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Namaste:

[sten hozott Indiaban!

ndidt igazdn dgy ismerhetjiik meg, ha odautazunk: a szin-
pompas képek csak az élmények egy kis szeletét képesek visz-
szatiikrozni. At kell élni, minden érzékszerviinkkel be kell
fogadni, amit ez a hatalmas orszdg nydjt: a szantdl- és jazmin-
flistold illatdt, a fajok, kultirak, népek, nyelvek és tdjak sokszi-
niiségét, Goa és a déli partvidék szépségét, Kerala korallzato-
nyainak csillogdsat, a virosok nytizsgését, a Himaldja ragyogo
fehérségét és a trépusi erdok zoldjét, az egzotikus ételek zama-
tat. Radzsahsztdn sivatagaiban nehéz csomagokat cipeld teve-
karavinokkal taldlkozhatunk, a rezervatumokban tigrisekkel,
leopardokkal, elefintokkal, egzotikus madarakkal, az utcikon
pedig hdboritatlan nyugalommal sétdlgato szent tehenekkel.
Ahamisitatlan angol tea mellett megkostolhatjuk a csak itt ter-
mo fiiszerekkel késziilt illatos étkeket, elvonulhatunk a sok szen-
tély egyikébe csendes meditdciora, de elvegytilhetiink a fesztiva-
lok viddm embertémegében is - India megannyi kontrasztjat és
valtozatos csoddit képtelenség felsorolni.
India Azsia déli részén fekszik, az Arab-tenger és a Bengali-obol
mossa partjait. Mintegy 1,1 milliard lakosa 3 287 59 km*-nyi te-
riileten él. Szomszédai Banglades, Bhutdn, Mianmar, Kina, Ne-
pdl és Pakisztan. Kozel 700 km partszakasszal buiszkélkedhet.
Tdjegységei nagyon vdltozatosak: délen a
Dekidn-fennsik talalhatd a Gangesz mellett
hulldmzé mezdkkel, keleten sivatagokkal
talalkozunk, északon pedig az impo-
zans Himaldja uralja a tajat. [tt tor
az égre a Kancsendzsunga-csucs,
amely a maga 8598 méterével
India legmagasabb pontja-
nak szdmit.

Varanasi (Benarész)
Az ezeréves telepulés a hinduizmus
legszentebb virosa. Lenylgozd latvany
az ezernyi meditald zarandok a Gangesz
foly6 mellett, ahol a hagyomany szerint
megtorik az Gjjaszuletések korforgasa
1o km-re innen talalhatd Sarnath,

a buddhista filozofia bolcsgje.

Goa - — =

Azindiai hangulatbél mintha hirtelen

a Foldkozi-tenger partjara csoppennénk:
a kisvarosok fehérre meszelt templomok
koré epultek, a napos tereken palmak ma-
gasodnak. Az utcak portugal nevet visel-
nek, mint példaul Rua del Conde Torres
Nove, vagy Avenida Sagrado Coracao

de Jesus

Delhi
Arégid és egyben India févarosa torténel-
mi jelentdségd metropolisz, amelyet valo-
jaban két kulonbozd egység alkot Arégiva-
rosrész mogul épitészete, a forgalmas baza-
rok €s az ergs szinek éles kontrasztot alkot-
nak a csillogon modern Ujdelhivel, amely
ma mar merdben mas képet mutat. mint az
Edwin Lutyens brit épitész attal megalmo-
dott kertvaros

India kapuja lenylgozd varos Aszamta-
lan latnivalo kbzul nem hagyhatjuk ki
atarka bazarokat, ahol a felhdkarcolok
arnyékaban az Gsl India mutatja meg
magat, a Walesi Herceg Mazeumot vagy

a fénylizo éttermeket. Erdemes ellatogatn
az Elefant-szigetre 1s, ahol megtekinthet)ik
a lélegzetelallité, kobe véjt templomot.

~

Mumbai (Bombay) ————~



Az ezeréves India, a mitikus Hindusztan cseppet sem vesztett varazserejébol az évszazadok soran.
A mesés kincsek, az egzotikus fiiszerek, a joga és a lemondas foldje ma is éppligy vonzza
az utazdokat, mint hajdanan, amikor expediciok sora indult e csodalatos orszag felfedezésére.

Calcutta
Avilag egyik legnagyobb virosa AXVI
szazadban brit piacnak épult, de hamar
| novekedésnek indult és onaliésagratett
szert Az utcak, mint példaul a Cleve Road
f s az épuletek, mint a Chownnghi meg or-
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Delhi térségében szamtalan csodalatos latni-
valé van, ezért is hivjdk arany haromszégnek.
Ebben a régioban talalhaté a fenséges Tadzs
Mahal, valamint az 6si szellemvaros, Fatehpur
Sikri és a kiilénleges rézsaszin varos, Jaipur is
Radzsahsztanban.




Egzotikum és kaland

Az északi teriiletek gasztronomiaja

Az észak-indiai konyhamtiveé-
szet, amelyen mély nyomot ha-
gyott az iszldm hatds, foként a

bardnyhusra, a szarnyasokra, §

ghire (tisztitott vaj).
tejre és fiiszerekre
épiil. Az egyik leg-
népszerubb étel

a tanduri csirke,
amelyet hagyo-
madnyos tandirban :
(tandoor), vagyis agyagke-
mencében siitnek, és fliszerek-
kel, hideg joghurttal, valamint
hagymabol és retekbdl késziilt
saldtaval szolgdlnak fel. Népsze-

Arizsben gazdag dél

Ha egyetlen jellemzét kelle-
ne kiemelni a déli teriiletek
konyhamuvészetével kapcso-
latban, mindenképpen a rizst
emlithetnénk. A reggeli, ebéd,
uzsonna és vacsora legfonto-
sabb alkotdeleme is egyben,
de az elkészitési mod mindig
mas és mas. S6t ugyanolyan

it még andn (savanylds kenyér-
lepény), a puldv (sdfrdnyos rizs-
étel) és a pacolt, nyarson silt
vagy az édes hisok (mithai), imint
pl. a dzsalebi.

név alatt teljesen mds recep-
teket vonultatnak fel a kiilén-
bozé dllamok. Délen példaul
ghivel készitik a fehér rizst,
Karnatakaban vagy Karaldban
pedig az ételt bandnlevélen
tdlaljak, amelyet evés utdn
egyszeriien félbehajtanak és
eldobnak.

z indiai étrend nagyon véltozatos. Eszakon a

mughal ésmuzulman hatasok miatt sok barany-
husos fogast fogyasztanak, ellenben délre sokkalin-
kabbavegetarianizmus jellemzd, Azételeket gyakran
készitik karival,ami a sokféle flszerrel készitett mar-
tas tamil megnevezése z6ldség-, hal-, baromfi-vagy
mas husételekhez, de az anglo-indiai konyhabol mar
curryként, vagyis mint flszernév kerult Europaba.
Az ételeket maszaldval (flszerkeverék) vagy garam
maszalaval (illatos, aromas flszerkeverék) izesitik.
A partvidéken sok a hal- és a tenger gylimoleseibdl
késziilt étel kokusztej, paradicsom, fokhagyma
vagy hagyma alapi martasokkal.
A legtébb indiai étel alapja a rizs és a ddl {elsdsor-
ban lencsebdl, mung babbol vagy mas hivelyesbal
keszult fozelek). A basmatitipusu rizst fogyaszthat-
juk megfézve vagy puldvként elkészitve zoldséggel
és csonthéjasokkal. A csirkét, baranyhust és tenger
gyumaolcseit gyakran tandirban, vagyis agyagke-
mencében készitik. Az étkezések elképzelhetetle-
nek lennének a jellegzetes indiai kenyérfélék nélkil,
amelyek koziil a legnépszeriibbek a csapati (lisztbdl
ésvizbdl sitott lepény) és a roti (kukoricalisztbdl ké-
szillt keletlen, ropogos lepény), a ndn (kelesztett fe-
hér lepény), a papadum (lencselisztbdl sutott lepény)
vagy a kulonbozé toltott kenyerek, amelyeket forro
ghiben siitnek ki. Avegetarianus fogasokat is na-
gyon kedvelik, mint példaul a krumplifasirt, a z6ld-
séges pakora, vagy a maszala dosza (palacsintdhoz
hasonlo, z8idséges-flszeres lepény).

A szanszkrit irodalomban
igy jellemzik az indiai ven-
dégszeretetet: atihi devo
bhava, vagyis 'a vendeég le-
gyen az istened’. Még a leg-
szegényebb csalad is nagy
megtiszteltetésnek veszi,
ha megoszthatja asztalat

a vendéggel, akit elhalmoz-
nak finomsagoldkal.



és dialektus jellemzd, és nincs ez masképp a f6zési stilussal sem. Ennek megfelelGen az élelmiszerek is
nagyon eltéroek vidékenként. Az indiai ételek alapanyagainak, szineinek és izeinek kavalkadja valodi

Unnep az érzékek szamara.

A mediterran Goa

A jellegzetesen indiai tdjak ké-
zott Goa meglepden mediter-
ran hangulatd, ami konyha-
muvészetén is nyomot hagyott.
A portugdl gyarmatositok Godt
a kelet gyongyének nevezték.
Ezer kilométeres partszakasza-
nak strandjai koziil jé néhdny
méltin palydzhatna a vilag leg-

szebb fiirdohelyének cimére,
A vendéglékben a tenger gyii-
molcseinek lenyligozo vdlasz-
tékar taldljuk, mint a langusz-
ta, a tintahal vagy az osztriga,
de feltétlentil meg kell kostol-
nunk a sarpathaldt (a belsoseé-
gekkel egytitt készilo fiiszeres
sertéshus) vagy a vinddlut.

Savanykas és pikans kelet

Kelet-Indidban az ételek jellem-
zoen savanykdsabbak, pikan-
sabbak, mint mas teriileteken.
Igen jellemz6 a torma és a mus-
tdrolaj haszndlata.

A Gangesz folyo deltdjdban fo-
gott friss halakbol meglepden
sokféle siilt, ropogds vagy ép-
pen joghurtban fott, fliszeres
szosszal készilt ételt fogyasz-
tanak. A rizsek kirdlynojének
tartott bengdli virdgrizst illa-
tos filvekkel fozik, vdlogatott
fiszerekkel és lencsével izesi-

tik, vagy bardnyhussal, illetve
tenger gyiimolcseivel egyiitt
gozolik. Az étkezés megkoro-
ndzdsdhoz egész sor hagyomd-
nyos bengdli édesség koziil vd-
laszthatunk: t6bbségtik tejala-
pu vagy joghurtos-krémes, szi-
rupos finomsdg.

Vegetarianus nyugat

Nyugal-India hagyomdanyos
ételei konnyedek. Errefelé
is nagyon kedvelik a fliszere-
ket, amelycket egy eredetileg
bronzbol, ma madr inkdbb rozs-
damentes acélbol készult tal-
can (thali) tartanak hét kisebb
tdlkdban. [gy a naponta hasz-
nalt fliszerek mindig egyiitt
vannak, a thali tokéletesen il-
leszkedo teteje pedig garantal-

ja, hogy a fliszerek nem veszi-

tik el aromdjukat.




Alapveto

ndiaban sokfajta rizst termeszte-

nek, de a legelterjedtebb az egész
vilagon igen népszer( basmati rizs.
Ezt a hosszu szemdl, fehér, attetszo
és kemeny rizsfajtat mar tébb mint
3000 éve termesztik. ize és illata az
érleléstdl csak jobb lesz, ezért az iga-
zan jo basmati rizst aratas utan leg-
alabb1 évig érlelik, a legkivalobbakat
pedig akar 10 évig is.
A basmati rizs abban is eltér a tobbi
fehér rizstél, hogy néhany oblités
utdn a viz tiszta marad. Mivel ez a
fajta kevés glutént tartalmaz, fézés
kdzben a szemek nem ragadnak
ossze.
Tobbféleképpen is elkészithetjik:
vagy hagyjuk, hogy magaba sziv-
ja a f6zGvizet, és utana megsut)uk,
vagy el6bb megpiritjuk, és utana
fézzik meg. Mindig annyi vizben
kell késziteni, amennyit a f6zési idd
alatt fel tud venni, igy a rizsszemnek
nem ragadnak Gssze, és tokéletesen
egészben maradnak. Ha az igy ke-
szilltrizsbe zéldséget kevernekés ola-
jos magvakkal gazdagitjak, pulavnak
nevezik. A birjdni ellenben a Mughal
Birodalom idejébdl szarmazo kulon-
leges, rakott rizsétel, amelyet hissal
és zoldséggel készitenek. Jellegzetes
unnepi fogas, amelyet gazdagon
flszereznek tobbek kozt safrannyal,
kurkumaval és gyakran varkkal (eheté
eziist- és aranylapocskak) diszitenek.

Olaj és ghi »

Az indiai konyha suteshez és fézéshez

ghit (tisztitott vajat) hasznal, amely nem

ég meg. A noveényi olajok kdziil a napra-
forgoolaj hasznalatos. Kelloképp sem-

legesek ahhoz, hogy ne nyomjak el sem
a hozzavalok izét, sem pedig a fliszerek
karakterét.

Fliszerek, fiivek és gyokerek -

Afliszerekben, fivekben és gyokerekben
rejlik India konyhamiivészetének szive és
lelke. Nemcsak az izek és illatok, hanem
aszinek is kaprazatosak. Barmilyen indiai
fogas, a desszerteket és italokat is beleért-
ve, legalabb 6t-hat fiszerrel készul A leg-
gyakrabban hasznaltak kozil kiemelkedik
az Ordéggyokér gyantaja, a safrany, a gyom-
bér, a bors, a koriander, a lepkeszeg,

a romai kdmény, a mustarmag, a kur-
kuma és a kardamom.

élelmiszerek

¢ Dal

Alencse és a tébbi hiivelyes az indiai
étrend alapjat képezik. Puhara fézve,
attorve, fiszerezve, piiréként vagy
higabb valtozatban levesként fogyaszt-
jak. Legtobbszor tulfozik, de szeretik, ha
megtartja formajat. Indiaban szamos val-
tozatat kedvelik: ilyen a gdna ddl (sérga
tort lencsébal), a maszir dal (viros tort
lencsébdl), az urad dal (fekete tort len-
csébdl) és a mung ddl (zold. kerek lencse-
bél). Kétfajta csicseriborsobal is készite-
nek dalt, valamint természetesen babbol
€s borsobol is.




Rizs, gabonafélek, zoldségek, hiivelyesek, gyiimolcs, has és hal... Szerte
a vilagon ezek a legfontosabb étkek, de Indiaban mintha minden aj életre kelne.
Az alapanyagok ismerd6sek, de a beldliik késziilt fogasok elvarazsolnak illatukkal

és zamatukkal.

His ¢

Indidban leginkabb baranyt, sertést és
szarnyast fogyasztanak. Szinte mindig
nagyobb darabokban vagy aprora vagva
teszik bele az ételbe. Csak tinnepi alkal-
makkor jellemzd az egészben siitott
barany- vagy birkacomb.

Ahusas receptek tObbségében hagyma
és joghurt van. A hagyma sliriti €s szi-
nesiti az ételt, a joghurt emellett lagyit-
jais a hust.

Hal 2

A tenger gyumolcsei mellett Indidban
meglehetdsen sok 6shonos halat is
fogyasztanak, mint példaul a promfet
vagy a kirdlyrmakréla. Ezeket nalunk is
kaphaté halfajtakkal kell helyettesite-
niink: a lazac, lepényhal, tengeri horgasz-
hal, firészsuger, tékehal, vagy a nyelvhal. 4 Joghu rt
A joghurt lagyitja a tdlsagosan pikans
izeket és lazitja a kevésbé lédis ateleket
Nagy melegben jeges vizzel higitva isszak.
-+ A natar joghurthoz gyakran adnak flisze-
reket (leggyakrabban Cayenne-borsot,
piritott 6rolt romai koményt és sot, illetve
friss, aprora vagott koniandert vagy men-
tat), zoldséget (uborkat, paradicsomot, fott
krumplit) vagy gyumolesot (példaul gra-
natalmat), illetve kesudiot.

Csapati,nan J

Az Indiaban fogyasztott kenyér, hindi
nyelven roti élesztd nélkuli lapos, kerek
vagy ovalis lepényt. Otthon siitik tel-

Jes kiorlésd buzalisztbdl vagy kukoricaval
kevert feles borso-, illetve lencselisztbdl,
és forron talaljak. Tésztajahoz lisztet, lan-
gyos vizet, sot &5 egy kis olajat kevernek
oOssze. Atésztat legalabb 1 orat pihentetik.
Ebbdl az alaptésztabol azutan kulonbo-
26 kenyérvaltozatok egész sorat keészitik,
amelyek vidékenként mas nevet is visel-
nek, mint peldaul csapati és ndn.

Zoldségek -

A zoldségek mindig is domindns sze-
repet toltottek be az indiai étrendben,
ezért meg a nem vegetarianusok is
sokszor inkabb kihagy)ak étkezéseik-
bél a hiist és halat, és inkabb zoldség-
karit esznek dallal vagy rizzsel koritve.
Az indiai konyha mindig friss idény-

i z6ldséget hasznal. A zoldségeket nyer-
sen vagy fozve fogyasztjak, és minden
_ étkezéskor legalabb kétféle biztosan

az asztalra kerul,




Gasztronomiai leletek

Avildg egyik legrégebbi, leg-
vdltozatosabb és leginyencebb
konyhamiivészete az indiai.
A régészek altal feltdrt tébb
mint 5000 éves leletek alap-
jdn megtudhatjulk, hogyan ét-
keztek régen az indiaiak. Az
alapanyagokra, eszkozokre és
eljdrasokra utalé nyomok ar-
ra engednek kovetkeztetni,
hogy az indiai fé6zési hagyo-
mdnyok jelentdsen befolya-
soltdk az egész térség kultu-
rdjat, majd fokozatosan dtter-

Luxusvadaszatok

A brit gyarmatositds elso ido-
szakdban a vaddszat volt a hus-
szerzés egyetlen modja, ami
meglehetdsen nagy pusztitast
okozott a helyi vadallomany-
ban. Az indiai arisztokricia
dltal szervezett vaddszatokon

jedtek ami kontinenstinkre is.
Szamos inyencség lefrdsat fe-
dezték fel nemcsak szigorian
gasztrotorténeti, hanem vallasi
szovegekben is, amelyek koziil
a legkiemelkeddbbek a Védak.
A régickra jellemzo sajdtossd-
gokrol sokat megtudhatunk
K. T. Achaya A Historical Dicti-
onary of Indian Food cimd, tébb
kiaddst megért remek kony-
vébadl, amely alapos és értd
modon mutatja be az indiai
konyhadt.

nem szamitott ritkasagnak
a tulzo fénytizés: eléfordult,
logy a pihenocsdtrakhoz kiilon
csindltattak buitort, vagy a leg-
jobb olasz éttermekbol, példa-
ul a hires calcuttai Firpro's-bol
hozattak ételt.

Otezer éves konyha

z elsg brit hajo, amely Suratban megtamadta Indiat, 1608-

ban a Brit Kelet-Indiai Tarsasag megbizasabélindult, csupan
azért, hogy indiai borsot szallitson a szigetorszagba. Az angolok
azutan hosszu ideig maradtak a gyarmatositott orszagban, és ez-
alatt sajatos konyhamivészetet fejlesztettek ki. Attol a pillanattol,
hogy az elsé kereskeddk leilltek a Mughal hercegek asztalahoz, és
megkostoltak az izletes fliszeres hisokat safranyos rizzsel korit-
ve, a britek tébbé nem szabadulhattak az indiai konyha varazsatol.
A hatas akkor teljesedett ki, amikor kialakult a kulturalis egyen-
suly a két vilag kozott. Remekil példazza ezt a mulligatawny (fi-
szeres angol leves borsos-rizses csirkehssal), a kedgeree (regge-
lire fogyasztott fistolt haldarabok currypasztas rizsben kemény
tojassal) vagy a Worcester-szosz.

