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Fiir 16 Stiick « 12 Std. Einweichen « 50 Min. Zubereitung « Pro Stiick ca. 135 keal, 3 g E, 9 g E, 10g KH

LINSEN-FRITTERS 6

200g Urad Dal (geschilte
schwarze Linsen)

1 Zwiebel

1 griine Chilischote

1 Stiick Ingwer (ca. 4 cm lang)

1EL Ol

1 TL gemahlener Kreuzkiimmel

1 Bund Koriandergriin

Salz

Pfeffer

60 Reismehl

1 TL Backpulver

AUSSERDEM
ca. 500 ml Ol zum Arbeiten und
Frittieren

DAS PASST DAZU

Zu den Fritters passen sehr gut
die siiBsaure Tamarinden-Dattel-
Sauce (s.S. 57) oder das pikante
Mango-Chutney (s.S. 59).

08 SNACKS, SALATE & MEHR

FUR GASTE

1 Die Linsen in einer Schiissel mit kaltem Wasser bedecken
und mindestens 12 Std. (iber Nacht) einweichen. Zwiebel
schilen, fein wiirfeln. Die Chilischote halbieren, Stielansatz,
weiBe Trennwénde und Kerne entfernen. Die Halften waschen
und ebenfalls fein wiirfeln. Ingwer schilen und fein raspeln.

2 Das Ol in einer Pfanne erhitzen. Die Zwiebelwiirfel darin
unter Wenden ca. 3 Min. andiinsten. Chiliwiirfel, Ingwer und
Kreuzkiimmel zugeben, weitere 2-3 Min. diinsten, danach die
Wiirzmischung vom Herd nehmen. Das Koriandergriin kalt ab-
brausen, trocken schiitteln und samt feinen Stangeln hacken.

3 Linsen abgieBen, abspiilen und gut abtropfen lassen.

Im Mixer fein pirieren, bei Bedarf 1-2 EL Wasser zugeben.
Wiirzmischung, gehackten Koriander, 1 TL Salz und Pfeffer
unterriihren. Nach und nach das Reismehl einriihren, bis ein
gut formbarer, aber nicht zu fester Teig entsteht. Gegebenen-
falls noch 1 EL Mehl zugeben. Backpulver unterriihren.

4 Mit eingedlten Handen aus je 1 leicht gehauften EL Teig
ca. 16 golfbaligroBe Kugeln formen, flach driicken und mittig
ein Loch einstechen, sodass der Teig wie ein Donut aussieht.

5 Ol eine Handbreit hoch in einem weiten Topf auf 175° er-
hitzen. Fritters darin portionsweise pro Seite in 3-4 Min. gold-
braun frittieren. Auf Kiichenpapier entfetten. HeiB servieren.




SAMOSAS MIT KARTOFFELFULLUNG

PARTYFOOD

Fiir 12 Stiick « 1Std. 15 Min. Zubereitung + Pro Stiick ca. 275 keal, 6 g E, 12 g F, 36 g KH

FUR DEN TEIG

250g Mehl

% TL Salz

4EL zimmerwarmes Ghee
(indisches Butterschmalz)

FUR DIE FULLUNG

400 vorwiegend festkochende
Kartoffeln

200g TK-Erbsen

5 Zweige Minze

1 Zwiebel

1EL Ghee (indisches Butter-
schmalz; ersatzweise Ol)

1 TL Garam Masala

Salz

1EL Zitronensaft

AUSSERDEM
ca. 500 ml Ol zum Frittieren
Chaat Masala zum Bestreuen

DAS PASST DAZU

Lasst die Geschmacksknospen
jubeln: GenieBen Sie zu den
Samosas ein fruchtig-pikantes
Chutney (s.S. 58-59)

1 Fiir den Teig Mehl, Salz und Ghee nach und nach mit
150 ml kaltem Wasser (1) in ca. 10 Min. glatt verkneten. Mit
einem feuchten Tuch abdecken und ca. 30 Min. ruhen lassen.

2 Fiir die Fillung die Kartoffeln waschen und in kochendem
Wasser in ca. 20 Min. weich garen. Die TK-Erbsen in einer
Schiissel mit heiBem Wasser Gberbriihen und ca. 5 Min. ziehen
lassen. Minze waschen, trocken schiitteln, die Blstter abzupfen
und fein hacken. Die Zwiebel schalen und fein wiirfeln.

