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A vesetiridnusok res2a2Anya

Ha létezik a vegetarianusok szamara kedvezd hely, akkor India
biztosan ilyen, e szubkontinens ugyanis tobzodik a hus nélkiili
ételekben, a kizarolag névényi alapanyagokbol készitett fogasok
sokszintlisége valosaggal meghokkentd, annak ellenére, hogy az
altalanos hiedelemmel ellentétben nem minden hindu veti meg a
hust. A vallasos hinduk azonban tojast, s6t tejterméket sem esz-
nek. Bar a husfogyasztastol valo tartozkodas India egészére ko-
zel sem jellemzd, a vilagon ez az egyetlen olyan orszag, ahol a
husevést erkdlesi alapon, az ahimsza vagyis az er6szakmentes-
ség elvére hivatkozva utasitjak el. Az ahimszat, amely elsGsor-
ban az indiai dzsainok korében alapvet moralis erény, a hinduk
¢és a buddhistak egyarant mindig nagyra becsiilték. Bar a budd-
histék ,,ne 6lj!” parancsa nemcsak az emberekre, hanem az alla-
tokra is vonatkozik, sem 6k, sem a hinduk soha nem kovetelték
meg olyan mereven az ahimsza betartasat, mint a dzsainok.

A szigoru értelemben vett vegetarianizmus manapsag els6-
sorban az arja, illetve a kés6bbi muszlim befolyastol érintetlen
déli allamokra, valamint Gudzsarat allamra (69%) jellemzd,
ahol — miként azt 6néletrajzaban Mahatma Gandhi irja —,,... er6-
sen elterjedt a dzsainizmus, hatdsa mindeniitt és mindenben
érezhet6 volt. Sehol masutt Indidban, sem Indian kiviil nem
fogadtak olyan irtdézassal és ellenallassal a husevést, mint
Gudzsaratban a dzsainak és a Visnu-hivsk.”

Ezzel szemben napjainkban a lakossag mindossze 25-30 sza-
zaléka vallja magat teljesen vegetariusnak. A vegetarianusok
magas szama a mar emlitett Gudzsaraton kiviil Radzsasztan
(60%), Pandzsab-Harijana (54%) és Uttar Pradés (50%) alla-
mokra jellemzd, mig a sor masik végén egyarant 6%-kal Kerala,
Orissza valamint Nyugat-Bengal allnak, ahol — tengerparti alla-
mok lévén — a hal igen olcso taplalék.

A tobb mint 1 milliard lelket szamlalo Indiaban a vegetarius hin-
dukon kiviil a fennmaradé 70-75%-bol a lakossag egykilencedét
kitevé muszlimok valldsa a sertéshiis fogyasztasat tiltja, a ke-
resztényekre semmiféle husevési tilalom nem vonatkozik, de
— ellentétben a vallasos hindukkal — a marhahts kivételével a
szikhek is barmilyen hust ehetnek.



B2 abims2a kialakulAsa

Koriilbeliil 4500 éve, a viragkorat é16 Indus volgyi Harappaban,
ettek mar hust, majd a védikus kor (i. €.1500-560 kozotti id6-
szak) arjai, valamint a dél-indiai draviddk ugyancsak szivesen
fogyasztottak allati taplalékot, beleértve a késébbi korokban
legnagyobb bilinnek szamit6 tehénhust is. A régészek a Bélan-
volgyi asatasok soran olyan allatmaradvanyokra leltek, amelyek
arra utalnak, hogy az i. e. 2500 koriil mar haziallat volt a szar-
vasmarha, a juh és a kecske. Harappaban mar sokféle allatot
— tehenet, bivalyt, kecskét, juhot, disznét, baromfit — tenyésztet-
tek. A védikus korban, amikor az arjak legnagyobb kincsnek a
szarvasmarhat tartottak, s az allattenyésztés volt a lakossag f6
megélhetési forrasa. A Védakban nem kevesebb mint 250 allat-
rol esik emlités, koziiliik 6tvenet tartottak alkalmasnak aldozatra
és étkezésre.

Az éllatok ledlésének tiltdsa mar a Maurja-dinasztia hata-
lomra jutasa el6tti (i. e. 312) id6kben felvet6dott, az aggalyokat
azonban ekkor még nem erkolcsi megfontolasok, hanem gazda-
sagi érdekek (a tehén tejet ad, az okorrel szantani lehet) moti-
valtak. Eleinte azonban csak az €16 allatok felaldozasat tiltottak
meg, késébb korlatozni kezdték az allatok levagasat, aztan foko-
zatosan béviilt az aldozati tilalom ala es6 allatok kore is. Egyre
inkabb elvetették a szarvasmarhak aldozati allatként valo levaga-
sat, lassan kialakult a tehenek védettsége. Ezzel szoros kapcso-
latban hoditott teret az er6szakmentesség gondolata, az ahimsza
elve.

Az ahimsza alapjan torténd aldozati tilalom Buddhaval és ko-
vetGivel kezdett elterjedni, de az allathus fogyasztasat még Buddha
is megengedte, ha az allatot nem szandékosan 6lték meg. Asoka,
a Maurjak leghatalmasabb kiralya (kb. i. e. 273-232), aki élete
soran meggy6z&déses buddhistava valt, nemcsak megtiltotta az
¢l6lények ledlését, hanem maga is gyakorolta az er6szakmentes-
séget. A dzsainok hite — amely az élet elvételét taplalkozas vagy
aldozat céljabol kifejezetten tiltotta és nemcsak a lathatd, hanem
az apro, lathatatlan él6lényekre is kiterjesztette az ahimsza elvé-
nek gyakorlasat — a buddhistak felfogasanal is er6sebb hatast
gyakorolt az emberekre.

Az 5. szazadban ¢élt Fa Hszien kinai zarandok ¢és a 7. szdzadi
Hsziian Cang kinai buddhista utazé feljegyzései alapjan India-
ban altalanosan elterjedtté valt a vegetarianizmus. Egy kés6bbi
utazo, Albiruni (973-1048) arab tudos a 11. szdzad kdzepén az
elébbieknél joval pontosabban fogalmaz, mint irta az allatok
megolésének tilalma igazabol csak a felsd kasztbéli papokra, a



brahminokra érvényes, és az allatok koziil sem mindegyik fajra
igaz: ,tilos megdlni és megenni a teheneket, lovakat, varjakat,
papagajokat, fiillemiiléket és mindenféle tojast, valamint tiltott a
bor fogyasztasa is.”” A tehénhis megevésének tilalmérol Ggy vélte,
hogy az elsGsorban nem erkoélcsi megfontolasbol fakad, a tiltas
oka inkabb az, hogy a tehén husat nehéz megemeészteni, s ezért
utana bétellevelet kell ragni. Emellett az is fontos érvként esett
latba, hogy a szarvasmarhat mint hazi igavono allatot munkéaba
— szantasra, vizkitermelésre — lehet fogni, €s a teje élelmet ad,
st a vizelete és a tragyaja is kivaloan hasznosithato.

Diasan texms (54

Az ahimsza kdvetésén tul a vegetarianizmus meghonosodasaban
meghatarozo szerepe volt annak is, hogy India f61dje mindig b6-
séggel ontotta a kiilonféle, fehérjében gazdag hiivelyeseket, ola-
jos magvakat, zoldségeket és gyiimolcsoket.

Evezredekkel ezel6tt az Indus volgyiek (Harappa, Pandzsab)
gabonaként buzat és arpat termesztettek. A gabonat magtarakban
taroltak, a magvakat megdrolték. Az Indus volgyiek ismerték a
boronat. Gabonatermesztésre utalo leleteket Uttar Pradésben és
Mabharasztra allam teriiletén is talaltak. Az asatasok szerint kb.
i. e. 2800 koriil kezdtek tudatosan gabonat termeszteni, ekkor
mar kezdetleges eszkozokkel felszantottak a foldet.

Az arjak legfontosabb gabondja az arpa volt. Az arpalisztet
vizzel, ghivel, tejjel vagy joghurttal elkeverve tésztava gyutrtak
és megsiitotték vagy vizben kifézték. Siiteményként tisztitott
vajba, ghibe martva fogyasztottak, vagy ghiben megsiitve, mé-
zesen, édes siiteménynek készitették el. A rizs csak kés6bb valt
elterjedtté, de az arjak korében hamarosan {6 étel lett.

A hiivelyesek mindig fontos szerepet t6ltottek be India élel-
mezésében. Harappaban valamint az Indus volgyében tobb he-
lyen zo6ldborsod és csicseriborsé maradvanyokra leltek. Mintegy
3500 évvel ezelStt mar ismerték a lencsét és a mung babot,
ugyanez igaz az olajos magvakra is, az asatasok soran Csanhuda-
roban elszenesedett szezam magvakat talaltak, Mehrgahrban pe-
dig az i. e. 4500 kortili id6kbdl szarmazod gyapotmagokra leltek.
A gyiimo6lesok koziil a kokuszdio mellett bizonyitottan a citro-
mot, egyes dinnyeféléket és a granatalmat ismerték.

A hiivelyesek ¢és az olajos magvak fogyasztasanak altalanos-
sa valasa az i. e. els6 évezred masodik felére tehetd. A hiivelye-
sekbdl leveseket, vadakat, ghiben vagy olajban siitott siitemé-
nyeket és papadokat, napon megszaritott, papirvékony fiiszeres



paszkaféléket készitettek. Igen népszeri ételiik volt a borsole-
ves.

A szezamot — a kilenc szent mag egyikeként — mar a Rig-véda
is emliti, a beldle sajtolt olajat szintén sokféleképpen felhasznal-
tak. A vadszezam magjat els6sorban az aszkétak fogyasztottak.
A mustarmagvakat betegség soran a gonosz szellemek tavoltar-
tasara ették, mustarmagolajat el6szor kb. i. e. 800 kortil sajtol-
tak.

Manapsag India teriiletének mintegy harométode szantoterii-
let, ennek koriilbeliil egynegyedét ontdzik. A lakossag talnyomo
része a legtermékenyebb vidékeken él, ahol legalabb 1500 mm
az évi csapadék mennyisége és évente kétszer aratnak, kétszer
takaritjak be a termést. A melegebb volgyekben és a teraszosan
kialakitott hegyoldalakon arpa, koles, burgonya és zoldség terem.
Dardzsiling vidéke és Asszam teaiiltetvényeirdl hires. A bab,
borsoé és az olajos magvak tavasszal érnek be, a korai rizst szep-
temberben vagjak. Az igazi nagy rizsbetakaritds novemberben,
decemberben torténik. Kerala kokuszerdeirdl nevezetes.

Kasztokra yellemas” etkezesi seokAsok

India tarsadalmat évezredek ota a kasztrendszer hatarozza meg.
A hinduk négy nagy kaszt valamelyikébe sziiletnek, ezek a brah-
minok (a papok), a ksatrijak (a harcosok), a vaisjak (eredetileg
a parasztok, majd a kereskeddk, ipari munkasok) és a sudrak
(a szolgalok). A paridk (az érinthetetlenek), vagy — ahogyan
Mahatma Gandhi nevezte Sket — a haridzsanok (vagyis ,,az isten
gyermekei”) a kaszton kiviilieket képviselik. Ezek a kasztrend-
szerbdl kizart tisztatalanok, a népesség mintegy egyhatodat te-
szik ki.

A kasztrendszer 1ényegi része a hinduizmusnak. A mind a mai
napig meghatarozo kasztszabalyok az ¢élet minden teriiletére, igy
példaul az egyiittétkezésre is kihatnak, eldirjak, hogy mikor és
mit kell enni, illetdleg, hogy ki kivel ehet. Ma mar nem jellemzd,
de régen altalanos szabaly volt, hogy f6tt ételt vagy vizet csak
az azonos vagy a magasabb kasztba tartozoktol lehetett elfogad-
ni. A Joga szatrak szerzdje, Patandzsali (i. sz. 6. szazad) irasai
szerint az acsok, kovacsok, mosdéemberek és takacsok altal hasz-
nalt edényeket specialis és alapos tisztitas utan masok is hasz-
nalhattak, a nagyon alsé kasztbéliek esetében azonban ez mar
nem volt megengedett.

A legmagasabb kasztbélieknek, a brahminoknak, mivel szel-
lemi tevékenységet folytatnak, testiiket 6vniuk kell mindenfajta



fizikai és ritudlis tisztatalansagtol, igy a husevéstdl is. A maso-
dik rendbe tartozo ksatrijak, a harcosok, mivel elsGsorban testi
cselekedetekkel foglalkoznak, ezért nekik nem kell tartézkod-
niuk a hiisfogyasztastol. A dolgozo rendet alkoto vaisjaknak sem
kell megtagadniuk a husevést, hisz 6k hasznos tevékenységet
folytatva, nagyon igénybe veszik testiiket. A negyedik kasztbéli
stdrakra, akik munkajuk kapcsan szennyes targyakkal érintkez-
nek (koziiliik kertilnek ki példaul a dhobik, vagyis a ruhamosok)
szintén nem vonatkozik a husevés tilalma.

Az érinthetetlen haridzsanok, akik tisztatalan tevékenységiik
soran allatot is 0lnek, halasznak, allatokat darabolnak fel, allat-
bérokkel dolgoznak, utcat sepernek, latrinat tisztitanak stb. sok-
féle hiist, marha-, sertés- és csirkehtist ehetnek, hasonléan, ahogy
azt India legtobb primitiv torzse teszi. A 7. szazadban ¢élt Hsziian
Cang szintén az alacsony kasztbéliekkel hozta Osszefiiggésbe
a husfogyasztast: ,,Az 0krok, szamarak, oroszlanok, kiilonféle
majmok hisanak fogyasztasa tiltott, €s azok, akik ilyen hust esz-
nek pariak lesznek.”

Dandin a 7. szdzadban élt dél-indiai ird, a Dasa-kumara-csarita
(Tiz herceg torténete) cimii regényének egyik epizddjaban egy
fels6 kasztbéli ebédjének elkészitésérdl a kovetkezSképpen sza-
molt be: ,,...a lany a hantolatlan rizsszemeket a napon egyenle-
tesen szaritgatta, és megforgatta az egyenletes talajon. Utana
mozsartorével gyengéden titdgetve killonvalasztotta a szemeket
a pelyvatol. ...Miutan ezzel végzett, beletette a rizsszemeket egy
nem nagyon mély és nem tilsdgosan nagyméretti 6blds szaju fa-
mozsarba, €¢s mikdzben ujjaival (1jbol meg ujbol megkavargatta
azokat, egy nehéz mozsartérvel, amelynek végét vas boritotta,
és egyenletes vastagsagu volt, csupan a kozepe tajan véko-
nyodott el kissé, meghantolta, tigy, hogy kozben a mozsartdrd
jatékosan konnyed fel és le valdo mozgatasatol karjai kifaradtak.
Ezutan egy kosarforma rostdn szétvalasztotta a rizsszemeket
a héjuktol, majd a szemeket tobbszér megmosta vizzel. A tiiz-
helynek jar6 megtisztelS szertartast elvégezve, a rizsszemeket a
rizsmennyiség 6tszorosét kitevd, forrasban 1évd vizbe helyezte.
Amikor a szemek megpuhultak, és kinyil6 bimbohoz hasonlok-
ka valtak, lecsillapitotta a tiiz héjét, a vizr6l ledntétte a habot, és
a fazékra feddt rakott. Azutan a rizsbe beletett egy kanalat, és
azzal folyamatosan kevergette a szemeket, amig egyenletesen
meg nem f6ttek. Akkor a fazekat szajaval lefelé¢ forditotta. A
még el nem hamvadt fadarabot vizzel lelocsolta, és igy fekete
faszénné valtoztatta. Azt az anyoval elkiildte olyan embereknek,
akiknek sziikségiik volt ra, meghagyvan neki, hogy a kapott
pénzért vegyen zoldséget, olvasztott vajat, tejfolt, szezamolajat,
balzsamdiot, tamarinduszfa gyiimdlcsét, amennyit csak kap.



...Azokbol két-haromféle martast készitett, az egyik tanyért a
nedves homokra tette, bele rizslevet 6ntdtt, majd a levet gyen-
géden, legyezdvel keltett szellGvel lehiitotte, megsozta, és a fa-
szénen atparologtatott illatanyaggal atfiistolte. ...A balzsamdiot
finom porra torte, 16tuszillattal megillatositotta, majd az any6
kozvetitésével megkérte az ifjut, hogy mosakodjék meg. Az anyo,
aki maga el6zetesen megmosakodott, az ifjinak szezamolajat és
balzsamdiot adott, hogy dorzsdlje be magat veliik. Miutan, az if-
ju szertartasosan megmosakodott, leiilt egy padra, amely az el6-
z6leg fellocsolt, majd gondosan felsepert képadozaton allt, és
megeérintette a két tanyért, amelyek az udvarban név6 bananfa
egyharmadra vagott vilagoszold levelére voltak rahelyezve. A
lany el6szor csak a rizsitalt hozta. Amint az ifju azt megitta, tiis-
tént tovatlint az utazas okozta elcsigazottsaga, egészen felfris-
stilt, és végtagjait kinyljtoztatta. Azutan a lany két kanalnyi f6tt
rizst, olvasztott vajat, levest és filiszeres étvagygerjeszté martast
hozott. Ezek utan feltalalta a maradék rizst, amely haromféle fi-
szerrel volt izesitve, hozza tejfolt, irot és savanyu rizslevest adott.
Ezek a fogasok illatukkal és hlivosségiikkel felfrissitették az if-
jut. Miutan jollakott, egy kevés étel még maradt is. Azutan inni
kért. A lany egy 0j korsobol csurgatva fekete aloé¢ illataval atfiis-
tolt, a teljesen kinyilt lotusz illataval vegyitett friss patalavirag
illatat arasztd vizet ontdtt neki.” (Wojtilla Gyula forditasa)

Az indiai cthkeaes ethosaa

Minden egyes Indidban ¢l6 kdzdsségnek mas és mas az élelem-
hez, az ételekhez fiz6d6 viszonya, de a legtobbjiikre meghata-
roz6 hatassal volt az arjak hite és gyakorlata. A hinduk Gsei, a
feltehetGen Iranbol érkezé — az i. e. 2. évezred kozepe utan
Eszak-Indiat meghodité — arjék szerint az élelem nem csupan a
test fenntartdsanak az eszkoze, hanem egyuttal a kozmikus
erkolcsi ciklus része is.

A hinduk legnépszertibb vallasi szovege a Bhagavad-gita, va-
gyis a ,,Magasztos szdzata” az ételeket harom csoportba sorolja:

,Haromféle a taplalék,

melyet ki-ki kedvvel fogyaszt;
aldozat, adomany és bojt
ugyancsak haromféle — halld!

A szent 6sszhang szerint ¢l6
friss, izes, jo ételt szeret,
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mely hés szivet, er6t, kedvet
magas kort s egészséget ad.

A szenvedély szerint €16

érzéki eledelt szeret

s forrd, csipGst, fanyart, sosat,
karcost, mely but, kint, kort okoz.

A sotétség szerint €16
tisztatlan maradékra les,

¢s aldott, erjedd, romlo
vagy izetlen ételt szeret.”
(Forditotta: Lakatos Istvan)

Az i. e. 8-6. szazad kozott keletkezett upanisadok (az upanisad
jelentése: ,,valaki mellé {ilés”, azaz a tanitvany letelepedése a
mester mellé a titkos tan megismerésére”) koziil a Csandogja
upanisadban Uddalaka Aruni fianak, Svétakétunak a kovetkezo-
képpen magyarazta el, miként tagoloédik haromfelé a harom
istenség mindegyike az emberben:

,»A megevett taplalék harom részre oszlik. Legstiriibb alkoto-
eleme bélsarra valik, a kdzepes huissa valik, a legritkabb gon-
dolattad valik. A megivott viz harom részre oszlik. Legsiiriibb
alkotoeleme vizeletté valik, a kozepes vérré valik, a legritkabb
lélegzetté valik. Az elfogyasztott h6 harom részre oszlik. Legsi-
rlibb alkotdeleme csontta valik, a kdzepes veldvé valik, a legrit-
kabb beszédd¢ valik. Mert a gondolat taplalekbol szarmazik, a 1é-
legzet vizbdl szarmazik, a beszéd h6bdl szarmazik, kedvesem.”

(Vekerdi Jozsef forditasa)

Resionalis konyhamiyesaet

A legtobb Indiaba latogato turistat kellemes meglepetésként éri
a kivalobbnal-kivalobb ételek hatalmas valasztéka, de kiilondsen
az, hogy ezeknek az ételeknek a zome egyaltalan nem hasonlit
az Indian kiviil elterjedt kiillonb6z6 currys készitményekhez. Ha
az ember végigutazik Indian az ételeknek koriilbeliil olyan val-
tozatossagaval talalkozik, mintha Europat jarta volna be. Az éte-
lekben északrol dél felé haladva jelentSs regionalis eltérés
figyelhet meg. Eszakon, ahol jelentSs a mughal konyha befo-
lyasa, foként hust esznek. A hangsuly elsGsorban a fliszerezésen,
nem pedig a csilin van. Eszakon kevesebb rizst, inkdbb gabonat
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¢és kenyeret fogyasztanak. Ahogy haladunk délnek egyre tobb
rizst, zoldséges ételt esznek, a karik (sz6szok) egyre csipGseb-
bek, néha rendkiviil erések.

Az indiai konyha sokszintisége ellenére nem sok szakacskonyv
forog kézen, ugyanis akarcsak a védikus tanitasok, az indiai
receptek is szajhagyomany utjan terjedtek, az ismereteket a ha-
ziasszonyok generaciokrol generaciokra szoban adtak tovabb, a
szakacsok memorizaltak az ételek elkészitését, és a konyhai for-
télyokat, titkokat szigoraan megdrizték. Ez a {6 oka annak, hogy
az indiai szakdcsmiivészet — bar évszdzadok soran allanddan
finomodott — kevésbé ismert mint a francia vagy a kinai.

Az indiai étkezés végteleniil valtozatos, minden egyes régio-
nak megvan a specialitdsa, a maga sajatos arculata. Az egyes taj-
egységekre jellemzo kiilonds izeket a frissen 6rolt és/vagy az
egész fiiszerek kiilonb6zd kombinacidi adjak meg. Valamennyi
étel univerzalis tartozéka a rizs, nélkiile f6étkezés szinte elkép-
zelhetetlen. Az asztalra keriil6 zoldségételek Osszetétele évszak-
rol-évszakra, tajegységrol-tajegységre valtozik, az ételek kozott
legtobbszor megtalalhato a hiivelyes dal, és valamilyen hdsitd
hatast, emésztést segitd joghurtkészitmény. A fémeniik sokfé-
lesége mellett szinte mindeniitt kaphatok remek harapnival6
snackek, ragcsalnivald piritott magvak, s utdnozhatatlan iz,
kaldriadts édességek.

Dél-Indiaban a f6 fogas a kiilonb6z6 karis zoldségekkel talalt
fott rizs, mellékfogasként kokuszdio csatni és pacolt savanylsag
dukal. Zoldségbdl késziilt specialitasuk a szambar €s a pacsadi.
A dél-indiai konyha harom — dosza, idli és vada — snackjérél ne-
vezetes és teazas helyett szivesen kavéznak.

Eszak-India konyhéjara er6s befolyassal voltak a nagy inyen-
ceknek tartott mughalok. (A helyteleniil mogulokként emlegetett
mongol eredetli muszlim Mughal-dinasztia a 16-18. szazadban
uralkodott Indidban.) Az ind szakacsmiivészet sohasem virag-
zott annyira mint uralkodasuk idején. A mai Laknau korzetében
€16k legismertebb csemegéi, a sokféle husétel mellett az éretlen
bananbol készitett golyok paradicsomos szaftban valamint a fe-
kete koménnyel fliszerezett gombas indiai hazi sajt keverékek.
Az északiak elsGsorban tejszinnel, tejfollel és ghivel féznek-siit-
nek, s a rendszerint hust tartalmazo ételeik elkészitéséhez sokfé-
le fliszert, gyogyndvényt, magvakat és gylimolcsot hasznalnak.
A birijani (siilt rizs, safranyos, zoldséges marinalt baranyhus), a
pulav (a birijanihoz hasonlé, de rendszerint vegetarianus fogas)
mellé kiilonféle kebabokat adnak. A t6ltdtt szamosza €s paniro-
zott pakora ugyancsak az északiak specialitasa. Eszak-Indiaban
a vegetarianusok két {6 étele a badzsi és a barta.

Nyugat-India konyh4ja szintén kiilonleges. Maharasztra ve-
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getarianus konyhajanak (mely a rizst és a biizat egyarant varialja)
jellegzetességei a viszonylag enyhén fiiszerezett hiivelyes éte-
lek, a dalok, melyek mellé kiilonféle édes és savanyu fogasokat
szerviroznak. Bombayban mai nevén Mumbaiban meglehetGsen
bizarr iz{ édes zoldségeket és dalokat féznek. A parszik kedvelt
étele a dhan szak, a ,nyitott sz4ju” kavidros rizs, és a Bombayi
kacsanak nevezett csip&s halkari.

Kelet-India remek halételeirdl ismert, egyik leghiresebb kari-
juk a malai kari, amit rakbol és kokuszdiobol készitenek. De a
bengaliak elsdsorban édességeikkel jarultak hozzad az indiai
konyha hirnevéhez. Az édesitett joghurtbdl és tarobol késziilt
édességek koziil nevezetesebbek a szandés, raszagula, raszmalai,
gulab dzsamun. S mivel a bengaliak a kinaiakhoz hasonléan nem
szivesen dobjak ki a lehamozott, még hasznosithato héjakat, igy
lett egyik kedvenciik a fiiszeres, csilis, ropogosra siilt tok- vagy
stit6tokhéj darabokbdl késziilt étel.

Edessegek (o valaseteka s innepi etelei

Sokan valljak azt a tévhitet, miszerint az indiai konyha gyenge
az édességek készitésében. Ez nem igaz, hisz vég nélkiil lehetne
sorolni azokat az édességeket — az el6bb mar emlitett bengali
édességeken kiviil a barfik, a dzselabok, ladduk, halavak, kulfik
sorat stb. — melyekkel India ajandékozta meg a vilagot. Laknau
hires édessége a ,,mennyek ize és kincse”, ami nem més mint
egy édes rizs. Am ennek az édességnek a miivészete a rizs meg-
alkotasaban van, ugyanis ugy kell elkésziteni, hogy a rizs minél
tobb cukrot szivjon magaba, anélkiil, hogy a cukor karamellé
valna, vagy a rizs az edényhez ragadna. A nagymesterek allitolag
4:1 cukor-rizs aranyt értek el, noha az 1:1 arany is mar komoly
teljesitménynek szamit.

A fesztivaloknak és az linnepeknek megvannak a sajatos ételei.
Dipavalira, vagy ismertebb nevén Divalira, a fények linnepére,
amely a jo gy6zelmének iinnepe a gonosz felett, elsGsorban
édességeket fogyasztanak. Erre az alkalomra cukorbol késziilt
allatokat és jatékokat formazo édességeket vagy édes toltést
paratat esznek, melyet polinak neveznek. Ganés csaturthi idején
édes leveles tésztat, modakat készitenek, amelyrdl ugy tartjak,
hogy ez Ganésa isten kedvelt étele volt, Dél-Indidban e feszti-
valra aztatott csicseriborsobdl készitett sos étellel késziilnek.

Réama isten kedvenc ételeként aztatott nyers dal (hiivelyes),
az ugynevezett kosumali dukal, ami kockara vagott uborkabol
¢és citromlével meglocsolt kokuszdiobol all. Dél-Indiaban az
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Ujévet kokuszpalma-cukorral édesitett fott rizskészitménnyel,
sakkarai pongallal tinneplik. Szintén nagyon kedvelt Dél-India-
ban a kokuszpalmacukorral, gyombérrel, kardamommal és méva-
val vagyis tobbféle gyiimolccsel izesitett panaka.

Templomi praseadok

A legtobb indiai templomban kiilonleges ételt, praszadot készi-
tenek a templomban lakozo istenségnek. A kiilonb6z6 praszadok
attol, hogy az isteneknek ajanljak fel, lelki eledell¢ valnak, eny-
hitenek a lelki szenvedéseken, és megmutatjak a felszabadulas-
hoz vezet6 utat.

Kerala févarosaban, Triuvanthapuramban, a volt Trivandrum-
ban a Padmanabhaszvami templomnak a specialis étele az avijal,
amely z61d banan, kiilonféle babok, dobverd, zold kesudio, friss
kokuszdid, kokuszolaj és joghurt keveréke. A zold gylimoleso-
ket, a babot és a dobver6t kokusztejben megfézik, majd kevés
kokuszolajjal meglocsolt fiiszeres joghurtban megforgatjak. Lé-
nyeges, hogy az ételbe nem tesznek mustarmagot. A z6ld kesudio
a keralai ksatrijak, a nairok kedvelt ételalapanyaga. Keraldban a
Ganésa templomokban az unni-appam, egy palacsintaféleség
divik, amelyet rizslisztb6l készitenek, banan, Jack fruit és ko-
kuszpalmacukor hozzaadasaval.

A Palani hegyek Muruga temploma pancsamritajarol, a cere-
moéniakhoz készitett siiteményérdl hires, amely kristalycukor,
méz, ghi, kardamom és gylimolcsok (banan, datolya és mazsola)
elegye. Ez a siitemény allitolag hat hét elteltével sem avasodik
meg. Kancsipuramban a Dévaradzsaszvami nagy Visnu temp-
loma hatalmas, masfél kilos idlijeir6l ismert. Az idliket borssal,
koménymaggal, gydmbérrel és asa-foetidaval fliszerezik, jog-
hurttal erjesztik, majd paroljak.

A Venkatésvaranak emelt nagy Tirupati templomban, miutan
az aldozati ételt felajanlottak az istenségnek, a zarandokok pra-
szad gyanant laddukat (6ro6lt hiivelyesekbdl vagy szezammagbol
készitett siilt golyokat, vagy édes bluizadara golyokat) kapnak.
Naponta 70 000 laddat készitenek a templom belsejében 1évE
konyhaban, ahol 30 szakacs dolgozik megallas nélkiil. A szaka-
csok a nagy mennyiségii mazsola, kesudi6 és kardamom mellett
3 tonna urad dalt (fekete szinii babot), 6 tonna cukrot, 2,5 tonna
ghit hasznalnak fel. Kisebb mennyiséget mas édességekbdl is
csinalnak, a mintegy 3000 vada, dosza és rava-appam mellé.
A bels6 konyhaban ezenkiviil kb. 400 kg rizskészitményt (rizs
¢s hiivelyesbdl allo pongalt, savany rizst, joghurtos rizst, édes
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rizses sliteményt, pajaszamot) allitanak el6 nap mint nap
azoknak a zarandokoknak, akik az étkezd teremben taplalkoz-
nak. Karnatakaban a Dharmaszthald templomban minden nap
30-50 ezer embert részesitenek ételben.

A legvaltozatosabb és legbonyolultabb templomi ételek min-
den valoszintliség szerint az Orissza allamban 1évé Dzsagannath
templomban késziilnek, ahol mindennap az 1000 személyt ellato
750 kemencében és siit6ben ételvaridciok szazait készitik el rizs-
bdl és buzalisztbdl, valamint a helyben termesztett urad dalbol
(fekete babbol), zoldségekbdl, palmacukorbdl és fiiszerekbdl.
A f6zéshez ghit hasznalnak. Az isteneknek naponta ritualisan
0tszor szolgalnak fel praszadot, a zarandokok a tagas étkez6ben
ehetnek, vagy a templomban kialakitott nagy piacon vasarolhat-
nak mahapraszadot.

ttalok

Indiaban a legeldugottabb helyen — még az orszagutak mentén is —
hiitott italokat kinalnak. A valaszték oriasi, szamtalan asvany-
vizbd6l, szénsavas 1idit6bdl és valodi — mango, lime lemon (z6ld
citrom), narancs, ananasz stb. — gylimdlcslébdl lehet valogatni.
Eszak-Indiaban szeretik a rozsa italt, orszdgszerte a limonadét
(nimbu panit), Dél Indidban pedig az ananaszos vizet és a karda-
momos tejet. A nagy melegben azonban legjobban a jeges pani
vagyis a jeges viz fogy. Mar az étkezést is azzal kezdik, éttermek-
ben a pincérek kérés nélkiil hozzak gydngy6z6 falu kancsokban
a jeges panit, hogy a betérd vendégek a ,,vandorok” felfrissiilje-
nek. Igen népszeri a forrd tejes tea, Dél-Indidban pedig a friss
kavé. A tejtermékek szintén kedveltek, sokan oltjak szomjukat
iroval és sos joghurttal, a lasszival, a joghurtot azonban izesitik
még borssal, fahéjjal és gyombérrel.

Sokféle és kivalo sort arulnak, hideg sor szinte mindig, min-
denhol kaphat6. Az indiaiak tobbsége — éghajlatuk és vallasuk
miatt — altalaban absztinens. A szeszes italokhoz csak kijeldlt
iizletekben, szallodakban-éttermekben lehet hozzajutni. A hazai
gin viszonylag joiz, kival6 a rum is, a whisky viszont nagyon
»kaparos”. Dél-Indidban kokuszpalmalébdl készitenek erjesztett
alkoholos italt, amelyet — barati- vagy csaladi kdrben — még az
asszonyok is eldszeretettel fogyasztanak. A lerészegedés ellen-
szereként gyombeérgyodkér-darabot ragesalnak, valamint a talérett
Jack fruit magjaibdl, irobol, tamarindbdl és az oreg rizs f6zése-
kor keletkezd 1€bdl f6zott italkeveréket isznak.
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Nemcsak a toddi vagyis az erjesztett palmalé indiai eredetd,
amelyet a vilagon széles korben ismernek, hanem a puncs ital is
(az 6t jelentése az indiai pancs szobol szarmazik), amely 6t alko-
torészt: citromlét, cukrot, fliszert, vizet és rizspalinkat tartalmaz.

