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Aprikosen-Mango-Chutney
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Für 3 Gläser:

200 g reife Aprikosen (ersatzweise Birnen)

400 g reife Mango

1 rote Chilischote

3–4 Schalotten

1 El Senfkörner

1 Tl Koriandersaat

1/8 l Weißweinessig

100 g brauner Zucker

Salz

1/2 Bund Koriander

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
Garzeit: ca. 45 Minuten

Pro Glas ca. 335 kcal/1403 kJ, 3 g E, 75 g KH

1 Aprikosen mit kochendem Wasser überbrühen. Abschrecken, häuten, halbieren und entsteinen. In Spalten schneiden. Mangos schälen, Stein entfernen und in kleine Würfel schneiden.

2 Chili putzen, längs aufschneiden, entkernen, waschen und sehr fein würfeln. Schalotten schälen und in Spalten schneiden. Vorbereitete Zutaten mit Senfkörnern, Koriandersaat, Essig, Zucker, 1 Prise Salz und 100 ml Wasser in einen Topf geben und aufkochen. Unter gelegentlichem Rühren ca. 45 Minuten offen köcheln lassen.

3 Koriander waschen, trocken schütteln, Blättchen abzupfen und fein hacken. Koriander unterrühren, alles sofort in sterilisierte Gläser füllen und verschließen. Für 5 Minuten auf den Kopf stellen, dann umdrehen und auskühlen lassen. Schmeckt zu Lamm, Geflügel und Wild.


Chapati – Fladenbrot
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Für 4 Portionen:

250 g Weizenvollkornmehl

250 g Weizenmehl

3 El Ghee oder Olivenöl

2 Tl Salz

Mehl zum Ausrollen

Ghee oder Butterschmalz zum Backen

Butter zum Bestreichen

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
Ruhezeit: ca. 30 Minuten

pro Portion ca. 272 kcal/1139 kJ, 9 g E, 4 g F, 55 g KH

1 Mehl, 500 ml Wasser, Ghee 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.


Zucchinifladen mit Möhren und Lassi-Dip
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Für 4 Portionen:

250 g Naturlassi

1 El Zitronensaft

5 El frisch gehackte gemischte Kräuter

Salz

Pfeffer

400 g Zucchini

300 g Möhren

1/2 Bund Koriander

6 Eier

75 ml Milch

2 El Olivenöl

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

pro Portion ca. 268 kcal/1122 kJ, 17 g E, 16 g F, 10 g KH

 

Tipp:
Statt Lassi können Sie auch Joghurt oder Dickmilch verwenden. Auch eine frisch zubereitete grüne Sauce schmeckt zu den Zucchinifladen. Als Gemüsevarianten bieten sich Kohlrabi, Gurke, Süßkartoffel und Rote Bete an.

1 Den Lassi mit dem Zitronensaft und den Kräutern mischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Bis zum Servieren kühl stellen. Die Zucchini putzen und grob reiben. Die Möhren schälen und fein reiben. Den Koriander waschen, trocken schütteln und fein hacken. Die Eier mit der Milch und dem Koriander verquirlen, die Gemüseraspel unterheben und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Das Öl in einer Pfanne erhitzen. Aus der Masse nacheinander von beiden Seiten knusprige Gemüsefladen backen. Die Zucchinifladen mit Lassi-Dip servieren.


Linsen nach Madras-Art
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Für 4 Portionen:

6 El Sonnenblumenöl

8 Nelken

8 grüne Kardamomkapseln

2 Zimtstangen (ca. 2 cm)

3 rote Zwiebeln

3 Knoblauchzehen

2 rote Chilischoten

1 grüne Chilischote

2 El frisch geriebener Ingwer

1 El Garam Masala

350 g Puy-Linsen

600 ml Gemüsebrühe

5 El Zitronensaft

5 El Naturjoghurt

1 El Crème double

1/2 Bund Koriander

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
Garzeit: ca. 20 Minuten

pro Portion ca. 375 kcal/1570 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 waschen, längs halbieren, entkernen und in Streifen schneiden. Alles zu den Gewürzen geben und Ingwer und Garam Masala untermischen.