3 Die Zwiebelwiirfel im heiBen Ghee bei kleiner Hitze
ca. 10Min. andiinsten. Garam Masala einriihren und alles vom
Herd nehmen. Kartoffeln abgieBen, pellen und ca. 0,5 cm groB
wiirfeln. Erbsen gut abtropfen lassen. Beides mit Minze unter

die Zwiebel riihren (2). Mit Salz und Zitronensaft abschmecken

4 Den Teig in sechs gleich groBe Portionen teilen, diese auf
der leicht gedlten Arbeitsflache rund (3 ca. 20 cm @) ausrollen
und halbieren (3). Die gerade Schnittkante der Halbkreise mit
Wiasser bestreichen, dann leicht iiberlappend aufeinander
legen und festdriicken, sodass ein Trichter entsteht (4).

5 Die Trichter wie eine Eistiite halten, je 1-2 EL Fiillung hin-
eingeben (5), die Teigrénder mit Wasser anfeuchten und iiber
der Filllung zusammendriicken. So zwslf Samosas formen.

6 Das Ol in einem Topf auf 175° erhitzen. Samosas darin

portionsweise pro Seite 3-4 Min. frittieren. Auf Kiichenpapier
entfetten. Mit Chaat Masala bestreuen und heiB servieren (6).

SNACKS, SALATE & MEHR
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Fiir 4 Personen « 35 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 250 keal, 8 g E, 10 g F, 26 g KH

KICHERERBSEN-CURRY

4 Tomaten
5 Stiingel Koriandergriin
2EL Ghee (indisches Butter-
schmalz; ersatzweise Ol)
1 TL Kreuzkiimmel
2EL Ingwer-Knoblauch-Paste
(Fertigprodukt oder selbst
gemacht)
1 EL gemahlener Koriander
1 TL Chilipulver
15 TL gemahlene Kurkuma
Salz
2 Dosen Kichererbsen
(& 240 g Abtropfgewicht)
1EL Limettensaft

32 CURRYS, DALS & CO

BALLASTSTOFFREICH

1 Die Tomaten waschen und grob in Stiicke schneiden, dabei die
Stielansatze entfernen. Die Tomatenstiicke im Mixer oder mit dem
Piirierstab fein piirieren. Das Koriandergriin waschen und trocken
schiitteln, Blétter und diinne Stingel fein hacken.

2 Das Ghee in einem weiten Topf erhitzen. Den Kreuzkiimmel darin
anrésten, bis er beginnt zu knistern. Die Ingwer-Knoblauch-Paste
hinzufiigen und in ca. 2 Min. leicht anbréunen. Die Gewiirze einriih-
ren, das Tomatenpiiree und 200 ml Wasser angieBen, alles mit Salz
wiirzen, aufkochen und ca. 5 Min. kécheln lassen.

3 Die Kichererbsen in ein Sieb abgieBen, dabei die Fliissigkeit
auffangen und mit Wasser auf 400 ml auffiillen. Kichererbsen und
Flissigkeit zur Sauce geben, diese mit Limettensaft und Salz wiirzen,
aufkochen und ca. 18 Min. kécheln lassen, dabei &fter riihren. Das
Curry mit Salz abschmecken und mit Koriander bestreuen.

Fiir 4 Personen « 30 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 405 keal, 13 E, 33 ¢ F, 15 g KH

2 Zwiebeln

EIER-CURRY

SCHNELL

1 Zwiebeln schalen, halbieren und quer in Scheiben schneiden.
Kard im Marser anquetschen. Das Koriandergriin

5 griine K

5 Stiingel Koriandergriin

2EL Ghee (indisches Butter-
schmalz; ersatzweise Ol)

1 Stange Zimt

1 EL Ingwer-Knoblauch-Paste
(Fertigprodukt oder selbst
gemacht)

1TL gemahlener Koriander

6 mittelgrofie Tomaten

¥ TL Garam Masala

Salz

4 Eier

Pfeffer

waschen, trocken schiitteln, Blétter und diinne Sténgel hacken.

2 Das Ghee in einem Topf erhitzen. Kardamom und Zimt darin
ca. 1 Min. anrésten. Die Zwiebeln zugeben und ca. 5 Min. andiinsten,
dann noch die Paste hinzufiigen und in ca. 2 Min. leicht anbréunen

3 Gemahlenen Koriander und 250 m| Wasser zugeben. Tomaten

waschen, vom Stielansatz befreien, auf der groben Seite einer Haus-
haltsreibe in den Topf reiben. Garam Masala und etwas Salz hinzufi-
gen, alles aufkochen, ca. 15 Min. kécheln lassen, dabei fter rithren.