Fa Hszien a Gupta-idészakban (5. szazad) feljegyezte, hogy
a sz616bdl és cukornadbol késziilt szeszes italt a ksatrijak isszak,
a vaisjak er@s égetett szeszt, a buddhista szerzetesek €és a brami-
nok pedig sz616b6l és cukornadbdl késziilt szorpot €s tejtermé-
ket isznak, az als6 kasztbélieknek nincs megkiilonboztetd itala.

Az italok soraban meg kell emliteni az istenek részegitd ita-
lat, a szomat. A régi arjak korében a szamos himnuszukban em-
litett szoma fogyasztasa rendkiviili aldozatnak szamitott. Sajnos
annak a névénynek nyoma veszett, amelybdl e kiilonleges hatast
szert nyerték. Feltarasara szamos tudos vallalkozott, de kisérle-
tezésiik nem jart sikerrel.

GQyimdlesok, 2o(dses(elek, hiivelyesek

Az indiai haziasszonyok leirhatatlanul sokfajta zoldségbdl valo-
gathatnak a piacon. Oriési a valaszték. A nalunk ismeretes zold-
ségek — paprika, paradicsom, kaposzta, sargarépa, paszternak,
spenot, salatalevél, fehér és piros retek, cékla, krumpli, karfiol,
csemege kukorica, padlizsan, zeller, karalabé, uborka, zoldborso,
sargaborso, lencse, csicsoka, sokféle bab és tok — mind kaphato.
A szamtalan ismeretlen zoldség koziil talan a legkedveltebb
a holgyujj, melynek sokféle elkészitési modjat ismerik. Noha a
holgyujj specialis iz, (egyes helyeken nalunk is kaphat6) meg-
probalhatjuk helyettesiteni spargaval, de nem adja vissza az ere-
deti izt. A receptekben szerepld mogyoréhagyma helyett hasz-
nalhatunk zoldhagymat vagy gyongyhagymat. Erdekes, hogy a
nalunk térokparadicsomnak nevezett padlizsan indiai eredetti, és
az uborka is 6shonos Indiaban.

Hiivelyesekbdl is van sokféle, ugyanis a vegetariusok prote-
insziikségletiiket elsGsorban ezekbdl az ételekbdl, a dalokbol
nyerik. A rizsfogasokat kiilonféle hiivelyesekbdl (babok, borsok,
lencsefélék stb.) késziilt ételekkel egészitik ki. Az urad, a mung
¢és a masszur hiivelyesekr6l mar az arja irodalom is emlitést tesz.
A fekete szinl urad és a z6ld mung dalrdl ugy tartjak, hogy in-
diai eredetti. A fekete szinl uradot magas foszfortartalma miatt
hasznaljak fel szivesen, lisztté 6rolve tobbféle tésztat, tobbek
kozott a ropogos, fliszeres ostyaféle papadokat, a fankhoz ha-
sonlo vadakat, a gézben f6tt idliket készitik belSle, de egészben
is, onallo dal fogasként is fogyasztjak. A z6ld mung bab arrol
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nevezetes, hogy az 6sszes hiivelyes koziil ez okozza a legkisebb
felfavodast. A mung babbdl nemcsak finom dalt készitenek, de
nyersen is kitling salata alapanyag. A nalunk ismert lencse roko-
na, a maszir az egyik legrégibb termesztett hiivelyes, Torokor-
szagban ¢és Perzsiaban mar az i. e. 6-7 szdzadban ismerték.

Az urad és a mung rokonai a sutari (rizsbab), a matki (borso-
bab) és a lobia (tehén bab). Tovabbi hiivelyesek a 16bab (kulthi),
a jacintbab (sem), a kardbab (badéa-sem) és a galamb bab (thuvar).
A csanat mas néven bengali dalt, ami nem mas mint a csicseri-
borso, Kisazsiabol, illetve a Kaukazus térségébdl eredeztetik.
Indiai valtozata kisebb mint az eurdpai, viszont sokkal gyorsab-
ban érik. Az indiai aprd csana magokat vagy egészben f6zik meg,
vagy lisztté 6rolve sokféle édességbe, csatnikba hasznaljak, de a
legfinomabb rantott zoldségek, a pakorak is csicseriborso-lisztes
masszaval késziilnek. (A csicseriborso lisztet helyettesithetjiik
sargaborso liszttel.) A sok-sok hiivelyes mellett sokféle zoldbor-
sos ¢és sarga felesborsos étellel is kiegészitik étrendjiiket.

Indiaban a gytimélcskinalat egyszerlien amulatba ejtd. Renge-
teg fajta bananbol, mangobol, sz616bdl, narancsbol, mandarinbdl,
ananaszbol lehet szemelgetni. Van cseresznye, sargabarack, szil-
va, dinnye, korte, datolya, fiige, kokuszdio és kaphat6 hatalmas-
ra nov6 Jack fruit azaz Jancsi gylimdlcs, guava, papaja, jujube,
csiku, licsi, granatalma stb. A piacokon tobbnyire tucatszdmra
adjak a narancsot, banant, kiléra mérik pl. a mangot, a papajat.

A banant fogyasztjak nyersen, salatanak, snacknek, desszert-
nek, de f6znek belble lekvart is. A féz6banant zoldségként f6z-
ve vagy siitve készitik el. Az illatos, savanyu, vékony héju, bé
levii citromot és a tamarindot ételek savanyitasara hasznaljak.
Dél-Indiaban tamarind, szezdmmag €s cukor elegy¢bdl dresszin-
get készitenek. A mango, papaja, guava nemcsak frissen, hanem
salataként, lekvarként és hiisitG italként is kedvelt. A kokuszbol
hisitd ital és desszert késziil, a kokusztejet karis ételekhez adjak,
kokuszolajjal pedig egyarant siitnek és f6znek.

Az olajos magvakbol, csonthéjas gyiimdlcsdkbdl szintén nagy
a valaszték. Sok diodt termelnek. A kesudiot nemcsak dnmagaban
ropogtatjak, hanem megdaralva panirozasra, karis ételekhez
adagolva vagy desszertek diszitésére hasznaljak. A porkolt, so-
zott vagy maszalas bundaban siilt f6ldimogyor6 szinte minden-
hol kaphato.
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Etkeaisi seokAasok

Az indiai haziasszonyok naponta haromszor f6znek, mivel az
el6z8 étkezésb6l megmaradt, allott ételt nem szolgaljak fel.
A kész ételt azonnal, frissiben talaljak. A meniik altalaban 3-4
fogasbol allnak, figyelve arra, hogy az ételekben a kiilonféle szi-
nek, aromak, illatok, izek, formak harmonizaljanak egymassal,
a cél ugyanis az, hogy az evés az ember 0sszes érzékszervének
nyujtson élvezetet. A helyesen Osszeallitott étrendben egyarant
szerepel valamilyen csipds, savanyu, édes, keserd, 1édus és sza-
raz étel. Indidban mar akkor fogasokbol allt az étkezés, amikor
még ki sem alakult az eurdpai konyha. Még az egyes fogasok
kozt felszolgalt sorbet is az indiai tradiciobol eredeztethetd.

A szennyezéstSl valo félelem alaposan beivodott a f6zési és
az étkezési gyakorlatba. Egy szakacs vagy haziasszony szamara
elképzelhetetlen, hogy barmelyik fogast megizlelje az elkészités
soran. A vizet nem szabad poharbol inni, hanem feliilrdl kell a
szajba Onteni, mivel az ember szdja szennyezd. A sz4joblitéshez
hasznalt vizet mindig ki kell kopni, sohasem szabad lenyelni.

Indidban a tipikus talalasi forma a thali, mely nevét a talbol
kapta. A thali tulajdonképpen nagy peremes, rozsdamentes fém-
talca, szamos apro csészével (katorival). Van, amikor a talcat friss
bananlevéllel helyettesitik, a talkakat pedig a talon 1évé bemé-
lyedések potoljak. A thalin a rizs, csapati vagy puri koré sora-
koztatjak fel a kiilonboz6 fogasokat: dalokat, zoldséges karikat,
édes-csipds csatnikat, a savanyu-ecetes pacban eltett savanyusa-
gokat. Ez utobbiak néha olyan erések, hogy paranyi mennyiség
is elég beldliik. A thalin megtalalhato par jofajta zamatos gyii-
mdlcs, egy kis porkolt mag, egy csésze joghurt és valamilyen
desszert is.

Az indiaiak nem szivesen hasznalnak ev8eszkozt, ez a szokas
a déliekre kiilondsen jellemzd. Kizarolag kézzel, az ujjaik segit-
ségével, (de mindig a jobb vagyis a tisztanak tartott keziikkel)
esznek. Azt mondjak, ez a fajta evés teszi szamukra lehetveé,
hogy érezzék az ételt, ami a dél-indiai szakacsmiivészetben épp
oly fontos, mint masutt az étel aromaja vagy kiilleme.

A hagyomanyos indiai étkezést anizsmagok elragcsalasaval
vagy pannal illik befejezni. A pan a bétellevéllel ragott fiiszer-
kollekcio elnevezése. A bétel enyhén mamorito és kabito hatasu,
evés utan ragva elGsegiti az emésztést. Az utcai pan-arusitok
el6tt kis talcak, tartok és dobozkak sokasaga sorakozik, ezekben
talalhatok a kiilonféle fiiszerek és pasztak, melyekbdl a sima,
natdr vagy az édes panokat kikeverik. Az alkotorészek kozott a
bételdion kiviil olyanok lehetnek mint a lime lemon paszta (ami
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nem gyiimélcs, hanem vegyi anyag), a ,,catachu” néven ismert
por, kiilonféle fliszerek, s6t néha egy kis opium is. A keveréket
ehetd bétellevélbe csavarjak, melyet elragesalnak. A ragesalas
kozben erds nyalképzddés indul meg, ezért a panragok gyakran
kopkdodnek. A keveréktdl a kopet vorosre szinezddik, ha valaki
rendszeresen hodol eme szenvedélynek, egy id6 utan a fogai is
arulkodnak rola.

Fiszerek ¢s eteladalekok

Noha az ételek zome meglehetSsen fiiszerezett, ezek nem
mindegyike csipds, mint ahogyan azt kiilfoldon gondoljak.
A méregerGs z0ld- és voros csilipaprika hasznalata elsGsorban
Dél-Indiaban jellemzd. Az indiaiak fliszerként hasznaljak a hagy-
mat, a fokhagymat és a gyombért, de a filiszerek kozé soroljak
a sOt valamint a cukrot is. A nalunk kizarélag siitemények, édes-
ségek izesitésére szolgalod fahajat, szegfiiszeget, anizst, kokusz-
reszeléket Indidban sos ételek alkotorészeként is alkalmazzak.

Az indiai fliszerek legtobbje — hasonloan a mi fliszereinkhez —
a patikéak polcairol kertiilt a haztartasokba ételizesit6ként. Nem-
csak az ételek izesitésére, hanem gydgyhatasuk miatt is szivesen
hasznaljak 6ket, hisz tudvalévd, hogy van amelyik serkenti az
emésztést, van amelyik tartosit, az egyik fertStlenit, a masik no-
veli az étvagyat, némelyik mint példaul a bors fokozza a szexu-
alis er6t; az édeskomény segiti az anyatej termelést €s hajtja a
vizeletet, a koriander hiiti a testet, a lepkeszeg oldja a bélgdreso-
ket, a gyombeér tobbek kozt kozombdsiti az izzadtsagszagot.

Az elsé fiiszerek, melyekrdl feljegyzés maradt, a mustar, a sava-
nyu citrus, a kurkuma és a hosszu bors voltak. A fekete borsrol
¢és az asa-foetidarol az arjak letelepedése utan olvashatunk.
A gydmbér, komény, szegfiiszeg, a savanyl balzsamszilva és az
ecet hasznalata a buddhista éra soran valt megszokotta. A Harap-
pa idGszak és a védikus korszak ismertebb fliszerei a kurkuma
(haldi), a lepkeszeg (gorogszéna), a gyombér és a fokhagyma. A
bors és a kardamom Dél-Indiabol szarmazik, mig az asa-foetida
Afganisztanbol.

A legrégibb édesitdszer a méz, a Rig-véda szerint a kis mé-
hek altal 6sszegyijtott méz finomabb volt, mint a nagy méhekeé.
A régi id6kben az iskolaba jaroknak és asszonyoknak nem volt
szabad mézet fogyasztaniuk. A buddhista korszakban a méz sze-
repét a kokuszpalma nedvébdl nyert cukor és a cukornadbol
késziilt cukor vette at.
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A lessyakaablan els{orduls (ds2erek

— Agar-agar: fehér tengeri moszat, zselatin helyett hasznaljak
édességek megkotésére.

— Asa-foetida (aszatgyanta): fokhagyma szagu, csipSs, keser(
iz(i étvagyjavito, ndi bajok ellen hatasos szer. Indidban hagyma
¢és fokhagyma helyett zoldséges ételeket izesitenek vele.

— Anizsmag: hurutoldd, szélhajto, emésztést serkentd hatisa
miatt elmaradhatatlan része az indiai étkezésnek. Evés utan rag-
csaljak. Ezenkiviil édességek, savanytisagok izesitdje.

— Babérlevél: indiai valtozata nagyobb leveld, izre is eltér a
miénkétSl. ElsGsorban rizsek, pulavok, karik izesitésére szolgal.
Hatasos reuma, randulds, izomhuzodas ellen, valamint ideg- és
méhbetegségek gyogyitasara.

— Bork6: néhany indiai édesség — zselés desszertek, gyiimdlcs-
zselék — alkotdeleme, de felhasznaljak siit6porok, savanyu- és
karamellcukrok készitéséhez is. A borkGsavat savanyitd szer-
ként szénsavas italokba teszik.

— Bors: magas vérnyomast csokkentd, szexualis er6t fokozo
fiiszer. Orélve szinte valamennyi indiai étel — az édességeken ki-
viil — adaléka. A feketebors joval csipSsebb izii, mint a fehér-
bors.

— Cukor: az indiaiak meglehetésen édesszajuak, a cukor ké-
szitését mar i. e. 3000 tajan ismerték. A cukornad termelés és a
cukor elgallitas eljarasai Indiabol terjedtek el kelet felé Indo-
kinaba, nyugat felé pedig az arab orszagokba ¢s Europaba. A cu-
kor szo6 szanszkrit eredet(i (sarkara). Sokféle cukrot hasznalnak,
példaul kokuszlébdl és egyes palmafajtakbol palmacukrot (koc-
kacukrot) készitenek.

— Csilipaprika: egészben (z6lden vagy vordsen) illetve poritva
teszik az ételbe (a zold fajtaja az erésebb). A nalunk vasarolha-
to fiizér- vagy cseresznye paprika hasonloképpen erds. A voros
Orolt csilit erds pirospaprikaval potolhatjuk. A csilit Indiaba a
portugalok hozték be, kozvetitésiik altal lett az egyébként mar
gazdagon izesitett, fliszerezett ételek tovabbi tartozéka.

— Fahéj: izjavito, kellemes szagt és izii fiiszer. Egészben vagy
Orolve karis, rizses ételekhez, csatnikhoz, édességekhez adjak.

— Fokhagyma: gyulladascsokkentd, étvagygerjesztd, fertStle-
nité hatasu, a magas vérnyomas és érelmeszesedés elleni hata-
sos szer. Sos ételek alkotoeleme, aprora vagottan vagy péppé
zizva.

— Gyombér: rendben tartja a beleket, gyomorerdsitd, ét-
vagyjavito, vértisztito, erds illata, kissé csip0s izt gyokér. Fris-
sen vékony szeletekre vagva, Osszezlzva vagy szaritva, porra
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torve foként karis ételek izesitésére hasznaljak. Szinte minden
indiai sos ételnek — a hagyma ¢és a fokhagyma mellett — a gyom-
bér is tartozéka.

—Kamfor: a jellegzetes szagu, gyorsan elillano, kristalyos szer
néhany indiai étel alkotorésze. Nalunk gyodszertarakban kaphato.

— Kardamommag: &rdlten rizses, karis ételek izesitésére
alkalmas, s majdnem minden indiai édesség alkotorésze. A Dél-
Indiaban shonos kardamom hatasos hanyinger, kohogés és fej-
fajas ellen.

— Kari-levelek: a babérlevélhez hasonld aromat adnak az éte-
leknek, elsGsorban Dél-Indidban a kiilonféle ételfogasok izesité-
sére hasznaljak.

— Koriander: a nalunk elsdsorban savanytisagokba hasznala-
tos filiszer Indidban nagyon kdzkedvelt. Csaknem valamennyi
sos ételilk hozzavaldja. Magjat egészben vagy 6rolten teszik az
ételekbe. Friss, zold levelét izesitésre és diszitésre hasznaljak. A
koriandert potolhatjuk petrezselyemmel, bar kinézetre hasonlit a
korianderre, izre, szagra egészen mas. Ha eliiltetlink cserépben
20-30 koriandermagot és szorgalmas ontozziik, kb. tiz nap alatt
kihajt és maris felhasznalhatjuk az illatos korianderleveleket.
El6renevelten néhol mar nalunk is kaphato.

— Koémény: jellegzetes szagu és izl fliszerndvény: erlsiti a
testet és hiiti a szemet. Az indiai kdményeknek mas az iztk,
mint a nalunk megszokott romai koménynek. A kiilonb6z6 aro-
maju, illatd kdményeket elsGsorban karikba, badzsikba, pula-
vokba teszik. Alapfiiszere a kiilonféle maszalaknak is.

— Kurkuma: vagy mas néven haldi mar a védikus korszakban
ismert filiszer volt. A nagyon draga safrany helyett hasznalt sarga
szinezd, nalunk a safranyos szeklicével helyettesithets. Jellegze-
tes indiai izt ad az ételeknek, azonban csak modjaval adagoljuk,
nehogy elnyomja a tobbi izt és a piritasaval is vigyazzunk, ne-
hogy odaégjen. Gyogyszerként vércsillapito, vértisztito, étvagy-
gerjeszt0 hatdsa miatt, valamint borbetegségek, epebantalmak
gyogyitasara ajanljak.

— Lepkeszeg: (gorogszéna) anizsra emlékeztetd, bélgoresot
sziintetd, szélhajto, iziileti fajdalmat csdkkentd ndvény. Ossze-
tort levelét és magjat piritva karis ételek izesitésére és bestirité-
sére hasznaljak.

— Mak: siitemények, maszalak, karik alkotorésze, olajaval
pedig f6znek.

— Menta, borsmenta: ideg- és gyomorerdsitd, enyhiti a hany-
ingert és segiti az emésztést. Salatak, rizses ételek, csatnik, desz-
szertek, italok izesitésére vagy ételek diszitésére alkalmas.

— Mustarmag: nalunk elsGsorban a fehér mustarmag ismert,
amit savanyusagokba raknak. Indidban inkabb a fekete mustar-
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mag elterjedt, szarazon megpiritva rizses, hiivelyes, zoldséges
ételek, csatnik hozzavaldjaként valamint savanyusagokba te-
szik. J6 reumas megbetegedésre és megfazas ellen.

— Safrany: goresoldo, izgato, szemgyogyito, hurut csillapitd
szer. Az ara meglehetGsen borsos és nagy adagban hasznalva ka-
ros az egészségre.

— So: étvagytalansag és hasmenés ellen, valamint vizelet-
tisztitokeént és koptetdként hatasos. India déli felén kevesebb sot
fogyasztanak mint északon, s jo néhany receptjiikben felbukkan
a fekete so.

— Szegfliszeg: a megszaritott, ki nem nyilott viragbimbokat
hasznaljak fliszerként. Kellemes illata miatt jol illik rizsek, zo1d-
séges karik és édességek izesitésére.

— Szerecsendio és szerecsendio-virag: sajatsagos aromaju ked-
velt fliszer. Mddjaval hasznalva nagyon izletessé teszi az ételt.

— Szezammag: ndveli az er6nlétet, munkaképességet. Kivalo
lecitinforras. A porkolt szezammagoknak a mogyor6hoz hason-
16 az iziik. Kenyérbe, siiteménybe hasznaljak. Olajaval siitnek.
Az A, B és E vitaminban gazdag szezdmolaj megvédi az ereket
a koleszterin-lerakodastol, az érelmeszesedéstol.

— Tamarind: a tamarindusz-fa savanykas-édeskés gyiimolcse
enyhe hashajto, péppé 6rolve karik, csatnik, slitemények alkoto-
eleme. Noha nalunk is kaphato, potolhatjuk szilvadzsem és
citromlé elegyével.

— Voroshagyma: késlelteti az érelmeszesedést, tisztitja a 1ég-
z0szerveket, noveli a potenciat, csokkenti a fejfajast, hatasos
szer a meghtilésekre. A magyar konyhahoz hasonléan az indiai
konyhanak is alapanyaga, aprora vagva vagy péppé zuzva teszik
az ételekbe.

Curry vasy Kari? Masaala, a specialis
(us2erkeverek

A nalunk erés, jellegzetes fliszerkeverékként ismert curry India-
ban valdjaban nem létezik. A curry a tamil kari szénak egy tul-
sdgosan leegyszer(sitett valtozata, melynek ,,sz0sz”, ,,martas”
a jelentése. A curry az indiaiak banatara, az angolok révén valt
altalanos kifejezéssé, amit mindenféle indiai étel fiiszerezése-
ként értelmeztek.

Az indiaiak koriilbeliil 25-30 fiiszerbdl allitjak eld a kiilonbo-
70 kari-aromakat, egy-egy ¢telbe altalaban hat-nyolcféle fliszert
tesznek. A fiiszereket frissen, kdzvetlen a fogyasztas el6tt Grlik
¢és a megadott mennyiségben adagoljak az ételekbe. A kiilonféle
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fliszerkeverékeket maszalanak nevezik, az illatos, aromas fliszer-
keveréket pedig garam maszalanak hivjak, amit a mar majdnem
kész ételekbe tesznek.

A hagyomanyos indiai konyhaban a maszala fliszerkeveréket
otthon készitik el, az alkot6 anyagok és azok aranya az adott étel
¢és a haziasszony vagy szakacs izlése szerint valtozik. A fliszerke-
verék tartalmazhat: kdményt, édes koményt, kardamommagot,
anizst, lepkeszeget, kurkumat, szegfliszeget, szegfliborsot, men-
talevelet, gyombért, borsot, mustarmagot, makot, fahajat, szere-
csendiot és viragot stb.

A konyvben szerepld receptekben leggyakrabban el6fordulo
fliszerkeverékek eldre elkészithetSk, dsszetdrve vagy finomra
Orolve légmentes tivegben tarolhatok.

ALAP MASZALA

1 csésze kdménymag, 1/2 csésze koriandermag, 1 1/2 cm nagy-
sagu fahéj, 6 nagy kardamom magjai, 12 szegfliszeg

A fiiszereket szarazon piritsuk meg, majd porra 6rolve, csavaros
iivegbe rakjuk.

GARAM MASZALA

2 evOkanal fekete bors, 25 nagy darab fahéj, 80-100 darab szeg-
fliszeg, 25 kardamom

Hamozzuk meg a kardamomokat és tisztitsuk meg a fliszereket.
Egész finomra 6rdljikk meg és jol keverjiik 0ssze. Légmentesen
zarddo livegben taroljuk. Szamos savanyu fogashoz és karikhoz
hasznéalatos.

FEKETE MASZALA

1 pupozott evékanal kokuszreszelék, 2 ev6kanal olaj, 1 csésze
koriandermag, 1 csapott ev6kanal szezammag, 1 csapott evéka-
nal kdménymag, 2 evékanal mak, 2-3 babérlevél, fél teaskanal
mustarmag, csipetnyi lepkeszegmag, 1 tedskanal szegfiiszeg,
2 kis darab fahéj, 4 kardamom, 1 tedskanal asa-foetida, 1 teaskanal
kurkumapor, 1 mokkaskanal csilipor vagy ers 6rolt pirospapri-
ka, 1 pupozott teaskanal so, 1 teaskanal reszelt szerecsendio

El6szor 1 evdkanal olajban piritsuk meg vildgosbarnara a ko-
kuszreszeléket, majd tegyiik félre. Utana szarazon piritsuk meg
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a koriandermagot, szezdmmagot, kdoménymagot, a makot, és
a babérlevelet. Ezt kdvetSen 1 ev6kanal olajban piritsuk meg a
mustarmagot, a lepkeszegmagot, a szegfiiszeget, a fahéjat, majd
a kardamom magvakat. A piritott magvakat G6roljik meg és
keverjiik 0ssze a reszelt szerecsendioval, adjuk hozza a kokusz-
reszeléket, az asa-foetidat, a kurkumat, a csilit és a sot. Légmen-
tesen lezarva csavaros iivegben taroljuk.

A fekete maszalat elsGsorban Maharasztra allamban hasznal-
jék mind zdldség-, mind rizskészitményekhez adagolva.

CSAT MASZALA

1/4 teaskanal asa-foetida, 1 teaskanal fekete bors, 2 teaskanal
piritott kdoménymag, 1 teaskanal gyombérpor, 3 teaskanal mango-
por, 1 teaskanal so, 2 teaskanal csilipor vagy 6rolt er6s paprika

Keverjiik az egészet jol 0ssze és daraljuk finomra. Légmentesen
zarhato iivegben taroljuk.

Meskieelits leg azonos mennyisesek

Az indiai haztartasok tobbségében nincs mérleg, igy a nyers-
anyagok kiméréséhez a kiilonb6zd konyhai eszkdzok — csésze,
bogre, pohar, evé- és teaskanal — szolgalnak. Mivel ez az egy-
szerl mérési forma nalunk is a lehetd legpraktikusabb, ezért
alkalmaztuk mi is.

1 csésze folyadék = ~ 2 dl
5 csésze folyadék =~ 11
1 csésze rizs = ~ 20 dkg
1 csésze cukor = ~ 20 dkg

1 csésze (0sszenyomott) liszt = ~ 15 dkg
1 bogre =~ 3 dl
1 pohar=~2dl

1 evBkanal folyadék = 3 teaskanal

1 teaskanal folyadék = 3 mokkaskanal
1 pipozott evékanal liszt =25 g

1 csapott ev6kanal cukor =25 g

1 ev6kanal vaj =30 g

3 teaskanal ghi=30 g

4 teaskanal vaj =30 g

4 tedskanal cukor =30 g

6 teaskanal liszt =30 g

Koényviink receptjei 6 személyre szolnak!
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Teptermekek

Nemcsak a fehérjében, vitaminokban és asvanyi anyagokban
gazdag tej tolt be fontos szerepet az ind taplalkozasban, a tejen
kivill nagyon kedveltek a kiilonbozd tejtermékek: az aludttej,
a joghurt, a tisztitott vaj (ghi), a krémsajt, a stritett tej (khoja), a
tur6 (cséna) €s a sajt (panir). Noha a natar joghurtot, tarét, va-
jat, krémsajtot megvasarolhatjuk, de az ételek jellemzd izét ado
ghit, csénat valamint a panirt, s6t a joghurtot is jobb ha hazilag
készitjiik el. A boltban kaphat6 sajt ugyanis tartalmaz nem vege-
tarius (allati) oltdanyagot. A k6zolt receptek alapjan valameny-
nyi tejterméket egyszertien eldallithatjuk magunk is.

TISZTITOTT VAJ, A GHI

A bivalytejbdl késziilt tisztitott vajat, a ghit Indian kiviil nem
ismerik. A ghi azonban mara sokat vesztett valamikori népsze-
rliségébdl, részben az ara (indiai viszonylatban meglehetdsen
draga), részben pedig magas zsirtartalma miatt joval kevesebben
hasznaljak, mint egykoron. A siitéshez-f6zéshez legtobbszor no-
vényi olajat hasznalnak: északon és keleten a mustarolaj, délen
¢s keleten a szezamolaj, mig nyugaton elsGsorban a kokuszolaj
a ghi 6 helyettesitdje.

Ha mégis ki akarjuk probalni a ghivel valo fézést, ugy célsze-
i nagyobb mennyiséget késziteni belGle. Elonye, hogy sokaig
(évekig) eltarthatd, mivel nem romlékony, hatranya viszont,
hogy elkészitése sok id6t vesz igénybe.

Vastag fenekil edényben 1-2 kg vajat allando kevergetés mel-
lett lassu tlizén hevitsiink fel forrasig, majd mérsékeljiik a héfo-
kot. A keletkezd habot idénként szedjiik le rola. Addig siissiik,
amig atlatszova, aranyszinlivé nem valik. Ha mar nem habzik,
vegylik le a tizr6l, hagyjuk leiilepedni. Finom szdvésii anyagon
vagy apro lyuku szlirén szfirjiik at.

JOGHURT

A joghurt fontos kelléke az indiai konyhanak. Szamos étel, mint
példaul a raitak, izekben gazdag karik, badzsik alapanyaga.
Eszakon a joghurtot fiiszeres packént salatdkhoz adjak, délen
rendszerint natar joghurtként talaljak fel. A sos joghurt, a lasszi
rendkiviil nyugtaté hatast ital, kiilonosen gyomoridegesség
ellen hatasos. Indiai étkezés nem képzelhetd el valamilyen
joghurtos készitmény vagy ital nélkiil, ebédre vagy vacsorara
biztos, hogy az asztalra keriil. Ha az erGs, csipds ételtdl ég az
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ember szaja, sohase szabad vizet inni, sokkal jobban hiisit a jog-
hurt.

Erdemes hazilag egy nagyobb mennyiséget (3-4 litert) készi-
teni, hisz a joghurt nemcsak jo6iz{i, hanem nagyon egészséges,
olcso és hiitészekrényben napokig, tobb mint egy hétig tarolha-
t6. Négy liter joghurt elkészitéséhez kell:

13 bogre zsiros tej, 1 pohar joghurt, 1 csapott evékanal cukor

Melegitsiik fel kb. 45-50 °C-osra (akkor jo, ha még nem égeti
meg az ujjunkat) a tejet. A friss natlir joghurtot keverjlink simara
a cukorral, ontsiik a meleg tejbe és alaposan kavarjuk Ossze.
Fedjiik le az edényt és, hogy ne hiiljon ki gyorsan, ruhaval vagy
pokroccal bugyolaljuk be, és helyezziik napos, illetve meleg
helyre. Megfeleld koriilmények kozott 6-8 ora alatt lesz belGle
joghurt. Hagyjuk egy éjszakan at allni a hiitszekrényben. Mas-
nap a friss joghurtbdl tegyiink félre 2 dl-t a kdvetkezd adag tej
beoltasahoz. (Az indiaiak ugy tartjak, hogy negyvenszer lehet
oltdanyagot félretenni.)

Ha egy evSkanalnal t6bb cukrot tesziink a tejbe, akkor a jog-
hurt megbuggyan, ha a beoltott tej nem elég meleg, ez esetben
nem alszik meg, ha tal meleg, akkor viszont 6sszeugrik, megtu-
résodik. Ha id§ el6tt felemeljiik az edény feddjét, a joghurt savos
lesz. Els6 alkalommal, kisérletképpen csak kevesebb (3-6 bog-
re) mennyiségl tejbdl készitsiink joghurtot. A kisebb adagot is
egy pohar joghurttal oltsuk be, de kevesebb (1 teaskanal) cukrot
adjunk hozza.

HAZI TURO (CSENA) ES SAJT (PANIR)

6-7 bogre tej, 2 citrom leve vagy 1 teaskanal citromsavpor,
1 csésze natur joghurt, 1 mokkaskanal s6

Forraljuk fel a tejet, kozben allanddan kevergessiik. A soval
izesitett citromlevet (vagy az el6zdleg feloldott, soval izesitett
citromsavat) és a joghurtot adjuk fokozatosan a tejhez, addig ka-
vargassuk, mig a tej dssze nem ugrik. Vegyiik le a tlizrél és
hagyjuk allni legalabb 15 percig. Egy szlir6be helyezett gézen
vagy finom szdvést anyagon (pl. pelenkan) szlirjiik at. A fenn-
maradt tard neve: cséna. Ha az elkészitett tirot kb. 40 percig
nehezek alatt lepréseljiik, savotlan szaraz sajtot, panirt kapunk.
A megadott mennyiségbdl kb. 2 csésze tironk vagy sajtunk lesz.

A tlirdt és a sajtot készithetjiik megsavanyodott tejbdl is. Langyo-
sitsuk meg a savanyu tejet. Ha mar kicsapddott a fehérje, sztirjiik
le finom szdvési ruhan, majd az elbb leirtak szerint jarjunk el.
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KREMSAJT

Savanyitsunk meg szobahdmérsékleten egy pohar friss tejszint.
Ha megsavanyodott (altalaban két nap kell hozzd) ontsiik finom
szovést ruhaba és a négy sarkanal fogva akasszuk fel, hogy a sa-
v6 jol kicsopdgjon. A fennmaradt anyag a krémsajt.

SURITETT TEJ, A KHOJA

A tartés f6zéssel bestritett tejet nevezik khojanak. Indidban a
khoja eldre elkészitve vasarolhaté meg a boltokban. Nalunk is
kaphato, de helyettesithetjiik olyan (nem édesitett) kondenz tej-
jel, amit felhasznalhatunk az indiai siiteményekbe, édességekbe.
Ha hazilag akarjuk elkésziteni, akkor 1 liter friss, zsiros tejbdl
kb. egy csésze (24 dkg) stiritett tejet nyeriink.

Kenjiink be egy labost vajjal (ghivel) és ontsiik bele a zsiros
tejet, majd egy fakanallal allandoan kavargatva addig forraljuk,
amig be nem stirtisodik. (Kb. 30 perc kell hozza mig teljesen el-
parolog belble a 1¢ és kasas lesz). Legylink dvatosak, mert a
khoja konnyen odakaphat az edény aljahoz. Vegyiik le a t{izrdl,
ontsiik egy talba és tegylik félre hilni. Amikor lehdlt, tomor
péppé valik. A khoja nyaron 2 napig tarthato el, télen hosszabb
ideig.

A (52es nehany esyell alapanyaga

A tejtermékeken kiviil néhany kokusztej készitési fortélyt is ér-
demes elsajatitani, hisz sokféle étel alkotoeleme a kokusztej,
ami persze nem azonos a kokuszdio tejével, hanem a kokusz-
koprabol nyert izesit folyadék. A paradicsom ketchupot és a
z6ldcsili-gyombér pasztat ugyancsak gyakran hasznalja az indi-
ai konyha. A csatnikhoz és savanyusagok alapanyagaul szolgalo
ecet valamint a karamell szirup receptjét is megadjuk. Nem art
mindegyikbdl késziteni egy-egy adagot.