2 Die Linsen waschen und mit dem Fond dazugeben. Alles bei milder Hitze ca. 20 Minuten köcheln lassen.

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


Gebackener bunter Reis
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Für 4 Portionen:

400 g Basmatireis

750 ml Gemüsebrühe

1 El Salz

1 El Kurkumapulver

3 El Butter

300 g Rettich

300 g Möhren

300 g weiße Rüben

300 g Tomaten

4 Schalotten

4 Knoblauchzehen

5 El Ghee oder Butterschmalz

2 El frisch geriebener Ingwer

1 El Chilipulver

1/2 El Kreuzkümmelpulver

1/2 El Korianderpulver

Butter für die Form

gehackte Minze zum Garnieren

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
Backzeit: ca. 20 Minuten

pro Portion ca. 643 kcal/2692 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. 5 Minuten köcheln lassen. Anschließend abgießen und abtropfen lassen. Mit der Butter in eine Schüssel geben und mischen.

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

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

4 Den Backofen auf 170 °C vorheizen. Eine ofenfeste Form mit Butter ausstreichen und die Hälfte der Rübenmasse einfüllen. Die Reismasse darauf verteilen und die restlichen Rüben darüberschichten.

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


Tandoori-Hühnchen
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Für 4 Portionen:

1 Poularde

50 ml Zitronensaft

1 El Salz

2 El Koriandersaat

2 El Kreuzkümmelsaat

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. 30 Minuten
Backzeit: ca. 30 Minuten
Marinierzeit: ca. 8 Stunden
Kühlzeit: ca. 1 Stunde

pro Portion ca. 590 kcal/2470 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 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.


Geflügel-Tikka
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Für 4 Portionen:

1 kg Hähnchenbrustfilet

4 Knoblauchzehen

2 El frisch geriebener Ingwer

2 El Korianderpulver

1 El Chilipulver

1 Tl Nelkenpulver

1 Tl Senfpulver

4–5 El Zitronensaft

4–5 El gehacktes Koriandergrün

250 g Joghurt

2–3 El Sahne

1–2 Tl Salz

Holzspieße

Fett zum Braten

Zitronenscheiben, Zwiebel- und Tomatenscheiben zum Anrichten

1 kg Hähnchenbrustfilet

4 Knoblauchzehen

2 El frisch geriebener Ingwer

2 El Korianderpulver

1 El Chilipulver

1 Tl Nelkenpulver

1 Tl Senfpulver

4–5 El Zitronensaft

4–5 El gehacktes Koriandergrün

250 g Joghurt

2–3 El Sahne

1–2 Tl Salz

Holzspieße

Fett zum Braten

Zitronenscheiben, Zwiebel- und Tomatenscheiben zum Anrichten

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
Marinierzeit: ca. 8 Stunden

pro Portion ca. 377 kcal/1578 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.


Entenbrust mit Aprikosen
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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
Garzeit: ca. 10 Minuten
Marinierzeit: ca. 1 Stunde

pro Portion ca. 553 kcal/2315 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 dem Fond und allen anderen Zutaten außer den Pinienkernen dazugeben, alles gut umrühren und weitere 10 Minuten kochen lassen. Mit den Pinienkernen bestreut servieren.


Geflügel-Vindaloo
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Für 4 Portionen:

1,2 kg Putenbrustfilet

6 El Vindaloopaste (FP)

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
Garzeit: ca. 10 Minuten
Marinierzeit: ca. 3 Stunden

pro Portion ca. 462 kcal/1934 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. 5 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.


Kebabs
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Für 4 Portionen:

1 kg Putenbrust

1 El Korianderkörner

1 El Kreuzkümmelkörner

1 El Schwarzkümmelkörner

1 El Mohnsaat

1 El Chilipulver

1 El Paprikapulver

1 El Senfpulver

1 El 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
Kühlzeit: ca. 30 Minuten

pro Portion ca. 855 kcal/3580 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 Saat 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 waschen, längs halbieren, entkernen 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.


