
 Unglaublich abwechslungsreich und bunt ist die indi-
sche Küche. Kein Wunder, denn in ihr spiegeln sich nicht 
nur die Regionen des riesigen Landes wider, sondern sie 

ist auch von den Menschen mit unterschiedlicher Religion oder kultureller 
Herkun�  beeinflusst: Hindus, Jains, Muslime, Buddhisten und Christen leben 
hier; Portugiesen, Engländer und viele andere Nationen haben im Laufe der 
Zeit ihre Spuren hinterlassen.

 Doch trotz dieser Vielfalt ist die indische Küche nicht kompliziert. Hat man 
erst einmal einen Vorrat an typischen Gewürzen, Hülsenfrüchten und wenigen 
anderen Zutaten im Haus, kann es auch schon losgehen: Mit Dals aus Hülsen-
früchten, frittiertem Gemüse, gefüllten Teigtaschen oder sämigen Currys.

 Die Rezepte in diesem Buch zeigen die Bandbreite an indischen Köstlichkei-
ten, sind aber durch die Verwendung heimischer Zutaten oder zurückhalten-
des Würzen doch an unseren Gaumen angepasst.

 Jetzt wünsche ich viel Spaß beim indischen Kochen und guten Appetit!

   EIN FEST FÜR ALLE SINNE!

  MIT DER »GU KOCHEN PLUS«-APP WIRD IHR KÜCHENR ATGEBER INTER AK TIV
  So einfach geht’s: Sie brauchen nur ein Smartphone und eine Internetverbindung

1. APP HERUNTERL ADEN
Laden Sie die kostenlose 
»GU Kochen Plus«-App im 
Apple App Store oder im 
Google Play Store auf Ihr 
Smartphone. Starten Sie 
die App und wählen Sie 
 Ihren Küchenratgeber aus.

2. REZEPTBILD 
 SC ANNEN
Scannen Sie das ge-
wünschte Rezeptbild 
mit der Kamera Ihres 
Smartphones. Klicken 
Sie im Display die 
 Funktion Ihrer Wahl.

3. FUNK TIONEN NUTZEN
Sammeln Sie Ihre Lieb-
lingsrezepte. Speichern 
und verschicken Sie Ihre 
Einkaufslisten. Oder nut-
zen Sie den praktischen 
Supermarkt-Finder und 
den Rezept-Planer.

   FÜR NOCH MEHR INDIEN
 Mit ein paar Tricks und Geheimtipps würzen Sie sich im
Handumdrehen nach Bollywood!

   AYURVEDISCH KOCHEN
 Die alte indische »Lehre vom 
guten Leben« setzt beim Es-
sen auf Ausgewogenheit. Wer 
in einem Gericht scharf, sau-
er, bitter, herb, salzig und süß 
gut kombiniert, hat schon al-
les richtig gemacht und sorgt 
für das Wohlbe� nden seiner 
Gäste und vergisst auch sein 
eigenes nicht. In den meisten 
indischen Gerichten ist die 
Geschmacksvielfalt durch die 
Auswahl der Gewürze ge-
währleistet, manchmal kommt 
noch eine Prise Zucker für die 
Süße und zum Abrunden des 
Geschmacks dazu.

   MÖRSER ODER MÜHLE?
 Wer es einmal ausprobiert 
hat, ist schnell überzeugt: 
Frisch zerkleinert schmecken 
Gewürze am besten! Ich ver-
wende dafür einen kleinen 
Marmormörser mit rauer 
Oberfläche, denn auf glattem 
Untergrund rutschen die Sa-
men zu leicht weg. Eine Ge-
würzmühle oder ein Blitzha-
cker gehen natürlich auch.

   INDISCH EINKAUFEN
 Die indische Aromenwelt ist vielfältig und umfangreich. Die pas-
senden Zutaten, die der heimische Supermarkt nicht hergibt, � n-
det man in den meisten Asienladen, Gewürze gibt es aber auch in 
Gewürz- und Spezialitätenläden. Im Asienladen auch mal hier zu-
greifen: Asafoetida heißt übersetzt Teufelsdreck und wird in der 
indischen Küche als Ersatz für Knoblauch verwendet, vor allem 
von den Jains, einer Glaubensgruppe, die sich streng vegetarisch 
– aber ohne Knoblauch und Zwiebeln – ernährt.

