Die Aromen Indiens

Kochstudio 28.4.2022

Unsere Rezeptideen fur Sie:

Ghee bhaat
Masala Saibhaji (Dillgemiise)
Chaat-Salat
/ N\ Chicken Tikka
SWK
Knusprige Kartoffelkiichlein
SiiBes Tamarinden-Chutney

Minze Joghurt Chutney
Siiss-Scharfes Tomaten-Chutney

Indisches Fladenbrot




Ghee bhaat

Zutaten:

Zubereitung: 2 EL Ghee

1.

In einem kleinen Topf 2 EL Ghee erhitzen und 2 mittelgroBe Zwiebeln,
die Zwiebeln darin in etwa 10 Minuten brau- in Scheiben
nen. Haufig rihren, damit sie nicht anbrennen. .
Beiseite stellen. 8 Gewirznelken
Das Ubrige Ghee in einem weiten Topf erhit- 4 Lorbeerblatter
zen. Die Gewdrze 1 Minute darin rosten.
Rosinen und Reis dazugeben, einige Minuten
rihren. Mit Salz wirzen und 1200 ml hei3es
Wasser hineingie3en.

Aufkochen, durchrithren und die Hitze redu- 2 kleine Zimtstangen
zieren. Zugedeckt 10 Min koécheln lassen.

6 grline Kardamom-
kapseln (nur die inwendigen
schwarzen Samen)

Weitere 10 Minuten zugedeckt stehen lassen, 3 TL Rosinen
damit der Reis aufquellen kann. 600 g Basmatireis,
Mit Zwiebeln garniert heil3 servieren. gewaschen und abgetropft

Salz
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Saibhaiji (Dillgemiise)

Zutaten:

4 EL Sonnenblumendl
1 TL Kreuzkiimmel

4 TL Ingwerknoblauch-
paste

2. Kichererbsen und restliches Gemuse hinzu-
4 EL halbierte geschalte fugen.
Kichererbsen (Chana Dal), Z gmilipajcl)v;r, If\t;\;kumadund SqlzBunterrSischen.
h d abaetronft . Etwa ml Wasser dazu giefBen und un-
SR SR gefahr 30 Min kdcheln lassen, bis die Kicher-
1500 g Spinat, erbsen weich sind. Dann den vorbereiteten
gewaschen und blanchiert Spinat dazu geben und weitere 5 Min
" mitgaren.
Z_Hande voll gehackter 5. Zum Schluss den gehackten Dill unter-
Dill rithren.
4 Tomaten, gehackt
2 kleine Kartoffeln,
geschalt und fein gewiirfelt
4 kleine Auberginen, (y\é\%
fein gewiirfelt et

4 Mohren,
geschalt und geraspelt

1 TL Chilipulver
1 TL Kurkuma

Salz

1.

Zubereitung:

Das Ol in einem Topf erhitzen. Den Kreuz-
kiimmel hineingeben. Sobald er nach

etwa einer Minute dunkel wird, die Ingwer-
Knoblauch-Paste einrthren.
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Zubereitung:
1.

2.

Die Gurke in feine Wurfel schneiden, Radies-
chen ebenfalls klein schneiden.

Die Frihlingszwiebeln in diinne Ringe schnei-
den und alles mit Granatapfelkernen in eine
Salatschussel geben.

Das Koriandergrin (Stangel und Blatter) fein
hacken und hinzugeben.

Das Ol in einer kleinen Pfanne erhitzen.

Die Senfsamen hineingeben und bei mittlerer
Hitze anrosten. Sobald sie platzen, die Kicher-
erbsen hinzugeben und 3 bis 5 Minuten bra-
ten, bis sie knusprig sind, dann Cayenne-

pfeffer, Salz, Zucker und Zitronensaft zufligen.

Die Temperatur reduzieren und die Kokosflo-
cken hineingeben.

Gut durchrihren und vom Herd nehmen.

Die gewUrzten Kichererbsen zum Salat geben
und mit Chaat masala bestreuen.

