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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.

A

OFFNEN



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.
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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).

SNACKS, SALATE & MEHR

13



32

Fiir 4 Personen o 35 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 250 kcal, 8 g E, 10 ¢ E, 26 g KH

KICHERERBSEN-CURRY

4 Tomaten

5 Stingel Koriandergriin

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

1 TL Kreuzkiimmel

2 EL Ingwer-Knoblauch-Paste
(Fertigprodukt oder selbst
gemacht)

1 EL gemahlener Koriander

1 TL Chilipulver

1 TL gemahlene Kurkuma

Salz

2 Dosen Kichererbsen
(a 240 g Abtropfgewicht)

1 EL Limettensaft

CURRYS, DALS & CO.

BALLASTSTOFFREICH

1 Die Tomaten waschen und grob in Stiicke schneiden, dabei die
Stielansétze entfernen. Die Tomatensticke im Mixer oder mit dem
Plrierstab fein pirieren. Das Koriandergriin waschen und trocken

schitteln, Blatter und dinne Stangel fein hacken.

2 Das Ghee in einem weiten Topf erhitzen. Den Kreuzkimmel darin
anrdsten, bis er beginnt zu knistern. Die Ingwer-Knoblauch-Paste
hinzufligen und in ca. 2 Min. leicht anbraunen. Die Gewdrze einrih-
ren, das Tomatenplree und 200 ml Wasser angieBen, alles mit Salz
wirzen, aufkochen und ca. 5 Min. kécheln lassen.

3 Die Kichererbsen in ein Sieb abgieBen, dabei die Flissigkeit
auffangen und mit Wasser auf 400 ml auffillen. Kichererbsen und
Flussigkeit zur Sauce geben, diese mit Limettensaft und Salz wiirzen,
aufkochen und ca. 18 Min. kdcheln lassen, dabei &fter rithren. Das
Curry mit Salz abschmecken und mit Koriander bestreuen.



Fiir 4 Personen « 30 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 405 kcal, 13 gE, 33 ¢ F, 15 g KH

2 Zwiebeln

5 griine Kardamomkapseln

5 Stingel Koriandergriin

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

1 Stange Zimt

1 EL Ingwer-Knoblauch-Paste
(Fertigprodukt oder selbst
gemacht)

1 TL gemahlener Koriander

6 mittelgrofie Tomaten

% TL Garam Masala

Salz

4 Eier

Pfeffer

EIER-CURRY

SCHNELL

1 Zwiebeln schélen, halbieren und quer in Scheiben schneiden.
Kardamomkapseln im Mérser anquetschen. Das Koriandergriin
waschen, trocken schiitteln, Blatter und dlinne Sténgel hacken.

2 Das Ghee in einem Topf erhitzen. Kardamom und Zimt darin
ca. 1 Min. anrosten. Die Zwiebeln zugeben und ca. 5 Min. andinsten,
dann noch die Paste hinzufiigen und in ca. 2 Min. leicht anbréunen.

3 Gemahlenen Koriander und 250 ml Wasser zugeben. Tomaten

waschen, vom Stielansatz befreien, auf der groben Seite einer Haus-
haltsreibe in den Topf reiben. Garam Masala und etwas Salz hinzufi-
gen, alles aufkochen, ca. 15 Min. kdcheln lassen, dabei &fter rihren.

4 Die Eier in kochendem Wasser in ca. 10 Min. hart kochen, dann

abgieBen, abschrecken, pellen und halbieren. Die Hélften in die
Sauce geben, alles salzen, pfeffern und mit Koriander bestreuen.

CURRYS, DALS & CO.
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Fiir 12 Stiick o 50 Min. Zubereitung « 30 Min. Ruhen  Pro Stiick ca. 120 kcal, 4 g E, 3 g F, 20 g KH

VOLLKORN-CHAPATI

EINFACH
175 g Vollkorn-Weizenmehl 1 Beide Mehlsorten und das Salz in einer Rihrschissel vermischen.
175 g Weizenmehl Type 1050 Nach und nach 200 ml Wasser hinzufiigen und alle Zutaten zu einem
% TL Salz festen, formbaren Teig verkneten. Bei Bedarf noch essléffelweise
Wasser zugeben, bis die gewlinschte Konsistenz erreicht ist. Den
AUSSERDEM Teig abgedeckt unter einem feuchten Tuch ca. 30 Min. ruhen lassen.
Mehl zum Arbeiten
2 EL zimmerwarmes Ghee 2 AnschlieBend den Teig in zwolf gleich groBe Portionen teilen. Die
(indisches Butterschmalz; Teigstiicke auf der leicht bemehlten Arbeitsflache zu Kugeln formen
ersatzweise Kokosol) und jeweils zu 2-3 mm dicken Fladen (a ca. 15 cm &) ausrollen.

