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VORWORT

Ein indisches Kochbuch - wow! Die Idee hat mich begeistert und abge-
schreckt zugleich. Ich koche standig in meinem Restaurant in Hamm,
ich entwickle Rezepte fiir Magazine, koche im Fernsehen und bin
fir jede neue Idee in der Kiiche sofort zu haben. Aber ein Kochbuch
schreiben tiber die indische Kiiche? Uber meine Wurzeln, weil mein
Vater Inder ist? Was sind meine Wurzeln? Kenne ich die indische Ku-
che gut genug, um ein Buch dariiber zu schreiben?

Die letzte Frage kann wohl kein Mensch - auch kein Inder - mit Ja be-
antworten, denn die indische Kiiche ist so facettenreich, dass sie in
kein Buch passt. Innerhalb des riesigen Landes gibt es geografisch,
religiés und traditionell bedingt so viele Unterschiede, dass es kaum
moglich ist, das Rezept fiir Samosa, Butter Chicken oder Mango-Chut-
ney zu finden. Vegetarismus im praktizierenden Hinduismus, Essen
ohne Schweinefleisch im Islam oder Kochen ohne Rindfleisch, weil die
Kuh heilig ist - das sind nur ein paar Beispiele. Wie kénnte ich einen
Uberblick tiber all das geben? Ich habe mich schnell von dieser Frage
gelost und Rezepte ausgewdhlt, die auch meine Handschrift tragen.
Mein Vater Vipan kam in den 1970er-Jahren nach Deutschland, um
eine Ausbildung zum Hotelfachmann zu machen. Er wollte im An-
schluss nach Indien zuriickkehren und in einem guten Hotel in Bom-
bay arbeiten. Doch es kam anders: In einem Hotel in Beckum lernte
er meine Mama Helga kennen und lieben. Die beiden heirateten und
er blieb. Einige Jahre spéter kam ich auf die Welt. Schon als Funfjah-
riger bereitete ich mit meinem Vater in der Kiiche eines Tennisclubs
Fleischballchen mit einer eigenen Currygewtirzmischung zu. Spater
eroffnete er unser Restaurant in Hamm. Natiirlich kochte er auch da-
heim. Schnippelbohnensuppe hatte es ihm angetan, nur fehlte das ge-
wisse Etwas. So gab es bei uns westfilische Schnippelbohnensuppe
mit einer indischen Gewtlirzmischung verfeinert.

Diese Anekdote beschreibt gut, wie ich die indische Kiiche kennenge-
lernt habe und sie auch heute lebe. Ich mag es, Gerichten aus aller Welt
einen indischen Touch zu verleihen oder traditionell indische Gerich-
te zu modernisieren. Bei einer Indienreise mit Anfang 20 lernte ich
eines der Geheimnisse kennen: den richtigen Umgang mit Gewtrzen.
Egal, welches Gewiirz - das Aroma entfaltet sich ganz neu, wenn man
es in der Pfanne mit Ol kurz andiinstet und dann abléscht.

Ich pladiere fiir Kreativitdt beim Kochen. Probiert die indische Kiiche,
sie hat so viel zu bieten. Seid experimentierfreudig! Vertraut auf euren
Geschmack und verandert Rezepte nach eurem Gefithl: mehr Schar-
fe, mehr Sufe, Fleisch statt Fisch oder vegetarisch. Der Fantasie sind
keine Grenzen gesetzt. Kochen gehort fir mich zu den schonsten Be-

schiftigungen tiberhaupt.






Snacks &
Streetfood

KAPITEL 2

Wunderbare Inspiration fiir den kleinen Hunger. Ob Fleisch-
genuss mit Huhn oder Rind, vegetarisch mit Kartoffeln oder
Auberginen - hier gibt's Genuss fir alle!
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SNACKS & STREETFOOD

MINCED BUTTER CHICKEN
MASALA SANDWICH

Fir 4 Personen
Zubereitung: 40 Min.
Pro Portion ca. 295 kcal

SO

400 g Héhnchenbrustfilet
1 Fleischtomate

2 Knoblauchzehen

1 rote Zwiebel

1 Sttick Ingwer (10 g)

10 g Koriandergrtin

1 mittelscharfe Chilischote
1 Limette

2 EL Butter

1EL mildes Currypulver
1EL edelstiBes Paprikapulver
2EL Joghurt (10 %)

1EL Frischkase

1 Prise Rohrzucker

Salz, Pfeffer

4 Brioche-Brétchen

. Das Hahnchenbrustfilet in feine Streifen schneiden. Die Fleischto-

mate waschen, halbieren, vierteln, die Kerne entfernen und das
Fruchtfleisch fein wirfeln. Knoblauch sowie Zwiebel schalen und
fein wiirfeln. Den Ingwer schalen und reiben. Den Koriander wa-
schen, trocken schitteln und hacken. Die Chilischote langs halbie-
ren, die Kerne entfernen und die Halften fein wirfeln. Die Limette
halbieren und auspressen.

