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Das Taj Mahal -
weltberGhmtes
Mausoleum aus
feinstem Mar-
mor. Maharaja
Shahjahan
erbaute es im
17. Jahrhundert
fir seine geliebte
Frau Mumtaz
Mahal. Auch
heute noch faszi-
niert es die Besu-
cher durch seine
strahlende
Pracht.

Namaste!
Willkommen in Indien

Von der britischen Kolonie
zur Industrienation

Indien — das riesige Reich der Maharajas
und Maharanis fasziniert seine Besucher
seit Jahrhunderten durch farbenprichtige
Tempel, kostbare Paliste, atemberaubende
Landschaften, geheimnisvolle Mythen und
natiirlich durch die wahrhaft kéniglichen
Speisen, die schon Queen Victoria, zu Zei-
ten des britischen Empires, zu schitzen
wusste. Nicht ohne Grund gibt es in der tra-
ditionellen englischen Kiiche auch heute

noch viele Spezialititen indischen Ur-

sprungs, wie zum Beispiel das wiirzige
Chutney und die Currysuppe.

Obwohl der indische Subkontinent nur etwa
so grof$ ist wie Europa, lebt dort ein Fiinftel
der Weltbevolkerung in einer schillernden
Vielfalt von Rassen, Sprachen, Kulturen und
Religionen. Die Menschen sprechen mehr
als 1600 verschiedene Sprachen, von denen
nur 15 offiziell anerkannt sind. Die Landes-
sprache ist Hindi, das von etwa der Hilfte
der Bevolkerung verstanden wird. Als allge-
meine Geschiftssprache konnte sich, auch
nach der Kolonialzeit, Englisch behaupten
und begiinstigte damit die Entwicklung des
Landes zu einer aufstrebenden Industrie-
macht als Groflexporteur von Textilien,

Juwelen, Leder, Gewiirzen und Tee.

Das Land der Gegensatze

Von den schneebedeckten Gipfeln des Hi-
malaya im Norden bis zu den palmeniiber-
siten Ebenen von Kanyakumari ganz im
Siiden. Und im Westen von den trockenen
Wiisten an den Grenzen Rajasthans bis hin
zu den groflen Stidten des Ostens Kalkutta
und der Teehauptstadt Darjeeling. Es ist ein
riesiges Land voller Gegensitze. Hier gibt es
unvorstellbaren Reichtum neben bitterer
Armut, klimatisierte Wolkenkratzer neben
den einfachen Wellblechhiitten der Slums.
Nicht zu vergessen, dass Indien die grofite
Filmindustrie der Welt besitzt.



Hier ist das Land,
wo der Pfeffer wachst

Die Basis der Kiiche bilden, wie iiberall auf
der Welt, die regionalen Produkte. Schon im
Mittelalter galt Indien als das Traumland der
Gewiirze, und fein nuancierte Mischungen,
wie das Currypulver und das Garam Masala,
haben lingst die Kiichen der Welt erobert.
An den Siidhingen des Himalaya wichst der
beriihmte Basmatireis, weiter siidlich, in der
Nihe von Delhi, baut man das Getreide fiir
die vielen verschiedenen Fladenbrote an. Die
fruchtbaren Kiisten hingegen bieten eine
grofle Auswahl an Fischen, Meeresfriichten

sowie an exotischem Obst und Gemiise.

Hier bestimmt die Religion
das Leben

Etwa 809% der indischen Bevolkerung sind
Hindus, 10 % sind Moslems und unter den
restlichen 10% finden sich Christen, Sikhs,
Dschainas, Buddhisten und Parsen. Reli-
gionen bestimmen auch das Leben der Men-
schen bis in den Privatbereich hinein. Meist
geben sie auch exakte Anweisungen zur tig-
lichen Erndhrung.

Tatsichlich prigen Reis und vielfiltige vege-
tarische Gerichte den Speiseplan im vorwie-
gend hinduistischen Siiden, wihrend mosle-
mische Einfliisse im Norden das Fleisch in
den Vordergrund stellten.

