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Indische Kulinarikbegriffe

Bei der indischen Kiche trifft
man immer wieder auf be-
stimmte Begriffe. Damit du

weildt, worum es dabei geht,

findest du hier einen Uberblick.

Curry

In Indien ist ein Curry ein Gericht: eine Sauce mit Fleisch oder Ge-
muUse mit verschiedenen Gewlrzen. Wenn also von einem Curry die
Rede ist, ist meist das gemeint. Das Currypulver, das du wahrschein-
lich auch kennst oder sogar zuhause hast, ist an sich schon eine
Basis-Gewulrzmischung, die du als Grundlage fur Curry-GewUrzmi-

schungen verwenden kannst.

Korma

Ein Korma ist ein Schmorgericht. Meist werden Hahnchenfligel oder
-schenkel geschmort, auch Kokosmilch und Nusse sind beim Korma
haufig dabei.

Masala
Masala bedeutet Gewlrz. Wenn ein GewUrz bzw. eine Gewirzmi-
schung erhitzt wird, dann wird sie zum Garam Masala.

Tali

Beim Tali handelt es sich um eine grolRe Platte mit 5-10 verschie-
denen indischen Gerichten. Es ist eine tolle Méglichkeit, um sich
durchzukosten.

Tikka

Eine Marinade bestehend aus Joghurt und roter Farbe (Rote-Bete-Saft).

Tandoori
Tandoori ist in Indien ein Lehmofen. Im Grunde beschreibt es die

Garart, also das Garen im Ofen.
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Daal

Ein Gericht mit Linsen, wobei verschiedene Linsen verwendet werden kénnen. Die roten
Linsen haben den Vorteil, dass sie glinstig sind und nicht so lang eingeweicht werden

mussen.

Chole

Ein Gericht mit Kichererbsen, auch als Chana bekannt.

Palak

Ein Gericht mit Spinat.

Paneer

Indischer Weichkase, der kaum zerlauft und in vielerlei Gerichten verwendet wird.

Samosas
Indische Teigtaschen, die mit verschiedenen Fullungen zu finden sind. Kartoffeln sind fast

immer Bestandteil dieser Fullungen.

Lassi
Ein Getrank aus Joghurt und Milch — besonders beliebt ist das stfRe Mango Lassi. Lassis
gibt es aber auch als salzige Variante.
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Ghee

Zutaten & Infos

o~
€0 500g

N/

Zubereitung
30min

O

Gesamt
30min

Jian

Menge
250¢g

Zubereitung

Butter

Seite 6

Schritt 1 Die Butter im Topf bei geringer Hitze langsam zum Schmelzen brin-

Erwarmen gen. Halte die Hitze dabei gering, damit die Butter nicht braun wird,

aber noch leicht blubbert.

Schritt 2 Den geronnenen Milcheiweildschaum kontinuierlich abschépfen, bis
Abschoépfen & Geschafft die Butter klar ist. AbschlieRend die Flussigkeit durch ein feines Sieb

oder mehrlagiges Kichenpapier passieren.
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Paneer

Zutaten & Infos

—
/. \
vl
N’

Zubereitung
10 min

O

Gesamt
8h

Jian

Menge
80g

Zubereitung
Schritt 1

Milch erwarmen

Schritt 2
Zitronensaft dazugeben

Schritt 3
Abschépfen

Tipp:

Schritt 4
Geschafft

Seite 7

11 Milch

2 Zitronen

Die Milch in einem Topf auf ca. 90 °C erwarmen. Achte darauf, dass
die Milch nie kocht.

Den Zitronensaft hinzufigen, sodass die Milch gerinnt. Vorsichtig
umrihren und ca. 5 Minuten warten, bis sich der Kase von der Molke
trennt.

In eine Schussel ein Sieb mit Kiichentuch geben und den Kése dort
abtropfen lassen, dann die Molke mit dem Kichentuch herauspres-
sen. Das Ganze mit dem Topf beschweren und Uber Nacht stehen
lassen, sodass der Kase hart wird.

Die Molke kann zum Brotbacken verwendet werden, indem das Was-
ser mit der Molke ersetzt wird.

Der Paneerkase halt ca. eine Woche im Kuhlschrank.
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Garam Masala

Zutaten & Infos
1TL Koriandersamen 3 Msp. Anispulver
1TL Kreuzkimmelsamen 3 Msp. Muskatnusspulver
2 Msp. Zimtpulver 3 Kardamomkapseln (Samen)
%TL Ingwerpulver 1TL Pfeffer, ganz
1TL Fenchelsamen 4 Lorbeerbléatter
5 Nelken
Zubereitung
Schritt 1 Alles zusammen im Mérser oder in einer Kaffeemuhle zerkleinern
Erhitzen & Geschafft und in der Pfanne auf mittlerer Stufe ohne Ol ca. 2-3 Minuten er-

hitzen.
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Curry-Gewiirzmischung

Zutaten & Infos

leichte Variante
1EL Currypulver, mild

2 Prisen Meersalz, fein

1TL Paprika edelstf’

1Prise Knoblauchpulver

1 Prise Zitronenschale

1 Prise Chili, gemahlen

%TL Kreuzkimmel, gemahlen

2 Prisen schwarzer Pfeffer

1 Prise brauner Zucker

Tipp: Wenn du die Gewlrzmischung
nicht selbst machen mochtest,
kannst du stattdessen Alex”
Alleskénner verwenden.

aufwandige Variante

3g

4g

2g

2g

2g

g

g

g

g

1 Msp.

2g

10

3g

4g

3g

2g

Kreuzkimmelpulver

Kurkuma

Ingwerpulver

Senfsamen

Bockshornkleesamen

Nelkenpulver

Zimtpulver

Muskatnusspulver

Kardamom, griin

Chilipulver

Pfeffer, ganz

Curryblatter

Salz

Paprika edelstf3

brauner Zucker

Fenchelsamen


https://www.ankerkraut.de/alleskoenner?utm_source=7hauben&utm_medium=kooperation&utm_campaign=7hauben
https://www.ankerkraut.de/alleskoenner?utm_source=7hauben&utm_medium=kooperation&utm_campaign=7hauben
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Basis-Gewurzpaste

Zutaten & Infos
~~
© O
N’
Zubereitung Gesamt
20 min 20 min
2 Zwiebeln
2 Knoblauchzehen
10 Kirschtomaten
4EL Pflanzenol
2EL Tomatenmark
Zubereitung
Schritt 1

Vorbereiten

Schritt 2
In die Pfanne

Schritt 3
Gewilirzpaste finalisieren

@ 2EL

Portionen
4
2TL

80 ml

100 ml
2TL
200ml

100 ml

Curry-GewUrzmischung

(siehe S. 9)

Paprika edelsuf}

Maracujasaft

Limetten (Saft)

passierte Tomaten

brauner Zucker

Kokosmilch

Sahne

Die Zwiebeln schalen und zusammen mit dem Knoblauch in feine

Waurfel schneiden. Die Tomaten waschen und vierteln.