India oroksége

Nagy-Britannia varosainak féutcain tanduri éttermek, karibarok
ésindiai éttermek versenyeznek a hamburgerezékkel €s a hagyo-
manyos fish and chips konyhakkal, amelyek stlt halat kinalnak stlt
krumplival. A mai indiai éttermek nem lennének olyan sikeresek,
ha elédeik par szaz évvel ezel6tt nem végeztek volna jo munkat
azigencsak kényes angol izlés dtnevelese terén.

Manapsag mar teljesen természetes, hogy az tizletek csatnit, ka-
rit és mas indiai specialitasokat tartanak, sét az egyre szaporo-
do szakboltokban minden indiai ételhez szlikséges alapanyagot
megtalalhatunk a tamarindtdl és a friss karilevéltdl az 6rdoggyo-
kéren, csicseriborsoliszten, basmati rizsen és keser(i dinnyén at
a garam maszalaig.

Baranyhus

Az dllattenyésztés elterjedésé-
vel a husfogyasztas is dltala-
nossa valt. Indidban a hal és a
szdrnyasok mellett leginkdbb
a birkahust kedvelik, amelybol
sokféle kari késziil, de innepi
alkalmakkor egészben is siit-



Az indiai konyhamiivészet éppoly valtozatos, mint maga az orszag, amely évezredek 6ta drzi
gazdag hagyomanyait. Mesterrdl tanitvanyra, anyarél leanyra szall a titok, amely mindenkit

lenyiigoz, aki indiai ételt kostol.

Mahatma Gandhi (1869-1948) a modern India atyja. Erdszakmentes
harca a britek ellen parbeszédre és polgari ellenallasra épult, de fontos
eszkoze volt a figyelemfelhivo éhségsztrajk is. Valodi példaképpé valt
kulturalis, vallasi és erkolcsi értelemben is.

nek pecsenyet.
Az ellenorzott va-
gas és drusitds fon-
tossdgdt jelzi, hogy

mar a XVI1I. szdzad-
ban kilén szovetke-
zetek alakultak abbdl

a célbal, hogy az
eladasra szant
hus, illetve hus-

készitmények
minél jobb mi-
ndségét garan-
tdljak.

A radzs izei

A brit gasztronomia szinte egy-
dltaldn nem hagyott nyomokat
az indiai konyhamtivészetben,
forditva azonban anndl inten-
zivebb a hatds. Az indiai ételek,
fiiszerek és konyhai technikdk
a gyarmati idokben kezdtek is-
mertté vilni Europa-
ban, s azota egyre in-
kabb a kozos gasztro-
nomiai hagyomany re-
szét képezik.

A Worcester-
s20szZ

A vildgszerte is-
mert, ‘dngol szosz-
nak’ is nevezett
Worcester-szosz re-
ceptjétlord Marcus
Sandys bengdli kor-
manyz6 hozta ma-
gdval Nagy-Britannidba, és ba-
ratai worcesteri patikdjdban
készittette el 1835-ben. Bar a
pontos dsszetétel a mai napig
titkos, a Larousse nagylexikon
szerint a hozzdvalok: malita-
ecet, melasz, cukor, mogyoro-
hagyma, fokhagyma, tamarind,
szegfliszeg és mas fliszerek, va-
lamint szardellakivonat.

A mulligatawny leves

A brit gyarmatositds (rddzs)
elotti idoszakban a leves mint
6ndllo fogds ismeretlen foga-
lom volt az indiaiak szdmara.
A déli teriileteken azonban fo-
gyasztottak borsos vizben fott
halat, és ezt az ételt alakitot-
tak a britek ugy, hogy csirke-
hiissal gazdagitottik. [gy szii-

letett meg a mulligatawny le-
ves, amelynek elnevezése két ta-
mil szd, a milagu és a tunni (bor-
sos viz) pongyola dsszeolvada-
sdbol ered.

Akedgeree

Az india khigri (z6ldscges-flisze-
res rizs) remek példa arra, ho-
gyan alakul dt az eredeti recept
teljesen mas étellé. A britek fo-
kozatosan sajat igényeikhez
alakitottdk a helyi fogast: a fii-
szerek mellett kemény tojds,
fastolt hal, vaj és aprora vdgott
petrezselyem is kertilt a népsze-
rii reggelibe.




—y

Ajurvéda: az élet tudomanya

Az djurvéda 6si gyogyité mu-
vészet, amelyet mdr t6bb mint
5000 éve gyakorolnak Indidban.
Az ayur sz0 szanszkrit nyelven
életet, a veda pedig ismeretet je-
lent, vagyis az élet tudomadnyit.

Vegetarianizmus

A vegetarianizmus az élélények
irdnti végtelen kényoriilet
elvébél (jiva daya) ered, i

a szivbol jovo, teljes
eroszakmentesség
és a Dékés egylitt-
élés gyakorldsdn
alapul, és sok hin- |
du szdmdra ez a

természetes élet-
mod. A még szi- q
goriibb értelemben

vett vegetdrianusok az

Nem egyszertuen orvosi mod-
szerrol van szo, hanem az egész-
séget megorzo életmodrol, ame-
lyet ma mdr az Egészségligyi
Vildgszervezet (WHO) is elismer.
Az djurvéda szerint teljes érté-
ki élelmiszereket kell fogyaszta-
nunk, amelyek tartalmazzik az
emberi test muikodését elésegitd
tdpanyagokat, vagyis viltozatos,
friss és természetes alapanyagok-
ra épiilé étrendet kell kialakita-
nunk. Az djurvéda hat alapizt is-
mer el: édes, sos, savanyu, ¢sipds,
keseri és 6sszehtizo hatdsu. Ezek
mindegyike meg kell hogy jelen-
jen minden egyes étkezésben.

Uin. veginok, akik csak érzékek nél-
kiili él6lényeket, vagyis kiza-
= r0lag gylimélcsot, zold-
séget és gabondt fo-
gyasztanak, Az egyik

irdnyzat még azt is
. eléirja a hivek szd-
' mira, hogy sopor-

jék le maguk elétt

a foldet, amelyre
lépnek, nehogy akar
egy bogarat is dssze-
tapossanak.

Az ovolaktovegetarlanus étrend -

Reggeli: tej malataval és mézzel, teljes kidrlési gabona-

bol késziilt kenyér friss sajttal és lekvarral, gyimolcslé.
Ebéd: vegyes salata tojassal és tofuval, rizs borsoval,

gylimblcssalata.

Uzsonna: piritos teljes kiériésii gabonabdl kesziilt

kenyérbdl fliigekrémmel, joghurt mézzel.

Vacsora: tésztaleves, zoldség krumplival és reszelt

sajttal, joghurthab.
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f Szent konyhamuveszet

harom legfontosabb vallas - a hinduizmus, budd-

hizmus és az iszlam -, valamint az orszagban
jelen levé tobbi vallasi iranyzat mindenre kiterjedo-
en szabalyozza a hivék életét, s nem kivétel ez aldl az
étkezés sem.

Hinduizmus Kovetdi zoldségeket fogyasztanak, mert nem
tartalmaz vért, azt ugyanis tisztatalannak tartjak. A szarvas-
marha tisztelete ugyanebbdl az elgondolasbdl ered, de dsz-
szefonddik azzal is, hogy a torténelem soran az allat gazda-
sagi szempontbdl hasznos szerepet toltott és tolt be a lakos-
sag életében.

Buddhizmus A buddhistak tisztelik az allatokat, pusztan
azért, mert 6k is éldlények. Raadasul a hist, halat, fok-
hagymat és hagymat izgaté hatasu élelmiszernek tart-
jak, ezért ugy vélik, hogy a nyugtato hatdsu gylimalcsok,
zoldségek, tejtermékek és a teljes kidrlési gabonafélék
jobban el6segitik a meditaciot.

Iszlam A Koran alapvetden vallasi okokbdl tiltja a muzul-
manok szamara a diszndhus fogyasztasat, de a tila-
lomnak komoly egészségugyi haszna is lehetett, hiszen
annak idején ez akadalyozta meg a sertésbetegségek
emberre terjedését.

Jainizmus A jainistak alapelve a minden élélény irant
tanasitott tisztelet. Mivel (gy gondoljak, hogy a nove-
nyeknek is van lelkiik, étrendjik nagyon visszafogott,
sokat bojtélnek.

Hetednapi adventistak Szerintik a lelki jolét eléréséhez
atestnek is egészségesnek kell lennie, amit sokkal kony-
nyebb elérni, ha nem fogyasztunk hust.

Judaizmus A 7sidok ugyanolyan megfontolasokbol nem
esznek disznohist, mint a muzulmanok. Ezenkivil a tejes
és hasos ételeket, alapanyagokat sem keverik. A kdser
konyha szigoril szabalyait nem konny( betartani még ak-
kor sem, ha valaki vegetarianus.



Vallasi értelemben India legalabb olyan szines képet mutat, mint kulturalis vagy gasztronémiai

téren. A lakosok kozt talalunk hindut, buddhistat és muzulmant éppigy, mint jainistat, szikhet,

zsidot vagy éppen perzsa zoroasztrikust. Ezek a vallasok ugyan sok tekintetben eltérnek egy-
mastél, de abban megegyeznek, hogy szigoriian szabalyozzak, mit szabad enni és mit nem. !

Egészségtelen szokasok
- Tul sokat enni, étkezések kozott nassolni.
- Etkezés alatt tul sok vizet inni vagy egyaltalan nem inni.
- Etkezés kdzben tal hideg vizet inni.
= Nathasan enni.
= Rossz idGpontban enni,
= Tul nehéz vagy tal konnyd ételeket fogyasztani.
- Etkezéshez gylimdlcsdt vagy gyiimolcslevet fogyasztani.
- Anélkiil enni, hogy éhesek lennénk.
- Banatunkban enni.
- Egymashoz nem ill6 ételeket egyiitt fogyasztani.

Analunk s jol ismert indiai endokrinolo-
gus, Deepak Chopra 25 vilagsikerd kony-
vetirt az ajurvéda tanitasai alapjan.

A Time magazin az alternativ orvostudo-
many koltd-profétajanak nevezte.

Istennel étkezni

Hogy igazdn értékelni tud-
juk a védikus konyhamuvé-
szetet, meg kell értentiink a
kultirdhoz fizédo kapcsola-
tat. A véda abszolit tudist je-
lent, dsi szanszkrit szovegek-
re épil, melyek az abszolu-
tumrdl kozvetitettek ismere-
teket. A védikus fézést a sza-
kdcs lelki tudatossdga teszi
madssd, vagyis hogy tudja, Is-
ten szamadra készit el6 dldoza-
tot. A Bhagavad-gitdban Kris-
na (Isten) azt mondja, hogy

Lelki taplalék: a joga

Ajogaazelmemiikodése
(vritti) feletti tokéletes
kontroll. A vritti min-
den mentalis tevékeny-
ségiinket maga-
bafoglaljaaleg-

mélyebb tudat-
alatti rétegektol
kezdve az emlé-
keken 4t a tu-
datos énig. Csak
az elme kontroll-
javezethet a va-
lodi 1étezo 1énye-
gének, lelkének
(atman) megisme-

bdrmilyen apré dldozatot el-
fogad, legyen az bandnlevél,
gyiimolcs vagy egy pohar viz,
ha odaaddssal mutatjak be.

A szarvasmarha szent allatnak
szamit Indidban, ugyanis a fold-
miivesek 6dzkodtak attol, hogy
€hinség idején felaldozzak
amunkavégzéshez nélkiilozhe-
tetlen allatokat.

résére, ami a joga vég-
s6 célja. A lecsendese-
dett elme olyanna
vilik, mint a tukor,
Isten fényét veri visz-
sza. Azonban hogy
elménket irdanyita-
ni tudjuk, a testet,
az érzékeket és az
ételeket (prdna) is
tokéletesen ural-
nunk kell, mint
ahogy tdrsadal-
mi és személyes
életiinkegyébas-
pektusait is.



Jellegzetes konyhai eszkozok

A zindiai etelek elké-
szitéséhez a lehetd
legjobb a vastag alju rez-
labas tokeletesen illesz-
kedo fedovel, az ontott-
vas serpenyo és minde-
nekeldtt az agyagedény.
A vastag alju edények
egyenletesen osztjak szét
és jol megtartjak a hét.
Természetesen jo szolga-
latot tesznek a modern

Go6zol6edény 4

Idealis edény rizs, z6ldseég, his, vagy
hal gézolésehez, mivel kialakitasa-
nak készdnhetden kulonféle elelmi-
szereket készithetlink benne egy
idében aneélkil, hogy dsszekevered-
nének, Terjeddfélben van modern,
elektromos valtozata is ugyanilyen
funkcidkkal.

mozsarral is remek ered-
ményt érhetlink el, de ha
van konyhai robotgéplink,
szinte semmi masra nem

konyhai eszk0zok is, mint
a kukta, az elektromos
habverd, a turmixgép stb.
A kukta hasznos lehet a
ddlfézésnél, turmixgép-

is lesz sziikségiink.

Az indiai szakacs (ramas-
wami) tobb olyan eszkozt
is hasznal, mellyel nyugati
kollégaja még ritkan talal-

Thalip

Kerek ezusttalca, amelyen édes-

savanyl falatkakat kinalnak kis tal-

kdkban. Népszeru példaul a csicseri-
borsalisztbdl joghurttal készult sos

falatka, illetve a fokhagymas csatni

és a cukros-ecetes savanyusag 1s.

kozik, mint példaul a spe-
cialis kokuszreszeld, a fi-
szertorésre hasznalt ké-

pel egyszer(ibb a gyom-
bérés afliszerek apritasa,
elektromos kavédaralo-

val pedig pillanatok alatt
megérolhetjik példaul
a szemes borsot, a szeg-
fliszeget vagy a diofélé-
ket. Természetesen a kézi

mozsar, vagy a levélfor-
maju kanal, amely halva
(szirupos-szezammagos
leveles tészta) készitése-
kor hasznos.

Teaskanna 2

A hagyomanyos bronzkannat (1) las-
san kiszoritja a modernebb valto-

zat (2). Ateaskanna alapvetd eszkoz
minden indiai konyhaban, mert ezzel
készitik a gyogyteakat, fozeteket,
illetve ebben melegitik a fozéshez
szlikséges vizet is.




Az indai ételek elkészitéséhez néha sziikségiink lehet néhany specialis edényre, illetve
eszkozre is. Természetesen ezek hianyaban batran tamaszkodjunk a talalékonysagunkra,
hiszen j6l felszerelt konyhankban biztos talalunk olyan eszkozoket, melyek segitségével
indiai médra varazsolhatjuk el vendégeinket.

Fedeles f6zGedény -

Az egyszeru, fedeles fémlabas (1) a dekhrt, a hagyoma-
nyos réztalat, illetve fiiletlen fézGedényt valtotta fel

a modern indiai haztartasban. A kemencében, illetve
sttoben késziilo ételekhez pedig leggyakrabban ontott-
vas edényt (2) hasznalnak.

Ontottvas serpenyd

Indidban tavdnak nevezik ezt az
edényt, amely lepenyek és sutemé-
nyek sutéséhez idealis Hasznos lehet
a femn sutdlap is, fszerpiritashoz
pedig kisebbfajta 6ntdttvas serpenydt
hasznalhatunk.

Sodrofa

Indiaban mas formaju sodrofat hasz-
nalnak, mint nalunk Ott is fabal
késziil, 30-35 cm hosszu, de kGzépen
szelesebb, mint a két végén. Az indial
kenyérlepények nydjtasihoz ez

a kialakitas idealis.

- -

K Grillcsipesz, lapat,
k merckanal

A hagyomanyos indiai csipesz a lekerekitett ? gE
végu csimti (1), amely forgatas kézben nem sérti 3 5
meg a csapatit. A lapat (2) nélkulozhetetlen esz- -_1 ”E
kéz a siiltek s tésztak talalasakor, a merdkana- 3 ‘.'.
lat (3) pedig levesekhez, martasokhoz és siiri, b b
szaftos egytalételekhez hasznaljak. e ® |

m

Karhai =

A hagyomanyos, mely, oblds edényt
leginkabb a wok helyettesitheti.
Régen kizardlag bronzbol késziit,

ma mar kaphato ontottvas és rozs-
damentes acél valtozata is. Formaja
lehetdvé teszi, hogy nagyon kevés zsi-
radékkal nagy mennyiségu zoldséget,
rizst vagy host készithessunk benne.

Reszel6 ~

Gyombér vagy mas gyokerek, illetve
kokusz reszelésere a nyeles vagy fules
véltozat idealis.
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| Az india1 etkezes

Izek és szinek

Az indiai konyha f6 jellemzdje
a kiilénbozo izek és szinelk, va-
lamint az ellentétek harmoni-
kus keveredése. Egy-egy fogas
lehet egyszerre nagyon szaftos
és nagyon szdraz (mint a rizs-
kari), és gyakran kovetik egy-
mast csipds és finoman flisze-
rezett, hideg és meleg, sava-

Ebéd Indiaban

Az indiai ebéd kis adag huis-
bol vagy halbél, egy adag le-
veles zoldségbdl, egy adag
mds tipusd zoldségbol (pél-
ddul krumplibél), egy adag
ddlbal, 2-3 kandl raitdbdl, egy
kis csatnibol, valamint friss,
nyers zoldségekbdl dll. A jog-
hurt segiti az emésztést, emel-
lett ldgyitja vagy semlegesiti
a csipds vagy erdsen fliszeres
ételek hatasat.

A desszert dltaldban friss gyu-
molcs, kilonleges alkalmak-
kor édesség és fagylalt. Ha-
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nyu vagy kesert és édes, z61d-
séges és tésztds ételek. Remek
példa az ellentétek harmoni-
kus kiegyensulyozasdra a raita
(fiiszeres joghurt), amely fris-
siton hat egy nehezebb fogds-
sal, vagy az édes-savanyu csatni,
amely pedig ldgyitja az eros
izeket.

gyomanyosan semmit sem
isznak étkezés kdzben - vizet
nem fogyasztanak hidegen -,
de az asztalrdl sosem hidny-
zik a kenyér vagy a rizs.

zindiai étkezéseknél—mas klasszikus

konyhakhoz hasonléan - meghataro-
zott sorrendben kovetik egymast az ételek.
Alegnépszerlbb és az egész orszagban el-
terjedt elGétel a szamosza, a ropogo6s, olaj-
ban siilt tészta zoldséges vagy husos tol-
telékkel. Forron fogyasztjak, tamarindos
vagy datolyas martogatossal (csatni).
A rizs minden azsiai orszagban alapveto
élelmiszernek szamit, és szamtalan val-
tozatatismerik. Indidban a basmati tipust
kedvelik leginkabb, szerencsére ma mar
nalunk is kaphato. Az illatos és kilonle-
ges izl basmati rizs mellé martasok egész
sora késziil, de gazdagitjak egzotikus fii-
szerekkel, magvakkal, a végeredmény pe-
dig lehet édes vagy sos, pikans vagy fino-
man fldszerezett.
Az indiai étkezés nem lehet teljes gazdag
koretek nélkil. A legelterjedtebb a csatni,
a tobb hozzavalobol féz6tt sdrd, fliszeres
izelitd, amely lehet darabos és krémes is.
Minden ételt csatni egészit ki, melynek
hozzavaldi terlletenként eltérhetnek.
Az indiai konyha bévelkedik vegetarianus
ételekben, de a nyugati orszagrészben na-
gyon népszeriek a csirke- és birkahusos
fogasok is. A hust és halat agyagkemen-
cében (tandur) sttik, és igazi inyencség-
nek szamitanak. Ami mindenhol egyfor-
man meglepetést fog okozni, az a desz-
szert. Olyan izgalmasan vegyitik a flsze-
reket, hogy kostolasuk igazi kalandot je-
lent a nyugati izvildghoz szokott ember
szamara.