. Eine Pfanne mit 1EL Butter auf mittlerer Stufe erhitzen und das

Hahnchen darin 3—4 Min. anbraten. Wieder herausnehmen, auf ein
Schneidebrett legen, kurz abkihlen lassen und fein hacken.

. Die Ubrige Butter (1EL) in der Pfanne auf mittlerer Stufe erhitzen.

Tomaten, Knoblauch, Zwiebeln, Ingwer, Koriander sowie Chili da-
zugeben und 3-4 Min. diinsten. Currypulver sowie Paprikapulver
hinzugeben, zigig unterrihren und mit dem Limettensaft ablo-
schen.

. Das gehackte Hahnchen wieder in die Pfanne geben, Joghurt und

Frischkase hinzufiigen und alle Zutaten vermengen. Mit dem Rohr-
zucker wiirzen und mit Salz sowie Pfeffer abschmecken.

. Das Hahnchen aus der Pfanne nehmen, dabei darf ruhig etwas

Sauce in der Pfanne bleiben. Die Brioche-Brotchen aufschneiden,
mit dem Hahnchen flillen und zuklappen. Die gefiillten Brétchen
in die Pfanne geben, den Deckel auflegen und die Brotchen in der
Resthitze der Pfanne 3-4 Min. erwarmen.
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SAMOSA

Fir 4 Personen (8-10 Stiick)
Zubereitung: 55 Min.
Pro Portion ca. 600 kcal

SO

1 Zwiebel

1 Sttick Ingwer (10 g)

6 Feigen

10 g frische Minze

2 EL Rapsél

1TL Honig

Saft von % Limette

2TL edelsiBes Paprikapulver
1TL gemahlener Kreuzkiimmel
1 Msp. Zimtpulver

1 Msp. Nelkenpulver

Salz

2 Scheiben Graubrot (ca. 150 g)
100 ml Kondensmilch

150 g Feta

1 Packung Filoteig (250 g)

AuBerdem
Mehl zum Arbeiten

Rapsél zum Anbraten

SNACKS & STREETFOOD

ROLL VEGGIE

1. Die Zwiebel schélen und in kleine Wiirfel schneiden. Den Ingwer
mit einem L&ffel schalen und fein reiben. Die Feigen waschen und
ebenfalls in kleine Wiirfel schneiden. Die Minze waschen, trocken
schitteln und fein hacken.

2. Das Rapsél in einer Pfanne auf mittlerer Stufe erhitzen. Zwiebeln
und Ingwer dazugeben und leicht anschwitzen. Die Feigen hinzu-
fligen und ca. 5 Min. diinsten. Honig, Limettensaft, Paprika, Kreuz-
kimmel, Zimt, Nelken und 1 TL Salz hinzufigen. Alles gut verrih-
ren und die Hitze erhéhen.

3. Das Brot zerkriimeln. Die Kondensmilch und die Brotkriimel in die
Pfanne geben und alles gut verriihren. Die Hitze wieder reduzieren
und den Feta in die Pfanne bréseln. Die Minze dazugeben und
alles gut verrihren.

4. Fir jede Samosa Roll 2 Lagen Filoteig etwas versetzt aufeinander
auf eine mehlierte Flache legen. 2-3 EL Fillung langs in der Mitte
des Teiges verteilen. Die Teigrander etwas befeuchten und den
Teig dann vorsichtig zusammenrollen.

5. Eine Pfanne mit Rapsél erhitzen und die Samosa Rolls darin bei
mittlerer Hitze pro Seite in 4-5Min. goldbraun braten.

tipp Fir die Zubereitung im Ofen den Backofen auf 180° Ober-/Unterhitze vor-
heizen. Die fertigen Samosa Rolls mit Ol bestreichen und auf ein Backblech legen.
Im Ofen (Mitte) in 10-12 Min. goldbraun backen.






FEINE KLEINIGKEITEN

Streetfood — ein grofses Wort! Unsereins
kann sich kaum vorstellen, was fiir eine
Vielfalt an Kleinigkeiten, Broten und

Snacks sich in Indien dahinter versteckt.

Die Esskultur in Indien kénnte kaum unterschiedli-
cher zur deutschen sein. In Indien findet man an je-
der Strafenecke einen Stand, oftmals auf ein klapp-
riges Fahrrad oder einen in die Jahre gekommenen
Motorroller gebaut. Mit einfachsten Mitteln, etwa
mit einer Wokpfanne, die zum Frittieren genutzt
wird, oder einer Art Crépe-Platte, auf der Brote oder
Pfannkuchen gebacken werden, zaubern die Inder
herrliche Snacks fiir kleines Geld. Das Beste daran:
Es werden nur ganz frische Zutaten genutzt, etwa
Krauter und Gemiise als Belag fiir Uttapams (Reis-
mehlpfannkuchen) oder als Fillung fiir Samosas.