Lammcurry mit Joghurt
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Für 4 Portionen:

750 g Lammfleisch

4 Schalotten

3 El Olivenöl

Salz

Pfeffer

1 Tl Curry

1 Tl geriebener Ingwer

1 Tl gemahlener Koriander

200 ml Lammfond

200 g Schmorgurke

150 g Mangofleisch

300 g Naturjoghurt

2 El frisch gehackte Minze

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
Garzeit: ca. 1 Stunde 35 Minuten

pro Portion ca. 407 kcal/1704 kJ, 57 g E, 14 g F, 11 g KH

 

Probieren Sie statt Gurke anderes Gemüse wie Kürbis oder Zucchini. Die Mango ersetzen Sie durch Mangochutney.

1 Den Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen. Das Lammfleisch waschen, trocken tupfen und in Würfel schneiden. Die Schalotten schälen und in Ringe schneiden.

2 Das Öl in einem Bräter erhitzen und die Lammwürfel mit den Zwiebelringen darin unter Rühren anbraten. Die Gewürze hinzufügen und den Fond angießen. Abgedeckt im Ofen etwa 50 Minuten schmoren.

3 Die Gurke schälen, halbieren, entkernen und in Scheiben schneiden. Unter das Fleisch mischen und alles weitere 40 Minuten schmoren.

4 Das Mangofleisch schälen, in feine Streifen schneiden und mit dem Joghurt und der gehackten Minze nach dem Schmoren unter das Curry rühren. 5 Minuten weiterschmoren und servieren.


Prawns Maharadscha mit grünen Chilischoten

[image: Rezeptfoto]

Für 4 Portionen:

800 g küchenfertige Garnelen

9 Knoblauchzehen, gehackt

1 Stück frisch geriebener Ingwer (ca. 7 cm)

4 Tl Tamarindenpaste

1/2 Tl Kurkuma

1/2 Tl Zucker

Salz

Chilipulver

3 El Pflanzenöl

2 frische grüne Chilischoten

375 ml Kokosmilch

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

pro Portion ca. 318 kcal/1331 kJ, 45 g E, 12 g F, 7 g KH

1 Garnelen waschen, trocknen, die Hälfte des Knoblauchs dazugeben. Mit Ingwer, Tamarindenpaste, Kurkuma, Zucker, 1 Tl Salz, etwas Chilipulver und 1 El Öl vermischen. Ca. 10 Minuten ziehen lassen. Chilischoten putzen, halbieren, waschen, entkernen und klein schneiden.

2 Restlichen Knoblauch im restlichen Öl unter Rühren goldgelb braten. Garnelenmischung dazugeben und 1 Minute weiterbraten. Kokosmilch und Chilischoten in den Wok geben. Alles aufkochen, mit Salz abschmecken und servieren.


Gebackene Muscheln
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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 Sesamsaat

4 Zwiebeln

4 grüne Chilischoten

2 El Korianderpulver

1/2 El Kardamompulver

4–5 El Sonnenblumenöl

Öl zum Frittieren

Zitronenscheiben zum Anrichten

Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten

pro Portion ca. 580 kcal/2428 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 beiseite legen.

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

3 Die Zwiebeln schälen und fein würfeln. Die Chilischoten putzen, waschen, halbieren und die Kerne entfernen. Die Schoten ebenfalls in Würfel schneiden. Beides mit Koriander- und Kardamompulver im 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 eine Muschelschale mit Zitronenscheiben belegen, die Muscheln darauf legen, mit der Zwiebel-Chilischotenmischung bestreichen und servieren. Dazu passt Chapati.


Gedünstete Garnelen

[image: Rezeptfoto]

Für 4 Portionen:

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

6–7 El Zitronensaft

3 El gehackter, gerösteter Knoblauch

200 g Kartoffeln

200 g Möhren

200 g Erbsen

200 g Zwiebeln

5–6 El Ghee oder Butterschmalz

4–5 El Currypulver

2 El Garam Masala

2 getrocknete rote Chilischoten

1 Bund Koriandergrün

125–250 ml Gemüsebrühe

Salz

Pfeffer

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
Marinierzeit: ca. 15 Minuten

pro Portion ca. 258 kcal/1080 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. Alles in feine Würfel schneiden. Das Ghee erhitzen und das Gemüse darin ca. 4–5 Minuten anbraten. Currypulver, Garam Masala und zerbröselte Chilischoten dazugeben. Koriander waschen, trocknen, Blätter klein hacken und ebenfalls unterheben. Das Ganze ca. 3–4 Minuten schmoren lassen.