Indien bittet zu Tisch

Harmonie fir Kérper und Geist -

die Philosophie

Dennoch haben die Inder, egal aus welcher
Region sie stammen und welcher Religion
sie angehoren, Gemeinsamkeiten in ihrer
Kiiche. Die Speisen werden zum einen meist
sehr langsam gegart, um moglichst alle
Nihrstoffe fiir den Korper aufzuschlieflen.
Zum anderen erfreuen sie mit fein aufeinan-
der abgestimmten Gewiirzen nicht nur den
Gaumen. Sie sollen ganz gezielt vor Krank-
heiten schiitzen und dem Menschen zu kér-
perlicher sowie seelischer Ausgeglichenheit
verhelfen. Schliefilich ist Indien die Geburts-
stitte des Ayurveda, der Wissenschaft vom
langen Leben. Die ayurvedische Lehre er-
mahnt den Menschen, ein Leben voller
Klarheit und geistiger Ausgeglichenheit zu
fithren. Dies schlieft die Erndhrung, kérper-
liche Ubungen (Yoga) und kérperliche Rein-
lichkeit mit ein. Auch die geistige Reinheit
ist von grofler Bedeutung. Sie umfasst Ge-
waltlosigkeit, Freundlichkeit und Mitgefiihl.

Die Inder lieben
Farben. Zu Hoch-
zeiten und an-
deren hohen
Festen bemalen
junge Inderinnen
Augen, Hande
und Fife mit

Ornamenten.



Zum
Puschkarfest in
Rajasthan kom-
men die Héandler

von weit her. Fir
viele Menschen
aus den abgele-
genen Dérfern ist
es die einzige
Méglichkeit im
Jahr, um Stoffe,
Schmuck, Seife
und vieles mehr
einzukaufen.
Lesen Sie mehr
Uber dieses Fest
auf Seite 90.

Ein Fest fur Auge und Gaumen -

das Meni

Aus der Lehre des Ayurveda entstand auch
die Tradition, dass alle sechs Geschmacks-
richtungen (siif3, sauer, bitter, scharf, herb
und salzig) in einer Mahlzeit vertreten sein
sollten, um das Gleichgewicht von Kérper
und Geist wieder herzustellen. Deshalb wer-
den viele geschmacklich verschiedene Spei-
sen in kleinen Portionen auf die 7hali, den
indischen Teller, gegeben.

So besteht eine Mahlzeit meist aus folgenden
Bestandteilen:

* Vorspeise (z. B. Pakoras, S. 17)

* Suppe (z.B. Moong-Channa-Dal, S. 72)
* Brot (z.B. Naan, S. 94)

% Reis (z.B. Reis mit Erbsen, S. 103)

* Curry (z.B. Kashmere-Lamm, S. 38)

* Beilagen (z.B. Jogurtgericht, S. 90 und

Mangochutney, S. 80)
% Dessert (z.B. Karottenhalwa, S. 117)
* Getrink (z.B. Lassi, S. 108)

Besonders in Siidindien serviert man die

kleinen Gerichte auch auf groffen Bananen-
blittern oder auf den Blittern des Mandel-
baumes, die mit kleinen Stockchen zusam-
mengesteckt werden. Gegessen wird im gan-
zen Land am liebsten mit den Fingern (der
rechten Hand), so schmeckt es einfach am

besten.

Mit einer Prise Raffinesse - Zutaten

Viele Zutaten fiir die typischen Gerichte
sind uns noch nicht so bekannt, obwohl die
Asienliden in den grofleren Stidten und
auch schon viele Supermirkte ihr Angebot
an indischen Lebensmitteln in den letzten
Jahren stark erweitert haben. Mittlerweile
kann man fast alles auch hier bei uns kaufen.
Sehen Sie sich bei Threm nichsten Einkauf
einfach einmal nach asiatischen Lebensmit-

telgeschiften um oder fragen Sie in einem



indischen Restaurant, wo Sie auch in Threr
Nihe originale Lebensmittel kaufen kénnen.
In unserer Warenkunde auf den Seiten 122
und 123 erfahren Sie Interessantes und Wis-
senswertes iiber die wenig bekannten, typi-
schen Zutaten.