Als ich mit 20 Jahren linger durch Indien gereist
bin, hatte ich die Leidenschaft fiirs Kochen bereits
fir mich entdeckt. Ich hatte mir damals vorgenom-
men, mehr iiber die traditionelle indische Kiiche

THEMA

zu erfahren. Gesagt, getan. Zunichst verbrachte
ich einige Tage bei meiner Familie in Bombay. Zu
jeder Mahlzeit war ich bei einer anderen Tante
oder Cousine eingeladen. Besonders beeindruckt
hat mich nicht nur, wie unterschiedlich vermeint-
lich gleiche Currys in den verschiedenen Familien
schmeckten, sondern auch, mit wie wenig Platz und
Equipment die Inderinnen in ihren Kiichen unzih-
lige Gerichte und Kleinigkeiten zauberten, die dann
alle gleichzeitig serviert wurden. Inder essen nicht
ein Gericht mit Reis als Beilage, sondern es werden
viele Leckereien, Currys, Brote und unterschiedli-
che Reiszubereitungen auf den Tisch gestellt und
jeder nimmt sich von allem. Essen ist eine soziale
Interaktion, bei der es fiir mein doch sehr deutsches
Ohr auch oft etwas zu laut wird. In Indien gilt: Wer
am lautesten spricht, dem wird zugehort.

Streetfood daheim geniefien

Das Chaos und die Lautstirke, die in Indien den
Alltag bestimmen, sind allgegenwartig. Wenn man
Streetfood isst, ist es laut, voller Menschen, stickig
und sehr warm. Lustig wird es, wenn man an ei-
nen Koch gerdt, der an Scharfe nicht spart. So viel,
wie ich in Indien geschwitzt habe, so viel scharfes
Essen, wie ich dort gegessen habe, und so viel Ab-
wechslung, wie mir dort begegnet ist, habe ich nir-
gendwo anders auf der Welt erlebt. Diese Erfahrun-
gen haben meine Art zu kochen sehr gepragt.

Am besten bereitet ihr mehrere Rezepte aus diesem
Kapitel fir ein Abendessen zu und stellt alles auf
den Tisch. Ganz bestimmt wird eine herrlich ge-
sprachige Runde entstehen.






Beilagen

KAPITEL 3

Ideal fir davor, dazwischen, dazu und danach - Naan-Brot
in Variationen, duftender, wirziger Reis, Chutneys, Raitas und
Chipotle sind perfekte Begleiter und Allrounder!
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NAAN-BROT
CHILI & CHEESE

Fiir 4 Personen
Zubereitung: 30 Min.
Gehen: 30 Min.

Pro Portion ca. 725 kcal

OO

Fiir den Teig

150 ml Milch

120 g Joghurt (3,5 %)
Salz

2 EL Zucker

1 Wiirfel Hefe (42 g)
500 g Mehl

1Ei

Fiir das Topping

2 mittelscharfe grine Chilischoten
1TL Rapsél

250 g geriebener Gouda

AuBerdem
Mehl zum Ausrollen

1. Fur den Teig Milch, Joghurt, 1 Prise Salz und den Zucker in einen
Topf geben und leicht erwarmen. Die Hefe in die Mischung bro-
ckeln und darin auflésen. Das Mehl in eine Schissel geben und
die Milch-Hefe-Mischung dazugeben. Das Ei hinzufligen und alle
Zutaten zu einem Teig verkneten.

2. Den fertigen Teig mit einem Tuch abdecken und ca. 30 Min. gehen
lassen, bis sich das Volumen ungefahr verdoppelt hat.

3. Den Teig portionieren und auf einer bemehlten Arbeitsflache aus-
rollen. Die GroBe kann dabei selbst bestimmt werden. Als Richtli-
nie sollte die Teigkugel etwa tennisballgroB sein und auf die GréBe
der Pfanne ausgerollt werden.

4. Die Teigfladen nacheinander in einer beschichteten Pfanne bei
mittlerer Hitze von jeder Seite ca. 2Min. backen. Herausnehmen,
auf einen Teller legen und mit einem Tuch abdecken.

5. Fir das Topping die Chilischoten waschen, langs halbieren, entker-
nen und fein hacken.

6. Das Rapsol in einer Pfanne auf mittlerer Stufe erhitzen und die
Chilis darin 1-2 Min. andlnsten. Den geriebenen Kése hinzufligen,
den Deckel auflegen und die Pfanne vom Herd nehmen. 2-3 Min.
warten, bis der Kdse geschmolzen ist.

