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Gobi Pakora
frittierte Blumenkohl-Street-Food-Snacks

2 bis 3 Portionen / Dauer 40 Min.

2 Tassen (250 g) Blumenkohl in kleine Rdschen geschnitten
3/4 Tasse (85 g) Kichererbsenmehl

2 EL Reismehl

1/2 TL Backpulver

1/2 TL Ajowan wenn gewiinscht

1 TL Koriander gemahlen

1/2 TL Kreuzkiimmel gemahlen

1/2 TL schwarzer Pfeffer gemahlen

1/4 TL Kurkuma gemahlen

1/4 TL Asafoetida (Hingpulver)

1 TL Meersalz

1/3 Tasse (80 ml) Wasser bei Bedarf mehr
1 EL Zitronensaft

Pflanzendl zum Frittieren

1. Gehackten Blumenkohl 10 Min. in einem abgedeckten Topf mit heilem Wasser einweichen.
AbgieRen und gut abtropfen lassen.

2. Kichererbsenmehl, Reismehl, Backpulver, Ajowan (falls verwendet), gemahlenen Koriander,
Kreuzkiimmel, schwarzen Pfeffer, Kurkuma, Asafoetida und Salz in einer grol3en Schissel
vermischen. Wasser und Zitronensaft hinzuftigen.

3. Miteiner Gabel zu einem groRtenteils glatten Teig verrihren. Blumenkohlstiicke hineingeben und
mit dem Teig Uberziehen. Alles gut vermischen und ggf. mehr Wasser oder mehr Kichererbsenmehl
fur einen klebrigen, zahfllssigen Teig einrlhren.

4. 0l5cm hoch in einen kleinen Topf geben und auf mittlerer bis hoher Flamme erhitzen. Das Ol ist heil
genug, wenn eine kleine Menge Teig nach dem Hineingeben brutzelt und an die Oberflache steigt.

5. Vorsichtig 4 bis 6 mit Teig iiberzogene Blumenkohlstiickchen ins heiRe Ol geben. 3 bis 4 Min. unter
gelegentlichem Wenden goldbraun frittieren. Werden die Pakoras sofort braun oder raucht das O,
die Hitze reduzieren. Brutzeln sie nicht und braunen auch nicht innerhalb von 2 Min., die Hitze leicht
erhdhen. Die Pakoras mit einem Schaumléffel herausheben und auf einem mit Kiichenpapier oder
einem sauberen Geschirrtuch ausgelegtem Teller abtropfen lassen. Restliche Pakoras frittieren.

6. Mit einem Chutney deiner Wahl servieren.

Variationen:

Anderes Gemiise: Statt Blumenkohl in mundgerechte Stuicke geschnittene Kartoffeln, Mohren oder
Brokkoli verwenden. Kochzeit vor dem Frittieren je nach Gemuse anpassen, damit es bisszart, aber
nicht zu weich gekocht ist.

The Lotus and the Artichoke - INDIEN NORDINDIEN 45






Dal Tarka
Punjabi Linsen-Curry

4 Portionen / Dauer 45 Min.

1 Tasse (190 g) Toor Dal oder rote/gelbe Linsen

1 mittelgroRe (80 g) Tomate gehackt

1 kleine Zwiebel gehackt

2 Knoblauchzehen fein gehackt

2 cm frischer Ingwer fein gehackt

1 rote oder griine Chilischote entsamt, fein gehackt wenn gewiinscht
3 Tassen (720 ml) Wasser bei Bedarf mehr

2-3 EL Pflanzendl

1 TL schwarze Senfsamen

2 TL Kreuzkiimmel gemahlen

1 TL Koriander gemahlen

1/2 TL Garam Masala (Seite 32)
1/4 TL Asafoetida (Hingpulver)

1 schwarze Kardamomkapsel

1 Zimtstange

1 Lorbeerblatt

2 Nelken

3/4 TL Kurkuma gemahlen

1 TL Meersalz

1 TL Zucker oder Agavensirup

1 EL Limetten- oder Zitronensaft
1 Handvoll frisches Koriandergriin gehackt
Limettenspalten zum Garnieren

1. Dal oder Linsen spllen und abgiel3en. In einem mittelgroRen Topf 2 Tassen (480 ml) Wasser zum
Kochen bringen. Linsen 15 bis 25 Min. abgedeckt auf niedriger Flamme kdcheln, bis sie weich sind.
Je nach Bedarf 1/2 bis 1 Tasse (120-240 ml) Wasser einrihren.
2. Ineinem groRen Topf oder Wok Ol auf mittlerer Flamme erhitzen. Senfsamen hineingeben.
Nach deren Aufplatzen (20 bis 30 Sek.) gehackte Zwiebel, Knoblauch, Ingwer, gemahlenen
Kreuzkiimmel, Koriander, Asafoetida, Kardamom, Zimt, Lorbeerblatt und Nelken hineingeben.
3 bis 5 Min. unter regelmaRigem Rihren rosten, bis die Zwiebel weich wird und es sehr aromatisch duftet.
3. Gehackte Tomaten zugeben. 3 bis 5 Min. unter regelmaRigem Riihren schmoren, bis die Tomaten zerfallen.
4. Gekochte Dal oder Linsen hinzufiigen und gut umrihren. 10 bis 15 Min. auf mittlerer Flamme
kocheln, bis die gewlinschte Konsistenz erreicht ist. Wahrenddessen bei Bedarf nach und nach
eine weitere 1/2 bis 1 Tasse (120-240 ml) Wasser einrihren.