3 Die Fladen einzeln in einer heien Pfanne ohne Fett pro Seite
knapp 1Min. backen. Dann abermals wenden, mit dem Pfannen-
wender auf den Fladen drlicken, sodass er sich nicht aufbldht, und
weitere 30-60 Sek. backen. Die Fladen jeweils herausnehmen, sofort
von beiden Seiten diinn mit Ghee bestreichen und bis zum Servieren
zwischen einem sauberen Geschirrtuch warm halten.

50 BEILAGEN, SAUCEN & CHUTNEYS



Fiir 8 Stiick o 1 Std. Zubereitung « 1 Std. Gehen « Pro Stiick ca. 250 kcal, 7 g E, 7 ¢ F, 39 g KH

KNOBLAUCH-NAAN

FUR DEN TEIG

400 g Weizenmehl Type 550

1 TL Trockenhefe

% TL Zucker

1TL Salz

120 ml Milch

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

100 g zimmerwarmer Joghurt
(3,5 % Fett)

5 Stingel Koriandergriin

2 Knoblauchzehen

1 EL Ghee

AUSSERDEM
Mehl zum Arbeiten

KLASSIKER

1 Mehl, Hefe, Zucker und Salz in einer Schiissel vermischen. Milch
mit Ghee handwarm erwarmen. Mit dem Joghurt zum Mehl-Mix
geben und alles in 5-10 Min. zu einem glatten Teig verkneten. Teig
abgedeckt an einem warmen Ort ca. 1 Std. gehen lassen.

2 Fir die Wirzmischung das Koriandergriin waschen, trocken
schitteln und samt feinen Stangeln hacken. Knoblauch schélen,
hacken. Das Ghee in einem Topf schmelzen, den Knoblauch darin
ca. 1 Min andlnsten. Vom Herd nehmen. Den Koriander unterrihren.

3 Teig achteln und auf etwas Mehl zu Fladen von ca. 18 x 12cm
ausrollen. Fladen einzeln in einer heiBen Pfanne ohne Fett ca. 3 Min.
backen, bis Blasen entstehen. Fladen wenden, mit einem Pfannen-
wender nach unten driicken und weitere ca. 3 Min. backen. Danach
herausnehmen, die Oberseite mit der Wiirzmischung bestreichen
und die Brote in einem sauberen Geschirrtuch warm halten.

BEILAGEN, SAUCEN & CHUTNEYS
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Fiir 4 Personen « 10 Min. Zubereitung «
Pro Portion ca. 77 keal, 3gE, 5¢F, 4¢gKH

GURKEN-MINZE-RAITA

KLASSIKER

1 kleine Bio-Salatgurke « 3 Zweige Minze o
I1TL Ol « % TL gemahlener Kreuzkiimmel o
300 g Joghurt (3,5 % Fett) oder griech. Joghurt
(10 % Fett) o Salz

1 Die Gurke waschen, nach Belieben schalen,
l&ngs halbieren und die Kerne mit einem Teel6f-

fel herauskratzen. Das Fruchtfleisch klein wiirfeln.

Minze waschen, trocken schiitteln, die Blatter
abzupfen und fein hacken.

2 Das Ol in einem kleinen Pfannchen erhitzen.
Kreuzkiimmel darin ca. 30 Sek. anrosten, dann
vom Herd nehmen und abkihlen lassen.

3 Joghurt mit Gurkenwiirfeln, gehackter Minze
und Wiirzél verriihren. Mit Salz abschmecken.

56 BEILAGEN, SAUCEN & CHUTNEYS

Fiir 4 Personen o 15 Min. Zubereitung o
Pro Portion ca. 80 kcal, 3¢ E, 5¢F, 5¢KH

ROTE-BETE-RAITA

RAFFINIERT

1 kleine Rote Bete o 1 kleine rote Zwiebel o
% Bund Dill « 1TL Ol « % TL gemahlener
Kreuzkiimmel « 300 g Joghurt (3,5 % Fett) oder
griech. Joghurt (10 % Fett) o Salz o Pfeffer

1 Rote Bete schalen (dabei am besten Hand-
schuhe tragen, da der Saft stark farbt) und fein
raspeln. Die Zwiebel schélen und sehr fein wiir-
feln. Dill waschen, trocken schitteln, die Spitzen
von den Stangeln zupfen und fein schneiden.

2 Das Ol in einem kleinen Pfannchen erhitzen.
Zwiebelwurfel darin ca. 5 Min. andlnsten. Kurz

vor Ende Kreuzkiimmel zugeben und mitrésten.
Das Wurzél etwas abkihlen lassen.

3 Den Joghurt mit der Zwiebelmischung, den
Rote-Bete-Raspeln und dem Dill verriihren. Mit
Salz und etwas Pfeffer wiirzig abschmecken.



Fiirl Glas (ca. 350g) « 15 Min. Zubereitung o
10 Tage Ziehen
Pro Portion ca. 60 kcal, 2gE, 1 ¢F, 7 g KH

ZITRONEN-INGWER-
PICKLES 6

EINFACH

4 Bio-Zitronen o 200g Ingwer o 5TL Salz o
% TL gemahlene Kurkuma « % TL Chilipulver

1 Die Zitronen heif3 waschen und gut abtrock-
nen. Jede Zitrone léngs vierteln und jedes Viertel
dritteln, sodass zwolf in etwa gleich grof3e Stiicke
entstehen. Diese in eine Schiissel geben.