7. Die Chili-Cheese-Mischung auf den Naan-Broten verteilen und
verstreichen.

tipp Das Naan-Brot Chili & Cheese kann entweder als Snack gegessen werden;
man bekommt es in Indien als Streetfood quasi an jeder Strafsenecke. Als Beilage
passt es zu Currys oder anderen Hauptspeisen und wird in Indien gerne anstelle
von Reis serviert.









JEERA-REIS

Fiir 4 Personen
Zubereitung: 10 Min.
Garen: 25 Min.

Pro Portion ca. 160 kcal

SOOOOOOOOOOO

1EL Ghee

2 schwarze Kardamomkapseln
1 Zimtstange

2 Sternanis

1TL Kreuzkiimmelsamen

Salz

200 g Basmatireis

AuBerdem
Koriandergriin zum Servieren

1. Eine tiefe Pfanne mit dem Ghee auf mittlerer Stufe erhitzen. Die
Kardamomkapseln aufbrechen und mit der Zimtstange, dem
Sternanis sowie den Kreuzkimmelsamen in die Pfanne geben.
Ca. 1 Min. anrosten.

2. Nun 400ml Wasser dazugeben, 1 TL Salz hinzufiigen und das Was-
ser zum Kochen bringen. Sobald das Wasser kocht, den Reis dazu-
geben, unterriihren und bei kleiner bis mittlerer Hitze zugedeckt
ca. 20Min. garen. Den Herd ausstellen und den Reis ca. 5 Min. zie-
hen lassen.

3. Vor dem Servieren bei Bedarf Kardamomkapseln, Zimtstange und
Sternanis aus dem Reis nehmen. Den Jeera-Reis mit frischem Ko-
riander servieren.

info Schwarzer Kardamom ist herber als griiner und wird fiir herzhafte
Speisen verwendet, wohingegen der griine Kardamom einen leicht scharf-wiirzigen
Geschmack hat. Das herbe Aroma und den rauchigen Geschmack verdankt der

schwarze Kardamom seiner traditionellen Trocknung itber offenem Feuer.
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WURZIGE EXTRAS

In diesem Kapitel stelle ich euch Beilagen
vor. In Indien wird gerne Brot gegessen und
die Vielfalt an Sorten ist enorm. Naan-Brot
ist eines der beliebtesten und sehr weit ver-
breitet. Der Joghurt verleiht dem Teig einen
besonderen Geschmack.

Man kann Naan-Brot nicht nur herzhaft genieflen,
sondern auch siif}, zum Beispiel mit Zimt und Zu-
cker oder auch mit Mascarpone, Beeren und Honig.
Brat man das Brot in der Pfanne, kann man es zum
Schluss herzhaft belegen und zum Beispiel mit Kase
iberbacken. Ohne Belag ist Naan-Brot auch eine
wunderbare Beilage zu Curry-Gerichten, es wird in
Indien gerne anstelle von Reis dazu gereicht. Ubri-
gens essen wir in Indien oft ohne Besteck. Bei cre-
migen Currys stellt man sich das nattrlich etwas
kompliziert vor. Da ist so ein feines Brot die perfek-
te Losung. Man zupft sich ein Stiick ab und legt es
sich so zwischen Daumen, Zeige- und Mittelfinger,

THEMA

dass man damit wie mit einem Loffel das Curry auf-
nehmen und zusammen mit dem Brot in den Mund
stecken kann. Probiert es mal aus!

Saucen sind ein weiteres wichtiges Thema in der
indischen Kiiche. Es gibt in Indien einen Comic,
der auch oft in der Werbung eingesetzt wird: Da ha-
ben die gefiillten Teigtaschen, die Samosas, quasi
eine Liebesbeziehung mit dem Mangochutney. Sa-
mosas und Chutneys gehoren einfach zusammen!
Chutneys sind meistens ziemlich wiirzig und et-
was scharfer. Eine Raita ist mit ihrer Joghurtbasis
die perfekte Gegenspielerin, denn sie mildert die
Schirfe etwas ab.

Reis kann auch spannend sein

In diesem Kapitel findet ihr auflerdem ein paar
Moglichkeiten, den manchmal so schnoden Reis
pfiffig zu variieren. Mit Gewiirzen oder ein biss-
chen Gemiise erscheint diese Beilage in einem ganz
neuen Licht. Auch hier sind eurer Fantasie keine
Grenzen gesetzt. Vielleicht probiert ihr auch ein-
fach mal, den Reis wie ublich zu kochen, nur dass
ihr dem Wasser ein paar indische Gewiirze und
ein bisschen Rapsoél hinzufiigt. Das Prinzip gleicht
dem, den Reis mit Brithe zu kochen, nur dass es
eben keine salzige, immer gleich schmeckende
Gemiisebriithe ist, sondern eine selbst gemachte
indisch gewiirzte Brithe, die ihr immer wieder va-
riieren konnt. Nelken, Zimtstangen, Kiimmel und
Lorbeerbldtter eignen sich hervorragend fiir die
Brithe, wobei ihr die ganzen Gewtlirze dann vor
dem Servieren ganz einfach aus dem Reis heraus-
fischen konnt.



