Fiir jedes Gericht eine eigene Gewiirzmischung

Wer leichte, vegetarische Rezepte schatzt, die gut schmecken und originell sind, entdeckt friiher oder spater die
indische Kiiche. Besonders die zahlreichen Gewlirze geben den Gemiuse- und Hilsenfruchtgerichten ihre
unverwechselbare Note.

Vegetarier aus religiéser Uberzeugung

Anders als bei uns hat in Indien der Vegetarismus eine ja hrtausendealte Tradition. Etwa 80 Prozent der Inder
gehoren der hinduistischen Religion an, die den Glauben an die Wiedergeburt beinhaltet. Daher kann auch ein
Tier die Seele eines Menschen beherbergen. Tiere zu toten ist deshalb flir viele Hindus undenkbar; Fleisch zu
essen kdme Kannibalismus gleich. Hinduistische Mdnche bemiihen sich sogar, nicht einmal eine Ameise zu
zertreten. Aufgrund dieser langen Tradition hat sich in Indien das Kochen ohne Fleisch zu einer hohen Kunst
entwickelt.

Gemdse in allen Variationen

Obwohl in der indischen Kiiche kaum tierische Lebensmittel verwendet werden, ist sie duBerst vielseitig. Neben
scharfen Currys und Hilsenfriichten in allen Variationen bietet sie erfrischende Joghurt speisen und knusprige
Fladen. Die groBe Vielfalt des indischen Speiseplans ergibt sich aus den unterschiedlichen Gepflogenheiten der
zahlreichen Volksgruppen: Sikhs aus dem Punjab kochen und essen anders als die Moslems von Uttar Pradesch.
Hindus aus Kaschmir kennen andere Spezialitaten als syrische Christen in Kerala oder Katholiken aus Goa. Fir
die Sikhs ist Rind verboten, die Moslems essen kein Schwein, und die Hinduisten lehnen alle tierischen Produkte
auBer Milch ab, aber alle essen Gemiise.

Die indische Kiiche kennt eine unglaubliche Vielfalt an verschiedenen Gemiise- und Obstarten. Neben den bei
uns bekannten Karotten, Tomaten, Bohnen, Kiirbissen und Kohl verarbeiten Inder auch verschiedene griine
Blatter sowie starkereiche Friichte und Knollen wie Jackbaumfrucht oder Yam. Auch unreife Kichererbsen,
Papayas und Mangos gelten in einigen Regionen als Delikatesse. Allein fiir Auberginen finden sich mindestens
15 verschiedene Zubereitungsarten, bei denen das Gemise entweder gerdstet, plriert, frittiert, gekocht,
geschmort, gegrillt, geflillt, eingelegt, heiB oder kalt gegessen wird. Reis ist immer dabei

Hauptbestandteil einer jeden Mahlzeit ist Reis. Er wird morgens, mittags und abends gegessen. In Indien sind
mehrere hundert Reissorten bekannt, besonders beliebt ist der im Norden angebaute Basmati-Reis. Bei uns gibt
es ihn auch ungeschalt in Naturkostldden und Reformhausern zu kaufen. Der Reis wird mit der doppelten
Menge Wasser einige Stunden gequollen und anschlieBend gar gekocht und gesalzen. Er darf ruhig klumpig
sein, denn er wird in der Regel mit den Handen gegessen.Fladen ersetzen Loffel

Neben Reis bestehen einfache indische Mahlzeiten immer auch aus Chapatis und Dal. Chapatis sind kleine,
diinne Fladenbrote, die aus Weizenvollkornmehl und Wasser auf heiBen Platten oder in Pfannen gebacken
werden. Sie kommen frisch zubereitet auf den Tisch und dienen gleichzeitig als Brot und Loffelersatz. Dal ist ein
Pliree aus gekochten Hilsenfriichten, das als Sauce zu den Speisen gereicht wird. Besonders in armen
Haushalten kommt neben Reis fast ausschlieBlich Dal auf den Tisch. Das mit zahlreichen Gewlrzen
aromatisierte Plree wird liberwiegend aus Linsen, aber auch aus Bohnen und Erbsen zubereitet. Indische Kbéche
bevorzugen enthiilste und gespaltene gelbe und rote Linsen, die schnell garen. Aber auch aus ganzen Linsen
lassen sich kdstliche Dals herstellen, wenn man sie mit ausreichend Wasser aufsetzt und solange ausquellen
lasst, bis sie zerfallen. Erbsen und Bohnen werden zudem zu Kndédeln, Palatschinken und kdéstlichen SiBigkeiten
verarbeitet.