Das gibt es in der kleinsten Hitte -
Kiichengerate

Fiir die Zubereitung indischer Speisen be-
notigen Sie eigentlich keine Spezialgerite.
Alles gelingt auch mit unserer westlichen
Kiichenausstattung. Lesen Sie jedoch im
Folgenden, womit die indische Hausfrau
kocht:

Eine Karahi ist eine tiefe Pfanne mit Hen-
keln an beiden Seiten. Sie besteht aus Mes-
sing oder aus Gufleisen. Weil sie oben weit
und am Boden gewélbt ist, braucht man nur
wenig Ol zum Fritieren.

Ein Degchi ist ein schwerer Topf ohne Hen-
kel. Das Material verteilt die Hitze beson-
ders gleichmiflig und verhindert, dass die
Speisen anbrennen. In diesem Topf werden
die vielen Currygerichte sehr langsam
geschmort.

Ein Tandoor ist ein fassformiger Lehmofen,
der mit Holz beheizt wird. Sein Garraum
wird so heifd, dass Fleisch in etwa 10 Minu-
ten gar ist, und das Fladenbrot benétigt so-
gar nur wenige Sekunden.

Eine 7Tava ist eine runde Platte mit einem
Holzgriff, in der Fladenbrote wie Chapati
und Paratha (Rezepte S. 96 und 102) ge-
backen werden.

Und ein Mabhlstein ist eine Art Morser aus
grobem Stein, in dem Kriuter und Gewiirze
gemahlen werden.

Die Rezepte in diesem Buch sind natiirlich
auf unsere westlichen Kiichengerite abge-

stimmyt.

Was lange schmort wird endlich gut -
Garmethoden

In Indien werden die Lebensmittel, vor
allem fiir die beliebten Curries, gerne sehr
lange geschmort, dadurch werden sie weich
und leichter verdaulich. Das lange Garen hat
auch noch einen anderen Grund: Im heifSen
Klima des Landes miissen die Speisen sehr
gut durchgegart werden, um die Vermeh-
rung von gesundheitsschidlichen Keimen zu
verhindern.

Verschiedene Fladenbrote (z.B. Puris, Re-
zept S. 99) und Gerichte, bei denen ein
Teigmantel eine Fiillung umbhiillt, werden in
einer tiefen Pfanne in reichlich Ol und bei
mittlerer Hitze fritiert. Man verwendet
meist ein spezielles Butterschmalz (das
Ghee) zum Fritieren, denn nach der ayurve-
dischen Lehre ist das gereinigte Butterfett
ausgesprochen gesundheitsférdernd.

Besonders Fleischgerichte (z.B. das Tan-
doori-Hihnchen, Rezept, S. 24) aber auch

Der Elefanten-
gott Ganesh
wird in einer
feierlichen Zere-
monie zum Meer
getragen und
dort versenkt.
Lesen Sie auf
Seite 28 mehr
Uber dieses
berihmte

indische Fest.



Fladenbrote (z.B. das beliebte Naan, Rezept
S. 94), werden im Tandoori gebacken. Dies
ist ein spezieller Lehmofen, der auch heute
noch mit Holz beheizt wird und hohe Tem-
peraturen im Garraum erreicht.

Die Entwicklung einer landestypischen
Kochkunst ist also immer sehr vielen Ein-

fliissen ausgesetzt. Die regionalen Produkte,

das Klima und die verschiedenen Religionen
haben die Kiiche Indiens zu dem gemacht,
was sie heute ist.

Kommen Sie nun mit uns auf eine kulina-
rische Entdeckungsreise durch die faszinie-

renden Kiichen Indiens.

BRI



Bevor Sie sich nun von uns durch die
Indische Kiiche fiihren lassen, hier noch
einige Tipps zum Umgang mit den Rezepten.