FLEISCH &
FISCH

KAPITEL 4

Hler gibt es Soulfood fir alle Fleisch- und Fischliebhaber.
Indische Gerichte zum Sattessen, die der Seele guttun
und wahre Glicksmomente bescheren.






FLEISCH & FISCH

LAMB CHOPS MIT
ERBSENPUREE

Fiir 4 Personen
Zubereitung: 40 Min.
Marinieren: 2 Std.

Pro Portion ca. 1510 kcal

SOOOOOOOOOOO

Fiir das Lamm

1 Stiick Ingwer (10 g)

2 Knoblauchzehen

2 EL Rapsél

200 g griechischer Joghurt
1TL Garam Masla

% TL gemahlene Kurkuma
% TL gemahlener Kreuzkiimmel
Salz

2 Msp. Chilipulver

Saft von % Zitrone

16 Lammbkoteletts

1TL Butter

Fiir das Minzpesto
% Bund Minze

2 Knoblauchzehen
80 g Pistazienkerne
50 ml Rapsol

50 g Buttermilch
Saft von ¥ Zitrone

Fiir das Erbsenpliree

2 EL Rapsél

500¢g TK-Erbsen

200 g Kokosmilch

20 g Koriandergriin

1EL Tahin (Sesampaste)
1 Msp. Chilipulver

Salz, Pfeffer

Fir das Lamm den Ingwer schalen und reiben. Den Knoblauch
schalen und fein wiirfeln. Ingwer, Knoblauch, Rapsél, Joghurt, Ga-
ram Masala, Kurkuma, Kreuzkimmel, %2TL Salz, Chilipulver und
den Zitronensaft zu einer Marinade verriihren. Die Lammkoteletts
in einen groBen Gefrierbeutel geben und die Marinade dazuge-
ben. Die Lammkoteletts im Kihlschrank ca. 2 Std. ziehen lassen.

Inzwischen fiir das Minzpesto die Minze waschen und trocken
schitteln. Den Knoblauch schalen und fein hacken. Die Pistazien
ebenfalls fein hacken. Die Zutaten mit Rapsdl, Buttermilch und Zi-
tronensaft in einem Morser zu einem Pesto vermengen. Oder alle
Zutaten in einem Mixer zu einem Pesto mixen.

Fir das Erbsenptiree das Rapsdl in einem Topf stark erhitzen. Die
Erbsen und die Kokosmilch dazugeben und die Erbsen ca. 12 Min.
kécheln, bis sie aufgetaut sind. Koriander waschen, trocken schit-
teln und hacken. Koriander, Tahin, Chilipulver, Salz und Pfeffer hin-
zugeben. Alle Zutaten im Topf mit einem Pirierstab mixen. Oder in
einen Mixer geben und zu einem Plree vermengen.

. Die Lammkoteletts aus der Marinade nehmen und die Marinade

etwas abstreifen. Die Butter in einer groBen Pfanne auf mittlere
bis hohe Stufe erhitzen. Die Lammkoteletts darin je nach Dicke von
jeder Seite 2-3 Min. braten, sodass sie innen noch etwas rosa sind.

Das Erbsenpiiree auf Tellern verstreichen und die Koteletts darauf
anrichten. Das Minzpesto auf das Fleisch klecksen.

tipp Dieiibrig gebliebene Marinade kann zum Erbsenpiiree gegeben werden.
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FLEISCH & FISCH

LEMON-GARNELEN-
CURRY AUS KERALA

Fir 4 Personen
Zubereitung: 30 Min.
Pro Portion ca. 375 kcal

SOOOOOOOOOOO

800 g rohe Garnelen (geschilt)
2 rote Zwiebeln

2 mittelscharfe Chilischoten

4 Knoblauchzehen

1 Stiick Ingwer (10 g)

1 Bio-Limette

2 EL Rapsél

2 EL Tomatenmark

1TL gemahlener Kreuzkiimmel
2TL Garam Masala

1TL gemahlene Kurkuma

100 ml WeiBwein

300 g Kokosmilch

Salz, Pfeffer

1TL Butter

10 g Koriandergrtin

1. Die Garnelen ggf. auftauen und trocken tupfen. Die Zwiebeln scha-
len und fein wirfeln. Die Chilis waschen, langs halbieren, entker-
nen und fein wirfeln. Knoblauch und Ingwer schalen und reiben.
Die Limette heil3 waschen und abtrocknen. Etwas Schale abreiben
und bereitstellen. Die Limette halbieren und auspressen.

