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»IN INDIEN SIND DIE TRADITIONELLEN,
TEILS URALTEN KOCH-
METHODEN UND-REZEPTE ZWISCHEN
HIMALAJA UND INDISCHEM OZEAN NIE
GANZ VERGESSEN WORDEN .M BE=
WAHREN VON TRADITIONEN, OB NUN

BEI FESTEN UND FEIERNyBEI
ALLEM SPIRITUELLEM ODER BEI TANZ,
THEATER UND MUSIK{- UND GANZ
SICHER AUCH BEIM'ESSEN - SIND WIR
INDER UNS NAMLICH EINIG!«
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Liebe ist das beste Gewlirz

ndien wird wegen seiner Lage und Grof3e

auch als Subkontinent bezeichnet, und von

Kontinenten sagt man gerne, dass sie viele
verschiedene Dinge unter einen Hut bringen
kénnen. Indien ist daftir ein gutes Beispiel.
Das Land hat zwar seit dem ersten englischen
»Brexit« 1947 eine Zentralregierung, doch es
besteht immer noch aus unterschiedlichen
Regionen und Volkern, hat praktisch jedes
Klima der Welt, dazu noch verwirrend viele
Sprachen. Seine kulturelle Vielfalt ist so grof
wie lebendig. Und zur Kultur gehort fur mich
ganz selbstverstandlich auch die Esskultur!
Im Westen sagt man gerne: »Heute gehen wir
zum Inderl« Dabei wissen wir dann genau, was
uns bei jeder Nummer auf der Speisekarte er-
wartet. Ich freue mich naturlich tber jeden
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Liebhaber indischer Kuiche, doch wer weild
schon, wie sie zu dem geworden ist, was wir
heute an ihr lieben? Das Geheimnis liegt aus
meiner Sicht in der kulinarischen Bandbreite,
mit der in Indien kreativ umgegangen wurde,
ohne dass die einzelnen Teile ganz verloren
gingen.

Uber Jahrtausende haben das Menschen ge-
schafft, die fur sich und andere gekocht und
mit Liebe und Sorgfalt fur die téagliche Nah-
rung gesorgt haben. Ob aus der Not oder auch
aus der Lust am Luxus heraus - die Menschen
am Herd und in der Kuche waren schon im-
mer erfinderisch, sicher auch neugierig auf
Unbekanntes oder Fremdes. So ist in der
5.000-jahrigen Geschichte Indiens auch durch
die Einfltisse der eingewanderten Kulturen -
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Araber, Perser, Portugiesen, Englander - immer
wieder Neues entstanden. Mit dem Neuen
verschwindet zwar manchmal das Alte, das ist
normal. Doch in Indien sind die traditionel-
len, teils uralten Kochmethoden und Rezep-
te zwischen Himalaja und Indischem Ozean
nie ganz vergessen worden. Im Bewahren von
Traditionen, ob nun bei Festen und Feiern, bei
allem Spirituellem oder bei Tanz, Theater und
Musik - und ganz sicher auch beim Essen -
sind wir Inder uns namlich einig!

Kochen und Erndhrung sind schon in frihen
Jahren zu meinem Lebensthema geworden.
Gepréagt hat mich naturlich die traditionel-
le indische Kuche, gera-
de wegen ihrer groflen
Buntheit, die zu einem
Kontinent einfach dazu-
gehort. Fur einen neu-
gierigen Koch ist das die
beste Basis fur kreative
Arbeit. Die Jahre auller-
halb Indiens, auch meine
Zeit als Ayurveda-Koch
auf der Fraueninsel im
Chiemsee, haben mir aullerdem gezeigt, wor-
auf es noch ankommt: den respektvollen Um-
gang mit unseren Lebensmitteln und die Ach-
tung vor der Esskultur in anderen Landern
und Kulturen. Bei meinen Kochkursen im
Kloster Frauenworth betone ich immer, dass
die liebevolle Zubereitung entscheidend ist.
Liebe nenne ich gerne »das Gewurz, das man
nicht kaufen kann und mit dem alles gelingt«.
Ohne dieses Gewurz hatten ganz sicher nicht
so viele schone alte Rezepte der indischen Ku-
che bis heute tiberlebt.

Meine ersten Kuchenerinnerungen haben
ebenfalls mit Gewulrzen zu tun, mit den vie-
len Gewurzen, die sich in der indischen Kiiche
finden. Damit, wie sich ihr Geruch in unserem
Haus verbreitete - einfach herrlich! Bis heute
ist in Indien Kochen oft noch Familiensache,
bei der die ganze Verwandtschaft beteiligt
ist. Abwechselnd kochen die Omas, Tanten,

»UND ZUR KULTUR
GEHORT FUR MICH
GANZ SELBSTVER-
STANDLICH AUCH DIE
ESSKULTUR!«

Schwestern, Nichten oder Schwiegertéchter
Ich erinnere mich besonders an die Besuche
der »Baimaushi«, so wird in meiner Mutter-
sprache Marathi, die zweitjingste Tante, die
Schwester meiner Mutter, genannt. Sie war
eine tolle Kochin, dabei hatte sie nur Stein-
morser, holzerne Kochléffel und Kupfertodpfe
auf offenem Feuer zur Verfigung. Alles war
ganz einfach, doch sie nahm sich viel Zeit
und das Ergebnis war unvergleichlich! Wenn
meine Mutter und Baimaushi fur uns Kin-
der etwas gezaubert haben, ob Currys, Kormas,
Masalas oder Chapatis, waren wir in eine wur-
zig-duftende Wolke eingehullt.

Genauso
die
meine

schon  ist
Erinnerung an
»Maimau-
shi« - so wird bei uns
die altere Tante ge-
nannt. Sie durfte ich
Zehnjah-
wahrend der
Mutter
und Geschwistern in

schon als
riger
Ferien mit

Stdindien besuchen.
Im dortigen Tropenklima wachsen unzahlige
Fruchte und Gemusesorten, dazu Kokos- und
Cashewntsse, Zuckerrohr sowie verschiedene
Getreidesorten. Die Kuche dort ist also bunt,
leicht und frisch. Maimaushi hatte standig in
der Kuche zu tun, an ihrem kleinen Lehm-
ofen, und ich stand damals oft neben ihr, habe
beobachtet, was sie kocht, viel gefragt und
auch das eine oder andere Mal mitgeholfen.
Bis ich die Zubereitung von Kokos-Chutneys
und Sabudana Wadas, von Sambhar, Upma,
Sheera und all der leckeren Idlis so oft getuibt
hatte, dass sie mir praktisch mit verbundenen
Augen gelungen sind.
Die gerade aufgezahlten Gerichte sind nicht
bloR3 zufallig alle vegetarisch, denn sie geho-
ren zur Tradition der westindischen Kiusten-
region. Auch die anderen Regionen Indiens
haben bei der Erndhrung ihre Besonderheiten,
deshalb gebe ich Thnen vorab schon mal einen
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kurzen Uberblick tuiber die groRartige Esskul-
tur meines wundervollen Subkontinents. Spéa-
ter bei den Rezepten werden Sie merken, dass
es bei allen Unterschieden auch eine Gemein-
samkeit gibt: Das sind die zahlreichen Currys
und der unverzichtbare, manchmal kunstvol-
le Einsatz unserer Gewurze (siehe ab Seite 10).
Nordindien: Die Kuche ist gepragt durch die
lange Herrschaft der muslimischen Mogul-
Kaiser. Sie hat einen relativ hohen Anteil an
Fleischgerichten (Lamm, Ziege, Huhn). Sie
nutzt viele Milchprodukte wie Joghurt und
Ghee. Die Sui3speisen mit Nussen und Honig
sind orientalisch beeinflusst. Typisch sind Ge-
richte aus dem Tandoor-Lehmofen (Tandoo-
ri-Hahnchen) und die Samosas, die gefullten
Teigtaschen in vielen Varianten. Die Kiuche
aus dem Norden ist die bekannteste Art der
indischen Kuche.