Eine Pfanne mit Pflanzenol erhitzen und die Zwiebeln auf mittlerer

Stufe ca. 4 —5 Minuten anschwitzen. Dann die Knoblauchwurfel zu-

geben, ebenfalls kurz anschwitzen und das Tomatenmark einrtihren.

Mit der Curry-Gewirzmischung und dem Paprikapulver wirzen und

direkt mit Maracuja- und Limettensaft abléschen.

Passierte Tomaten, Kirschtomaten und Zucker dazugeben und 2-3

Minuten reduzieren. Dann Kokosmilch und Sahne untermischen und

weitere 5—10 Minuten bei mittlerer Stufe kdcheln lassen.
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Tipp:  Fur die vegane Variante die Sahne durch Kokosmilch ersetzen.

Schritt 4 Gemuse oder Fleisch nach Wahl separat in Butterschmalz oder
Schnelles Curry Pflanzenél anbraten und in der Gewurzpaste fertig garen.
zubereiten
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Tomaten-Chili-Ingwer-
Chutney

Zutaten & Infos
( U 15 Kirschtomaten
~_’/
Zu?grei.tung 2 Knoblauchzehen
min
@ 30g Ingwer
Gesamt 2 Chilis, mittelscharf
25min
2EL Pflanzendl
Portionen 50ml Apfelessig
4
4EL Zucker
Salz, Pfeffer, Zucker, Curry-Gewulrzmischung
(optional)
Zubereitung
Schritt 1 Die Tomaten waschen und grob wurfeln. Knoblauch und Ingwer
Vorbereiten schalen und fein wurfeln. Die Chilis waschen und ebenfalls in feine
Woarfel schneiden.
Schritt 2 Einen kleinen Topf mit Pflanzendl erhitzen, Ingwer, Knoblauch und
Aufkochen Chilis anschwitzen und die gewurfelten Tomaten dazugeben. Essig
und Salz unterrihren und ca. 15 Minuten bei mittlerer Hitze und ge-
schlossenem Deckel kécheln lassen.
Schritt 3 Zuletzt mit Zucker und eventuell noch etwas Salz und Pfeffer ab-
Geschafft schmecken. Wenn du magst, kannst du auch noch etwas Curry-Ge-

wulrzmischung dazugeben.
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Naan-Brot

Zutaten & Infos

~~
l \
vl
N’

Zubereitung
30min

O

Gesamt
1h

Jian

Portionen
4

Zubereitung

Schritt 1
Teig zubereiten

Tipp:

Schritt 2
Ruhen lassen

Schritt 3
Formen

500¢g

150 ml

2EL

21g

120g

1Prise

Seite 13

Mehl

Milch

Zucker

Frischhefe

Vollmilchjoghurt

Ei

Salz

Pflanzenodl oder Ghee (siehe S. 6) zum Betraufeln

Das Mehl auf den Tisch geben, eine Mulde bilden und das Ei in die-
ser Mulde leicht verrthren. Einen Topf mit Milch, Joghurt, Salz und

Zucker leicht erwarmen und die Hefe darin auflésen. Die Milchmi-

schung zum Mehl geben und zu einem Teig kneten.

Knoblauch/Gewtrze kénnen auch schon direkt in den Teig einge-

arbeitet werden.

Den fertigen Teig mit einem Tuch abdecken und ca. 30 Minuten ge-

hen lassen, bis sich das Volumen ca. verdoppelt.

Den Teig portionieren und ausrollen. Die GréRe und Form kannst du

dabei selbst bestimmen.
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Schritt 4
In der Pfanne backen

Tipp:

Schritt 5
Im Ofen backen
& Geschafft

Das Naan wird in der Pfanne von beiden Seiten gebacken. Zum
Schluss noch mit etwas Ghee bestreichen und salzen. Wenn du nun
noch mehr Geschmack reinbringen méchtest, kannst du es noch mit
Knoblauch, Koriander, Limettenabrieb und -saft verfeinern und mit

Paneerkase anbraten.

Beim Backen in der Pfanne das Brot mit einem Klichentuch statt mit
einem Deckel abdecken, damit kein Kondenswasser auf das Brot

tropfen kann.

Alternativ dazu kannst du das Brot bei 220°C im Ofen fur ca. 15
Minuten auf einem Backstein backen. Zwischendurch umdrehen und

mit Pflanzendl oder Ghee einpinseln.
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Chapati, Paratha, Puri
& Samosas

Zutaten & Infos
/’f \
OO

Zubereitung Gesamt
30min 30min
Teig
125¢g Weizenmehl
125¢g Attamehl
1-2TL Puderzucker

200 ml Wasser

@ Samosa-Fullung

Porti:nen 200g Kichererbsen
200g Kartoffeln, gekocht
1 Limette (Saft)
1/27L Kreuzkimmel
2 Msp. Chilipulver
10g frische Minze (ca. 20 Blatter)
1EL Curry-GewUrzmischung

Ghee (siehe S. 6), Salz, Rapsoél zum Frittieren

(je nach Brotsorte)

Zubereitung
Schritt1

Teig zubereiten

Schritt 2
Chapati

Schritt 3
Paratha

(siehe S. 9)

Die beiden Mehlsorten mit Puderzucker und Wasser zu einem Teig

verkneten.

Den Teig portionieren, ausrollen und in einer Pfanne anbraten. Da-

bei mit einem Kichenpapier auf den Pfannenboden driicken. Zum

Schluss mit etwas Ghee und Salz finalisieren.

Den Teig portionieren, ausrollen, mit Ghee bestreichen und mit

einem Messer in feine Streifen schneiden. Anschlie3end zusammen-

rollen und zu einer Schnecke formen. Andriicken und wieder ausrol-

len. In der Pfanne mit etwas Fett anbraten und salzen.
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Schritt 4
Puri

Schritt 5
Samosa-Fullung

Tipp:

Schritt 6
Samosas fertigstellen
& Geschafft

Den Teig portionieren, ausrollen und in heiRem Ol frittieren. Noch im
heil3en Zustand salzen.