2. Das Rapsél in einer Pfanne erhitzen. Zwiebeln, Chili, Knoblauch
und Ingwer hinzufigen und bei mittlerer Hitze ca. 4 Min. dunsten.
Das Tomatenmark hinzugeben und ca. 2 Min. anrésten. Kreuzkim-
mel, Garam Masala und Kurkuma dazugeben und ca. 1 Min. anros-
ten. Die Hitze erhohen und alles ztigig mit WeiBwein, Kokosmilch
und dem Limettensaft abloschen.

3. Die Currypaste mit Salz und Pfeffer abschmecken und in eine
Schiissel umfiillen. Dabei darf etwas Currypaste am Pfannenbo-
den haften bleiben. Die Butter in der Pfanne erhitzen und die Gar-
nelen dazugeben. Von beiden Seiten ca. 3 Min. anbraten. Korian-
der waschen, trocken tupfen und hacken.

4. Die Currypaste zu den Garnelen geben, beides vermengen und
mit dem Koriander toppen.

tipp Das Curry passt auch zu anderen Fleisch- oder Fischsorten. Die Garnelen
konnen am Riicken mit einem sogenannten Butterfly-Schnitt leicht eingeschnitten
werden. Dadurch verkiirzt sich die Garzeit um die Hdlfte. Es gibt viele verschiede-
ne Sorten von Garnelen, allen gemeinsam ist, dass sie in rohem Zustand grau sind
und in gegartem rosa. Rohe Garnelen bekommt man tiefgekiihlt in den meisten
Supermdrkten, sie bleiben in der Zubereitung saftiger.

111






egetarisch &

KAPITEL 5

Hochgenuss ist garantiert! Plant based Rezepte wie
Palak Paneer und Chana Curry entfiithren auf eine Reise durch
die kulinarische Vielfalt. Ganz ohne Fleisch.






VEGETARISCH & VEGAN

KONIGLICHES BIRYANI
IM TONTOPF

Fiir 4 Personen
Zubereitung: 45 Min.
Backen: 1 Std.

Pro Portion ca. 810 kcal

SOOOOOOOOOOO

1 Hokkaidokdirbis (400 g)

2 Rote Beten (a ca. 100g)

1 Dose Kichererbsen (Abtropfge-
wicht 250 g)

200 g Kirschtomaten

Y% TL gemahlener Kreuzkiimmel

Y% TL Garam Masala

1TL Zucker

Saftvon 1 Limette

1 Msp. Chilipulver

4 EL Rapsél

240 g Basmatireis

2 rote Zwiebeln

1EL Ghee

% TL Honig

1 Stiick Ingwer (10 g)

2 Knoblauchzehen

1 mittelscharfe Chilischote

10 g Koriandergrtin

1 Dose Kokosmilch (400 g)

Salz

1 Packung Blétterteig (aus dem
Kiihlregal; 270 g)

1 Ei, verquirlt

1TL schwarzer Sesam

AuBerdem
ofenfester Tontopf (oder groBe
ofenfeste Form)

Den Ofen auf 200° Ober-/Unterhitze vorheizen. Den Kirbis wa-
schen, vierteln und das faserige Fruchtfleisch sowie die Kerne mit
einem Lo&ffel herauslésen. Die Kiirbisviertel in Spalten und diese in
ca. 2cm groBe Wiirfel schneiden. Die Rote Bete putzen, waschen
und ebenfalls in ca. 2cm groBe Wirfel schneiden.

. Kichererbsen in ein Sieb abgieBen und abtropfen lassen. Toma-

ten waschen. Kirbis, Rote Bete, Kichererbsen und Tomaten in eine
Schissel geben.

. Kreuzkiimmel, Garam Masala, Zucker, die Halfte des Limettensaf-

tes, Chilipulver und Rapsdl vermischen. Zum Gemiise geben und
gut unterrlihren. Die Gemiisemischung auf einem mit Backpapier
belegten Backblech verteilen und im Ofen (Mitte) ca. 20 Min. ga-
ren.

. Inzwischen den Reis in eine Schissel mit warmem Wasser ge-

ben und ca. 10 Min. einweichen. Das Wasser abgiefBen. Zwiebeln
schalen und in feine Streifen schneiden. Ghee in einer Pfanne auf
mittlerer Stufe erhitzen und die Zwiebeln darin ca. 5Min. glasig
diinsten. Honig hinzugeben und ca. 2Min. karamellisieren lassen.
Zwiebeln herausnehmen und beiseitestellen.