Die Portionsangaben

Wir haben die Gerichte fiir 4 Personen vor-
gesehen. Eine Mahlzeit setzt sich aus mehre-
ren Gerichten zusammen, siche S. 8.

Die Zubereitungszeit

Hier geben wir die Zeit an, die Sie bens-
tigen, um das ganze Gericht zuzubereiten.
Sollten dabei lingere Zeitspannen auftreten,
in denen Sie nichts zu tun haben, so haben
wir diese gesondert in Klammern als Back-,
Quell-, Kiihlzeit usw. aufgefiihrt. Alle Zeit-
angaben beruhen auf durchschnittlichen
Erfahrungswerten. Aufgrund der Beschaften-
heit der Zutaten, des Kochgeschirrs oder von
Herden und Backéfen kénnen diese Zeit-
angaben geringfiigig von der tatsichlich
benotigten Zeit abweichen.

Die Kalorienangaben
Sie beziehen sich immer auf 1 Portion des
Gerichts.

Die Beilagentipps
Hier finden Sie besonders gut zum Gericht
passende ,,Begleiter®.

Die Zutatenmengen

Wenn nicht anders angegeben, gehen wir
von ungeputzter Rohware aus. Das ermég-
licht Ihnen ein unkompliziertes Einkaufen
nach der im Rezept angegebenen Zutaten-
liste. (Eine Ausnahme bilden hier allerdings
fertig gehackte Kriuter, die es tiefgefroren zu
kaufen gibt. Sie konnen die angegebene
Kriutermenge selbstverstindlich durch
frische Ware ersetzen, die Sie dann noch zer-
kleinern. Dabei entsprechen 2 Essloffel
gehackter Kriuter in etwa '/2 Bund frischer
Kriuter.) Bei Stiickangaben (z. B. 1 Zucchi-
ni) beziehen wir uns auf ein Stiick mittlerer
Grofie.

Tipps zu den Rezepten |

Die Backofentemperaturen

Sie beziehen sich auf den Elektroherd mit
Ober- und Unterhitze. Wenn Sie mit Um-
luft arbeiten, reduzieren Sie die Temperatur
um 20 %. Die Backzeit bleibt gleich.

Tipps vom Kiichenteam

Sie finden hier niitzliche Informationen
zur Kiichenpraxis. Dariiber hinaus erhalten
Sie von uns viele Anregungen, wie Sie ein-
zelne Zutaten austauschen oder das Ge-
richt auch einmal auf andere Art zuberei-
ten kénnen.

Infotexte

In den Rezeptteil dieses Buches haben wir
kleine Infotexte eingestreut, die Ihnen be-
sonders interessante Dinge iiber indische
Feste, Legenden und Mirchen verraten.
Um Thnen den Zugriff auf diese Informa-
tionen zu erleichtern, haben wir die Uber-
schriften der Texte in das alphabetische Re-
zept- und Schlagwortverzeichnis auf der
Seite 124 aufgenommen.

Die Abkiirzungen

TL = Teeloffel (gestrichen)
EL = Essloffel (gestrichen)
Msp. = Messerspitze

g = Gramm (1000 g = 1 kg)
kg = Kilogramm

ml = Milliliter (1000 ml =1 1)
| = Liter

kcal = Kilokalorien

ca. = circa

°C = Grad Celsius

TK-... = Tiefkiihl-...

(7)) = Durchmesser

Min. = Minuten

Std. = Stunde(n)

cm = Zentimeter

Die Autorin und die Kochbuchredaktion
wiinschen Thnen viel Vergniigen beim
Schmékern im Buch und viel Freude beim
Nachkochen der Rezepte.