   SCHARF, SCHÄRFER...
 Auf vielen indischen Speise-
karten sind die Gerichte mit 
einer, zwei oder gar drei Chi-
lischoten gekennzeichnet. 
Eins ist klar: In Indien isst man 
scharf, manche Rezepte ge-
ben da grammweise ziemlich 
große Mengen an. Wer daran 
nicht gewöhnt ist, ringt dann 
schnell nach Lu� . In den Re-
zepten in diesem Buch fangen 
wir aber eher klein an, mit 
1–2 Schoten. Wer es schärfer 
mag: mit frisch gehackten 
Schoten nachwürzen oder 
Chilipulver oder -flocken zum 
Nachwürzen nehmen.
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VORSPEISEN12

1  Die Fenchelsamen in einer Pfanne ohne Fett leicht anrösten, 
bis sie würzig duft en. Im Mörser so fein wie möglich zerstoßen 
und mit Kichererbsenmehl, Backpulver, Chilipulver und ½ TL Salz 
in einer Schüssel mischen. Nach und nach mit ca. 300 ml kaltem 
Wasser zu einem glatten, pfannkuchenähnlichen Teig verrühren.

2  Den Blumenkohl putzen, waschen und in Röschen teilen. Die 
Zwiebeln schälen und längs achteln, sodass die Spalten am Wur-
zelansatz jeweils noch zusammenhalten.

3  Das Öl in einem Topf erhitzen. Es ist heiß genug, wenn an 
einem hineingehaltenen Holzkochlöff elstiel Bläschen aufsteigen. 
Den Teig nochmals durchrühren. Das Gemüse mithilfe einer Ga-
bel portionsweise durch den Teig ziehen und dann im Öl in ca. 
3–4 Min. rundum braun ausbacken.

4  Fertige Pakoras mit dem Schaumlöff el aus dem Topf heben, 
kurz abtropfen lassen und auf Küchenpapier entfetten. Nach Be-
lieben mit Chutney oder Raita servieren.

   TIPP
 In Kichererbsenmehlteig ausgebackene Gemüsestücke sind 
eine beliebte indische Vorspeise. Statt Blumenkohl und 
Zwiebeln können Sie auch Auberginen, Kartoff eln oder fes-
ten Paneer mit Teig umhüllen und ausbacken.

½ TL Fenchelsamen
200 g Kichererbsenmehl (aus 

dem Asien- oder Bioladen)
1 Prise Backpulver

¼ TL Chilipulver
Salz

300 g Blumenkohl
2 Zwiebeln

1 l Öl zum Frittieren
Chutney zum Servieren (nach 

Belieben, z. B. Mango- oder 
 Tamarinden-Dattel-Chutney, 

siehe S. 59)
Raita zum Servieren 

(nach Belieben; siehe S. 18)

Gemüseklassiker 

Für 4 Personen | 
35 Min. Zubereitung

Pro Portion ca. 290 kcal, 
13 g EW, 12 g F, 31 g KH

 Servieren Sie das frittierte Gemüse als Fingerfood zum Dippen – da werden auch Kinder 
begeistert zugreifen, die sonst um Blumenkohl einen großen Bogen machen.

   PAKORAS
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VEGETARISCHES32

1  Den Backofen auf 250° vorheizen. Die Auberginen waschen, 
vom Stielansatz befreien und rundum mit einer Nadel mehrmals 
einstechen. Dann auf dem Rost im Ofen (Mitte) ca. 40 Min. ba-
cken, bis die Haut fast schwarz ist. Die Auberginen herausneh-
men und abkühlen lassen.

2  Inzwischen die Zwiebeln schälen, vierteln und in feine Streifen 
schneiden. Den Knoblauch sowie den Ingwer schälen, hacken 
und im Mörser so fein wie möglich zerreiben. Das Ghee in einem 
Topf erhitzen und die Zwiebeln darin unter häu� gem Rühren zu-
nächst bei mittlerer Hitze ca. 15 Min. dünsten, dann bei starker 
Hitze goldbraun braten.

3  Die Ingwermischung kurz mitdünsten. Koriander, Kreuzküm-
mel sowie Chilipulver hinzufügen und ebenfalls kurz mitdünsten. 
Die Tomaten und 150 ml Wasser dazugeben. Alles salzen und of-
fen bei mittlerer Hitze ca. 10 Min. weiterköcheln lassen.