Chaat-Salat

Zutaten:

280 g Gurke

200 g Radieschen

4 Frihlingszwiebeln
Kerne von 1 Granatapfel
Koriandergriin

4 EL Rapsol

1 TL Senfsamen

400 g Kichererbsen (Dose)
"2 TL Cayennepfeffer

34 TL Salz
2 TL Zucker

Saft von 1 Zitrone
2 EL Kokosflocken

14 TL Chaat masala

(Gewiirzmischung aus dem
Asialaden)
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Chicken Tikka Masala

Zutaten Fleisch:

8 Knoblauchzehen Zubereitung des Fleischs:

. 1. Den Knoblauch und den Ingwer schalen

1 Stiick Ingwer und fein hacken.

(ca.5cm) 2. Den Joghurt mit Knoblauch, Ingwer, Zitro-
nensaft, Ol, Salz und GewUrzen verrihren.

380 g Joghurt 3. Das Fleisch in groBere Wiirfel schneiden und

Saft von 2 Zitronen unter die Marinade mischen.

4. Abgedeckt mindestens 3 Std., am besten

3ELOI Uber Nacht, kalt stellen.
371 Salz 5. Den Backofen auf 200° vorheizen.
Das Fleisch samt der Marinade in einer
3 EL Kreuzkiimmel, weiten Auflaufform verteilen und im hei3en

gemahlen Ofen 30-35 Min. backen.

3 EL Garam Masala

3 EL scharfes gerdu-
chertes Paprikapulver

1800 g Hahnchen-
keulenfleisch,
entbeint und gehdutet
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Zubereitung der Sauce:
1.

2.

Chicken Tikka Masala

Inzwischen fUr die Sauce die Zwiebeln schalen
und wirfeln.

Das Fett in einem Topf erhitzen und die Zwie-
beln darin in 10 Min. goldbraun anddnsten.
Inzwischen die Kardamomkapseln mit einem
kleinen spitzen Messer aufritzen, Samen
herausldsen und im Morser zerstoBen.

Mit den anderen Gewdlrzen mischen. GewUrze
zu den Zwiebeln geben. Tomaten, 750 ml
Hdhnerbridhe und 2 TL Salz zugeben, alles
aufkochen und 15-20 Min. bei mittlerer Hitze
kdcheln lassen.

Die Sauce purieren. Sahne unterrihren. Sauce
mit Salz und Honig abschmecken. Das geba-
ckene Fleisch samt Gbriger Marinade unterrth-
ren. Alles weitere 5 Min. sanft kdcheln.

Zutaten Sauce:

5 kleine Zwiebeln

5 EL Ghee (ersatzweise
Butterschmalz)

15 griine Kardamom-
kapseln

1% TLZimt

2 Y2 TL Kurkumapulver
1000 g stiickige Tomaten
Salz

200 g Schlagsahne

6 TL Honig

133 .0
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15-20 min



Knusprige Kartoffelkichlein

Zutaten:

1 kg mehlige Kartoffeln

Salz 1.

5 EL Kichererbsenmehl

1 Stiick frischer Ingwer

2 TL Kreuzkiimmelsamen
2 TL Chilipulver

2 EL Speisestarke

3 EL gehacktes 3.

Koriandergrtin
Ol zum Braten

Zubereitung:

Die Kartoffeln in einem Topf mit Salzwasser
zum Kochen bringen und zugedeckt in
20-25 min weich kochen lassen. Dann ab-
gieBBen, ausdampfen und abkthlen lassen.
Das Kichererbsenmehl in einer Pfanne ohne
Fett in 3-5 min unter RUhren rosten, bis es
leicht Farbe bekommt und zu duften
beginnt.

Herausnehmen und abkuhlen lassen.

Den Ingwer schalen und fein hacken.

Die Kreuzkiimmelsamen grob zerstoBen.
Die Kartoffeln pellen und durch die Kartof-
felpresse geben. Mit den Ubrigen Zutaten
gut vermischen und mit Salz abschmecken.
Die Kartoffelmasse in 12 Portionen teilen,
daraus flache Ballchen formen.