Ostindien: Wichtigstes Grundnahrungsmittel
ist der Reis, aullerdem Gemituise und zahlrei-
che Varianten von Hulsenfriichten (Dal). Dazu
kommen auch SuBwasserfische, die ansons-
ten in Indien selten genutzt werden. Bekann-
te Sulspeisen sind Khir (Reispudding) oder
Sandesh (Konfekt-Spezialitat).

Siidindien: Das Grundnahrungsmittel Reis
wird auch als Mehl genutzt, zum Beispiel
fur die klassischen Idlis oder Dosai (Pfann-
kuchen). Charakteristisch fur das tropische
Klima und die Kuste sind Fruchte, Fisch, Mee-
restiere und die Verwendung von Kokosnuss
(Kokosmilch, Kokosol).
scharf gewurzt, mit griinen und roten Chilis

In Sudindien wird

sowie Pfeffer und Ingwer, aulerdem mit Cur-
ryblattern und Tamarinde.

Westindien: Die Region Gujarat hat den héchs-
ten Anteil an Vegetariern in Indien, dagegen
wird in Goa neben Fisch und Meeresfriichten
auch Schweinefleisch (Vindalho) gegessen,
was mit Goas portugiesischer Kolonialzeit zu-
sammenhangt. In Maharashtra ist Hirse ein
wichtiges Grundnahrungsmittel, und allge-
mein wird im Westen Indiens kraftig gewuirzt.
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Ich hoffe, Sie haben einen ersten Einblick in
die Traditionen der indischen Kitiche bekom-
men, auch wenn ich sie ein wenig vereinfacht
dargestellt habe. Ein Blick auf den indischen
Kuchenalltag ist aber sicher genauso span-
nend, und ja, Sie vermuten richtig: Er unter-
scheidet sich sehr von dem, was im Westen all-
taglich ist. Und auch wieder nicht, was davon
abhangt, bei wem Sie zu Gast sind. Die Mit-
telschicht in den Metropolen und die wohl-
habenderen Menschen sind kuchentechnisch
mehr oder weniger im Westen zu Hause, die
grof3e Mehrheit der 135 Milliarden Inder lebt
jedoch auf dem Land. Und da wird noch ganz
traditionell gekocht, so dhnlich wie bei Bai-
maushi: mit Steinmoérser fur die Gewurze, mit
Kasserolle oder Karai (Wokpfanne) und sehr
oft auf offenem Feuer. Weil viele Menschen in
Indien in einfachen Verhaltnissen leben, wird
mit dem gekocht, was da ist. Die Landbevolke-
rung kann sich kaum »hochwertige« verarbei-
tete Lebensmittel leisten, und so ernahrt sich
die Mehrheit der Inder unbewusst gesund,
von einfachen, frisch zubereiteten Speisen.
Manchmal hoffe ich, dass dies noch eine Zeit
lang so bleibt.




Westliche Ernahrung hat sich nattirlich langst
auch in Indien breitgemacht. In den Stéadten

kann man alle Fast-Food-Ketten finden und
es gibt Restaurants, in denen man alles nach
westlichem Standard und in jeder Preisklasse
bestellen kann. Ich furchte, dass mit der Zeit
auch in Indien Essen ein Statussymbol wer-
den konnte - doch zum Gluick habe ich noch
das Kochen mit Baimaushi und Maimaushi
gelernt! Auch spéater, in meiner Zeit als Hotel-
fachmann und Restaurantmanager in Mum-
bai, war die Tradition meine Leitlinie. Und
ich war immer neugierig auf Rezepte, die im
grolBen indischen »Melting-Pot« zwischen Hi-
malaja und Ozean zu finden waren. So bin ich
bis heute ein Schatzsucher geblieben, und das
nicht nur in der Theorie. Ich muss Rezepte
entdecken, danach kochen und zum Schluss
genussvoll probieren. Dann habe ich etwas ge-
lernt und bin happy Meistens jedenfalls.

Die Rezepte, die mir in meinem Leben am
besten gefallen und geschmeckt haben, die
sich mir am starksten eingepragt haben, die
einfach nur koéstlich und dabei ganz typisch
sind fur die Kiuche meiner Heimat - all diese
Schatze finden Sie in diesem Buch. Darunter
sind auch eine Handvoll Rezepte, die akut
vom Aussterben bedroht sind. Helfen Sie mit,
dass sie nicht vollends in Vergessenheit gera-

»WEIL VIELE MEN-
SCHEN IN INDIEN IN
EINFACHEN VERHALT-
NISSEN LEBEN, WIRD
MIT DEM GEKOCHT,
WAS DA IST.«

ten, indem Sie sie kochen und variieren, mit
Freunden und Familie teilen und die Tradi-
tion damit bewahren.

Manche meiner liebsten Gerichte kommen im-
mer dann auf den Tisch, wenn ich meine Familie
in Indien besuche und wir zusammen kochen.
Wenn dann das Haus duftet, Reis und Fladen-
brot auf dem Thali locken und die Currys und
Dals aus den vielen Schuisseln dampfen, geht es
uns gut und wir danken der Goéttin Annapurna
oder einer anderen der mehr als 3000 indischen

Gottheiten fur ihre gro3ztugigen Geschenke. Und
dann sind wir alle glticklich.