Az indiai konyha egyesit magaban minden manapsag divatos iranyzatot a délkelet-azsiai
étrendtdl a mediterranig. Bar egyszerii, szénhidratban és fehérjében gazdag alapanyagokat,
zdldséget, gyiimalcsot és kevés hist hasznal, a fliszerek kavalkadjaval a legvaltozatosabb
izek kimerithetetlen tarhaza.

Kenyérfélek

A gabonafélék sokfélesége elké-  harashtrdbol szarmazo fen-
peszto, nem véletlen, hogy ez séges puronpoli gram csicseri-
azindiai ételek alapja. Aszam- borsobdl, a pandzsabi vidé-
talan killonbo6zé roti (kovdsz-  ken népszeri makai ki roti ku-
talan kenyér) mellett a csapa-  koricdbol, a szinte mindenhol
ti a leggyakoribb kenyérféle. megtaldlhato tapldlo bajara ki
Egyes lepényeket serpeny6-  roti pedig kolesbol késziil.
ben siitnek, és szinte papirve-
konysaguak. Mdsokat agyag-
kemencében, illetve stitében
készitenek, mint a lapos, szi-
vacsszeru ndnt vagy az egysze-
rubb tandiiri votit (lapos, korpds
biizakenyér).

A legtobb rotit tobbféle - tel-
jes kiorlésu és finom - buiza-
liszt keverékébdl siitik. A Ma-

India a vilag elsd szamu

tamarindexportdre.

A tamarindbol késziilt
keserédes kréemet a kari,

a dal, a csatni és mas ételek
izesitésére hasznaljak.

Magas pektintartalma miatt
idedlis martasok siiritéséhez.

Az indiai nagyvarosok utcain mindig nagy a nylizsges. Az emberek
az utcan esznek, alszanak, beszélgetnek, egyszdval itt élik az életiket.

Vegetarianus finomsagok

Az aam rasdt (mangoptiré) rizs-
zsel és papadsszal (kenyérhéj),
purival (korpas bizakenyér)
egylitt tdlaljakathalikdzepén.
Adosat (lencse ésfvagy rizsliszt-
bol késziilt palacsinta) burgo-
. nydval és az olajban kistitott
Mivel Indidban igen magas a  vaddt (lencse ésfvagy csicseri-
vegetdridnus lakossdg ardnya, borsdlisztbol készilt fiiszeres
aszakdcsok tokélyre fejlesztet-  falatkdk) egyitt kindljik az
ték a vegetdridnus fogdsokat. édes kékuszcsatnival.
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Fozési technikak

= Hagyomanyos tandir (balra) és gazzal miikodd (jobbra)

Az indiai konyha az egész vila-
gon ismert a karirél, illetve a
kiilonleges ételkészitési tech-
nikdkrol, mint példaul a kor-
ma (pardzson siités) vagy a tan-
diir (agyagkemence).

Kari

Strd, szaftos ragu, eredetileg
rizsételekhez készilt fliszeres
szoszok megnevezésére hasz-
ndltdk. Hiisbol, halbol vagy

India utcai tomve vannak
mozgoarusoldial és &telstan-
doldkal, ahol meghkostolhatjuk

aszamoszat (fiiszeres toltott g g

teszta), a koftat (fiiszeres
hisgombadc) vagy a pakorat
(csicseriborsobdl késziilt flisze-
res-zdldséges lepényt),
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z0ldségbdl is késziilhet, és na-
gyon erdsen fiiszerezik. Az an-
golszisz konyhdban meghono-
sodott curry tulajdonképpen
olyan fliszerkeverék, amely az
eredeti kari izeit idézi fel.

Korma

Parolt ételek gytjténeve, vala-
mint a joghurtban, tejszinben,
kokusztejben, esetleg huslében
valé pdroldst nevezik igy.

Tandar

Agyagkemencében torténo hus-
stités, a huist nyarsra kell hiizni.
A tandtiri médra készalt hdst
stités el6tt fiiszerekbdl, joghurt-
bél és szines zoldségekbdl keé-
sziilt keverékkel szoktak be-
pécolni.

Modszerek és hozzavalok

z indiai konyha leginkdbb a napraforgdolajat és ghit

hasznal, de az egyes gasztronomiai régiok a zsiradék-
hasznalat terén is eltéréseket mutatnak. A partvidéken
kokuszolajat hasznalnak, Bengal nyugati részén pedig mus-
tarolajjal féznek, els6sorban a halételeket. Igen elterjedt
a szezamolaj is. Ezeknek az olajaknak termeszetesen na-
gyon jellegzetes iziik van, emiatt csak bizonyos helyi speci-
alitasokhozillenek, amelyekben egy-egy izt akarnak kiemel-
ni. Mas kiilonleges hozzavalok is egzotikussa varazsolhat-
jak azindiai ételeket.

Ghi

A tehéntej a védikus konyha harom alapvet6 hozzavaloja-
nak forrasa: ezek a ghi (tisztitott vaj), a panir (friss sajt) és a
dahi (joghurt). A ghi a vaj eszenciaja, és a lehetd legjobb zsi-
radék a fézéshez. Elkészitése: a vajat feldaraboljuk és lassu
tlzon addig melegitjiik, mig minden viz elparolog beléle,
kozben a habjat folyamatosan leszedjiik. Aranyszinii, atlat-
szo, tisztitott, folyékony vajat kapunk, amely nem noveli a
vér koleszterinszintjét. Az ize kénnyt, édes és kiilonleges,
kicsit emlékeztet a didra. Mivel elGallitasa meglehetésen
hosszadalmas és munkaigényes, manapsag inkabb a pia-
con kaphaté palackozott valtozatot hasznaljak. Nalunk is
nehéz beszerezni, ezért a receptekben ghi helyett tébbnyi-
re vajat adunk meg a hozzavalok kozt.

Panir

A sajt, nyugaton ismert formajaban nem hasznalatos
Indidban, jobban kedvelik a friss tejtermekeket. A panir
friss, hazilag késziilt sajt, amelyet valtozatosan hasznal-
nak fel: olvasztva levesekben vagy zoldséges ételekben,
kockara vagva stiteményekben, nyersen és siitve pedig
hilvelyes zoldségekkel keverve.

Dahi

Ajoghurt szinte minden indiai étkezésnek része. Vagy natur
formaban, egy kisebb edényben szolgaljak fel (mindig cuk-
rozva), vagy az étel egyik dsszetevdje. Lagy ize remekdll
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A sézas, olajban siités, forralas és parazson siités az indiai gasztronomia egyszerii
hagyomanyai kozé tartozik, amelyek a tobbi konyhatechnikai eljarassal, illetve
a kiilonleges hozzavaldkkal kiegésziilve csodalatosan egzotikus hatasiiva varazsoljak

az ételeket.

kiegésziti a fliszerek zamatat, a rizs és zoldség pedig joghurt-
tal keverve épp olyan allagd lesz, hogy konnyen lehet kézzel
enni. Az ajurvéda tanitasa szerint mindig egy masik élelmi-
szerrel egyitt kell fogyasztani.

Khoja

A khoja bes(ritett tej, amely ugy készil, hogy a tejet tobb
oran at forraljak, igy szinte minden folyadék elparolog belé-
le. Desszertekhez és bizonyos karifajtakhoz hasznaljak.

Varak
Indidbanakiilonlegesalkalmakrakészitett desszerteketsze-

Kulonleges eljarasok

Baghaar

A baghaar 1ényege, hogy a fui-
szereket, izesitoket kiilén meg-
fozik, illetve siitik, és csak ez
utdn adjdk az ételhez. Leg-
gyakrabban olajat vagy ghit
hevitenek, s amikor forrd, be-
leteszik a fiiszereket — dltald-
ban egészben -, hogy az izek
kioldédjanak. Alkalmazzdk a
f6zés elején vagy végén.

Dum

Lényege, hogy az étel alulrél
és feliilrél gyenge tizén me-
legitve, nagyon lassan pdrolo-

W A baghaar eljaras

dik, a hozzavalok ize igy egy-
beolvad. Az eljards tulajdon-
képpen nagyon hasonlita ma
oly divatos konfitdlishoz,
amit nagyanydink még aba-
ldsnak hivtak.

Fiistolés

Az eljdras latvdnyossdgnak
sem utolsd. Amikor az étel
mar majdnem kész, egy izzo
széndarabot meglocsolnak
olajjal vagy ghivel (etto] fiis-
t6lni kezd), és a fozoedénybe
teszik. 30 percre lefedik, hogy
a flst jol atjdrja az ételt.

retik ehetd arannyal és ezlisttel disziteni. A vékony arany- és
ezustlapkak rendkivill torékenyek és sérulékenyek. A finom
indiai fagylalt, a kulfi pompas latvany eziistézve vagy ara-
nyozva. Néhany rizsfajtat és karit is be szoktak vonni eziist-
tel vagy arannyal.

A dalt foétkezéskor, fott rizzsel
vagy kenyérrel szolgaljal fel.
Ez az indiai étrend elsodleges
proteinforrasa. Ha rizst adunk

hozza, fehérjetartalma no.
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- Csatni es acsar
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csatni kizarolag novenyi alapanyagok-

bol késziil, édes-savanyl izzel egésziti
ki az ételeket. Gylimolcsbdl vagy z6ldség-
bél, idénként mindkettébdél késziil, cukorral
es fliszerekkel fozik, hogy szinte dzsemszerti
vagy ahhoz nagyon hasonld allaga legyen,
ezt mindig a szakacs donti el. Az acsar ecet-
tel pacolt marinirozott z6ldség vagy gyu-
molcs (a legnépszerlibb a pacolt karfiol).
Acsatni, raita, és salatak mellett ez az indiai
étkezések dllando alkotdeleme.
Acsatnihoz barmilyen gylimolcsot hasznal-
hatunk, a mangé példaul kivals valasztas.
Kombinalhatjukis a kiilonbgz6 gylimalcso-
ket, mint példaul mangot vagy almat 6szi-
és sargabarackkal. Ha szaritott barackot
hasznalunk, a csatni darabosabb lesz, ha
pedig friss gylimolcsbél készitjik, kréme-
sebb, homogénebb lehet.
Acsatni kellemesen édeskés-savanykas, de
ha jobban kedveljiik a csipds izeket, tehe-

tlink bele tébb Cayenne-borsot vagy egy
aprora vagott csilit.

Ha a csatnit egyfajta gyiimélcsbol készit-
juk, 8o dkg-ra lesz sziikségiink, de ha ha-
rom gylimolcs keverékébdl szeretnénk, az
egyikbdl so, a masik kettdbdl 15-15 dkg-ot
szamoljunk.

Zold csatni

Atamarindpurét vagy -pasz-
tat vizben feloldjuk. A hozza-
valokat alaposan Gsszekever-
Juk, turmixgéppel pepesitjik,
majd talba szedjiik. Azonnal fo-
gyaszthatjuk, de megfeleléen
elckeészitett befottesiivegben
akar honapokigis elall.

Hozzavalok

1 csokor friss fodarmenta aprora vagva

1 csokor friss koriander aprora vagva

1zoldpaprika aprora vagva

2 hagyma meghamozva €s aprora
vagva

1 kiskanal orolt komény

1 kiskanal cukor

1kiskanal Cayenne-bors

1 kiskanal tamarindpuré vagy -paszta

1 kiskanal citromlé

s




Az indiai ételeket mindig tobbféle izesito, kiséro egésziti ki, A csatni és az acsar is a kari, arizs
és dal allando kiegészitdje. iziik lehet lagy, szinte édes, édes-savanyi vagy nagyon erds, csipds,
a felhasznalt fiiszerek mennyiségétdl fiiggden.

Gyiimolcsos édes-
savanyu csatni

Ahozzavalokat elkeverjlk és
felforraljuk, majd tovabbi 30
percig kozepes langon fozziik.
Amint s(r(isédni kezd, mini-
mumra vesszik alangot. Ad-
dig kevergetjik, mig teljesen
be nem sdriisédik. Levesszitk
a tlizrél, és kihdtjuk. Néhany
nap elteltével mar fogyasztha-
16, de a legjobb, ha két hona-
pot varunk.

Zold csatni

kokusszal

Remekul illik barmilyen
kokuszalapu karihoz.

Karfiolos-répas
acsar

Azoldsegeket és a gyombert
megmossuk, feldaraboljuk,
majd s percig vizben forral-

juk. Leszlirjiik, lecsdpogtetjik,
és napos helyen alini hagyjuk.

Nagyobb talba tesszuk, osz-

szekever|lk a soval és a fiisze-

rekkel. A borecetben feloldjuk
a cukrot, majd a zoldségekre
ontjik. Fertétlenitett iivegek-
be toltjiik, és két hét malva

Paradicsomos-
paprikas acsar

A paprikat, paradicsomot és
hagymat karikakra vagjuk. Meg-
sozzuk, és egy éjszakat alini.
hagyjuk. Lecsopogtetjilk és meg-
szaritjuk. Azoldségeket osszeke-
verjiik a cukorral, ecettel és a fi-
szerekkel, majd lefedve, kozepes
langon 2 érat fozzuik. Kih(tjuk,
egy nagyobb, széles szaju Uveg-
be toltjuik, és egy hétig pihentet-
juk.Jolillik rizshez, dalhoz és

fogyaszthatjuk. csapatihoz.
Hozzavalék Hozzavalok " Hozzavaldk Hozzavalok
50 dkg savany( alma meghamozva 2 csokor koriander: 25 dkg karfiol 40 dkg zéldpaprika
és feldarabolva VI S NP o0 R
1 evokanal fodormentalevel 25 dkg sargarépa 40 dkg zold paradicsom
15 dkg aszalt dszibarack = =
ok 2 kanal friss reszelt kokusz 2 kiskanal kurkuma 6 hagyma
15 dkg aszalt sargabarack —— : = - - 2
2 z6ldpaprika: 2 kiskanal Cayenne-bors 40 dkg nadcukor

6 gerezd fokhagyma

5 dkg friss gyombér hamozva
es lereszelve

2 csésze fehérborecet

2 kiskanal sé

1/2 kiskanal Cayenne-bors

1/2 kiskanal orolt fekete bors

Paradicsomos csatni

1 gerezd fokhagyma.

10 dkg nadcukor

1kiskanal orolt szegfiszeg

1 kiskanal friss reszelt gyombér

1csésze fehérborecet

1kiskanal orolt fahej

1 kiskanal cukor 1 kiskanal sarga mustarmag 3 csesze feherborecet
3 kiskanal zold 'c:i:_tm mlé 50 50

Hozzavaldok

1/2 kg hamozott zbld paradicsom 8 gerezd fokhagyma

A kétféle paradicsomot 11 borecetben fézziik, mig sird pép lesz.

A megmaradt ecetet felforraljuk, és a tamarindra ontjiik.
Hozzaadunk 3 evékanal cukrot, és idonként megkeverjiik.
30 percig pihentetjik. Szitan attorjik, majd félretesszik.
Elkeverjlik a borsot és a tébbi hozzavaldt, majd hozzaad-
juk az ecetet. Megmelegitjiik, de nem forraljuk fel. A fG-
szerekkel, a megmaradt cukorral és soval izesitjuk. Hozza-
keverjiik a paradicsomot, véglil az egészet 15 percig fézzlk.

kimagozva és Osszetbrve

1/2 kg érett paradicsom kimagozva
és Osszetdrve

3 kiskanal piritott koriander

1evokanal Cayenne-bors

25 dkg tamarind

2 kiskanal orolt fahéj

2 | fehérborecet

10 zold kardamombhiively

25 dkg barna cukor

2 kiskanal piritott, Grolt Grdoggyoker

5 dkg szultinamazsola

50
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Otthon, édes otthon

A legnépszertubb édességek
kozt ott taldljuk a khirt (sG-
ri, tejben pépesre fozott rizs),
a burfit (kondenzdlt tejbol ke-
szitett nyaldnksdg), a cukor-
ral fézott friss sajttal izesi-
tett sandesht (kardamoinos-
pisztdcids pite), a rasghulldt
(aludttejes, lisztes golyocskik
édes szirupban) vagy a shik-
handot (izesitett joghurt). Gyak-
ran készitenek guldb dzsdmunt
is: tejporos-vajas lisztet vagy
6rolt manduldt gyirnak észe
joghurttal, gombécokat for-
madlnak, és forré olajban kisti-
tik, majd suri sziruppal leon-
tik. A dvaraka burfi, a luglu vagy

a halva csicseriborsolisztbél,
friss gytimélcsbdl és dicfélék-
bal késziil, a laddu pedig a Ga-
nésa-innepségek jellegzetes
dldozati stiteménye,

Cukor: nadbdl és palmabol

A finomitott cukor a Mughal-
idoszak idején terjedt el Indid-
ban. Elétte aranyszini granu-
latumot, finomitatlan cukrot
haszndltak, példaul gurt (ame-
lyet a datolyapdlma nedvébdl
nyertek) vagy barna nadcukrot.
Arddzs, vagyis a brit gyarmato-
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sitds idoszakdban ezeket a ter-
mékeket azutdn egy mdsodik
finomitdsnak is aldvetették.
Az djurvéda azt tanitja, hogy
fézziik meg a mézet, kiilonben
mérgez6vé valhat, Edesitészer-
nek hasznalhatunk rizscukrot
vagy juharszirupot is.

A kelet édes 1ze

sokszor arany-, vagy ezustlappal (varak) diszitett
kulfi alapanyaga a bes(iritett tej. ize és dllaga - a te]
stiritésébdl adédoan - izgalmasabb, mint a nyuga-
ti fagylaltok tejkrémje. A hiitok megjelenéséig kulfit
csak a kulfi wallak, vagyis hivatasos fagylaltosok ké-

szitettek.

A kulfi elkészitése ma mar nagyon egyszerii otthon is.
Mivel keményebbre fagy, mint egy atlagos fagylalt,
ezért ajanlatos 2-3 oraval fogyasztas elott attenni hii-
tébe a fagyasztobal, hogy kicsit felengedjen.

Pisztacias kulfi

Atejet €s a kardamomot lassu
tlizon fézzik, mig az eredeti tér-
fogat a negyedére vagy legalabba
felére nem csokken. A kardamomot

kivesszuk, majd hozzaadjuk a pisz-
tacia és a mandula felét. A kevere-
ket lassi tdzén 10 percig fézzik,
kozben kevergetjik. Lefagyasztjuk,
és a félretett pisztaciaval diszitve
talaljuk.

Hozzavalok

2 | friss tej

10 zold kardamomhuvely

§ evokanal cukor

1dkg Grolt mandula

2,5 dkg pisztacia aprora
vagva

Az Amerikdbol szarmazo kesu-
diét, amelybol sokféle édes-
séget készitenek, eredetileg
azért termesztették a partvidé
ken, hogy meggdtolja az ero-
zi6t. Napjainkra India vdlt a vi-
lag els6 szamu termeldjévé és
eXpOortoréve,



Az indiai konyha édességei, desszertjei és fagylaltjai lenyiigozoen valtozatosak, pedig

viszonylag egyszeriien és kevés hozzavaloval - Iényegében tejtermékekbdl, friss

gyiimolcsbol, gabonabal, csicseriborsolisztbal és difélékbdl - késziilnek.

W Hisits édesség

A kulfi a hinduizmus kovetdi, de mindenekeldtt
a krisnasok szamara is megfeleld étel, mivel nem
tartalmaz tojast, csak a szent tehén tejét, amely
mellett Govinda is pasztorkodott.

=

Legendas kavé, fliszeres tea

Alegendaszerinta kavé a XVII.
szazadban érkezett Indiaba:
Baba Budan kereskedo hozta
magaval az elso kdvészemeket
mekkai zardndokuitjdrol.

Bdr a viktoridnus Indidban a
tedt brit szokds szerint is fo-
gyasztottdk (de a tejjel és cu-

korral egyszerre forraltdk fel),
a helyiek mdr akkor is inkdbb
a maszala tedt részesitették
elényben, amelyet dltaldban
kardamommal és gydmbérrel
izesitettek. A fekete tea mel-
lett Indidban nagyon népsze-
riiek a zold teafajtak is.