4  Inzwischen die Haut der Auberginen mithilfe eines spitzen 
Messers abziehen. Die Auberginen in mundgerechte Würfel 
schneiden, unter die Zwiebelsauce rühren und alles 5–10 Min. 
weitergaren. Den Koriander waschen und trocken schütteln. Die 
Blätter abzupfen, fein hacken und unter das Auberginengemüse 
rühren. Nochmals mit Salz abschmecken. Dazu schmeckt Reis 
oder Naan-Brot (siehe S. 54).

2 Auberginen (ca. 800 g)
2 große Zwiebeln

2 Knoblauchzehen
1 Stück Ingwer (15 g)

2 EL Ghee (siehe S. 9; ersatz-
weise neutrales Öl)

1 EL gemahlener Koriander
2 TL gemahlener Kreuzkümmel

½ TL Chilipulver
200 g gehackte Tomaten 

(aus der Dose)
Salz

4 Stiele Koriandergrün

Korianderwürzig 

Für 4 Personen | 
45 Min. Zubereitung | 

40 Min. Backen
Pro Portion ca. 90 kcal, 

3 g EW, 5 g F, 7 g KH

 Mehr als dieses würzige Gemüsegericht und eine Portion Reis oder ein frisches Stück Brot 
braucht es nicht, um für rundum zufriedene Gesichter am Tisch zu sorgen.

 Dieses Gemüsegericht, das sein besonderes Aroma Korian-
derkörnern und -grün verdankt, schmeckt auch mit anderem 
Gemüse, z. B. mit Paprika. Diese ebenfalls im Ofen backen 
und enthäuten.

   TIPP

   AUBERGINEN-ZWIEBEL-GEMÜSE
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FLEISCH, GEFLÜGEL & FISCH38

1 Die Poularde innen und außen kalt abbrausen und trocken 
tupfen. Die Haut abziehen und die Poularde mit einem scharfen 
Messer und der Geflügelschere in ca. 24 Stücke teilen. Die Zwie-
beln schälen, vierteln und in feine Streifen schneiden. Den Knob-
lauch sowie den Ingwer schälen, würfeln und im Mörser fein zer-
stoßen. Die Tomaten waschen oder überbrühen und häuten, 
dann in kleine Würfel schneiden.

2 Korianderkörner, Kreuzkümmel, Zimt und Bockshornklee in 
einer Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze unter Rühren anrösten, 
bis die Gewürze fein duften. Dann die Gewürze im Mörser so fein 
wie möglich zerstoßen. Mit Chilipulver und Kurkuma, Curryblät-
tern und 1 TL Salz mischen.

3 Das Öl in einem Schmortopf erhitzen. Die Zwiebeln darin bei 
mittlerer Hitze unter Rühren ca. 10 Min. andünsten. Die Knob-
lauchmischung dazugeben und kurz mit andünsten. Die Tomaten 
hinzufügen und alles offen ca. 10 Min. weitergaren, bis die Toma-
ten musig zerfallen.

4 Die Poulardenstücke untermischen und zugedeckt ca. 10 Min.
garen, dabei ab und zu umrühren. ¼ l Wasser und die Gewürzmi-
schung unterrühren. Das Curry mit Salz abschmecken und zuge-
deckt bei schwacher Hitze ca. 40 Min. garen, bis das Fleisch fast 
von den Knochen fällt.

5 Das Koriandergrün waschen und trocken schütteln. Die Blätter 
abzupfen, fein hacken und unter das Curry mischen. Nochmals 
mit Salz abschmecken. Dazu passen Tamarinden-Dattel-Chutney 
(siehe S. 59) und Basmatireis.

1 Poularde (ca. 1,3 kg; küchen-
fertig vorbereitet)

2 Zwiebeln
2 Knoblauchzehen

1 Stück Ingwer (10 g)
4 Tomaten

2 TL Korianderkörner
1 TL Kreuzkümmelsamen

½ Zimtstange
1 TL Bockshornkleesamen

2 TL Chilipulver
1 TL Kurkumapulver

1 EL Curryblätter
Salz

2 EL neutrales Öl
1 kleines Bund Koriandergrün

Wunderbar würzig

Für 4 Personen |  
50 Min. Zubereitung |  

40 Min. Garen
Pro Portion ca. 475 kcal, 

49 g EW, 28 g F, 4 g KH

Wer gern indisch isst, kommt an diesem Klassiker nicht vorbei. Durch ein Potpourri an  
Gewürzen bekommt das Curry sein unvergleichlich gutes Aroma. 