Die besten indischen
Gewurze
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ie indische Kuiche ist bekannt fuir ihre Gewtrze. Indien produziert eine gro-
RBere Vielfalt an Gewurzen als jedes andere Land der Welt. Nachfolgend fin-
den Sie eine Liste der wichtigsten und am haufigsten verwendeten. Die Zahl,
die Sie hinter dem jeweiligen Gewurznamen finden, bezieht sich auf deren Abbil-
dung auf Seite 15.
Die Gewurze werden ganz oder gemahlen in endlosen Kombinationen verwendet.
Ein Grolteil der Subtilitat der indischen Kuche besteht darin, dass kein bestimmtes
Gewrz hervorsticht oder andere Aromen im Gericht tilberwaltigt. Sie figen sich ein-
fach magisch ineinander.
Viele Arten von Blattpflanzen werden auch zum Wirzen verwendet. Zu den am
haufigsten verwendeten gehéren Curryblétter (Kadi Patta), Minze (Pudina), Korian-
derblatter (Hari Dhaniya) und Lorbeerblatter (Tej Patta).
StiBe Gerichte werden oft mit Rosenwasser sowie den Gewurzen Kardamom, Safran
und Muskatnuss gewurzt und verfeinert.




lat. Trachyspermum ammi (1)

Kleine, scharfe Samen mit einem starken,
leicht bitteren Geschmack, ahnlich wie Thy-
mian. Ajwain wird haufig zum Wurzen von
Currys und Broten verwendet, insbesondere
im Norden Indiens.

Ajwain hat antiseptische Eigenschaften und
wirkt gegen Ubergewicht, Migrane, Durchfall,
Ruhr, Kolitis, Blahungen, Magenkrampfe und
Bronchialbeschwerden.

lat. Mangifera indica

Amchur ist beige bis braun in der Farbe, besitzt
ein fruchtiges Aroma und schmeckt sauer so-
wie leicht herb. Unreife und getrocknete sau-
re Mangos werden dabei zu Pulver verarbeitet.
Amchur ist ein naturliches Sauerungsmittel
und wird fur Currys und Saucen genutzt. Man
kann es auch wegen seiner naturlich wirken-
den Enzyme anstelle von Joghurt als Zutat in
einer Marinade einsetzen, um das Fleisch zar-
ter zu machen.

lat: Pimpinella anisum (2)

Anis ist st und sehr aromatisch. Er hat ei-
nen unverwechselbaren Geschmack, der dem
von Sternanis (2) und Fenchel stark dhnelt. Die
Samen werden ganz oder gemahlen in einer
Vielzahl von Gerichten verwendet. Anis wirkt
gewichtsreduzierend, verdauungsanregend, be-
ruhigt den Darm und kann Ubelkeit lindern.

lat. Ferula foetida (3)

Asafoetida ist das getrocknete Harz von Feru-
la-Pflanzen. Sie wachsen im Iran und in Af-
ghanistan. Es hat einen stechenden, von man-
chen als unangenehm empfundenen Geruch
(im Deutschen wird Asafoetida auch »Teufels-
dreck« genannt), beim Kochen aber verliert
das Gewurz viel davon und bekommt einen

Geschmack, der Lauch oder Zwiebeln dhnelt.
Als wichtiges Hilfsmittel fiir eine verbesserte
Verdauung ist Asafoetida ein Standardgewtirz
in Linsen- und Kichererbsencurrys. Es wird in
zahlreichen Gemusegerichten verwendet, ins-
besondere in Punjab und Kashmir und Std-
indien. Asafoetida wirkt gut gegen starke Bla-
hungen und Magenkrampfe, aullerdem ist es
darmreinigend.

lat. Trigonella foenum graecum (4)
Bockshornklee ist ein Kraut mit einem leicht
sullen, erdigen und moschusartigen Ge-
schmack und Duft. Die gelblichen Samen
sind bitter und sollten den Gerichten daher
vorsichtig hinzugeftigt werden. Zum Kochen
kann man auch Bockshornkleepulver verwen-
den. Die Blatter werden getrocknet und eben-
falls als Gewtlrz (Kasuri Methi) eingesetzt.
Bockshornklee wird auch in der traditionellen
Medizin verwendet und ist hilfreich bei Ver-
dauungsstorungen, bei Pankreasanamie, Ner-
vositat, Stress, Fieber, Hautproblemen sowie
Mund- und Koérpergeruch.

lat. Capsicum (6)

Chilischoten sind die Fruchte von Pflanzen
der Gattung capsicum und ein Hauptbestand-
teil der indischen Kuiche, um Currys und Tro-
ckengerichte zu wiirzen und ihnen Schéarfe zu
verleihen. Sie werden frisch, getrocknet oder
gemahlen verwendet. Chilischoten sind mild
bis extrem scharf und mussen daher mit Vor-
sicht eingesetzt werden. Frische Chilis werden
in der Anfangsphase der Zubereitung eines
Gerichts normalerweise leicht in Ghee oder Ol
angebraten. Getrocknetes Chilipulver sollte je-
doch niemals angebraten werden, da dies auf-
grund der Freisetzung von Capsaicin zu Atem-
problemen fuhren kann. Chili regt sowohl
die Verdauung als auch den Kreislauf an und
wirkt keimtétend. Zu viele getrocknete Chilis
koénnen jedoch Entztindungen verstarken.

Gewtirze | 11
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lat. Murraya koenigii (5)

Curryblatter sind ein wichtiger Bestandteil
fur Currys und Saucen. Sie schmecken bitter,
herb und leicht scharf. Wenn moglich, sollte
man wegen ihres intensiven unverwechsel-
baren Aromas frische Blatter zum Kochen
nutzen. Dies verstarkt sich noch weiter, wenn
die Curryblétter in Ghee oder Ol angebraten
werden. Das Gewurz wirkt stimulierend auf
die Bauchspeicheldrise und unterstuitzt die
Hamoglobinbildung.

lat. Fenniculum vulgare (7)

Fenchel ist ein winterhartes, mehrjahriges
Kraut mit gelben Bluten und gefiederten Blat-
tern. Die getrockneten Friuichte ergeben ein
aromatisches Gewulrz mit Anisgeschmack, das
in vielen Curry- und Gemusegerichten ver-
wendet wird, um ihnen Warme und Sufe zu
verleihen. Fenchel wirkt nervenberuhigend
sowie schlafféordernd, starkt die Verdauung
und hilft bei Darmkrampfen.

lat. Zingiber officinale (8)

Ingwer ist eine wichtige Zutat in der indischen
Kuche und wird frisch, gemahlen oder einge-
legt verwendet. Er verftigt iber ein stul3es Aro-
ma und einen heiBlen, scharfen Geschmack. Er
ist eines der Hauptgewturze fur die Herstellung
von Dal-, Gemuise- und Fleischgerichten. Er wird
auch in SuBigkeiten, Desserts und traditionell
indischen Getranken wie Masala Chai und dem
sudindischen Joghurtgetrank Sambharam ver-
wendet. Bitte nicht schalen, da viele der gesun-
den Inhaltsstoffe direkt unter der Schale sitzen.
Ingwer ist bekannt fur seine medizinischen
Eigenschaften und wird im Ayurveda »Maha-
Aushadhi« genannt - »das universale Heilmit-
tel«! Er regt Verdauung und Appetit an, wirkt
erwarmend und keimtétend, hilft bei Uberge-
wicht und untersttitzt die Darmflora. Er 16st zu-
dem Verschleimungen in den Atemwegen.
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Jaggery ist ein traditioneller Vollrohrzucker,
der aus Zuckerrohr beziehungsweise Kokos-
nusspalmsaft oder Dattelpalmsaft hergestellt
wird. Er wird hdufig fur Currys und auch fur
viele Nachspeisen (Mithais) eingesetzt. Er
schmeckt angenehm suf3 mit einer malzigen
Note. Er hat eine leicht braune bis dunkel-
braune Farbe, ist sehr lange haltbar und in
Pulver- wie auch in Blockform erhéltlich.