4 Die Eier in kochendem Wasser in ca. 10 Min. hart kochen, dann

abgieBen, abschrecken, pellen und halbieren. Die Halften in die
Sauce geben, alles salzen, pfeffern und mit Koriander bestreuen.

CURRYS, DALS & CO



Fiir 12 Stiick « 50 Min. Zubereitung « 30 Min. Ruhen « Pro Stiick ca. 120 keal, 4 ¢ E, 3 ¢ E 20 g KH

VOLLKORN-CHAPAT

175g Vollkorn-Weizenmehl
175g Weizenmehl Type 1050
% TL Salz

AUSSERDEM
Mehl zum Arbeiten
2EL zimmerwarmes Ghee

EINFACH

1 Beide Mehlsorten und das Salz in einer Riihrschiissel vermischen.
Nach und nach 200 m| Wasser hinzufiigen und alle Zutaten zu einem
festen, formbaren Teig verkneten. Bei Bedarf noch essléffelweise
Wasser zugeben, bis die gewiinschte Konsistenz erreicht ist. Den
Teig abgedeckt unter einem feuchten Tuch ca. 30 Min. ruhen lassen.

2 AnschlieBend den Teig in zwdlf gleich groBe Portionen teilen. Die

(indisches hmalz;
ersatzweise Kokosol)

auf der leicht bemehlten iche zu Kugeln formen

und jeweils zu 2-3 mm dicken Fladen (4 ca. 15 cm @) ausrollen.

3 Die Fladen einzeln in einer heien Pfanne ohne Fett pro Seite
knapp 1Min. backen. Dann abermals wenden, mit dem Pfannen-
wender auf den Fladen driicken, sodass er sich nicht aufbléht, und
weitere 30-60 Sek. backen. Die Fladen jeweils herausnehmen, sofort
von beiden Seiten diinn mit Ghee bestreichen und bis zum Servieren
zwischen einem sauberen Geschirrtuch warm halten.

50 BEILAGEN, SAUCEN & CHUTNEYS

Fiir 8 Stiick « 15td. Zubereitung + 1 td. Gehen « Pro Stiick ca. 250 keal, 7 g E, 7 ¢ . 39 g KH

KNOBLAUCH-NAAN

FUR DEN TEIG

400g Weizenmehl Type 550

1 TL Trockenhefe

¥ TL Zucker

1TL Salz

120 ml Milch

2EL Ghee (indisches Butter-
schmalz; ersatzweise Ol)

100g zimmerwarmer Joghurt
(3,5 % Fett)

5 Stiingel Koriandergriin

2 Knoblauchzehen

1EL Ghee

AUSSERDEM
Mehl zum Arbeiten

KLASSIKER

1 Mehl, Hefe, Zucker und Salz in einer Schiissel vermischen. Milch
mit Ghee handwarm erwérmen. Mit dem Joghurt zum Mehl-Mix
geben und alles in 5-10Min. zu einem glatten Teig verkneten. Teig
abgedeckt an einem warmen Ort ca. 1 Std. gehen lassen.

2 Fir die Wiirzmischung das Koriandergriin waschen, trocken
schiltteln und samt feinen Stangeln hacken. Knoblauch schalen,
hacken. Das Ghee in einem Topf schmelzen, den Knoblauch darin
ca. 1 Min andiinsten. Vom Herd nehmen. Den Koriander unterriihren.

3 Teig achteln und auf etwas Mehl zu Fladen von ca. 18 x 12cm
ausrollen. Fladen einzeln in einer heiBen Pfanne ohne Fett ca. 3 Min.
backen, bis Blasen entstehen. Fladen wenden, mit einem Pfannen-
wender nach unten driicken und weitere ca. 3 Min. backen. Danach
herausnehmen, die Oberseite mit der Wiirzmischung bestreichen
und die Brote in einem sauberen Geschirrtuch warm halten.

BEILAGEN, SAUCEN & CHUTNEYS



Fiir 4 Personen « 10 Min. Zubereitung «
Pro Portion ca. 77 keal, 3¢ E, 5 F 4 g KH

GURKEN-MINZE-RAITA

KLASSIKER

1 kleine Bio-Salaigurke « 3 Zweige Minze
1TLOL « % TL gemahlener Kreuzkiimmel «
300g Joghurt (3,5 % Fett) oder griech. Joghurt
(10 % Fett) « Salz

1 Die Gurke waschen, nach Belieben schalen,
lngs halbieren und die Kerne mit einem Teeldf-
fel herauskratzen. Das Fruchtfleisch klein wiirfeln.
Minze waschen, trocken schiitteln, die Blatter
abzupfen und fein hacken.