Italok mértékkel

Az djurvéda tanitdsa szerint ét-
kezés kozben annyi folyadékot
kell inni, amennyi a gyomor ne-
gyedét megtolti, mert ez segiti
az emesztést.

Ajoghurtitalok felfrissitik a tes-
tet, mint a lassi, amelyet kétfé-
leképpen is készitenek: vizzel,
rézsavizzel, cukorral vagy méz-
zel az édes valtozatot, fuszerek-
kel pedig a sosat. Szintén na-
gyon Udité a nimmu pani (friss
zOldcitromlé vizzel higitva, éde-
sitve) vagy a jeera pani (komény-
maggal, mentdval, tamarinddal
fliszerezett hideg viz). Megfizas
ellen gyombérbal és citrombol
foznek gyogytedt, ha pedig fel
akarnak melegedni, meleg te-
jetisznak.

Az indiaiak legjellegzetesebb al-
koholos itala az arnak, a datolya-

vagy rizspalinka, amelyet gyak-
ran fligével izesitenek.

A puncs szo a hindi nyelv-
bdl szarmazil, jelentése ot,
ugyanis a hozzavalok szama
is épp ennyi: arrak, culor,
citromlé, viz és fiiszerel.
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A Védak (szent irasok) szerint kényelmes iiléhely, egy finom ital és par kedves szé |

a legkevesebb, amit egy vendégnek adhatunk. A kévetkezokben frissitokbdl,
gyogyteakbol és turmixokbdl adunk egy kis izelitot.

Mandulate;]

| {aadaghoz)
7.5 dkg dinnye- vagy napraforgémag,
1kiskanal mak, 1,2 1 tej, 10 szal safrany,
2 evékanal méz, 2 evékanal tort kesudio, 4
1evokanal tort mandula, 3 evokanal huve- B 1
lyével egyiitt 6¢5It kardamom, 1 csipet feke-
te bors.

Adinnye- vagy napraforgémagot 30 perce vizbe

aztatjuk. Lecsopdgtet]iik, és a makkal, valamint 1 evokanal tejjel
osszeturmixoljuk. A safranyt 5 percig meleg vizben aztatjuk. A féire-
tett tejet a tobbi hozzavaloval egyitt felmelegitjuk. Allando kevergetés
mellett beledntjik a turmixot és a safranyos vizet. Jéghidegre behiit-

Nyari mango

—

{4 adaghoz)
4 z6ld mango, 10 dkg barna cukor,
1/2 kiskanal 6rolt kardamom, 6 dl hideg
viz.
A mangot vizben 30 perc alatt megfézzuk. w
Lehuzzuk a héjat, kivessziik a magjat, a gyu-
maolcshast pedig félretessziik. Egy masik Iabasban
2,5 dlvizben felforraljuk a cukrot. Amikor a cukor elolvadt, beletesszik
a mangohdast, majd tovabbi 1o percig fozziik. Amikor stirisodni kezd,
levesszik a tiizrol, és vagy megsozzuk, vagy kardamommal edesitjuk.

ve kinaljuk.

bazsalikom (Ocimum basilicum) India egyik

legszentebb novénye. A helyiek tufsinak ne-
vezik. A hindu szertartasok fontos szerepldje,
emellett az otthonok és templomok disze, ugyan-
is a ndvény Vishnu istenhez kothetd. Az Gsi hagyo-
manyok szerint barmilyen aldozat csak akkor iga-
zan megfeleld, ha bazsalikomleveél is van benne.
Nemcsak hatasos gyogyszer bronchitis és megfa-
zas esetén, azindiai konyha is gyakran hasznalja,
fokent frissitd italokhoz — melyek kozdl kettot itt
is bemutatunk —vagy levesekhez, halraguhoz, il-
letve édességekhez. Leforrazhatjuk, vagy egysze-
rlien beleszorhatjuk az ételbe, de ne siissiik meg,
mert elvesziti athato és finomillatat.

Hideg vizben elkeverjik, és sok jéggel kinaljuk.

Nyari tulsi
(ka sherbet)

HOZZAVALOK (4 adaghoz)

2 kanal aszam (indiai tea), 6 dl viz, 2 kiskanal szaritott bazsalikom,
cukor, 2 kiskanal citromlé, zdzott jég, 4 szelet citrom a diszitéshez.
ELKESZITES

Atealeveleket forrasban levd vizbe tesszuk. Beleszorjuk a bazsa-
likomot, és levesszuk a tuzrol. Kihdtjik, majd leszGrjuk. A teat,
cukrot és citromlevet dsszekeverjik. Zazott jéggel megtoltott
poharakban kinaljuk. Egy szelet citrommal és bazsalikomlevél-
lel diszitjuk.

Téli tulsi
(kadha)

HOZZAVALOK (4 adaghoz)

2 kardamombhuvely, 2 szegfiiszeg, 1 kiskanal komenymag, 1 kiska-
nal edeskomeny, 6 dlviz, 2 kiskanal széritott bazsalikom, méz.
ELKESZITES

Leszedjuk a kardamom hiivelyét, majd a szegfiiszeggel egyiitt
feldaraboljuk. A kdmeénnyel és édeskomeénnyel egyutt kissé
megpiritjuk, és amikor mar fustol, felontjik a vizzel, majd hoz-
zaadjuk a mézet és a bazsalikomot. Felforraljuk, ezutan kis lan-
gon tovabbi 2-3 percig fézzuk.
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Faszerkavalka

]

1. Ordéggyokér (hing)

A Ferula asafoetida név a perzsa aza (gyanta)

és a latin foetidus (biizos) szavakbol ered, a no-
vény maga, amelynek gyokerét dolgozzak fel,

a komenyfélékhez tartozik. Ha a zoldségek vagy
lencse piritasa eltt ontjik a forrd olajba, a szaga
eltlinik. Megakadalyozza a felflvodast.

4. Gorogszéna (meth)

A Trigonella foenum-graecum fiiféle, melynek
leveleit zolden fogyasztjak. Szogletes, barna
magvait sokfele csatnihoz és desszerthez
hasznaljak. Az indai nék sziiles utan cukorral
kevert gdrogszénamagot esznek, hogy erdsitsék
a hatukat.

7. Gyombér (adrak)

A Zingiber officinalis gydkértorzse. Frissen vagy

szdritott porként hasznaljak (ekkor be kell aztatni).

Egyetlen karibél sem hianyozhat. Meghamozzak,
felapritjak, majd mozsarban fokhagymaval, natdr
mandulaval és egy kis vizzel az indiai konyha
alapelemének szamito pasztava dolgozzak dssze.
Alkalmas hasfajas és gyomorsavtiltenges
orvosldsara.

2. Koriander (dhania)

A Coriandum sativum - koriander vagy bélendfii—friss
leveleit ugyanigy hasznaljak, mint nyugaton a petre-
zselymet, de mindenekeldtt jellegzetes izét kedvelik.

A novénybdl felhasznalhatck a magokis,a beldlik saj-
tolt olaj pedig levegdsebbé teszi a tul sok keményitdt tar-
talmazo ételt. lllatat nagyra becsilik a parfumiparban.,

5. Mustar (rai)

A Brassica juncea sotét magvai kerekdedek, bar-
nas-voroses szintek. Csipds, diora emlékeztetd
ize van, sokféle maszala alkotoeleme, Bengalban
a pacolashoz osszetorik a mustarmagot, a déli
partokon olajban teszik el, hogy az ize kioldédjon.

e
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3. Kardamom (elaichi)

Az Elettaria cardamomumot a fliszerek kirdlyndjé-
nek tartjak. A gyombérfélékhez tartozo kardamom
szaritott termés, ebbdl is a zoldet értékelik leg-
inkdbb, de hasznaljak a nagyobb, fekete/sziirke
fajtat is. Edes és sos ételekhez egyarant kivalo,

a garam maszala nélkilozhetetlen alkotéeleme.

6. Konkoly (kalongi)

A fekete, konnycsepp alaki Niguella sativa mag-
jainak enyhe hagymaiziik van, és fokent zoldséges
ételekhez, illetve pakora és ndn készitéséhez hasz-
naljak. Vizelethajto hatasd, emellett alkalmas rova-
rok tavoltartasara is. Kendesként jo skorpiocsipésre.

Az indiai konyha egyilc jellegzetessége, hogy a fiisze-
reket ghiben vagy novényi olajban piritjak egészben
vagy 6rolve (esetleg mindkétféleképpen), hogy
ezdltal kioldédjanak a benniik rejlg izek és illatok.

A maszalalészitésnél ligyelni kell az idGre: a gorog-
széna 30, a reszelt gyGmbér 20, az orolt koriander

15 masodperc alatt pirul meg.



A fiiszerek, fiivek és gyokerek alkotjak az indiai konyhamiivészet szivet-lelkét.
Egyszerre tobb feladatuk is van: kiemelik az izeket, gazdagabba, illatossa és szinessé
varazsoljak az ételeket, terapias hatasuk pedig elGsegiti altalanos jolétiinket.

kari Indiaban két dolgot jelent: egy tropusi fat, mely-

nek sotétzold leveleit fGzéshez hasznaljak, valamint az
egyik legnépszer(ibb és legismertebb indiai ételféleséget.
Vilagszerte elterjedt a britek altal a gyarmati idékben arusi-
tanikezdett egyszer(i fiiszerkeverék, amellyel elvileg meg-
sporolhato a karireceptekben eléirt fliszerek valogata-
sa, Orlése, piritasa. Ezt a keveréket hivjak curry powdernek
(currypor).
Egy olyan orszagban, ahol a konyhamivészet alapelve,
hogy minden ételhez kiildnbdzd aranyd, friss fliszereket
kell elkeverni vagy megérolni, az elére elkészitett egyszerdi
fliszerkeveréknek még a gondolata is bizarr. Az indiai sza-
kacsok szamara a curry szo éppolyan sért6, mint egy kinai
szakacs szamara a chop suey. Sokan ugy vélik, hogy a kari
a kahi szobdl szarmazik, egy Eszak-Indiaban hagyomanyos
joghurtos, csicseriborséliszttel vagy kari phulidval siiritett
sz0sz nevebdl. De valosziniibb, hogy tamil eredetii és , mar-
tast” jelent. Az indiai szakdcsok a mai napig ebben a jelen-
tésben hasznaljak a kari kifejezést,

B A curry powder cimkéje

Fliszernevek

Bdr nem is olyan régen az in-
diai ételekben hasznilatos fii-
szerek és fiivek tobbsége még
nem volt elérhetd nyugaton,
az indiai és pakisztani bevdn-
dorlok letelepedése kovetkez-
tében sok olyan élelmiszerbolt
is nyilt az eurdpai varosokban,
melyekben most mar kénnyen
hozzajutunk ezekhez az alap-
anyagokhoz.

Némelyikiik a tobbi konyhdban
is ismert, de valgjdban mas al-
fajhoz tartozik. Hogy megkony-
nyitsitk az eligazodast, 6ssze-
allitottunk egy listat a legfon-
tosabbakrol, hindi és tudomé-
nyos neviiket is feltiintetve,

Safrany

Kesar (Crocus sativus)

Fahéj

Alchini (Cinnamomum verum)
Szegfiiszeg

Laung (Eugenia caryophillus)
Kémény

Jeera (Cuminum cyminum)
Kurkuma

Haldi (Curcurna longa)
Erdspaprika

Mirch (Capsicum annuum)
Edeskémény

Saunf (Foeniculum vulgare}
Babérlevél

Tej latta (Laurus nobilis)
Szerecsendio-virag

Javitri (Myristica fragans)
Fodormenta

Pudina ki patti (Mentha spicata)
Szerecsendio

Jaiphal (Myristica fragans)
Tamarind

Imli (Tamarindus indica)
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[ Maszala: forro 1élek

Garam maszala

1rud fahéj (kb. 8 cm), 2 kiskanal kémény-
mag, 1 kiskanal koriander, 4 babérlevél, 3-4 fekete
kardamom, 10 szegfiiszeg, 1 evékanal szemes bors,
1/2 kiskanal érolt szerecsendio-virag , 1csipet 6rolt
szerecsendid, 8 szal safrany.

A safrany kivételével minden fiiszert megpiritunk ontéttvas serpenyében. Hozzaadjuk
asafranyt, a szerecsendio-viragot és a szerecsendiét. Kihitjlk, és légmentesen zarodo
lvegben taroljuk.
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Sokoldalu palma

Az arékapalma (Areca catchu)
magvait, melyeket helytelenul
arékadionak is neveznek, szé-

les korben hasznaljak. Indiaban
foként serkentd, emésztest eld-
segitd és sziverdsitd hatdsa miatt
ragjak, mivel tanninokban es alka-
loidokban igen gazdag.

Ezeréves gyakorlat

Ez a szokas legalabb 2000 évre
nyulik vissza Indidban, a vallasi
és kulturalis ritualék, de a min-
dennapi élet alapvetd része is.
Az arékatermésre az arvosi szak-
rodalom tévesen ,bételbors-
ként” utal.



Indiaszerte mindenhol egyedi receptek alapjan keverik a fiiszereket (maszala),
amelyek anyarol leanyra szallnak. A garam maszala sz6 szerint ,,csip0s fiiszereket”
jelent, ezt a f6zés végén adjak az ételekhez, hogy felpezsditsék az érzékeket.

Otfl sze:rkeve_r-ék

phoron

| HOZZAVALOK
Azonos mennyiségl koménymag,
€deskomeény, gorogszéna, fekete. £
‘mustarmag és konkoly. s
ELKESZITES

Ezt akeveréket a bengali konyhaban forro ofajban
megpiritjak, majd zoldséget, lencsét vagy mas hiive-
lyestadnakhozza.

Tanduri

A keverék legfébb 6sszetevdjérdl, egy palmaféle (paan)
' di6 formaja termésérél kapta a nevét, amelyet tébb
azsiai orszagban is termesztenek. Erdsszehiizo hatd-
su, a nyalat pirosra festi. Segiti az emésztést és frissiti
a leheletet. Bar vannak tertileti eltérések, a hozzavalok
a paanon kivul altalaban a kovetkezok: édeskomeny,
anizs, mak, kardamom és babérlevél. Egyfajta gyomor-
keser(, amelyet az indiaiak az étkezés végén fogyasz-
tanak. Edes-savanyti ize miatt kezdetben kissé kelle-

2 evokanal koménymag, 2 evokanal koriander,
1fahejrad (kb. 2 cm), 1 kiskanal szegfuszeg, 1 kis-
kanal csilipor, 1 kiskanal gyombéerpar, 1 kiskanal
kurkumapor, 1 kiskanal fokhagymapor, 1 kiskanal
szerecsendiovirag-por, 1 kiskanal so, 1/2 kiskanal
piros ételfesték.

Az egesz fliszereket addig piritjuk, mig fustolni nem kezdenek. metlennek tinhet, de par pillanat elteltével mar csak
Lehitjik, megdaraljuk, és osszekeverjiik a tobbi poritott fuszerrel, friss érzet marad a szajban. Minden indiai telepulésen
soval és ételfestékkel. szamtalan paant arusito uzlet talalhato.

Hogyan késziil?

Aldgy magot szeletekre vag)ak,
arékalevélbe csomagoljak, és meg-
locsoljak zéldcitromiéve| Flszerez
hetd még kardamommal, szere-
csendioval vagy szegfiiszeggel
Mivel cukrot nem tartalmaz,
afogakat nem rongélja, ellenben
Jotékony hatassal van a foginyre

o Régo helyett maszala

Az utabbi években egyre elterjed-
tebb a pgan maszaldval fliszere-
[ zett aréka rdgasa Szinte minde-
nutt éppoly népszerd, mint a nyu-
gativilaghan a ragogumi.
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. Korianderes répakrémleves

HOZZAVALOK (4 személyre) ESZKOZOK
30 dkg sargarépa kés

1kisebb hagyma vagddeszka

5 dkg friss gyombér konyhai robotgép
3 gerezd fokhagyma labas

1lviz habverd

1 csokor koriander nagy tal

1 kiskanal koriandermag mozsar

1/2 kiskanal Cayenne-bors z6ldséghamozo

1/2 evékanal kurkuma

1 kiskanal édeskomeny

1/2 kiskanal kdménymag

2 paradicsom

2 evbkanal napraforgéolaj

2 evikanal csicseriborsdliszt

1csapott evékanal barna cukor

1/2 citrom

KORIANDER

Akerek, bézs szinli és nagyon illatos koriander finomra Gralt
magja az indiai konyha egyik legfontosabb fliszere, a friss
korianderlevelet pedig pontosan Ggy hasznaljak, mint mi

a petrezselymet. Nagyon jol illik mas flszerekhez, mint pél-
daul a rozmaring, a kakukkfd és a kapor.
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A hagyomanyos indiai konyhat nem elsGsorban a leveseirdl ismerjiik, de ma mar sokan
rakaptak a forré vagy jéghideg z6ldség- és krémlevesekre, amelyekben az a legizgalmasabb,
hogy a mas konyhakbol atvett recepteket is teljesen a maguk izlésére formaltak.
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Korianderes répakrémleves

A gyombeért
meghdmozzuk,
majd feldara-
boljuk. Konyhai
robotgépben 2-3
evokandl vizzel

pépesitjiik.
A hagymat meghdmozzuk, és vékony karikakra vagjuk,
Megtisztitjuk és feldaraboljuk a répat.
A FUSZEREK
A koriander- és Hozzdadjuk a
kéménymagot kurkumat és
mozsarba tesszuk, Cayenne-borsot.

és finomra torjik.

Amikor felforrt, 40 percig kdzepes-
gyenge langon fézzik, mig a répa
puhara 6 (a f6zési id6 a répa vastag-
sagatol is fugg).
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. A paradicsom
RULIES. héjdt lehizzuk

(forro vizbe mart-

va konnyen le-

jon), kimagozzuk
\ és felkockdzzuk.

Megmossuk €s apréra vagjuk a korianderlevelet. A répat, hagymat, gyombérptirét és felapritott fokhagymat

egy | vizben felforraljuk.

PEPESITES

X, o

Amikor megpu-
hult, levessziik
a tuzrdl, hozza-
adjuk a paradi-
csomot, majd
kihttjik.

4
g

Atszedjiik egy nagyobb tdlba és botmixerrel finom ptirévé
turmixoljuk.




»» Korianderes répakrémleves

A plirét szirén
dutorjuk, hogy
teljesen homo-
gén, sima krémet
kapjunk. Félre-
tessziik.

Hozzdadjuk a
cukrot, a citrom-
levet és az aprora
vagott koriander
felet.

Az olajat labasba ontjik és felhevitjiik. A csicseriborso-
lisztet el6szor nagy ldngon 10-15 mdsodpercig, majd
mérsékelt Iingon, dllandé kevergetés mellett tovdbbi

2 percig piritjuk benne.

BEFEJEZES

A mozsdrban megtort fliszerekkel izesitjiik, és alaposan

dsszekeverjlik.

Lagy és fiiszeres

Hozzavaldk 4 személyre: 1 kg
paradicsom, 1 pohér paradi-
csomlé, 2 evékanal reszelt
gyombér, 4 gerezd megtiszti-
tott finomra vagott fokhagy-
ma, 4 kardamom, 1 kiskanal
Cayenne-bors, 11 viz, 5 dkg
csicseriborsdliszt, 5 dkg vaj,

2 evokanal cukor, 3 evékanal
olaj, 6 szal aprora vagott
koriander, so.
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Elkészités: A paradicsomot
meghamozzuk, kimagoz-

zuk és kockakra vagjuk. Egy
nyeles labasba tessziik a
reszelt gyémbeérrel, a felap-
ritott fokhagyma felével, a
kardamommal, borssal és viz-
zel egyiitt. Felforraljuk, azutan
nagyon gyenge langon kb

40 percig lefedve fézzik. Egy
masik labasban megolvasztjuk
a vajat, majd beleszorjuk a

lisztet. Par percig piritjuk, majd
felontjuk a paradicsomlével.
Kézi habverdvel elkeverjiik a cso-
mokat, azutan még néhany
percig fézzik és a para-
dicsomleveshez adjuk.