Kostliche Snacks
fur alle Félle

Die Inder lieben es, wo auch immer sie
sich gerade befinden, an wahrhaft kost-
lichen Snacks zu knabbern. Meist sind

" es kleine gefiillte Pasteten (Samosas), in
Teig ausgebackene Gemiisestiickchen
(Pakoras) oder pikante Spiefichen
(Kebabs), die an jeder Straflenecke ganz
frisch feilgeboten werden. In etwas Pa-
pier gewickelt und zusammen mit einem
fruchtigen Chutney als Dip vernaschen
die Inder diese Snacks beim Spazieren-
gehen direkt aus der Hand. So wird der
kleine Hunger zwischendurch gestillt

und das geschiftige Treiben auf den

In den Familien werden die Snacks auch
~ oft zum Friihstiick gegessen oder noch
._ schnell zubereitet, wenn iiberraschend
Giste kommen, und Restaurants bieten
die kleinen Késtlichkeiten gerne als Vor-
_- speise an, um den Appetit anzuregen.
Sicherlich liuft Ihnen nun auch das
Wasser im Munde zusammen.

- R D
i

Straflen kann ungehindert weitergehen.
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Fur den Teig
250 g Mehl,
Type 405

3 EL Ol

etwas Salz

/s | Wasser

Fur die Follung
750 g Kartoffeln
3 EL Ol

1 TL Kreuz-
kiimmel

1 EL Koriander-
pulver

1 TL Paprika-
pulver

1 TL Garam
Masala (S. 122)
1 TL Mango-
pulver

200 g griine
TK-Erbsen

2 TL gehackte

Korianderblitter

Avfierdem =
Fritieren

etwas Mehl zum
Ausrollen

e

e
-

Teigtaschen mit Kartoffelfillung

Samosas

braucht Zeit

* Fiir 4 Personen

* Zubereitungszeit: ca. 1'/4 Std.
(plus ca. 1 Std. Zeit zum
Ruhen)

* ca. 940 kcal je Portion

1. Alle Zutaten fiir den Teig in
einer Schiissel zu einem glatten
Teig verkneten. Die Schiissel
mit einem Tuch abdecken und
mindestens 1 Stunde bei Zim-
mertemperatur ruhen lassen.
Die Erbsen auftauen lassen.

2. Inzwischen fiir die Fiillung
die Kartoffeln in etwa 20 Mi-
nuten gar kochen, dann schilen
und in kleine Wiirfel
schneiden.

3. Das Ol in einer Pfanne er-
hitzen und den Kreuzkiimmel
darin kurz anrésten. Dann die
tibrigen Gewiirze hinzuftigen.

Erbsen und die Koriander
blitter dazugeben, al'lés:Eu_t :
mischen und einige Minuten
auf mittlerer Hitze braten.
Danach vom Herd nehmen
und abkiihlen lassen. Zum Fri-
tieren das Ol in einer Friteuse
erhitzen.

5. Den Teig in etwa 12 Por-
tionen teilen. Jede Portion auf
einer mit Mehl bestiubten Ar-
beitsfliche kreisférmig ausrollen
und dann halbieren. Auf jeden
Halbkreis 2 bis 3 Essloffel der
Fiillung geben. Die Teigtaschen
zusammenklappen und die
Rinder festdriicken.

6. Die Teigtaschen im heiflen
Ol bei mittlerer Hitze in weni-
gen Minuten knusprig fritieren
und dann sofort servieren.



Tipps vom Kiichenteam

* Zusammen mit einem er-
[rischenden Salat kinnen Sie das
Gericht auch als Hauptmahlzeit
fiir etwa 4 Personen servieren.
Der ,,Konigssalar“ (Rezept S. 86)
passt beispielsweise sehr gut dazu.

* Die Fiillung der Teigtaschen
kinnen Sie nach Belieben vari-
ieren. Probieren Sie doch auch
andere Gemiisesorten oder Hack-
fleisch aus oder ersetzen Sie die
Korianderbliitter durch gehackte
Petersilie.

* Zu den ,, Teigtaschen mit Kar-
toffelfiillung“ passen verschiedene
Chutneys. Probieren Sie doch
einmal das ,, Mangochuiney
(Rezept S. 80).

il " |-
' i _@t PJt

die Fe)@e 2 1 ',’“h‘

Raum, in den Regalen 11;4! 3

ten Vorrite von Kartoffeln,

Reis, Gewiirzen und vielem-

mehr.