. Ingwer und Knoblauch schélen und fein wirfeln. Chilischote wa-

schen, langs halbieren, entkernen und fein wiirfeln. Koriander wa-
schen, trocken schitteln und hacken. Die Kokosmilch mit Ingwer,
Knoblauch, Chili, Koriander, 2 TL Salz und dem Ubrigen Limetten-
saft in einer Schissel verquirlen.

. Den Ofen auf 160° herunterstellen. Die Halfte des Ofengemdses

in den Tontopf geben und mit der Halfte des eingeweichten Rei-
ses bedecken. Die Hélfte der Kokossauce darauf verteilen. Den
Vorgang wiederholen und das Biryani mit den karamellisierten
Zwiebeln toppen. Den Blatterteig als Deckel auf die Zutaten legen
und in der Form rundherum gut andriicken. Uberstehende Rénder
abschneiden. Den Teigdeckel mit verquirltem Ei bestreichen und
mit Sesam bestreuen. Das Biryani im Ofen (Mitte) ca. 1 Std. garen.
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VEGETARISCH & VEGAN

CREAMY DAAL NACH
PUNJABI-ART

Fiir 4 Personen 1. Fur die Linsen die roten Linsen in einem Topf mit dem Apfelsaft,
Zubereitung: 35 Min. 250 ml Wasser, dem Ol und 1TL Salz ca. 2 Std. einweichen.
Einweichen: 2 Std.

Pro Portion ca. 750 kcal 2. Die Flussigkeit langsam zugedeckt zum Koécheln bringen und die
Linsen ca. 10 Min. unter stdndigem Rihren garen, bis sie sich gelb
farben.

Fiir die Linsen

500g rote Linsen 3. Fir die Currypaste die Zwiebeln schalen und wirfeln. 3EL Ol in

350 ml Apfelsaft (naturtriib) einem Topf oder einer Pfanne erhitzen. Die Zwiebelwiirfel dazu-

2EL Rapsél geben und zugedeckt bei kleiner Hitze ca. 10 Min. diinsten, bis sie

Salz leicht braun werden.

Fiir die Currypaste 4. Inzwischen die Chilischote waschen, langs halbieren, entkernen

2 Zwiebeln und in feine Wiirfel schneiden. Den Knoblauch schélen und eben-

4EL Rapsél falls fein wirfeln. Beides zu den Zwiebeln geben und bei mittle-

¥ mittelscharfe Chilischote rer Hitze ca. 2Min. andinsten. Das Tomatenmark hinzufigen und

2 Knoblauchzehen ca. 2 Min. rosten, bis es dunkelrot wird.

% Tube Tomatenmark

1% TL brauner Zucker 5. Die Hitze etwas reduzieren. Zucker, (ibriges Ol (1 EL), Currypulver,

2EL Currypulver Garam Masala, Kreuzkiimmel, Koriander und Paprikapulver hinzu-

1EL Garam Masala fugen. Die Hitze wieder etwas erhéhen und die Gewlrze langsam

% TL gemahlener Kreuzkimmel ca. 1 Min. anrésten. Die Zutaten verriihren, bis eine gleichméaBige

% TL gemahlener Koriander Currypaste entsteht.

1TL edelstiBes Paprikapulver

2EL Ingwershot 6. Ingwershot, passierte Tomaten, Limettensaft, Kokosmilch und Sah-

200 ml passierte Tomaten ne bei kleiner Hitze unterrihren. Die Linsen vorsichtig unterrihren.

1 Spritzer Limettensaft Das Daal mit Salz, Pfeffer und ggf. mit 1 Klecks Ghee abschme-

250 g Kokosmilch cken.

250 g Sahne

Salz, Pfeffer

Ghee (nach Belieben) tipp Durch das Einweichen vergrifert sich die Oberfliche der Linsen und sie

konnen beim anschliefienden Kochvorgang die Hitze gleichmdfSiger aufnehmen.
Dadurch wird verhindert, dass die Linsen zerkochen. Etwas leichter wird das
Daal, wenn ihr einen Teil der Sahne durch Kokosmilch ersetzt.
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VEGETARISCHE VIELFALT

Die vegetarische Kiiche ist in Indien ein
riesengrofses Thema. Fast nirgendwo auf
der Welt wird so wenig Fleisch gegessen
wie dort. Das liegt vor allem daran, dass
das Land vom Hinduismus geprdgt ist,

den etwa 80 Prozent der Bevélkerung
praktizieren. Der Hinduismus lehrt unter
anderem Gewaltlosigkeit und Respekt vor
allen Lebewesen, woraus im Laufe der
Jahrtausende eine wunderbar vielfiltige
vegetarische Kiiche entstanden ist.