Cukorral és soval izesitjlik.
Amikor kész, szitan attorjuk,
és korianderrel diszitve azon-
nal talaljuk.




Belesntjiik a félre- |
tett puirét, kézi
habverdvel j6l
elkeverjiik, hogy
ne legyen csomos.

TALALAS
A krémlevest talkakba

merjuk, és a félretett
korianderrel diszitjuk. I
'I

Felforraljuk,
majd kozepes
lingon tovdbbi
5 percig fozziik.

i
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Szamosza

HOZZAVALOK ESZKOZOK

A TESZTAHOZ kés

45dkg liszt vagodeszka

1 kiskanal so serpenyd

4 evokanal vaj sodrofa

2dlviz mozsar

A TOLTELEKHEZ mianyag haztartasi folia

40 dkg krumpli 8 cm atmérdjl tésztaszaggatd
1 ¢sésze zoldborso labas

1kiskanal koménymag kendecset

1 kiskanal koriandermag

2 evékanal ghi vagy napraforgoolaj

bdséges napraforgoolaj a sutéshez

1 kisebb hagyma

1/2 kiskanal kurkuma

1/2 kiskanal garam maszala

1 friss zdld csilipaprika

2 dkg friss gydmbeér

1/2 citrom

4 friss korianderagacska

BARMILYEN ZOLDSEGBOL

Ebben a receptben a toltelék f6 alkotéeleme a krumpli, de a
szamosza izét nem ez hatarozza meg, hanem a fliszerek. A bur-
gonyat helyettesithetjiik karakteresebb iz(i zoldséggel, példaul
sutétokkel, répaval, padlizsannal vagy ezek keverékével.
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Ezt a jellegzetes tolt6tt batyut Bombay- és Kalkutta-szerte megkastolhatjuk az utcai ételarusoknal. —1
Altalaban csatnival talaljak, és barmilyen toltelékkel elkészithetd: hiissal, zoldséggel vagy csak f

faszerkeverékkel. ’ |
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E' Szamosza

A TESZTA

A lisztet tdlba Avajat elmorzsol-
szitdljuk, hogy juk a liszttel.
konnyebb legyen

gyurni. Hozzaad-

juk a vajat.

) A BORSO
Kihdtjik, majd
meghdmozzuk és
kockdkra vagjuk.
Forrdsban levé enyhén s6s vizben 5 percig fozziik a borsot.
Amikor kész, lesztirjiik és félretessziik.
TOLTELEK

Egy nagy serpenycben
Ikét evokandl olajat
hevitiink, és kozepes
ldngon egyenletesen
aranysdrgara piritjuk
benne a hagymat.

R
B
R oty
oy e

A hagymat meghamozzuk és aprora vigjuk. A gyombért
megtisztitjuk és nagyon apréra daraboljuk, esetleg
lereszeljiik. Megmossuk a csilipaprikat és felapritjuk.
42



A lisztmorzsihoz
langyos vizet
adunk, és rugal-
mas tésztdt gyu-
runk. Mianyag
hdztartdsi folid-
val letakarjuk, és
20 percig a huto-
ben pihentetjiik.

A krumplit megmossuk, és héjiban puhara fozziik.

FUSZEREK

Egy kis serpenydt
zsiradék nélkiil
felhevitiink, és eny-
hén megpiritjuk
benne a komény-
magot. Levessziik
atizrol, és a
mozsdrba ontjiik. \
A koriandermagot 5
is megpiritjuk, és
szintén a mozsdrba
ontjik.

A piritott fliszereket majdnem egészen porrd torjik.

A mozsdrban
tort fiiszereket,
a kurkumat, a
garam maszalat,
a krumplit,a
borsat, a csilit

és a gyombért

a hagymdhoz
adjuk. A hozzd-
valokat alaposan
Osszekeverjiik,
és lassu tiizon
10 percig fézziik.

-

Fél citrom levét kifacsarjuk. A friss koriandert aprira
vagjuk.
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»» Szamosza

Az aprora vigott
koriandert is a
toltelékhez ad-
juk. Megsozzuk,
meglocsoljuk a
citromlével, majd
kihttjiik.

A téltelék allaga nemcsak az alapanyagoktol fligg, hanem

attol is, hogy miként készitjlk el. A zGldborso és a kockakra
vagott krumpli kénnyen kihullik a szamoszabdl, amikor bele-
harapunk. De ha a tolteléket valamilyen csatnival gazdagit-
juk, illetve a fliszerekkel egyutt példaul friss sajtot kevertink
bele, a toltelék jobban Gsszeall, és a szamosza is kényelme-
sebben fogyaszthato.

NYUITAS

Kivessziik a tésztdt a
hitébdl, és négy darabba
vagjuk. Lisztezett feli-
leten sodrofaval, egyen-
ként kb. 3 mm vastagra
nyujtjuk, majd tészta-
szaggatoval 8 cm dtme-
roji koroket vagunk ki
beldliik.

Magas falu serpenydben boséges mennyiségt olajat he-
vitlink, és egyszerre 2-3 szamoszdt aranyszintre siitiink
benne. Amikor kész, konyhai papirtorlore szedjiik, hogy
felitassuk a felesleges zsiradékot.

» Hustoltelek szamoszahoz

barany- vagy sertéshds, 1 csé-
sze z6ldborsé.

Elkészités: Nagy serpenyében
olajat hevitiink, és uvegesre
paroljuk benne a hagymat.
Hozzaadjuk a felapritott
fokhagymat, csilit s gyom-
bért, 2 percig kézepes langon
piritjuk. Fahéjjal, szegfliszeg-
gel, kurkumaval, garam
maszalaval fuszerezziik,

s 3-4 percig lassu tlizon
tovabb paroljuk a kevereket.

Rengeteg fliszerrel
Hozzavalok 4 személyre:

10 dkg attort paradicsom,

2 kiskanal napraforgodolaj,

1 kiskanal érolt fahéj, 1/2 kis-
kanal 6rolt szegfiiszeg,
1kiskanal garam maszala,
12z0ld csilipaprika aprora
vagva, 1 hagyma felapritva,
1 gerezd fokhagyma feldara-
bolva, 1 kiskanal kurkuma,

2 kiskanal reszelt friss
gyombér, 5o dkg daralt
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Beletessziik a daralt hust,
kozepes langon megpiritjuk,
és kozben folyamatosan
kevergetjlk, hogy a hus ne
alljon ossze. Addig piritjuk,
mig aranyszind nem

lesz. Hozzaadjuk

percig fozziik. A serpenyét
idénként megrazogatjuk,
nehogy a hus leragadjon.
Beletessziik a borsot, és
lefedve 5 percig fézzik. Ezutan
levessziik a fedét a toltelék-
rél, és 3-4 perc alatt

az attort elfézzuk a levét.
paradicso- Levesszik a tlzrdl,
mot, és teljesen kihdt-
elkeverjuk, Juk, miel6tt meg-
majd to- toltenénk vele
vabbi1o a szamoszat.




TOLTES

A kivagott tészta-
lapokra téltelé-
ket halmozunk.
Ecsettel megned-
vesitjiik a tészta
szé€lét, majd
félbehajtjuk tgy,
hogy félholdat
formdzzon.

Villaval 6sszenyomjuk a tésztabatyuk széleit.

TALALAS
Atobbi tésztabatyut is
ugyanigy megsutjuk,
papirtoriére szedjk,
és forron talaljuk.
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| Puliv

HOZZAVALOK (g személyre) ESZKOZOK
40 dkg basmati rizs serpenyd
1kiskanal koménymag labas

4 evokanal olaj kés

2 evdkanal nyers, hamozoft mandula szurokanal

2 evokanal szultanamazsola fakanal

2 kbzepes hagyma vagodeszka

2 rud fahé| szlird

1 csapott evékanal barna cukor konyhai papirtorld

1 evékanal kardamom

2 dkg friss gyomber

1kiskanal szalas safrany

3 evokanal tej

2 babérlevél

1 pohar kokuszte)

1 pohar viz

1 csésze zoldborso

KULON-KULON

Mivel a puldvot sokféle, eltérd fozési idejd zoldséggel készi-
tik, Ggyelni kell arra, hogy egyik se maradjon tdl nyers, illet-

ve puhuljon meg tilsdgosan. Erdemes killdn-kiilon el6fézni

a keményebbeket, igy a végén egyszerre kerllhetnek az ételbe,
és az izek jol bsszeérnek.
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A pulav szamtalan valtozatban késziils, népszerii zoldséges-fiiszeres rizsétel, amelyet olajos magvakkal
gazdagitanak. Elkészitésének titka, hogy a j6 minoségii basmati rizst kicsit megpiritjak, mielott
felontenék, igy a rizsszemek nem tapadnak ossze f6zés kozben. A kékusztej lagyitja a filiszerek izét,

de helyettesithetd z6ldség- vagy hislevessel is.
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A RIZS

A rizst b6 viz-
ben leoblitjik.
Amikor mdr /
teljesen tiszta,
tdlba tesszuk, és
annyi hideg vizet
ontink ra, hogy
ellepje. Fél ordt
dllni hagyjuk.

A hagymadt kivessziik a serpenycbdl, és papirtérlore szedjiik.
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Leszirjik és
lecstpigtetjiik.

Meghdmozzuk és
aproéra darabol-
juk a gyombeért,
és fokhagyma-
nyomoval ki-
nyomjuk a levét.

Kozepes langon, olajban megforgatjuk
a mandulat és a mazsolat, vigyazva,
nehogy megégjenek. Levesszik a tdzrdl
és konyhai papirtérlére szedjuk, hogy
felitassuk a felesleges zsiradékot.




FUSZEREK 3

Zsiradék nélkiil
felhevitett serpe-
nycben nagy lin-
gon megpiritjuk
a kbménymagot.
Ezutan levessziik
a tuizrol és félre-
tessziik.

A mandulat feldaraboljuk.

- L k P "“‘-\_ S
A hagymat meghamozzuk és vékonyan felszeleteljiik. A felszeletelt hagymadt kizepes-erés laingon aranybarnéra
piritjuk.
FOZES

A serpenydbe
rakjuk a rizst

és a kdményma-
got, hozzdadjuk

a fahéjat, a kar-
damomot, a cuk-
rot, a sot, a gyom-
bérlevet, és fel-
ontjik a safra-
nyos tejjel.

A safranyt 3 evékandl langyos tejbe keverjiik.




Puldv

Kozepes-erds lan-

gon, dllandé
kevergetés
mellett 5 per-
cig fézzik.

e .
A mazsola, mandula és hagyma felét a rizshez adjuk,
és alaposan osszekeverjiik.

A rizsfazés titka az, hogy piritas utan mindig csak annyi viz-
zel ontsuk f6l, amennyit magaba tud szivni, igy a rizsszemek
tokéletes allaguak lesznek, nem tapadnak egymashoz. Az igy
készitett rizst — a hozzavaloktol fiiggetlenil — pulavnak hiv-
jak, és sokféle indiai ételhez kinaljak koretként.

Amikor a rizs
magdba szivta
az Osszes folya-
dékot, és megpu-
hult, levessziik

a tizrol.

% Angol pilaf

Indiai izeklel

Hozzavalok 4 személyre:

40 dkg basmati rizs, 1 nagyobb
hagyma, 8 evékanal ghi (vagy
napraforgdolaj), 1 evokanal
jamaikai bors, 1 csésze szulta-
namazsola, 4 tojas, 7dl szar-
nyashtsleves.

kozepes langon aranybarnara
piritjuk benne az aprora vagott
hagymat. A serpenyGbdl
konyhai papirtoriére

szedjik, hogy fel-
itassuk rola a fo-
losleges zsiradékot.
A serpenydben

allando kevergetés mellett Juk, levessziik a tlizrdl, €s 10

egyenletesen aranyszintre
piritjuk. Feléntjiik a husleves-
sel, és megsozzuk. Lefedjuk,
és kozepes-erds tlizén
10 percig fézzik. Megke-
verjik, ujra lefedjiik,
€s tovabbi 5 per-

Elkészités: A rizst megmossuk,  maradt ghiben cig gyenge
majd leszlrjik és lecsepegtet- kozepes langon 5 tizon pu-
juk. A hagymat meghamozzuk 1 percig piritjuk T hitjuk. Ujra
és felapritjuk. Serpenydben 6 a borsot. Hozza- LN .~ megkever-
evékanal ghit olvasztunk, és adjuk a rizst, és "\_\,.-_.J"/\"" juk, lefed-
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percig pihentet]ik.

4 tojast 10 perc alatt keményre
féziink, leszedjiik a héjat, és
mindegyiket félbevagjuk. Két
evokanal ghit serpenydben
felmelegitiink, hozzaadjuk a
mazsolat, és kozepes langon
1 percig piritjuk.

A rizst a ftt tojassal, a piri-
tott hagymaval és mazsola-
val diszitve, melegen
talaljuk.



BEFEJEZES
r"

Felontjuk a i
kokusztejjel ¢s
a megmelegitett
vizzel, majd
beletessziik a
babérlevelet.

TALALAS

A félretett mazsolaval,
mandulaval és hagyma-
val diszitve forrén talaljuk.

8 percig nagy langon fozziik, azutdn hozzdadjuk a z61d-
borsot. Megkeverjiik, és lassu ttizén tovdbbi 10 percig
egylitt fozzlik a hozzavalokat.
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[ Bengali lencse

HOZZAVALOK (4 személyre) ESZKOZOK
25 dkg sarga lencse labas

8dlviz tal

2 evokanal ghi vagy napraforgéolaj vagodeszka
1evikanal szultanamazsola kés

2 gerezd fokhagyma fakanal
1evékanal friss gyomber szliré

1 friss zold csili (elhagyhatod) serpenyo

1rud fahgj

1/2 kiskanal kdménymag

1/2 kiskanal Cayenne-bors

1/2 kiskanal 6rolt kurkuma

1 paradicsom

1 csapott evékanal barna cukor

2 szal friss koriander

LENCSE

Az indiai konyhaban gyakori koret a lencse, amelynek igen magas a
fehérjetartalma. A tucatnyi killonboz6 lencsefajtat nagyon sok val-

tozatban készitik. Népszer( példaul a vords lencsébdl készilt koret,
kiléndsen azért, mert a legtobb széraz hiivelyestdl eltérden aztatas
nélkil is hamar megfé.

g2

-



Indiaban sok a vegetarianus, ezért nélkiilozhetetlenek a fehérjékben gazdag novényi
magvakat tartalmazo ételek, mint példaul a hiivelyesekbdl fozott, gazdagon fiiszerezett,
tobbnyire pikansan csip6s dal. Leggyakrabban lencsébdl készitik, de nagyon finom a borsé-,
szarazbab- vagy csicseriborsodal is.
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Bengali lencse

AZTATAS
A } al Lecsopogtetjuk,
: majd 8 dl vizzel
AN N egyiitt libasba
s tessziik,

A lencsét tdlba tessziik, annyi vizet oéntiink rd, hogy ellepje,
€s 40 percig dztatjuk.

A FUSZERES ZOLDSEGEK

A fokhagymat
megtisztitjuk és
aprora vagjuk.
A gyombeért fel-
apritjuk. A csilit
megmossuk és
feldaraboljuk.

Bevagdossuk a paradicsomot, majd néhdny mdsodpercre forrds-
ban levo vizbe martjuk, hogy konnyedén le tudjuk hiizni a héjdt.

A tébbi olajat

egy nagyobb ser-
penyobe ontjiik,
beletessziik a fel-
apritott hagymat,
gyombért, csilit
és a darabokra
tort fahéjat.

Gyakori kevergetés mellett ovatosan piritjuk, hogy ne
égjen oda.
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A ldbast tiizre tesszik, a lencsét felforraljuk. Kisebbre vesz-
sziik a langot, és tovdbbi 30 percig fézziik.

Lehuzzuk a para-
dicsom héjdt, fél-
bevdgjuk, a veldt
kikanalazzuk, a
paradicsom husat
1 cm-es kockdkra
vagjuk.

Megsdzzuk,
ezutdn a ldbast
levessziik a
tizrél, és félre-
tessziik.

Serpenyében

1 evékanadl olajat
hevitiink, és kb.

1 percig piritjuk
benne a mazsolat.
Konyhai papir-
torlore szedjuk,
hogy felitassuk
rola a felesleges
zsiradékot.

_l

Hozzaadjuk a koményt, a kurkumat
és a Cayenne-borsot, megkeverjik,

majd azonnal belekeverjlk a para-
dicsomot is.
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»> Bengali lencse

A fiiszeres z6ld-
ségeket kbzepes
langon 5 percig
fozziik.

A koriandert meg-
mossuk, €és aprora
vagjuk.

Hozzdadjuk a cukrot, alaposan osszekeverjiil, majd az egé-
szet a lencséhez adjuk. A lencsét visszatessziik a tlizre.

Masziri elGétel

Hozzavaldk 4 személyre:

25 dkg vords lencse, § gerezd
fokhagyma, 1 evokanal tama-
rindpliré, sé, 30 dkg siitGtok,
1 hagyma, 3 paradicsom, 1 ki-
sebb darab gyombér, 1 kiska-
nal 6rolt koriander, 1/2 kis-
kanal koménymag, 1 kiskanal
Cayenne-bors, 1/2 citrom leve,
1evékanal napraforgoolaj.
Elkészités: A fokhagymat
megtisztitjuk és felapritjuk.
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Atamarindpurét talba tesszik,
és Osszekeverjiuk 1 dl vizzel.

A paradicsomot forro vizbe
martjuk, a héjat lehtzzuk,
félbevagjuk, kimagozzuk,

és feldaraboljuk. 1,5 | vizet
labasba éntiink, beletesszlik

a lencsét, a sét, a meghamo-
zott és 2 cm-es kockakra vagott
sutétokot, az aprora vagott
hagymat, a paradicsomot,

a felapritott fokhagyma felét,
a meghamozott és lereszelt

gyombért, a koriandert, a ké-
meényt és a Cayenne-borsot.
Felforraljuk, majd lasst téizon
addig fézzlk, mig a lencse
meg nem puhul. Levessziik a
tlzrél, majd habverével vagy
botmixerrel darabosra kever-
juk. Serpenydben 1 ev6kanal
olajat hevitlink, és enyhén
aranyszinre piritjuk benne a
félretett fokhagymat. A lencsét
a piritott fokhagymaval meg-
sz6rva, melegen talaljuk.




BEFEJEZES

Lasst tlizon addig fézzik, mig
a lencse teljesen megpuhul,
de nem esik szét.

TALALAS

A mazsolaval és az aprora
vagott korianderrel meg-
hintve, forron talaljuk.
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[ Kokuszos garnélakari

HOZZAVALOK (4 személyre) ESZKOZOK
75 dkg nagyobb garnéla vagodeszka
1/2 citrom kés

3 evdkanal olaj serpenyd
1kisebb hagyma tal

1/2 evbkanal kurkuma mozsar

1r10d fahéj citromfacsard
4 szegfiiszeg fakanal

1 kiskanal kardamom

5 dkg friss gyombér

3 gerezd fokhagyma

1 kiskanal Cayenne-bors

1,5dl tej
- =N
KOKUSZTEJ . ( N
Kékusztejnek nem a dié belsejében levé folyadékot nevezik, hanem fa
a lereszelt, vizbe aztatott, lesziirt, majd kipréselt gylimolcshuisbal p /

nyert levet. A konzerv kékusztejet helyettesithetjiik gy, hogy
a kokuszreszeléket vizben felforraljuk, allni hagyjuk, majd sz(irén
atnyomkodijuk.
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Ez az étel a bengali térség egyik specialitasa. Fiiszeres, ugyanakkor a kékusztejnek készonhetgen
édeskés izii ragu, amely kitiingen illik a basmati rizshez. A garnélat nem szabad talfézni, mert
kénnyen lisztes mellékizt kaphat.