lat. Elettaria cardamomum (10)

In der indischen Kuche werden zwei Arten
von Kardamom verwendet: griin und schwarz.
Grun ist die haufigste Sorte und wird in
Fleisch-, Gemuse- und Reisgerichten, tradi-
tionellen indischen SuBigkeiten und Masa-
la Chai (Gewurztee) verwendet. Er hat einen
starken, einzigartigen Geschmack mit einem
intensiv-aromatischen Duft. Kardamom wirkt
gewichtsreduzierend sowie galle- und appe-
titanregend. Er unterstuitzt bei Schlafstérun-
gen, urogenitalen Beschwerden, Mundgeruch
sowie Kopfschmerzen. Aulerdem reduziert er
Verschleimungen der Atemwege.

lat. Allium sativum (11)

Knoblauch wird haufig in der indischen Ku-
che als Gewurz verwendet. Er hat einen cha-
rakteristisch scharfen, wurzigen Geschmack,
der beim Kochen erheblich milder und stulBer
wird. Er weist einen sehr starken Geruch auf
und ist wesentlicher Bestandteil von Chut-
neys, Currys, Gemuse-, Fleisch- und Reisge-
richten. Knoblauch senkt Blutdruck und Cho-
lesterin, reinigt die Haut und die Blutgefal3e.

lat. Coriandrum sativum (12)

Koriander ist ein Kraut, dessen Blatter und ge-
trocknete Samen ein Hauptwurzbestandteil in
indischen Dal-, Gemuse- und Fleischgerichten
darstellen. Die Blatter sind sauerlich und ha-




ben einen leichten Zitrusgeschmack, der beim
Kochen der Blatter abnimmt. Die Blatter kon-
nen bei nahezu allen Gerichten roh als Garni-
tur verwendet werden.

Koriandersamen haben einen nussigen, wir-
zigen Orangengeschmack und werden ganz
und gemahlen verwendet. Ganze Samen wer-
den normalerweise angebraten, um ihren
vollen Geschmack freizusetzen. Idealerweise
werden die Samen bei Bedarf frisch gemah-
len, da sie bei der Lagerung schnell ihr Aroma
verlieren. Gemahlene Koriandersamen sind
eine klassische Zutat in fast allen Masalas. Ge-
rostete Koriandersamen (Sabut Dhanya) wer-
den als Digestivum zusammen mit Anis und
Fenchel gegessen. Koriander wirkt verdau-
ungsfordernd sowie appetitanregend. Zudem
hilft er bei Entziindungen des Magen-Darm-
Trakts sowie der Harnwege.

lat. Cuminum cyminum (13)

Kreuzkiimmel stammt aus der Gattung der
Petersilie. Die Samen haben ein warmes, er-
diges Aroma und einen bitteren, anisartigen
Geschmack. Sie werden in allen Teilen Indiens
ganz oder gemahlen verwendet, um Currys,
Reis-, Gemuse- und andere herzhafte Gerichte
zu wurzen. Sie sind auch ein Grundbestandteil
in vielen Gewtirzmischungen (Masalas).
Kreuzkummel wirkt blédhungsreduzierend,
schmerzstillend, harntreibend und verdau-
ungsanregend. Er kann aul3erdem gegen Darm-
tragheit, Schlafstérungen, Erkaltung, Lungen-
erkrankungen und Anamie eingesetzt werden.

lat. Curcuma longa (14)

Kurkuma stammt aus der Wurzel der Blatt-
pflanze Curcuma longa. Sie hat ein scharfes,
erdiges Aroma und verleiht Currys eine satte,
gelbe Farbe. Sie kann frisch oder getrocknet
verwendet werden und ist eine Grundzutat
in fast jedem Gericht. Kurkuma wirkt gegen
Verspannungen, Erkdltung sowie akute Darm-,

Leber- und Gallenbeschwerden. Zudem ist sie
appetitanregend, reguliert die Darmflora, des-
infiziert innerlich und auflerlich und férdert
die Wundheilung.

lat. Syzygium aromaticum (15)

Nelken sind die getrockneten, ungedffneten
Bluitenknospen eines tropischen Baums. Sie
sind ein starkes, duftendes Gewurz mit einem
warmen, holzigen Aroma und einem suf3en,
scharfen Geschmack. Diese Kombination
macht sie zu einer hervorragenden Ergdnzung
fur herzhafte sowie sti3e Gerichte. Sie werden
in Currys, Gemuse- und Fleischgerichten, Ma-
rinaden, StBigkeiten, Desserts und Getranken
verwendet. Nelken werden ganz verwendet
oder zu Gewurzmischungen gemahlen und
unter anderem zum klassischen Garam Masa-
la gemischt.

Nelken wirken gegen Ubergewicht, Zahn-
schmerzen, Grippe, Husten, Lymphprobleme,
Ohren- und Kopfschmerzen, Muskelkrampfe
sowie Asthma.

lat. Piper nigrum (16)

Pfefferkérner sind die Fruchte einer bluhen-
den Rebe. Weille Pfefferkérner sind die reifen
Fruchtsamen, wahrend gruiner Pfeffer aus den
getrockneten unreifen Frichten hergestellt
wird. Schwarze Pfefferkérner hingegen wer-
den aus den gekochten und wieder getrockne-
ten unreifen Fruchten gewonnen. Sie haben
einen scharfen, beiflenden Geschmack, wobei
weiller Pfeffer scharfer ist als die anderen
Sorten. Schwarzer Pfeffer gilt als »Koénig der
Gewurze«. Pfeffer wirkt gegen Erkaltung, Hus-
ten, eine schwache Verdauung und Muskel-
schmerzen. Pfeffer in Kombination mit Honig
befreit von Schleim.

lat. Crocus sativus (17)
Safran ist ein Gewtrz, das aus der Bltte des
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Safran-Krokus gewonnen wird. Es gilt als das
teuerste Gewurz der Welt. Er hat einen sehr
subtilen Geschmack und ein Aroma, das ver-
schiedentlich als scharf, suf3, blumig, honigar-
tig oder grasig beschrieben wird. Safran wird
entweder in ganzen Faden oder gemahlen,
leicht sautiert oder in Milch oder Wasser ein-
geweicht verwendet. Er verleiht Currys, Stil3ig-
keiten und Reisgerichten eine leuchtend gelbe
Farbe. Safran reduziert Verschleimungen, rei-
nigt das Blut, fordert die Verdauung und regt
die Lebertatigkeit und den Stoffwechsel an.