HÜHNERCURRY
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FLEISCH, GEFLÜGEL & FISCH50

Die Würzpaste, die dem Fisch das gewisse Etwas verleiht, kommt in Südindien in Fischcurry. 
Doch auf knusprig gebratenem Ofenfisch schmeckt sie mindestens so gut!

OFENFISCH MIT KOKOS
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FLEISCH, GEFLÜGEL & FISCH 51

1 Den Backofen auf 220° vorheizen. Den Boden einer großen 
ofenfesten Form einfetten. Die Wolfsbarsche kalt abbrausen und 
trocken tupfen. Die Haut der Fische mit einem scharfen Messer 
leicht schräg einschneiden.

2 Die Chilischote waschen, vom Stielansatz befreien und hacken. 
Den Knoblauch sowie die Schalotten schälen und klein würfeln. 
Die Curryblätter grob schneiden. Chili, Knoblauch, Schalotten, 
Curryblätter, Kurkuma, Kokosraspel und 70 ml Wasser mit dem 
Stabmixer fein pürieren.

3 Das Öl in einer Pfanne erhitzen und die Senfkörner darin an-
braten, bis sie zu springen beginnen. Senfkörner unter die Ge-
würzpaste mischen und diese mit Salz würzen.

4 Die Fische innen salzen und außen mit der Gewürzpaste ein-
streichen. Nebeneinander in die Form legen und im Ofen (Mitte) in 
ca. 20 Min. braun backen. Dazu schmecken Gewürzreis mit Ingwer 
(siehe Variante S. 56) und ein Raita (siehe S. 18).

VARIANTE FISCHFILETS IM PÄCKCHEN
Für 4 Personen: Backofen auf 200° vorheizen. 50 g Kokos­
raspel in einer Schüssel mit 100 ml Wasser bedeckt 30 Min. 
quellen lassen. 1 großes Bund Koriandergrün und 1 Bund 
Minze waschen und trocken schütteln, die Blätter abzupfen 
und grob hacken. 2 grüne Chilischoten waschen, vom Stiel­
ansatz befreien und mitsamt den Kernen hacken. 6 Knob­
lauchzehen sowie 1 Stück Ingwer (15 g) schälen und hacken. 
Alle vorbereiteten Zutaten und 1 EL Zucker zusammen im  
Mixer fein pürieren. Die abgeriebene Schale und den Saft 
von 1 Bio­Limette untermischen. Die Paste mit Salz würzen. 
4 Fischfilets ohne Haut (z. B. Rotbarsch oder Lachs) salzen 
und mit der Paste bestreichen. Jeweils in ein Stück Back­
papier wickeln, auf ein Backblech legen und im Ofen (Mitte) 
ca. 15 Min. backen.

2 Wolfsbarsche (à ca. 450 g; 
küchenfertig vorbereitet;  

ersatzweise Brassen)
1 grüne Chilischote
4 Knoblauchzehen

2 Schalotten
2 EL Curryblätter

1 TL Kurkumapulver
4 EL Kokosraspel
2 EL neutrales Öl

2 TL braune Senfkörner
Salz

Außerdem:
Fett für die Form

Raffiniert einfach

Für 4 Personen |  
30 Min. Zubereitung |  

20 Min. Backen
Pro Portion ca. 235 kcal, 

34 g EW, 10 g F, 2 g KH
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 Unglaublich abwechslungsreich und bunt ist die indi-
sche Küche. Kein Wunder, denn in ihr spiegeln sich nicht 
nur die Regionen des riesigen Landes wider, sondern sie 

ist auch von den Menschen mit unterschiedlicher Religion oder kultureller 
Herkun�  beeinflusst: Hindus, Jains, Muslime, Buddhisten und Christen leben 
hier; Portugiesen, Engländer und viele andere Nationen haben im Laufe der 
Zeit ihre Spuren hinterlassen.