.
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Zutaten .
300 g Kicher-
erbsenmehl

280 ml Wasser
etwas Salz

/> TL Chili-
pulver

/2 TL Ajwain
(S. 122)

/> TL Garam
Masala (S. 122)
Ol zum Fritieren
8 Scheiben
Toastbrot

Fritierter Gewurztoast

Besen wale Toast

gelingt leicht - schnell

% Fiir 4 Personen

* Zubereitungszeit: ca. 30 Min.
* ca. 730 kcal je Portion

1. Das Kichererbsenmehl mit
dem Wasser in einer Schiissel
verrithren. Etwas Salz, Chilipul-
ver, Ajwain und Garam Masala
hinzufiigen und alles gut
mischen.

2. Die Toastscheiben diagonal
halbieren, sodass Dreiecke ent-
stehen. Das Ol in einer Pfanne
mit hohem Rand stark erhitzen.

3. Die Toasthilften in die Ge-
wiirzmischung tunken und
dann im heiflen Ol in etwa
4 Minuten goldbraun fritieren.

Tipp vom Kiichenteam

* Zusammen mit einem , Pfef-
ferminzchutney (S. 80) schmeckt
der fritierte Gewiirztoast einfach
himmlisch.



Gemiisekrapfen

Pakora

mild - schnell

* Fiir 4 Personen

* Zubereitungszeit: ca. 40 Min.
* ca. 930 kcal je Portion

1. Die Zwiebel schilen und in
feine Ringe schneiden. Den
Blumenkohl waschen und in
kleine Réschen teilen. Die Kar-
toffeln schilen, waschen und in
etwa 1 cm grofle Wiirfel
schneiden.

2. Fiir den Teig alle restlichen
Zutaten in einer Schiissel mit
dem Kichererbsenmehl vermen-
gen. So viel Wasser hinzufiigen,
dass der Teig die Konsistenz
eines Pfannkuchenteiges erhilt.

3. Das Ol in einer Pfanne mit
hohem Rand stark erhitzen.
Die Gemiisestiicke ganz in den
Teig eintunken, herausnehmen
und im heiflen Ol goldbraun
und knusprig fritieren.

Tipp vom Kiichenteam

* Zu den Gemiisekrapfen passen
verschiedene Chutneys. Probieren
Sie doch einmal das ,, Gewiirz-

chuiney” (Rezept S. 82).
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Zutaten ..
3 grofle
Zwiebeln

1 kleiner
Blumenkohl

3 grofle
Kartoffeln

500 g Kicher-
erbsenmehl

1 TL Ajwain

1 TL grob
zerstoflener
Koriander

1 EL getrocknete
Granatapfelkerne
1/, TL Chili-
pulver

/> TL Back-
pulver

700 ml Wasser
etwas Salz
reichlich Ol zum

Fritieren



Zutaten

!/2 kg gemischtes
Hackfleisch

1 grofle Zwiebel
2-3 cm frischer
Ingwer

4 Knoblauch-
zehen

2 frische, griine
Chilischoten

1 EL Kicher-
erbsenmehl

2 TL Kebab Mix
(S.122)

1 Ei

1 EL Zitronen-
saft

etwas Salz

Fleischrollchen am Spief

Seekh Kebab

scharf - preiswert

* Fiir 4 Personen

* Zubereitungszeit: ca. 45 Min.
(davon ca. 30 Min. Garzeit)

* ca. 330 kcal je Portion

1. Den Backofen auf etwa
220°C vorheizen. Die Zwiebel,
den Ingwer sowie die Knob-
lauchzehen schilen und fein
hacken. Die Chilischoten lings
aufschlitzen, die Kerne entfer-
nen und das Fruchtfleisch sehr
fein hacken.

2. Kichererbsenmehl, Kebab
Mix, Ei, Zitronensaft und Salz
zusammen mit den anderen
Zutaten und dem Hackfleisch
in einer groflen Riihrschiissel
gut vermischen.

3. Aus dieser Masse anschlie-

8end 6 bis 7 cm lange Réllchen

formen und diese auf mehrere

Grillspiefie stecken.

bis 30 Minuten backen und
n warm servieren.

