Indische Gerichte vom 2.3.2013

Apfel-Fenchel-Salat (mit Tofu-Schnittlauch-Dressing)

Fir 4 Personen

Apfel-Fenchel-Salat

Zwiebelbéllchen

Gemiise-Pakoras

Mulligatawny (Suppe mit Linsen und Ingwer)
Rindscurry

Wirsingcurry

Tamarinden-Chutney

Riiebli-Halva

2 siisse rote Apfel  entkernt und in schmale Stiicke geschnitten
2 Birnen entkernt und in schmale Stiicke geschnitten
1 grosser Fenchel in schmale Stiicke geschnitten

2 EL Walnusskerne

Tofu- Schnittlauch Dressing:

75g seidenweicher Tofu
1EL Apfelsaft

1/2 Knoblauchzehe

2 EL Schnittlauch

Die Zutaten fiir das Dressing im Mixer verquirlen. Mit Apfel, Birnen und Fenchel
mischen. Walniisse dariiber streuen.



Zwiebelballchen

Fiir 4 Personen

2 Zwiebeln

2 grine Chilischoten
1TL Kreuzkiimmelsamen
1/2 TL Chilipulver

2 EL gehackter Koriander
3 EL Zitronensaft

100g Kichererbsenmehl
Salz

1L Ol zum Frittieren

Die Zwiebeln schilen und in sehr diinne Ringe schneiden. Die Chilischoten der
Lange nach halbieren, entkernen, waschen und in feine Wiirfel schneiden. Den
Kreuzkiimmel im Morser grob zerstossen. Die Zwiebeln und die Chilis mit
Chilipulver, Koriander, Zitronensaft und Kreuzkiimmel mischen.

Das Kichererbsenmehl mit 1 Prise Salz und 2 EL Wasser unter die Zwiebelmischung
rithren. Den Backofen auf 70° Grad vorheizen.

Zum Frittieren das Ol in der Fritteuse. Mit einem Loffel jeweils etwas Zwiebelmasse
abstechen und mithilfe eines zweiten Teeloffels zu Ballchen formen.

Den Backofen auf 70° Grad vorheizen. Zum Frittieren das Ol in der Fritteuse erhitzen.
Die vorbereiteten Zwiebelbéllchen portionenweise im heissen Ol frittieren. Im
Backofen warm halten bis alle gebacken sind.



Gemiise Pakoras
Fur 4 Personen

250g Kichererbsenmehl

1/2 TL Backpulver

Salz

1/4 TL gemahlener Kurkuma
1TL Garam Masala

1TL gemahlener Koriander
1TL Chilipulver

200g Champignons

1 Zucchetti

1 Aubergine

1 grosse Zwiebel

1L Ol zum Frittieren

Kichererbsenmehl, Backpulver, 1/2 TL Salz und die Gewiirze in einer Schiissel
vermischen. Langsam etwa 300ml Wasser dazugiessen und alles mit dem
Schwingbesen zu einem glatten, dickfliissigen Teig verriihren.

Die Kartoffeln schalen und in mundgerechte Stiicke schneiden. In wenig Salzwasser
ca. 10 Minuten halb gar kochen. In einem Sieb abgiessen und ausdampfen lassen.

Zucchetti und Aubergine halbieren und in feine Scheiben schneiden. Jeweils in
Salzwasser ca. 3 Minuten blanchieren und dann in einem Sieb abgiessen. Die Zwiebel
schdlen und ebenfalls in Scheiben schneiden. Champignons konnen im Ganzen
frittiert werden.

Den Backofen auf 70° Grad vorheizen. Zum Frittieren das Ol in der Fritteuse erhitzen.
Das vorbereitete Gemiise portionenweise durch den Kichererbsenteig ziehen und im
heissen Ol frittieren. Im Backofen warm halten bis alle Pakoras gebacken sind.



Mulligatawny (Suppe mit Linsen und Ingwer)
Fiir 4 Personen

1 Hiihnerbrustfilet
170 g Linsen

1 grosse Zwiebel

2 Knoblauchzehen
20g Ingwer

3 EL Butter

1TL gemahlener Kreuzkiimmel, Koriander, Currypulver
1/4 TL Cayennepfeffer
1/2 L Gefliigelbriihe
Salz

1/4 L Kokosmilch

1 EL Zitronensaft

Das Hiihnerbrustfilet in 2cm grosse Wiirfel schneiden. Die Linsen in einem Sieb
unter kaltem Wasser abspiilen, bis das Wasser klar ablauft, und abtropfen lassen.

Zwiebel, Knoblauch und Ingwer schilen. Die Zwiebel und den Knoblauch in feine
Wiirfel schneiden, den Ingwer fein reiben. Die Butter in einem Topf schmelzen und
die Zwiebel diinsten. Knoblauch, Ingwer und die Fleischfilet dazugeben,
Kreuzkiimmel, Koriander, Currypulver und Cayennepfeffer dariiber strauben und
unter Rithren etwa 30 Sekunden anbraten. Die Linsen und die Briihe hinzufiigen und
mit Salz wiirzen. Alles aufkochen und zugedeckt bei schwacher Hitze etwa 30
Minuten kocheln lassen bis die Linsen gar sind.

Die Kokosmilch dazu giessen und die Suppe weitere 5 Minuten kocheln lassen. Die
Suppe mit Zitronensaft abschmecken, in Schalen anrichten und nach Belieben mit
Korianderblattern garnieren.