Aus meiner Sicht ist die indische Kiiche in ihrer
vegetarischen Form so auflergewohnlich, weil
sie vertraute Zutaten vollig neu interpretiert und
durch ihre Gewiirzvielfalt Geschmackserlebnisse

hervorbringt, die kein Fleisch vermissen lassen.
Bestes Beispiel dafiir ist die Kichererbse. Bei uns in

THEMA

Deutschland wird sie von vielen Menschen nicht
ibermafig geschatzt und kommt meistens in Form
von Hummus auf den Teller. In Indien werden Ki-
chererbsen zu einem glutenfreien Mehl verarbeitet,
aus dem wiederum wunderbare Brote (Papadum;
Roti; Dhokla) oder der Teig fiir Teigtaschen (Sa-
mosas) hergestellt wird. Kichererbsen werden zu-
sammen mit Kartoffeln frittiert und mit leckeren
Saucen als Beilage gegessen oder mit Gewiirzen im
Ofen gebacken und wie Nusse als Snacks verzehrt.
Insgesamt kann man wohl sagen, dass die Inderin-
nen und Inder einfach sehr erfinderisch sind und
(insbesondere) vegetarische Gerichte entwickelt
haben, die nicht nur verbliffend einfach in ihrer
Zubereitung, sondern auch iiberraschend vielfaltig
in ihrem Geschmack sind.

Fleischlos satt und gliicklich

In diesem Kapitel gibt es viele spannende vegetari-
sche und vegane Gerichte, die ihr, wenn ihr méch-
tet, naturlich nach Belieben auch mit Fleisch oder
Fisch erganzen konnt. Ich wiirde mir aber wiin-
schen, dass auch der eine oder andere Fleischlieb-
haber sich mal an einem vegetarischen Rezept pro-
biert und sich davon tberzeugen lasst, dass auch
fleischlose Gerichte einen rundum satt und zufrie-
den machen kénnen. Ich verspreche euch, dass ihr
nichts vermissen werdet!



Drinks &
Sweets

Sweets are happiness! Eine Creme briilée von Masala Chai
als Dessert oder ein Bengal Tiger Cocktail? Am besten gleich
beides, man gonnt sich ja sonst nichts.






DRINKS & SWEETS

KARDAMOM-BANANEN-
BROT MIT ZIMTCREME

Fir 1 groBes Brot (ca. 10 Scheiben)
Zubereitung: 25 Min.

Backen: 1 Std.

Pro Scheibe ca. 385 kcal

OO

Fiir den Teig

3 Uberreife Bananen

1TL gemahlener Kardamom
120 ml Orangensaft

3 Eier

100 g zimmerwarme Butter
80 g Zucker

300 g Vollkornmehl

1TL Backpulver

100 g gemahlene Walnusskerne

Fiir die Zimtcreme
125 g Mascarpone
125 g Quark

1TL Zimtpulver
2EL Zucker

AuBerdem

1 Kastenform

Rapsdl zum Einfetten

frische Friichte zum Garnieren

Den Backofen auf 180° Ober-/Unterhitze vorheizen.

Fur den Teig die Bananen schélen, in grobe Stlicke schneiden und
in eine Schissel geben. Kardamom und Orangensaft dazugeben
und die Bananen mit einer Gabel zerdriicken.

. Die Eier mit der Butter und dem Zucker in einer Schissel schaumig

schlagen. Die Bananen untermischen. Das Vollkornmehl mit dem
Backpulver vermengen, nach und nach hinzufiigen und unterriih-
ren. Zum Schluss die gemahlenen WalnUsse unterriihren.

Eine Kastenform mit dem Rapsdl einpinseln und den Teig hinein-
geben. Im Ofen (Mitte) ca. 1 Std. backen.

Inzwischen fiir die Zimtcreme den Mascarpone mit Quark, Zimt
und Zucker glatt rihren.

. Das Bananenbrot aus dem Ofen nehmen und abkuhlen lassen. Aus

der Form stiirzen und in Scheiben schneiden. Zum Anrichten je-
weils 1 Scheibe Bananenbrot mit Mascarponecreme und frischen
Frichten servieren.
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NAMASTE!

Alex Wahi, Fernsehkoch und Gastronom, zeigt, worauf es in der
indischen Kiiche wirklich ankommt, und dass das alles auch ganz
einfach gehen kann: tolle Geschmackserlebnisse, authentisch indisch,
aber ohne lange Zutatenlisten und komplizierte Zubereitung.

Von Streetfood, Snacks, Hauptgerichten und Beilagen bis hin zu
SuBspeisen und Drinks ist alles dabei. Selbstgemachtes Naan-Brot,
Garam Masala, Auberginencurry und Samosas verwandeln so die eigene

Kiiche in einen zauberhaften Markt in einer indischen GrofB3stadt!
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