4. Die Fleischrollchen im Ofen

Tipps vom Kiichenteam

* Servieren Sie zu den Fleisch-
rollchen ein wiirziges Chutney,
beispielsweise das ,, Tomaten-
chuiney” (Rezept S. 79).

* Wenn Sie dieses Gericht zu-
sammen mit dem ,, Curryreis
(Rezept S. 105) und einigen

» Vollkornfladenbroten™ (Rezept
S. 96) servieren, reicht die
Menge auch fiir eine siittigende
Hauptmahlzeit.

!

I



Brot mit Kartoffelfillung

Bombay Samosa

1. Die Kartoffeln in reichlich
Salzwasser geben und in etwa
25 Minuten weich kochen. Sie
dann schilen und grob zer-
driicken.

2. In einer groflen Schiissel alle
Zutaten, aufler den Toastschei-
ben und dem Ol griindlich

vermischen.

3. In einer anderen, zur Hilfte
mit Wasser gefiillten Schiissel
die Toastscheiben einzeln kurz
einweichen. Sie dann heraus-
nehmen und das Wasser vor-

sichtig mit einer Gabel heraus-
driicken.

preiswert - deftig
* Fiir 4—6 Personen

* Zubereitungszeit: ca. 30 Min.

% ca. 680 kcal je Portion

4. Das Ol in einer Pfanne mit
hohem Rand stark erhitzen.
Die Toastscheiben mit jeweils

1 Essloffel der Kartoffelmasse
belegen, zusammenklappen
und die Rinder gut andriicken.

5. Das Brot, im heiflen Ol
schwimmend, knusprig fritie-
ren und anschlieflend sofort
warm servieren.

Zutaten ..
500 g Kartoffeln
1/ TL Kreuz-
kiimmel

1 TL Granat-
apfelkerne

/> TL Chili-
pulver

1 TL Garam
Masala (S. 122)
1 EL gehackte
Petersilie

1 TL Salz

10 Scheiben
Toastbrot
reichlich Ol zum

Fritieren
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Zutaten

500 g gemischtes
Hackfleisch

4 Knoblauch-
zehen

1 EL gehackte
Petersilie

1 EL Kicher-
erbsenmehl

1 TL Garam
Masala (S. 122)
1 TL Ingwer-
pulver

1 TL Chilipulver
1 Ei
1 TL Salz

4 hart gekochte
Eier

reichlich Ol zum

Fritieren

Hackbadllchen mit EifGllung

Shami Kebab

wiirzig - gelingt leicht

* Fiir 4 Personen

* Zubereitungszeit: ca. 25 Min.
* ca. 840 kcal je Portion

1. Den Knoblauch schilen und
fein hacken. In einer Schiissel
das Hackfleisch mit allen ande-
ren Zutaten, aufler den hart ge-
kochten Eiern, gut vermischen.

2. Das Ol in einer Pfanne mit
hohem Rand erhitzen.
Inzwischen die hart gekochten
Eier pellen und jeweils in ein
Viertel der Hackfleischmasse
einpacken. Die Billchen gut
mit den Fingern festdriicken.

3. Die Fleischbillchen im
heiflen Ol braun ausbacken. Sie
dann halbieren und noch heif3

servieren.

Tipps vom Kiichenteam

* Dazu passen ein frisches ,, Pfef-
ferminzchuiney (Rezept S. 80)
und ein ,gemischter Salar“
(Rezept S. 84).

% Dieses Gericht konnen Sie
auch mit derselben Menge Lamm-
hackfleisch zubereiten.



Riesengarnelen nach indischer Art

Jhinge ka Tikka

1. Die Garnelen waschen und
trockentupfen. Den Ingwer so-
wie die Knoblauchzehen schi-
len und fein hacken. Den
Jogurt in eine Schiissel geben
und glact rithren.