[ Kékuszos garnélakari

A garnélat meg-
tisztitjuk, a fejét
leszedjiik, de a
farkdt meghagy-
juk, hogy
diszitsen.

B

.

N7

A szegfiiszeget
mozsdrba tessziik
és megtorjuk.

AN T 1
__) 77 Vi

A garnélat hosszaban felhasitjuk, és az emésztocsatorndt
egészben kiszedjiik.

A gyombér (Zingiber officinalis) tobbfélre formaban besze-
rezheto: frissen, szaritva, reszelve, szirupban vagy ecettel
marinirozva. Ha friss gyombert vesziink, meg kell hamozni
és darabokra kell vagni, miel6tt az ételbe tennénk, A szari-
tott gyombért szintén meg kell hamozni, miel6tt lereszel-
nénk. F6zéshez a friss vagy szaritott gyomber a legalkal-
masabb, mert ize intenzivebb, mint az 6rélt valtozaté.

PIRITAS ‘

Olajat ontiink

a serpenyobe,
majd beletessziik
az aproéra vagott
hagymat.




1{2 citromot
kifacsarunk.

FUSZEREK

Kozepes lingon aranyszintre piritjuk.

A garnéldt és a

citromlevet tdlban
osszekeverjiik,

és ot percig dllni
hagyjuk. pr———

A gyémbért meghamozzuk, felsze-
leteljiik, majd a szeleteket finomra
_apritjuk.

A szegfiiszeg frissességérdl gy bizonyosodhatunk meg,
hogy korommel kicsit 6sszenyomijuk: ha friss, olajat en-
ged. Bar Grolve is arusitjak, szemes valtozatot vasaroljunk,
és felhasznalas el6tt mi magunk daraljuk vagy torjiik meg.

A hagymas étel izletesebb és illatosabb lesz, ha teszunk
bele egy csipet szegfliszeget.
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»> Kékuszos garnélakari

A piritott hagy-
médhoz adjuk

a kurkumat, a
szegfliszeget,

a fahéjat, a kar-
damomot, az
aprora vagott
fokhagymat és
a gyombeért.

Beletessziik a
garneldt, és 5
percig forraljuk.

Tengeri izek Goabal
Hozzavalok 4 személyre:
5o dkg friss garnéla, 12 kék-
kagylé, 2 megtisztitott tinta-
hal, 2 kbzepes hagyma,

1 gerezd fokhagyma, 5 evo-
kanal attort paradicsom,

2 csapott evdkanal friss
reszelt gyombér, 1 kiskanal
eros 6rolt csili, 1 csapott
evokanal érolt kurkuma,
1evikanal cukor, 1 evika-
nal olaj, so.
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Elkészités: A kékkagylot
megtisztitjuk, és keves vizben
felforraljuk. Addig fézziik, mig
a kagyld kinyilik. Ezutdn a héjat
leszedjiik és eldobjuk. A hagy-
mat meghamozzuk, vékony
szeletekre vagjuk. Mozsarban

szétnyomkodjuk a fokhagymat,

A gyombert meghamozzuk

es lereszeljlk. Megtisztitjuk

a garnélat, a tintahalat 4 cm-es
kockakra vagjuk. A tintahal-
kockakat behasitjuk, de nem

vagjuk szét. Mély serpenyében
olajat hevitiink, és kézepes
langon megpiritjuk benne

a hagymat, fokhagymat, vala-
mint a gydmbért. ldénként
megkeverve addig piritjuk, mig
a hagyma lagy és aranyszinii
lesz. Hozzaadjuk a kurkumat,

a csilit, és néhany percig egyutt
is piritjuk.
Beletesszlik a ten-
ger gyimolcseit,
5 perc alatt

osszemelegitjiik a tobbi hoz-
zavaldval, majd hozzaadjuk

a cukorral meghintett attort
paradicsomot, és kozepes lan-
gon tovabbi 5 percig fézziik.

Forron talaljuk.




-I: ‘i‘:‘l. f;_ﬁ‘=' 3

Allando kevergetés mellett kb. 1 percig
piritjuk.

Beleszérjuk a Cayenne-borsot, megkeverjiik, majd felontjik
a kokusztejjel. Megsozzuk, és djra megkeverjiik.

TALALAS
A karibol kivessziik a fa-
héjat, és forron talaljuk.
Nagyon jol illik hozza
mind a barna, mind

a basmati rizs.
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[ Halbatyu

HOZZAVALOK (4 személyre)

ESZKOZOK

10 dkg reszelt kokusz

sutdpapir

1/2 pohar viz

turmixgéep vagy konyhai robotgép

10 szal koriander serpenyd

5 szal fodormenta tizallo tal

6 gerezd fokhagyma citromfacsaro
1 csapott evékanal koménymag kés

1/2 citrom fakanal

2 evékanal barna cukor vagodeszka

50

2 evgkanal olaj

8o dkg feher hisu hal vagy 60 dkg

halfilé (farkassUgér, horgaszhal, nyelvhal,

pangasius vagy mas harcsaféle)

KOKUSZ

A friss kokusz rendkivill taplalo. Rengeteg vitamint, nyomelemet,
telitetlen zsirt és rostot tartalmaz. Nyersen darabolva vagy reszel-
ve kitinden illik salatakba, de Indidban tobbnyire piritva vagy
kokusztej formajaban keril az ételekbe. A piritastol felszabadulnak
a kokusz aromal, és az étel zamata sokkal teltebbé, gazdagabba
valik tole, a kokusztej pedig lagyabba varazsolja az erdsen fliszeres

fogasok izét.
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Indiaban nagyon népszerii a bananlevélben siit6tt patra nevii hal. A bananlevelet nyugodtan
helyettesithetjiik siitGpapirral vagy akar aluféliaval is, a friss reszelt kokuszt pedig kékuszreszelékkel,
csak ezt felhasznalas el6tt meleg vizbe kell aztatni.
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[ Halbatyu

ELOKESZITES

Levagjuk a fejet,
majd éles késsel
kettévagjuk,
ligyelve arra,
hogy ne marad-
jon tul sok his a
gerincen.

Ha egész halat vettiink, megtisztitjuk, kiszedjiik beldle
a belsoségeket, és bé vizben megmossuk.

A két halszeletet félbevagjuk, és
lehuzzuk roluk a bort tgy, hogy a
késpengét alacsusztatjuk. A halfilét
felhasznalasig a hitébe tesszik.

1/2 citrom levét
kifacsarjuk, a
citromlét a tur-
mixgépben levo
krémhez adjuk,
cukorral ¢s
soval izesitjiik,
majd az egészet
ujra ossze-
turmixoljuk.

A bedzatott kokuszt hozzdadjuk a turmixgépben levd kori-
anderhez és mentdhoz a kdménnyel és a meghdmozott
fokhagymaval egyiitt, majd pépesitjiik.
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A halat meg-
forditjuk, és

a masik oldalon
is levigjuk

a gerincrol.

KOKUSZKREM

A koriandert ¢és a ‘

mentat megmos-
suk, a leveleket
letépkedjtk, a
korianderét fel is
vagjuk. A zoldfu-
szereket turmix-
gépbe tessziik.

Serpenyében 1 evékandl olajat hevitiink, majd hozzdadjuk
a turmixolt kokuszkrémet. 1-2 percig lassu tlizon dtforgat-
juk, hogy jobban kiadja az izcket.

>

-
N
'

Ellendgrizziik, hogy a halban nem maradt-e szalka. Ha mégis
taldlunk, csipesszel kiszedjiik.

A reszelt kékuszt vagy kokuszreszeléket tdlba tessziik, fel-
ontjiik 1/2 pohdr meleg vizzel, és néhdny percig pihentet-
jiik, mig magdba szivja a folyadékot.

OSSZEALLITAS

A stitépapirbél
kivagunk 4, egyen-
ként 20 x 20 cm-es
lapot, és egy-cgy
kandlnyi krémet
tesziink mind-
egyik kozepére.

L

_.!'
P
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»»> Halbatyu

gy S
B 4

A halat meg-

Ha bananlevéllel készitjik el a halat, az 6sszegongyolt
s6zzuk, majd a batyukat feltétlenul kossiik at konyhai zsineggel, hogy
kékuszkrémre ités kizb lanak ki
fektetjiik. Erre sutés kozben ne nyiljanak ki.
djabb kandlnyi

pasztait kentink.

B 180-200 °C-0s sitében a hal fajtaja-
' tol, illetve a batyuk nagysagatol fig-
gben 15-20 percig sutjuk.

»> Haltikka

A paprikaval kezdjik, utana
valtogatjuk a halat, hagymat
és paprikat. Az utolso darab is
paprika legyen.

Asiitét vagy a grillt elémelegit-
juk, és a nyarsakat megsutjik
vagy grilllezziik Ggy, hogy
a hal kiviil megpiruljon,
de a belseje még

Marinalt fiiszerekkel
Hozzavaldk 4 személyre:
A pachoz: 2 pohar natur
joghurt, 1kisebb hagyma
aprora vagva, 2 kiskanal
reszelt gydémbér, 1/2 kis-
kanal orolt koriander,

1/2 citrom leve, 2 kiskanal
garam maszala, 1 kiska-

karikara vagva, 1 piros paprika,
126ldpaprika.

Elkészités: A halat nagyjabol
egyforma méret(, de nem tul
kis kockédkra vagjuk. Megmos-
suk a paprikat, és a halkockak-
hoz hasonlé mérettire vagjuk.
A pac hozzavaloit egy nagyobb
talban dsszekeverjlik, és bele-

nal Cayenne-bors (elhagy-

hato), 1 kiskanal sé.
Anyarshoz: so dkg halfilé,
4 kisebb hagyma vastag
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tessziik a halat. J6l elkeverjlik
és nehany orat allni hagyjuk.
Ezutan kivesszik a pacbal,
és elkészitjlik a nyarsakat.

szaftos maradjon.
Amint elké-

sz(ilt, azonnal
talaljuk.




! SUTES

A slitépapir szé-
leit aldhajtjuk,
hogy stités koz-
ben ne folyjon ki
a toltelék.

A négy halbatyut hédllo tdlra helyezziik igy, hogy ne fedjék
egymast.

TALALAS

A kész batyukat nem
csomagoljuk ki, hogy

az illatok és aromak ne
szokhessenek ki a halbol.
Forron talaljuk.
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Tanduri csirke

HOZZAVALOK (4 személyre) ESZKOZOK
4 csirkecomb vagddeszka

2 kiskanal koriandermag kés

1kiskanal kdménymag serpenyd
2hagyma o turmixgép

3 gerezd fokhagyma alufolia

5 dkg friss gyombér - reszeld

4 szegflszeg citromfacsard
2,5 dl natdr joghurt - \‘F;I;;\é[
1citrom grillcsipesz

2 evﬁk;é-l—fehérborecet mozsar
1kiskanal pirospaprika tizallo tal

2 evokanal garam maszala

FUSZEREK

Ahhoz, hogy a flszerek aromaja és illata a lehetd legjobban érve-
nyesiiljon, érdemes otthon piritani és daralni, illetve mozsarban
tdrni cket. Ha erre nincs iddnk, vagy bizonyos fiiszereket nehéz
egészben beszerezni, kénytelenek vagyunk érolve kaphato valtoza-
tot hasznalni. Mivel daralas utan a flszerek gyorsan veszitenek izik-
bdl és illatukbol, eldfordulhat, hogy a készen vasarolt fliszert kicsit
boségesebben kell adagolnunk.
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A tanduri jelzovel azokat a husételeket illetik, amelyek a tandir (tandoor) nevezetii
agyagkemencében késziilnek. A hiisokat el6zéleg joghurt és fliszerek keverékében
pacoljak, ettal kiilonleges, jellegzetesen indiai izt kapnak.
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[ Tanduri csirke

A csirkecombok
borét lehdzzuk, A csirke mingsége alapvetd fontossagl. A mélyhdtott csir-
mindegyiket ke sokat veszit az izéb6|, ezért ajanlatosabb friss hisbol

behasitjuk, de

késziteni ast. j al [
nemvAgtulcat: elkésziteni ezt a fogast. A legjobb, ha egy haznal nevelt

csirkével dolgozunk, mert az étel sokkal zamatosabb lesz.

A koriander (Cordiandrum sativum) koriandrumként vagy
népi nevén bélendfiiként is ismert. A keleti konyhakban
nagyon gyakran hasznaljak, leginkabb savanyitashoz
éppugy, mint nalunk. A magok ize kicsit kesernyés (ezt a
piritas elfedi), illata pedig nagyon kellemes.

A piritott magokat és a szegfiiszeget mozsdrba ontjiik
és megtorjiik.

bokra vigott
gyombérrel,

a citromhdjjal
és citromlével,
ecettel, papri-
kaval és garam
maszalaval
egylitt turmix-
gépbe tessziik.

A citromot félbe- A joghurtot '
vagjuk és kifa- a hagymadval, \
csarjuk a levét. fokhagymadval, :
a nagyobb dara- \
3
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A PAC
£ - A pachoz valo
pal korianderma-
, gokat minden
zsiradék nélkdil

megpiritjuk,
hogy jobban
kiengedje az

= izét. Ugyanigy

g E : g megpiritjuk
\

a koményt is.
| P
E ' a el

A fokhagymat és az egyik hagymat meghdmozzuk,
és nagyobb darabokra vigjuk.

A citromot megmossuk, majd lere-
szeljik a hejat ugy, hogy a fehér része
mar ne keriljon bele, mert annak

keser(l ize nem illik az ételhez.

A krémet dtszed-
juk egy nagyobb

- talba, és beleforgat-
juk a csirkecom-
bokat gy, hogy a
pac egyenletesen
bevonja dket.

Egy éjszakdn 4t
pihentetjiik.

A hozzavalékat addig turmixoljuk, mig homogén krémet
nem kapunk.
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»» Tandiri csirke

A csirkecombo-
kat artessziik
egy tuzallo tdlra.
Ugy fektetjiik,
hogy ne fedjék
egymadst. A meg-
maradt pdcot
félretessziik.

Ha a csirke nilsdgosan megpirulna siités kdzben, takarjuk le
alufélidval. A kész hust kivessziik a siit6bél.

Fliszeres joghurttal
Hozzavalok 4 személyre: 1 meg-
tisztitott és kicsontozott csirke,
1 evikanal kardamom, 1/2 kis-
kanal korianderpor, 1 kiskanal
orolt fahéj, 1/2 kiskanal szalas
safrany, 1kiskanal 6rolt fekete
bors, 10 dkg nyers, hamozott
mandula, 7,5 dkg piritott,
hamozott pisztacia, 2 evékanal
napraforgoolaj, 1hagyma ap-
rora vagva, 4 gerezd fokhagy-
ma, 1 kis darab friss gyémbér
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apréra vagva, 2,5 dl joghurt,

1/2 pohar viz,

Elkészités: A csirkehist 2 cm-es
kockakra vagjuk. 2 evikanal
olajat felhevitink egy nagyobb
serpenydben, és aranyszind-

re piritjuk benne az aprora
vagott hagymat. Hozzaadjuk a
fokhagymat és az aprora vagott
gyombeért, megkeverjuk, majd
beletesszuk a hust. Nagy langon
sutjuk, és gyakran megforgat-
juk, nehogy odaegjen.

SUTES

BEFEJEZES
A félretett hagy- [ L
mat meghdmoz- J —
zuk és vékonyan =

felkarikdzzuk.

fedé nélkil tovabbi 1o percig
fézzik. Melegen, fehér rizzsel
talaljuk.

A safrany kivételével hozzaadjuk
a flszereket, es felontjlk
1/2 pohar vizzel, Lefedjuk,
és lassu tlizon 30 percig
fozzitk. Mozsarban meg-
torjuk vagy megdaraljuk

a mandulat és a pisztaciat,
majd joghurtba keverjik.
A safranyt beaztatjuk,
lesz(rjlk, majd a joghurt-
hoz adjuk. A fliszeres
joghurtot a hushoz ke-
verjuk, és kdzepes langon,




200 °C-ra elémelegitett siitében
5o percig sutjuk a csirkét,

~

y — i
A stitési ido felénél megkenjiik a hiist a félretett paccal,
majd visszatoljuk a siitébe.

TALALAS

A csirkét melegen,
hagymakarikakkal
diszitve talaljuk.
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Lazackari

HOZZAVALOK (4 személyre) ESZKOZOK
3 szaritott csilipaprika kés

2 friss z6ld csili (elhagyhatd) vagodeszka
1csapott evékanal kéménymag serpenyd

1 kiskanal koriandermag mozsar B
1 kiskanal mustarmag fakanal

1/2 kiskanal garam maszala ;

1/2 kiskanal kurkuma grillesipesz

3 evékanal napraforgoolaj

2 hagyma

1 paradicsom

5 gerezd fokhagyma

2 evékanal friss gydmbér

2dl kokuszte]

1evékanal tamarindplré

1/2 pohar viz

70 dkg lazacfilé

TAMARINDPURE

Atamarindpiirét igen gyakran hasznalja az indiai konyha,
keserédes-savanykas izét ugyanis nehéz massal helyettesiteni.
Esetenként piacon is kaphato, de legegyszer(ibben az azsiai alap-
anyagokra specializalodott tizletekben juthatunk hozza puiré vagy
koncentratum formajaban.
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Indiaban kari alatt nem a gyarmatositas idején a britek altal megalkotott illatos fiiszerkeveréket
értik, hanem magat az ételt, amelyet gazdag fiiszeres ragunak készitenek el.




[ Lazackari

ELOKESZITES

g . A mustarmaggal,
. kéménymaggal
K - és korianderrel

egylitt mozsdrba
tessziik.

Kiszedjiik a szaritott csili magjait.

v,

A hagymat meg-
hdamozzuk, vé-
konyra szeletel-
jik. A fokhagy-
mat is meg-
hamozzuk és
aproéra vagjuk.

i': = T i

SR
5 ."A:“.'*.'Sl.-'r\ A
Kiszedjiik a friss csili magjdt, majd felapritjuk. Meghdmoz-
zuk a gyombeért, és nagyon finomra apritjuk.

Hozzaadjuk a paradicsomot, a csilit,
az aprora vagott gydmbeért, majd
folyamatosan kevergetve, kdzepes |

langon megpiritjuk.




: E{E_ﬂﬂf | LV

A friss karileveltdl a ragu nagyon zamatos lesz. Ritkan
lehet azonban friss flszernovenyekhez hozzajutni, ezért
vehetunk 6rolt curryt az erre specializalddott boltokban.
Ha azonban keveréket hasznalunk, tudnunk kell, hogy
az ezen a néven forgalomba hozott fliszerkeverekek
ritkan tartalmaznak karit, inkabb romai koményt, csilit,
kurkumat és lepkeszeget.

Az indial kari - tehat a fliszeres ragu - remekl illik rizs-

hez, parolt zoldségekhez és husokhoz.

Finomra torjiik, és ha kész, hozzaontjik a kurkumat és a
garam maszalat.

E : PIRITAS

.

Félbevagjuk a paradicsomot, kimagozzuk, majd Serpeny6ben 3 evokandl olajat hevitiink, és megpiritjuk

felkockdzzuk. benne a hagymat.
I_ . ATAMARIND

A tamarindpiirét tdlba tessztik, felontjiik 1/2 pohdr forro A mozsdrbél a serpenydbe szorjuk a fiszereket, és Ossze-
vizzel. Addig keverjiik, mig teljesen homogén nem lesz. keverjlk a paradicsommartdssal.
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>) Lazackari

2 percig fozzik,
majd hozzdadjuk
a tamarindot.

A fliszerek tarolasa Minden fiszert, kulondsen a nagyon
intenziv izGeket, mint a bors, ordoggydkeér és az anizs, leg-
mentesen zarddo Gvegben kell tarolni, hogy minél tovabb

megdrizzék aromajukat.

BEFEJEZES

P e

A szeleteket a serpenyoben levo kariba fektetjiik igy, hogy
ne fedjék egymadst. Lassu tizon 5 percig fozziik, majd meg-
forditjuk, vigydzva, nehogy széttorjenek.