 Doch trotz dieser Vielfalt ist die indische Küche nicht kompliziert. Hat man 
erst einmal einen Vorrat an typischen Gewürzen, Hülsenfrüchten und wenigen 
anderen Zutaten im Haus, kann es auch schon losgehen: Mit Dals aus Hülsen-
früchten, frittiertem Gemüse, gefüllten Teigtaschen oder sämigen Currys.

 Die Rezepte in diesem Buch zeigen die Bandbreite an indischen Köstlichkei-
ten, sind aber durch die Verwendung heimischer Zutaten oder zurückhalten-
des Würzen doch an unseren Gaumen angepasst.

 Jetzt wünsche ich viel Spaß beim indischen Kochen und guten Appetit!

   EIN FEST FÜR ALLE SINNE!

  MIT DER »GU KOCHEN PLUS«-APP WIRD IHR KÜCHENR ATGEBER INTER AK TIV
  So einfach geht’s: Sie brauchen nur ein Smartphone und eine Internetverbindung

1. APP HERUNTERL ADEN
Laden Sie die kostenlose 
»GU Kochen Plus«-App im 
Apple App Store oder im 
Google Play Store auf Ihr 
Smartphone. Starten Sie 
die App und wählen Sie 
 Ihren Küchenratgeber aus.

2. REZEPTBILD 
 SC ANNEN
Scannen Sie das ge-
wünschte Rezeptbild 
mit der Kamera Ihres 
Smartphones. Klicken 
Sie im Display die 
 Funktion Ihrer Wahl.

3. FUNK TIONEN NUTZEN
Sammeln Sie Ihre Lieb-
lingsrezepte. Speichern 
und verschicken Sie Ihre 
Einkaufslisten. Oder nut-
zen Sie den praktischen 
Supermarkt-Finder und 
den Rezept-Planer.

   FÜR NOCH MEHR INDIEN
 Mit ein paar Tricks und Geheimtipps würzen Sie sich im
Handumdrehen nach Bollywood!

   AYURVEDISCH KOCHEN
 Die alte indische »Lehre vom 
guten Leben« setzt beim Es-
sen auf Ausgewogenheit. Wer 
in einem Gericht scharf, sau-
er, bitter, herb, salzig und süß 
gut kombiniert, hat schon al-
les richtig gemacht und sorgt 
für das Wohlbe� nden seiner 
Gäste und vergisst auch sein 
eigenes nicht. In den meisten 
indischen Gerichten ist die 
Geschmacksvielfalt durch die 
Auswahl der Gewürze ge-
währleistet, manchmal kommt 
noch eine Prise Zucker für die 
Süße und zum Abrunden des 
Geschmacks dazu.

   MÖRSER ODER MÜHLE?
 Wer es einmal ausprobiert 
hat, ist schnell überzeugt: 
Frisch zerkleinert schmecken 
Gewürze am besten! Ich ver-
wende dafür einen kleinen 
Marmormörser mit rauer 
Oberfläche, denn auf glattem 
Untergrund rutschen die Sa-
men zu leicht weg. Eine Ge-
würzmühle oder ein Blitzha-
cker gehen natürlich auch.

   INDISCH EINKAUFEN
 Die indische Aromenwelt ist vielfältig und umfangreich. Die pas-
senden Zutaten, die der heimische Supermarkt nicht hergibt, � n-
det man in den meisten Asienladen, Gewürze gibt es aber auch in 
Gewürz- und Spezialitätenläden. Im Asienladen auch mal hier zu-
greifen: Asafoetida heißt übersetzt Teufelsdreck und wird in der 
indischen Küche als Ersatz für Knoblauch verwendet, vor allem 
von den Jains, einer Glaubensgruppe, die sich streng vegetarisch 
– aber ohne Knoblauch und Zwiebeln – ernährt.

   SCHARF, SCHÄRFER...
 Auf vielen indischen Speise-
karten sind die Gerichte mit 
einer, zwei oder gar drei Chi-
lischoten gekennzeichnet. 
Eins ist klar: In Indien isst man 
scharf, manche Rezepte ge-
ben da grammweise ziemlich 
große Mengen an. Wer daran 
nicht gewöhnt ist, ringt dann 
schnell nach Lu� . In den Re-
zepten in diesem Buch fangen 
wir aber eher klein an, mit 
1–2 Schoten. Wer es schärfer 
mag: mit frisch gehackten 
Schoten nachwürzen oder 
Chilipulver oder -flocken zum 
Nachwürzen nehmen.
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