5. Kurkuma, Salz, Zucker (oder Agavensirup), Limettensaft (oder Zitronensaft) und die Halfte des
gehackten Koriandergriins einrihren. Flamme abstellen. Bis zum Servieren abgedeckt ziehen lassen.

6. Mit dem Rest des Koriandergriins garnieren. Mit Limettenspalten und Reis, Roti oder Naan servieren.

Variationen:
Vedisch: Zwiebel und Knoblauch einfach weglassen oder mit einer weiteren halben Tomate ersetzen.
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Monii Hakh
Kohlrabi-Curry aus Kaschmir

2 bis 3 Portionen / Dauer 30 Min.

2 mittelgroRe (500 g) Kohlrabi mit Blattern
2 mittelgroRe (160 g) Tomaten gehackt
1 kleine (70 g) Zwiebel gehackt

2 EL Pflanzenél

1 TL schwarze Senfsamen

1/2 TL Kreuzkiimmel gemahlen

1/2 TL Koriander gemahlen

1 TL Chili- oder Paprikapulver

1/2 TL Fenchelsamen gemahlen

1/2 TL Kurkuma gemahlen

3/4 Tasse (180 ml) Wasser bei Bedarf mehr
1/2 TL Meersalz

1. Kohlrabiblatter abschneiden, klein hacken und beseite legen (harte Stiele wegwerfen).
Oberes und unteres holziges Ende der Kohlrabis abschneiden. Kohlrabis halbieren und
ggf. holzige Mitte herauschneiden. Restlichen Kohlrabi in kleine Wirfel oder Stifte schneiden.

2. In einem mittelgroRen Topf oder einer Pfanne Ol auf mittlerer Flamme erhitzen.
Senfsamen hineingeben. Nach deren Aufplatzen (20 bis 30 Sek.) gehackte Zwiebel, gemahlenen
Kreuzkiimmel, Koriander, Chilipulver (oder Paprikapulver), Fenchel und Kurkuma hinzuftigen.
Unter regelmaRigem Rihren 2 bis 4 Min. braten, bis es sehr aromatisch duftet und Zwiebel weich wird.
3. Kohlrabistiicke (aulRer den gehackten Blattern) und Tomaten zu dem Gewurzmix geben und gut
umrihren. 1/2 Tasse (120 ml) Wasser einruhren. Halb abgedeckt auf mittlerer bis hoher Flamme
10 bis 15 Min. kdcheln, bis die Kohlrabistiicke gré3tenteils weich sind. Gehackte Kohlrabiblatter,
1/4 Tasse (60 ml) Wasser und Salz einrtihren. Weitere 10 bis 15 Min. kdcheln und schrittweise
nach Bedarf Wasser zugeben, bis der Kohlrabi die gewiinschte Konsistenz hat. Vom Herd nehmen.

4. Mitanderen Currys und Reis oder Roti servieren.
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Pumpkin Posto
bengalisches Kiirbis-Mohnsamen-Curry

2 bis 3 Portionen / Dauer 40 Min. +

7.

4 Tassen (500 g) Kiibis (Butternuss, Hokkaido, Zucchini etc.) gewrfelt
3 EL Mohnsamen
1 Tasse (240 ml) Wasser

2-3 EL Pflanzenél

1 TL schwarze Senfsamen

1 griine Chilischote entsamt, gehackt wenn gewiinscht
1/4 TL Kreuzkiimmel gemahlen

1/4 TL Koriander gemahlen

1/4 TL Asafoetida (Hingpulver)

1 EL Limetten- oder Zitronensaft

3/4 TL Meersalz

1 TL Zucker oder Agavensirup

1/4 Tasse (60 ml) Wasser bei Bedarf mehr

1 Handvoll frisches Koriandergriin gehackt

Mohnsamen 60 Min. in einer 1/2 Tasse (120 ml) Wasser einweichen.

Mohnsamen und Einweichwasser in einen Hochleistungsmixer geben und unter allmahlicher
Zugabe von einer weiteren 1/2 Tasse (120 ml) Wasser 60 bis 90 Sek. glatt purieren.

In einem groRen Topf oder Wok Ol auf mittlerer Flamme erhitzen. Senfsamen hineingeben.
Nach deren Aufplatzen (20 bis 30 Sek.) gehackte griine Chilischote (falls verwendet), gemahlenen
Kreuzkiimmel, Koriander und Asafoetida hinzufiigen. Unter standigem Rihren 30 bis 60 Sek.
rosten, bis es sehr aromatisch duftet.

Kiirbis einrihren. Unter regelmaRRigem Rihren 7 bis 10 Min. braten, bis der Kurbis braunt
und weich wird.

Mohnsamenmix in den Topf geben und gut umrihren. Zum Kocheln bringen.
Flamme herunterstellen.

Limettensaft (oder Zitronensaft), Salz und Zucker (oder Agavensirup) hinzufigen.

Wahrend des Kdchelns nach und nach eine weitere 1/4 Tasse (60 ml) Wasser (oder mehr, je nach
Bedarf) hinzufligen. Halb abgedeckt unter haufigem Ruhren 8 bis 12 Min. kécheln, bis der Kiirbis
sehr weich und die SoRe dick und cremig ist. Vom Herd nehmen.

Gehacktes Koriandergriin einriihren. Mit Reis oder Roti servieren.

Variationen:

Masala-Mix: Einige frische Curryblatter und 1 TL Garam Masala mit den Gewdrzen in die Pfanne
geben. Anderes Gemiise: Statt Kiirbis gehackte Kartoffeln, M6hren, Blumenkohl o. a. verwenden.
Kochzeit entsprechend anpassen.
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