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Indisches Auberginengemiise

3 Auberginen

1/4 TL Chilipulver

2 Zwiebeln

1/2 TL Koriander

5 Tomaten

1/2 TL Garam Masala
| EL Ghee

| TL Salz

| Scheibe frischer Ingwer
frischer Koriander

/2 TL Kurkurma

1 DieAuberginen waschen, halbieren, in Alufolie einwik-

keln und auf ein Backblech legen. Den Backafen auf 180
Grad vorheizen und die Auberginen 40 Minuten bak-
ken. Anschlief3end abkiihlen lassen.

Das Ghee in einem schweren Topf erhitzen und die
Zwiebeln darin anrgsten. Den Ingwer schélen, klein
schneiden und den angebraunten Zwiebeln zufugen.

. Die Tomaten wirfeln und mit dem Kurkuma und Chili-
pulver den Zwiebeln zufligen, umriihren und zuge
deckt bei niedriger Hitze ca. 5 Minuten kdcheln lassen.
. Die Auberginenhélften aus der Alufolie nehmen und
etwas abkihlen lassen. Nun die &ul3ere Schale vorsich-
tig abziehen und das Auberginenfleisch kleinschneiden.
In den Tomatensud geben und 10 Minuten kdcheln las-
sen. Mit gemahlenem Koriander und Garam Masala
abschmecken und mit frischem Koriander garnieren.
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I ndisches Weif3ohlgemiise

350 g Weilkohl

/2 TL Cuminsamen
200 g Kartoffeln

1/4 TL Kurkuma

150 g tiefgefrorene Erbsen
'12 TL Chilipulver

2 EL Essig

| TL Korianderpulver
| EL Ghee

2 TL GaramMasala
“*TL Bockshornkiee

1

Den WeilRkohl fein schneiden, die Kartoffeln schéalen
undinca. 1,5 cm grof3e Wiirfel schneiden. Zusammen
mit den Erbsen in einer Schiissel vermengen und | TL
Salz und Essig hinzufiigen. 10 Minuten durchziehen
lassen, dann das Gemiise in ein grofRes Sieb geben und
unter flieRendem Wasser gut waschen.

Das Ghee in einem Topf erhitzen, den Bockskornklee
und die Cuminsamen kurz darin anrésten, Kurkuma
und Chilipulver zufiigen.

Die Weil3kohlmischung in den Gewirzsud geben, et-
was salzen und gut umriihren. Bei schwacher Hitze zu
gedeckt 20 Minuten gar werden lassen.

Mit Koriander und Garam Masala abschmecken und
heil servieren.
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Blumenkohl-Kartoffel-Curry

1 Blumenkohl

1/2 TL Kurkuma

kleine Kartoffeln

12 TL Curry

1 kleine Zwiebel

1/4TL GaranMasala

3 Tomaten

1/2 TL Koriander

1 EL Ghee

'14 TL Ingwerpulver,1 TL Cuminsamen
2 EL Joghurt

1/2 TL Ajweinsamen

Salz und Pfeffer nach Geschmack

. Den Blumenkohl waschen und in Roschen teilen, die
Kartoffeln schalen und in Wurfel schneiden.

. Die Zwiebel feinhacken und mit den Cumin- und

Ajweinsamen in Ghee anbrdunen. Kurkuma und
Currypulver hinzufigen.

. Die Tomaten vierteln, mit dem Gewirzsud mischen
und aufkécheln lassen. Nun etwas Salz, den Blumen
kohl und die Kartoffelstlicke dazugeben, alles gut um
rihren und bei geschlossenem Deckel 10 Minuten ga-
ren lassen.

. Sobald die Kartoffeln weich sind, den Joghurt, Korian-
der, Ingwerpulver und Garam Masala unter das Gemu-
se mischen. Mit Pfeffer und Salz abschmecken und 5
Minuten bei geschlossenem Deckel durchziehen lassen.
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Frische Erbsen in Schafskise

400 g frische Erbsen, enthiilst

1/2 TL Kurkuma, /4 TL Koriander, gemahlen
3 Tomaten

1/4 TL Cumin, gemahlen

1 kleine Zwiebel

2 TL Ghee

V4 TL GaramMasala

| Scheibe Ingwerwur zel

| MSNelke

| grine Chilischote

etwas Pfeffer und Salz nach Geschmack
| TL Senfsamen

100 g frischer Schafskése

Basilikum oder Koriander (frisch)

1 Diefrischen Erbsen 10 Minuten in etwas Wasser vor
diinsten.

2. Die Zwiebel, den Ingwer und die griine Chilischote ge-
meinsam feinhacken und die Tomaten in kleine Wiirfel
schneiden.

3. Das Ghee erhitzen und die Senfsamen darin kurz anr6-
sten. Anschlief3end die Zwiebeln mit dem Ingwer und
die Chili hinzufigen und anbréaunen.

4. Tomatenwrfel beigeben und unterrithren. Kurkuma,
Cumin und etwas Salz dazugeben und alles 5 Minuten
kocheln lassen.

5. Die Erbsen in den Tomaten-Gewtirzsud geben und wei-
tere 10 Minuten kocheln lassen.
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6. Den Schafskase in Wurfe schneiden und unter das Ge-
muise mengen, die restlichen Gewtrze (Koriander,
Garam Masala, Nelke) und etwas Pfeffer hinzufligen.

7. Weitere 5 Minuten durchziehen lassen, so daf3 der
Schaf skase etwas schmilzt, und mit frischen Kréautern
garnieren.

Dieses Rezept kdnnen Siein gleicher Weise auch mit Blu-

menkohl, Brokkoli, Spinat oder griinen Bohnen zubereiten.

Mildes Fenchelgemise

4-5 Fenchelknollen
12 TL Thymian|
kleine Zwiebel

1 MS Muskatnul3
2TL Ghee

Pfeffer, Salz

1 TL Cuminsamen

2 EL Joghurt
1/2TL Kurkuma

1 DasGheein einem Topf erhitzen und die Cuminsamen
darin anrésten. Kurkuma hinzufigen und umrihren.

2 DieZwiebel hacken und in den Gewtirzsud geben.

3. DieFencheknollen waschen und in Ringe schneiden,
zu den angebréunten Zwiebeln geben, unter Rihren
andiinsten, mit etwas Salz und Thymian wirzen, etwas
Wasser zufligen und 15 Minuten kdcheln lassen.

4. Mit Pfeffer, etwas Muskatnufd und 2 EL Joghurt ab
schmecken.
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