lat. Brassica rapa (18)

Schwarze, braune und gelbe Senfkérner stam-
men aus drei verschiedenen Pflanzen der
Brassica-Familie. Die dunkelbraunen bezie-
hungsweise schwarzen Samen werden am
haufigsten verwendet. Gelbe Senfkoérner sind
weniger scharf, schwarze Samen weisen den
starksten Geschmack auf Sie werden ganz
oder gemahlen verwendet, wobei wie bei an-
deren Gewurzen die ganzen Samen in heilem
Ol oder Ghee gerdstet werden miuissen, um ihr
Aroma freizusetzen. Senfkoérner sind Haupt-
bestandteil vieler Masalas und herzhafter Ge-
richte. In Bengalen und im Norden Indiens
wird vorherrschend mit Senfol gekocht.
Senfkorner helfen sehr gut beim Abnehmen,
trocknen Geschwure aus, reduzieren Schleim
sowie Schweils und beruhigen das Herz. Sie
wirken zudem gegen Halsschmerzen, Kreis-
laufschwache und Durchblutungsstérungen.

lat. Tamarindus indica (19)

Tamarinde als Kochzutat wird aus den scho-
tenartigen Fruchten des immergrinen Baums
hergestellt. Sie hat einen sauren, leicht her-
ben Geschmack, der jedoch mit zunehmender
Fruchtreife stier und weniger sauer wird. Das
Gewlrz wird in Chutneys, Fleisch- und Gemui-
securrys verwendet. Tamarinde unterstiitzt
die Verdauung und regt den Appetit an. Sie
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wirkt gut gegen Fieber, Magenkrampfe, Ubel-
keit, Blahungen, Durchfall, Halsentzindung,
Brandwunden und Erkaltungen.

lat. Cinnamomum zeylanicum

Zimt ist die getrocknete Rinde verschiedener
Lorbeerbdume der Familie der Zimtgewdach-
se. Er hat ein suf3es, warmes, holziges Aroma
und wird entweder gemahlen oder in Stangen
verkauft. Gemahlener Zimt hat ein starkeres
Aroma. Zimt wird in stilen Gerichten (insbe-
sondere solchen mit Mogul-Ursprung), hei3en
Getranken und Currys verwendet. Zimt wirkt
sehr erhitzend und appetitanregend. Er er-
warmt Nieren, regt Kreislauf, Durchblutung
und Harnausscheidung an und wirkt gut ge-
gen Atembeschwerden und Darmkrankheiten.










Die regionalen Kiichen
in Indien

bwohl Indien naturlich ein einziges

Land ist und daher eine Reihe von

Gemeinsamkeiten aufweist, ist es in
Bezug auf Klima, Topografie, Bodentypen, eth-
nische Zugehorigkeit, Religion und kulturelle
Identitat aulerst vielfaltig. Zudem wurde es
jahrhundertelang auch von dufleren Einflus-
sen gepragt, wie etwa durch Kolonialisierung
und Handel. All dies wirkte sich auch auf die
indische Kuche aus.
Das Mogul-Reich des 16. und 17. Jahrhunderts
fuhrte viele Elemente der persischen Kuiche
ein, darunter die Verwendung von Sahne und
Butter fur die Zuberei-
tung von reichhaltigen
Saucen, die Verwendung
des Tandoors fur langsa-
mes Kochen, »Dum Pukht«
genannt, aufwendige Buf-
fets reichhaltige,
unverwechselbare Des-
serts. Der Gewurzhandel

und

mit Europa und den ara-

bischen Landern im 16. Jahrhundert brach-
te Kartoffeln, Erdntuisse, Tomaten, Kaffee und
Chilipfeffer nach Indien. Kase (Panir oder
auch Paneer), Essig und Cashewnusse wurden
dagegen von den Portugiesen eingeftihrt.
Indien ist eines der klimatisch vielfaltigsten
Lander der Welt, mit trockenen Wusten im
Nordwesten, Bergen und Gletschern im Nor-
den, feuchten und trockenen, tropischen und
subtropischen Regionen im Zentrum und Os-
ten sowie tropischen, feuchten Regenwaldern
im Sudwesten. Dartiber hinaus weisen viele
Regionen stark unterschiedliche Mikroklima-
ta auf Fast ein Drittel der indischen Bundes-

»UND DIE URALTE
LEHRE DES AYURVEDA
HAT DIE INDISCHE
KUCHE MASSGEBLICH
BEEINFLUSST.«

staaten hat Kustenregionen. Dies schafft eine
enorme Vielfalt an lokal verftigbaren Lebens-
mitteln und Gewurzen mit zusatzlichen saiso-
nalen Variationen.

Auch die religiose Vielfalt hat die indische
Kuche maligeblich beeinflusst. Nach dem Ge-
bot von Ahimsa (was so viel wie »nicht ver-
letzen«, »Mitgefiihl«, »Gewaltlosigkeit« bedeu-
tet) sind viele Hindus Vegetarier, obwohl das
Fleischessen nicht ausdrticklich verboten ist.
Fuar Muslime jedoch ist es verboten, Schweine-
fleisch zu essen. Die mehr als vier Millionen
Anhanger der Religion Jainismus erndhren
sich streng laktovegeta-
risch, manchmal
In Summe lebt

auch
vegan.
und isst etwa ein Drittel
der indischen Bevolke-
rung vegetarisch.
Die wuralte Lehre des
Ayurveda hat die indi-
Kuche
lich beeinflusst,
die ayurvedischen Prinzipien der Harmonie
und des Gleichgewichts ermoéglichen es, die

sche maligeb-

aber

Lehren in den Regionen unterschiedlich an-
zuwenden. Dabei werden die ortlichen reli-
gidsen Uberzeugungen, die Geografie und die
Verfugbarkeit von Zutaten bertucksichtigt.
Infolge der Einfuhrung des Katholizismus
durch portugiesische Jesuiten im 16. Jahr-
hundert ist die Kiiche der Westktiste Indiens,
insbesondere rund um Goa, zu einer Fusion
indischer und portugiesischer Kochstile ge-
worden.

Gewulrze, Masalas (Gewurzmischungen) und
Currys (was auf Tamil kari heifst und so viel
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wie »Sauce« bedeutet) sind die bekanntesten

Merkmale der indischen Ktiche. Es gibt jedoch
eine grofle Vielfalt in ihren Arten und Ver-
wendungen. Currys kénnen dick- oder dunn-
fltissig sein, vegetarisch oder fleischig, cremig
durch die Zugabe von Sahne oder Joghurt. Die
Gerichte reichen von mild bis scharf, wobei
Mischungen wie Garam Masala, Tandoori Ma-
sala und Korma Masala verwendet werden,
die in der Regel sieben oder mehr Gewulrze
enthalten und von Region zu Region und so-
gar von Familie zu Familie variieren.