2 Das Ol in einem kleinen Pfannchen erhitzen.
Kreuzkiimmel darin ca. 30 Sek. anrésten, dann
vom Herd nehmen und abkiihlen lassen.

3 Joghurt mit Gurkenwiirfeln, gehackter Minze
und Wiirzél verriihren. Mit Salz abschmecken.

56 BEILAGEN, SAUCEN & CHUTNEYS

Fiir 4 Personen « 15 Min. Zubereitung «
Pro Portion ca. 80 keal, 3¢ E, 5 g E 5g KH

ROTE-BETE-RAITA

RAFFINIERT

1kleine Rote Bete « 1 kleine rote Zwiebel
% Bund Dill « 1TL Ol « % TL gemahlener
Kreuzkiimmel « 300 Joghurt (3,5 % Fett) oder
griech. Joghurt (10 % Fett) « Salz « Pfeffer

1 Rote Bete schélen (dabei am besten Hand-
schuhe tragen, da der Saft stark farbt) und fein
raspeln. Die Zwiebel schalen und sehr fein wiir-
feln. Dill waschen, trocken schiitteln, die Spitzen
von den Stangeln zupfen und fein schneiden.

2 Das Ol in einem kleinen Pfannchen erhitzen.
Zwiebelwiirfel darin ca. 5 Min. andiinsten. Kurz

vor Ende Kreuzkiimmel zugeben und mitrésten.
Das Wiirzé| etwas abkiihlen lassen.

3 Den Joghurt mit der Zwiebelmischung, den
Rote-Bete-Raspeln und dem Dill verriihren. Mit
Salz und etwas Pfeffer wilrzig abschmecken.

Fiirl Glas (ca. 350g) « 15 Min. Zubereitung «
10 Tage Zichen «
Pro Portion ca. 60 keal, 2¢ E, 1g F 7 g KH

ZITRONEN-INGWER-
PICKLES 6

EINFACH

4 Bio-Zitronen + 200g Ingwer + 5TL Salz «
14 TL gemahlene Kurkuma « % TL Chilipulver

1 Die Zitronen heiB waschen und gut abtrock-
nen. Jede Zitrone ldngs vierteln und jedes Viertel
dritteln, sodass zwdlf in etwa gleich groBe Stiicke
entstehen. Diese in eine Schiissel geben.

2 Den Ingwer schilen und in kleine Stiicke
schneiden. Mit Salz, Kurkuma und Chilipulver zu
den Zitronen geben und alles gut vermischen.

Fiir 4 Personen « 25 Min. Zubereitung «
Pro Portion ca. 70 keal, 1 g E, 0g E 16 g KH

TAMARINDEN-
DATTEL-SAUCE 6

SUSSSAURES TOPPING

80g Tamarindenmark  100g saftige Datteln (. B.
Medjool) + % TL Ingwerpulver « % TL gemahle-
ner Kreuzkiimmel + % TL Garam Masala + Salz

1 Das Tamarindenmark in kleine Stiicke zupfen.
Die Datteln entsteinen und klein wiirfeln. Beides
mit 250 ml Wasser in einen Topf geben, aufko-
chen und ca. 10Min. bei kleiner Hitze kécheln
lassen. Dabei &fter umriihren.

2 Topfinhalt durch ein feines Sieb in eine Schils-
sel abgieBen. Dabei mit einem Loffel maglichst
viel der dickfli Masse durch das Sieb strei-

3 Die Mischung in ein sterilisiertes Sct
fiillen, dabei gut nach unten driicken. Das Glas
und die Pickles 10 Tage

durchziehen lassen. Dabei das Glas taglich
umdrehen, sodass sich die Zutaten gut mischen.
Nach dem Offnen gekiihlt aufbewahren.

chen. Ingwerpulver, gemahlenen Kreuzkimmel
und Garam Masala hinzufiigen und unterriihren.

3 Die Sauce mit Salz abschmecken und nach

Bedarf noch mit etwas Wasser verdiinnen, sie
sollte leicht dickfliissig, aber nicht zu fest sein.

BEILAGEN, SAUCEN & CHUTNEYS
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