Ol 1 cm hoch in die Pfanne geben, erhitzen
und die Kartoffelplatzchen darin portions-
weise beidseitig in 6-8 min braun braten,
evtl. zweimal wenden, damit sie schén
knusprig braun werden.

.Zum Servieren hei3 aufschneiden und

Joghurt und stiBes Tamarinden-Chutney
dartber geben.
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SliBes Tamarinden-Chutney

Zutaten:

Zubereitung:

1 TL Kreuzkiimmelsamen

1. Die Kreuzkimmelsamen in einer Pfanne ohne 15 schwarze Pfefferkorner
Fett rosten, bis sie zu duften beginnen, heraus-
nehmen und abkuthlen lassen. Mit den 2 braune Kardamom-
Pfefferkdrnern und Kardamomkapseln grob kapseln
zerstoBen. 200 g Tamarindenmark

2. Das Tamarindenmark in Stlcke teilen, mit den
zerstoBenen Gewdrzen in einen Topf mit 150 g Jaggery
350 ml Wasser geben und ca. 20 min offen %5 TL Chilipulver
kocheln lassen. 114 7L Sal

3: Die Tamarindenmasse durch ein Sieb streichen ‘ el
und den Saft auffangen.

3. Jaggery, Chilipulver und Salz unter die
Tamarindenflussigkeit mischen und gut ver-
rGhren.
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Minze Joghurt Chutney

Suiss-Scharfes Tomaten-Chutney

Zutaten
Minze Joghurt:

10 EL Joghurt 10%

frische Minze, sehr fein
gehackt

Zubereitung Minze Joghurt:

1. Alles verrUhren, abschmecken

2 griine Chilischoten, Zubereitung Tomate:

entkernt und gehackt 1. Das Ol in einem Topf erhitzen. Chili, Ingwer

2 TL Zucker und Kurkuma hineingeben, 20 Sek unter
Rihren anrosten, dann Tomaten, Zucker und
Salz dazugeben.

etwas Salz 2. Unter gelegentlichem Rihren 20 Min ké-
cheln lassen, bis das Chutney eine marmela-
denartige Konsistenz hat.

Zitronensaft

Zutaten Tomate: 3. Zum Schluss den Zitronensaft einrihren.
2 EL Rapsal
1 rote Chilischote, fein
gehackt und entkernt
L
1 Stiick Ingwer, geschalt v .
und gerieben ge(\‘\eg

Y2 TL Kurkuma, gemahlen

500 g Kirschtomaten,
geviertelt

40 g Zucker
1TL Salz
3 EL Zitronensaft
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Indisches Fladenbrot

Zutaten:

Zubereitung: Weizenmehl

1. Mehl, Salz, Zucker und Backpulver mischen.

2. Butterschmalz zerlassen. 2171 Salz
3. Eier, Joghurt, Butterschmalz und Wasser 2 TL Zucker
verrihren, um Mehl -Mix geben, zu einer
homogenen Kugel verkneten. 2 TL Backpulver
4. Teig eindlen, in eine Schissel legen, mit Folie
abgedeckt eine gute Stunde ruhen lassen. 2 EL Butterschmalz
5. Teigin 20 gleich groBe Portionen teilen und 2 Fier
diese auf einer bemehlten Arbeitsflachen
mit einem Nudelholz zu Kreisen (ca.12 ¢cm) 160 g Joghurt
ausrollen.
6. In einer groBen Pfanne das Ol erhitzen. 200 ml Wasser
7. Die Teigkreise nacheinander in dem heiBBen 2ELOI sowie
Fett von jeder Seite etwa 2 min frittieren, . '
auf Kiichenpapier abtropfen lassen. 110l zum Frittieren
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20 Portionen



SWK-Kochstudio

Veranstaltungsort & Anmeldung
Das SWK-Kochstudio finden Sie im ,,Haus der Familie”

Westwall 40-42
Tel. +49 2151 399171



https://www.swk.de/privatkunden/dienstleistungen/aktionen-fuer-krefeld/kochen-mit-swk