Die am haufigsten verwendeten Gewlrze
sind Chilipfeffer, Schwarzer Senf, Kreuzkiim-
mel, Kurkuma, Asafoetida, Ingwer, Koriander,
Bockshornklee und Knoblauch. Kardamom,
Safran, Muskat, Zimt, Rosenblatter und Rosen-
wasser werden fur Stuligkeiten und Desserts
eingesetzt.

Die sudindische Kiiche verwendet gewohn-
lich Blatter zum Wturzen (einschlief8lich Cur-
ry-, Bockshornklee-, Minze-, Koriander- und
Lorbeerblétter).
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Hulsenfrichte sind in der indischen Kuche
allgegenwartig. Zu den Sorten gehéren Chana
(Kichererbsen), Moong und Mung (gelbe Lin-
sen), Rajma (Kidneybohnen), Masoor (rote Lin-
sen) und Lobiya (schwarzdugige Erbsen). Sie
werden ganz, gespalten (Dal), geschéalt (Dhuli)
oder gemahlen (Besan) verwendet.

Auch Reis ist eines der Hauptlebensmit-
tel in der indischen Kiiche, insbesondere in
Stdindien. Das Essen von Fleisch hangt we-
sentlich von Kultur, Tradition und Religion
ab. Wie oben erwéahnt, ist Schweinefleisch
Muslimen und Rindfleisch Hindus verboten.
Jains, Buddhisten und Anhénger des Vaish-
navismus oder Vishnuismus sind im Allge-
meinen strenge Laktovegetarier Davon ab-
gesehen sind die am haufigsten verzehrten
Fleischsorten Huhn, Lamm, Ziege, Schwein
und Rind. Der Fleischkonsum hat in den letz-
ten Jahrzehnten zugenommen, da das Land
zunehmend urbanisiert wird. Fisch ist ein
Grundnahrungsmittel der Kustengebiete in
West- und Ostindien.



Punjab: Ein wichtiges landwirtschaftliches
Zentrum mit einer grolen Auswahl an Obst,
Gemuse und Getreide der Saison. Sehr ab-
wechslungsreiche Kuiche mit starkem Mogul-
Einfluss.

Spezialitaten: Makki Di Roti, Sarson Da Saag,
Dal Makhani, Tandoor-Gerichte, Rajma Cha-
wal, Lassi

Grundzutaten: Weizen, Reis, Gem1use, Gewlirze,
Milchprodukte, Gefltuigel, Ghee

Rajasthan: Eine trockene Region mit wenig
Obst oder Gemuse, die jedoch sehr reichhalti-
ge und wurzige Gerichte bietet.

Spezialitaten: Mirchi Bada, Dal-Baati, Tarfi-
ni, Raabdi, Ghevar, Panchkoota, Laapsi, Kadhi,
Boondi

Grundzutaten: Hulsenfriuchte und nochmals
Hulsenfrichte, Kichererbsenmehl, Milchpro-
dukte. Lebensmittel werden aufgrund des tro-
ckenen Klimas ublicherweise in Milch oder
Ghee gekocht.

Uttar Pradesh hat eine reichhaltige, abwechs-
lungsreiche Kiiche mit starken Einfltissen der
Mughlai- und Awadhi-Kiche. Kennzeichen
sind die Dum Pukht (siehe Seite 17) und eine
breite Palette von Gewurzen. Viele der klassi-
schen indischen Hauptgerichte stammen aus
dieser Region, insbesondere aus der Landes-
hauptstadt Lucknow.

Spezialitaten: Kabab, Biryani, Dal, Roti, Subzi,
Chaat, Samosa und Pakora, Naan, Paratha
Grundzutaten: Hammelfleisch, Paneer, reich-
lich Gewtirze, Ghee

Jammu, Ladakh und Kashmir: Diese fleisch-
reiche Region ist auch fur ihre ausgepragte
Back- und Streetfood-Tradition bekannt.
Spezialitaten: Wazwan; Rogan Josh, Sund Pan-
jeeri, Patisa, Rajma mit Reis, Kalari-Kase, Am-
bal, Tabak Maaz

Grundzutaten: Reis, Weizen, Fleisch, Joghurt
und Ghee

Haryana: Die gro3e Mehrheit dieser Region
sind Hindus. Das wirkt sich auch auf die Ku-
che aus.

Spezialitaten: Kadhi, Pakora, Besan Masala
Roti, Bajra Aloo Roti, Churma, Cheer, Methi Ga-
jar, Singri Ki Subzi, Tamatar Chutney
Grundzutaten: Milchprodukte, Ghee,
und Kheer/Khir; Hirse, Linsen, Weizenmehl,
Hulsenfruchte, insbesondere Kichererbsen

Lassi

Uttarakhand: Eine kalte Bergregion, die daher
eine proteinreiche und energiereiche Ernah-
rung erfordert .
Spezialitaten: Chadanji,
Jholi, Kapa, Rus
Grundzutaten: Gemuse, Hulsenfruchte, Reis,
Ghee

Chudkani, Dubuk,

Karnataka: Teils Kusten-, teils Huigelland, mit
einer groBen Auswahl an Lebensmitteln. Die
Bewohner erndhren sich tiberwiegend vegeta-
risch. Aber auch andere Erndhrungsgewohn-
heiten findet man im gesamten Bundesstaat
und seinen Gemeinden.

Spezialitaten: Idli, Dosa, Rava Idli, Mysore Ma-
sala Dosa, Medu Wada, Bisi Bele Bhath, Kesari
Bhath, Dahi Bhath

Grundzutaten: Kokosnuss, Reis, Meeresfriichte,
Hammelfleisch, Hihnchen, Schweinefleisch,
Gemuse, Kokosnuss, frische Chilischoten und
Curryblatter

Tamil Nadu: Eine reichhaltige Kuiche, sowohl
vegetarisch als auch nicht vegetarisch, die Ko-
kosnuss, Tamarinde und Gewtirze wie Ingwer,
Koriander, Kreuzkimmel, Kardamom, Nelken,
Curryblatter, Koriander und Chilischoten aus-
giebig verwendet.

Spezialitdaten: Rasam, Sambar, Kottu, Molagoo-
tal, Chettinad Curry

Grundzutaten: Reis, Hulsenfruchte und Lin-
sen, saisonales Gemuse, Meeresfriichte, Hihn-
chen, Hammel und Ziege, grole Auswahl an
tropischen Fruichten, frische Curryblatter
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Kerala: Bekannt fur seine Strande, Binnenge-
wasser, Berge sowie Tee-, Kaffee- und Gewtirz-
plantagen. Kerala stellt seit Jahrhunderten
Gewlrze her und handelt damit. Die Kuiche ist
stark von der européischen, arabischen und
nahostlichen Kiuiche beeinflusst.
Spezialitaten: Sadhya, Thoran, Avial, Thalasse-
ry Biryani, Halwa, Payasam, Papadam
Grundzutaten: Reis; Meeresfruchte, frischer
Fisch und Seefisch, Fleisch, vor allem Lamm,
Huhn, Schweinefleisch, Gemituise der Saison,
Kokosnuss, frische Curryblatter

Telangana: Eine bergige, waldreiche Region
mit einer reichhaltigen, wtirzigen Kuche, so-
wohl vegetarisch als auch nicht vegetarisch.
Spezialitaten: Biryani, Haleem, Baghara Bain-
gan und Kheema

Grundzutaten: Tamarinde, Reis, Linsen, Fleisch,
Daghi (Joghurt), Jaggery

Andhra Pradesh: Hat eine sehr abwechslungs-
reiche Kiiche, die auf die Vielfalt der verschie-
denen Gemeinden zuruckzuftuhren ist. Man
findet dort eine der scharfsten Kuchen Indi-
ens.

