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Indische Kiiche

Lassi

Samosas

Pikante Erbsen-Tomaten-Suppe

Poulet mit Linsen und Spinat
Auberginen-Kartoffel-Curry
Basmati Reis mit Safran
Naan Brot
Raita

Creme mit Rosenwasser

18.April 2008 / Sabine Ederer



Rezepte fiir 4 Personen

Lassi

1 Mango (evtl. Dose) piiriert, 2 Tassen Magermilchjoghurt, 2 Tassen kohlesdurehaltiges kaltes Wasser,
1 Prise Salz u, Zucker nach Geschmack

Eiswiirfel

Samosas

1 Kartoffel gekocht, geschalt und fein gewdirfelt

2 Schalotten fein gehackt

1 Knoblauchzehe fein gehackt

4 El Kokosmilch

150 g TK-Erbsen

Ghee, (gekldrte Butter) es kann auch Kochbutter genommen werden!
1 Tl Garam Masala, Salz, Pfeffer, Zitronensaft, Teigblatter

Backofen auf 200 Grad vorheizen. Auf dem Backblech Papier auslegen. Schalotten u. Knoblauch in
wenig Oel leicht anschwitzen.

Die Kartoffelwiirfel, Kokosmilch, Garam Masala, Erbsen u. Zitronensaft zufligen. Alles vermischen u.
leicht zerdriicken. Mit Salz u. Pfeffer abschmecken. Zur Seite stellen u. abkiihlen lassen. Die
Teigblatter auf der Arbeitsflache ausbreiten und mit etwas Ghee bestreichen. 1 gehauften TL Fiillung
aufsetzen und aufwickeln. Nochmals mit Ghee besteichen und im Ofen ca. 15 goldgelb backen.

Pikante Erbsen-Tomaten-Suppe

5 groBe Tomaten, 500 ml Wasser mit 3 Tl Briihegranulat,

1 groBe Zwiebel gehackt, 1 zerdriickte Knoblauchzehe, 1 EL Ghee, 2 Tl Koriander gemahlen, 3 Tl
Kreuzkiimmel, 1 Tl Fenchelsamen zermérsert,

2 Lorbeerblatter, Chili, 400 ml Kokosmilch, 250 g TK-griine Erbsen, 1 EL Zucker, Pfeffer, 1 EL
gehackte Minze

Tomaten hduten, Zwiebel in Ghee weich diinsten. Gewiirze zufiigen u. 1-2 Min. braten. Kokosmilch,
Tomaten u. Briihe zugeben u. zum Kochen bringen.

Die Lorbeeblatter herausnehmen und die Suppe pdrieren.

Erbsen einlegen u. noch einmal aufkochen lassen.

Gehackte Minze unterriihren. ABSCHMECKEN u. evtl. nachwirzen!

Poulet mit Kichererbsen und Spinat
500 g gekochte Kichererbsen, Gheeg,

2 grosse Zwiebeln in Scheiben geschnitten

1 Knoblauchzehe fein gehackt

6 Nelken u. 6 Kardamomkapseln mit dem Mérser zermahlen

2 El fein gehackten Ingwer, 2 Tl Garam Masala, 2 Tl Salz, 1 Prise Zucker, Brihepulver, Kokosmilch,
Pfeffer, Chili

800 g Pouletbriistchen

400 g TK- Blattspinat

4 grosse Tomaten, gehdutet u. in Stlicke geschnitten

Pouletbriistchen salzen u. pfeffern. In einer grossen Pfanne etwas Ghee erhitzen und die Briistchen
von beiden Seiten anbraten. Zwiebeln zufiigen und kurz mitbraten. Den Knoblauch zugeben und die
Gewlirze zugeben und noch kurz mitbraten. Den aufgetauten, ausgedriickten Spinat, Tomaten,
Kichererbsen, etwas Kokosmilch u. Brithe untermischen. Das ganze nochmals 5 Min. zugedeckt
durchkécheln lassen. Abschmecken!



Auberginen-Kartoffel-Curry
350 g Auberginen in Wiirfel geschnitten, Salz, 300 Kartoffeln gegart, 1/2 Tl Senfsamen, Ghee, 1/2 Tl

Schwarzkiimmel zerdriickt, 1 Zwiebel fein gehackt, 2 El Inger fein gehackt, 2 Knoblauchzehen fein
gehackt, 1 TlI Fenchesamen gemahlen, je 2 Tl Kreuzkiimmel u. Kurkuma, 1 Tl Chiliflocken, 1 Tl Garam
Masala, 2 El Tomatenpliree, 3 dl Briihe, frische Minze

Auberginen mit 2 Tl Salz mischen. Kartoffeln schalen u. wiirfeln. Senfsamen in etwas Ghee anbraten.
Alle anderen Gewlirze zufiigen u. kurz mitbraten. Auberginen, Zwiebeln u. Knoblauch zugeben und
anbraten.

Tomatenanpliree mit Briihe verriihren und angiessen, aufkochen lassen. Kartoffeln zugeben, heiss
werden lassen und abschmecken. Mit Minze bestreuen.

Basmati Reis mit Safran
250 g Reis, 4 Kardamomkapseln, 4 Nelken, 1 Stange Zimt, 1 El Ghee, 500 ml Wasser, 1/2 Tl Safran,
Salz

Reis mit kaltem Wasser waschen. Oel mit den Gewiirzen andiinsten und den Reis zugeben. Wasser
angiessen. Noch einmal kurz umriihren, Herd ausschalten und mit Deckel 15 Min. auf der heissen
Herdplatte stehen lassen.

Nan-Brot
TEIG: 150 ml lauwarme Milch, 500 g Mehl, 150 g Joghurt, 1 Hefe, 2 EL Ol,
2 Tl Zucker, 2 TL Salz

Einen Hefeteig herstellen und aufgehen lassen. Nochmals durchkneten und Fladen ausrollen. Mit Ol
bepinseln, im Backofen bei 220 Grad ca. 8 Min. backen.
Backblech mit Papier auslegen!

Raita
500 g Joghurt, 2 Tl Kreuzkiimmel, 1 Prise Chili, Pfeffer, 1 Tl Zucker, 200 g geschalte geraspelte
Salatgurke, 1 1/2 El frische Minze

Gurke in ein Sieb geben u. salzen. Ca. 30 Min. abtropfen lassen. Mit den restlichen Zuaten vermischen
u. kalt stellen.

Creme oder Eis mit Niissen u. Friichten

900 ml Milch, 150 g Zucker,

50 g Starke (fiir EIS)

100 g Starke ( fiir CREME)

2 Eigelbe verquirlt, 300 ml Sahne, 2 Tl Rosenwasser, 50 g Kokosflocken,
80 g Nisse gehackt, 30 g Rosinen, 4 rote Belegkirschen gehackt

Die Nisse und Kokosflocken ohne Fett anrdsten, sollen aber hell bleiben!

Milch u. Zucker erhitzen. Stdrke mit Eigelb u. Sahne mischen u. in die Milch einriihren. Riihren u.
kochen bis die Masse eindickt! Die librigen Zutaten unterheben, in eine flache Schale fiillen und
gefrieren o. kaltstellen.