2. Alle restlichen Zutaten,
aufler der Butter, zusammen in
eine Riihrschiissel geben und
gut vermengen.

3. Die Garnelen in die Jogurt-
marinade geben, wenden und
etwa 20 Minuten darin ruhen
lassen. Sie anschlieflend mit
einem Schaumloffel aus der
Schiissel heben und die

Marinade dabei ab-
tropfen lassen.

4. In einer Pfanne die Butter
schmelzen lassen, die Marinade
dazu geben und alles solange
umriihren, bis sich die Butter
als dicke Sauce am Boden der
Pfanne absetzt.

5. Die Garnelen in diese Sauce
geben und einige Minuten da-
rin garziehen lassen, dabei vor-
sichtig umriihren, damit die
empfindlichen Meeresfriichte
nicht zerfallen.

etwas Besonderes - sahnig
* Fiir 4 Personen

* Zubereitungszeit: ca. 45 Min.

(davon 20 Min. Zeit zum
Marinieren)
* ca. 260 kcal je Portion

Tipps vom Kiichenteam

* Zu den Riesengarnelen passt
Reis sehr gut. Probieren Sie doch
den ,,Reis mit Erbsen (Rezept

S. 103) dazu.

* Verwenden Sie miglichst grofSe
Garnelen, denn diese bleiben
schin saftig.

* Die rote Speisefarbe gehirt tra-
ditionell zu diesem Gericht. Sie
konnen sie aber auch weglassen,
denn auf den Geschmack hat sie
keinen Einfluss.

21

Zutaten

500 g geschiilte
Riesengarnelen
mit Schwanz
2-3 cm Ingwer
4 Knoblauch-
zehen

6 EL Vollmilch-
jogurt

2 EL Zitronen-
saft

1TL Kreuzkiim-
melpulver

/> TL Garam
Masala (S. 122)
2 Tropfen rote
Speisefarbe
etwas Salz

50 g Butter
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Zutaten

700 g Seehecht-
filets

2-3 cm Ingwer
6 Knoblauch-
zehen

4-5 EL Voll-
milchjogurt

2 EL Zitronen-
saft

1 TL Chilipulver
/> TL Kurkuma
etwas Salz
Butterschmalz
zum Braten

1 TL Chat
Masala (S. 122)

Marinierter Fisch

Tali Hui Machchi

pikant - raffiniert

* Fiir 4 Personen

* Zubereitungszeit: ca. 45 Min.
% ca. 400 kcal je Portion

1. Den Fisch waschen und
trockentupfen. Das Filet quer
zur Faser in etwa 2 cm breite
Streifen schneiden.

2. Den Ingwer und die Knob-
lauchzehen schilen. Ingwer,
Knoblauch, Jogurt, Zitronen-
saft sowie Gewiirze zusammen
im Mixer piirieren.

3. Die Filetstreifen auf einen
Teller legen und die piirierte
Masse sorgfiltig darauf vertei-
len, sodass der Fisch rund-
herum bedeckt ist.

4. In einer Pfanne das Butter-

schmalz erhitzen und die Filet-
streifen darin beidseitig in 2 bis
3 Minuten goldbraun braten.

5. Den Fisch anschlieflend mit
Chat Masala bestreuen und
noch warm servieren!

Tipp vom Kiichenteam

* Dazu passt ein erfrischender
Salat oder Reis. Probieren Sie den
»Rettich-Karotten-Salat“ (Rezept
S. 85) dazu.

— Raksha Bandhan

Das Bruder-und-Schwester-Fest findet im Hochsommer an
einem Vollmondtag statt. Es soll die besonders enge Bindung
zwischen den beiden stirken. Zu diesem Anlass bindet die
Schwester ihrem Bruder ein buntes Armband um das Hand-
gelenk und betet dabei fiir seine Gesundheit, Frohlichkeit
und fiir seinen Erfolg. Er bindet ihr ebenfalls ein Armband

um das Handgelenk und verspricht, immer fiir sie da zu sein,

wenn sie ihn braucht. Als Abschluss der Zeremonie gibt

jeder dem anderen noch eine kleine Siiffigkeit.
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