Miutdn megforditottuk, tovabbi 5 percig fézziik a halat,
illetve addig, amig teljesen meg nem puhul (ez a halszelet
vastagsdgdrol is fiigg).

ST

2> Etiszeres padlizsan |

Lila vitaminbomba
Hozzavalok 4 személyre:

75 dkg padlizsan, 1 kiskanal
kurkuma, 1 kiskanal ko-
ménymag, 1/2 kiskanal Ca-
yenne-bors, 2 kiskanal reszelt
gyombér, 2 evikanal cukor,

3 evokanal csicseriborsoliszt,
s0, 1 pohar viz, 1 csésze pekan-
dié6 (elhagyhaté), 2 evéka-

nal olaj a fliszerekhez, bé-
séges menynyisegl olaj
asutéshez.

8o

Elkészités: A padlizsant
nagyobb, 2-3 cm-es kockakra

vagjuk, megsodzzuk, és1-2 Ora-

ra sziirébe tesszlik, hogy ki-
engedije a levét. Ezutan leob-
Iitjk, konyhai papirtorldre
fektetjlik, és megszaritjuk.
Serpenydben biséges meny-
nyiségli olajat hevitlink, és
aranysziniire sttjik benne

a padlizsant. A megsult pad-

lizsankockakat konyhai papir-

torlére szedjuk, hogy a fel-

itassuk a felesleges zsiradékot.
Magas fal( serpenySben

2 evokanal olajat hevitlnk,

€s megpiritjuk benne a kb-
ménymagot, majd nehany
masodperc mulva hozza- *
adjuk a gyombert, a kur-
kumat és a Cayenne-borsot
Megkeverjik, megszorjuk
liszttel és cukorral, majd
felontjuk vizzel. Lassu tdzon
5 percig fézzulk, kozben
kevergetjuk, nehogy odaeg-

jen, Beletessziik a padlizsant

és a pekandiot. Alaposan

osszekeverjlik, még s percig
tovabbfézzik, majd

n forron talaljuk.




A

[ S

l[ A KOKUSZTE) A LAZAC

Felforraljuk, . “
majd feléntjiik f '

a kokusztejjel.

=

A lazacszeleteket
mindkét oldalu-
kon besozzulk.

TALALAS
Frissen, a s(ir( karival
meglocsolva talaljuk.
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| Indiai fasirt

HOZZAVALOK (4 személyre) ESZKOZOK
10 tojds kés

2 hagyma vagodeszka
60 dkg daralt has serpenyo

6 gerezd fokhagyma labas
1kiskanal kurkuma fakanal

2 kiskanal garam maszala reszeld

1 kiskanal Cayenne-bors

konyhai papirtorld

3 kiskanal rizsliszt

tal

50

4 evokanal stiritett paradicsom

2 evékanal friss gyombér

1csapott evékanal barna cukor

2,5 dl natdr joghurt

KOFTA

A hagyomanyos kofta elnydjtott formaja, daralt hushol vagy
z0ldsegbdl késziilt fasirt. Gyorsan elkészithetd, népszerii etel
Indidban, vidékenként eltérd hozzavaldkkal és filiszerek-

kel. A szamtalan valtozat kozill a legkedveltebbek kozé
tartozik az afu kofta, amelyet siilt zoldségekbél, példaul
karfiolbol és krumplibol gyarnak &ssze, valamint a palak

kofta, amely spenotbdl és sult sajtbol (panir) készul,
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Az indiai fasirt (nargisi kofta) rengeteg valtozatban késziil. Sokféleképpen fiiszerezhetik,
és altalaban paradicsomos vagy joghurtos martassal fogyasztjak. Ebben a receptben tojast
tesziink a hiasgolyok kozepébe.
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Indiai fasirt

A TOJAS

Amikor kihult,
leszedjiik a héjat,
majd félretessziik
a tojdsokat.

8 tojast hideg vizben feltesziink foni. 10 percig csendesen
forraljuk. Amikor kész, hideg vizben lehitjiik, hogy kony-
nyebben lej6jjon a héja.

Fakandllal ala-
posan gsszeke-
verjiik, hogy az
izek jol dtjarjak
a hust,

A fiiszeres hiisba titlink 1 tojast, és addig keverjik, mig
homogén massza nem lesz.

SUTES

Serpenydben ola- ‘q

jat hevittink, és
kettesével-harma-
sdaval aranyszinure
siitjiik benne a
fasirtot, igy az olaj
nem hil le.

A megmaradt tojdst felverjiik, a rizslisztet pedig lapos til-
ba szérjuk. A fasirtokat meghempergetjiik a lisztben, majd

a tojdsba forgatjuk.
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I A FASIRT

A hagymat és A hagyma felét

a fokhagymat és a fokhagyma-

megtisztitjuk, nak valamivel

és aprora vagjuk. tobb mint a felét
osszekeverjiik
a daralt hussal.
Hozzdadjuk a
sot, a Cayenne-
borsot, valamint

a4 kurkuma és a
garam maszala
felét,

- cdliee a

A masszdt 8 egyenlo részre osztjuk. Mindegyikbdl golyot Az egyik huslepényre kemény tojdst helyeziink, és bebur-
formazunk, majd ellapitjuk. koljuk a hussal igy, hogy a tojds koriil egyenletes vastagsa-
gu legyen. Ugyanigy jarunk el a tobbi tojdssal is.

W - -
'i »aii A MARTAS

Konyhai papirtérlére szedjiik, hogy felitassuk a felesleges A gyombert meghdmozzuk és lereszeljlik.
zsiradékot.

8s
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Indiai fasirt

Két evokandl e
olajat hevitink
egy labasban,

és beletessziik a
félretett hagymat
és fokhagymat,
valamint a re-
szelt gyombért.

) FORTELY

Ha kisebb fasirtot szeretnénk késziteni, hasznaljunk tolte-

léknek furjtojast. A furjtojas nalunk is egyre népszertibb,

igy piacon viszonylag konnyen beszerezhet6. Egyszer(bb,
ha nem a tojast burkoljuk be a daralt hussal, hanem a meg-

formazott husgolyéba nyomjuk be a flrjtojast, majd lezarjuk

a fasirtot.

VARIACIOK

Fiiszeres zoldségekkel
Hozzavaldk 4 szemelyre: 50 dkg
krumpli, 1 csésze zoldborsé, olaj
a sutéshez, 2 z0ld csili aprora
vagva, 1 kisebb hagyma apro-
ravagva, 1 kiskanal reszelt
gyombeér, 1 kiskanal kurkuma,
1csapott evikanal garam ma-
szala, 1 kiskanal 6rolt koriander,
liszt a panirozashoz.

Elkészités: A krumplit megmos-
suk, és hejastul addig fozzuk,
mig egy palcikat konnyedeén
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bele tudunk szurni. Kihit-

juk, azutan lehizzuk a héjat.
Krumplinyomaon attorjk,
talba tesszlik. A zoldborsot bd,
s0s vizben g percig forraljuk.
Lecsepegtet|juk, s a krumplihoz
adjuk. SerpenyGben 1 evokanal
olajat hevitink, es megpiritjuk
benne a hagymat. A reszelt
gyombérrel és a fliszerekkel
izesitjuk. Néhany masodpercig
fézzuk, majd a krumplihoz
tesszik.1 evokanal lisztet elke-

B

L6 O

Lassu tizén kb. 10 perc alatt megpdroljuk.

BEFEJEZES

L.
*

A fasirtot dtszedjiik a mdrtdsba, és lefedve, lassu tiizon

10 percig fozziik. Id6nként megforgatjuk, nehogy odara-

gadjon a ldbas aljdhoz.

veriink a krumplival. Akkor jé, ha
konnyen formazhatd masszat
kapunk. Ha tul 1agy, adhatunk
hozza még lisztet. A masszabol
sargabarack nagysagu golyokat
formazunk, s enyhén
ellapitjuk. Ser-
penydben bd-
séges olajat
hevitlink, és
aranysar-
gara sitjuk
benne a

fasirtot. Amikor kész, konyhai
papirtorlére szedjik, hogy fel-
itassuk a felesleges zsiradékot.
Edes-savanyt csatnival kinaljuk.



Hozzaadjuk

a félretett
kurkumit és
garam maszaldt,
majd megszorjuk
soval és cukor-
ral. Megkeverjiik,
majd hozzdadjuk
a stiritett paradi-
csomot.

Folyamatosan kevergetve tovdbbi 5 percig fozziik, majd fel-
ontjik a joghurttal és 1/2 pohar vizzel. 5 percig forraljuk.

TALALAS
A martassal ledntve
melegen, talaljuk.
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[ Baranyhusos birjdni

HOZZAVALOK (4 személyre) ESZKOZOK
8o dkg kicsontozott baranycomb vagodeszka

5 dkg friss gyombeér kés

2 gerezd fokhagyma szlir6

2 evGkanal garam maszala szdrGkanal

1/2 kiskanal ergspaprika fakanal

1/2 kiskanal kurkuma tal

4 szal koriander alufolia

4 szl fodormenta

konyhai papirtorld

1/2 citrom leve

serpenyd

50 dkg basmati rizs

labas

viz a rizsfézéshez

tiizallo cserépedény

2 nagyobb hagyma

SO

1dl napraforgdolaj

vdl ghi

2,5dl joghurt

1/2 kiskanal szalas safrany

2 evgkanal tej

GYOMBER

A gyombér nélkilozhetetlen fliszer az indiai konyaban.
Lehetéleg mindig friss, sima héja, vilagos krémszin( gyombeért
hasznaljunk. Kaphatd marinirozott és kandirozott valtozat,

de hazilag is jol tartésithato szaraz sherryben (ehhez

hamozzuk meg).
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A birjani tulajdonképpen fiiszeres rizses his. Indidban nagyon sok valtozatban készitik,
amelyekben az a kéz6s, hogy a rizs egyiitt f6 a hiissal és a zéldségekkel, illetve hogy a hast
lehetéleg mar el6z6 nap bepacoljak, hogy a fiiszerek aromaja jol atjarja.
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| Bdrdnyhusos birjdni

ELOKESZITES

A hust zsirtala-

nitjuk, és 2 cm-es
kockdkra vagjuk.
Félretessziik.

A gyombért meg-
hdmozzuk, elé-
szOr vékony sze-
letekre, majd
aprora vagjuk.
Megtisztitjuk a
fokhagymat és
feldaraboljuk.

A mentat és kori-
andert megmos-
suk, lecsopogtet-
juk, majd fel-
apritjuk.
Félretesszik.

PIRITAS
A hagymat A hast kivessziik
meghdmozzuk, a pacbal, és a
és vékonyan megmaradt pacot
felkarikdzzuk. félretessziik.
Besozzuk, hogy Serpenydben

felhevitjlik az
olajat és a ghit.

kiengedje a levét.
15 perc elteltével

foly6 vizben ledb- A hust nagy lan-

litjiik, és konyhai gon, idénként

papirtorlén meg- megforgatva

szaritjuk. kérgesre piritjuk
benne.

A megmaradt A silt hagymit

stitézsiradékot konyhai papirtor-

lore szedjtik, hogy
felitassuk réla a
felesleges zsira-
dékot. A hagyma
felét a hishoz
adjuk.

atontjik egy tisz-
ta serpenycbe,
djra felhevitjiik,
és aranyszintire
piritjuk benne

a hagymat ugy,
hogy ne égjen
meg, mert attol
megkeseredik.

g0



A hiist ossze-
keverjiik a gyom-
bérrel, fokhagy-
maval, papri-
kaval, garam
masalaval, cit-
romlével és a
zbldfliszerekkel.
Miuanyag folia-
val befedjtik, és
egy napig a hito-
ben hagyjuk
pacolddni.

A félretett pacot és a joghurtot a hiisra éntjlik. A ldbast
lefedjiik, és a hust kozepes tiizon 40 percig fézzik.

%
N

A rizst bo vizben
addig oblitjik,
mig a viz teljesen
tiszta nem lesz.
A szuroben hagy-
juk, hogy a viz
teljesen kicsopog-

jon beldle.
=
Amikor a hus megslilt, szirékanallal '
kiszed]lk a serpenySbdl, és tlizallo '
cserépedényben félretesszik.
|
il
|
A lecsepegtetett

rizst dtszedjik
ldbasba, és felont-
jiik annyi vizzel,
hogy ellepje.
Lefedve, nagy lin-
gon felforraljuk,
majd lassd tazon |
5 percig fézziik.
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»» Bardnyhtusos birjdni

OSSZEALLITAS

-

A cserépedényt légmentesen befedjiik alufélidval.

A rizst levessziik a tiizrél. A his felét kivessziik
a cserépedénybdl, a helyébe a rizs fele kerdl.
Ezutan megint hisréteg kovetkezik, végiil

a tetejére rizs kerdl.

3 percig a tizhelyen melegitjiik, majd rogton dttessziik a
200 °Cra elémelegitett siitbe, ahol tovibbi 35 percig siitjiik.
Amikor kész, kivessziik a siitobal, és folia alatt 5 percig
pihentetjiik.

> Zoldséges birjani

Kész izkavalkad

Hozzaval6k 4 személyre: 22,5 dkg
basmati rizs, 10 dkg csiperkegom-
ba, 1 pohar natur joghurt, 3evd-
kanal olaj, 1 hagyma aprdra vagva,
3 gerezd fokhagyma felapritva,

2 kiskanal hamozott és aprora va-
gott gydmbér, 1/2 kiskanal ké-
ménymag, 1/2 kiskanal kurkuma,
1/2 kiskanal erGspaprika, egy csipet
Orolt szerecsendio, s6,1vastag
husu zoldpaprika 1 cm-es kockakra
vagva,1csésze zoldborsé,
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2 paradicsom kimagozva

&s 2 cm-esdarabokra vagva,
2evikanal friss fodormenta aprora
vagva, 2 evikanal
friss koriander
aprora vagva,

2 babérlevél.
Elkészités: A rizst
ugyanugy keszitjik eld, mint
a fenti receptben. A gombat
megmossuk €s négybe vagjuk.
Olajat hevitlink, és aranyszin(re
stitjlik benne a hagymat. Amikor

kesz, konyhai papirtorlére szedjik.

Ahagyma helyére tessziik a fok-
hagymat, a kdményt, valamint a
gyombeért, és kdzepes langon
I . . megpiritjuk. Hozza-
LM djukagombat,
megstitjik, azutan
kurkumaval, sze-
recsendioval, erds-

~— paprikaval, és soval fu-

szerezzUk. Osszekeverjik, majd

beletessziik a tobbi zoldséget. Ala-

posan osszekever|ik, és lefedve,

lassti tlizon még 1o percig fozziik.
Levessziik a feddt, és tovabbis
percig fézziik, hogy a leve elparo-
logjon. Végezetll hozzaadjuk a
joghurtot, koriandert és a mentat,
Osszekeverjik, és levesszilk a tlz-
rél. Beletessziik a félretett hagy-
mat. A zoldségfelet kiszedjuk,

a helyére rizs kerll. Ezutan a félre-
tett zoldseg kovetkezik, végul
atetejére ismet rizs. Aluféliaval
letakarjuk, és 200 °C-os stitében
30 perc alatt megsutjuk.



A SAFRANYOS TEJ

A tejet a safrany-
nyal egyttt
megmelegitjtik,
de nem forral-
juk fel.

A rizst meglocsoljuk a safranyos tejjel. Nem fontos, hogy min-
denhol elszinezodjon.

TALALAS
Levessziik a foliat, és még

2 percig pihentetjlik.
A félretett hagymaval
diszitve forron talaljuk.
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[ Sertésvindalu

HOZZAVALOK (4 személyre) ESZKOZOK
8o dkg kicsontozott sertéshus vagodeszka
2 kiskanal kdménymag kés

1kiskanal koriandermag

konyhai robotgép vagy mozsar

4 szaritott apré csilipaprika keverétal
1kiskanal szemesbors serpenyo
1kiskanal gorogszéna fakanal

1r7ud fahégj

4 evokanal fehérborecet

1evokanal balzsamecet

1evékanal barna cukor

1/2 kiskanal kurkuma

1nagyobb hagyma

4 evokanal olaj

8 gerezd fokhagyma

5 dkg friss gyombér

3 erett paradicsom

1 pohar viz

SO

VINDALU

Ezt az ételt altalaban sertéshusbol készitik, féként Goaban és
Nyugat-Indiaban fogyasztjak. Azonban izlés szerint masfajta hussal
is helyettesithetjlk, példaul barannyal, csirkével, kacsaval, libaval,
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A Goa teriiletérdl szarmazo ecetes-fokhagymas hiist az itt é16 portugal gyarmatositéktol
vették at. Az erdsen fiiszeres, kifejezetten pikans étel izének intenzitasa tetszés szerint
fokozhaté vagy enyhitheto.
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E Sertésvindalu

ELOKESZITES ' '

X /-((_(—/ A csilibél kiszed-

,_f_—/ jlik a magokat,

P ¢ majd a komény-
— nyel, korian-
derrel, borssal,
kardamommal,
gorogszéna-
val, fahéjjal és
kurkumaval
egylitt a robot-
gépbe tesszik.

A zsirtol megtisztitott hist 2 cm-es kockdkra vagjuk.

ontjik, és bele-
tesszlik a hust.
Osszekeverjik,
és néhdny orara
vagy akar egész
éjszakdra a hité-
be tessziik, hogy
jol bepdcolédjon.

A keveréket tdlba R Ly ‘r’//(

5

-

ko

e
- 4 e &..
bl ST LN

A hagymat meghdmozzuk és aprora vagjuk. A megtiszti-
tott fokhagymat felszeleteljiik. A meghdmozott gyémbért
elészor felszeleteljiik, majd kockdkra vigjuk.

Alaposan osszeke-
verjik, és néhdny
percig lassu
tlizén {6zzuk.

Hozzdadjuk a
fokhagymat,

a gyombért és
a paradicsomot.




A fuszereket a robotgépben felapritjuk.

A paradicsomot
félbevagjuk,
kimagozzuk,
majd kis kockdk-

Hozzdontjlik a
kétféle ecetet, és
ujra dtdolgozzuk,
amig homogén
allaga lesz.

PIRITAS

” o -
Serpenyében olajat hevitiink, és kézepes langon aranyszi-
ntre pirftjuk benne az aprdra vagott hagymat.

Beletessziik a hust, nagy langon
megsutjuk. [dénként megkeverjik,

nehogy odaégjen.
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Sertésvindalu

VARIACIOK

Pikans fasirtgolyok
Hozzavalok 4 személyre:
1kg dardlt has (fele barany
vagy baromfi, fele sertés),

1 z0ld csilipaprika aprora
vagva, 1 gerezd fokhagyma
felapritva, 1 kiskanal Cayenne-
bors, 1 kiskanal kurkuma,

2 kiskanal frissen &rolt kori-
andermag, 1 kiskanal garam
maszala, 1 kiskanal 6rolt
gyombeér, s6, 2 tojassargaja,
1/2 citrom kifacsart leve,
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napraforgdolaj a slitéshez.
Elkészités: A hozzavalokat
(az olaj kivételével) alaposan
osszegylrjuk. A masszabol
di6 nagysagu golyokat
formazunk. Serpeny&ben
béséges mennyiségl olajat
hevitlink, és kisebb adagokban
aranysargara sutjik benne

a fasirtokat. Amikor kész,
konyhai papirtorldre szedjik,
hogy felitassuk a felesleges
zsiradékot. A stutét 180 °C-ra

elémelegitjiik,

es atlzallo talba
atszedett fasirtgo-
lyokat 10 perc alatt
készre sutjik.
Gyumélcsds csat-
nival koritve, me-
legen talaljuk.