KOKUSZTEJ
Tobbféle elkészitési modja ismert.
Héarom csésze kokuszreszeléket ontsiik le 2 bogre forrd vizzel.
Ot perc mulva fedjiik le az edényt és hagyjuk allni egy napig.

Masnap apro6 lyuku sziiron nyomkodjuk at a kokusztejet. A meg-
maradt kokuszkoprat ismét feldolgozhatjuk. Ontsiink a resze-
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lékre egy bogre forro tejet. Lefedve hagyjuk legalabb 8 orat all-
ni, majd sztirjiik le.

Ha friss kdkuszkoprabol készitjiik, reszeljiik le egy kokusz-
dio belét, ontsiik nyakon egy bdgre forrd vizzel, majd 1-2 6rai
allas utan sziirjik le. A mar kinyomkodott kokuszkoprat Gjra
hasznosithatjuk A maradék kokuszreszelékhez ontsiink egy bogre
forrd vizet. Lefedve legalabb 8 ora allas utan szrjiik le és a
kékuszpépbdl nyomkodjuk ki a tejet.

PARADICSOM KETCHUP

1 kg paradicsom, 1 teaskanal csilipor vagy 6rolt erds pirospap-
rika, 1 csésze cukor, 2 szegfiiszeg, 1 kardamom, 1 mokkaskanal
fahéj, 2 teaskanal gydombérpor, 4 fokhagymagerezd, 1 evékanal
ecet, 1 mokkaskanal so, 1 mokkaskanal citromsav, késhegynyi
natrium-benzoat

Mossuk meg és vagjuk dssze a paradicsomokat, zizzuk péppé
a fokhagymat majd tegyiik a gyombérrel egy edénybe és lassan
f6zziik, mig bestirisodik. Torjik at szitan vagy turmixoljuk le a
keveréket. Adjunk hozza ecetet, cukrot és csiliport, majd stirit-
siik tovabb. Szorjuk bele a citromsavat €s a natrium-benzoatot.
Ontsiik a ketchupot palackokba, jol zarjuk le. Egy hét mitilva
fogyaszthato és kozel egy évig eltarthato.

ZOLDCSILI-GYOMBER PASZTA

Nagyon sok indiai recept kivan frissen apritott vagy 6rolt zolesi-
lit és gyombert. 1d6t takarithatunk meg, ha a zdldesili-gyombér
pasztat néhany nappal koradbban, eldre elkészitjiik és a hiitGszek-
rényben csavaros livegben taroljuk.

10 dkg zoldcsili vagy aprd, erés zoldpaprika, 3-4 cm-es friss
gyombér, 1 csapott mokkaskanal so, 1 teaskanal citromlé

Vagjuk nagyon aprora a csilit és a gyombért, majd a citromlével
¢és a soval dolgozzuk pasztava.

HAZI ECET
6 csésze viz, 1 kis darab fahéj, 1 nagy hamozott kardamom,

2 szegfiliszeg, 1 teaskanal cukor, 1 teaskanal so, 3 tedskanal
karamellszirup, 5 evkanal almaecet
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Forraljuk vizben néhany percig a fahajat, a kardamomot, a sot,
a cukrot ¢és a szegfliszeget. Sz{irjiik at a folyadékot tiszta tivegbe.
Ontsiik r4 az almaecetet és a karamell szirupot, majd jol razzuk
fel. Dugaszoljuk le a palackot.

KARAMELL SZIRUP

Két teaskanal cukrot serpenySben addig piritsunk, mig meg-
barnul. Ontsiink ra 1/2 csésze vizet és kavargassuk, mig a cukor
teljesen felolvad. Uvegben 6 honapig tarolhatjuk.

HAMIS TAMARINDPURE

Egy evkanal szilvadzsemet keverjiink dssze egy evékanal cit-
romlével és hagyjuk egy negyedorat allni. Hamis tamarindpiiré
esetén az eredeti tamarindpiiré kétszeresét adagoljuk az ételhez.

Fontos tippek — hasenos tandesok

— Tisztitott ghi helyett barmilyen ndvényi zsiradék, vaj, névényi
f6zE&margarin vagy novényi olaj megfelel.

— Ha friss fokhagyma helyett fokhagymaport hasznalunk, 1 mok-
kaskanal fokhagymapor 4 gerezd fokhagymanak felel meg.

— Egy teaskanal szaritott gyombérpor egyenld 2 teaskanal friss
gyombérrel (a szaritott gyombérport vizben aztassuk be).

— A kardamom magvakat hasznalat el6tt szedjiik ki a hiivelytik-
bal.

— A mandula kdénnyen kibujik a héjabol, ha leforrazzuk, s meg-
marad a fehér szine, ha hamozas utan hideg vizbe tessziik és
ezutan szaritjuk meg.

— A paradicsom héjat konnyen lehtizhatjuk, ha rovid id6re forro
vizbe martjuk.

— A hagyma nem konnyeztet, ha eldtte (alufolidba csavarva)
néhany percre mélyhtitébe tessziik.

— A karis ¢ételeket mindig lassan f6zziik, hogy a fiiszerek teljes
izgazdagsaga érvényesiiljon.

— Ha a rizs f6z6vizébe egy kis olajat vagy citromot ontiink, a
rizsszemek nem ragadnak ossze.

— Ne hasznaljunk sok vizet a zoldségek f6zésére. A zoldségek
héjat ne hamozassal, hanem kaparassal tavolitsuk el. A hamo-
zassal a vitaminokat is eltavolitjuk.

— A z06ldségek takarékos megpuhitasara tegyiink a f6z6vizbe
egy kevés szodabikarbonat, a hosszll f6zés ugyanis elpusztitja,
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tonkreteszi a vitaminokat. A szodabikarbonatél megmarad a
z6ldségek eredeti szine is.

— Az ételeket lassu tlizon f6zziik puhara. Az ers f6zés csokkenti
az étel értékét.

— Megtartja szinét a karfiol, a kukorica, a zeller, ha a f6z61¢be
par csepp citromot cseppentiink.

— A sargarépa meg0rzi szinét, ha f6z¢s, parolas kdzben nem fed-
jik le az edényt.

— A rantott zoldségeket itassuk le papirszalvétaval vagy csopdg-
tessiik le sz{ir6be téve.

— A banant ne tegyiik hiit6szekrénybe.

— Ha a beszaradt mazsolat és szerecsendiot kb. 30 percig citrom-
1ébe tessziik, akkor felpuhulva visszanyerik eredeti izliket.

— Ha a gyiimdlcspiirébe par csepp citromot keveriink, megmarad
a sz€p szine.

— A siitemények és pudingok akkor siiltek meg, ha a keverékbe
szurt tlire nem tapad ré a ragacsos massza.

— Langyos siitén kb. 80-100 °C-ot, meleg siitén 180-220 °C -ot,
forron pedig 220-300 °C-ot értiink. A siiték nagy valtozatossa-
got mutatnak, a legjobb, ha a gyartok utasitasait kovetjiik.

— Ha a siit6ben tartott ételt alufoliaval letakarjuk, a teteje nem
szarad ki.

Levesek

Egy indiai étkezés kezdddhet valamilyen elétellel (pl. sza-
moszaval) vagy egy pohar viz felhdrpintésével, esetleg egy adag
édességgel, de indulhat egy tanyér leves elfogyasztasaval is.

SAJTOS ZOLDSEG LEVES

6 bogre viz, 4 kisebb burgonya, 2 kdzepes nagysagi hagyma,
2 sargarépa, 4 evékanal zoldbab, 3 nagy hamozott, kockara vagott
paradicsom, 1 szegfliszeg, so, 2 evGkanal vaj vagy margarin,
4 teaskanal reszelt sajt, 4 csapott teaskanal liszt, késhegynyi fe-
hér bors

Vagjuk kockara a burgonyat, a hagymat, a sargarépat, a héjatol
megszabaditott paradicsomot, szeleteljiik fel a zoldbabot. A liszt,
a vaj és a sajt kivételével keverjiik dssze az alkotorészeket és egy
lefedett edényben lassu tizon f6zziik, mig megpuhul. Ez utan
szlirjiik le vagy turmixoljuk 0ssze. Hevitsiink vajat és néhany
percig piritsuk a lisztet, anélkiil azonban, hogy megbarnulna,
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majd adjuk hozza a megsziirt levest és kavargassuk 6t percig.
Szérjuk meg reszelt sajttal. Forron talaljuk.

ZOLDSEGKREM LEVES

2 nagy sargarépa, 1 nagy fehérrépa vagy paszternak, 1 krumpli,
1 mogyordhagyma vagy 2 z6ldhagyma, 1 csésze zoldbab, 2 teas-
kanal aprora vagott korianderlevél vagy petrezselyem, 3 evéka-
nal vaj vagy margarin, 2 bogre forrd viz, 3 csésze tej, so, kés-
hegynyi 6rolt fehér bors, 1 evékanal kukoricaliszt

Vajban kozepes héfokon piritsuk 5 percig az aprora vagott zold-
ségeket meg a zoldbabot. Ontsiik fel vizzel, sozzuk és lassan pa-
roljuk, mig megpuhul. Keverjiik dssze a kukoricalisztet a tejjel,
adjuk a f6tt zoldséghez. Folyamatos kevergetéssel f6zziik még
néhany percig, szorjuk meg fehér borssal és forron szervirozzuk.

SARGAREPAKREM LEVES

3 csésze aprora vagott sargarépa, 1 gyongyhagyma vagy 2 szal
z0ldhagyma, 1 csésze fott rizs, 2 bogre tej, 2 bogre viz, kés-
hegynyi 6rolt fehér bors, 1 teaskanal cukor, 4 teaskanal vaj vagy
margarin, 1 tedskanal aprora vagott koriander levél, 3 teaskanal
kukoricaliszt, s6

Keverjiik simara a kukoricalisztet egy kevés tejjel. Forraljuk fel
a maradék tejet, majd egy részével kissé higitsuk fel a kukorica-
pasztat. A megmaradt tejet tegyiik félre. Az aprora vagott sar-
garépat és hagymat piritsuk vajban gyenge tlizon 6t percig.
Vigyazzunk, hogy a répa meg ne barnuljon. Adjuk hozza a tejet,
a fott rizst, a sot, a borsot, a cukrot, a vizet és a koriandert, for-
raljuk fel, majd lefedve lasst tlizon f6zziik 35-40 percig. Sziir-
jiik at vagy turmixoljuk 6ssze. Melegitsiik fel és keverjiik bele
a vajat.

(Ha a sargarépa leves tulsagosan stirt, keverjiink hozza egy
kis tejet.)

ZOLDBORSOKREM LEVES

1/2 kg zo6ldborso, so, fehér bors, 2 bdgre viz a borsohiivelyhez,
csipetnyi reszelt szerecsendid, 1 gyongyhagyma vagy 2 zo6ld-
hagyma, 1 teaskanal aprora vagott mentalevél, 1 ev6kanal kuko-
ricaliszt, 4 teaskanal vaj vagy margarin, 1 csésze tej, 2 evékanal
tejfol, 1 teaskanal aprora kockara vagott hagyma
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Fejtsiik ki a borsot, a hiivelyeket alaposan mossuk meg. Sos
vizben paroljuk puhara a borsohéjakat kb. 35 percig, ezutan
szlirjiik at. Vajban piritsuk aranybarnara a hagymat, adjuk hozza
a fejtett borsot, a lekarikazott gyongyhagymat, a szerecsendio-
Orleményt, ontsiik fel a borsohéj vizével és lassu tlizon f6zzik,
amig megpuhul. Az egészet nyomjuk at szitan vagy turmixoljuk
Ossze. A tejjel elhabart kukoricaliszttel, folyamatos keverés mel-
lett, stritsiik be a levest. Talalas el6tt a tejfolt keverjiik 6ssze az
aprora vagott mentalevelekkel. Forron szolgaljuk fel.

SPARGATOK ES MUNG BAB KREMLEVES

1 ev6kanal vaj vagy margarin, 1 kdzepes fej aprora szeletelt
hagyma, 1/2 csésze mung bab (zold szinii szaraz bab), 1/2 kg
spargatok vékony szalakra reszelve, 6-8 teaskanal reszelt sajt,
diszitéshez barna kenyér, tort krumpli, s6, 6rolt fehér bors,
1 csésze tej, par szem cseresznye

Aztassuk be a mung babot 2 6ran 4t (konzervben is kaphato, ez
esetben nem kell aztatni). Olvasszuk fel a vajat és piritsuk meg
benne halvanybarnara a felapritott hagymat. Adjuk hozza a be-
4ztatott babot és a szeletelt tokot. Ontsiink 14 legaldbb 2 csésze
vizet, sozzuk és borsozzuk meg és f6zziik puhara. Ha megf6tt
a bab ¢és a tok, turmixoljuk ssze. Forraljuk fel a levest ismét, ha
kevés rajta a 1, potoljuk egy kis vizzel. A kitalalt leveseket szor-
juk meg 1-1 teaskanal reszelt sajttal.

Diszithetjiik a leveseket karikara vagott barna kenyérszele-
tekkel. Ez esetben a kenyérszeletek szélét tort krumpli, s6, bors
és egy kis tej keverékébdl késziilt masszaval cifrazzuk meg.
A kenyérkorongok kozepére egy szem cseresznyét tehetiink.

KRUMPLILEVES

4 nagy krumpli, 3 ev6kanal vaj vagy margarin, 2 mogyorohagy-
ma vagy 4 z6ldhagyma, 1 ev6kanal aprora vagott korianderlevél
vagy petrezselyem, 1 tedskanal csikokra vagott gydmbér vagy
1 mokkaskanal szaraz reszelt gyombeér, 2 sargarépa apro kockara
szeletelve, 1 csésze paradicsom ketchup, késhegynyi fehér bors,
4 bogre meleg viz, 3 ev6kanal reszelt sajt, so

A megf6tt krumplit nyomjuk 4t krumplinyomén. Vajban arany-
barnara piritsuk meg a mogyoroéhagymat, a korianderlevelet, a
gyombeért és a sargarépat. Adjuk hozza a paradicsom ketchupot,
sot, borsot, meleg vizet és az attort burgonyat, és az egészet foz-
zik lassu tlizon 15 percig. Reszelt sajttal szolgaljuk fel.
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LENCSE LEVES

1 csésze lencse, 1 evSkanal rizs, 5 bogre forro viz, 1 nagy hagyma,
1 nagy sargarépa, 1 fehérrépa vagy paszternak, 1 babérlevél, so,
késhegynyi fehér bors, 2 szegfiiszeg, 2 teaskanal aprora vagott
korianderlevél vagy petrezselyem, 4 teaskandl vaj vagy marga-
rin, 2 kis darab fahéj, 1 csapott evékanal kukoricaliszt, 1 csésze
tej, piritott zsemle vagy kenyérdarabkak

A megmosott lencsét €s a rizst szlirjiik le. Vagjuk a zoldséget ap-
r6 darabokra. Siissiik a zoldséget, a lencsét és a rizst olvasztott
vajban 6t percig. Adjunk hozza forrd vizet, fliszereket és sot.
Fedjiik le és lassu tlizon fézziik a z6ldséget, mig megpuhul.
Idénként kavarjuk meg. Torjiik at az egészet szitan vagy tumix-
oljuk o6ssze. Forrositsuk fel a levest, és habarjuk be a kukori-
calisztes tejjel, f6zziik még kb. 7 percig. Jol fiiszerezziik meg.
Piritott zsemlekockakkal vagy kenyérdarabkakkal és koriander-
levelekkel megszorva, forron talaljuk.

SPENOTKREM LEVES

1/2 kg spendt, 1 hagyma, 4 teaskanal vaj vagy margarin, 3 bogre
viz, s6, késhegynyi fehér bors, 1 csapott evékanal kukoricaliszt,
1 csésze tej, 1 csésze tejszin, piritott zsemle- vagy kenyérkockak

Mossuk meg a spenotot alaposan, szeleteljiik fel a hagymat és
stisslik vajban néhany percig. Adjuk hozza a spenoétot és a vizet,
forraljuk fel, majd lassu tiizon f6zziik 30-40 percig. Ha megpu-
hult, paszirozzuk 4t szitan vagy turmixoljuk dssze. Ontsiik fel
a tejjel sima krémmeé kevert kukoricaliszttel. Forraljuk fel és fo-
lyamatos kevergetés mellett f6zziik 2-3 percig. Jol fiiszerezziik
meg ¢és keverjiik habosra a tejszinnel. Piritott zsemle- vagy ke-
nyérdarabkakkal, forron talaljuk.

PARADICSOM LEVES

1/2 kg paradicsom, 2 bogre viz, 1 kdzepes méretii sargarépa,
1 hagyma, 2 szegfiiszeg, 1 kis darab fahéj, késhegynyi fehér bors,
4 teaskanal vaj vagy margarin, késhegynyi fekete bors, 1 mok-
kaskanal pirospaprika, 2 1/2 teaskanal kukoricaliszt, 2 teaskanal
cukor, s, piritott zsemle vagy kenyér darabkak

A paradicsomokat, a sargarépat, a hagymat, az egész (6roletlen)

fliszereket, s6s vizben lasst tlizon f6zziik 45 percig. Az egészet
torjiik at szitdn vagy turmixoljuk Ossze, majd f6zziik tovabb.
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Keverjiik el a kukoricalisztet egy kis levessel vagy vizzel, majd
Ontsiik a levesbe ¢és forraljuk kb. 7 percig. Adjuk hozza a cukrot,
a borsot, és ha sziikséges, még s6zzuk meg €s szinezziik piros-
paprikaval. Piritott zsemle- vagy kenyérdarabkakkal, forron
talaljuk.

PARADICSOMKREM LEVES

1 1/2 kg paradicsom, 2 hagyma, 2 babérlevél, so, 6 szegfiiszeg,
2 teaskanal cukor, a paradicsom f6zéséhez elegendd vizmennyiség

Vagjuk dssze a hagymat. Tegyiik fel f6ni a négybe vagott para-
dicsomokat, az Osszeapritott hagymat, a babérleveleket, sot,
szegfliszeget annyi vizben, hogy ellepje, és addig f6zziik, mig
kissé bestirtisodik. Hfitsiik le és torjiik at egy szitan.

A krém
2 teaskanal vaj vagy margarin, 3 teaskanal liszt, so, késhegynyi
fehér bors, 1 csésze tej

A vajban piritsuk aranysargara a lisztet, majd lassan, folyama-
tosan kavargatva Ontsiik fel tejjel, mig a martds egyenletesen
simava és siirivé nem valik. S6zzuk és borsozzuk meg. Mele-
gitsiik fel az attort paradicsompépet, keverjiik bele a krémet.
Forron, piritott zsemle-, vagy kenyérdarabkékkal szolgaljuk fel.
A krém hozzdadasa utan mar ne melegitsiik a levest!

HIDEG ALMALEVES

1 kg hamozott, reszelt alma, 1 evSkanal vaj vagy margarin,
2-3 bogre viz, 1 citrom leve, 3 ev6kanal cukor, 1 kavéskanal
garam maszala, 1 bogre tejszin, késhegynyi 6rolt fehér bors,
1 ev6kanal aprora vagott korianderlevél, csipetnyi s6

Piritsuk meg a vajban a garam maszalat, ontsiik fel vizzel és for-
raljuk legalabb 10 percig. Adjuk hozza a cukrot és az almat. Ha
megpuhult az alma, hiitsiik le, majd turmixoljuk simara. Kever-
juk bele a citromlevet, a fehér borsot, a sot és a tejszint. Korian-
derzolddel diszitve, hidegen talaljuk.

HIDEG UBORKALEVES
2 nagy kigyouborka, 3 bogre joghurt, 1 teaskanal alap maszala,

késhegynyi reszelt szerecsendio, késhegynyi 6rolt fehér bors,
2 evOkanal aprora vagott korianderzold vagy kapor, s6
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A meghamozott uborkat reszeljiik le és s6zzuk be. Hagyjuk allni
legalabb fél oran at. Alaposan nyomkodjuk ki bel6le a sos levet.
Ontsiik az uborkdra a joghurtot, szorjuk ra az alap maszalat, a
reszelt szerecsendiot és az 6rolt fehér borsot. Turmixoljuk dssze
és szorjuk meg a levest a koriander zoldjével vagy kaporral. Jol
behiitve hidegen talaljuk.

Rizsek

A rizs 6shazaja India. A feltart leletek gondos vizsgalata nyoman
kideriilt, hogy a Gangesz medencéjében tobb mint 9000 évvel
ezel6tt — el6bb mint Kinadban — ismerték a vadrizst, a pali és
szanszkrit nyelven irt feljegyzések szerint pedig az arjak bejove-
tele ota mar kiterjedten termesztik. Ezek utan nem csoda, hogy
a rizsbol késziilt ételek Gsid6kt6l elmaradhatatlan fogasai az
indiai étkezésnek. A kiilonb6z6 zoldséges, szaftos, hiivelyes, fii-
szeres ételek szinte megkivanjak, hogy melléjiik rizst fogyasz-
szanak. Indidban a sokféle rizs koziil a legizletesebb a Himalaja
labanal termesztett hosszukas, nagy szem( baszmati rizs. Az in-
diai asszonyok ugy tartjak, hogy jo ételt csak az dreg (legalabb
féléves) rizsbdl lehet késziteni, melyre jellemzd, hogy beldle
egy szemet elharapva, konnyen szétpattan.

A receptekben ismertetett modon mossuk meg és az eldirt ide-
ig aztassuk be a rizst. A mosast addig ismételjiik, mig a viz telje-
sen atlatszova nem valik. Parolas kdzben a rizst ne kevergessiik.
Ha a f6zGvizbe par csepp olajat vagy citromlevet tesziink, a rizs
nem ragad Ossze. A frissen aratott (fél évnél fiatalabb) rizst
kevesebb vizzel f6zziik. A megpuhult rizs tetejét fakanallal lazit-
hatjuk fel. A rizst kombinalhatjuk kiilonb6z8 zoldségekkel,
izesithetjiik fiiszerekkel és kokusszal, dusithatjuk didval, mo-
gyordval, mandulaval s6t turoval is.

FOTT RIZS
2 csésze rizs, 6 bogre viz, 1 teaskanal so
Valogassuk at, mossuk meg és aztassuk be a rizst 35 percig. For-
raljunk vizet soval, tegylik bele a rizst és jol keverjiik el. Lefedve,
nagyon lassan f6zziik, amig megpuhul. Sziirjiik és folyo vizzel

oblitsiik le, majd csopogtessiik le rola a folosleges vizet. Kari
mellé forron talaljuk.
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PAROLT RIZS
2 csésze rizs, 2 bogre viz, 1 teaskanal s6

Az atvalogatott, megmosott rizst aztassuk 25 percig. Forraljunk
vizet soval, tegylik bele a rizst és jol keverjiik el. Fedjiik le az
edényt és nagyon lasst tizon paroljuk, mig a rizs megpuhulva
a vizet magaba szivja, de még minden szem elkiiloniil.

FEHER RIZS

2 csésze rizs, 2 bogre forrd viz, 2 ev6kanal ghi vagy 3 evikanal
vaj, 8 kardamom magjai, 2 kis darab fahéj, 1 citrom leve, s6

Mossuk meg a rizst és aztassuk 1 oran at. Szfirjiik le. Olvasszunk
vajat és tegyilik bele (a citromlé kivételével) a hozzavalokat.
Ontsiik fel forro vizzel. Lefedve paroljuk, amig a rizs megpuhul.
Nem szabad kevergetni! Ha elkésziilt locsoljuk meg a citromlé-
vel és forron koretkeént talaljuk.

KURKUMAS SARGA RIZS

2 csésze rizs, 2 evékanal ghi vagy 3 evSkanal vaj vagy margarin,
2 bogre viz, 1 fej aprora vagott vordshagyma, 3 gerezd péppé
zuzott fokhagyma, 1 tedskanal kurkuma, 1 teaskanal gyombérpor,
1 csapott teaskanal 6rolt komény, késhegynyi 6rolt fehér bors, s6

Aztassuk 30 percig a megmosott rizst. Oblitsiik le. Ghiben pirit-
suk aranybarnira a hagymat és a fokhagymat. Adjuk hozza a
fliszereket és a rizst. Ontsiik fel vizzel. Lassu t{izon, lefedve pa-
roljuk puhéra. Koretként frissen, melegen talaljuk.

FUSZERES RIZS

2 csésze rizs, 1/2 csésze olaj, 2 bogre viz, 1 evkanal koriander-
mag, 1/2 mokkaskanal kdoménymag, 5 szem fekete bors, 1 mok-
kéaskanal lepkeszegmag, 5 db csili vagy erGs, apro pirospaprika,
1/4 csésze tamarindpép (helyette 1/2 csésze hamis tamarindpiire),
1/4 csésze kristalycukor, 1 csésze viz, 1 pupozott evékanal
kokuszreszelék, 1 mokkaskanal mustarmag, 1 evdkanal foldi-
mogyoro, néhany petrezselyem- vagy korianderlevél,so

Egy teaskanal olajban piritsuk meg a koriandermagokat, a ko-

ményt, a fekete borsot, a lepkeszegmagot és a csilit, mig meg-
barnulnak. Torjiik 6ssze finom porra.
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Valogassuk at, mossuk meg és paroljuk meg kevés olajon és
vizzel a rizst. Ha megf6tt €s minden szem kiilonvalik, hitsiik le.
Oldjuk fel a tamarindpépet és a kristalycukrot egy csésze viz-
ben, majd tlizon kevergessiik, mig jol bestirtisodik. A lehtitott
stiri tamarindmasszat keverjiik 6ssze a porra tort fiiszerekkel, a
kihdlt rizzsel és a kokuszreszelékkel.

A maradék olajon piritsuk meg a mustarmagokat, s amikor a
pattogas véget ér, adjuk hozza a durvara darabolt foldimogyorot
és a felapritott petrezselyemleveleket. Ovatosan keverjiik a fii-
szeres rizshez és langyos tlizon hagyjuk kb. 10 percig. Melegen
talaljuk.

BASZANT RIZS

2 csésze rizs, 2 bogre viz, 1 teaskanal kurkuma, 4 szegfiiszeg,
2 darab fahéj, 3 teaskanal koménymag, 1 teaskanal &rdletlen
fekete bors, so, 5 evGkanal ghi vagy 6 evékanal vaj vagy marga-
rin, par szem porkdlt kesudio vagy did

Valogassuk at, mossuk meg és aztassuk be a rizst 15 percig.
Melegitsiink ghit és piritsuk benne a fahéjat és a kardamom
magvakat egy percig. Ontsiik fel vizzel és forraljuk fel. Adjuk
hozza a kurkumat, a rizst, a s6t, valamint egy teatojasban logas-
suk bele a kdménymagot és a feketeborsot. Jol befedve paroljuk,
amig megpuhul és a vizet magaba szivja. A rizsszemek valjanak
el egymastol. Tavolitsuk el a fekete borsot és a koménymagot.
A rizst ne kavarjuk meg! Talalas el6tt diszitsiik porkolt kesudio-
val vagy dioval.

KUKORICAS RIZS

2 csésze rizs, 2 bogre viz, 2 ev6kanal vaj, 2 csésze morzsolt fott
csemegekukorica, 1 fehér husu paprika, 1 hegyes z6ldpaprika,
1 paradicsom, 1 zeller, 4 evdkanal vaj vagy margarin, so,
par szal korianderzold vagy petrezselyem zoldje

Az alaposan megmosott rizst tegyiik fel sos vizben féni. Ha mar
felmelegedett a f6z6viz, adjuk hozza a vajat. Befedve, lassan
paroljuk. Kevés vizben paroljuk meg a kukoricat. Piritsuk meg
margarinban a kétféle lekarikazott paprikat, a kockara vagott pa-
radicsomot és zellert. Amikor megpuhultak, 6vatosan keverjiik
a zoldségeket és a kukoricat a megf6tt rizsbe és fedd alatt még
paroljuk par percig. A koriander zoldjével diszitve, melegen
szervirozzuk.
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ZOLDBORSOS RIZS

2 csésze rizs, 2 evokanal ghi vagy 3 evfkanal vaj, 1 evlkanal
reszelt voroshagyma, 1 kis darab fahéj, 4 szem kardamommag,
3 szegfliszeg, késhegynyi kurkuma, 1 kiskanal koménymag,
késhegynyi tordtt fehér bors, 6, 1 csésze zoldborso, 2 bogre viz

Langyos vizben aztassuk be az el6z6leg alaposan megmosott
rizst. Oblitsiik le. Ghiben piritsuk meg a véroshagymat és a fii-
szereket, tegyiik bele a rizst és a zoldborsot. Ontsiik fel vizzel és
lassan paroljuk, amig a rizs megpuhul. Ne kevergessiik. Mele-
gen talaljuk.

ZOLDBORSOS FOLDIMOGYOROS RIZS

2 csésze rizs, 3 bogre viz, 1 csésze zoldborso, 1 csésze durvara
vagott foldimogyoro, 3 evékanal vaj vagy margarin, 2 zoldcsili
vagy er0s hegyes zoldpaprika, késhegynyi fehérbors, so

Margarinban piritsuk meg a feldarabolt csipds paprikat. Amikor
megpirult, adjuk hozza a zdldborsot, a foldimogyordt, a borsot
¢és a sot. Piritsuk tovabb, majd keverjiik bele a megmosott, le-
csurgatott rizst és az egészet kevergessiik egy kis ideig. Ontsiik
fel vizzel. Paroljuk lassan puhara. Most mar ne kavargassuk!
Akkor jo, ha a rizsszemek szarazak és elvalnak egymastol.

CITROMOS RIZS

2 csésze rizs, 6 bogre viz, 3 evékanal vaj vagy margarin, 3 citrom
leve, 1 csésze kokuszreszelék, 3 kiskanal kurkuma, 1 kiskanal
koriandermag, 2 ev@kanal durvara vagott kesudio vagy dio,
3 hegyes er6s zo6ldpaprika, 2 kiskanal aprora vagott koriander
vagy petrezselyem zoldje, s6

Valtott vizben mossuk meg a rizst és sos vizben f6zziik puhara.
Sziirjiik le, majd adjuk hozza a citromlevet, a kokuszreszeléket,
a kurkumat és a koriander- vagy petrezselyemzoldet. Alaposan
keverjiik 6ssze és tegyiik félre. Vajban piritsuk meg a frissen
orolt koriandermagot, a kesudiot €s a felszeletelt zoldpaprikat,
majd Ontsiik ra a rizsre és 6vatosan kavarjuk 6ssze. Fedjiik be az
edényt és langyos siit6ben szaritsuk még 10 percig. Forron talal-
juk.
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SPENOTOS RIZS

2 csésze rizs, 2 bogre viz, 25 dkg spenot, 2 ev6kanal ghi vagy
3 evBkanal vaj esetleg margarin, 1 teaskanal 6sszetort koriander-
mag, 2 zdldcsili vagy erds hegyes fliszerpaprika, 1 mokkaskanal
6rolt fekete bors, s6

Az alaposan megmosott rizst és spenotot ontsiik fel vizzel, s6z-
zuk, borsozzuk, majd paroljuk puhara. Piritsuk meg a vajban
(margarinban) az &sszetort koriandert és az aprora szeletelt zo1d-
csilit. Keverjiik a spenoétos rizshez és forron talaljuk.

Pulavok

A fliszeres, zoldséges rizskészitmények igen Osi ételek. A pula-
vokba gyakorta tesznek kesudiot, mogyorot. Kozkedveltek az
édes pulavok is.

ZOLDSEGES PULAV

2 csésze rizs, 2 bogre viz, 2 kozepes sargarépa, 2 krumpli,
2 csésze zo6ldbab, 2 nagy hagyma, 6 db kardamom 6rolt magjai,
2 babérlevél, 2 darab fahéj durvara apritva, 3 teaskanal Grolt
fehérkomény, 4 darab durvara darabolt szegfiliszeg, 1 teaskanal
csilipor vagy 6rolt er6s paprika, 5 evékanal ghi vagy 6 evékanal
vaj vagy margarin, s0

Mossuk meg a rizst és vizben aztassuk 15 percig. Vagjuk a
sargarépat €s a krumplit apro kockakra. A hagymat szeleteljiik
szalasra, néhany karikat tegyiink félre a diszitésre. Ghiben siis-
stik vilagosbarnara a hagymaszeleteket az 6rolt kardamommal
¢és a babérlevelekkel. Adjuk hozz4 a felszeletelt zoldbabot, a sar-
garépat, a rizst, a durvara apritott fiiszereket, a sot, a csiliport és
a vizet, majd kozepes tlizon f6zziik félpuhara. Ezutan tegyiik
bele a krumplidarabokat és lasst tlizon paroljuk, mig teljesen
megpuhul és a rizs a vizet beszivja. A tetejét siilt hagyma szele-
tekkel diszitsiik. Forron talaljuk.

ZOLDBORSOS SAJTOS PULAV
2 csésze rizs, 3 bogre viz, 3 csésze fejtett zoldborso, 1 csésze ha-

zi készitési sajt (panir), ghi vagy margarin a siitéshez, 2 hagyma,
2 babérlevél, 1 mokkaskanal csilipor vagy 6rolt erés pirospapri-
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ka, 5-6 evGkanal ghi vagy 6-7 ev8kanal margarin, 4 db kar-
damom magjai, 2 kis darab fahéj, 3 db szegfliszeg, 1 teaskanal
fehérkomény por, so, 3-4 evékanal kesudio vagy dio

Aztassuk be a rizst 15 percig. Készitsiink 2 bogre zsiros tejbSl
és 1/2 citrom levébdl panirt, majd vagjuk apro kockéakra és bo-
séges ghiben vagy margarinban siissiik aranybarnara. A babérle-
velekkel, szegfiiszeggel és a kardamommagokkal egyfitt siissiik
a hagymaszeleteket aranybarnara. Adjuk hozza a vizet, rizst,
z61dborsot, csiliport, sot, 6rolt koménymagot €s a kisiitdtt panirt.
Fé6zziik, mig megpuhul és a vizet beszivja. Piritott kesudioval
diszitsiik. Forron talaljuk.