Rindscurry (mit Tomaten und Koriander)
Fiir 4 Personen

1kg Rindfleisch

3 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen
20g Ingwer

2 rote Chilischoten
1TL Paprikapulver
1/2 TL Nelkenpulver
1TL Kurkuma

1TL gemahlener Koriander
Salz

1 EL Naturjoghurt

3 Tomaten

3 EL Ol

200 ml Rindsbouillon
1/2 Bund Koriander

Das Fleisch in ca. 2cm grosse Wiirfel schneiden. Die Zwiebel schilen, der Lange nach
halbieren und in diinne Scheiben schneiden. 1 Knoblauchzehe schélen und in feine
Stiicke schneiden. Den Ingwer schdlen und fein reiben. Knoblauch und Ingwer
mischen. Die Chilischoten der Lange nach halbieren, entkernen, waschen und in
feine Wiirfel schneiden.

Zwiebeln, Ingwer-Knoblauch-Masse, Chilis, die restlichen Gewiirze und 1/2 TL Salz
mischen und mit dem Joghurt verrithren. Das Fleisch mit dem Gewiirzjoghurt
mischen und zugedeckt im Kiihlschrank mindestens 1 Stunde marinieren.

Die Tomaten mit kochendem Wasser tiberbrithen, kalt abschrecken, hauten, vierteln
und entkernen, das Fruchtfleisch in kleine Wiirfel schneiden. Die restliche
Knoblauchzehe schilen und in feine Wiirfel schneiden. Das Ol in einer Pfanne
erhitzen und den Knoblauch anbraten. Dan das Fleisch samt Marinade und die
Tomaten dazugeben. Das Fleisch zugedeckt bei schwacher Hitze 1 1/4 Stunden
kocheln lassen, dabei nach und nach Fond hinzufiigen.

Den Koriander von den Stielen zupfen und grob hacken. Den Koriander iiber das
Rindcurry streuen.



Wirsingcurry mit Chili und Kokos

Fur 4 Personen

800g Wirsing

2 Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

1 rote Chilischote

3 EL Ol

400 ml Kokosmilch

1/2 TL geriebene Zitronenschale
50g Kokosnussfleisch

Salz und Pfeffer

Den Wirsing in ca. 2cm breite Streifen schneiden. Die Zwiebeln und der Knoblauch
schdlen und in feine Wiirfel schneiden. Die Chilischote langs halbieren, entkernen,
waschen und in feine Streifen schneiden.

Das Ol in einem Topf erhitzen, die Zwiebeln, den Knoblauch und die Chilistreifen
darin etwa 2 Minuten anbraten. Die Wirsingstreifen hinzufiigen und unter Riihren
kurz anbraten.

Die Kokosmilch dazu giessen. Die Zitronenschale hinzufiigen und das Gemiise mit
Salz wiirzen. Den Wirsing bei mittlerer Hitze knapp 10 Minuten bissfest garen, dabei
immer wieder umriihren.

Das Curry mit Salz und Pfeffer abschmecken. Das Kokosfruchtfleisch mit einem
Schaler in diinne Streifen hobeln. Das Wirsingcurry mit den Kokosstreifen garnieren.



Tamarinden-Chutney
Fir 4 Personen

150g Tamarindenmark

1TL gemahlener Kreuzkiimmel
1/2 Chilipulver

150g brauner Zucker

Salz

100g Rosinen

Das Tamarindenmark in 350 ml heissem Wasser ca. 3 Stunden einweichen, dabei
zwischendurch mit den Fingern zerdriicken. Die Paste mit der Fliissigkeit durch ein
Sieb streichen.

Das Tamarindenkonzentrat erwdrmen. Kreuzkiimmel, Chilipulver und Zucker
unterrithren und mit Salz wiirzen.

Alles bei mittlerer Hitze kochen lassen, bis sich der Zucker vollstandig aufgelost hat.
Die Rosinen in einem Sieb kalt abbrausen und abtropfen lassen, unter das Chutney
mischen und bei schwacher Hitze 2 Minuten mitkocheln lassen. Das Chutney
abkiihlen lassen und bis zum Servieren kiihl stellen.



Riiebli-Halva (mit Mandeln und Rosinen)
Fur 4 Personen

400g Riiebli

3 EL Butter

2 EL Mandelblattchen

2 EL Weizengriess

300ml Milch

4 EL Zucker

2 EL Rosinen

1TL gemahlener Kardamom
1 Prise Salz

Die Riiebli schilen und fein raffeln. In einem Topf 2 EL Butter schmelzen und die
Riiebli darin bei mittlerer Hitze ca. 20 Minuten kocheln lassen, bis sie weich sind.
Dabei haufiger umriihren damit sie nicht anbrennen.

In einer kleinen Pfanne die restliche Butter schmelzen und die Mandeln sowie Griess
ca. 5 Minuten unter Riithren rosten.

In einem grossen Topf die Milch mit dem Zucker und den Rosinen zum Kochen
bringen. Die Riiebli und die Mandel-Griess-Mischung dazugeben und alles unter
Rithren 15 Minuten kocheln lassen, bis die Masse eindickt. Den Topf vom Herd
nehmen und den Kardamom unterriihren.

Das Halva auf Schéalchen verteilen und ca. 1 Stunde kiihl stellen. Nach Belieben mit
Rahm und gehackten Pistazien garnieren.