Die Kichererbsen in einer Pfanne anrésten und salzen. Die gekochten
Kartoffeln mit der Schale zerdrlicken und mit Limettensaft, Kreuz-
kiimmel, Chilipulver, frischer Minze, Curry-GewUrzmischung sowie
den Kichererbsen vermischen.

Kichererbsen aus der Dose vor dem Verwenden abspulen. Getrock-
nete Kichererbsen tGiber Nacht in der dreifachen Menge Wasser ein-

legen und ca. 20 Minuten kochen.

Den Teig flach und rund ausrollen und halbieren. Die Fullung in die
Mitte platzieren und so schlielRen, dass eine dreieckige Form ent-
steht. Danach in heiRem Ol frittieren.
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Papadam

Zutaten & Infos
f\\
( ] 4 Tassen Kichererbsenmehl
N’
Zuzzrei.tung ¥ Tasse Wasser
min
@ 2TL Salz
Gesamt Kreuzkimmel, Pfeffer, Barlauch oder Knoblauch
20min (optional)
Portionen
4
Zubereitung
Schritt 1 Mehl, Salz und Wasser zu einem stabilen Teig anrUhren. Anschlie-
Teig zubereiten Rend portionieren und sehr flach ausrollen.

Tipp:  Du kannst in den Teig auch Gewlirze, Bérlauch oder Knoblauch ein-

rollen.
Schritt 2 Im Ofen bei 180 °C fur ca. 10 Minuten trocknen. Anschlief3end noch
Backen & Geschafft langer im Backofen lassen oder in heikem Ol frittieren oder tber

einer offene Flamme ausbacken.
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Gewurz-Basmatireis

Zutaten & Infos

—
/. \
vl
N’

Zubereitung
5min

O

Gesamt
25min

Jian

Portionen
4

Zubereitung

Schritt 1
Reis kochen & Geschafft

Tipps & Tricks:

400g Basmatireis

600g Wasser

2EL Pflanzenol

1EL Garam Masala (siehe S. 8)
2TL Salz

Einen Topf mit Wasser, Salz, Ol und Garam Masala zum Kochen
bringen. Sobald das Wasser kocht, den Reis unterrihren und bei
geschlossenem Deckel und niedriger Hitze ca. 20 Minuten ziehen
lassen.

Die Reis- und Wassermengen kénnen auch mit einer Tasse abge-
messen werden. Dabei gilt: Es wird 17> mal so viel Wasser wie Reis
verwendet, also bei 1 Tasse Reis 172 Tassen Wasser.

Basmati- oder Jasminreis missen vorher nicht gewaschen werden.
In Spekulatiuskeksen sind &hnliche Gewtirze wie im Garam Masala

enthalten. Deshalb kénnen ca. 4—-5 Spekulatiuskekse fein zerbrdselt
und zum Reiskochen verwendet werden.
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Daal (Linsencurry)
Zutaten & Infos
/’f \
600 rote Linsen
L O - g
Zubereitung Gesamt Portionen
15min 1h 15 min 4 1l Wasser
200ml Maracuja- oder Apfelsaft
Gewlirzpaste oder Basis-Gewurzpaste (siehe S. 10)
2 Zwiebeln 2EL Tomatenmark
30g Ingwer 10 Curryblatter
2 Knoblauchzehen 1 Chili
4 Kardamomkapseln 1 Spritzer Limettensaft
2EL Curry-Gewulrzmischung 1Spritzer  Orangensaft
(siehe S. 9)
100 ml Maracujasaft
1EL Garam Masala (siehe S. 8)
250ml Kokosmilch
2TL Paprika edelsuf’
Ghee (siehe S. 6), Pflanzendl
100 ml passierte Tomaten
Zubereitung
Schritt 1 Linsen in doppelter Menge Flussigkeit Uber Nacht einweichen. Dann
Linsen kochen langsam erwarmen und 5 -6 Minuten kécheln lassen.
Tipp:  Du kannst sie auch nur eine Stunde vorher einlegen, dann ist die

Kochzeit etwas langer.
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Schritt 2
Gewlirzpaste zubereiten

Schritt 3
Geschafft

Tipp:

Pflanzendl in einer Pfanne erhitzen und Zwiebel, Ingwer und Knob-
lauch anbraten. Etwas Ghee dazugeben und die Gewdirze kurz darin
anrdsten, dann passierte Tomaten, Tomatenmark, Curryblatter und
Chili dazugeben und mit Limetten-, Orangen- und Maracujasaft ab-
|6schen.

Die Linsen dazugeben und mit Kokosmilch finalisieren.

Wenn du statt Linsen Kichererbsen nimmst, hast du ein Chole.
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Dosa mit Kartoffeln und Okraschoten

Zutaten & Infos

70N Fullung (Aloo Masala
o O @ a e )

Zubereitung Gesamt Portionen

N . A 600g Kartoffeln, gekocht
20g Ingwer
Teig 3 Knoblauchzehen
300¢g Reis 30¢g Koriander
100g weile Linsen %TL Kreuzkimmelsamen
1TL Salz 10 Curryblatter
11 warmes Wasser 1EL Senfsamen
1TL Bockshornkleesamen 2EL Curry-GewUrzmischung
(siehe S.9)
1 Limette (Saft)
Ghee (siehe S. 3) oder Pflanzendl 250¢g Okraschoten
Zubereitung
Schritt 1 Den Reis mit den Linsen, Salz und Bockshornkleesamen und war-
Teig vorbereiten men Wasser in eine Schussel geben und ca. 12 Stunden einweichen
lassen.
Schritt 2 Die eingeweichte Masse im Mixer zu einem sehr feinen Teig verarbei-
Teig mixen ten. Verwende zunéchst etwas weniger Wasser und gib bei Bedarf

mehr dazu. Der Teig sollte eine pfannkuchenartige Konsistenz haben.
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Schritt 3
Backen

Schritt 4

Fullung zubereiten

Schritt 5
Okraschoten dazugeben

Schritt 6
Geschafft

In der Pfanne diinn ausstreichen, mit Ghee betrdufeln und von bei-
den Seiten backen.