PADLIZSAN PULAV

2 csésze rizs, 1/4 csésze olaj, 1 tedaskanal mustarmag, 1 mok-
kaskanal asa-foetida, helyette aprora vagott zsenge ijhagyma,
2 evGkanal kesudio, 2 evékanal foldimogyoro, 1/4 kg padlizsan
apr6 darabokra vagva, so, 5 teaskanal fekete maszala, 2 evoka-
nal kokuszreszelék, 3 ev6kanal friss tejszin

Aztassuk be a rizst. Melegitsiink olajat és piritsuk meg benne a
mustarmagot. Amikor megpirult tegyiik hozza az asa-foetidat,
az Osszevagott kesudiot és a foldimogyordt. Egy kicsit piritsuk
még, majd adjuk hozza a beaztatott rizst. Néhany percig kevés
olajban siissiik tovabb. Adjuk hozza az dsszevagott padlizsant és
a sot. Fedjiik le és f6zziik meg. Amikor mar majdnem kész, ova-
tosan keverjiik bele a fekete maszalat, a kokuszreszeléket és a
tejszint. Melegen téalaljuk.

CSICSERIBORSOS PULAV

2 csésze rizs, 2 bogre viz, 1 csésze csicseriborso, késhegynyi
csilipor vagy Orolt ers paprika, 1 tedskanal Groletlen fekete
bors, 4 szegfiiszeg, 1 fej aprora vagott hagyma, 2 darab fahéj,
1 babérlevél, 2 nagy kardamom, 1 tedskanal koménymag, so,
5 evOkanal ghi vagy 6 ev6kanal margarin

Aztassuk a csicseriborsot egy éjszakan at, majd f6zziik sés vizben
puhdra. Szrjiik le és tegyiik félre. A hagymat a babérlevéllel,
szegfliszeggel, fahéjjal és a kardamom magokkal siissiik arany-
barnara. Ontsiik fel vizzel, adjuk hozza a rizst, sot, az Srdletlen
feketeborsot, csiliport és a kdménymagot, majd f6zziik kozepes
tlizon, amig megpuhul a rizs. A f6tt csicseriborsot siissiik néhany
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percig ghiben, majd 6vatosan keverjiik dssze a f6tt rizzsel. For-
ron szervirozzuk.

SAJTOS GOMBA PULAV

2 csésze rizs, 2 bogre viz, 2 babérlevél, 1 nagy hagyma, 1 teaska-
nal fekete maszala, 1 teaskanal csilipor vagy erds piros paprika,
1 csésze tej, 2 evOkanal hazi készités sajt (panir), 25 dkg gomba,
6 evOkanal ghi vagy vaj, 1 sargarépa, 1 teaskanal so, 3-4 evoka-
nal kesudio vagy di6

Mossuk meg és aztassuk a rizst egy oraig. Készitsiink 2 bogre
zsiros tejbdl és 1/2 citrom leveébdl panirt. Vagjuk apré kockakra
¢és ghiben siissiik vildgosbarnara a sajtdarabkakat. Piritsuk meg
az aprora vagott hagymat és a babérleveleket. Ontsiik fel vizzel,
so6zzuk meg és forraljuk fel. Adjuk hozza a rizst, az aprora va-
gott répat, a felszeletelt gombat, a csilit és a fekete maszalat. Ha
a zbldséges rizs megpuhult, porkdlt kesudioval vagy didval di-
szitve forron talaljuk.

SAJTOS ZOLDBABOS PULAV

Ugyanugy késziil mint a sajtos gomba puldv, csupan annyi az
eltérés, hogy gomba helyett 2 bogre szeletelt zoldbabot adunk
hozza.

GOMBA PULAV

2 csésze rizs, 2 bogre viz, 2 csésze szeletelt gomba, 1 teaskanal
alap maszala, 1 mokkaskanal csilipor vagy 6rolt erGs piros pap-
rika, so, 5 ev6kanal ghi vagy 6 ev6kanal vaj esetleg margarin,
1 kdzepes nagysagu szalasra szeletelt hagyma

Mossuk meg és 15 percig aztassuk be a rizst. Ghiben kicsit pi-
ritsuk meg az alap maszalat, ontsiik fel a vizzel és forraljuk fel.
Tegyiik bele a rizst, a sot, a csiliport és a gombat, majd kdzepes
tlizon paroljuk a rizst puhdra. Siissiik a hagymat aranybarnara és
ropogosra, ezzel diszitsiik a pulavot. Forron talaljuk.

ZOLDSEGES PULAV SULT KRUMPLIGOLYOKKAL

2 csésze rizs, 2 bogre viz, 1 hagyma, 2 babérlevél, 1 sargarépa,
1 pupos teaskanal alap maszala, 1 teaskanal csiliszosz, 25 dkg
z6ldbab, 20 dkg panir (hazi készitést sajt), 25 dkg krumpli,
2 zdldcsili vagy 1 hegyes erds zoldpaprika, 1 teaskanal korian-
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derlevél, 1 csapott teaskanal reszelt gyombér, 2 tedskanal liszt,
4 evbkanal ghi vagy 5 ev6kanal vaj vagy margarin, 2 csapott
teaskanal so, olaj a siitéshez

Valogassuk at, mossuk meg és 10 percig aztassuk be a rizst. A
sajtdarabkakat bdséges olajban siissiik meg. A szeletelt hagymat
¢és a babérlevelet a négy evékanal ghiben siissiik barnara. Adjuk
hozza a csiliszoszt, a sot, az alap maszalat valamint a vizet és
forraljuk fel. Tegytik bele a rizst, a kockara vagott sargarépat, a
felszeletelt zoldbabot és a siilt panirdarabkakat és f6zziik, amig
a rizs az Osszes vizet beszivja. Rendezziik el a zoldséges rizsen
a siilt krumpligolydkat és fedjiik le az edényt.

Siilt krumpligolyok

A f6tt krumplit nyomjuk at krumplinyomon. Keverjiik bele az
aprora vagott zoldcsilit, sot, koriander leveleket, valamint a re-
szelt gyombért és alaposan dolgozzuk &ssze. Készitsiink beldle
apro golyodkat, valamennyi krumpligolyot szorjuk meg liszttel,
forgassuk meg a rizspasztaban, majd forr6 olajban siissiik arany-
barnara.

Rizspaszta
Négy evdkanal rizslisztbdl kevés vizzel keverjiink puha pasztat.

BURGONYA-KEBAB PULAV

2 csésze rizs, 2 bogre viz, 1 csapott mokkaskanal csilipor vagy
Orolt er6s pirospaprika, 1 csapott teaskanal 6rolt gydmbeér, 2 ba-
bérlevél, 1 hagyma, 2 teaskanal fehérkomény por, késhegynyi
fahéjpor, 2 finomra 6rolt szegfliszeg, s6

Mossuk meg és aztassuk be a rizst 15 percig. Siissiik a hagyma-
szeleteket a babérlevelekkel barnara. Adjuk hozza a vizet, rizst,
fliszereket, gydombeért, a csiliport, valamint a sot és kozepes tii-
z6n f6zziik, mig megpuhul a rizs és a viz elparolog. Tegylik
a siilt burgonya kebabokat a tetejére, fedjiik le az edényt, hogy a
kebabok kissé megpuhuljanak. Forron talaljuk.

Burgonya kebab

4 kozepes krumpli, 1 csapott teaskanal aprora vagott friss gyom-
bér, 2 z6ldcsili vagy 2 kicsi hegyes erds zoldpaprika, 1 teaskanal
aprora vagott korianderlevél, késhegynyi fekete bors, so, 1 teas-
kanal kdménypor, olaj a siitéshez, 2 evékanal liszt a palacsinta-
tésztahoz
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A f6tt krumplit hamozzuk meg és (villaval vagy krumplinyomo-
val) torjiik 0ssze. Keverjiik az 6rolt koménymagot, sot, fekete
borsot, aprora vagott gydmbért, koriandert és a csilit a tort krump-
lihoz. Formazzunk kis ovalis (tojas) alakil golyokat. Hintsiik
meg liszttel és forgassuk meg a hig palacsintatésztaban. Forro
olajban siissiik aranybarnara.

Edes puldvok

Az indiaiak az édes pulavokat is — a siiteményekhez hasonléan —
ehetd eziistlapokkal boritjak be. A konyvben szerepld édessé-
gekbdl kihagytuk ezt a fajta diszitGelemet. Az édes rizsekhez
kiilonféle ételszinezGt és aromat, elsGsorban kevarat, hasznalnak,
s gyakran belef6zik a pulavba a pisztaciat, a mogyor6t, a man-
dulat és a kesudiot. Rizses receptjeinkben szinezGanyagként el-
s6sorban safranyt vagy safranyos szeklicét ajanlunk, de ha van
kéznél barmilyen (piros, zold) ételfestékiink, szinezziink batran
azokkal is. Az édes pulavok fontos alkotorészét, a kevara aromat
azért hagytuk ki, mert nalunk még nem kaphato.

SARGAREPA PULAV

2 csésze rizs, 6 evOkanal vaj vagy margarin, 2 csésze cukor,
6 z6ld kardamom, 3 bogre viz, 3 nagy sargarépa, 2 teaskanal
aroma, cherry vagy Gszibarack, 2 ev6kanal mazsola, 1 ev6kanal
pisztacia vagy dio

Kaparjuk le a sargarépat és reszeljiik vékony szalakra. A mazso-
lat mossuk meg és 5 percig aztassuk be. A cukrot, a lereszelt ré-
pat és a mazsolat egy kevés vizzel félig paroljuk meg. Melegit-
stink vajat és kissé piritsuk meg az aztatott rizst és a kardamom
magokat, majd ontsiik fel 2 bogre vizzel és f6zziik, mig a viz el-
parolog. Adjuk hozza a cukros, mazsolas répat és paroljuk, mig
a rizs megpuhul. Cseppentsiink a rizsre egy kevés aromat, majd
durvéara vagott porkolt pisztaciaval vagy dioval diszitsiik. Ha
esetleg néhany kemény szem maradt a rizsben, takarjuk le az
edényt nedves ruhaval és alaposan lefedve lasst tlizon vagy for-
16 viz folott tartva melegitsiik. Melegen talaljuk.

SAFRANYOS PULAV

2 csésze rizs, 6-7 evékanal vaj vagy margarin, 1 mokkaskanal
narancssarga ételszinezd, 2 csésze cukor, 6 z6ld kardamom,
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4 szegfiiszeg, 1 bogre tej, 4 csésze viz, 4 evOkanal mazsola,
4 ev6kanal mandula, 1 ev6kanal pisztacia vagy mogyoro, 1 mok-
kéaskanal safrany vagy safranyos szeklice, 2 tedskanal kokusz
aroma vagy mas gylimdlcs esszencia

Mossuk meg és 25 percre aztassuk be a rizst. A cukorbol egy
tedscsészényi vizzel f6zziink ragadds szirupot. A vajban piritsuk
meg a szegfliszeget és a kardamommagokat, adjuk hozza a rizst,
a narancssarga ételszinez6t, és 3 csésze vizzel felontve f6zziik
lasst tlizon, mig a viz elparolog. Ontsiik bele a tejet, a szirupot
¢és a kis vizben feloldott safranyt. Lassan paroljuk, mig a rizs
megpuhul. Ovatosan keverjikk hozza a hdmozott, félbevagott
mandulat, az dztatott mazsolat €s a durvara darabolt pisztaciat.
Fedjiik le az edényt. Ha elkésziilt, cseppentsiink ra egy kevéske
aromat. Melegen talaljuk.

MANGO PULAV

2 csésze rizs, 1 csésze érett mangdpép (mango nalunk is kaphato,
de helyettesithetjiik sargadinnyével, sarga- vagy Gszibarackkal),
2 csésze porcukor, 4 csésze viz, 4 ev6kanal mazsola, 5 ev6kanal
vaj vagy margarin, 2 teaskanal Gszibarack aroma, 6 zdld kar-
damom, 4 ev6kanal mandula, 4 evGkanal did

Melegitsiik fel a vajat, tegyiik bele a 25 percig bedztatott rizst, a
kardamom magokat, a mazsolat és a mang6 (gyiimdlcs) pépet,
ontsiik fel vizzel és lassan paroljuk, mig a rizs megpuhul és a viz
elparolog. Ovatosan keverjiik 6szsze a porcukorral és az aroma-
val. Durvéara vagott piritott mandulaval és didval diszitsiik.
Melegen talaljuk.

CSERESZNYES PULAV

2 csésze rizs, 5 evOkandl vaj, 6 csésze viz, 12 evdkanal cukor,
1 evGkanal mazsola, 6 z6ld kardamom, 1 csésze khoja (nem éde-
sitett stritett tej), 3 evdkanal porcukor, 1 mokkaskanal gyii-
mdlcs aroma, 1 teaskanal narancssarga ételszinezd, 8-10 szem
cseresznye, 2 evokanal mandula, 1 ev6kanal pisztacia

Valogassuk at, mossuk meg és 25 percre aztassuk be a rizst. Ké-
szitsiink a cukorbdl egy csésze vizzel szirupot. Olvasztott vaj-
ban forgassuk meg az 0sszetort kardamommagokat, a megazta-
tott mazsolat €s a rizst, majd ontsiik fel 5 csésze vizzel. Amikor
elparolgott a viz, adjuk hozza a szirupot és a sarga ételszinezat.
Paroljuk, mig a rizs megpuhul és beszivja a szirupot. Hagyjuk
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pér percig befedve pihenni a rizst. Ovatosan keverjiik bele a por-
cukorral és az aromaval elkevert stritett tejet. Vagjuk darabokra
a diszitésre szant cseresznyéket, mandulat és a pisztaciat. Mele-
gen talaljuk.

KOKUSZOS PULAV

2 csésze rizs, 5 evOkanal vaj, 12 ev6kanal cukor, 6 csésze viz,
2 csésze mazsola, 4 evOkanal kokuszreszelék, 8 evGkanal hamo-
zott mandula, 4 evSkanal pisztacia vagy mogyoro, 8-10 szem
cseresznye, 8 z0ld kardamom, 1 mokkaskanal kékusz aroma,
1 csésze stiritett tej (khoja), 1 teaskanal narancssarga ételszinezd

Készitsiink az egy csésze cukorbdl és két csésze vizbdl hig szi-
rupot. Forgassuk meg olvasztott vajban a kardamommagokat,
adjuk hozza a kozel fél oraig beaztatott rizst, ontsiik fel 4 csésze
vizzel, és lassan f6zziik, mig a viz teljesen elparolog. Adjuk
hozza a szirupot, a s(ritett tejet, a beaztatott mazsolat, a kokusz-
reszeléket és a mandulakat. Lassan paroljuk, mig a rizs teljesen
megpuhul. A sarga szinez6bdl ontsiink egy teaskanallal a rizsre,
majd jol fedjiik le az edényt. A pulavot porkolt pisztaciaval és
félbevagott cseresznyedarabokkal diszitsiik. Melegen szerviroz-
zuk.

Kenyer(elek es toltott lepenyek

Eszak-Indiaban a szaftos koftakhoz, karikhoz inkabb csapatit
vagy nant esznek, Dél-Indidban pedig a purit, paratat és a doszat
kedvelik. A toltott paratakat reggelire teaval, ebédre pedig jog-
hurttal szolgaljak fel. A roti, olyan mint a puha kenyér, a papir-
vékony, fliszeres papadot pedig India-szerte mindenhol ropog-
tatjak. (Csilis és fokhagymas papadot nalunk is lehet készen
vasarolni, fogyasztas el6tt azonban siitében ropogosra kell siitni.)

Az élesztd nélkiili, stitében siitott, kerek formaju kenyérfélék
viszonylag konnyen elkészithetSk, egészségesek, kiilondsen, ha
nem fehér lisztbdl, hanem teljes 6rlésti (Graham) lisztbdl készit-
jiuk. Ahogyan Gandhi mondta: ,Legjobb a jol megtisztitott
buzabdl otthon 6rolt liszt. Ezt a lisztet mar nem kell atszitalni.
A beldle késziilt kenyér joizi és puha. Tovabb tart, mint a pék-
kenyér, hiszen taplalobb és kevesebb kell belble.”

A legegyszer(ibb indiai lepény-kenyér a csapati, mely tulaj-
donképpen viz és liszt keveréke. A kiilonbozs zoldségekkel, bor-
soval, karfiollal vagy krumplival toltStt paratak, valamint a purik
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szintén forrdé fémserpeny&ben siilnek, am itt ghit (tisztitott vajat)
is hasznalnak. A nyers tésztakat alaposan kinyujtjak és kerek
formara alakitjak. Az, hogy a tésztak mennyire dagadnak meg,
fligg a siitési h6t6l és a buza sikértartamatol. Réteslisztet ne
hasznaljunk!

CSAPATI

kb. 25 darab
4 csésze jol 6sszenyomott (teljes 6rlésii) blizaliszt, viz, s6

Szitaljuk 4t a lisztet és keverjiik hozza a sot. Apranként dolgoz-
zunk bele annyi vizet, hogy a tészta puha, de ne ragados legyen,
a legjobb ha elvalik a keziinktdl és a taltol. Az alaposan meg-
gyurt tésztat nedves ruhaval fedjiik le és egy orat hagyjuk pihenni.
Ezutan ismét gyurjuk dssze a tésztat, majd csipjiink ki beldle kis
darabkakat és nyujtsuk ki papirvékonysagu kerek lapokra. For-
16 serpenydben siissiik néhany masodpercig a csapatik mindkét
oldalat. Amikor a tészta felhdlyagosodik, a csapatikat egy torta-
villaval megfogva nyilt lang folott siissiik fényesre. Ha elkésziil-
tek, tegylik egymasra halmozva egy tiszta ruhdra, majd fedjiik
be Sket. Melegen adjuk dal mell¢, karival vagy badzsival.

EGYSZERU PARATA

kb. 25 darab
4 csésze jol 0sszenyomott (teljes Orlésti) buzaliszt, 6-7 ev6kanal
margarin vagy vaj, so

Az atszitalt liszthez adjunk izlés szerint sot és morzsoljunk el
benne egy evSkanal margarint. Jol dolgozzuk 6ssze. Ontsiink
hozzé egy kis vizet és gyurjuk puha, de nem til lagy tésztava.
Tépjiik szét a tésztat kisebb darabokra, csinaljunk bel6lik kis
labdékat, nyujtsuk ki csapati formajura és kenjilk be margarin-
nal vagy vajjal. Ezutan ismét gyurjuk 0ssze, majd még egyszer
nytjtsuk ki. Atforrositott, margarinnal kikent serpeny6ben las-
san siissikk meg a paratdk mindkét oldalat szép ropogos barnara.
Ebédre dal, kari vagy badzsi mellé szolgaljuk fel. Olajat ne
hasznaljunk!

KARFIOL PARATA
kb. 10-12 darab

4 csésze jol 6sszenyomott teljes Grlési liszt, 1 nagy vagy 2 kis
karfiol, s6, fél csésze viz, 2 teaskanal durvara Grolt szaraz
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koriander, 5 evdkanal vaj vagy margarin, 1 teaskanal csilipor
vagy Orolt erds pirospaprika, 1 mokkaskanal 6rolt fekete bors

Vagdaljuk a karfiolt apré darabokra. A torzsajat dobjuk el, csak
a felsd részeit tartsuk meg. Az aprora vagott karfiolt kevés vajjal,
korianderrel, csiliporral, 6rolt fekete borssal, soval és kevés viz-
zel elkeverve paroljuk, mig a megpuhult karfiol a vizet magaba
szivja. Ezutan 10-15 percig siissiik zsirjara. Ha kissé lehtilt, torjiik
Ossze durva pasztava. Gyurjuk a lisztet egy kis soval ruganyos
tésztava. Vegylink két kis darab tésztat és formaljunk beldle két
egyforma csapatit. Az egyikre kenjilink egy réteg tolteléket, a ma-
sikat pedig kenjiik be vajjal. Ezutan boritsuk egymasra a tészta-
kat, majd a széleiket dolgozzuk Ossze, és Ovatosan nyujtsuk ki
kerek alakura. Ugy siissiik ki 6ket mint az egyszert(i paratakat.
Melegen szolgaljuk fel tea mellé reggelire, vagy joghurttal ebédre.

KARFIOLOS PARATA

kb. 10-12 darab

4 csésze jol 0sszenyomott teljes 6rlést liszt, 1 kdzepes nagysagu
karfiol, 1 teaskanal durvara 6rolt szaraz koriander, 1 teaskanal
Osszevagott korianderlevél vagy petrezselyem, 1 csapott mokkas-
kanal csilipor vagy 6rolt er6s pirospaprika, 1 csapott mokkaska-
nal 6rolt fekete bors, so, 5 evékanal vaj vagy margarin

A teljes Orlést lisztbdl egy kis vizzel gyurjunk egyszert(i parata
tésztat. A megtisztitott karfiolt mossuk meg, ha megszaradt, re-
szeljiik le. Nyomjuk ki belSle a vizet és keverjiik 6ssze soval,
csilivel, 6rolt fekete borssal és aprora vagott korianderlevelekkel.
Ezutan a retek paratanal leirt modon kell eljarnunk. Melegen
talaljuk reggelire.

KARFIOL ES PANIR PARATA

12 darab

Toltelek

1 csésze Osszemorzsolt panir (hazilag készitett sajt), 1 csésze
aprora vagott karfiol, 1 evSkanal vaj, 1 csapott teaskanal 6rolt
kdménymag, 1 ev6kanal aprora vagott zoldcsili vagy kicsi z6ld
er6s paprika, 1 mokkaskanal kurkuma por, 2 teaskanal csat
maszala, s,

Tészta

2 csésze teljes Orlési liszt, 1/4 csésze ghi vagy vaj, so, ghi vagy
vaj a siitéshez.
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Olvasszunk meg 1 evGkanal vajat, adjuk hozza a koményt, és a
csilit. Néhany percig siissiik, szorjuk bele a kurkumat és a csat
maszalat. Kb. fél percig siissiik. Ezutan adjuk hozza az 6ssze-
morzsolt panirt, a karfioldarabkakat, és a sot. Jol keverjiik ossze,
kevés vizet aladntve, lefedve lassu tiizén paroljuk, mig a karfiol
megpuhul. Osszuk 12 adagra.

Készitsiink tésztat lisztb6l, ghibdl (vajbol) és sobol. Jol gyur-
juk Ossze. Alakitsunk bel6le 12 golyot. Sodorjuk ki mindegyiket
egy kb. 15 cm atmérdjli nagysagu korlapra. Teritsiik szét a tolte-
léket a korongok kozepén négyzet alakban. Nedvesitsiik meg a
tészta széleit, dolgozzuk Ossze és dvatosan sodorjuk ki négyzet
alakura. Kevés ghiben siissiik meg. Melegen téalaljuk.

RETEK PARATA

12 darab

4 csésze jol dsszenyomott teljes rlési liszt, 1-2 kozepes nagy-
sagu (25-30 dkg) fehér jégesapretek, 1 mokkaskanal kurkuma,
1 teaskanal durvara 6rolt koriander, so, 2 aprora vagott zoldesili
vagy kicsi, hegyes erds zoldpaprika, késhegynyi csilipor vagy
Orolt erds pirospaprika, 5 evékanal vaj vagy margarin

Az atszitalt lisztbGl és sobol gyurjunk 2 tedskanal olvasztott
vajjal és vizzel sima tésztat, majd fedjiik le nedves ruhéaval. Pi-
hentessiik 25 percig. A megtisztitott retket reszeljiik le, majd
nyomjuk ki bel6le a vizet. Melegitsiik meg a vaj felét, és a fi-
szerekkel, a zoldcsilivel és iz1és szerinti sdval siissiik meg benne
a reszelt retket szarazra. Vegyiink két kis tésztalabdat és nyujt-
suk ki két egyforma kerek formara. Az egyikre tegyiink egy
vékony réteg retek-keveréket, a masikat pedig kenjiik be vajjal.
A bekent paratakat fektessiik egymasra, a széleiket dolgozzuk
Ossze, majd 6vatosan egy kicsit nyujtsuk ki. Az egyszerd parata-
hoz hasonlodan siissiik meg. Reggelire szolgaljuk fel.

CSICSERIBORSO PARATA

12 darab

Toltelek

1/4 kg csicseriborsd, 2 teaskanal Osszevagott korianderlevél
vagy petrezselyem, 1 tedskanal dsszevagott zoldcsili vagy kicsi,
hegyes er6s zoldpaprika, 1 kis hagyma aprora vagva, so, 2 teas-
kanal 6sszevagott friss gyombér

A valtott vizben, alaposan megmosott csicseriborsot aztassuk be
egy ¢jszakan at. Masnap tegylik fel sos vizben f6ni. Ha megpu-
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hult, sziirjiik le és csopogtessiik le rola a folosleges vizet. Hiitstik
le és keverjiik 0ssze az dsszes alkotorészt. A keverékkel toltsiik
meg a paratakat. A tésztat a retek paratanal leirt modon készit-
stik el, majd az egyszer(i paratdhoz hasonloan siissiik meg.

LEPKESZEG PARATA

12 darab

4 csésze jol 0sszenyomott teljes Grlésd liszt, 1 bogre friss lepke-
szeglevél, s6, 1 mokkaskanal csilipor vagy 6rolt erds pirospap-
rika, 5 ev6kanal vaj vagy margarin

Gyurjunk tésztat a lisztbdl az egyszer(i paratanal leirtak szerint.
Tavolitsuk el a lepkeszeg hajtasait, mossuk meg €s vagjuk apro-
ra. Hintsiik meg soval és tegyiik félre 10 percig. Nyomjuk ki
beldle a vizet és keverjiik hozza a csiliport. A keverékkel, a ko-
rabban leirt modon toltsiik meg, nytjtsuk ki és siissiik meg a
paratakat. Melegen szolgaljuk fel reggelire.

ZOLDBORSO PARATA

12 darab

4 csésze jol Osszenyomott teljes Orlési liszt, 1/2 kg zoldborso,
2 teaskanal korianderpor, 1 tedskanal alap maszala, s6, késhegy-
nyi csilipor, 5 ev6kanal vaj vagy margarin

F6zziik meg puhara a z6ldborsot. Szrjiik le, csepegtessiik le és
az alap maszalaval, a korianderrel valamint a csilivel készitsiink
a z6ldborsobdl finom pasztat. Egy kis soval és vajjal gyurjunk a
lisztbdl tésztat. Szakitsunk beldle kis labdakat, nyajtsuk ki kerek
formajura. Az egyik paratat kenjiik be egy kis vajjal és a zold-
borsds masszaval, boritsuk ra a masik tésztat, a széleiket jol dol-
gozzuk Ossze, majd ovatosan nyujtsuk ki egy kicsit. A paratakat
serpenydben lassu tlizon siissiik vilagosbarnara és ropogosra.

BURGONYA PARATA

kb. 10-12 darab

4 csésze jol 6sszenyomott teljes 6rlést liszt, 1/2 kg f6tt krumpli,
2 teaskanal 0sszevagott korianderlevél vagy petrezselyem, 2 te-
askanal osszevagott z6ldcsili vagy kicsi, hegyes erds zoldpapri-
ka, so, 1 csapott mokkaskanal 6rolt fekete bors, késhegynyi
csilipor vagy 6rolt erds pirospaprika, 5 evékanal vaj vagy mar-
garin
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Készitsiink egyszeri parata tésztat. Torjiik 6ssze a f6tt krumplit,
majd keverjiik 0ssze a fiiszerekkel és az 6sszevagott zoldekkel.
Toltsiik meg és lapitsuk le, aztan siissiik meg, mint a retek
paratat. Melegen szolgaljuk fel reggelire.

TELJES ORLESU LISZTBOL KESZITETT PURI

kb. 25 darab

4 csésze jol 6sszenyomott teljes Orlést liszt, 5 evékanal vaj vagy
margarin, 1 mokkaskanal 6rolt fekete bors, so, langyos viz, vaj
vagy margarin a siitéshez

Az atszitalt lisztet a soval, borssal és egy kevés vizzel gyarjuk
sima, kissé kemény, de ruganyos tésztava. Fedjiik le egy nedves
ruhaval és hagyjuk egy oraig pihenni. Ezutdn ismét gyurjuk
meg, majd csinaljunk bel6le kis dionyi golyokat. Mindegyik
golyot nyujtsuk ki kerek, 10-12 cm atmérdjd, koriilbelil 2 mm
vastagsagu lapokra és tegytik forrd vajba. Tartsuk lenyomva, mig
felpuffadnak, majd azonnal forgassuk meg. Forron talaljuk z61d-
ség badzsival.

SIMA (FEHER LISZTBOL KESZITETT) PURI

Ugyanugy késziil mint az el6z6 puri, csak a teljes Orlésd liszt
helyett fehér lisztet hasznaljunk.

TEJSZINES PURI

kb. 25 darab

4 csésze jol osszenyomott teljes Srlést liszt, 1/4 csésze tejszin,
3/4 csésze tej, 25 dkg f6tt burgonya, ghi, vaj vagy margarin a
stitéshez

A f6tt, hamozott krumplit torjiik dssze. Dolgozzuk 0ssze alaposan
a lisztet, a tejszint, az dsszetdrt krumplit és egy kis sot. Ontsiink
hozzé egy kis tejet és gyurjuk sima, de elég kemény tésztava.
Osszuk kis labdékra és nyujtsuk ki vastag purikra. Melegitsiink
elegend6 mennyiségl ghit egy serpenydben, amikor mar fiis-
tolni kezd, mérsékeljiik a meleget és siissik a purik mindkét
oldalat aranybarnara. Melegen talaljuk krumpli badzsival ebédre
vagy reggelire.
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BURGONYA PURI

kb. 25 darab

4 csésze jol dsszenyomott teljes orlést liszt, 1/2 kg krumpli, 1 kis
hagyma, 1 teaskanal fehérkomény mag, 5-6 teaskanal olvasztott
ghi vagy 7-8 teaskanal vaj, 2 zdldesili vagy kicsi, hegyes erds
z6ldpaprika, néhany koriander- vagy petrezselyemlevél, 1 teds-
kanal alap maszala, so, ghi, vaj vagy margarin a siitéshez

Oroljiik meg a fehérkoményt, vagjuk a korianderleveleket, a
z6ldcsilit és a hagymat aprora. Fézziik meg a krumplit. Hitstik
le, hamozzuk meg és torjiik 6ssze. Keverjiik a krumplihoz a sot,
az alap maszalat, a korianderleveleket, hagymat, zoldcsilit, a fe-
hérkoményt és az atszitalt lisztet. Adjuk hozza az olvasztott ghit
és jol dolgozzuk Ossze. Csinaljunk a tésztabol kis labdakat és
nyujtsuk ki azokat ugyantigy, mint a sima puri esetében, csak
egy kissé vastagabbra. Ghiben siissiik a purikat aranybarnara.
Csopogtessiik le és még melegen szolgaljuk fel.

TOLTOTT BURGONYA PURI

kb. 25 darab

4 csésze jol 6sszenyomott teljes Grlési liszt, 1 mokkaskanal so,
1 ev6kanal ghi vagy 2 evdkanal vaj, 1/2 kg krumpli, 1 ev6kanal
ghi vagy vaj, 1 teaskanal fehérkdmény mag, 1 mokkaskanal
csilipor vagy Orolt erés pirospaprika, 2 teaskanal alap maszala,
s0, viz, béséges vaj vagy margarin a siitéshez

F6zziik a krumplit puhara és torjiik dssze. Adjuk hozza a fiisze-
reket, a csiliport, és a sot. Melegitett ghiben alaposan forgassuk
meg a fliszerezett krumplit. Hitsiik le. Gyurjunk a lisztb6l — a
teljes Orleést lisztbdl készitett purinal leirtak szerint — tésztat. Csi-
naljunk bilidrdgoly6 méretl kerek labdakat. Toltsiink a golyokba
krumplitolteléket és nytjtsuk ki azokat kb. 1/2 centiméter vas-
tag kerek lapokra. Béséges vajban addig siissiik, mig felpuffad-
nak és aranybarnak lesznek. A folosleges zsiradékot csopogtessiik
le vagy papirral itassuk fel. Melegen szervirozzuk reggelire.

RETEK PURI

15-20 puri

1 csésze rizsliszt, 1 csésze buzaliszt, 1/2 csésze aludttej vagy
joghurt, 2 ev6kanal olaj, 1 kis fej reszelt hagyma, 1 fehér retek
reszelve (1/3 csésze), 1 evokanal zdldcesili-gyombér paszta, so,
1 mokkaskanal kurkumapor, olaj a siitéshez
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Keverjiik dssze a hozzavalokat és készitsiink tésztat. Csinaljunk
vastag purikat (a krumpli purihoz hasonldkat). Forrd olajban
siissiik aranybarnara. Csdpogtessiik le és melegen kinaljuk.

DOSZA

2 csésze rizs, 1 csésze fekete bab, 1 csapott teaskanal kurkuma,
1 kg krumpli, 3-4 kozepes méretli 6sszevagott hagyma, 3 csésze
z6ldborso, 2 teaskanal aprora vagott korianderlevél, 1 evkanal
ghi vagy 2 evkanal vaj, 1/2 teaskanal mustarmag, 10-12 kicsi
z6ldcsili vagy 2 nagy erds hegyes zdldpaprika, so, 2 teaskanal
aprora vagott gyombeér, 1 csésze viz

Valogassuk at, mossuk meg ¢€s aztassuk be kiilon-kiilon a rizst
¢és a babot egy ¢éjszakan at. Masnap torjiikk 6ssze vagy daraljuk
meg mindkettdt azzal a vizzel, amelyben azott. Keverjiik a rizst
¢és a babot Ossze, és higitsuk fel sirli palacsinta készitéséhez
megfelel6 mennyiségl vizzel.

