schneiden. Die Ananas schälen, den Strunk herausschneiden und in mundgerechte Würfel schneiden.


  2 Anschließend in einer großen Schüssel den Quark und die Sahne mit einem Schneebesen glatt rühren. Alles mit dem Obst vermischen.


  3 Die geriebenen Nüsse, Zucker, Cognac und die Mandarinen hinzufügen und weiterrühren. Zum Schluss den Obstsalat mit den Cocktailkirschen garnieren und bis zum Servieren in den Kühlschrank stellen.
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  Genuss pur: Unsere Kochbücher ab 2,49 €!


  • Tapas (ISBN: 978-3-8155-7835-3)


  • Fitnessküche (ISBN: 978-3-8155-8200-8)


  • Partyküche (ISBN: 978-3-8155-7834-6)


  • Deutsche Küche (ISBN: 978-3-8155-7941-1)


  • Italien (ISBN: 978-3-8155-8201-5)


  • Alpenrezepte (ISBN: 978-3-8155-7940-4)


  • Stressfrei kochen (ISBN: 978-3-8155-7949-7)


  • Blitzgerichte (ISBN: 978-3-8155-8202-2)


  • Nudelsaucen (ISBN: 978-3-8155-7929-9)


  • Salate (ISBN: 978-3-8155-7838-4)


  • Cupcakes & Muffins (ISBN: 978-3-8155-7933-6)


  • Kaffeekränzchen (ISBN: 978-3-8155-7953-4)


  • Rezepte fürs Büro (ISBN: 978-3-8155-7935-0)


  • Obst- und Blechkuchen (ISBN: 978-3-8155-7837-7)


  • Fisch (ISBN: 978-3-8155-7937-4)


  • Vegetarisch (ISBN: 978-3-8155-7936-7)


  • Südafrika (ISBN: 978-3-8155-7945-9)


  • Kartoffeln (ISBN: 978-3-8155-7836-0)


  • Ofengerichte (ISBN: 978-3-8155-7932-9)


  • Gemüseküche (ISBN: 978-3-8155-7839-1)


  • Für Naschkatzen (ISBN: 978-3-8155-7934-3)


  • Gut kochen für Freunde (ISBN: 978-3-8155-7956-5)


  • Familienküche (ISBN: 978-3-8155-7943-5)


  • Saucen & Dips (ISBN: 978-3-8155-7942-8)


  • Indien (ISBN: 978-3-8155-7946-6)


  • Orient (ISBN: 978-3-8155-7944-2)


  • Asia-Küche (ISBN: 978-3-8155-7954-1)


  • Eis, Sorbets & Co. (ISBN: 978-3-8155-7952-7)


  • Smoothies, Shakes & Co. (ISBN: 978-3-8155-7951-0)


  • Die Mini-Diät (ISBN: 978-3-8155-7948-0)


  • Partydrinks & Cocktails (ISBN: 978-3-8155-7950-3)


  • Mediterrane Küche (ISBN: 978-3-8155-7947-3)


  • Für Männer (ISBN: 978-3-8155-7930-5)


  • Für Studenten (ISBN: 978-3-8155-7938-1)


  • Rezepte für zwei (ISBN: 978-3-8155-7939-8)


  • Low Fat (ISBN: 978-3-8155-7931-2)


  • Feierabend-Rezepte (ISBN: 978-3-8155-7955-8)


  • Currys (ISBN: 978-3-8155-7957-2)


  Praktische Tipps für jede Situation!


  • 1000 Haushaltstipps (ISBN 978-3-8155-7870-4)


  • 1000 Gartentipps (ISBN 978-3-8155-7867-4)


  • 1000 Tipps aus Omas Zeiten (ISBN 978-3-8155-7868-1)


  • 1000 Gesundheitstipps (ISBN 978-3-8155-7869-8)


  Erhältlich in allen eBook-Shops!


  Wir sind auf Facebook!


  Vernetzen Sie sich mit uns auf Facebook und bleiben Sie so über alle Neuigkeiten und unsere aktuellen Aktionen informiert:


  www.facebook.com/apollomedien
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