Festkochende Kartoffeln kochen und im warmen Zustand mit Schale
schneiden und anbraten. Eventuell in der Pfanne noch weiter zerdru-
cken. Alle GewUrze in der Mitte der Pfanne anbraten, die Curry-Ge-

wurzmischung dazugeben und mit Limettensaft abléschen.

Bei den Okraschoten den Deckel abschneiden, die Schoten in
Stucke schneiden und mit etwas Fett 3 -4 Minuten anbraten. Dabei
leicht salzen.

Frischen Koriander dazugeben, die Fullung gut vermengen, ab-
schmecken und die Dosa damit fullen.
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Okra Fries & Pakora

Zutaten & Infos

—~

( L\; 300g Okraschoten

N/

Zubereitung

20 min 900g Gemuse (Blumenkohl, Brokkoli,

Zwiebeln, gekochte Kartoffeln ..)

@ 11 Rapsol

Gesamt
2ol 200g Kichererbsenmehl
@ 100ml lauwarmes Wasser
Portionen
4 1 Limette (Saft)
2 Msp. Chilipulver
1EL Curry-Gewdlrzmischung (siehe S. 9)
Zubereitung
Schritt 1 Die Okraschoten langs halbieren oder dritteln und das Gemuse in
Vorbereiten gleichgroRe Stiicke schneiden. Das Ol erhitzen und das Kichererb-
senmehl mit Wasser vermengen.
Schritt 2 Die Okra Fries bzw. das Gemuse mit Limettensaft betraufeln und mit
Marinieren der Curry-GewUrzmischung, eventuell noch etwas Chilipulver sowie
dem Kichererbsenteig marinieren.
Schritt 3 Nach und nach im heiRen Ol frittieren, bis das Gemise eine gold-

Frittieren braune Farbe bekommt. Auf einem Klchenpapier abtropfen lassen.
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Tipp:  Damit das Gemuse knusprig wird, muss das Ol immer heil3 sein. Das
Gemdise verliert beim Frittieren Flissigkeit und lasst das Ol dadurch
kalt werden. Warte deshalb zwischen den einzelnen Frittier-Vorgan-
gen immer einen Moment, bis das Ol wieder heil3 ist.

Schritt 4 Mit einer Chutney oder einem Dip deiner Wahl servieren.
Geschafft
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Gefillte Okraschoten

Zutaten & Infos
\/’L\‘, 400¢g Okraschoten
N’
L 1 Limette (Saft)
10 min
@ 3EL Curry-Gewulrzmischung (siehe S. 9)
e — Pflanzendl, Maracujasaft
10 min
Portionen
a4
Zubereitung
Schritt 1 Die Okraschoten aufschneiden, etwas Limettensaft hineinpressen
Fallen und etwas von der Gewurzmischung in die Okraschote fullen.
Schritt 2 In einer Pfanne Ol erhitzen und die Schoten 2 — 3 Minuten bei mittle-
Braten rer Hitze und mit geschlossenem Deckel braten. Danach mit Mara-
cujasaft abléschen.
Schritt 3 Eventuell noch mit etwas Salz abschmecken und servieren.

Geschafft
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Biryani
[ ] [ ]

Iryanl (vegetarische Reispfanne)
Zutaten & Infos

~~

( L/\, 4EL Gewdurzpaste (siehe S. 10)

=

Zubereitung . .

— 400g Reis, gekocht (siehe S.18)

@ 200g Auberginen

Gesamt 200g Spinat

10 min

Rapsol
Portionen
4
Zubereitung
Schritt 1 Zunachst die Auberginen in kleine Wirfel schneiden. Dann den
Gemiise braten Spinat in einer Pfanne mit Rapsél und etwas Wasser diinsten. Die
Auberginenwurfel zugeben und 2 -3 Minuten garen.

Schritt 2 Den gekochten Reis dazugeben und mit anbraten. Dann die Gew(rz-

Geschafft paste untermischen und nochmal kurz ziehen lassen.
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Palak Paneer

Zutaten & Infos
N
OO -
Zubereitung Gesamt Portionen
20 min 20 min 4
2 Zwiebeln
6 Kardamomkapseln
20g Ingwer
2 Knoblauchzehen
1% EL Curry-GewUrzmischung
(siehe S. 6)
2TL Garam Masala (siehe S. 5)
Zubereitung
Schritt1

Seite 27

1EL Tomatenmark

1TL brauner Zucker

16 Kirschtomaten

2 Chilis

300¢g Spinat

200ml Kokosmilch

500g Paneer (siehe S.7)

1 Spritzer Zitronensaft

Ghee oder Pflanzendl, frischer Koriander

Zwiebeln, Ingwer, Knoblauch, Tomaten und Chilis kleinschneiden.

Vorbereiten

Schritt 2
Anbraten

Schritt 3
Spinat garen

Einen Topf mit Ghee erhitzen und die Zwiebeln darin anbraten. Die

Kardamomkapseln aufbrechen und dazugeben, auch Ingwer und

Knoblauch mit anschwitzen. Dann die GewUrzmischungen, das

Tomatenmark sowie den Zucker kurz anbraten. Mit den Tomaten ab-

I6schen und die Chilis untermengen.

Den Spinat und die Kokosmilch dazugeben und mit geschlossenem

Deckel einige Minuten kécheln lassen.
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Schritt 4 In der Zwischenzeit den Paneer in einer separaten Pfanne mit etwas

Paneer anbraten Fett anbraten. Zum Schluss mit einen Spritzer Zitronensaft verfei-
nern.

Schritt 5 Spinat und Kase vermischen und mit frischem Koriander servieren.

Geschafft
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Tikka & Tandoori Chicken

mit Joghurt-Chutney

Zutaten & Infos
(70N
© O
Zubereitung Gesamt
15 min 35min

Joghurt-Chutney

300¢g Joghurt

2EL Pflanzendl
6g Minze oder Minzpaste
1 Limette (Saft)

@ 800g Hahnchenbrustfilet
Portionen -
A 1 Chili
20g Ingwer
3EL Joghurt

1 Limette (Saft)

Salz und brauner Zucker

Zubereitung

Schritt 1
Marinieren

Tipp:

2EL Pflanzendl

2EL Curry-GewUrzmischung
(siehe S. 9)

2 Knoblauchzehen

4EL Rote-Bete-Saft

2TL gehackte Pistazien

Pfeffer, Zucker

Das Hahnchenbrustfilet in 3—4cm grolRe Streifen schneiden und in
eine Schussel legen.
Chili, Knoblauch und Ingwer kleinschneiden und zum Hahnchen ge-
ben. Zucker, Limettensaft, die Curry-GewUlrzmischung sowie etwas
Pflanzendl ebenfalls zugeben. Mit Rote-Bete-Saft einfarben und mit
Joghurt finalisieren.