Toltelek

Melegitsiink ghit, majd piritsuk meg benne a mustarmagokat.
Amikor mar sercegnek, adjuk hozza az apréra vagott hagymat,
a fejtett zoldborsot, egy csésze vizet és paroljuk. Ha megpuhult,
keverjik jol Ossze a durvara tort f6tt krumplival, az aprora
vagott zoldesilivel, gydmbérrel, korianderlevelekkel és a soval.
Siissiik két percig. A rizsbdl és a babbol késziilt tésztabol serpe-
ny6ben siissiink palacsintakat. Tegyiink egy kupac krumplikeve-
réket a doszara és melegen talaljuk.

NAN

3 pupozott csésze fehér liszt, 1 plupozott csésze teljes Orlésl
liszt, 4 1/2 teaskanal cukor, 1 tedskanal so, 1 csésze joghurt vagy
aludttej, 1 teaskanal szodabikarbona, 7 teaskanal olvasztott ghi
vagy vaj, 2 teaskandl anizsmag, 2 teaskanal (fehér)mak

Szitaljuk at a lisztet és a teljes Orlési lisztet, keverjiik Ossze a
soval, cukorral, szodabikarbonaval, vajjal és a joghurttal. Lazit-
hatjuk langyos vizzel. Gyurjuk elasztikus, rugalmas tésztava.
Pihentessiik 15 percig. Melegitsiik fel a siit6t. Csipkedjiink a
tésztabdl nagy kerek labdakat, majd kézzel formazzuk azokat le-
pény alakura. Olvasztott ghivel és joghurt keverékével kenjiik
be, csikozzuk meg egy kés életlen részével Gket. Szorjuk meg
tetejliket anizs- és makmagokkal. Sodrofaval nyujtsunk bel6lik
kerek nanokat. Kozepesen meleg siitGben siissiik aranysargara.
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Melegen talaljuk. Ha nem tudjuk azonnal talalni, csavarjuk be
a nanokat egy konyharuhdaba és tartsuk egy lefedett edényben,
hogy puhak maradjanak.

PANDZSABI ROTI

kb. 12 db

1 pupozott csésze fehér liszt, 1 pupozott csésze teljes Orlést
liszt, 1/2 csésze joghurt, 1 mokkaskanal so6, 1 teaskanal cukor,
2 dkg éleszts, a tésztadhoz 1 evdkanal ghi vagy vaj, a siitéshez
ghi vagy vaj

Az 6rolt maszala pasztahoz
2 evGkanal anizsmag, 2 ev6kanal csat maszala, 1 teaskanal zold-
csili-gydmbér paszta

A kétféle lisztet szitaljuk at. Adjuk hozza a joghurtot, sot, cuk-
rot és az elmorzsolt élesztét. Dolgozzuk el alaposan a ghivel és
tegylik félre egy beolajozott edényben. Nedves ruhaval letakar-
va pihentessiik masfél ordig. Keverjiik ssze a fiiszereket és egy
kis vizzel készitstink finom pasztat beldlikk. Gytrjuk ismét meg
a tésztat és formaljunk kis golyokat. Sodorjuk ki mindegyik go-
lyot kb. 10 cm atmérdjli korongra. Tegyiink mindegyikre az
elkészitett pasztabol, teritsilk be tésztaval és a tészta széleit
Osszenyomva burkoljuk be a pasztat. Ismét sodorjuk ki és koze-
pes erdsségli tiizén kevés ghiben siissiik ki.

ALUDTTEJES KALACS

8 db kalacs

1 teaskanal cukor, 1/2 csésze siir(i aludttej, 1 mokkaskanal so,
2 dkg friss élesztd, 2 pupozott csésze fehér liszt, 2 evékanal ghi
vagy vaj

Oldjuk fel a cukrot kézmeleg aludttejben. Keverjiik dssze a sot
¢és az elmorzsolt ¢élesztot a liszttel. Készitslink puha tésztat a cuk-
ros aludttejjel. Ha sziikséges, ontsiink hozza kis langyos vizet.
Dolgozzuk el a tésztat a ghivel. Tegyiik a tésztat egy olajozott
edénybe, takarjuk le nedves ruhaval és pihentessiik, mig kétsze-
resére novekszik. Gyurjuk meg ismét. Osszuk nyolc golyora.
Mindegyik golyot mas-mas alaktra formazzuk. Bekent siit6le-
mezre rendezve a kalacsokat kelessziik duplajara. Hevitstik fel a
stit6t 250 °C-ra. Stssiik a kalacsokat 15-20 percig, mig a tetejiik
aranyszind lesz. Mikor a siit6bdl kivéve a kaldcsok mar csak
langyosak, kenjiik be tetejiiket ghivel, hogy fényessé valjanak.
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RIZSES ZSEMLE

8 db. zsemle

2 pupozott csésze fehér liszt, 1 mokkaskanal so, 1/4 csésze fott
rizs, 2 dkg friss élesztd, 1/2 csésze viz, ghi vagy vaj a fényezés-
hez

Keverjiik 0ssze a sot a liszttel. Kozépen egy iireget képezve,
tegyiik bele a f6tt rizst. Ontsiink a rizsre kézmeleg vizet. Oldjuk
fel benne az elmorzsolt élesztdt anélkiil, hogy a lisztet haborgat-
nank. Fedjiik le és pihentessiik fél 6ran at. Készitsiink puha
tésztat. Annyi vizet hasznaljunk, amennyi sziikséges. Gyurjuk a
tésztat néhany percig, majd tegyiik egy olajjal kikent edénybe,
fedjiik be és kelessziik kétszeresére. Ismét gyurjuk at és formaz-
zunk 8 ovalis alaku goly6t. Kikent siitélemezen nedves ruhaval
lefedve kelessziik, mig dupldjara nének a zsemlék. Tegyiik
250 °C-os siitébe és kb. 15-20 percig siissiik. Mikor mar csak
langyosak, ghivel kenjiik fényesre a zsemléket.

FOKHAGYMAS KENYER

1 csapott teaskanal cukor, 1 csapott mokkaskanal so, 1/2 csésze
¢és 3 evOkanal kézmeleg viz, 2 dkg friss élesztd, 2 pupozott csé-
sze fehér liszt, 1 teaskanal vaj, 6 gerezd 6sszezzott fokhagyma,
ghi vagy vaj a fényezéshez

Oldjuk fel a cukrot és a sot a kézmeleg vizben. Morzsoljuk a
lisztbe az élesztbt és a 1/2 csésze langyos vizzel készitsiink puha
tésztat. Lisztezett deszkan gytrjuk a tésztat néhany percig, majd
tegyiik egy olajozott edénybe. Takarjuk le nedves ruhaval és
pihentessiik masfél orat, amig a kétszeresére novekszik.

A megkelt tésztat gyurjuk Ossze a vajjal és a fokhagymaval.
Készitsiink a tésztabdl ovalis alaku kenyeret és tegyiik bekent
stitétalcara. Takarjuk le nedves ruhaval és varjunk mig ismét a
kétszeresére kel. A siitét 250 °C-ra melegitsiik fel €s siissiik a ke-
nyeret 20-25 percig, mig a teteje vilagosbarna lesz. Vegyiik ki a
stitébdl és tegyiik egy fémracsra. Kenjiik be ghivel vagy vajjal,
hogy fényes szint kapjon. Felszeletelve szolgaljuk fel.

BARNA KENYER

8 darab

1/2 ev6kanal barna cukor, 1 mokkaskanal s6, néhany csepp kara-
mell, 1 papozott csésze fehér liszt, 1 pipozott csésze teljes Orlést
liszt, 2 dkg friss élesztd, 1 evOkanal olaj, ghi vagy vaj a fényezéshez.
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Oldjuk fel a barna cukrot és a sot kézmeleg vizben, adjuk hozza
a par csepp karamellt. Keverjiik dssze a kétféle lisztet az elmor-
zsolt élesztGvel és az olajjal. Készitsiink puha tésztat langyos
vizzel. Gyurjuk néhany percig. Tegyiik a tésztat egy beolajozott
edénybe. Fedjiik le nedves ruhaval és pihentessiik masfél oraig,
amig kétszeresére novekszik. Ismét gytrjuk meg a tésztat. Nyolc
részre osztva alakitsunk beldle tégla forméakat. Bekent siit6leme-
zen rendezziik el, fedjiik be nedves ruhaval és kelessziik dupla-
jara. Melegitsiik a siit6t 250 fokra, siissiik benne a kenyérkéket
kb. 20 percig. Hiitsiik le nedves ruhan és ghivel vagy vajjal ken-
jiik be, hogy fényesek legyenek.

Karik

Bar nem minden indiai étel curry, mégis a kari az indiai konyha
alapja. Kari késziilhet mindenféle alapanyagbol: husokbol, halak-
bdl, tojasbal, zoldségekbdl. Ahany haz, annyiféle kari. Specialis
izliket a fiiszerek keverékétdl kapjak, melyeknek Oszszetétele
nagyban fiigg az adott haztartds vallasi elGirasatol, vagyoni
helyzetétdl, f6zési szokasatdl és az elkészitd egyéni iz1ésétdl.
Dél-Indiaban a csilis fliszerkeveréktdl meglehetésen csipds kari-
kat f6znek, az észak-indiaiak mughal konyhaja viszont keriili az
erds fliszereket, elsGsorban nyers kardamommagot, fahéjat, szeg-
fliszeget, feketeborsot, koriandert és kdményt hasznalnak.

A karis ételeket mindig lassan f6zziik, hogy a fiiszerek teljes
ize érvényesiiljon.

TUROGOLYO KARI

Kari

4 hagyma, 6 gerezd fokhagyma, 1 tedskanal gyombér, 1 mokkas-
kanal kurkuma, 3 darab kozepes nagysagu paradicsom, néhany
korianderlevél, 1 teaskanal csilipor vagy 6rolt ers pirospaprika,
2 teaskanal alap maszala, so, 4 evGkanal margarin, 1 teaskanal
6rolt fehérkomény

Margarinon siissiik meg az 6sszevagott hagymat és péppé zizott
fokhagymat vilagosbarnara. Adjuk hozza a hamozott, kockara
vagott paradicsomot, 6rolt gyombeért, kurkumat, csiliport, ko-
ményt, sot €s az alap maszalat, és lassu tlizon kavargassuk, mig
a paradicsomos 1¢ szaftta siirisodik. Ontsiik fel egy csésze viz-
zel és még 15 percig f6zziik.

55



Tuarogolyok
2 liter tej, 3 evOkanal liszt, 1 ev6kanal mandula vagy mogyoro,
1 teaskanal pisztacia, 10 kardamom, margarin a siitéshez

A tejbdl készitsiink hazi tarot (csénat). A tarot gyurjuk a liszttel
egyenletesen simara. A mandula (mogyord) és pisztacia Orle-
meényt és az 6sszetort kardamommagokat keverjiik el egy kis tej-
jel. Ezzel a masszaval toltsiik meg a turobol késziilt golyokat.
Bdséges margarinban siissiik aranybarnara. Tegytik a szaftba és
f6zziik puhara. Melegen talaljuk.

TEJSZINES KREMSAJTOS KOFTA KARI

Koftak

1 kg krumpli, 1 csésze liszt, 2 aprora vagott zold hegyes erds
paprika, 1 csapott teaskanal felapritott korianderlevél vagy petre-
zselyemzoldje, 1 teaskanal gyombérpor, 1 teaskanal koménypor,
1 mokkaskanal garam maszala, so, liszt a palacsintatészta ké-
szités¢hez, zsemlemorzsa a panirozashoz, 1/2 csésze tejszines
krémsajt, bséges margarin vagy vaj a siitéshez

Készitsiink egy pohar tejszinbdl krémsajtot. F6zzik meg a
krumplit s6s vizben. Hamozzuk meg ¢és reszeljiik le. Adjuk hoz-
za a garam maszalat, a koménymagot, a korianderleveleket, a
paprikat, gyombeért és sot, majd jol dolgozzuk Ossze. Készitslink
sima kerek labdakat és mindegyikbe toltsiink tejszines krém-
sajtot. Gombolyitsiik ki ismét a labdakat és martsuk meg a pala-
csintatésztaban. Forgassuk meg a zsemlemorzsaban és forrd
margarinban vagy vajban siissiik aranybarnara.

Szaft

1 teli csésze kis kockakra vagott hagyma, 4 gerezd Gsszetort
fokhagyma, 2 teaskanal gyombérpor, 1 teaskanal csilipor vagy
csip0s pirospaprika, 1 teaskanal lepkeszegmag, 1 teaskanal alap
maszala, 2 ev6kanal margarin, 4-5 kozepes nagysagu paradi-
csom, 1 babérlevél, 4 kardamom, 2 teaskanal Grolt kdmény,
néhany szal korianderlevél vagy petrezselyemzoldje, so

A margarinban siissiik a hagymat aranyszintire vagy vilagosbar-
nara. Adjuk hozza az 6rolt gyombért, a fokhagymat és ontsiink
ra 1 1/2 csésze vizet, és addig f6zziik, mig a viz elparolog. Te-
gylk bele a babérlevelet, a feldarabolt paradicsomot, az 6rolt
koményt, alap maszalat, csiliport, kardamommagokat, lepkeszeg-
magokat és sozzuk meg izlés szerint. F6zziik, mig a margarin el
nem fogy aldla. Vegyiik le a tlizr6l. Tegyiik a koftakat egy talba
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¢s ontsiik le forrd szafttal. Szorjuk meg aprora vagott koriander-
levelekkel.

BANANKREM KOFTA KARI

7 éretlen z6ld banan, 2 teaskanal so, 1 teaskanal kurkuma, 2 teas-
kanal 6rolt friss gyombeér, 3 teaskanal aprora vagott koriander
levél, 6 teaskanal zsemlemorzsa, 1/2 liter tejbdl készitett khoja
(kondenzalt tej), késhegynyi reszelt szerecsendio, 4 kardamom
Osszetort magjai, 10 hamozott mandula, 1 csapott teaskanal
garam maszala, kevés liszt a panirozashoz, vaj vagy margarin a
slitéshez

Vagjuk a bananokat négyfelé. Keverjiink kurkumat és sot a fo-
z0vizbe és f6zziik puhara a bananszeleteket. Miutan lehtitottiik
a bananokat, husukat torjilk 6ssze és alaposan dolgozzuk el az
aprora vagott korianderlevelekkel, gyombérrel, zsemlemorzsaval,
soval és garam maszalaval. A kojahoz adjunk 6rolt szerecsendiot,
Osszetort kardamommagokat, mandulat és egy kevéske tortba-
nan-keveréket. Készitstink kis gombocokat és mindegyik gom-
bocba toltsiink egy kevéske khoja-keveréket. Hintsiik meg a
banangolyokat liszttel. Vajban vagy margarinban siissiik barnara.

Szaft

2 evGkanal vaj vagy margarin, 2 kdzepes nagysagu fej hagyma,
12 gerezd fokhagyma, 1 evGkanal kokuszreszelék, 1 evGkanal
friss gyombér, 1 teaskanal kurkuma, 1 kézepes méretti paradi-
csom, 2 teaskanal aprora vagott korianderlevél vagy petrezselyem,
1 teaskanal csilipor vagy 6rolt csipSs pirospaprika, 4 teaskanal
garam maszala, 1 teaskanal 6sszetort kardamom, so, 2 teaskanal
fehérkomény mag, 3 csésze viz

A vajban siissiik vilagosbarnara az aprora vagott hagymat és
a péppé zuzott fokhagymat. Adjunk hozza sét, csiliport és az
egészet addig f6zziik, mig a hagyma megbarnul. Tegyiik bele a
kockara vagott paradicsomot, 6rolt gyombért, kokuszreszeléket,
Orolt fehérkomeényt és a garam maszalat. Kavargassuk, mig stirt
szaft lesz belSle. Ontsiik fel a vizzel és lassan péaroljuk 15 per-
cig. Ezutan tegyiik bele a siilt koftakat és f6zziik, mig megpu-
hulnak. Apréra vagott korianderlevéllel hintsiik meg. Melegen
talaljuk. Koretként citromos rizst és purit adjunk.
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ANANASZ KARI

2 csésze darabolt ananasz (konzerv vagy friss), 2 evékanal olaj,
1 teaskanal koménymag, 2-3 darab fahéj, 3-4 darab szegfiiszeg,
s0, 1/2 csésze vékonyra szeletelt hagyma, 1 mokkaskanal kurkuma-
por, 1 evBkanal citromlé, 8-10 &sszetort kesudid, 2 evikanal
mak, 3-4 zbldcsili aprora vagva, 1 mokkaskanal gyombérpor,
1 1/2 csésze viz

Ha friss ananaszt hasznalunk, akkor az ananaszdarabkakat ha-
rom evlkanal cukorral és egy csésze vizzel f6zziik puhara.
Melegitsiink olajat, adjuk hozza a koménymagot, a fahéjat, a
szegfiiszeget, sot, siissiik kb. 1 percig, majd a hagymaszeletek-
kel egyiitt piritsuk barnara. Keverjiik bele a kurkumaport és az
Osszetort kesudiot. Adjuk hozza az ananaszdarabkakat, a citrom-
levet és masfél csésze vizzel paroljuk 10 percig.

KONDENZALT TEJES ZOLDBORSO KARI

1 csésze khoja (kondenzalt tej), 1 kg zsenge z6ldborso, 1 kis fej
aprora vagott hagyma, 3 darab kdzepes nagysagu paradicsom,
6 evOkanal vaj vagy margarin, so, 2 teaskanal fehérkomény por,
1 teaskanal csilipor vagy 6rolt csips paprika, 2 teaskanal garam
maszala, 2 tedskanal aprora vagott korianderlevél, 1 mokkas-
kanal kurkuma, 1 tedskanal 6sszetort, friss gyombér, 5 teaskanal
kokuszreszelék

Piritsuk meg a vajban a hagymat, és a héjatol megtisztitott, apro
kockakra vagott paradicsomokat. Ontsiik bele a khojat, és kever-
gessiik par percig. Adjuk hozza a zoldborsot, a csiliport, a fehér-
koményt, a kurkumat, a gyombért, a sot, a kokuszreszeléket és
ontsiik fel annyi vizzel, hogy ellepje. Fedjiik le az edényt. Parol-
juk addig, mig a bors6é megpuhul. Szoérjuk ra a garam maszalat
¢és az aprora vagott korianderleveleket. Melegen talaljuk.

MUGLAI KRUMPLI KOFTA KARI

Koftak

1/2 kg krumpli, 1 ev6kanal liszt, 2 teaskanal daralt mak, 1 teaska-
nal 6rolt friss gydmbeér, 2 teaskanal aprora vagott korianderlevél,
2 aprora vagott zoldesili vagy kicsi, hegyes er6s zoldpaprika,
1 teaskanal garam maszala, 1 teaskanal koménypor, 4 zdld
kardamom, s6, zsemlemorzsa a panirozashoz, palacsintatészta
a bundahoz, margarin a siitéshez
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F6zziik meg a krumplit (héjaban so6s vizben) puhara. Hiitsiik le,
pucoljuk meg ¢és reszeljiikk le vagy nyomjuk at krumplinyomon,
majd keverjiik dssze a liszttel és a fiiszerekkel.

Toltelek
25 dkg cséna (hazi tard), 2 evlkanal buzadara, 1 mokkaskanal
safranyos szeklice vagy kurkuma, so6

Torjiik 0ssze a csénat (tardt) és keverjiik bele a buzadarat, a sar-
ga szinezGt és a sot. Készitsiink apré gombocokat, majd azokat
gongyoljiik be burgonya keverékkel. Martsuk be a gombdcokat
hig palacsintatésztaba, forgassuk meg a zsemlemorzsaban és for-
r6 margarinban siissiik vilagosbarnara. Talalas el6tt mindegyik
koftat vagjuk kétfele, és ontsiik ra a szaftot.

Szaft

1 csésze Osszevagott hagyma, 2 teaskanal 6rolt gyombeér, 6 ge-
rezd fokhagyma, 1 teaskanal csilipor vagy 6rolt csipds paprika,
2 teaskanal garam maszala, 4 kardamom, 2 teaskanal daralt mak,
5 kozepes méretli paradicsom, 1 tedskanal korianderlevél, 1 teas-
kanal cukor, s6, 2 ev6kanal vaj vagy margarin

Siissiik az aprora vagott hagymat vilagosbarnara. Adjuk hozza
az Osszetort fokhagymat, a gydmbért, ontsiink ra 1 csésze vizet,
szorjunk bele voroscsili port €s sot, majd f6zés kdzben kever-
gessiik, mig a viz elparolog. Tegylik bele a hamozott, szeletelt
paradicsomot, a cukrot, a garam maszalat, a koményport,
az 6szszetort kardamom magokat és a daralt makot, majd siis-
siik zsirjara. Ontsiik fel két csésze vizzel és fézziik a szaftot
stiriire. Tegyiik bele a koftakat és hintsiik meg korianderleve-
lekkel.

GUDZSARATI BURGONYA KOFTA KARI

Koftak

1/2 kg krumpli, 2 evSkanal liszt, 1 kis hagyma, 2 zdldcsili vagy
kicsi, hegyes er6s zoldpaprika, 1 teaskanal aprora vagott friss
gyombér vagy 1 mokkaskanal gydmbérpor, 1 teaskanal aprora
vagott korianderlevél, s6, 2 evSkanal sargaborso liszt, kevés
margarin siitéshez

F6zziik meg a burgonyat, hamozzuk meg és nyomjuk at krumpli-
nyomon vagy alaposan torjitk dssze. Adjuk hozza a sot, a péppé
zuzott hagymat és zo6ldcsilit, valamint az aprora vagott gyom-
bért és koriandert, dolgozzuk 6ssze és formaljunk bel6le kerek
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kis gombodcokat. Hintsiik meg a labdakat sargaborso liszttel és
kevés margarinban siissiik vilagosbarnara.

Kari

3 evlkanal kokuszreszelék, 4 teaskanal koriandermag, 2 teaska-
nal kdménymag, 1 teaskanal csilipor vagy 6rolt erds pirospaprika,
s0, 2 teaskanal rizsliszt vagy haztartasi keményitd, 2 paradi-
csom, 2 tedskanal tamarind-stiritmény vagy 4 teaskanal hamis
tamarindpép, 1 evikanal vaj, 1 csésze tej

Serpenydben piritsuk vilagosbarnara a koriandermagot, a komény-
magot, majd 6roljik meg. Melegitsiink vajat és piritsuk néhany
percig az el6bbi Groltfiiszer-keveréket, valamint a kokuszresze-
1éket és a csiliport. Adjuk hozza a tamarindpépet, a héjatol meg-
szabaditott, felszeletelt paradicsomot és 3 csésze vizzel f6zziik,
mig bestrtisodik. Habarjuk el a tejet a rizsliszttel, ontsiik a szaft-
hoz, tegyiik bele a koftakat, majd forraljuk fel.

VEGYES HUVELYES KARI LEPKESZEG KOFTAKKAL

Koftak

1 csésze buzadara, 1/2 csésze lepkeszeglevél, 1 teaskanal zold-
csili-gydmbér paszta, 3/4 csésze joghurt, egy csipet asa-foetida,
egy késhegynyi szodabikarbona, so, 1 teaskanal cukor, 2 evo-
kanal olaj

Keverjiik 6ssze a koftak alkotorészeit és készitsiink kis labdakat.
Rendezziik el ezeket egy szitan vagy sziirén és 15 percen at
g6z0ljiikk. Ezutan tegyiik félre.

Maszala

1/2 csésze kokuszreszelék, késhegynyi 6rolt fekete bors, 10 ge-
rezd péppé zuzott fokhagyma, 1 kdzepes hagyma aprora vagva,
5 zdldesili aprora vagva, 1 kis darab reszelt friss gyombér he-
lyette 1 mokkaskanal reszelt gyombeér, 1 evékanal ghi vagy vaj

Melegitsiink ghit és piritsuk meg a maszalat.

Kari

1/4 kg f6tt csicseriborso, 1/4 kg f6tt mung bab (z6ld szinl sze-
mes bab), 2 csésze stirti kokusztej, so, 2 evSkanal ghi vagy vaj
A maszaldhoz adjuk a kokusztejet, a fGtt csicseriborsot és a

babot. {z1és szerint s6zzuk meg. Lassu tlizon paroljuk 10 percig.
Adjuk hozza a koftakat és paroljuk tovabbi 6t percig.
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GOAI ZOLD KARI

Z6ld maszala

2 csésze Osszevagott korianderlevél, esetleg petrezselyemzold,
10 db zdldesili vagy apro zold erds paprika, 5-6 kesudio, 1 koze-
pes hagyma, 2 evGkanal fehér mak helyette fekete mak, 1 evo-
kanal szezammag, 1 kis friss gyombér vagy 1 mokkaskanal
gyombérpor, 1/2 csésze vaj vagy margarin

Vagjuk aprora a korianderlevelet, a z6ldcsilit, a kesudiot, a hagy-
mat, reszeljiik le a gyombért. Piritsuk meg az Osszes fiiszert. Ha
kihtilt, torjiik 6ssze alaposan.

Kari

1/2 kg holgyujj 1 cm-es nagysagura darabolva, 1/2 csésze ghi
vagy vaj, 2 evOkanal sargaborso liszt, 1 csésze hig kokusztej,
1/2 csésze stird kokusztej, so, 2 teaskanal tamarindpép vagy 4
teaskanal hamis tamarindpép, 1 csésze fott zoldborso, néhany
korianderlevél a diszitéshez

Tegyiik a ghit serpenydbe és siissiik meg a hdlgyujjakat. Ezutan
tegyiik félre. Oldjuk fel a sargaborso lisztet a hig kokusztejben,
majd adjuk az sszetort zold maszalahoz. A tamarindmpépet ke-
vés vizben keverjiik el. Stritsiik be a kokusztejes sargaborsolisz-
tet, adjuk hozza a vizzel higitott tamarindot. S6zzuk meg, majd
keverjiik 6ssze a strti kokusztejben elvegyitett f6tt zoldborsoval
¢és a siilt holgyujjakkal. Melegen talaljuk. Korianderlevelekkel
diszitsiik.

BURGONYA KARI

1 kg krumpli, 3 kdzepes nagysagu hagyma, 3 kdzepes nagysagl
paradicsom, 1 mokkaskanal 6rolt gyombér, 1 mokkas kanal pép-
pé zuzott fokhagyma (esetleg fokhagymapor), so, 1 teaskanal
szaraz lepkeszegmag, 1 mokkaskanal kurkuma vagy safranyos
szeklice, 1 teaskanal csilipor vagy 6rolt erds pirospaprika, 1 teas-
kanal aprora vagott korianderlevél, 2 teaskanal garam maszala,
1 csésze vaj vagy margarin

Piritsuk meg az dsszevagott hagymat vilagosbarnara, adjuk hoz-
za a gyombeért, a fokhagymat, a csiliport, a kurkumat és siissiik
néhany percig. Ontsiink ra egy csésze vizet és sézzuk meg.
Kavargassuk 1-2 percig, mig a hagyma megpuhul. Tegyiik bele
a hamozott, aprora vagott paradicsomot és f6zziik hig szaftta.
Rakjuk bele a kockara vagott krumplit, a lepkeszegmagot, a
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garam maszalat és siissiik 10 percig. Ontsiik fel 3 csésze vizzel
¢és lassan f6zziik, mig megpuhul. Ha elkésziilt, hintsiik meg
aprora vagott korianderlevelekkel. Melegen talaljuk.

GOMBA KARI

30 dkg gomba, 4 hagyma, 8 gerezd fokhagyma, 4 kdzepes mé-
retd paradicsom, 2 teaskanal gyombér, néhany korianderlevél,
1 teaskanal csilipor vagy 6rolt csipSs paprika, 2 tedskanal alap
maszala, s6, 1/2 kg zdldborso, 3 zold kardamom, 4 evGkanal vaj
vagy margarin, 1 mokkaskanal kurkuma, 1 mokkaskanal fehér-
kdmény por

Tisztitsuk meg és szeleteljiik fel a gombat. Siissiik aranybarnara
az aprora vagott hagymat, fokhagymat, adjuk hozzd a meg-
hamozott és Osszevagott paradicsomot, az 6rolt gyombért, a
kurkumat, a csiliport, a sot, az alap maszalat, az dsszetort kar-
damommagokat ¢s a fehérkdmény port. F6zés kozben allandéan
kevergessiik, mig a szaft bestirtisodik. Ezutan tegyiik bele a fel-
szeletelt gombat, a zoldborsot, az aprora vagott korianderlevele-
ket és siissiik 2 percig, majd ontsiik fel kevés vizzel és nagyon
lassan paroljuk puhara. Rizzsel koritve melegen talaljuk.

SAJTOS ZOLDBORSO KARI

Kari

3/4 kg zbldborso, 25 dkg panir (hazi készitést sajt), 4 kozepes
hagyma, 1 teaskanal gyombér, 10 gerezd fokhagyma, 3 kdzepes
nagysagu paradicsom, 1 teaskanal csilipor vagy 6rolt csipSs piros-
paprika, 1 mokkaskanal kurkuma, 2 teaskanal garam maszala,
1 teaskanal aprora vagott korianderlevél, 1/2 csésze vaj vagy
margarin, a panirhoz 2 liter tej, 1 citrom leve, a siitéshez mar-
garin

Készitsiink a zsiros tejbdl panirt (sajtot). A kész panirt vagjuk
apr6 kockakra €s siissiik meg b&séges margarinban. Vajban siis-
siik vilagosbarnara az aprora vagott hagymat és péppé zlzott
fokhagymat. Ontsiik fel fél csésze vizzel és folyamatosan kavar-
gatva piritsuk a meghamozott és aprora vagott paradicsomot,
a gyombért, sot, kurkumat €s a csiliport néhany percig. Adjuk
hozza a fejtett zoldborsot és a siilt panir darabokat, majd
3 csésze vizzel felontve f6zziik tovabb, mig a borsé megpuhul.
Szérjuk bele a garam maszalat és az aprora vagott koriander-
leveleket. Melegen talaljuk.
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PANDZSABI SARGABORSO KARI

Kari

2 bogre tejfol (aludttej vagy joghurt), 1 csésze sargaborso liszt,
1 teaskanal szaraz koriander, 5 bogre viz, 1 csésze ghi vagy vaj,
1 teaskanal granatalmamag (elmaradhat), 1 teaskanal kurkuma,
1 mokkaskanal csilipor vagy 6rolt erds paprika, so, 1 teaskanal
aprora vagott koriander

Verjiik fel a tejfolt (aludttejet, joghurtot) és keverjiik bele a sar-
gaborso lisztet. Adjuk hozza a sot, a szaraz koriandert, a csilit és
ontsiik fel harom bogre vizzel. Forraljunk fel harom csésze vizet
a kurkumaval. Ontsiik bele a sargaborsés keveréket és forrasig
folyamatosan kavargassuk. A ghit hozzaadva forraljuk tovabbi
15 percig, majd tegyiik bele a pakorakat és f6zziik, mig a kari
bestirtisodik. Hintsiik meg korianderrel. Melegen talaljuk ebéd-
re fott rizzsel vagy csapatikkal.

Pakora
8 evOkanal sargaborso liszt, 1 nagy hagyma, viz, so, 1 mokkas-
kanal csilipor vagy 6rolt erGs paprika, ghi vagy vaj a siitéshez

Az atszitalt sargaborso liszthez fokozatosan adjuk a vizet, mig
galuska allagl tészta lesz. Keverjiik hozza a sét, a csiliport és
a hagymaszeleteket. Melegitsiink ghit és a keverékbdl kanallal
szaggassunk galuskakat és siissiik aranybarnara, majd tegyiik
félre.

TOK KOFTA KARI

1 kg tok, 3 ev6kanal piritott zsemlemorzsa, 1 teaskanal gyombér,
2 teaskanal aprora vagott korianderlevél, 2 dsszevagott zoldcsili
vagy kicsi, hegyes erds zoldpaprika, so, 1 teaskanal alap maszala,
2 evGkanal khoja (nem cukrozott sdritett tej), 1/2 csésze tejszin,
2 evOkanal 6r6lt mandula, 4 darab kardamom 6rolt magjai,
2 evlkanal liszt a palacsintatésztahoz, bséges margarin a siités-
hez

Reszeljiik le a tokat és f6zziik puhara. Nyomjuk ki belSle a vizet
¢és adjuk hozza a gydmbért, a korianderleveleket, a zdldcsilit, a
megpiritott zsemlemorzsat, az alap maszalat valamint a sot, és
az egészet jol keverjiik 6ssze. Készitsiink pasztat a stritett tej-
bdl, a tejszinbdl, az 6rolt mandulabol és a kardamombol. Alakit-
sunk 12 gombodcot a fott tokbdl, és mindegyikbe tdltsiink az
elébbi krémpasztabol. Keverjiink palacsintatésztat és martsuk
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meg benne a koftakat. Béséges mennyiségli margarinban siissiik
Sket barnara.

Szaft

2 kozepes hagyma, 6 gerezd fokhagyma, 1 mokkaskanal gyom-
bér, 1 teaskanal kurkuma, 5-6 kozepes nagysagu paradicsom,
2 teaskanal aprora vagott korianderlevél, 2 tedskanal csilipor
vagy Orolt erls pirospaprika, 4 teaskanal alap maszala, so,
6 evGkanal vaj, 2 ev6kanal khoja (stritett tej), 2 teaskanal 6rolt
fehérkomény, 4 z6ld 6rolt kardamom

Siissiik az aprora vagott hagymat és a péppé zizott fokhagymat
vilagosbarnara, majd izlés szerint s6zzuk meg és Ontsiik fel ke-
vés vizzel €s paroljuk, mig a hagyma megpuhul. Tegyiik bele
a meghamozott és kockéara vagott paradicsomot, a gyombért, a
csiliport, az alap maszalat, a fehérkdményt, a kardamommago-
kat, a korianderleveleket és lassu tlizon f6zve kavargassuk, mig
stiri szaftta nem valik. Ezutan adjuk hozza a khojat (kondenzalt
tejet) és néhany percig kevergessiik. Ontsiik fel egy fél csésze
vizzel és f6zziik 15 percig. Vegyiik le a tlizrdl, tegyiik bele a siilt
koftakat és hagyjuk igy néhany percig. Melegen talaljuk.