Spezialitaten: Roti, Dosa, Ulava Charu, Bommi-
dala Pulusu, Inguva Charu

Reis, Hirse, Meeresfruchte,
Fleisch, Pappu (Linsen), Tamarinde, Gongura,
Jaggery, Gewurze

Grundzutaten:

Puducherry: Die dortige Kiiche wurde bis 1954
stark von der franzoésischen Kolonialprasenz
und den Nachbarstaaten Kerala, Tamil Nadu
und Andhra Pradesh beeinflusst. Der franzo-
sische Einfluss hat unter anderem die Scharfe
der lokalen Kuiche ein wenig gemildert.
Spezialitaten: Fisch, Masala Dosa, Idli, Sambar,
Salade Nicoise, Créeme brtilée, Croissants
Grundzutaten: Fisch und Meeresfriichte, Ge-
muse, Reis, Kokosnuss, Lammfleisch, Linsen,
Kichererbsenmehl
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Westbengalen, Bihar und Jharkhand: Diese
Region Indiens ist, wie der grof3te Teil Ost-
indiens, berthmt fur ihre Desserts und Suf3-
waren, vor allem die kostlichen Nachspei-
sen aus Kolkata (Kalkutta). Es zeigt sich hier
auch ein starker Mogul-Einfluss, insbesondere
beim Hinzuftigen von Fleisch zu traditionel-
len vegetarischen Gerichten und bei der Ver-
wendung von Ghee, Milch, Sahne, Zucker und
edlen Gewtlrzen, wie Muskatbliite und Safran.
Spezialitaten: Biryani, Bhuna, Korma, Ham-
melfleisch Chaanp, Rezala, Rasgulla, Ledikeni,
Chilka Roti, Pita, Malpua, Dhuska, Arsa Roti,
Litti Chokha, Thekua, Pua, Machher Jhol
Grundnahrungsmittel: Fisch, Reis, Getreide,
Hulsenfrichte, Gemtuse, Jaggery, Hammel,
Huhn, Lamm, Milchprodukte

Odisha: Dieser Bundesstaat ist bekannt fur
seine Suligkeiten, von denen viele auf Che-
na (Kase) basieren. Traditionelle Gerichte aus
Odisha sind normalerweise subtil und fein
gewlrzt. Kurkuma, Garam Masala und die
Funf-Gewurze-Mischung Panch Phutana sind

weitverbreitet.
Spezialitaten: Pakhala, Dahi, Roti, Kanika,
Ghonto-Gemuse, Dalma, Pahala Rasagola,

Chhena Poda, Rasabali
Grundnahrungsmittel: Fisch, Meeresfriichte,
Jack-

Huhn, Hammel, Joghurt, Blattgemiuse,
frucht, Papaya, Reis, Senfol




Chhattisgarh: Dieser Bundesstaat ist als »die
Reisschiissel Indiens« bekannt und hat eine

reiche Esskultur mit Einflissen aus jedem
seiner Nachbarstaaten. Das typische Chhattis-
garhi-Menu besteht aus Roti, Bhat, Dal, Curry;,
Chutney und Bhaji.

Spezialitaten: Aamat, Bafauri, Bhajia, Khurma,
Dahi Vada, Chousela, Dubki Kadhi, Farra, Khur-
mi, Muthia, Chila, Tilgool, Samosa, Kachori
Grundnahrungsmittel: Reis, Bajra, Jawar, Blatt-
gemiuse, Bambus

Westindien

Goa: Die traditionelle hinduistische Kuche
dieser Gegend wurde stark durch vier Jahr-
hunderte portugiesischer Herrschaft und in
jungerer Zeit vom modernen Tourismus be-
einflusst. Das Klima ist tropisch sowie heil3
und bringt Nahrungsmittel und Gewurze mit
intensiven Aromen hervor.

Spezialitaten: Schweinefleisch Vindaloo, Vis-
van (Konigsmakrele), Pav, Xacuti, Bebinca, Gar-
nelen Balchao, Sorpotelbi, Bibinka
Grundnahrungsmittel: Fisch, Meeresfruichte,
Reis, Schweinefleisch, Rindfleisch, Essig, Ko-
kos, Blattgemtise, Kokosol, Kokum

Gujarat: Die Kuche von Gujarat ist traditio-
nell vegetarisch. In den Gerichten, die fur die-
se Region typisch sind, findet sich eine groRRe

Vielfalt an Aromen und Scharfe. Das trockene
Klima bringt weniger Gemuse als in Regionen
wie Goa hervor, dafuir gelten die verschiedens-
ten Chutneys als besondere Spezialitat des
Landes.

Spezialitaten: Roti, Dal, Subzi, Handvo, Thepla,
Dhokla, Khandvi, Panki
Grundnahrungsmittel: Reis,
Nusse, Hulsenfriichte, Ghee

Gemuse, Obst,

Maharashtra: Die Kuiche ist sehr vielfaltig, da
die Region sowohl Kusten- als auch Binnen-
regionen aufweist. Gewurze werden reichlich
verwendet, die Geschmackspalette reicht von
mild bis sehr scharf Die Kustenktiche dhnelt
der von Goa mit einer sehr groen Auswahl
an Fisch, Obst und Gemuse. Die Binnenregio-
nen sind bekannt fur wirzige, 6lige Hammel-
currys.

Spezialitaten: Pav Bhaji, Puran Poli, Pohe, Bata-
ta Vada, Sabudana Khichdi, Masala Bhat, Kol-
hapuri Sukka Mutton, Pandhra Rassa, Shrik-
hand, Thalipeeth, Modaka
Grundnahrungsmittel: In den Kuistenregionen
Fisch, Kokosnuss, Gemuse, Reis, Jowar, Nachni,
Bajra, Weizen, Linsen, Obst, Nusse; im Inland
Erdnuisse, Mohn, Jaggery, Weizen, Jowar, Nach-
ni, Bajra, Erdnussél, Hammel

Zentralindien

Madhya Pradesh: Der grof3e Agrarstaat zeich-
net sich aus durch die unterschiedlichen
Sprachen, Volksgruppen und Landschaften. Es
herrscht ein subtropisches Monsunklima. Die
Kuche ist sowohl vegetarisch als auch nicht
vegetarisch und umfasst hinduistische und
sowie muslimische Einflusse.