Verwende gern einen fettigen Joghurt (griechisch oder tirkisch), da

dieser die Hitze besser vertragt.
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Schritt 2
Tikka — in der Pfanne

Tipp:

Schritt 3
Tandoori — im Ofen

Schritt 4

Joghurt-Chutney

Schritt 5
Geschafft

Eine Pfanne mit Pflanzendl erhitzen und die marinierten Hahnchen-

streifen auf mittlerer Stufe ca. 3—4 Minuten von beiden Seiten braten.

Um die restliche Marinade zu verwerten, die in der Pfanne zurtick-
bleibt, kannst du gekochten Reis darin anbraten.

Als Alternative zur Pfanne kannst du das Hahnchen auch im Ofen zu-
bereiten, wodurch es zum Tandoori wird. Daftir werden meist ganze
Hahnchenfilets verwendet, die genau gleich mariniert werden. Diese
dann in eine ofenfeste Form geben, mit Backpapier oder 8hnlichem
abdecken und bei 200 °C Ober- und Unterhitze fur 20 —-25 Minuten
garen. Zum Schluss kannst du noch die Grillfunktion verwenden.

In der Zwischenzeit den Joghurt in eine Schissel geben und Limet-
tensaft, Pflanzendl sowie gehackte Minze oder Minzpaste unterrih-
ren. Mit Salz und Zucker abschmecken.

Das Hahnchen zusammen mit dem Joghurt servieren und mit ge-

hackten Pistazien und frischer Minze toppen.
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Butter Chicken

Zutaten & Infos
o~
0 @
N’
Zubereitung Gesamt
20 min 20 min
800¢g Hahnchenbrustfilets
2TL Ghee (siehe S. 6)
2 rote Zwiebeln
2 Knoblauchzehen
Zubereitung
Schritt 1

Vorbereiten

Schritt 2
Braten

Schritt 3
Kocheln lassen

Schritt 4
Geschafft

Tipp:

2TL frische Ingwerwdrfel
@ 2EL Curry-GewuUrzmischung

Porti:nen (siehe S. 9)

2EL Tomatenmark

20 Kirschtomaten

100 ml passierte Tomaten

1 Limette (Saft)

100 ml Sahne

Die Hahnchenbrustfilets in Streifen schneiden, Ingwer, Knoblauch
und Zwiebeln wirfeln und die Tomaten vierteln.

Eine Pfanne erhitzen und Hahnchenstreifen sowie Zwiebelwirfel in
Ghee anbraten. Zur Seite schieben, damit die Mitte der Pfanne frei
ist. Dort Knoblauch, Ingwer, Curry-GewUrzmischung und Tomaten-
mark kurz anrésten.

Mit Kirschtomaten, passierten Tomaten und Limettensaft abléschen.
Dann Sahne dazugeben und ca. 5 Minuten bei mittlerer Stufe ké-
cheln lassen.

Das Butter Chicken mit Brot oder Reis servieren.

Als Garnitur kannst du Zwiebelringe in Limettensaft, Salz und Zucker

marinieren und aufs Butter Chicken geben.
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Chicken Korma

Seite 32

Kokosmilch

Honig

Cashewkerne

Mandeln

Kardamomkapseln

Maracujasaft

Ghee (siehe S. 11

Curryblatter

Zucker, Salz, Kokoswasser und

Kokosnussfruchtfleisch (optional)

Zutaten & Infos
\I:E/\J @ @ 200ml
gy Gownt ok
2TL
800¢g Hahnchenbrustfilets 2TL
1 Limette (Saft) 4
2 Knoblauchzehen 5EL
2 rote Zwiebeln 2TL
4EL Joghurt (10% Fett) 10
2EL Curry-GewUrzmischung
(siehe S.9)
Zubereitung
Schritt 1

Vorbereiten

Schritt 2
Sauce zubereiten

Die Filets in Streifen schneiden. Zwiebeln und Knoblauch in kleine

Warfel schneiden und die NUsse hacken.

Eine Pfanne mit Ghee auf mittlerer Stufe erhitzen. Zuerst die Zwie-

beln und den Knoblauch, dann nach 2 Minuten die Nusse und den

Kardamom darin anrésten. Danach das Currygewdrz fur ca. 10

Sekunden mitrésten und mit Kokosmilch, Limettensaft, Joghurt, Ma-

racujasaft sowie Honig abléschen. Die Sauce mit etwas Zucker, Salz

und wenn vorhanden Kokoswasser und Kokosnussfruchtfleisch ab-

schmecken. Je nach gewlunschter Cremigkeit noch mehr Kokosmilch

dazugeben, dann in eine Schale umfillen und beiseite geben.
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Schritt 3
Hahnchen braten

Schritt 4
Geschafft

In der gleichen Pfanne das Hdhnchen langsam braten, bis es durch
ist. Zuletzt Curryblatter und die Sauce aus der extra Schale hinzuge-
ben und kurz aufkochen lassen.

Mit Kokosraspeln bestreuen und servieren.
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Kheer (Indischer Milchreis)

Zutaten & Infos
/’f \
4 Kardamomkapseln
o O @ a
ZUbI:rei.tung Gesar.m Portionen 4EL Cashewkerne oder Mandeln
min 30min 4
2EL Pistazien
150g Basmatireis 2EL brauner Zucker
500 ml Milch (3,5 % Fett) Safran
500ml Kokosmilch
Zubereitung
Schritt 1 Den Reis fur 10 —15 Minuten in Wasser einweichen, die NUsse hacken
Vorbereiten und den Kardamom aufbrechen.
Schritt 2 Die Milch und Kokosmilch aufkochen, Safran und Kardamom hinzu-
Milchreis zubereiten fugen und den Reis darin unter standigem Ruhren bei mittlerer Hitze
ca. 10 Minuten kécheln lassen.
Schritt 3 Zuletzt NUsse und den braunen Zucker hinzufiigen und servieren.