SAJTOS UBORKAS KARI

1/2 kg kigyouborka, 25 dkg panir (hazi sajt), 1 mokkaskanal
sarga szinez0 (safranyos szeklice, kurkuma), 2 teaskanal fehér-
komeény, 1 csésze piritott sargaborso liszt, 2 zdldcsili vagy kicsi,
hegyes erés zoldpaprika, so, 1 teaskanal gyombér, 1 teaskanal
aprora vagott korianderlevél, margarin a siitéshez

Kofta

F6zziik a feldarabolt uborkat sos vizben puhara. Szrjiik le, s ha
kihdlt, torjiik 6ssze. Keverjiik bele a koményport, a piritott sarga-
borso lisztet, az aprora vagott zoldesilit, a gydmbért, a koriandert
¢és a soOt. A panirt gyrjuk dssze a sarga szinezdvel. Formazzunk
beldle kis kerek gombodcokat. Burkoljuk be azokat az uborka-
masszaval és siissiik bdséges margarinban aranybarnara. Hitsiik
le a koftakat, vagjuk félbe és tegyiik félre.

Kari

1 csésze reszelt hagyma, 4 gerezd péppé zzott fokhagyma, 2 te-
askanal gyombér, 1 teaskanal csilipor vagy Orolt erds pirospap-
rika, 2 teaskanal fehérkomény por, 1 tedskanal alap maszala,
2 szegfliszeg, 6 hamozott mandula, 4 z6ld kardamom, 3 nagy
paradicsom, viz, s6, 1 csésze margarin
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Siissiik a reszelt hagymat aranybarnara, adjuk hozz4 a fokhagy-
mat és a gyombért, majd ontsiik fel 1 csésze vizzel. F6zziik, mig
a viz elparolog. Tegylik bele a fliszereket és a hamozott, dssze-
vagott paradicsomot, a csiliport valamint a sot, és folyamatosan
kavargassuk, mig szaftta stirlisodik. Ontsiik fel 4 csésze vizzel,
¢és addig fozziik, amig a 1€ egynegyedére csokken. A szaftot egy
talba dntve, rendezziik el rajta a koftakat és hintsiik meg korian-
derlevelekkel. Vacsorara vagy ebédre talaljuk.

Radesik

A badzsik szaft nélkiili zoldséges ételek, melyekhez altalaban
rizst adnak. A badzsi alapanyagok kivalasztasanal batran paro-
sithatjuk a kiilonboz6 zoldségeket, példaul a krumplit borsoval,
karfiollal, padlizsannal vagy hagymaval. Az indiaiak el6szeretet-
tel hasznaljak a céklat, a jégcsapretket, az uborkat, a kaposztat,
a zoldbabot, a spenotot, a karalabét s nagyon kedvelik a tokféle-
ségeket, valamint a nalunk ritkan kaphat6 holgyujjat. A sokféle-
képpen elkészithetd paradicsomot pedig a zoldségek kiralyngjé-
nek tartjak. A badzsikba a friss gyombért szeletelve adjak, ezt
azonban helyettesithetjiilk reszelt szaritott gyombérrel vagy
gyombérporral. A badzsik akkor finomak, ha teljesen elfGtt a
leviik.

SARGAREPA BADZSI

1 kg sargarépa, 1 mokkaskanal csilipor vagy Grolt erés piros-
paprika, késhegynyi 6rolt fekete bors, so, 4 teaskanal mangopor
(kaphato), 1 teaskanal kurkuma, 4 teaskanal fehérkomény mag,
3 evokanal vaj, bdséges margarin a siitéshez, 2 teaskanal aprora
vagott korianderlevél

A kockara vagott sargarépat paroljuk meg egy kis sos vizben. Ami-
kor megpuhult, bdséges vajban siissiik barnara. Jol csopdgtessiik
le. Melegitsiink 3 evkanal vajat, tegyiik bele a siilt sargarépat,
a kurkumat, sot, csilit, fekete borsot, korianderleveleket, mango-
port, a fehérkdmény magvakat és siissiik 2-3 percig. Melegen
talaljuk rizs korettel.

MASZALAS SARGAREPA BADZSI

1 kg sargarépa, 1 teaskanal kurkuma, 1 mokkaskanal csilipor
vagy 6rolt erés pirospaprika, 3 teaskanal fekete maszala, 2 teds-
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kanal korianderpor, 2 kdzepes nagysagi hagyma, 2 teaskanal
gyombér, 4 kozepes paradicsom, 2 teaskanal aprora vagott kori-
anderlevél vagy petrezselyem, so, 1 csésze vaj vagy margarin

A meghamozott sargarépat vékony karikakra szeleteljiik fel és
stissiik vilagosbarnara. Melegitsiink vajat és piritsuk meg benne
vilagosbarnara az aprora vagott hagymat, a gyombeért, a kurku-
mat és a csiliport. Tegyiik bele a sargarépat és siissiik a fekete
maszalaval mig jol megbarnul. Adjuk hozz4 a korianderport, va-
lamint a hdmozott és aprora vagott paradicsomot. Folyamatosan
kavargassuk, mig sima szaftta slirisodik. Keverjiik 6szsze a
fliszeres sargarépaval és szorjuk meg a korianderlevelekkel.
Melegen talaljuk.

SARGAREPAS-HAGYMAS BADZSI

1 kg sargarépa, 5-6 darab kozepes nagysagu hagyma, 8-9 evdka-
nal vaj, 1 teaskanal kurkuma, so, 4 zoldcsili vagy kicsi, hegyes
ers zoldpaprika, 1 teaskanal 6rolt fekete bors, 2-3 citrom fel-
szeletelve

Vagjuk vékony karikékra a sargarépat. Szeleteljiik fel a hagymat.
Vajban lassan siissiik a hagymat, a kurkumat és a sargarépat, mig
aranybarndra puhulnak. Adjunk hozza sot és fekete borsot. Me-
legen citromszeletekkel diszitve talaljuk ebédre vagy vacsorara.

PAPRIKA BADZSI

5-6 darab kozepes méretd fehérpaprika, 2 kdzepes nagysagi
hagyma, 4 kozepes paradicsom, 1 mokkaskanal kurkuma, so,
1/2 csésze vaj vagy margarin, | tedskanal garam maszala, 1 teas-
kanal osszevagott korianderlevél

Vagjuk a hagymat szeletekre, a paprikakat és a paradicsomokat
nagy darabokra. Melegitsiink vajat, tegyiink bele kurkumat és
stissiik benne a paprikat, hagymat és paradicsomot, mig a 1¢bdl
szaft lesz. Szorjuk bele a garam maszalat és a korianderlevele-
ket. Rizs mellé melegen szolgaljuk fel.

BURGONYA BADZSI

1/2 kg burgonya, 4-5 evdkanal vaj, 1 ev6kanal mangopor (kapha-
t0), 2 teaskanal aprora vagott korianderlevél, 1 teaskanal aprora
vagott zoldesili vagy kicsi, hegyes er6s zoldpaprika, so, 1 teas-
kanal fehérkdmény mag, késhegynyi 6rolt fekete bors
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Fo6zziik a krumplit s6s vizben puhéra, hamozzuk meg és vagjuk
apr6 darabokra. Melegitsiink vajat, egy percig siissiik benne a
kdménymagokat, majd adjuk hozza a krumplit, az aprora vagott
koriandert, a z6ldcsilit, a sot, a borsot €s a mangdport. Kavargas-
suk, hogy jol 6sszekeveredjenek. Melegen, ebédre vagy vacso-
rara talaljuk.

PAPRIKA ES BURGONYA BADZSI

1/2 kg krumpli, 5-6 darab kozepes nagysagu fehérpaprika, 1 teas-
kanal kurkuma, so, 1 teaskanal 6rolt fekete bors, 1 teaskanal
fehérkomény mag, 2 teaskanal mangopor (kaphato), 4-5 evdka-
nal vaj vagy margarin, 1 tedskanal csat maszala

F6zziik meg a krumplit s6s vizben félpuhara. Melegitsiink vajat,
stissiik benne a kdménymagot, a kurkumat, az aprora vagott krump-
lit és a paprikakat lasst tlizon vildgosbarnara. Adjunk hozza sot,
fekete borsot, csat maszalat, mangoport és jol keverjiik el. Ebéd-
re vagy vacsorara talaljuk

ZOLDBORSOS BURGONYA BADZSI

1/2 kg burgonya, 1/2 kg paradicsom, 1/4 kg zdldborso, késhegy-
nyi szodabikarbona, 1 tedskanal szalasra szeletelt friss gyombér
vagy 1 mokkaskanal reszelt szaritott gyombeér, 2 zdldcsili vagy
kicsi, hegyes erds zoldpaprika, néhany korianderlevél, 1 teaska-
nal lepkeszeglevél, 2 csapott teaskanal 6rolt fekete bors, 1 teds-
kanal kdménypor, 4 teaskanal garam maszala, 1 mokkaskanal
reszelt szerecsendio, 2 csapott teaskanal so, 1/2 csésze olvasztott
vaj

F6zziik a krumplit s6s vizben puhéra, hamozzuk meg, szeleteljiik
hosszu, vékony szeletekre és szorjuk meg az dsszekevert fiisze-
rekkel. A meghadmozott paradicsomokat vagjuk négyfelé, vajjuk
ki a husukat majd apritsuk apré darabkakra. F6zziik meg a zold-
borsot egy késhegynyi szodabikarbonaval. Keverjiik 0ssze a fott
z6ldborsoét, a vékony gyombércsikokat, az sszevagott zoldesilit
¢s a korianderleveleket a krumplival. Adjuk a krumplihoz a para-
dicsomdarabkakat. Talalas elStt ontsiink forrd vajat a krumplira.

ZOLDBORSOS GOMBA BADZSI
30 dkg gomba, 30 dkg zsenge zdldborso, 2 hagyma, 3 gerezd

fokhagyma, 2 kozepes nagysagu paradicsom, 4 kis zoldcsili,
vagy 2 nagy zold hegyes erds paprika, 1 mokkaskanal kurkuma,
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1 teaskanal garam maszala, 1 csésze viz, s6, 2 evokanal olvasz-
tott vaj

Vagjuk kockara a megtisztitott gombat, a hagymat, a fokhagy-
mat a lehamozott paradicsomot. Vajban piritsuk aranybarnara a
hagymat és a fokhagymat, keverjiik bele a paradicsomot. Adjuk
hozzé a garam maszalat, a kurkumat, az aprora vagott zoldcsilit,
a borsot és a gombat. Allando kevergetés mellett piritsuk kb.
6 percig. Ontsiik fel egy csésze vizzel és lefedve lassan paroljuk,
mig a bors6 megpuhul. Siissiik szaftjara. Forron talaljuk csapa-
tival vagy purival.

HOLGYUJJ BADZSI

1/2 kg holgyujj (helyette sparga), 4-5 kozepes nagysaga hagyma,
s0, 1/2 csésze vaj vagy margarin, 1 teaskanal 6rolt fekete bors,
1 mokkaskanal kurkuma

Szeleteljiik fel a hagymat, és vagjuk a holgyujjat kis darabokra.
Melegitsiink vajat, tegyiik bele a kurkumat és siissiik a holgyuj-
jat 5 percig, majd adjuk hozza a hagymat, sot és borsot és allando
kavargatas mellett kevés vizzel nagyon lassan siissiik vilagos-
barnara. Melegen talaljuk.

MASZALAS HOLGYUJJ BADZSI

4-5 kozepes méretli voroshagyma, 1/2 csésze vaj vagy margarin,
1/2 kg holgyujj (helyette sparga), so, 1 teaskanal kurkuma, 1 teas-
kanal 6rolt fekete bors, 2 teaskanal mangopor, 2 teaskanal alap
maszala

Vajban piritsuk a hagymaszeleteket aranysargara. Vegytik ki a vaj-
bol, majd siissiik a lekarikazott holgyujjat (spargat) vilagosbarna-
ra. Keverjiink kurkumat, sot, fekete borsot, mangoport, siilt hagy-
mat és alap maszalat a siilt hdlgyujjhoz és kevés vizet aladntve
kavargassuk néhany percig. Ebédre vagy vacsorara szervirozzuk.

SPENOT ES LENCSE BADZSI
1 kg spendt, 1 csésze lencse, 1 nagy paradicsom, so, 2 teaskanal
Osszevagott friss gyombér, 1 mokkaskanal csilipor vagy 6rolt

erds pirospaprika, 5 ev6kanal margarin

Valogassuk at, mossuk meg €s vizben 15 percig aztassuk a len-
csét. Piritsuk a gydmbért margarinban vilagosbarnara és tegyiik
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félre. Mossuk meg és vagjuk 0ssze a spenotot, majd a lencsével
egyiitt f6zziik puhdra. Ezutan a megpiritott gydmbért soval,
csilivel és az 0sszevagott paradicsommal forré margarinban siis-
stik meg, adjuk hozza a megfGtt spendtos lencsét és addig f6z-
ziik, mig az Osszes viz elparolog. Melegen talaljuk.

SPENOTOS CSICSERIBORSO BADZSI

1 kg spenot, 4 evBkanal csicseriborsd, 1 nagy paradicsom, so,
2 teaskanal gyombér, 1 mokkaskanal csilipor vagy 6rolt erGs
paprika, 5 ev6kanal vaj vagy margarin

Valogassuk at, mossuk meg ¢s egy éjszakan at aztassuk be a
csicseriborsot. Az alaposan megmosott spenotot vagjuk laskara
¢s a csicseriborsdval egyiitt f6zziik puhara. Siissiikk meg a gyom-
bért a soval, a csilivel és a kockara vagott paradicsommal forrd
vajban, majd adjuk hozza a spenotos csicseriborsot és addig f6z-
ziik, mig a viz elparolog. Melegen talaljuk.

SPENOTOS ZOLDBAB BADZSI

A recept elkészitése az el6zGvel azonos, csak itt a csicseriborsot
z6ldbabbal helyettesitjiik, amit szeletekre vagva nem kell beaz-
tatni.

SPENOTOS KRUMPLI BADZSI

1 kg spenot, 4-5 kdzepes nagysag krumpli, margarin a siités-
hez, 1/2 csésze vaj, 1/2 csésze joghurt vagy aludttej, 1 teaskanal
csilipor vagy 6rolt erSs paprika, 1 mokkaskanal kurkuma, so,
1 teaskanal fekete maszala

Az apro kockara vagott krumplit béséges margarinban siissiik
vilagosbarnara. Mossuk meg €s vagjuk 0ssze a spendtot. Mele-
gitsiink vajat, adjuk hozza a kurkumat, a spenotot, a csiliport és
a sot, majd lassan f6zziik szarazra. Tegyiik bele a siilt krumplit
¢és a joghurtot vagy aludttejet, folyamatosan kavargassuk, mig
elvalik a serpenyd falatol. Keverjiik hozza a fekete maszalat.
Melegen talaljuk.

SPENOTOS HAGYMA BADZSI
1 kg spendt, 1/2 csésze vaj, 2 teaskanal reszelt gyombér, 1 mok-

kaskanal péppé zuzott fokhagyma, 4 darab kozepes nagysagu
hagyma, 2 teaskanal fekete maszala, 2 darab kozepes paradicsom,
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s0, 1 mokkaskanal kurkuma, 1 teaskanal csilipor vagy 6rolt er6s
pirospaprika

Vagjuk a hagymat vékony szeletekre, a spenotot laskara. Vajban
piritsuk a fokhagymat vilagosbarnara, adjuk hozza a hagymasze-
leteket, a spenotot (eldtte nyomjuk ki bel6le a vizet), a gydmbeért,
a sot, a fekete maszalat, a kurkumat, a csiliport, a meghamozott
¢és kockara vagott paradicsomot és lassan paroljuk szarazra (f6z-
zik el réla a nedvességet). Ezutan kavargassuk, mig elvalik a
serpeny$ oldalatol. Melegen talaljuk.

SPENOTOS PANIR BADZSI

3/4 kg spendt, 1 csésze khoja (cukrozatlan kondenzalt tej), 1/2
csésze joghurt vagy aludttej, 1 teaskanal szodabikarbona, 2
kdzepes paradicsom, 1 csésze vaj, 20 dkg panir (hazi készitési
sajt), 1 teaskanal friss szeletelt gyombér helyette 1 mokkaskanal
szaritott reszelt gyombér, 6 fokhagymagerezd, 1 tedskanal csili-
por vagy 6rolt erGs pirospaprika, 2 hagyma, so, 2 teaskanal alap
maszala

Az aprora vagott panirt siissiik aranybarnara. Fézziik a spenotot
puhéra (a f6z&vizbe tegyiink szédabikarbonat), majd daraljuk le
vagy turmixoljuk simara. Siissiik az Osszevagott hagymat és
fokhagymat vajban aranybarndra, ontsiink ra egy kis vizet majd
f6zziik, mig a hagyma megpuhul. Tegytik bele a gyombért, a ha-
mozott és kockara vagott paradicsomot, sot, csiliport és f6zziik
stiri szaftta. Tegyiik bele a spendtot és a joghurtot és f6zziik
még néhany percig. Adjuk hozza a siilt sajtdarabokat és kavar-
gassuk, amig a spendt elvalik az edény oldalatol. Ontsiik bele a
khojat, valamint az alap maszalat és f6zziik par percig. Melegen
talaljuk.

PATTISZON BADZSI

1/2 kg pattiszon, 2 nagy hagyma, 3 teaskanal friss reszelt gyom-
bér, 9 gerezd fokhagyma, 2 teaskanal koriandermag, 1 teaskanal
fehérkomény mag, 2 teaskanal alap maszala, 1 csésze joghurt
vagy aludttej, 9 z6ld kardamom, 2 paradicsom, s6, 1 teaskanal
csilipor vagy 6rolt erSs paprika, 6 dkg kondenzalt tej (khoja),
2 evGkanal ghi vagy vaj

Hamozzuk meg a pattiszont majd vagjuk ujjnyi szeletekre. Siis-

siik meg a pattiszon szeleteket béséges vajban vilagosbarnara.
Piritsuk meg a lereszelt hagymat, a péppé zlizott fokhagymat és
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a kardamom magokat barnara, Ontsiink rajuk egy csésze vizet,
tegytik bele a csiliport, a gydmbért, és kavargassuk mig a hagyma
megpuhul. Szoérjuk ra az alap maszalat, az 6rolt szaraz korian-
dert és a durvara 6rolt fehérkoményt, ontsiik nyakon a joghurt-
tal, adjuk hozza a meghamozott és 6sszevagott paradicsomot és
a siilt pattiszont. Kavargassuk, mig a szaft bestirtisodik. A végén
adjuk hozza a khojat, és még 2 percig kavargassuk. Melegen
talaljuk.

VAJAS PARADICSOM PANIR BADZSI

1/2 kg paradicsom, 2 szegfiiszeg, 1/2 csésze vaj, 3 teaskanal cu-
kor, s6, 1 mokkaskanal csilipor vagy 6rolt er6s paprika, néhany
korianderlevél, 25 dkg panir (hazi sajt), 1 teaskanal friss szele-
telt gydmbér vagy 1 mokkaskanal szaritott, reszelt gydmbér

F6zzik az Osszevagott paradicsomot a szegfliszeggel puhara.
Paszirozzuk at egy sziirén. Keverjiik 6ssze a paradicsompépet
cukorral, séval, csiliporral, gyombérrel. F6zziik 5 percig, tegyiik
bele a vastagra vagott panirszeleteket, korianderleveleket és f6z-
ziik tovabb, mig egy kicsit bestirtisodik. Adjuk hozza a vajat.
Melegen talaljuk vacsorara vagy ebédre.

MUNG BAB KOFTA BADZSI

Kofta

1 csésze mung bab (zOld szinli szaraz bab), 1 nagy hagyma
finomra vagva, 5-6 gerezd péppé zuzott fokhagyma, 3 szelet
kenyér vizben aztatva, 1 teaskanal zoldcsili-gyombér paszta, 1
teaskanal kurkuma por, s6, ghi vagy vaj a siitéshez

Szaft

1/2 csésze ghi vagy vaj, 2 nagy hagyma szeletekre vagva, 3-4
gerezd fokhagyma péppé ziizva, 1/2 kg paradicsombdl stiritmény,
1/2 csésze Osszevagott korianderlevél, 1 teaskanal csilipor, 1 evé-
kanal zdldcsili-gyombér paszta, 1 mokkaskanal fekete maszala

Aztassuk be a mung babot egy orara, f6zziik puhédra, de marad-
janak épségben a szemek. Keverjiik Ossze a leszlirt babot, a
hagymaval, a fokhagymaval, a beaztatott kenyérrel, a zoldesili-
gyombér pasztaval, a kurkumaval és a sdval. Készitsiink a masz-
szabol citrom nagysagu golyokat. Siissiik meg ezeket ghiben
aranybarnéra.

A szathoz piritsuk meg a hagymat egy 1/2 csésze ghiben
aranybarnara. Adjuk hozza a péppé zuzott fokhagymat és erds
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tlizon siissiik rovid ideig. Keverjiik dssze egy pohar vizzel a s-
ritett paradicsomot, a korianderleveleket, a csiliport, a zoldcsili-
gyombér pasztat és a fekete maszalat. Kis tizén f6zziik kb. 10
percig. Tegyiik a szaftba a koftakat és melegen adjuk asztalra.

Padlizsan (artak as toltott 2o(dseqek

A barta tulajdonképpen pépessé szétnyomott zoldségek fiiszeres
keveréke. Az indiaiak egyik kedvelt bartaja padlizsanbol késziil.
A toltott zoldségeket, mint példaul a toltott paprikat, krumplit, ka-
posztat, paradicsomot, padlizsant ugyancsak szivesen fogyasztjak.

PARADICSOMOS PADLIZSAN BARTA

1 kg padlizsan, 2 nagy hagyma, 3 kdzepes nagysagu paradicsom,
1 mokkaskanal 6rolt feketebors, 1 mokkaskanal csilipor vagy
Orolt erds pirospaprika, 1/2 csésze margarin, so

Siitében drotracson, gyakorta megforgatva siissiik (grillezziik)
puhdra a padlizsanokat. Ha mar a héjuk kissé¢ megporko616dott,
martsuk hideg vizbe, majd hamozzuk meg Gket. Melegitsiink
margarint, siissiik benne az apr6 kockéakra vagott hagymat vila-
gosbarnara, majd keverjiik jol 6ssze az dsszetort padlizsannal és
a paradicsomszeletekkel. Siités kdzben kavargassuk, mig a barta
az edény falatol elvalik. Szorjuk ra a fiiszereket. Melegen talal-
juk ebédre vagy vacsorara.

KOKUSZOS PADLIZSAN BARTA

1 kg padlizsan, 4 felszeletelt zoldcsili vagy 2 erds z6ldpaprika,
1 pohar kokuszreszelék, 1 mokkaskanal gydmbérpor, 1 mokkas-
kanal 6rolt koriander, 4 evékanal margarin, s6

Az eldbbi receptnél leirtak szerint készitsiik el a padlizsant.
Melegitsiink margarint és tegyiik bele a padlizsanpépet, az 6sz-
szevagott zoldcsilit és a gydmbérport. Ot percig magas héfokon
siissiik, majd keverjiik hozza a kokuszreszeléket és a koriandert.
Melegen csapatival vagy purival kinaljuk.

FOKHAGYMAS PADLIZSAN BARTA

1 kg padlizsan, 10 gerezd péppé zuzott fokhagyma, 4 kozepes
aprora vagott hagyma, 5 felszeletelt z61dcsili vagy 3 hegyes erds
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z6ldpaprika, 2 tedaskandl mustarmag, 2 evSkanal aprora vagott
korianderlevél vagy petrezselyemzdldje, 4 evGkanal margarin,
sO

A paradicsomos bartanal leirtak szerint grillezziik meg és készit-
stk el a padlizsanokat. Margarinban piritsuk meg a hagymat,
a fokhagymat, a zoldcsilit és a mustarmagot, majd tegyiik bele
az aprora vagott korianderzoldet és a padlizsanpépet. Alaposan
keverjiik 6ssze és forro tlizén siissiik 6t percig. Melegen talaljuk.
Adjunk mellé purit és behtitott joghurtot.

MASZALAS PADLIZSAN BARTA

1 kg padlizsan, 2 kdzepes hagyma, 1 mokkaskanal reszelt gyom-
bér, 2 kdzepes paradicsom, 4 zdldcesili vagy 2 erds zdldpaprika,
1 mokkaskanal 6rolt pirospaprika, 1 evékanal alap maszala,
1 evBkanal aprora vagott korianderzoldje vagy petrezselyem so,
5 evlkanal vaj

A paradicsomos padlizsan bartanal leirtak szerint grillezziik meg
és keészitsiik el a padlizsanokat. Margarinon piritsuk barnara az
aprora vagott hagymat, a meghamozott és felszeletelt paradicso-
mot, a gyombeért, a pirospaprikat és az alap maszalat. Keverjiik
hozza a padlizsaimkrémet és alacsony héfokon, lassan f6zziik
kb. 10 percig. Diszitsiik aprora vagott zoldcsilivel és koriander
zo6ldjével. Melegen talaljuk.

FUSZEREKKEL TOLTOTT PAPRIKA

6 nagy méretli fehérpaprika, 1 mokkaskanal kurkuma, 3 teaska-
nal fehérkomeény por, 3 teaskanal korianderpor, 2 6rolt szegfi-
szeg, 1 ev6kanal mangopor, 1 mokkaskanal 6rolt fekete bors,
késhegynyi fahéjpor, 3 pohar joghurt vagy aludttej, s6, 4 evéka-
nal vaj vagy margarin, 1 teaskanal asa-foetida vagy 1 kis fej
Osszezuzott hagyma

Melegitsiink vajat, tegylik bele az asa-foetidat vagy az 6sszezl-
zott hagymat, majd adjuk hozza a kurkumat, a joghurtot (aludt-
tejet), az Orolt fiiszereket, a sot és kevergessiik, mig megbarnul.
Vegyiik le a tlizr6l, adjuk hozza a mangoport és hiitsiik le. A pap-
rikédkat tisztitsuk meg a szaruktol és a csumajuktol és toltsiik
beléjiik a siilt fliszereket. Kevés vizet ontsiink egy serpenydbe,
fedjiik le és lassan paroljuk, mig a paprikdk megpuhulnak. Me-
legen talaljuk.
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KRUMPLIVAL TOLTOTT PAPRIKA

6 nagy tolteni valo fehérpaprika, 3-4 kozepes méretti fott krump-
li, 2-3 z6ldcsili vagy kicsi, hegyes erds zoldpaprika, 1 teaskanal
aprora vagott korianderlevél, 2 tedskanal aprora vagott friss
gyombér vagy 1 teaskanal szaritott reszelt gyombér, so, 4 evo-
kanal vaj, 1 mokkaskanal kurkuma, 1 mokkaskanal alap maszala,
1 ev6kanal mangopor

Hamozzuk meg ¢és torjiik dssze a fott krumplit. Vagjuk nagyon
apro kockakra a zoldcsilit. Melegitsiink vajat, keverjiink hozza a
kurkumat és piritsuk benne az dsszetort f6tt krumplit, zoldcsilit,
koriander leveleket és a gyombért néhany percig. Vegyiik le a
tlizr6l, adjunk hozza sét, alap maszalat és mangoport, és az egé-
szet jol keverjiik 0ssze. A szaruktol, maghazuktol megszabadi-
tott paprikakat hosszaban hasitsuk be és toltsiik meg belsejiiket
a krumplis keverékkel. Tegyiik a toltott paprikakat abba a serpe-
ny6be, melyben a tolteléket készitettiik, ontsiink ala egy kis
vizet, és a serpeny6t befedve lassan paroljuk a paprikakat, mig
megpuhulnak. Melegen talaljuk.

RIZZSEL TOLTOTT PAPRIKA PARADICSOMMARTASSAL

6 nagy tolteni valo fehér paprika, 1 csésze rizs, 3 kdzepes aprora
vagott hagyma, 3 kozepes paradicsom, 2 teaskanal garam masza-
la, 1 mokkaskanal gyombérpor, 1 késhegynyi 6rolt fekete bors,
1 mokkaskanal 6rolt komény, 1 késhegynyi kurkuma, 5 szem
kardamom 0sszetorve, 1 mokkaskanal 6rolt koriander, 2 evoka-
nal aprora vagott koriander zo6ldje, 2 ev6kandl durvara vagott
mogyoro, so, 5 evékanal vaj

Aztassuk 10 percig az alaposan megmosott rizst. Két evSkanal
vajban siissiik aranysargara a hagymat majd szorjuk ra a garam
maszalat, a feketeborsot, a koménymagot, a kurkumat, a kar-
damomot és piritsuk barnara. Adjuk hozza a lecsepegtetett rizst,
ontsiik fel 1 bogre vizzel, s6zzuk meg és paroljuk puhara. Egy
evGkanal vajon piritsuk meg a gydmbért, a mogyorot és a kori-
andert, keverjiik bele a meghamozott, szeletelt paradicsomot és
izlés szerint megsozva f6zziik kb. 10 percig, mig szafttd nem
stirlisodik. Vagjuk le a paprikak fels6 részét, szed;jiik ki a mag-
hazukat és toltsik meg a fliszeres rizzsel. Egy serpeny&ben
olvasszunk fel 1 evGkanal vajat, rakjuk egymas mellé a paprika-
kat és kevés vizet aladntve lassan paroljuk, mig megpuhulnak.
Ontsiik ra a toltott paprikakra a paradicsom szdszt és melegen
szervirozzuk.
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TOLTOTT KRUMPLIK JOGHURTOS-SZOSZBAN

2 kg (kozepes, egyforma nagysagl) krumpli, 3 csésze joghurt,
1 csésze paradicsom ketchup, 10 evSkanal vaj, b6séges marga-
rin a siitéshez, 1 ev6kanal mazsola, 1 ev6kanal durvara vagott
mandula, 1 ev6kanal khoja (sfiritett tej), 2 teaskanal csilipor
vagy 6rolt erds paprika, 3 teaskanal kdménypor, 3 teaskanal alap
maszala, 2 teaskanal friss gyombeér lereszelve vagy 1 teaskanal
gyombérpor, s, 3 teaskanal aprora vagott korianderlevél, 1 mok-
kaskanal kurkuma, 1 mokkaskanal asa-foetidas viz (elhagyhato)

F6zziik meg sos vizben, csaknem puhara a krumplit. Himozzuk
meg és egy alma-csumazoval vajjunk lyukat beléjik. Siissiik
egyiitt a paradicsom ketchupot, a gydmbért, a mazsolat, a man-
dulat és a khojat néhany percen at és a kifurt krumplikat toltsiik
meg a keverékkel. A krumplikon 1év6 lyukakat tapasszuk be
Osszetort krumplival. Bséges margarinban siissiik a toltott bur-
gonyakat aranybarnara.

Szaft

Olvasszuk meg a vajat, adjuk hozza az asa-foetidas vizet, fedjiik
le és f6zziik 2 percig. Ontsiik bele a felvert joghurtot, majd siissiik
néhany percig, mig a joghurt vilagosbarnava valik. Keverjiik
hozza az alap maszalat, a kurkumat, a csiliport, a koménymagot
¢s a sot, eressziik fel egy csésze vizzel. Ha mar forr, tegyiik bele
a siilt krumplit, az aprora vagott korianderleveleket és a fiiszere-
ket. Fedjiik le az edényt. Nagyon lassan f6zziik néhany percig.
Melegen talaljuk ebédre vagy vacsorara.

TOLTOTT PARADICSOMOK KRUMPLI CHIPS-SZEL

3/4 kg paradicsom, 20 dkg vajbab, 3 sargarépa, 1 fehérrépa vagy
paszternak, 20 dkg zdldborso, 3-4 kdzepes nagysagu krumpli, 2
kozepes hagyma, 2 teaskanal friss gydmbérdarabok vagy 1 teas-
kanal szaritott reszelt gyombér, 2-3 zoldcsili vagy kicsi, hegyes
er0s zoldpaprika, 4 evSkanal liszt, néhany korianderlevél, 1 csapott
teaskanal 6rolt fekete bors, s6, 1 evOkanal vaj, 1 evkanal mar-
garin, 8 teaskanal paradicsom ketchup, 2 teaskanal koménypor

Vijjuk ki a paradicsomok belsejét. Paroljuk meg az &sszes 6sz-
szevagott zoldséget és f6zziik meg a krumplit. Siissiik az 6szsze-
vagott hagymat, gyombért és zoldcesilit vajban vildgosbarnara,
majd tegyiik bele a sot, a fekete borsot, valamint a lisztet és siis-
stk meg. Adjunk hozza két kanal paradicsompépet, a parolt
z6ldségeket és az apré krumplidarabokat, f6zziik 5 percig, mig
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a I¢ elparolog. Hiitsiik le és toltsiik a keveréket a paradicsomokba.
SerpenyGben melegitsiink margarint, rakjuk bele a toltott para-
dicsomokat, ontslink ra a paradicsom ketchupot, szorjuk meg
a kdménnyel és sozzuk izlés szerint. F6zziik 3 percig. Forditsuk
meg a paradicsomokat és f6zziik 0jabb 2 percig. Vegyiik le a
tlizrél. Forron, krumpli chipsszel talaljuk.

Krumpli chips (Szalmaburgonya)
3 kdzepes méretti krumpli, olaj a siitéshez

Hamozzunk meg és szeljiik vékony csikokra a burgonyat. Aztas-
suk vizben fél oraig, ruhara rakva szaritsuk le és bséges meny-
nyiségl olajban siissiik vilagosbarnara. Csurgassuk le réla az ola-
jat. S6zzuk meg. Melegen adjuk a t6ltott paradicsomok mellé.

TOLTOTT HOLGYUJJAK

1/2 kg holgyujj, 1 evékanal mangopor, | teaskanal kurkuma,
1 teaskanal so, 1 teaskanal korianderpor, 1 teaskanal 6rolt fekete
bors, 2 pipos evSkanal ghi vagy 3 evékanal vaj

Mossuk meg a holgyujjakat majd egy ruhaval toroljiik szarazra,
vagjuk le mindkét végiiket és hosszaban hasitsuk be ket. Kever-
jiik 6ssze a mangoport, a kurkumat, a sot, a koriandert és a feke-
te borsot, majd a keveréket toltsiik a holgyujjakba. Melegitsiink
ghit, alacsony héfokon siissiik a hdlgyujjakat vilagosbarnara és
puhéra. Melegen talaljuk vacsorara vagy ebédre. Koretként rizst
adjunk.

