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DAS PRINZIP: INDISCH VEGETARISCH

HULSENFRUCHTE MILCHPRODUKTE
Machen dank langsam verdaulicher

Kohlenhydrate und Ballaststoffe satt
und liefern viel PflanzeneiweiB.

Ob Joghurt oder Paneer — Milchpro-
dukte bringen Eiweil auf den Teller und
helfen bei der Verdauung der Speisen.

GEWURZE UND
KRAUTER

Regen den Stoffwechsel
an und machen in ihrer
Vielfalt aus jedem Ge-
richt ein Aromawunder.
| GETREIDE

Gehort einfach dazu -
in der Vollkorn-Vari-
ante die optimale Er-
génzung zum Eiweil3

aus Hulsenfriichten.

NUSSE UND KERNE

Das Plus an pflanzlichem Eiweil3

und gesundem Fett, dazu viel GEMUSE

Aroma und der nétige Biss. Kommt bei jeder Mahlzeit auf den Tisch —
punktet mit Vitaminen, Mineralien, sekun-
daren Pflanzenstoffen und Ballaststoffen.
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SO GEHT’S: AROMAWUNDER

INGWER-KNOBLAUCH-
PASTE

Frisch-wirzige Basis fuir Currys und
Dals. Fiir ca. 100g je 50g Ingwer
und Knoblauch schélen, mit 1 TL Ol
fein purieren. Fir die Chili-Vari-
ante 2-3 geputzte griine Chilis mit
purieren. Haltbarkeit: gekihlt

ca. 1 Woche, tiefgekihlt in Eiswir-
felbehaltern ca. 6 Monate.

SAMBAR MASALA

Scharfer Wiirz-Mix fur Sambar, ein
Gemusegericht mit Linsensauce.
Fir ca. 50 g 3 TL Korianderkérner,
2TL Kreuzkimmel, je ¥2TL Bocks-
hornkleesamen und Pfefferkérner
und 2 TL Urad Dal einzeln ohne Fett
anrésten. Mit je 1 TL Chili- und Kur-
kumapulver im Blitzhacker mahlen.
Haltbarkeit: ca. 6 Monate.

MASALA-PASTE

Aromatische Saucengrundlage fir
schnelle Currygerichte. Fur 175 g

2 Zwiebeln, 2 Knoblauchzehen und
15 g Ingwer schalen, mit 3 TL Was-
ser piirieren. In 1 EL Ol ca. 10 Min.
dinsten. 3 gewdirfelte Tomaten, je
%2 TL Garam Masala, Kurkuma, Chili-
pulver und Salz zugeben. Kécheln,
bis alle Flussigkeit verkocht ist.
Haltbarkeit: gekihlt ca. 1 Woche.




ALLES FUR DIE AROMAKUCHE

GARAM MASALA

Mix aus vielen verschiedenen gemahlenen Gewiirzen wie Karda-
mom, Kreuzkiimmel Pfeffer, Koriander, Zimt und Nelken.

PANCH PHORON

Mix aus Fenchelsamen, schwarzen Senf-
kornern, Kreuz-, Schwarzkimmel und

CHAAT MASALA
Sauerlich-salzige Gewiirzmischung, die Snacks,
Salaten und Raitas den letzten Schliff verleiht.

Bockshornkleesamen zu gleichen Teilen.

GHEE

Butterschmalz, das durch Klaren
von Butter entsteht, lange haltbar
und hoch erhitzbar ist. Sorgt fir
ein feines Butteraroma.

TANDOORI-GEWURZMISCHUNG
Der rotliche Mix aus Gewlrzen wie Chili,
Kreuzkiimmel, Koriander, Ingwer und
Knoblauch verfeinert vor allem traditionell
im Tandoor-Ofen zubereitete Gerichte.

TAMARINDE

Sauerliche Frucht, die bei uns meist als zu Blécken
gepresstes Mark erhaltlich ist. Das Mark muss vor der
Verwendung eingeweicht werden.



DAS PRINZIP:
INDISCH
VEGETARISCH

Immer griffbereit:

SO GEHT'S:
AROMAWUNDER
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Offnen Sie die Klappen dieses Buches.
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Dort finden Sie die wichtigsten Infos zum Thema auf einen Blick!
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Entdecken Sie bei einigen ausgewahl-
ten Rezepten ganz besondere Tipps

mit verbliffendem Insiderwissen.

Aha-Momente garantiert!
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Immer griffbereit:

SO GEHT'S:
HULSENFRUCHTE
ZUBEREITEN

Mit diesem Symbol sind alle veganen
Gerichte gekennzeichnet.

Die Backzeiten kénnen je nach Herd variie-
ren. Unsere Temperaturangaben beziehen

sich auf das Backen im Elektroherd mit
Ober- und Unterhitze.

« 00

Sammeln lhrer Lieblingsrezepte
mit der »GU Kochen Plus«-App
(siehe S. 64)
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Fiir 16 Stiick « 12 Std. Einweichen o 50 Min. Zubereitung « Pro Stiick ca. 135 kcal, 3¢ E, 9 ¢E, 10 g KH

LINSEN-FRITTERS @

200 g Urad Dal (geschiilte
schwarze Linsen)

1 Zwiebel

1 griine Chilischote

1 Stiick Ingwer (ca. 4 cm lang)

1EL Ol

% TL gemahlener Kreuzkiimmel

¥ Bund Koriandergriin

Salz

Pfeffer

60 g Reismehl

% TL Backpulver

AUSSERDEM
ca. 500 ml Ol zum Arbeiten und
Frittieren

DAS PASST DAZU

Zu den Fritters passen sehr gut
die stiBsaure Tamarinden-Dattel-
Sauce (s.S. 57) oder das pikante
Mango-Chutney (s.S. 59).