Geschafft
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Mango Lassi

Zutaten & Infos

~~
( { \; 4 reife Mangos oder 350 g

N/ .
Mangopuree

Zubereitung
10 min

800 ml Milch oder Kokosmilch

@ (oder halb/halb)

Gesamt 4TL Zucker oder Honig
10 min
2EL Joghurt
Menge
4

Zubereitung
Schritt 1 Die Mangos schélen, das Fruchtfleisch [6sen und purieren. Alternativ
Mangos zubereiten dazu kannst du auch Mangopuree aus der Dose verwenden.
Schritt 2 In einem Gefal3 Milch, Joghurt, Zucker und das Mangopuree mixen.
Mixen

Tipp:  Nur mit Kokosmilch und ohne Joghurt wird das Lassi vegan.

Schritt 3 In Glaser fullen und servieren.
Geschafft
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Chai Tee
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Zutaten & Infos
(:-L;\, @ @ 1TL Garam Masala (siehe S. 8)
e 5 Nelen
15g Ingwer
5 Tassen Wasser 4 Msp. Zimt oder eine Zimtstange
4EL (oder 4 Beutel) Darjeeling Tee 5 Kardamombkapseln
4TL Honig 3 Tassen Milch
Zubereitung
Schritt 1 Das Wasser in einem Topf einmal aufkochen und den Tee dazuge-
Erhitzen ben. Dann soll es nicht mehr kochen, sondern nur noch sieden. 3—4

Minuten ziehen lassen.

Schritt 2
Geschafft

seihen und genielden.

Die Hitze reduzieren und die Gewirze dazugeben. Mit Honig nach
Geschmack sufden und zum Schluss die Milch untermischen. Ab-
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Erdbeer-Chutney

Zutaten & Infos
\I:E/\l @ @ 1 Spritzer
R 1 Spriter
2 Prisen
400g Erdbeeren 1TL
1EL Tomatenmark 1 Prise
100 ml passierte Tomaten
1EL Curry-GewUrzmischung
(siehe S.9)
Zubereitung
Schritt 1

Erdbeeren garen

Schritt 2
Verfeinern

Schritt 3
Geschafft

Seite 37

Limettensaft
Orangensaft
Salz

brauner Zucker
Pfeffer

Apfelessig (optional)

Die Erdbeeren waschen und in grobe Stiicke schneiden. Einen Topf

auf mittlerer Stufe erhitzen und die Erdbeeren darin bei geschlosse-

nem Deckel ca. 10 Minuten weich werden lassen. AnschlieRend die

Hitze reduzieren.

Tomatenmark, passierte Tomaten, die Curry-Gewurzmischung, etwas

Limetten- und Orangensaft sowie Salz und Zucker zugeben. Dann

nochmal 2 —3 Minuten kécheln lassen.

Zuletzt mit einer Gabel die groben Erdbeerstiicke andriicken und mit

Pfeffer und etwas Apfelessig abschmecken.
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Birnen-Ingwer-Chutney

Zutaten & Infos
(70N
(ONEN O
Zubereitung Gesamt
10 min 20 min
2 Birnen
1 Zwiebel
1 Chili
30g Ingwer
Zubereitung
Schritt1

Vorbereiten

Schritt 2
Anrosten

Schritt 3
Geschafft

@ 125 ml Apfelsaft

Portionen

4 50 ml Weildwein
2EL Zucker
1EL Honig
1 Limette (Saft)
KTL Pfeffer

Salz, Pflanzendl

Die Birnen schéalen und wurfeln, Zwiebeln, Chili und Ingwer klein-
schneiden.

Die Birnenwdrfel in Pflanzendl anrésten und salzen. Danach Zwiebeln,
Chili und Ingwer dazugeben, kurz mitrésten und dann mit Apfelsaft
und Weildwein abléschen. Ca. 10 Minuten einkochen.

Zum Schluss mit Zucker, Honig, Limettensaft und Pfeffer abschme-
cken. Wenn du magst, kannst du die Birnenstiicke (teilweise) noch
zerquetschen.
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Mixed Pickles

Zutaten & Infos
© O -
2ut;:rriiitnung Gezza}:nt Porti:nen 7L
2TL
800¢g Gemuse (Knoblauch, Ingwer, 2TL
Zwiebeln, Schalotten, Chili,
Okraschoten, ...) 4TL
5 Limetten oder Zitronen 2TL
2EL Zucker 1TL
7EL Pflanzenol 2TL
1EL Fenchelsamen 150 ml
20 Curryblatter
Zubereitung
Schritt 1

Vorbereiten

Schritt 2
Gewlrze anbraten

Seite 39

Senfsamen (braun oder gelb)
Bockshornkleesamen
Kreuzkimmelsamen
Koriandersamen

grobes Meersalz
Pfefferkérner

Chilipulver

Kurkuma

Rotwein- oder WeilRweinessig

Limetten und Zitronen kochen, abkthlen lassen und in Stlicke

schneiden. Bei der Zitrone die Kerne entfernen. Dadurch werden

die Zitrusfrichte weich, geben spater ihre Sdure ab und die Schalen

kann man dadurch essen. Das Gemuse klein schneiden.

Eine Pfanne mit Pflanzendl erhitzen und zunachst Fenchelsamen,

Curryblatter, gelbe und braune Senfsamen, Bockshornklee, Kreuz-

kimmelsamen, Koriandersamen, grobes Meersalz und grob gestolRe-

ne Pfefferkdrner anbraten. Danach erst Chilipulver und Kurkuma kurz

mitrésten. Anschlief3end das kleingeschnittene Gemuse und den

Zucker zugeben und zum Schluss alles mit Rotweinessig abléschen.
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Schritt 3 In ein Glas mit Deckel fullen und mindestens einen Tag ziehen lassen.
Geschafft Zum Servieren Limettenzesten darUberreiben.

Tipp:  Durch die Marinade aus Gewtdirzen, Séure, Essig, Ol und Zucker wird
das Gemdlise konserviert und ist in einem geschlossenen Glas meh-

rere Monate haltbar.
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Speed M Kimchi
Zutaten & Infos
(/L‘\, @ 2 rote Zwiebeln
) i\
Zubereitung Gesamt Menge
10min 24h 1kg 2EL Zucker
1EL Paprika edelsuf}
1 grofRer Chinakohl oder Spitzkohl 2EL Honig
2TL grobes Salz 6EL Sojasauce
20g frischer Ingwer 1 Limette (Saft)
2 Knoblauchzehen 1 Mango
Zubereitung
Schritt 1 Den Chinakohl grob schneiden und mit dem Salz in eine Schussel

Vorbereiten

geben. Alles einmal durchkneten, um die Zellen aufzubrechen und

dann 2 -3 Stunden stehen lassen, damit das Wasser entzogen wird.