Krumplis etelek
JOGHURTOS BURGONYA

1 kg apré szemi krumpli (lehetSleg ujburgonya), 1 1/2 pohar
joghurt, 1 teaskanal fehérkomeény por, 1 teaskanal kurkuma, 1 te-
askanal 0sszevagott korianderlevél vagy petrezselyem, 1 teaska-
nal dsszevagott zoldcsili vagy erGs hegyes paprika, 2 teaskanal
alap maszala, so, 1 mokkaskanal csilipor vagy erGs pirospaprika,
olaj a siitéshez, 6 ev6kanal margarin, 1 pohar viz

Bdséges olajban siissiik vilagosbarndra a meghamozott egész

burgonyakat. Vegyiik ki a krumplikat és csopdgtessiik le roluk
az olajat. Margarinban piritsuk egy percig a koménymagot,
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tegyiik bele a kurkumat, a csiliport és a joghurtot. Kavargassuk
kis ideig, majd adjuk hozz4 a siilt krumplit, s6t valamint ontsiink
ra egy pohar vizet és lasst tlizon f6zziik a krumplikat mig meg-
puhulnak. Keverjiik hozza az 6sszevagott koriandert, zdldcsilit
¢és az alap maszalat. Melegen talaljuk.

PAROLT, FUSZERES BURGONYA

1 kg apr6 szemd krumpli (ha van Gjburgonya), b6séges marga-
rin a siitéshez, 2 evékanal vaj, s6, 1 mokkaskanal csilipor vagy
erds pirospaprika, néhany csepp asa-foetida viz, 1 mokkaskanal
fehérkomény por, 3 evSkanal aludttej vagy joghurt, 1 tedskanal
garam maszala, 1 mokkaskanal osszetort friss gyombér vagy 1 csa-
pott mokkaskanal reszelt gydmbér, néhany szal korianderlevél

F6zziik meg a krumplit sos vizben. Hdmozzuk meg ¢€s, hogy jol
atstilhessen, szurkaljuk meg villaval vagy fogpiszkaloval. Bésé-
ges margarinban lassan siissiik barnara. Olvasszunk fel 2 evoka-
nal vajat egy edényben, adjuk hozza az aludttejet (joghurtot),
6rolt koménymagot, csiliport, valamint az asa-foetidas vizet és
paroljuk, amig az aludttejes keverék aranybarnava valik.
Ontsiink hozz4 egy kis vizet és f6zziik, mig a szaft kissé bes(irti-
sodik. Csak ezutan adjuk hozza a krumplit. Szérjuk meg korian-
derlevelekkel és a garam maszalaval, fedjiik le az edényt, majd
paroljuk néhany percig. Melegen szervirozzuk.

UJBURGONYA FUSZERES, SAJTOS BUNDABAN

1/2 csésze liszt, tej a palacsintatésztahoz, 2 evékanal reszelt sajt,
2 evOkanal ketchup, 1 teaskanal csiliszosz, so, 20 db nagyon ap-
16 f6tt Gjburgonya, kevés aprora tort cérnametélt, ghi vagy vaj

Készitsiink palacsintatésztat a liszttel és tejjel, keverjiik a masz-
szaba a reszelt sajtot, a ketchupot, a csiliszoszt és s6zzuk meg.
A megf6tt Gjburgonyakat martsuk a palacsintatésztaba, majd
forgassuk meg mindegyiket az aprora tort cérnametéltben. Ghi-
ben vagy vajban siissiik ki és fogpiszkalora szurva talaljuk.

BURGONYAS KARFIOL

1 kg kozepes nagysagl krumpli, 1 nagy karfiol, 1 kdzepes mé-
retd aprora szeletelt hagyma, 3 karikara vagott zdldcsili vagy
1 nagy erds zold paprika, 1 ev6kanal csat maszala, 1 bogre viz,
2 pohar joghurt, 4 ev6kanal margarin, so, par szal korianderzold
vagy petrezselyem
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Apro6 kockakra vagjuk a megtisztitott krumplit és karfiolt. Mar-
garinon piritsuk meg a hagymat és a z6ldcsilit, szorjuk ra a csat
maszalat és par pillanatig siissiik barnara. Ontsiik fel vizzel,
izlés szerint s6zzuk és tegyiik bele a krumplit és karfiolt. Fedjiik
le és paroljuk puhdra. Ontsiik r4 a joghurot, keverjiik dssze.
Diszitsiik koriander zoldjével. Melegen talaljuk.

FEKETE MASZALAS SULT BURGONYA ES KARFIOL
JOGHURTBAN

1 kg krumpli, 1 nagy karfiol, margarin a siitéshez, 1 teaskanal
fekete maszala, 1 tedaskanal gyombér, 1 evékanal mangodpor,
2 pohar joghurt, s6

A megmosott, tisztitott krumplit és karfiolt vagjuk apro6 kockakra.
Majd siissiik ki bdséges margarinban. Csopogtessiik le. Szorjuk
a fekete maszalat, a gyombért és a mangoport a kisiilt krumpli-
ra és karfiolra. Ontsiik ra a joghurtot a fiiszeres siilt krumplis
karfiolra és dvatosan keverjiik dssze. Azonnal talaljuk.

KRUMPLIKORONGOK PARADICSOM SZOSSZAL

1 kg krumpli, 2 kdzepes sargarépa, 1 kdzepes karfiol, 1 kozepes
fej kockara vagott hagyma, 30 dkg zdldborso, 2 teaskanal dssze-
vagott korianderlevél vagy petrezselyem, 3 zoldcsili vagy csipGs
hegyes zdldpaprika, 1 teaskanal friss gyombér sszeziizva vagy
1 mokkaskanal szaritott reszelt gyombér, 1 mokkaskanal kurku-
ma, 3 teaskanal paradicsom ketchup, liszt a palacsintatésztahoz,
zsemlemorzsa a panirozashoz, margarin a siitéshez, 1 teaskanal
alap maszala, 1 mokkaskanal 6rolt fekete bors, s6

F6zziikk a krumplit sés vizben puhara. Hagyjuk kihtlni, majd
reszeljiik le. F6zziik meg az aprora vagott sargarépat sos vizben.
Piritsuk az 6sszevagott hagymat, a gyombért egy evékanal mar-
garinban egy percig. Adjuk hozza a kurkumat, az &sszevagott
karfiolt, a zoldborsoét, sot, a korianderleveleket, a z61dcsilit, a fe-
kete borsot és az alap maszalat, és az egészet siissiik egyiitt két
percig. Ezutan ontsiink ra vizet és f6zziik, mig a zoldségek meg-
puhulnak és a viz elparolog. Adjuk hozza a paradicsom ketchupot
és hiitstik le. Tegytik a karfiolt a reszelt krumpli és sargarépa ke-
verékébe, és formaljunk beldle rantani valé korongokat. Hintsiik
meg liszttel. Martsuk meg a palacsintatésztaban, majd zsemle-
morzsaban. Serpenydben forré margarinban siissiik aranybarnara.
Csopogtessiik le a krumplikorongokat. Forron talaljuk.
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Rallol kesziilt ctelek

Indidban a sokféle babbdl, nemcsak dalokat, hanem masfajta
babos ételeket is készitenek. A fehérjében gazdag, vasat és B,
B2 vitaminokat tartalmazo, a kiilonb6z6 nagysagu, formaju és
szinl (a fehértdl a zoldon at a feketéig) magok koziil ismert a
rizsbab, a borsobab, a tehénbab, a 16bab, a jacintbab, a kardbab,
a galambbab. Nagyon népszerd a magas foszfortartamu fekete
urad bab, ¢és a z0ld mung bab, amelytdl a hiivelyesek kozil a
legkevésbé puffad fel az ember.

A receptekben az egyszertiség kedvéért a babokat szin szerint
ajanljuk. Mung bab kimérten és konzervben nalunk is kaphato.

SULT BAB THALI

2 csésze fehér bab, 3 bogre viz, 3 csapott teaskanal szodabikar-
bona, 1 teaskanal csilipor, 1 evékandl vaj, 4 teaskanal so a
maszalahoz, 4 teaskanal alap maszala, 8 teaskanal mangopor,
2 teaskanal 6rolt fehérkomeény, 4 evékanal tamarind stiritmény
vagy 8 ev6kanal hamis tamarindpép, 1 teaskanal csilipor a tama-
rindhoz, 4 kdzepes nagysagu paradicsom, 6 zoldcsili vagy kicsi,
hegyes er6s zoldpaprika, 4 kozepes méretdi hagyma, 3 ev6kanal
szeletelt gyombér vagy 1 pipos evkanal reszelt szaritott gyom-
bér

Valogassuk ki és alaposan mossuk meg, majd aztassuk be a
babot szodabikarbonas vizben éjszakara. Melegitsiink vajat, te-
gylik bele a csiliport, a bedztatott babot és az aztatévizében {6z-
ziik puhara. Adjuk hozza a sot, a mangoport, az alap maszalat és
a kdménymagot, finoman keverjiik 6ssze. Vagjuk a hagymakat
vékony szeletekre, a meghamozott paradicsomokat kdzepes
nagysagu darabokra. Szeljikk fel a gyombért hosszu csikokra.
A tamarind stiritményt keverjiik 6ssze csiliporral. A hagymat,
paradicsomot, zoldcsilit és a tamarindpépet kiilon csészében
szervirozzuk. Forron talaljuk ebédre, sima purival.

SAVANYU BAB

2 csésze fekete vagy tarka bab, 1 teaskanal tealevél, 1 teaskanal
s0, 2 teaskanal szodabikarbona, 4 bogre viz

Az atvalogatott, megmosott szaraz babot aztassuk be a gézbe

csavart tealevelekkel egyiitt szodabikarbonas vizben éjszakara.
Lassan f6zziik s6s vizben egészen puhara. Szlrjiik le, hagyjuk
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a vizet jol lecsopogni. A leszaradt babot keverjiik 6ssze a kovet-
kezg fliszeres keverékkel.

Savanyu fliszeres keverék

2 Osszevagott citrom, 2 teaskanal so, 6 zoldcsili vagy kicsi,
hegyes erds zoldpaprika, 1 kdzepes méretii hagyma, 2 kdzepes
nagysagu paradicsom, 1 ev6kanal friss gyombér vagy fele meny-
nyiségl szaritott reszelt gyombér, 2 teaskanal aprora vagott ko-
rianderlevél, 1 teaskanal kurkuma, 2 evékanal szaritott granatal-
mamag (elhagyhato), 2 teaskanal 6rolt fekete bors, késhegynyi
mangopor (kaphato), 1 teaskanal feketekdmény por, késhegynyi
csilipor vagy 6rolt ers paprika, 2 ev6kanal olvasztott vaj

Vagjuk a gyémbért hosszu csikokra. Oréljiik a granatalma mag-
vakat egy csésze vizzel finomra és csdpdgtessiik le. Tegyiik egy
serpeny6be. Keverjiik a sot, a kurkumat, az 6rolt fekete borsot,
a feketekdmény port, az 6rolt csilit a babhoz, és az egészet a gra-
natalmas vizben f6zziik néhany percig. Ezutan ontsiink ra forro
vajat. Szorjuk meg gyombérrel, korianderrel, félbevagott zold-
csilikkel, szalasra vagott hagymaval, citrom- és paradicsom
szeletekkel.

FUSZERES LAHORI BAB

2 csésze fehér bab, 8 bogre viz, 2 teaskanal szddabikarbona,
4 teaskanal tealevél (gézbe kotve vagy teatojasban), 6 nagy kar-
damom, 3 babérlevél

Valogassuk at és mossuk meg a babot, majd egy éjszakan at
aztassuk. F6zziik kozepes tlizon szodabikarbonas vizben, majd
mérsékeljilk a héfokot, a babér- és tealeveleket, valamint az
egészben hagyott kardamomokat beletéve, lassan f6zziik mig a
bab megpuhul. (Készithetjiik kuktaban is.) Sziirjiik le, tavolitsuk
el a fliszereket.

Maszala

4 teaskanal csilipor vagy 6rolt erés paprika, 7 evékanal alap
maszala, 7 ev6kanal granatalma por (elhagyhato), 2 teaskanal
fekete bors, 4 teaskanal korianderlevél, 1 teaskanal so, 1 csésze
vaj vagy margarin

Elegyitsiik 0ssze a hozzavaldkat és piritsuk meg vajon, majd
finoman keverjiik a f6tt babhoz.
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Diszitéshez

4-5 z6ldcsili vagy 3 nagy erds zoldpaprika, 3 nagy paradicsom,
1 nagy friss gyombér hosszu csikokra vagva, néhany szal korian-
derlevél, 2 kdzepes citrom, 1 csésze olvasztott vaj

Rakjuk talra a fiiszeres babot, kdréje tegyiink félbevagott zold-
csiliket (vagy felszeletelt hegyes erés zoldpaprikakat), paradicsom-
karikakat, gyombércsikokat és korianderleveleket. Végezetiil
Ontsiink vajat a babra és citromszeletekkel talaljuk.

SZAFT NELKULI FEHERBAB

2 csésze fehér bab, 2 darab fahéj, 4 szegfiiszeg, 2 teaskanal
sz6dabikarbona, 4 kardamom, 4 bogre viz, 1 ev6kanal 6sszetort
friss gyombér vagy 1 teaskanal gydmbérpor, 2 teaskanal s6, 3-4
darab kdzepes méreti f6tt krumpli, 1 teaskanal fekete bors, kés-
hegynyi 6rolt szegfliszeg, 1 teaskanal korianderpor, 2 teaskanal
fehérkomény por, késhegynyi 6rolt kardamommag, késhegynyi
Orolt fahéj, 1 teaskanal feketekomény por, 1 teaskanal so, 2 teas-
kanal mangopor, 12 ev6kanal vaj, 1 teaskanal dsszetort korian-
derlevél, 2-3 darabokra tort gyombér, 2 citrom

Valogassuk at, alaposan mossuk meg és aztassuk egy ¢jszakan
at szodabikarbonas vizben a babot. Ugyanebbe a vizbe tegyiink
két teaskanal sot, 6rolt fahéjat, 6rolt kardamomot, Osszetort
gyombeért és az 6rolt szegfliszeget, majd f6zziik a babot puhara.
Sziirjiik le, és készitsiik el6 a fiiszereket. Keverjiik dssze a sot a
megmaradt 6rolt fliszerekkel (fekete bors, koriander, fehérko-
mény, feketekomény, mangopor), majd elegyitsiik el az aprora
vagott fott krumplival, a babbal és az 6sszetort korianderleve-
lekkel. Siissiink gyombérdarabokat vajban vilagosbarnara, ke-
verjiik a fiiszeres krumplis babhoz. Melegen, citromszeletekkel
talaljuk ebédre vagy vacsorara.

SZAFTJARA SUTOTT BAB

2 csésze fekete vagy tarka bab, 1 kis darab fahéj, 4 szegfiiszeg,
2 teaskanal szodabikarbona, 6 kardamom, 1 ev6kanal gydombér,
3 1/2 bogre viz, 1 teaskanal s6

A s0 kivételével az 0sszes alkotorészt tegyiik vizbe, s éjszakara
ebben aztassuk be a kivalogatott és megmosott babot. Tegyiink
sot a f6z6vizbe, és lassu tlizon f6zziik a babot puhara. Szfirjiik le
¢és dobjuk ki a fiiszereket.
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Flszeres szaft

3 evdkanal friss gyombér csikokra vagva, 2 teaskanal aprora
vagott zold koriander, 2-3 darab kodzepes f6tt krumpli, 2 kisebb
citrom, 5 zdldesili vagy kicsi, hegyes er6s zoldpaprika, 3-4 ko-
zepes nagysagu paradicsom, 3 evOkanal vaj vagy margarin,
késhegynyi reszelt szerecsendi6, 1 mokkaskanal 6rolt fekete
bors, késhegynyi 6rolt szegfliszeg, 1 teaskanal korianderpor,
1 mokkaskanal fehérkomény por, 2 mokkaskanal feketekomény
por, késhegynyi kardamom &rdlve, késhegynyi fahéjpor, 1 mok-
kaskanal so, 2 teaskanal mangopor, 1 teaskanal so

Keverjiik finoman a babhoz az 6rolt fliszerek 3/4 részét, az apro-
ra vagott f6tt krumpliszeleteket és a gyombércsikokat, valamint
az Osszeapritott korianderleveleket. Ontsiink a fétt babra felol-
vasztott vajat €s egy csésze forro vizet és jol keverjiik el. Lassan
fozziik kb. 10 percig. Talalas el6tt szorjuk ra az 6rolt fliszerek
maradékat. Zoldcesilivel és paradicsomszeletekkel diszitsiik.

FEKETE MASZALAS SZARAZ BAB

2 csésze fekete vagy tarkabab, 5 hagyma, 4 gerezd fokhagyma,
5 zo6ldcsili vagy 2 nagy hegyes erds zoldpaprika, 1 kis darab
gyombér, 5 paradicsom, 1 evSkanal fekete maszala, 2 evGkanal
aprora vagott koriander- vagy petrezselyem zoldje, 2 citrom
leve, so, 2 evékanal vaj vagy margarin

Alaposan valogassuk at, mossuk meg és aztassuk be egy éjsza-
kéra a babot. Az aztatd vizet ne ontsiik ki. Zuzzuk péppé vagy
daréljuk le a hagymat, a fokhagymat, a zoldcsilit és a gydmbért,
vagjuk apro6 kockakra a lehamozott paradicsomot, majd az egé-
szet vajban piritsuk meg. Keverjiik a lesz{irt, viztdl lecsepegtetett
babhoz, majd ontsiik fel az aztatovizzel, sdzzuk meg és nagyon
lassan f6zziik addig, mig a bab megpuhul. Az elparolgott vizet
idénként potolhatjuk. A végén ne maradjon folyadék a babon.
Ha elkésziilt, szorjuk meg a fekete maszalaval, locsoljuk meg a
citromlével és aprora vagott korianderzolddel diszitve melegen
talaljuk.

PARADICSOMOS ZOLDBAB

1 kg zoldbab, 1/2 kg paradicsom, 3 evkanal margarin, 1 teas-
kanal kdménymag, 1 teaskanal 6rolt koriander, s6

Piritsuk meg margarinban a fliszereket, tegyiik bele a felszeletelt
zo6ldbabot és paroljuk néhany percig. Adjuk a babhoz a megha-
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mozott és felszeletelt paradicsomot, és kevés sos vizben f6zziik
puhéra. Melegen rizzsel talaljuk.

Dalok

Az indiai vegetarianusok egyik legf6bb energia- és fehérjeforra-
sa a szaraz hiivelyesekbdl késziilt dal. Sokféle dalt (nemcsak
babbol hanem tobbféle lencsébdl, feles sargaborsobol, csicseri-
borsobol) féznek, a legfinomabbnak a zold szind szaraz babbol
késziilt mung dalt tartjak. (Mung bab — meglehetSsen borsos
aron — nalunk is kaphato.)

A mung babrol Onéletrajz cimli kdnyvében igy ir Gandhi:
»Ugyanez id6 tajban Anglidba érkezett Narajan Hemcsandra,
akir6l mar hallottam mint irérol. ... Naponta talalkoztunk. Gondol-
kodasunkban és cselekedeteinkben igen sok volt a hasonlésag.
Mindketten vegetarianusok voltunk. Gyakran megesett, hogy
egyiitt koltsttiik el az ebédiinket. ...En angol modra féztem, 6t
azonban csakis az indiai konyha elégitette ki. Nem lehetett meg
dal nélkiil. Répalevest és hasonl6 dolgokat készitettem; 6 szana-
kozva nyilatkozott az izlésemrdl. Egyszer szerzett valamennyi
mungot, megf6zte, és elhozta hozzam. Nagy ¢élvezettel fogyasz-
tottam el. Igy aztan rendszeres cserekapcsolat alakult ki kozot-
tiink. En elvittem neki az én inyencségeimet — & elhozta nekem
az ovéit.”

MUNG DAL

2 csésze mung dal (zold szinl szarazbab), 5 csésze viz, 1 teds-
kanal kurkuma, 1 teaskanal so, 1 teaskanal feketekomény mag,
1 kdzepes hagyma, 1 teaskanal felszeletelt gyombér, 1 mokkas-
kanal csilipor vagy 6rolt erés pirospaprika, 2 evékanal margarin

Valogassuk at, mossuk meg a babot, tegyiik egy fazékba a kur-
kumaval, soval és vizzel. Fzziik, mig megpuhul. Melegitsiink
margarint, sissik meg az egész feketekdmény magokat, az
aprora vagott hagymat, a gyombeért és keverjilk el a babbal.
Melegen, ebédre vagy vacsorara szolgaljuk fel.

SULT MUNG DAL
2 csésze mung dal (zold szinl szarazbab), 5 csésze viz, 2 teaska-

nal kurkuma, 1 mokkaskanal 6rolt fekete bors, 1 teaskanal fekete-
komény mag, 2 kdzepes méretl paradicsom, 2 evékanal gydombeér,

83



1 csésze vaj vagy margarin, | nagy hagyma, 2 teaskanal 6sszeva-
gott korianderlevél, 2 zoldcsili vagy hegyes erds zoldpaprika, s6

Mossuk meg és aztassuk a mung babot vizben 15 percig. Piritsuk
meg az Osszevagott hagymat és a gyombeért vajban vilagosbar-
nara, adjuk hozza a kdménymagot és siissiik tovabbi 1 percig.
Tegyiik bele a meghamozott és Osszevagott paradicsomot és
1 percig kevergetve paroljuk. Forraljunk vizet, adjuk hozz4 a ba-
bot, kurkumat, sot és lasst t{izon f6zziik. Amikor a bab csaknem
megf6tt, keverjiik bele a siilt hagymat, gydmbért, koménymagot
¢és paradicsomokat, az dsszevagott koriandert, az aprora vagott
zoldcsiliket, az 6rolt fekete borsot és az egészet egyiitt f6zziik
még 5 percig.

LENCSE DAL

2 csésze lencse, 5 csésze viz, 1 teaskanal kurkuma, 1 mokkaska-
nal 6rolt fekete bors, 4 z6ldcsili vagy kicsi, hegyes erds zoldpap-
rika, néhany korianderlevél, 1 mokkaskanal feketekomény mag,
2 teaskanal dsszevagott friss gyombeér, 1 kis hagyma, 1 kdzepes
méretli kemény paradicsom, 2 evSkanal vaj vagy margarin, so,
1 csésze tejszin vagy tejfol

Aztassuk be a lencsét egy ordra. Forraljunk vizet kurkumaval,
Orolt fekete borssal és soval. Adjuk hozza a bedztatott lencsét és
f6zziik, mig megpuhul, de a lencseszemek még elvalnak egymas-
tol. Szlirjiik le, a f6losleges vizet csopogtessiik le rdla. Piritsuk
az aprora vagott hagymat és a finomra vagott gyombért marga-
rinban aranybarnara. Tegyiik bele a feketekdmény magokat, és
siissiik egy szilik percig. Keverjiik el a lencsével.

A talalas el6tt szorjuk meg az aprora vagott zoldesilivel, a
korianderlevelekkel és diszitsiik kockara vagott paradicsommal,
majd ontsiik ra a tejszint.

ARO DAL

1/2 csésze lencse, 1/2 csésze mung bab (z6ld szinii szarazbab),
1 mokkaskanal kurkumapor, 4 aprora vagott zoldesili, 1 szaritott
gyombérdarabka lereszelve vagy 1 mokkaskanal gydmbérpor,
8-10 gerezd fokhagyma péppé zlizva, s, 1 aprora kockara szele-
telt paradicsom, 1 ev6kanal ghi vagy vaj, 1 teaskanal komény-
mag, néhany karilevél vagy petrezselyemlevél

Mossuk meg alaposan az el6z6leg atvalogatott lencsét és mung
babot és aztassuk vizben két oraig. A bedztatott lencséhez és
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babhoz keverjiik a kurkumat, a gyombért, a zoldcsilit, a fokhagy-
ma felét, valamint a sot. Kézepes langon f6zziik mig a dal meg-
f6. Adjuk hozza a meghamozott, és Osszevagott paradicsomot.
Keverjiik bele a ghit, a maradék fokhagymat, a csilit és a kari-
leveleket. Forraljuk fel, majd melegen talaljuk.

OT EKSZER DAL

4 evdkanal csicseriborsd, 4 evSkanal mung bab (z6ld szini
szarazbab), 4 evGkanal fekete vagy tarka bab, 4 ev6kanal lencse,
2 evdkanal feles sargaborso, 1 teaskandl kurkuma, 2 teaskanal
friss gyombér reszelve (helyette 1 mokkaskanal gydmbérpor),
s0, 1 csésze vaj, 1 mokkaskanal csilipor vagy 6rolt erds paprika,
1 mokkaskanal 6rolt fekete bors, 1 tedskanal feketekomény mag,
1 nagy paradicsom, 1 kis hagyma, 2 felkarikazott zoldcsili vagy
1 nagy hegyes erds zoldpaprika, 1 tedskanal aprora vagott zold-
csili, 1 ev6kanal aludttej vagy joghurt

Valogassuk at, mossuk meg és aztassuk be 4 orara a dalokat.
Forraljunk fel elegendé mennyiségti vizet, tegylik bele a hiive-
lyeseket, a kurkumat és f6zziik félpuhara. Adjunk a félig fott
dalhoz egy kis vajat, sot és aludttejet, majd f6zziik teljesen
puhara és jol keverjiik 6ssze. Szorjuk meg csiliporral és 6rolt fe-
keteborssal. Melegitsiink vajat, piritsuk az dsszevagott hagymat
¢és gyombért vilagosbarnara, adjuk hozza a feketekomény mago-
kat, az aprora vagott és a felkarikazott zoldcsilit, a meghamozott
¢és felszeletelt paradicsomot és az egészet kavargassuk néhany
percig, majd keverjiik 6ssze a dallal. Melegen talaljuk vacsora-
ra vagy ebédre.

Ez a dal 3-4 oras f6zést igényel. Ha azonban kuktaban készit-
juk, akkor a f6zési id6 30-40 percre csokken.

RASZAM (DEL-INDIAI SARGABORSO DAL)

2 csésze feles sargaborso, 3 ev6kanal tamarindpép vagy 6 evo-
kanal hamis tamarindpép, 3 bogre viz, 1 teaskanal kurkuma,
1 mokkaskanal csilipor vagy 6rolt erds paprika, 4 csepp asa-foetida
viz (kaphato, de elhagyhato), 2 paradicsom, 2 ev6kanal margarin,
4 zo6ldcsili vagy 2 er6s zdldpaprika, 2 teaskanal cukor, 3 evéka-
nal koriandermag, 4 egész voroscsili vagy 2 cseresznyepaprika,
3 evOkanal kokuszreszelék, 10 szem fekete bors, so, 3 teaskanal
mustarmag, 1 evékanal vaj, néhany szal korianderlevél

Valogassuk at, mossuk meg és f6zziik a sargaborsot sos vizben
puhéra. Nyomjuk at egy sz(ir6n vagy turmixoljuk le. Egy kis
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vizzel vagjuk nagyon finomra a szaraz koriandert, a csilipaprikat
¢s a fekete borsot. Tegyiik a sargaborsoé plirébe a tamarindpépet,
a kurkumat, a csiliport, az asa-foetida vizet, a meghamozott és
felszeletelt paradicsomot, a zoldcsilit, a cukrot, a sét, a kokusz-
reszeléket, a margarint és f6zziik, mig kissé bestirtisodik. Siissiik
meg a mustarmagokat vajban, majd keverjiik ssze a raszammal
(a sargaborso dallal). Szorjuk meg Osszevagott korianderleve-
lekkel. Melegen, f6tt rizzsel talaljuk ebédre vagy vacsorara.

KIRALYI DAL

2 csésze fehér bab, 2 csésze tej, 1 csésze viz, s0, 4 zold kardamom,
1 kdzepes nagysagu paradicsom, 8 hamozott félbevagott man-
dula, 1 mokkaskanal 6rolt fekete bors, 1 mokkaskanal kurkuma,
1 mokkaskanal csilipor vagy 6rolt erSs paprika, 2 teaskanal
Osszevagott korianderlevél, 1 teaskanal Osszevagott gydmbér,
1 kis hagyma, 5 ev6kanal vaj, 1 teaskanal feketekoménymag

Valogassuk at és mossuk meg a fehér babot, aztassuk be egy
¢éjszakara, majd tegyiik fel foni a tejjel, vizzel, 1 ev6kanal vajjal,
kurkumaval, csiliporral, kardamommal, mandulaval és izlés sze-
rint s6zzuk meg. Lassu tlizon f6zziik, mig a bab megpuhul, a viz
és a tej elparolog, de a bab még nem f6tt szét. Melegitsiink vajat,
stissiik benne az 9sszevagott gydmbeért és hagymat vilagosbarna-
ra. Ezutan adjuk hozz4 a feketekomény magvakat, a meghamo-
zott és kockara vagott paradicsomot, valamint a korianderleve-
leket és kavargassuk 1 percig. Keverjiik hozza a f6tt babhoz és
szorjuk meg fekete borssal. Ebédre vagy vacsorara talaljuk.

VEGYES DAL

4 ev6kanal mung dal (szaraz szemes z6ld bab), 4 evékanal fehér
bab, 4 ev6kanal barna vagy tarka bab, 4 ev6kanal csicseriborso,
7 bogre viz, 2 tedskanal alap maszala, 1 tedskanal kurkuma, egy
kis darabka asa-foetida (elmaradhat), 5 evékanal vaj, 1 nagy
hagyma, 2 teaskanal dsszevagott friss gyombér vagy 1 teaskanal
szaraz reszelt gyombér, 1 teaskanal fehérkomény mag, 1 teaska-
nal feketekomény mag, 1 mokkaskanal csilipor vagy 6rolt erds
paprika, 1 mokkaskanal fekete bors, so, 1 babérlevél, 1 csésze
aludttej vagy joghurt, 2 egész vorodscsili

Valogassuk at, mossuk meg és aztassuk be éjszakara a dalokat.
Forraljunk vizet, tegyiik bele a megaztatott hiivelyeseket, a fe-
hérkdmény magokat, a sot, az asa-foetidat, valamint a gyombért,
¢s az egészet f6zziik, mig a dal megpuhul. Adjuk hozza az aludt-
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tejet, az 6rolt csilit, tovabba a fekete borsot, és f6zziik, mig jol
Osszeelegyednek. Melegitsiilk meg a vajat, piritsuk a babérleve-
let, a csilipaprikakat és az dsszevagott hagymat vilagosbarnara;
szorjuk bele a feketekdmény magokat és kavargassuk 1 percig.
Keverjiik 0ssze a dallal és f6zziik néhany percig. Szorjuk meg
az alap maszalaval. Melegen, csapatival vagy fott rizzsel talal-
juk, ebédre vagy vacsorara.

FEHER BAB ES CSICSERIBORSO DAL

1 csésze fehér bab, 1 csésze csicseriborso, 3 bogre viz, 1 teaskanal
kurkuma, 1 mokkaskanal csilipor vagy 6rolt erés paprika, 1 mok-
kaskanal fekete bors, so, 1 teaskanal feketekomény mag, 1 kis hagy-
ma, 1 teaskanal 6sszevagott friss gyombeér, 5 evékanal margarin

Valogassuk at, mossuk meg, aztassuk be a babot és a csicseribor-
sot egy ¢jszakan at. Forraljunk vizet, adjuk hozza a beaztatott
dalokat, a kurkumat, sot, az 6rolt csilit, és lassu tlizon f6zziik,
mig megpuhul és jol elkeveredik. Margarinban siissiik vilagos-
barndra az Osszevagott hagymat és a gyombeért, adjuk hozza a
kdménymagokat, az 6rolt fekete borsot és kevergessiik 1 percig
majd az egészet Ontsiik a dalra. Melegen talaljuk ebédre vagy
vacsorara.

SARGABORSO DAL

2 csésze feles sargaborso, 3 bogre viz, 1 teaskanal 6rolt fekete
bors, néhany csepp asa-foetida viz (elhagyhato), 6 gerezd fokhagy-
ma, 1 hagyma, so, 1 teaskanal feketekomény mag, 2 evSkanal
margarin, 2 teaskanal dsszevagott friss gyombér vagy 1 teaskanal
gyombérpor

Valogassuk at, mossuk meg és aztassuk be 15 percig a sargabor-
sot. Forraljunk vizet, adjuk hozza a sargaborsot és lassan f6zziik
félpuhara. Ontsiik hozza az asa-foetida vizet, a fekete borsot, az
Osszevagott fokhagymat és hagymat, valamint a gyombért és
f6zziik, mig megpuhul. Melegitsiik meg a margarint, siissiik a
feketekdmény magvakat 1 percig, majd keverjiik dssze a dallal.
Vacsorara vagy ebédre talaljuk.

SARGABORSO DAL ES PANIR
2 csésze feles sargaborso, 3 bogre viz, 1 teaskanal kurkuma, so,

1 csapott teaskanal 6rolt fekete bors, 20 dkg panir (hazilag
készitett sajt), | csésze margarin, 1 nagy paradicsom, 1 teaskanal
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Osszevagott friss gyombér, 2 felkarikazott zoldcsili vagy 1 hegyes
er6s zoldpaprika, 1 tedskanal feketekomény mag, 1 kdzepes
hagyma, 1 mokkaskanal csilipor vagy 6rolt erGs paprika, 1 teas-
kanal aprora vagott koriander levél

Valogassuk at, mossuk meg alaposan és 4ztassuk be a sargabor-
sot 15 percre. Vagjuk a panirt apré darabokra és siissiik vilagos-
barnara. Forraljunk vizet a kurkumaval és soval, adjuk hozza a
sargaborsot és a siilt panirt, majd lassan f6zziik, mig a dal meg-
puhul. Sziirjiik és csepegtessiik le. Melegitsiink margarint, siis-
siik az Osszevagott hagymat és gydombért vilagosbarnara, adjuk
hozza a feketekdmény magvakat, a meghamozott és kockara
vagott paradicsomot, valamint a korianderleveleket és kavargas-
suk 2 percig. Keverjiik a siilt alkotorészeket a f6tt paniros dal-
hoz, majd kavargassuk néhany percig. Szorjuk meg 6rolt fekete
borssal és csiliporral. Melegen talaljuk ebédre vagy vacsorara.