Viele Menschen schrecken vor der indischen Kiiche zurlick, weil sie den Ruf hat, sehr scharf zu sein. Tatsachlich
lieben Inder, besonders im Siiden des Landes, die feurige Scharfe von Chilischoten. Wer es milder mag, kann
alle Gerichte auch mit weniger oder ohne Chili zubereiten. Die ibrigen Gewtirze dirfen allerdings nicht fehlen.
Was Sie flr die indische Kiiche nicht benétigen, ist Currypulver. Diese standardisierte Mischung ist
ausschlieBlich fir Auslander bestimmt. Eine indische Kochin stellt ihre Masala, das heiBt ihre Gewlirzmischung
immer frisch und passend fir das jeweilige Gericht zusammen. Flr ein typisch indisches Aroma sorgen vor
allem Cuminkorner (Kreuzkiimmel) und Fenchelsamen. Sie werden oft geréstet und gemahlen, bevor sie ins
Essen kommen. Kardamom wird entweder als griine Kapsel in Tee oder Reis mitgekocht oder in Form von
einzelnen Samen zu den Speisen gegeben. Auch Zimtstangen, Nelken, Muskatnuss, Korianderkérner, Ingwer
(getrocknet und frisch), Sesam und Kurkomapulver (Gelbwurz) werden fir siiBe wie herzhafte Gerichte
benotigt. Damit das Aroma erhalten bleibt und die Gewiirze nicht so schnell verderben, bewahren Inder in der
Regel die ganzen Samen und Kapseln auf. Erst kurz vor der Verwendung werden sie im Moérser oder einer
Gewlrzmuhle zerkleinert. Zusammen mit etwas Reis oder Weizen lassen sie sich auch in der Getreidemihle
mahlen. Einige Gewlrze findet man bei uns nur in asiatischen Geschaften. Dazu zéhlen schwarzer Cumin
(Kalazheera), Schwarzkimmel (Kalonji), schwarze Senfkdrner, Curryblatter und Asafoetida (Teufelsdreck), das
aus den Harzen verschiedener Wurzelknollen hergestellt wird und ein starkes Triiffelaroma besitzt.

Indisches Essen ist in der Regel eher fett. Fett als Ausdruck von Wohlstand, GroBzligigkeit und des Wunsches,
der Familie und Freunden etwas Gutes tun zu wollen. Der Trend, das Fett aus Gesundheitsgriinden in der Kost
zu reduzieren, ist in Indien ziemlich neu, aber im Kommen. Reines Butterfett (Ghee) und hausgemachte Butter,
die heute mehr und mehr gegen Pflanzendlen ausgetauscht werden, galten lange Zeit als unentbehrliche
Zutaten fur eine gute und gesunde Speise.Zu Trinken gibt es neben gewilirztem Tee mit Milch und Gewirz(
YOGI Tee) auch Kaffee, Kokosmilch, sliBes oder gesalzenes Yoghurt mit Milch oder Wasser (Lassi), Safte,
Softdrinks, Soda- und stilles Wasser.Alkoholische Getranke gibt es, aber eher selten.

Joghurt siiB und salzig

Obwohl im Hinduismus Kiihe als heilig angesehen werden und nicht geschlachtet werden diirfen, gilt ihre Milch
als besonderer Genuss. Neben Kuhmilch ist je nach Region auch Biffel-, Ziegen-, Schaf- und Kamelmilch
verbreitet. Da sich frische Milch in den warmen Landesteilen nicht lange halt, wird sie iberwiegend zu Joghurt
verarbeitet. Das sauerliche Milchprodukt ist Bestandteil von siBen wie herzhaften Speisen und wird sowohl kalt
als auch warm gegessen. Mit Wasser und Eiswiirfeln zu Lassi gemixt, ist Joghurt auch ein beliebtes Getrank.
Zum Braten verwenden die Inder entweder Ol oder haufiger Ghee, das ist eine geklarte Butter, bei der das
Wasser verdampft wird. Ghee IaBt sich gut durch Butterschmalz ersetzen oder kann auch selbst zubereitet
werden