08 SNACKS, SALATE & MEHR

FUR GASTE

1 Die Linsen in einer Schissel mit kaltem Wasser bedecken
und mindestens 12 Std. (iber Nacht) einweichen. Zwiebel
schalen, fein wirfeln. Die Chilischote halbieren, Stielansatz,
weiBe Trennwande und Kerne entfernen. Die Halften waschen
und ebenfalls fein wiirfeln. Ingwer schalen und fein raspeln.

2 Das Ol in einer Pfanne erhitzen. Die Zwiebelwiirfel darin
unter Wenden ca. 3 Min. andlnsten. Chiliwlrfel, Ingwer und
Kreuzkimmel zugeben, weitere 2-3 Min. diinsten, danach die
Wirzmischung vom Herd nehmen. Das Koriandergrin kalt ab-
brausen, trocken schiitteln und samt feinen Sténgeln hacken.

3 Linsen abgieBen, abspilen und gut abtropfen lassen.

Im Mixer fein plrieren, bei Bedarf 1-2 EL Wasser zugeben.
Wirzmischung, gehackten Koriander, 1 TL Salz und Pfeffer
unterrthren. Nach und nach das Reismehl einrihren, bis ein
gut formbarer, aber nicht zu fester Teig entsteht. Gegebenen-
falls noch 1 EL Mehl zugeben. Backpulver unterriihren.

4 Mit eingedlten Handen aus je 1 leicht geh&uften EL Teig
ca. 16 golfballgroBe Kugeln formen, flach driicken und mittig
ein Loch einstechen, sodass der Teig wie ein Donut aussieht.

5 Ol eine Handbreit hoch in einem weiten Topf auf 175° er-
hitzen. Fritters darin portionsweise pro Seite in 3-4 Min. gold-
braun frittieren. Auf Kiichenpapier entfetten. Heif3 servieren.






SAMOSAS MIT KARTOFFELFULLUNG

PARTYFOOD




Fiir 12 Stiick « 1 Std. 15 Min. Zubereitung « Pro Stiick ca. 275 kcal, 6 gE, 12 ¢ F, 36 g KH

FUR DEN TEIG

250 g Mehl

% TL Salz

4 EL zimmerwarmes Ghee
(indisches Butterschmalz)

FUR DIE FULLUNG

400 g vorwiegend festkochende
Kartoffeln

200g TK-Erbsen

5 Zweige Minze

1 Zwiebel

1 EL Ghee (indisches Butter-
schmalz; ersatzweise Ol)

1 TL Garam Masala

Salz

1 EL Zitronensaft

AUSSERDEM

ca. 500 ml Ol zum Frittieren
Chaat Masala zum Bestreuen

DAS PASST DAZU

Lasst die Geschmacksknospen

jubeln: Genielen Sie zu den

Samosas ein fruchtig-pikantes

Chutney (s.S. 58-59).

1 Fir den Teig Mehl, Salz und Ghee nach und nach mit
150 ml kaltem Wasser (1) in ca. 10 Min. glatt verkneten. Mit
einem feuchten Tuch abdecken und ca. 30 Min. ruhen lassen.

2 Fur die Fullung die Kartoffeln waschen und in kochendem
Wasser in ca. 20 Min. weich garen. Die TK-Erbsen in einer
Schissel mit heiBem Wasser Uberbriihen und ca. 5 Min. ziehen
lassen. Minze waschen, trocken schitteln, die Blatter abzupfen
und fein hacken. Die Zwiebel schalen und fein wirfeln.

3 Die Zwiebelwiirfel im heiBen Ghee bei kleiner Hitze

ca. 10 Min. andlinsten. Garam Masala einrihren und alles vom
Herd nehmen. Kartoffeln abgieBen, pellen und ca. 0,5 cm grof3
wiirfeln. Erbsen gut abtropfen lassen. Beides mit Minze unter
die Zwiebel riihren (2). Mit Salz und Zitronensaft abschmecken.

4 Den Teig in sechs gleich groBe Portionen teilen, diese auf
der leicht gedlten Arbeitsflache rund (a ca. 20 cm &) ausrollen
und halbieren (3). Die gerade Schnittkante der Halbkreise mit
Wasser bestreichen, dann leicht tiberlappend aufeinander
legen und festdriicken, sodass ein Trichter entsteht (4).

5 Die Trichter wie eine Eistute halten, je 1-2 EL Fullung hin-
eingeben (5), die Teigrénder mit Wasser anfeuchten und tber
der Fillung zusammendriicken. So zwdlf Samosas formen.

6 Das Ol in einem Topf auf 175° erhitzen. Samosas darin

portionsweise pro Seite 3—4 Min. frittieren. Auf Kiichenpapier
entfetten. Mit Chaat Masala bestreuen und heil3 servieren (6).
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