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


Kaschmir-Curry
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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
Garzeit: ca. 15 Minuten

pro Portion ca. 660 kcal/2763 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. 5 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. Koriander waschen, trocknen und die Blättchen abzupfen. Das Curry mit den Korianderblättchen garnieren und mit Reis oder Brot servieren.


Tandoori-Barsch
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Für 4 Portionen:

4 Scheiben Barsch (à 200 g)

3 Zwiebeln

1 Fenchelknolle

1 El Butter

Für die Marinade:

300 g Naturjoghurt

2 El Chilipulver

1/2 El Salz

3 El Paprikapulver

2 El Kreuzkümmelpulver

1 El geriebene Fenchelsaat

4 El Sonnenblumenöl

Zitronenscheiben und Minze zum Garnieren

Fett für die Form

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
Zeit zum Ziehen: ca. 6 Stunden

pro Portion ca. 353 kcal/1478 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 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 Kurkuma-Reis.


Amotik – süß-saure Fischsteaks
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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
Einweichzeit: ca. 20 Minuten

pro Portion ca. 325 kcal/1361 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 waschen, 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.


Auberginen-Kohl-Curry
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Für 4 Portionen:

8 Eier

4 Knoblauchzehen

8 Schalotten

6 El Ghee oder Butterschmalz

3 El Currypulver

100 g geschälte Tomaten (aus der Dose)

300 g Blumenkohl

300 g 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/2018 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 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 waschen, putzen und in Scheiben schneiden. Beides zu den Schalotten geben und kurz mitdünsten. Dann alles mit der Gemüsebrühe angießen. Mit Garam Masala und Zitronensaft würzen. Nach ca. 5 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.


Kheer – Reispudding mit Bananen
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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 einer unbehandelten Zitrone

1/2 Bund Minze

100 g süße Kokoscreme

Minzeblättchen zum Garnieren

Zubereitungszeit: ca. 1 Stunde
Garzeit: ca. 45 Minuten

pro Portion ca. 335 kcal/1403 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 zum Reis geben, unterrühren und alles abkühlen lassen. Als letztes die Kokoscreme unterrühren.

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


Süße Samosas
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Für 4 Portionen:

150 g Weizenmehl

150 g Reismehl

1/2 El Kardamompulver

1/2 El 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 Stärkepulver

Fett zum Ausbacken

Puderzucker zum Bestäuben

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
Ruhezeit: ca. 25 Minuten

pro Portion ca. 520 kcal/2177 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.
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Die 20 beliebtesten Rezepte exklusiv als eBook!

Klassisches für jeden Tag

• Braten

• Schnitzel

• Lasagne

• Nudeln

• Aufläufe

• Eintöpfe

• Suppen

• Kartoffelsalate

• Nudelsalate

• Beef

• Hausmannskost

• Hackfleisch

• Vegetarisch

• Gulasch

• Spaghetti

• Kartoffeln

• Gemüse

• Geflügel

• Hähnchen

Wenn es etwas Besonderes sein soll

• Brunch

• Feine Desserts

• Warme Vorspeisen

• Kochen mit Kindern

• Spargel

• Fettarme Küche

• Leichte Desserts

• Sushi

• Burger

• Pizza

• Lachs

• Kinderparty

• Currys

Deftig? Oder lieber exotisch?

• Österreichische Küche

• Bayerische Küche

• Thailändische Küche

• Indonesische Küche

• China‐Küche

• Indische Küche

• Türkische Küche

• Italienische Küche

• Orient‐Küche

• Südafrikanische Küche

Beliebte Backrezepte

• Kuchenklassiker

• Käsekuchen

• Schokokuchen

• Apfelkuchen

• Napfkuchen

• Muffins

• Leichte Kuchen

• Klassische Torten

• Brot backen

• Süße Crêpes

• Pikante Crêpes

• Quiches

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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