2 Den Ingwer schalen und in kleine Stiicke
schneiden. Mit Salz, Kurkuma und Chilipulver zu
den Zitronen geben und alles gut vermischen.

3 Die Mischung in ein sterilisiertes Schraubglas
fullen, dabei gut nach unten driicken. Das Glas
verschlieBen und die Pickles mindestens 10 Tage
durchziehen lassen. Dabei das Glas taglich
umdrehen, sodass sich die Zutaten gut mischen.
Nach dem Offnen gekiihlt aufbewahren.

Fiir 4 Personen o 25 Min. Zubereitung o
Pro Portion ca. 70 keal, 1 gE, 0gF, 16 g KH

TAMARINDEN-
DATTEL-SAUCE 6

SUSSSAURES TOPPING

80 g Tamarindenmark « 100 g saftige Datteln (z. B.

Medjool) « % TL Ingwerpulver « % TL gemahle-
ner Kreuzkiimmel o % TL Garam Masala « Salz

1 Das Tamarindenmark in kleine Stiicke zupfen.
Die Datteln entsteinen und klein wiirfeln. Beides
mit 250 ml Wasser in einen Topf geben, aufko-
chen und ca. 10 Min. bei kleiner Hitze kécheln
lassen. Dabei &fter umriihren.

2 Topfinhalt durch ein feines Sieb in eine Schis-
sel abgieBen. Dabei mit einem Loffel méglichst
viel der dickflissigen Masse durch das Sieb strei-
chen. Ingwerpulver, gemahlenen Kreuzkiimmel
und Garam Masala hinzufligen und unterriihren.

3 Die Sauce mit Salz abschmecken und nach

Bedarf noch mit etwas Wasser verdinnen, sie
sollte leicht dickflussig, aber nicht zu fest sein.

BEILAGEN, SAUCEN & CHUTNEYS
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DIE PERFEKTE KOMBI

SCHNELLES ABENDESSEN
Ohne Einweichen und lange Gar-
zeiten — mit Rote-Linsen-Dal, einer
Gurken-Minz-Raita und einem ferti-
gen Fladenbrot steht ruck, zuck ein
feines Abendessen auf dem Tisch.

VEGANES FESTESSEN
Wiirzige Veggie-Baéllchen, frischer
Zitronen-Reis und fruchtiges Toma-
ten-Dattel-Chutney machen nicht
nur Veganer satt und gliicklich!

PARTY-SNACK

Samosas mit Kartoffelftllung, dazu
eine séuerlich-stiBe Tamarinden-
Dattel-Sauce und ein pikantes
Mango-Chutney — das kommt als
Fingerfood auf jeder Party an!

OFFNEN



TOP FIVE: HULSENFRUCHTE

TOOVAR DAL

Geschélte und halbierte
gelbe Linsen, auch Toor Dal ;

oder Arhar Dal genannt. s et
CHANA, CHANA DAL
Ganze (Chana) oder hal-
bierte gelbe Kichererbsen
(Chana Dal), gibt's auch
vorgegart aus der Dose.

MOONG DAL

Geschilte Mungbohnen, die MASOOR DAL

Geschalte rote Linsen, die

dann nicht mehr griin, sondern -
besonders fix gar werden.

von gelber Farbe sind.

URAD DAL
Kleine schwarze Linsen, die nach dem
Schélen jedoch weif3 aussehen.



SO GEHT’S: HULSENFRUCHTE ZUBEREITEN

EINWEICHEN

Das Einweichen in Wasser verkirzt die Garzeit
und erhoht die Bekémmlichkeit ganzer Hiilsen-
frichte. Sind diese geschalt, wie z.B. rote Lin-
sen oder Chana Dal, kénnen Sie darauf verzich-
ten. Das Einweichwasser immer wegschutten.

i

BLITZKUCHE

Hulsenfriichte mit langer Kochzeit auf Vorrat
einweichen, garen und dann tiefkiihlen. So sind
sie mindestens 4 Monate haltbar. Bei Bedarf in
die warme Sauce geben und kurz mitkochen.
Funktioniert auch mit fertig gekochtem Dal!

KOCHEN

Entgegen einer weitverbreiteten Meinung
werden Hilsenfrichte mit Salz im Kochwasser
aromatischer und trotzdem gar. Durch ihren
EiweiBgehalt entsteht beim Kochen Schaum,
diesen mit einem Schaumléffel abschopfen.

BEKOMMLICHKEIT

Die Vertraglichkeit steigt bei regelmaBigem Ver-

zehr. Darum mit kleineren Mengen beginnen und
diese immer kalt abspllen, einweichen und aus-

reichend lange garen. Gewlrze wie Fenchel und

Kreuzkiimmel helfen bei der Verdauung.
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