Schritt 2 AnschlieRend auspressen und mit den restlichen Zutaten vermengen.

Marinieren

Schritt 3 In einem verschlieRbaren Gefal} einen Tag lang ziehen lassen.

Geschafft
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Garnelen in Knoblauchbutter

(Garlic Prawns)

Zutaten & Infos
( U 1kg Garnelen
N’
Zubereitung -
— 1 Chili
@ 4 Knoblauchzehen
Gesamt 1 Limette (Saft)
10 min
Ghee (siehe S. 6), Salz
Portionen
4
Zubereitung
Schritt 1 Ghee in der Pfanne erhitzen und die Garnelen darin von beiden Sei-
Anbraten ten 2 -3 Minuten anbraten.
Schritt 2 Zum Schluss Chili und Knoblauch kurz mitbraten, mit Salz abschme-

Geschafft cken und mit Limettensaft abléschen.



Indische Kiiche - mit Alex Wahi Seite 43

Joghurtreis

mit Limetten-Gewliirz-Crunch

Zutaten & Infos
o~
© O
~N_’
Zubereitung Gesamt
15 min 25min
Reis
400g Basmatireis
600g Wasser
2EL Pflanzenol
2TL Salz
4% EL Joghurt
Zubereitung
Schritt1

Reis kochen

Schritt 2
Limetten-Gewlirz-Crunch

Schritt 3
Joghurtreis mischen

Schritt 4
Geschafft

@ Limetten-Gewlrz-Crunch
Porti:nen 2EL Pflanzendl
1TL Senfsamen
1 Chili
20g Ingwer
20 Curryblatter

1 Limette (Saft)

Salz, brauner Zucker, Chilipulver, Pfeffer,
Granatapfelkerne (optional)

Einen Topf mit Wasser, Salz und Ol zum Kochen bringen. Sobald das
Wasser kocht, den Reis unterrihren und bei geschlossenem Deckel

und niedriger Hitze ca. 20 Minuten ziehen lassen.

In einer Pfanne mit Pflanzendl die Senfsamen 2 -3 Minuten anrés-
ten. Danach kleingeschnittenen Chili und Ingwer sowie Curryblatter
dazugeben und salzen. Mit Limettensaft abléschen, etwas Zucker
dazugeben und bei Bedarf mit Chilipulver und Pfeffer nachwurzen.

Joghurt in den noch warmen Reis mischen.

Den Reis auf dem Teller platzieren, den Gewurz-Crunch dartber-

streuen und mit Granatapfelkernen toppen.
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P dwich
Zutaten & Infos
/’f \
2 Knoblauchzehen
o O @ a
Zubereitung Gesamt Portionen .
20 min 20min 4 2 Limetten (Saft)
16 Scheiben Toastbrot
1TL Senfsamen 550¢g Paneer (siehe S.7)
10 Curryblatter 175g Kartoffeln
2 Zwiebeln 4 Eier
2 Chilis Pflanzenol, Butter, Salz, Zucker,
Koriander (optional)
2 Tomaten
Zubereitung
Schritt 1 Zwiebeln, Chilis, Tomaten und Knoblauch kleinschneiden und die
Vorbereiten Toastbrotscheiben entrinden.
Schritt 2 In einer Pfanne Pflanzendl erhitzen und die Senfsamen anrosten.
Fallung zubereiten Danach Curryblatter und Zwiebeln dazugeben und anschwitzen. An-
schlief3end Chili, Tomaten und Knoblauch zugeben, alles an den Rand
der Pfanne schieben und mit Limettensaft abldéschen. In der Mitte
den Paneerkase in Butter anbraten. Danach wieder alles verrihren
und mit Salz und Zucker abschmecken. In der Mitte erneut Platz ma-
chen und die zerdrickten Kartoffeln dort in Butter anbraten.
Schritt 3 Das Toastbrot auf einer mit Butter bepinselten Grillplatte anbraten

Toasten und das Ei darauf schlagen, salzen und pfeffern. AnschlieRend die
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Schritt 4
Geschafft

Fullung daraufgeben und mit einer weiteren Toastbrotscheibe bede-
cken. 2 -3 Minuten von beiden Seiten anbraten. Dabei kannst du das

Sandwich mit einer Pfanne oder Ahnliches beschweren.

Zum Schluss mit Koriander, Salz und Limettensaft verfeinern.
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PUI‘i mit Lamm

Zutaten & Infos

a0y Tei
© © A g

Zubereitung Gesamt Portionen

N . A 240g Maida-Mehl
(besonderes Kuchen-Backmehl)
20g Weizengrield
150 ml Wasser
Fallung
400g Lammhack 10 Curryblatter
1 Zwiebel 1TL brauner Zucker
20g Ingwer 300g Paneer (siehe S.7)
2 Knoblauchzehen 4EL Zitronensaft
1 Chili 1EL Minzpaste oder feingehackte
Minze
Pflanzenol, Salz
Zubereitung
Schritt 1 Die Teigzutaten verkneten und flach ausrollen. Kleine, runde Kreise
Puri zubereiten ausstechen und diese in heikem Ol frittieren. Auskihlen lassen und

anschlieRend auf der Oberseite ein Loch eindrtcken.
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Schritt 2
Fullung zubereiten

Schritt 3
Geschafft

Zwiebeln, Ingwer, Knoblauch und Chili feinschneiden und in Pflan-
zendl mit etwas Salz anbraten. Dann das Lammhack dazugeben und
ebenfalls mitbraten. Anschliel3end Curryblatter, Zucker und Paneer
untermengen und zum Schluss mit Zitronensaft und Minzpaste ver-

feinern.

Die Puri mit dem Lammhack fullen und mit Boondi bestreuen.
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Curry-Zimt-Huhn

Zutaten & Infos

~~
Q8 N @ 2EL Pflanzenol
L/ i\

Zubereitung Gesamt Portionen

- S A 800g Hahnchenbrustfilets
2 Knoblauchzehen
Karamellsauce
2EL Curry-GewUrzmischung
4EL Zucker (siehe S. 9)
1 Orange (Saft) 2TL Paprika edelsuf’
1 Limette (Saft) 200ml Kokosmilch
80ml Maracujasaft
60g Schmand (Sauerrahm)
1 Granatapfel

Zimtpulver, Salz, Pfeffer, Granatapfelkerne und
Pistazien (optional)

Zubereitung

Schritt 1 Den Knoblauch in feine Wirfel schneiden. Den Granatapfel halbieren

Vorbereiten und die Kerne in einer Schissel mit Wasser rausdriicken. Die weiRRe
Haut abschoépfen und die Kerne dann absieben.