Spezialitaten: Dal Bafla, Kadhi, Keema, Kababs,
Pilaw, Kusli, Dal, Laddu, Pohe, Jalebi, Halwa,
Barfi/Burfi, Misal Pav

Grundnahrungsmittel: Weizen, Fleisch, Fisch,
Milch, Kichererbsenmehl, Reis, Mais, Hulsen-
frachte
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Selbst gemachte Kokosmilch

Ftir eine aromatisierte Kokosmilch die Flocken zusammen mit 1 frischen Chilischote, 1 Knoblauchzehe, 1 Teeléffel frischem

Ingwer in heillem Wasser einweichen. Sie konnen den Vorgang der Milchgewinnung mit den Resten der Kokosmasse auch
nochmals wiederholen oder die trockene Masse in Saucen oder Chutneys zum Binden verwenden. Alternativ die Kokosmas-
se mit 2 Teel6ffel Ghee in einer Pfanne 20 Sekunden langsam anrésten. Anschlief8end 4-5 Essloffel warmes Wasser zuftigen

und gut unterrtthren. Als Aufstrich aufs Brot schmieren und mit gehackten frischen Krdautern garnieren.

ZUTATEN Die Kokosraspel in einer hitzebestandigen Schuissel mit 600 ml heiflem
200 g Kokosraspel Wasser ubergieen und etwa 10 Minuten einweichen lassen.

AnschlieBend in einem Standmixer 5-7 Minuten mixen. Die Mischung
durch ein feines Sieb abseihen und die Flussigkeit auffangen. Dabei die
Masse mit einem Loffel gut ausdricken.
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Selbst gemachter Panir

Aus 1 Liter Milch bekommt man etwa 200 Gramm Panir. Die Molke kénnen Sie auch auffangen und gektihlt trinken. Fur
einen besonders festen Panir rithren manche indischen Kéche ein paar Essléffel Milchpulver in die Milch ein. Nach Belie-
ben kann man auch Kurkuma, Bockshornkleebldtter oder Tandoori Masala in die Milch mischen und mitkochen. Der Panir

ist dann noch geschmackvoller.

ZUTATEN
11 frische Vollmilch | 3-4 EL Zitronensaft | Y2 TL Salz

Die Milch in einem Topf langsam zum Kochen bringen. Zitronensaft und Salz zuftiigen und vorsichtig um-
ruhren, bis die Milch gerinnt und zu klumpen beginnt (das ist die Trennung von Molke und Eiweif3). Vom
Herd nehmen und fur ein paar Minuten zur Seite stellen.

Anschlieend durch ein dunnes Baumwolltuch (Musselin oder Kéaseleinen) in einem Sieb abseihen. Das Tuch
uber der Kasemasse zusammenbinden und weiter abtropfen lassen. Nach etwa 30 Minuten den Panir aus
dem Tuch lésen und auf einen Teller legen. Der Kase ist schnell schnittfest, wird aber immer fester, je langer
man ihn stehen lasst.

Den fertigen Kéase kann man nun auf unterschiedliche Art fur verschiedene Gerichte zubereiten (z. B. Palak
Panir, siehe Seite 86, Panir Tikka, siehe Seite 85, Panir Kofta, siehe Seite 88).

Ghee

Bei Ghee handelt es sich um gekldrte Butter. Es enthdlt weder Wasser noch Eiweil3. Dies macht Ghee im Vergleich zu Butter
langer haltbar, im Kithlschrank sind es mehrere Monate. Und es schmeckt einfach himmdlisch, sti8 und ein wenig nussig.
Ghee wird traditionell zum Braten oder Dunsten verwendet, eignet sich aber auch gut, um Gerichte zu verfeinern. Geben Sie

einfach ein wenig Ghee in Ihren Reis oder in ein Curry oder Dal oder bestreichen Sie Ihre Chapatis damit.
ZUTATEN
250 g Butter

Die Butter in einen Topf mit dickem Boden geben, bei mittlerer Temperatur langsam zerlassen und zum Ko-
cheln bringen, dabei nicht umruhren.

Die Hitze reduzieren, das Ghee weiterkocheln lassen, 15-20 Minuten lang. An der Oberflache bildet sich nach
und nach weifler Schaum, das ist das Milcheiweils. Wenn das darunterliegende Fett klar ist und keine weif3en
Blasen mehr aufsteigen, den Topf vom Herd nehmen.

Ein Metallsieb mit einem Stiick Kiichenpapier auslegen und das Ghee durch das Sieb in ein Gefal filtern.
Nach dem Abkuihlen in ein Schraubglas fiillen. Ghee muss nicht im Kuhlschrank aufbewahrt werden.
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Barishta
GEBRATENE ZWIEBELPASTE

Mit 1 Teel6ffel Barishta kénnen Sie viele Saucen verfeinern: Sie werden dadurch aromatischer und
reichhaltiger. Ich habe diese Paste einmal mit etwas Rotwein vermischt und darin gekochtes Lamm-
fleisch auf niedriger Hitze etwas ziehen lassen. Wenn man es dann mit Salz abschmeckt und mit viel

frischem Koriander garniert, ist es einfach késtlich. Die Paste ist gektihlt etwa 1 Woche haltbar.
ZUTATEN
1 EL Ghee | 2 mittelgrof8e Zwiebeln, geschnitten | 1 Prise Salz + etwas mehr zum Abschmecken

Ghee in einer Pfanne erhitzen und darin Zwiebeln und Salz auf mittlerer Hitze braten, bis die Zwiebeln
dunkelbraun sind. Dabei standig rihren, damit die Zwiebeln gleichméaRig braunen. 100 ml lauwarmes Wasser
zuftuigen und 1 Minute stark aufkochen. Vom Herd nehmen und die Zwiebeln abktihlen lassen.

Anschlie8end alles in einem Mixer glatt purieren und die Paste mit Salz abschmecken.

Parsi-Currypaste

Nicht sofort verwendete Currypaste kénnen Sie in einem Schdlchen mit etwas Ol bedecken und im Kiithlschrank aufbe-

wahren. Sie halt sich dann ein paar Tage.

ZUTATEN

Y TL Kreuzkiimmelsamen | 2 TL Korianderkoérner | 6 Knoblauchzehen | 2 TL frischer Ingwer, gehackt

5 frische grine Chilischoten | 1 TL Kashmiri-Chilipulver oder scharfes Paprikapulver |1 TL schwarze Pfeffer-
korner | 2 TL Rohrzucker | 2 TL Limettensaft

Eine Pfanne erhitzen und darin alle Zutaten bis auf Zucker, Limettensaft und Wasser ein paar Minuten ohne
Fett anrosten.

AnschlieBend mit Zucker, Limettensaft und etwa 100 ml Wasser in einem Mixer purieren. Nach und nach
mehr Wasser zugiel3en, bis eine weiche Currypaste entsteht.
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