A serpeny6t lefedjuk, és lassa tizon
1,5 6rdig fézzlik, mig a hus igazan

omlos lesz.
.‘t";.
y
TALALAS
Levessziik a tiizrdl, és ; ;
forron talaljuk. Basmati . _; .
rizst vagy friss kenyeret .fﬁ_/v""'

kinalunk mellé.
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Mangocsatni

HOZZAVALOK (4 személyre) ESZKOZOK
3 evokanal olaj kés

2 gerezd fokhagyma vagodeszka

2 evokanal friss gydmbeér reszeld

1r0d fahej serpenyd

5 szegfliszeg fakanal

1/2 kiskanal Cayenne-bors labas

3 nem tul érett mangé grillcsipesz

3,5 di fehérborecet

25 dkg barna cukor

50

bors

60 dkg kicsontozott baranyhus

1,5 dl zbldségleves

CSATNIELTEVES

Csatnibol érdemes egyszerre nagyobb mennyiséget
késziteni, es a lekvarhoz vagy befétthoz hasonldan (ve-
gekben eltenni, A legmentesen zar6do beféttesiiveget
elteves eldtt forro vizzel ki kell mosni, mert a csiratlanitott
edényben a csatni is tovabb elall.
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A csatni sokféle zoldségbdl vagy gylimolcsbol késziilhet: paradicsombdl, ananaszbol, datolyabal
és igy tovabb. Ranézésre hasonlit a dzsemhez, de ize az elkészitéshez hasznalt fiiszereknek és az
ecetnek kdszénhetoen sokkal 6sszetettebb. A felhasznalt hozzavaloktol fiiggoen a végeredmény
lehet édes, savanyi vagy gyiimdlcsos fanyar.
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Mangocsatni

ELOKESZITES

A gyombeért
meghdmozzuk
¢és lereszeljuk.

A fokhagymagerezdeket késpengével szétnyomkodjuk, igy
jobban kicngedik zamatukat.

Ezutin széles \ W g -} T PIRITAS
pengéjii éles kést f' s \% q( a _( - \}'_’
.«;uiflul}k a hdj ald, B N M ) *
és végigesusztiat- .
juk a pengér, igy i e,
kis veszteseggel \A
—

levalaszthatjuk

a gyumoleshust
a héjral. A t6bbi
mangoval ezt
megismételjiik, a
mangékockdkat
félretessziik.

Ldbasban 1 evékandl olajat hevitunk, és folyamatos kever-
getés mellett kozepes lingon kb. 1 perc alatt megpiritjuk
benne a fokhagymat és a gydmbért.

Hozzaadjuk a cukrot és az ecetet,

majd nagy langon felforraljuk.




A mangot ketté- A mango hisa by

. . - Il
vagjuk, a magjdrt meglehetosen
kiszedjtik. €suszos, ezért a

meghdmozasdt

érdemes gy
kezdeni, hogy
mangoszeleteket
eldszor mélyen
beirdaljuk.

Beletessziik
az osszevagott
mangot.

Hozzdadjuk a fahéjat, a szegfiiszeget, a Cayenne-borsot,
és elkeverjiik.

Amikor felforrt,
a langot kicsire
vesszik, és a
mangot gyakori
kevergetes mel-
lett koriibeliil

1 ordig fozziik.

Amikor a gytimélcs dllaga dzsemszertivé vdlik, megkever-
Juk, és levessziik a tiizrél.
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Mangocsatni

Kiszed]ik bel6le a fahéjrudat
és a szegfliszeget, és félretesszuk,
mig teljesen ki nem hdl.

BEFEJEZES

Kozepes langon
addig fozzik,
amig a his
megpuhul, és a
folyadék nagy
része elpdrolog.

Amikor kérgesre pirult, felontjiik a zéldseglevessel.

VARIACIOK > An.
Tropusi izben A gyumolcsot eldszor felka- és a citromlevet. Gyakori
Hozzavalok 4 személyre: rikazzuk, majd egyforma kevergetés mellett lassu
1 nagyobb érett ananasz, kockakra vagjuk. Talba tizon addig fézzlk, mig
1 kozepes hagyma vékonyra tesszik, és dsszeke- a folyadek szirupsirisegl
karikazva, 1-2 csili aprora verjlk a cukorral, nem lesz. Levessziik a tiz-
vagva, 2 gerezd fokhagyma, a hagymaval, a csili- rol, és kihutve talaljuk.

3 pupozott evékanal cukor, vel és a gyomberrel. Remekiil illik nemcsak rizs-
2 kiskanal reszelt gyomber, A kevereket 1/2 oraig hez, hanem karakteresebb
1/2 pohar citromlé, 1/2 pohar pihentetjik, majd izd halakhoz, valamint a
fehérborecet. atontjik egy labasba, tenger gylmaélcseihez is.
Elkészités: Az ananaszt meg- és hozzaadjuk az ece- Gyakran fogyasztjak mar-
hamozzuk, a kbzépse részt tet, a felapritott togatasként, friss kenyér-
kivagjuk és eldobjuk. fokhagymat lepénnyel.
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A HUS
Mig a csatni hal, 0 A A félretett
a hast 2 cim-es : 15 2 evokanal olajat

darabokra vdgjuk, | serpenyoben
majd sozzuk és "l felhevitjuk,
borsozzuk. ‘il és egyenletesen
aranyszintre
piritjuk benne
a hust.
TALALAS

A hust a csatnival meg-
locsolva talaljuk. A meg-
maradt csatnit légmen-
tesen zarodo livegben

a hitébe tessziik.
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| Guldb dzsdmun

HOZZAVALOK (4 személyre) ESZKOZOK
so dkg cukor tal

8.5dlviz fakanal

1/2 kiskanal rozsaviz kés

10 dkg sovany tejpor serpenyd

2 evGkanal liszt szlrdkanal

1/2 csomag sutdpor konyhai papirtorld
1evékanal buzadara labas

2 evbkanal vaj

1 evokanal tej

olaj a slitéshez

ILLATOS FUSZEREK

A gulab dzsamun tésztajanak nincs kulonosebb illata, a szirupnak
annal inkabb. R6zsaviz helyett illatosithatjuk a szirupot fahéjjal is, és
a tésztahoz 1s adhatunk kardamomot, ettél az ize is gazdagabb lesz.
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Ez a tejpor alapi, goly6 formajii desszert nagyon népszerii Indiaban. Tésztajat, amelybe
egyaltalan nem tesziink cukrot, addig kell siitni, mig szép aranyszinii nem lesz. Edes izét
akkor kapja, amikor siités utan megforgatjuk a rozsavizzel illatositott szirupban.
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Gulab dzsamun

A TESZTA

Hozzdontiink egy Y -

kevés tejet, és
alaposan Gssze- N

keverjiik. ' 2 %

A tejport a liszttel, buzadaraval, siitéporral és a vajjal
egylitt talba tessziik.

Kézzel mindegyik-
bol kis golyodcskat
formdzunk.

(
1 y

Boseges mennyiségl olajat dntiink a serpenyébe,
és felhevitjiik.

A SZIRUP

[}

A tobbi finkot

is megsiitjiik, és
ugyancsak papir-
torlére szedjiik.

A cukrot a vizzel
egylitt libasba
ontjiik, és kbézepes
ldngon melegiteni
kezdjiik. 5-10 per-
cig fozziik, kozben
fakanallal gyakran
megkeverjik.
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gabarack nagy-
sagu darabra '.
vagjuk. 1

-~ r " ‘\
N A tésztdt 24, sdr- [“‘\

Amikor a tészta Osszedllt, tiszta munkalapra helyezziik, és
addig gyurjuk, mig teljesen homogén lesz. Ha sziikséges,
adhatunk hozzd még egy kis tejet.

Egyszerre csak
néhdny finkocs-
kdt siitlink meg,
hogy az olaj ne
hiljon ki, ugyanis
ha az olaj nem
elég forrd, a tészta
magaba szivhatja.

Az aranyszinure sult finkokat konyhai papirtorldre szedjuk,
hogy felitassuk a felesleges zsiradékot.

Amikor siirdsodni kezd, kicsire vesszuk
a langot. és folyamatosan kevergetjiik,
mig siirdi szirup nem lesz,
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Guldb dzsamun

Amikor a szirup bestirtisédétt, hozzdadjuk a rozsavizet, A kistitott fankokat egyszerre a szirupba tessziik.
és Osszekeverjuk.

BEFEJEZES

A sziruppal dtitatott guldb dzsimunt sziirékandllal kiszed- Tdlra rendezziik, és pihentetjiik.
jllk a szirupbol.

VARIACIOK 2 Inc
lllatos tejdesszert Az epret alaposan megmos- ‘\ \ Szétosztjuk 6 kehelybe
Hozzavalok 6 személyre: suk, és a 3 legszebbet félre- ' _ vagy desszertestalkaba,
3| zsiros tej, 35 dkg cukor, tessziik a diszitéshez. Az eper . Vo és a hiitében pihentetjik
1/2 kg foldieper. felét 6sszeturmixoljuk, sziirdn X » legalabb 1 6ran at.
Elkészités: A tejet felforraljuk,  vagy szitan attorjiik, ) A diszitéshez félretett
majd lassu tizon tovabb a visszamaradt magot 3 epret félbevagjuk,
fézzlk, kozben folyamatosan kidobjuk. Az eperplirét es minden adag desszer-
kevergetjuk, hogy ne kapjon a tejhez adjuk, és jol tet1/2 eperrel diszitlink.
oda. Amikor a tej mennyisége  sszekeverjiik, Behiitve talaljuk.
kb.az egyharmadara csokkent A maradék epret Piritott tort mandulaval
(ez akar1,5-2 orat is eltart- nagyobb darabokra vagy kesudioval megszorva
hat), levessziik a tlrdl, és vagjuk, és szintén ’ még finomabb.
belekeverjuk a cukrot. a tejbe keverjik.
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TALALAS
Langyosan talaljuk.
Kitiinoen illik hozza

a forro mentatea.

Barmily meglepd, de ezt kovetden nalunk
szokatlan modon a szirupot dssze kell
forralni a kisutott fankokkal.
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Kardamomos sargabarack

HOZZAVALOK (4 személyre) ESZKOZOK

ﬁg aszalt sargabarack tal

7.5 dl viz ;as

5e_\r6k£ barna cukor mianyag héztart;si félia

3 evgkanal mandula - ;erpenyc'i -

5 dkg friss gyombeér kes

4 kardamom - fakanal

1rid fahéj vagodeszka .
4 gombac vaniliafagylalt (elhagyhato) rovid nyars vagy saslikpalcika -

1ehetd eziist- vagy aranylap (elhagyhato)

ASZALT GYUMOLCS

A receptben leirt modon mas gylimalcsbdl is elkészithetjik ezt

a finom, szirupos édességet, példaul aszalt szilvabsl. A mandulat
is helyettesithetjlik dioval vagy fenyémaggal, amely nagyon jol
ellensulyozza a tomény édes izt.
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Ezt az 6nmagaban is nagyon finom desszertet dasithatjuk natir joghurttal, tejszinnel vagy éppen
egy gombadc vaniliafagylalttal, mint ebben a receptben. Az aszalt gyiimolcs magas cukortartalma
és az elkészités soran hozzaadott cukor miatt a desszert nagyon édes.
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Kardamomos sargabarack

ELOKESZITES

Libasban vizet melegitiink, de nem forraljuk fel. A sargabarackot tdlba tesszlk, ¢s ledntjik a meleg vizzel.

Nagy ldngon felforraljuk, majd lassu tizoén csendesen Gyakran megkeverjiik, hogy a cukor elolvadjon, és ne

gyongyozve fozziik. ragadjon le az edény aljdra.
PIHENTETES

Lassu tiizon
25-30 percig
fézziik, amig a
folyadék stirt
szirup lesz.

Levessziik a tiizrol, és kihttjik.
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A barackot 4-5

oraig dztatjuk,

ezalatt jol meg-
szivja magat.

A barackot az dztatdvizzel egyiitt atontjik egy labasba,
és hozzdadjuk a cukrot, fahéjat, valamint a kardamomot.

7

A gyombeért meghdmozzuk, és a lehet6 legvékonyabbra A gybmbért a barackhoz adjuk, és dsszekeverjuk.
szeleteljiik.

A MANDULA

A mandulat
nagyobb dara-
bokra vigjuk.

A barackot a sziruppal egytitt tilba ontjiik, és miianyag
haztartdsi folidval letakarva hitobe tessziik,
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»» Kardamomos sdrgabarack

¥

Zsiradék nélkil
felhevitiink egy
serpenyct, és a
manduldt, kdzepes
lingon, kevergetve
megpiritjuk, hogy
egyenletes arany-
szint kapjon.

Pisztaciaval

Hozzévalok negy személyre:
30 dkg aszalt sargabarack,

3 evOkanal nadcukor, 1 csésze
piritott pisztacia, 1 rid fahéj,
1vaniliarad, 1/2 kiskanal rézsa-
eszencia, 7 dl viz, 2 dl tejszin

a habhoz.

Elkészités: A sargabarackot
nagyobb darabokra vagjuk.
Labasba tessziik, és ledntjik
forro vizzel. Kb.1 6rat aztatjuk.
Avaniliarudat hosszaban fel-

n6

hasitjuk. A magokat kikapar-
juk, és a barackhoz adjuk.

A barackot az dztatofolyadék-
kal, a nadcukorral, a vaniliaval
és a fahéjjal egyitt felforral-
juk, és idénként megkeverve
addig fézzik, mig a folyadék
szirupslriségl nem lesz.
Levesszlk a tiizrdl, és bele-
keverjlik a rozsaeszenciat,
majd kihGtjuk. A tejszint
kemény habba verjiik, de
nem cukrozzuk meg, mert

TALALAS

)

AN

LN

A barackot szétosztjuk négy tdnyérra.

"

raragad a gylimolcsre, és elvalik I

|

Amint hozzaérintjuk a barackhoz, ‘
a véddcsomagolastol. I
|

|

a szirupban f6z6tt barack na-
gyon édes. A kihiilt desszertet
szétosztjuk 4 kehelybe vagy
talkaba, és lehdtve, tejszin-
habbal diszitve talaljuk.




DISZITES

A diszito eziist-
vagy aranylapot

Az ehetd arany vagy eziist Indidban nagyon népszert diszi-

tés, de nalunk kissé szokatlannak hat, és beszerezni sem hegyes eszkozzel
konny(. Ha mégis emellett dontiink, évatosan banjunk vele, (példdul rovid
mert azonnal odaragad, amihez hozzaér. Kétféle eljarassal nya'fssal vagy
érhaf:tiink el ékﬂer‘t: af egyik, hogy a csomagolassal egyutt ;::éig;iik:‘;zgé_
boritsuk a diszitendd feluletre, amelyre oda fog tapadni, és rétegrol.

ezutan hazzuk le a véddréteget, vagy pedig hegyes eszkozre
szurjuk, és kisebb darabokban visszuik fel.

ROPOGOS-HUS DISZEK ii

A szirupos gyumalcsot

egy gomboc fagylalttal
és a piritott mandulaval
talaljuk. A desszert édes-

ségét jol ellenstilyozhatja
citromfagylalt, de vanilia-
fagylalttal vagy tejszin-

habbal is nagyon finom.

ny



A receptekben szereplo
mennyiségek atszamitasa

Urmerték Csésze g’
6 cm 0,6dl 60 ml 14
12,5 cme 1,25dl 125 ml /2
20 cm? 2dl 200 mi 3/4
25 cme 2,5dl 250 ml 1
50 cm3 sdl 500 ml 2
75 cme? 7.5dl 750 ml 3
100 crmp 11 i 000 ml 4
prmpmEn T " : ) . -
! Mérsedények S~ — ; Mennyiseg cme
: A receptek folyékony hozzavaloit | _ )
I nemcsak csészében, hanem po- | - = 1vizespohar 25
; harban, kupicaban vagy evd-, il- | = i N\ =
) letve mokkaskanalban is megad- | % g : "
i hatjak. A konyhai méréedénye- 1 = X 1borospohar 5
I ken tobbnyire megtalaljuk a mil- | f _ :
I liliteres és deciliteres beosztast, | ) / v i, palinkaspohdr 8
: és nemritkan van rajtuk kobcen- : i -
: tis jelolés is. " _ ’ f g
e e RS et e a T e i 1evokanal 15
Atvaltas " 1liter=1000ml  1/2liter =500 ml  1/4 liter = 250 m / 1mokkaskanal 0.25
— VL e o (o e ;]
EGY (KOZEPES) CSESZE | EGYEVOKANAL 40| 1 2
Alapanyag v ( ) ——— 1 Sulymérték i
7 3 I Afozést nagyon kényelmessé |
rizs 20 dk 2 dk;
& 8 & : teszi, ha a hozzavalokat cse- :
; szében mérjuk ki. Azonban az
ﬂ cukor 25 dkg 25dkg 1 alapanyagtol figg, hogy egy- 1
I csészenyivagy evékanalnyi |
o Rt i
‘ barna cukor 15 dkg 15 dkg , Mmilyensalyd. igy példaula
d : ; barna cukor masfelszer olyan
‘‘‘‘‘‘‘ bizalicit ' 1 nehéz, mint a bizaliszt, ugyan- |
@ N 10 dkg 1dkg I akkor a kristalycukorésaso |
; 7 : kozel azonos stlyak. :
i‘} sO 25 dkg 2,5 dkg I I
i b oo o e o o e o e oww e o
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Ahany szakacs, annyi szokas: elbb-utobb mindenkinek kialakulnak a kedvenc mérési modszerei.
Van, aki a csészére eskiiszik, mas stlyban szeret mérni. A receptek azonban sokszor mas mértéek-
ben adjak meg a hozzavaldkat, mint az otthoni mérépohar beosztasa, és konyhai mérleg sincs
mindig kéznél. Ezért fontos, hogy tisztaban legyiink az atvaltas médjaval, hiszen nemegyszer

a hozzavalék pontos kimérésén milhat a siker.

Fozési ido és homérséklet

: A siit6 hmérséklete
1 Aslitében készlils ételek receptjeiben pontos utasitast olvashatunk a sii-
1 tési hédmérsékletre vonatkozoan. Szerencsés esetben a sité hdmérsékle-
I tét pontosan lehet szabalyozni (tobbnyire a villanytiizhelyek ilyenek), de
: sokszor csak alacsony, kozepes, illetve magas hdfokot lehet beallitani.

[ 5]

Homérséklet

Példak

Hétartomany
100-120 °C | Nagyonalacsony 1
. 1-2

Alacsony

. Kozepesen alacsony ¢ 3

Raguk, siiltek

Sultek, tojasos ételek

Hosszu fézési ideyii fogasok

Sut(j 175-180 °C Kozepes 4 sutemények
190~200 °C . Kozepesenmagas . 4§ Kekszek és piskotak
AiapanYag Sutésiidﬁ Hﬁmérséklet L T T anann .....5...........‘...... .......................,....é...... P S— . b pam
210-220 °C Magas {67 Karamella
1kg hal 35 perc 220°C
SEENE=S = B ¥ 220-250 °C . Maximum 8.9 Marhasiilt, leveles tésztak
1kg his 60 perc 250 °C : i
1 kg csirke 45 perc 225 °C
Piskotatészta 25 perc 210 °C
Kevert tészta 30 perc 200 °C Kukta
Felfajt | 20 perc 220°C -
J ) Alapanyag Fozésiido
;‘: Hal 8 perc
20-30 perc
P o -
Alapanyag 1d6 | Azelkesaitésiids : g0 perc
'k B R A e
Hal Ipercrie 1 fliggden, hogy 1 5730 perc
) ‘O g ”k " I milyen teljesit- | ) o
Hus perc/kg : ményd mikro- : Levélzoldség 1S perc___
5 . P y hullamasitonk @ | ) gy
Egész szarnyas 20 perc/kg | van. i \.@ Kemény zdldség 10 perc
S : J !k " ¥ e ki R . r
Darabolt szamyas 14 percikg : —_— : izs T
L i ' kW-os teljesit- '
e i b : i I :
e L P | ményt vettik | | e AR S o A
| I figyelembe. 1 : :
Darabolt zoldség 20 perc/kg i 4 I % Krumpli 10 perc
| |
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