Schritt 2 Den Zucker in einer Pfanne karamellisieren und mit Limetten- und

Karamellsauce zubereiten  Orangensaft ablédschen. AnschlieRend beiseite stellen.
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Schritt 3
Hahnchen braten

Schritt 4
Geschmack reinbringen

Tipp:

Schritt 5
Geschafft

Die Hahnchenfilets in streifen schneiden und dann in einer eigenen
Pfanne in Pflanzendl von beiden Seiten 2 -3 Minuten mit geschlos-
senem Deckel anbraten.

Knoblauch dazugeben und kurz anbraten, dann die Curry-Gewdrz-
mischung und das Paprikapulver kurz anrésten und anschlieRend
mit Kokosmilch abléschen. Maracujasaft dazugeben, salzen und den
Schmand untermengen. Dann die Karamellsauce hinzufigen und

zum Schluss mit Zimt verfeinern.
Wenn du weniger Sauce haben méchtest, gib weniger Flissigkeit

(Kokosmilch, Maracujasaft) dazu. Wenn'’s noch Reis dazu gibt, darf's

gern auch etwas mehr sein.

Mit Granatapfelkernen, Pfeffer und Pistazien anrichten.
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Pulled Pork mit Tamarind-Chutney

Zutaten & Infos
o~
o ©
N’
Zubereitung Gesamt
25min 8h
Pulled Pork
20g Ingwer
2 Knoblauchzehen
1TL Kreuzklimmel
1 Schweinefilet

250 ml Apfelsaft

Zubereitung
Schritt 1

Vorbereiten

Schritt 2
Schmoren

Schritt 3
Tamarind-Chutney

: Tamarind-Chutney
Po”i:”e” % Tasse Tamarind, kernlos

2 Tassen Wasser

%TL Kreuzkimmelsamen
%TL Ingwerpulver

%TL Chilipulver

%, Tasse brauner Zucker

Pflanzenol, Salz, Pfefferkdrner, Koriander
zum Bestreuen

Tamarind fur 4 —8 Stunden in Wasser einweichen. AnschlieRend ge-
gebenenfalls die Samen entfernen und sie purieren.

Einen Brater mit Pflanzendl erhitzen und grob geschnittenen Ing-
wer, Knoblauch sowie Kreuzkimmelsamen kurz darin anrésten. Das
Schweinefilet dazugeben und mit Apfelsaft abléschen. Fur ca. 2
Stunden bei 120°C Umluft im Ofen schmoren.

Eine Pfanne mit Kokosdl erhitzen und den Kreuzkimmel sowie den
leicht gemdrserten Pfeffer kurz anrésten. Dann Ingwer- und Chilipul-
ver dazugeben und sofort mit Tamarind abléschen. Zucker hinzuft-
gen und mit Salz abschmecken. Dann ca. 20 Minuten kécheln lassen.
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Schritt 4
Fleisch zupfen

Schritt 5
Geschafft

Das Schweinefleisch nach dem Schmoren zupfen und mit der Tama-

rind-Chutney vermischen.

Zum Schluss mit Koriander bestreuen und im Burger, mit Brot oder

zum Tali servieren.
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BUFQGF mit Chutney und Paneer

Zutaten & Infos
o~
OO
o/ o
Zubereitung Gesamt Portionen
20 min 20min 4
800¢g Hackfleisch
(50% Schwein, 50 % Rind)
4 Burgerbuns
300g Paneer (siehe S.7)
1EL Paprika edelsuf’
1TL Knoblauchpulver
Zubereitung
Schritt 1

Patties zubereiten

Schritt 2
Braten

Schritt 3
Geschafft

1TL

2TL

1TL

1TL

20g

4EL

4EL

KreuzkGmmel

Salz

Kurkuma

Garam Masala (siehe S. 8)

frische Minze

Speed Mango Kimchi (siehe S. 41)

Birnen-Ingwer-Chutney

(siehe S. 38)

Pflanzendl

Den Paneer ins Hackfleisch broseln, die Gewtirze, das Pflanzendl und

Burgerpatties formen.

die feingehackte Minze ebenfalls untermischen. Portionieren und

Die Patties in Pflanzendl von beiden Seiten ca. 4 Minuten braten.

Die Brugerbuns von beiden Seiten eine Minute anrésten und dann

mit den Patties, dem Kimchi und der Birnenchutney fullen.
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Paneer Cheesecake

Zutaten & Infos
o~
( U @ 150g Zucker
~_’/
Zubereitung Gesamt
20 min 1h 20 min 150g saure Sahne (Sauerrahm)
400g Frischkase, Doppelrahm
300g Vollkornkekse 250¢g Paneer (siehe S.7)
100g Butter 1 Mango
<) Kardamomkapseln brauner Zucker
& Eier
Zubereitung
Schritt 1 Den Backofen auf 160 C° Umluft vorheizen. Die Butter zerlassen, die
Vorbereiten Kardamomsamen aus der Schale |6sen und zur Butter geben. Den
Paneer fein reiben oder zerbrdseln.
Schritt 2 Eier, Zucker, saure Sahne, Frischkése und Paneer in einer Schussel
Kaseflllung zubereiten vermischen.
Schritt 3 Die Vollkornkekse fein hacken oder in einem Mixer zerkleinern. An-
Keksrand zubereiten schlieRend in einer Schissel mit der fliissigen Butter vermengen.
Schritt 4 Eine Springform (@ 23 cm) mit etwas Butter einfetten. Den Boden
Ab in die Form und ein Drittel des Randes der Springform mit der Keksmischung

auslegen und andricken. Nun die Kasefullung in die Form gielRen.
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Schritt 5
Backen

Schritt 6
Geschafft

Den Cheesecake im Ofen bei 160 C° fur 60 Minuten backen.

Die Mango in Stucke schneiden und in der Pfanne mit braunem Zu-
cker karamellisieren und mit dem Kuchen servieren.
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