DAL-PALACSINTA

3 csésze rizsliszt, 2 csésze sargaborsoliszt, 1 csapott mokkaska-
nal szédabikarbona, joghurt a palacsintatésztdhoz, 1 mokkas-
kanal erds pirospaprika, s6, margarin vagy olaj a siitéshez.

Keverjiik el a kétféle lisztet a joghurttal, soval és erds paprika-
val sima palacsintatészta strliséglire. Zsiradékkal megkent
serpenyGben siissiik a palacsintdk mindkét oldalat aranybarnara.
Forrd rizzsel vagy siilt krumplival talaljuk.

(Az eredeti recept szerint egy ¢jszakan at beaztatott, majd
péppé tort sargaborsobdl és rizsbol késziil a palacsintatészta.
A kétféle lisztet csupan a konnyebb elkészités végett javasoljuk.)

Raitak

A raitak fliszeres, elsGsorban sos joghurttal elkevert reszelt vagy
aprora vagott parolt, vagy nyers zoldségek, melyek enyhitik a
csipGs ételek erejét és kedvezben hatnak az emésztésre. A sos-
savanykas raitakon kiviil az édes-savanyll mazsolas raita kiilo-
ndsen finom.

PADLIZSAN RAITA

1 nagy (kb. 35-40 dkg-os) padlizsan, 3 csésze joghurt, 1 teaska-
nal apréra vagott mentalevél, 1 mokkaskanal 6rolt feketeko-
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mény, késhegynyi 6rolt fekete bors, 1 mokkaskanal csilipor, so,
olaj

Siitében grillezziik meg a padlizsant, kdzben olajjal locsoljuk
meg. Amikor megpuhult és a héja kissé megégett, tegyiik hideg
vizbe, hamozzuk meg és torjik Ossze. A soval és az Grolt
fiiszerekkel verjiik fel a joghurtot, majd keverjiik dssze a padli-
zsanpiirével és a mentalevéllel. Hidegen talaljuk ebédre vagy
vacsorara. (Ha a raita siirti, adjunk hozza 3-4 evdkanal vizet és
jol kavarjuk el.)

UBORKA RAITA

1-2 kigyouborka (kb.1/2 kg), 3 csésze joghurt, 1 mokkaskanal
Orolt feketekomény, 1 csapott teaskanal 6rolt fekete bors, 1 eve-
kanal viz, so, 1 teaskanal aprora vagott mentalevél

Hamozzuk meg az uborkat és reszeljiik le. Forraljunk vizet, f6z-
ziik két percig a reszelt uborkat, mig félig megpuhul. Hagyjuk
kihtilni és nyomjuk ki belSle a vizet. Verjiik fel a joghurtot, majd
keverjiik dssze a f6tt uborkaval, soéval, koménnyel, fekete bors-
sal és az dsszevagott mentalevelekkel. Hidegen, ebédre talaljuk.

MENTA RAITA

3 csésze joghurt, 2 evlkanal aprora vagott friss mentalevél, so,
2 z6ldcesili vagy 1 hegyes erds zoldpaprika, 1 mokkaskanal 6rolt
fekete bors

Verjiik fel a joghurtot, majd keverjiik el az aprora vagott zold-
csilivel, mentalevelekkel, soéval és a fekete borssal. Hidegen
talaljuk ebédre vagy vacsorara.

HAGYMA RAITA

2-3 kdzepes nagysagll hagyma, 2 zdldcsili vagy 1 hegyes erds
z6ldpaprika, 1 teaskanal so, 3 csésze joghurt, 1 teaskanal aprora
vagott mentalevél, so, 1 teaskanal 6rolt feketekomény, 1 mok-
kaskanal 6rolt fekete bors, 1 mokkaskanal csilipor vagy &rolt
erds paprika

Vagjuk a hagymat és a zoldcsilit vékony szeletekre, dorzsoljiink
rajuk 1 teaskanal sot és tegyiik félre 10 percre, azutan jol mos-
suk ki. Verjiik fel a joghurtot soval, koménnyel, borssal, csili-
porral, majd keverjiik 6ssze a hagyma- és zdldcsili szeletekkel,
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valamint az aprora vagott mentalevelekkel. Hidegen talaljuk,
ebédre vagy vacsorara.

TOK RAITA

1/2 kg tok, 3 csésze joghurt, 2 aprora vagott zoldcsili vagy
1 hegyes er6s zoldpaprika, 1 mokkaskanal 6rolt fekete bors,
1 mokkaskanal csilipor vagy 6rolt erds paprika, so, 1 mokkaska-
nal 6rolt feketekdmeény, 2 tedskanal aprora vagott mentalevél

Hamozzuk meg és reszeljiik le a tokot. F6zziik, mig megpuhul,
majd sztrjiik le. Hagyjuk kihtilni. Verjiik fel a joghurtot, kever-
jik hozza a s6t, a borsot, a kdménymagot, az aprora vagott zold-
csilit, a mentaleveleket és a fott tokot. Hidegen talaljuk.

PARADICSOM RAITA

4 nagy fej paradicsom, 3 csésze joghurt, 2 zoldcsili vagy ers
z6ldpaprika, 1 mokkaskanal csilipor vagy er8s pirospaprika, so,
1 mokkaskanal 6rolt feketekomény, 2 teaskanal vagott menta-
levél vagy petrezselyemzold

Hamozzuk meg ¢és vagjuk apré kockara a paradicsomot, majd
keverjiik 0ssze a fiiszerekkel, soval és a mentalevéllel izesitett
joghurttal. Hiitsiik le és hidegen talaljuk.

BURGONYA RAITA

Ugyanugy késziil mint a paradicsom raitd, paradicsom helyett
azonban kockara vagott f6tt krumplit hasznaljunk.

SARGAREPA RAITA
30 dkg reszelt sargarépa, 3 csésze joghurt, 1 mokkaskanal 6rolt
fehérkomény (lehet feketekdmeény is), so, 2 teaskanal aprora va-
gott mentalevél vagy petrezselyem
A lereszelt sargarépat alaposan keverjiik ossze a fliszeres, eny-
hén soézott joghurttal. Szorjuk meg aprora vagott mentalevéllel.
Jol hiitsiik be és hidegen talaljuk.

GALUSKAS RAITA

2 bogre joghurt, 1 mokkaskanal 6rolt feketekomény, so, 1 teas-
kanal aprora vagott mentalevél, 1 mokkaskanal 6rolt feketebors,
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1 mokkaskanal csilipor vagy 6rolt erés paprika, 2 csésze sargabor-
s0 liszt, viz, késhegynyi szodabikarbona, bGséges olaj a siitéshez

Készitsiink a szodabikarbonaval elkevert sargaborso lisztbdl
vizzel stirli palacsintatésztat. Melegitsiink olajat mély serpenyd-
ben és a tésztat egy nagylyuku sziirén keresztiil csopdgtessiik
bele az olajba. Két percig siissiik az apr6 galuskakat aranyszin(-
re, majd szlir6lapattal szedjiik ki és dobjuk hideg vizbe. Verjiik
fel a joghurtot soval, borssal, csiliporral és 6rolt feketekomeény-
nyel. A galuskdkbol ovatosan nyomjuk ki a vizet, vigydzva
nehogy 6sszetorjenek és tegyiik a joghurtba. Szorjuk meg csili-
porral és dekoraljuk mentalevelekkel. Ebédre vagy vacsorara
szervirozzuk.

MAZSOLAS EDES RAITA

3 csésze joghurt, 2 csésze mazsola, 1 mokkaskanal &rolt fekete-
bors, 2 pipos evékanal cukor, csipetnyi s6

Tisztitsuk meg a mazsolat és aztassuk vizben két 6ran at, oblitsiik
és csopogtessiik le. Verjiik fel a joghurtot cukorral, sdval és bors-
sal és adjuk hozza a beéaztatott mazsolat. Jol behiitve, ebédre
talaljuk.

Cnaek-ek, harapnivalok, ieletes ctelek

Az indiai konyha sokféle izletes falattal szolgal, ugyanis az
indiaiak a nap barmely szakaban szivesen ragcsalnak valami
finomsagot: kiilonb6z6 bundas zoldséges pakorakat, zoldséggel
toltott szamoszakat, kacsorikat, fiiszeres siilt krumplit, siilt ba-
nanszeleteket, puffasztott rizst, kiilonleges fiiszerezésli bunda-
zott foldimogyoroét.

BUNDAS ZOLDSEG PAKORA

2 csésze sargaborsoé liszt, késhegynyi siitGpor, viz vagy joghurt
a palacsintatésztahoz, 1 mokkaskanal csilipor vagy 6rolt erds
pirospaprika, so6, 1 teaskanal Osszevagott koriander, 4 kicsi
karfiol, 1 kicsi padlizsan, 1 nagy krumpli, néhany spenotlevél,
margarin vagy olaj a siitéshez

Hamozzuk meg és vagjuk vékony, apro darabokra a zoldségeket.
A sargaborso liszttel, vizzel, vagy joghurttal, soval, siit6porral és
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a koriander levelekkel készitsiink stird palacsintatésztat. Szorjuk
a csilit és egy kevéske sot a zoldségekre, majd forgassuk meg
azokat a palacsinta tésztaban. Forré margarinban vagy olajban
stissiik aranybarnara és ropogosra. Azonnal talaljuk.

BURGONYA PAKORA

2 csésze sargaborso liszt, késhegynyi siitépor, viz vagy joghurt
a palacsintatésztahoz, 3 nagy fott krumpli, 1 tedskanal csilipor
vagy ers Orolt pirospaprika, 1 mokkaskanal 6rolt fekete bors,
s0, margarin vagy olaj a siitéshez

A lisztet a vizzel vagy joghurttal és a siitéporral kikeverjiik
palacsintatésztava. A kockara vagott f6tt krumplit martsuk a hig
masszaba és siissiik aranybarnara. A kisiilt krumplikat hemper-
gessiik meg a fliszerkeverékben.

PADLIZSAN PAKORA

2 csésze sargaborso liszt, késhegynyi siitGpor, viz vagy joghurt
a palacsintatésztahoz, 3 nagy padlizsan, késhegynyi csilipor,
1 teaskanal garam maszala, 1 mokkaskanal kurkuma, s, olaj a
stitéshez

Hamozzuk meg és vagjuk nagyobb kockakra a padlizsant. S6z-
zuk meg és hagyjuk 30 percig allni. Készitsiink a zoldséges pako-
ranal leirt modon palacsintatésztat. Keverjiik 0ssze a kurkumat,
a csiliport és a garam maszalat. Siissiik forré olajban ropogds
aranybarndra a padlizsankockéakat. Csopogtessiik le rola a feles-
leges olajat és hempergessiik meg a fliszerkeverékben. Melegen
talaljuk. Csatnit adjunk mellé.

PANIR PAKORA

1 csésze sargaborsé liszt, 25 dkg kemény panir (hazi sajt),
késhegynyi siitépor, 1 mokkaskanal csilipor vagy 6rolt erés pap-
rika, 1 mokkaskanal 6rolt fekete bors, s6, margarin vagy olaj
a siitéshez

Készitsiink a sargaborsé lisztbdl vizzel, soval, az 6rolt csilivel,
borssal €s a siitdporral siirdi palacsintatésztat. Vagjuk a panirt
nagy vékony szeletekre, dorzsoljiik be egy kis soval. A besozott
szeleteket forgassuk meg a palacsintatésztaban. Forré margarin-
ban vagy olajban siissiik aranybarnara és ropogosra. Amint elké-
sziilt, teaval talaljuk.
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KENYER PAKORA

1 csésze sargaborsoé liszt, 1 csésze buza liszt, 1 csésze joghurt,
2 aprora vagott hagyma, 2 teaskanal z6ldcsili-gyombér paszta,
1/2 csésze piritott foldimogyord 6rolve, 2 evékanal dsszevagott
koriander levél, so, 6 db eldre szeletelt (szogletes) kenyér, olaj a
slitéshez

Keverjiik 0ssze a kétféle lisztet 3/4 csésze joghurttal, adjuk
hozzé az 6sszevagott hagymat, a csili-gyombér pasztat, az 6rolt
foldimogyordt, a koriander leveleket és a sot. Annyi vizet ont-
stink ra, hogy strli tésztat nyerjiink. Higitsuk fel a maradék
joghurtot egy csésze vizzel.

Mindegyik kenyérszeletet vagjuk hat darabra. Aztassuk a ke-
nyérdarabkékat egy percig a hig joghurtban, csopdgtessiik le és
tegyiik bele mind a hat darabot a tészta-masszaba, jol burkoljuk
be. BG olajban siissiik aranybarnara. Melegen ketchuppal talaljuk.

GYUMOLCS PAKORA

2-3 nagy félérett gytimdlcs (alma, szilva, korte, banan, mango,
Oszibarack, sargabarack, eper, ananasz stb.), 1 tedskanal garam
maszala, késhegynyi 6rolt anizs, késhegynyi 6rolt fekete bors,
csipetnyi s0, 2 csésze fehér liszt, viz a palacsintatésztahoz, kés-
hegynyi siit6por, margarin a siitéshez, 4 evékanal porcukor

Keverjiink a lisztbdl egy evékanal cukorral, a siitGporral, a garam
maszalaval, az anizzsal, a fekete borssal, csipetnyi soval és a
vizzel konnyi palacsintatésztat. Hagyjuk egy oran at pihenni.
A kivalasztott gyiimolesot hamozzuk meg és vagjuk kockara, a
kimagozott szilvat félbe, a bananokat karikakra szeljiik. Forro-
sitsuk meg a margarint és a palacsintatésztaban megforgatott
gylimolcsdarabkakat siissiik ropogosra. A pakorakrol csopogtes-
stik le a zsiradékot. Hintsiik meg porcukorral és forron talaljuk
tea mellé. (Ezt a pakorat siit6tokbdl is elkészithetjiik.)

PANDZSABI KACSORI

2 csésze liszt, 2 evGkanal ghi vagy vaj, 1 mokkaskanal so, kés-
hegynyi siit6por, 3 tedskanal aludttej vagy joghurt, 1 csésze
kézmeleg viz, béséges olaj a siitéshez

Szitaljuk at a lisztet, keverjiik 6ssze a siitGporral, a ghivel, soval,

langyos vizzel, valamint az aludttejjel és gyurjunk bel6le sima
tésztat. Alakitsunk a tésztabol 16 kerek gombocot. Mindegyik
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kozepébe toltsiink egy kis fiiszeres tolteléket, majd ismét formaz-
zuk azokat szabalyos golyocskakka. Nyomkodjuk meg finoman
a kacsorik oldalat, majd a kdzepét. Melegitsiink olajat (ne legyen
nagyon forro) és siissiik ki félig a kacsorikat. Vegyiik ki az olaj-
bol. Ha valamennyi kacsorival elkésziiltiink, siissiik ki kdzepes
tlizon vilagosbarnara.

Toltelek

1 csésze sargaborso, késhegynyi szodabikarbona, késhegynyi
s0, 1 mokkaskanal csilipor vagy 6rolt erés paprika, 1 teaskanal
feketekomény mag, 2 teaskanal 6rolt koriander, 2 teaskanal bu-
zadara

Aztassuk be a sargaborsot hét 6ran &t vagy egy éjszakéra. Szirjiik
¢és csopogtessiik le, majd zizzuk péppé vagy daraljuk finomra.
Szorjuk bele a sot, fliszereket és a szodabikarbonat. Készitsiink
beldle puha, sima keveréket, majd adjuk hozza a buzadarat és jol
keverjiik 0ssze.

ZOLDSEG SZAMOSZA

A bundéahoz

3 csésze Osszenyomott liszt, 7-8 evGkanal olvasztott ghi vagy
vaj, 1 csapott tedskanal so6, 7-8 evOkanal viz, boséges olaj vagy
margarin a siitéshez

Az atszitalt liszttel, soval, olvasztott ghivel/vajjal és vizzel gytr-
junk kemény tésztat. Vizes ruhaval letakarva hagyjuk allni
legalabb egy orat. A tésztabodl készitsiink két tucat gombdcot.
Mindegyiket nytjtsuk ki vékony korong alaktira. Tegyiink egy
kanal hideg krumplis tolteléket a tészta kdzepére. Hajtsuk félbe
a toltott tésztat, majd a megnedvesitett széleket apro csavarasok-
kal nyomjuk 6ssze, hogy siités kdzben ne jojjon ki a toltelék.
Bdséges meleg olajban siissiik vildgosbarnara. Csepegtessiik le.
Teahoz szolgaljuk fel. Megsiithetjiik siit6ben is, de akkor tobb
vajjal készitslink lagyabb tésztat.

A toltelékhez

2 kdzepes krumpli, 3 ev6kanal parolt z6ldborso, 1 kis fej parolt
karfiol, 2 teaskanal durvara 6rolt koriander, 1 teaskanal fehérko-
mény mag, so, 1 teaskanal csilipor vagy 6rolt erds pirospaprika,
1 teaskanal fekete bors, 3 zdldcsili vagy kicsi, hegyes erds zold-
paprika, 1 teaskanal dsszevagott friss korianderlevél, 1 evGkanal
margarin
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F6zziik meg a krumplit, hdmozzuk meg és vagjuk apr6 darabok-
ra. Melegitsiink margarint, tegylik bele a krumplit, a fliszereket,
az aprora vagott koriandert, a parolt zoldborsot, a parolt karfiolt,
sozzuk izlés szerint és siissiik két percig. Ezutan hiitsiik le, tor-
jiik péppé és toltsiik bele a szamosza tésztaba.

MUNG BAB TEKERCSEK

A toltelékhez
3 evBkanal olaj, 1 csésze kukoricadara, s6 és cukor az izesités-
hez, 1 csésze tej, 1/2 csésze kokuszreszelék, 1/2 csésze aprora
vagott korianderlevél, 1 nagy méreti fott krumpli Osszetorve,
1 citrom leve

A bundahoz

2 csésze mung bab (z61d szinl szarazbab), 1/2 csésze reszelt sar-
garépa, 1/2 csésze aprora vagott francia zoldbab, 1/4 teaskanal
kurkumapor, s, 2 teaskanal zoldcsili-gyombér paszta, 3/4 csé-
sze joghurt, 1 csésze viz

A szeletek beszorasdhoz
2 evlkanal olaj, 1 teaskanal mustarmag, 1 evékanal szezammag

A toltelék elkészitéséhez melegitsiink olajat és tegyiik bele a ku-
koricadarat, adjuk hozza a sét, a cukrot és a zoldcsili-gyombér
pasztat. Piritsuk meg gyakran kevergetve, amig megvaltozik a
szine, Ontsiik bele a tejet €s keverjiik tovabb. Fozziik, mig a tej
felszivodik és a kukoricadara megf6. A f6tt kukoricamasszat
ontsiik egy lapos talba és hagyjuk kihtilni. Keverjiik 6ssze a ko-
kuszreszeléket a korianderlevelekkel és az &sszetort burgonya-
val. Osszuk négy adagra. Gyurjunk beldliikk hossz rudakat és
tegyiik félre.

A bundahoz aztassuk be a mung babot 4-5 orara. Torjiik dssze
vagy turmixoljuk le finom pasztava és tegyiik egy vastag falu
edénybe. Tlizon folyamatosan kavargassuk, mig a keverék besti-
risodik. Adjuk hozza a reszelt sargarépat és a szeletelt francia
babot. Kevergessiik, mig a keverék elvalik az edény falatol. Ve-
gyiik le a tlizrdl és tegyiik egy lapos talba. Osszuk fel négy rész-
re. Nyujtsuk ki mindegyiket és kdzepiikre tegylink a toltelékbol
egy adagot. Hagyjuk a rolokat teljesen kihiilni, majd vagjuk fel
ujjnyi vastag szeletekre. Rendezziik el egy szerviz talon. Enyhén
porkoljik meg a szezdm- és a mustarmagokat olajban. Szorjuk
be egyenletesen a szeletek mindkét oldalat.
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BURGONYA BONDA (DEL-INDIA)

1/2 kg krumpli, 2 k6zepes hagyma, 3 zoldcsili vagy kicsi, hegyes
erds zoldpaprika, 1-1 teaskanal korianderlevél és friss gyombér
aprora vagva, s6, 1 mokkaskanal kurkuma, 1 mokkaskanal mus-
tarmag, 1 evlkanal vaj, 2 csésze sargaborso liszt, boséges olaj a
siitéshez, 1 1/2 csésze viz

F6zziik meg a krumplit. Hiitsiik le, hamozzuk meg és szeleteljiik
fel. Vagjuk 6ssze a hagymat és a zoldesilit. Melegitsiink vajat,
tegyiik bele a kurkumat, az aprora vagott hagymat, a gyombért,
a z06ldcsilit, a s6t, a mustarmagot és egyiitt piritsuk 1 percig.
Adjuk hozza a krumplit és kavargassuk néhany percig. Szoérjuk
bele az aprora vagott korianderzoldet, majd hiitsiik le. Formaz-
zunk a krumpli-keverékbdl biliardgoly6-nagysagi gombocokat.
Készitsiink stird palacsintatésztat. Forgassuk meg benne a krump-
ligombodcokat, és nagyon forr6 olajban siissiilk aranybarnara.
Melegen, teahoz szolgaljuk fel.

SARGAREPA BONDA

30 db

A bondéhoz

1 csésze reszelt sargarépa, 1 csésze reszelt tok, 1 papozott evka-
nal reszelt hagyma, 1 pupozott evékanal aprora vagott koriander-
levél, 3/4 csésze teljes Orlést liszt, 3/4 csésze csicseriborso- vagy
sargaborso liszt, 1 evékanal zoldcsili-gyombér paszta, késhegynyi
asa-foetida, 1 csapott mokkaskanal kurkuma por, 2 teaskanal
csilipor vagy helyette erds piros paprika, 1 mokkaskanal zsazsa-
mag, késhegynyi szodabikarbona, so, joghurt

A bondahoz keverjiik 6ssze az 6sszes alkotorészt. Adjunk hozza
annyi joghurtot, hogy a keverék dsszealljon. Csinaljuk bel6le 30
darab lapos, kerek bondat és bGséges olajban siissiik aranybarna-
ra. Melegen paradicsom ketchuppal, hidegen fiiszeres joghurttal
szervirozzuk. Mindegyik bonda tetejére kenjlink filiszeres
joghurtot és rendezziik el azokat egy szervirozo talon. Végiil
hintsiik meg aprora vagott koriander levelekkel.

A fliszeres joghurthoz

1 csésze friss felvert joghurt, 1 zoldcesili aprora vagva, 1 kis da-
rab gyombér finomra apritva vagy 1 mokkaskanal szaraz reszelt
gyombér, so, 2 teaskanal cukor, 1 ev6kanal olaj, 1 mokkaskanal
mustarmag
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Melegitsiink olajat és egy kicsit piritsuk meg benne a mustarmag-
vakat. Ezutan adjuk hozza a joghurthoz, majd az &sszes tobbi
filiszert és jol keverjiik Ossze.

DELHI MATHI

18-20 darab

2 csésze Osszenyomott liszt, 3 evlékanal olvasztott vaj, 1 mok-
kaskanal so6, késhegynyi siitépor, 1 mokkaskanal kdménymag
por, 5-6 ev6kanal viz, olaj a siitéshez

Szitaljuk at a lisztet és tegylik az Osszes alkotorészt egy mély
talba, majd gylrjuk sima tésztava. Készitsiink beldle 18-20
kerek kis gombocot. Nyujtsuk ki a gombdcokat nagyon vékony
kerek lapokra. Hajtogassuk a korongokat haromszdg formaju
mathikra. A hegyes végeiket nyomjuk dssze sodrofaval (de vi-
gyazva, hogy a réteges tészta egyéb részeit ne lapitsuk Ossze).
Bdséges olajban siissiik meg kozepes tlizon. Gyakran forgassuk
meg, mig megbarnul. Csopdgtessiik le és még melegen tedhoz
szolgaljuk fel.

PANDZSABI MATHI

30 darab

2 pupozott csésze liszt, 1 teaskanal 6rolt fekete bors, 1 mok-
kaskanal 6rolt koménymag, 2 teaskanal aludttej vagy joghurt,
1 teaskanal sd, 2 evékanal vaj, 1 mokkaskanal szédabikarbona,
5-6 evBkanal viz, bdséges olaj a siitéshez

Szitaljuk at a lisztet, tegyiikk bele az &rolt fekete borsot, a
koményt, aludttejet, sot, vajat, vizet és a szodabikarbonat. Jol
0szszedolgozva csinaljunk puha tésztat. Készitsiink 30 apro kis
labdat, majd mindegyiket lapitsuk le sodrofaval. Nyeles, mély
serpenySben melegitsiink vajat, vegylik le a tlizr6l, tegyiik bele
a mathikat, hagyjuk igy 5 percig, majd tegyiik vissza ismét a
tizre, és siissiik vilagosbarndra. A mathikat forditsuk meg és az
elébbihez hasonloan jarjunk el. Forrésitsuk meg az olajat €s siis-
stik barnara a mathikat (kzben gyakran forgassuk meg). Sz{irén
csopogtessiik le. Reggelire vagy tedhoz szervirozzuk.

ANGYALOK UJJAI
20-24 db

3/4 csésze liszt, 3 evOkanal reszelt sajt, a tésztdhoz annyi viz,
amennyit felvesz, 1 mokkaskanal so6, 1 ev6kanal olaj, 3 db kdze-
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pes nagysagu fott krumpli, 1 teaskanal csilipor, olaj a siitéshez,
paprikalevelek a diszitéshez

Keverjiik 6ssze a lisztet, sajtot, vizet, sot €s az olajat. Alaposan
gyurjuk 6ssze, hogy rugalmas tésztat kapjunk. Tegyiik félre egy
fél orara. Himozzuk meg a f6tt krumplit és vagjuk (20-24) hosz-
sz hasab szeletekre. Szorjuk meg mindegyiket egy kis sdval és
csiliporral. Gyurjuk meg a tésztat ismét és készitsiink beldle
10-12 golyét. Nyujtsuk ki a golyodkat vékony korongokra. Vag-
juk mindegyiket kétfelé. Tegylink mindegyik félkorongra egy
krumpliszeletet. A korongok széleit vizezziik be. Sodorjuk hosz-
szikas alakara. Nyomjuk Ossze a széleit és vagjunk rajta kis
reddket. Kozepes tlizon bd olajban siissiik barna szintire. Talcan
szervirozzuk, paprikalevelekkel diszitve.

ROPOGOS SPENOT

36 db

18 nagy spendtlevél, 1/2 csésze fehér liszt, 1/2 csésze sargabor-
so liszt, egy csipet szodabikarbona, 1 csapott mokkéskanal so,
b6 olaj a siitéshez, 2 csésze sos joghurt, paradicsom csatni, csat
maszala

Szedjiik ki a spenoétlevelekbdl a vastag ereket, majd mossuk
meg alaposan. Készitsiink hig palacsintatésztat a kétféle lisztbdl,
szodabikarbonabol és a sobol. Jol martsuk meg a spenotleveleket
a tésztaban és bdséges olajban siissiik mindegyiket ropogosra.
A spenot siiltekre Ontsiink 2 csészényi enyhén sozott joghurtot, a
tetejiikre pedig egyenletesen kenjiink paradicsom csatnit. Végiil
szorjuk meg mindegyiket csat maszalaval

ROPOGOS BANANKARIKAK
6 kevésbé érett banan, olaj a siitéshez, so6

Vagjuk vékony karikakra a bananokat és bo forrd olajban hirte-
len siissiik ki. Csopogtessiik le, kissé sozzuk meg.

KLUB SZENDVICS

6 db szendvics

12 szeletelt kenyér, 5 evGkanal vaj, 1 tedskanal mustar, késhegy-
nyi 6rolt fehér bors, 1 mokkaskanal so6, 5 apr6 savanyt uborka,
1 csésze kesudio, 3 kis hagyma, 6 paradicsom, 2 uborka, 1 evo-
kanal tejszin vagy tejfol, 6 vékony szelet sajt, 2 evOkanal
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kesudi6 vagy mogyoro6, 4 kozepes méretii krumpli a burgonya-
sziromhoz, margarin a siitéshez

Csindljunk vajkrémet. Adjuk a vajhoz a tejszint, a mustart, a
megreszelt savanyu uborkakat, valamint a ledaralt vagy péppé
zuzott hagymat, és az egészet jol keverjiik dssze. Piritsuk meg a
kenyérszeletek egyik oldalat és a vajkeveréket kenjiik a piritat-
lan oldalukra. Tegylink a megkent kenyérre sajt- és paradicsom
szeleteket, uborka karikakat, és boritsuk be (a vajas felével) egy
masik szelet kenyérrel. Jol nyomjuk 6ssze. Rogzitsiik négy fog-
piszkaloval és vagjuk négy haromszogbe. Tegyiik a szendvicse-
ket egy talra és siilt kesudioval valamint burgonyaszirommal di-
szitsiik. A kesudiot vagy mogyordt forréd margarinban siissiik vi-
lagosbarnara. Papiron csdpdgtessiik le és sozzuk meg.

Kelalbok

Eszak-Indiaban népszertiek a kebab ételek, melyeknek szamos
helyi valtozata ismert, Kalkutta helyi specialitasa példaul a ,kati
kebab”. A kebabokat készithetik nyarson, vagy gongyolten.

MANDULA KEBAB

7 ev6kanal hamozott mandula, 6 evékanal friss zsemlemorzsa,
2 csésze tej, 4 teaskanal vaj, 3 evékanal liszt, 1 kis hagyma, 2 te-
askanal aprora vagott korianderlevél, 4 zoldesili vagy kicsi,
hegyes erds zoldpaprika, sd, 1 tedskanal koménypor, 2 teaskanal
aprora vagott mentalevél, 1 mokkaskanal csilipor vagy 6rolt
ers paprika, zsemlemorzsa a panirozashoz, 2 evékanal liszt a
palacsintatésztahoz, margarin vagy olaj a siitéshez

Oroljiik a hamozott mandulat finomra. Siissiik az aprora vagott
hagymat és zoldcsilit vilagosbarnara. Forraljunk tejet vajjal,
kdzben adjuk hozza a szitalt lisztet, és a tiiz f6l6tt kavargassuk,
amig el nem valik az edény falatol és aljatol (besamel martas).
Keverjiik bele a mandulat, a siilt hagymat és zo6ldcsilit, a friss
kenyérmorzsat, a kdményport, sot, koriander levelet és a csili-
port. Ontsiik ki egy télba és hagyjuk kihtilni. Készitsiink belSle
rud-formakat, martsuk palacsintatésztaba majd forgassuk meg
a zsemlemorzsaban. B&séges margarinban vagy olajban siissiik
szép barnara. Papirra szedve itassuk fel a f6l9sleges zsiradékot.
Szorjuk meg aprora vagott mentalevelekkel és melegen talaljuk
paradicsom ketchuppal. A palacsinta tésztanak vékonynak és
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csomomentesnek kell lennie, olyannak mint a pakora bevonat-
nak.

MOGYORO KEBAB

A mandula kebabnal leirtakat kdvessiik, azzal az eltéréssel, hogy
a mandula helyett durvara 6rolt mogyordt hasznaljunk.

CSICSERIBORSO DAL KEBAB

2 csésze csicseriborso, 1/2 kg f6tt krumpli, 1 evékanal tej, | teds-
kanal aprora vagott gyombér, 1 teaskanal aprora vagott koriander,
1 teaskanal aprora vagott hagyma, 2 teaskanal aprora szeletelt
z6ldesili vagy kicsi, hegyes erds zoldpaprika, 1 mokkaskanal
orolt fekete bors, késhegynyi csilipor vagy 6rolt erds pirospapri-
ka, s0, 2 pupos evékanal liszt a hig tésztdhoz, zsemlemorzsa a
panirozashoz, olaj a siitéshez

Valogassuk at, mossuk meg, aztassuk be egy ¢jszakan at a csi-
cseriborsot, majd sos vizben f6zziik, mig megpuhul. Tegyiik egy
szlir6be, hogy a folosleges viz lefolyhasson réla. Reszeljiik a
fott krumplit egy edénybe, keverjiik 0ssze a tejjel, a soval és
a fekete borssal. Adjuk hozz4 az aprora vagott hozzavalokat,
valamint a csiliport és a f6tt csicseriborsot. A krumplikeverékbdl
formazzunk kerek gombocokat, a kozepiikbe furjunk lyukat,
melybe tdltsiink a csicseriborséd dal keverékbdl. Ezutan burkol-
juk be a gombocokat a maradék krumplikeverékkel. Lapitsuk le
¢és formazzunk kb. Sem atmérdjli kerek korongokat. Martsuk
meg a hig palacsintatésztaban, majd forgassuk meg a zsemlemor-
zsaban. Forro olajban siissiik aranybarnara és sziirén csopogtes-
siik le vagy papiron itassuk le. Melegen szolgaljuk reggelire
vagy tea mellé, menta csatnival vagy paradicsom ketchuppal.

ENERGIA KEBAB

1 fehérrépa, 2 sargarépa, 1 csésze zdldborso, 1 csésze zdldbab,
1 kdzepes f6tt krumpli, 2 z6ldcsili vagy kicsi, hegyes erds zold-
paprika, 1 mokkéskanal 6rolt fekete bors, 1 kis fej hagyma, 1 te-
askanal aprora vagott korianderlevél, 3 teaskanal zsemlemorzsa,
1 teaskanal margarin a zsemlemorzsa piritasahoz, 1 mokkaskanal
csilipor vagy 6rolt erés pirospaprika, so, 15-16 teaskanal liszt,
1 mokkaskanal aprora vagott gydmbeér, 2 evékanal liszt a hig pala-
csintatésztdhoz, zsemlemorzsa a bundazashoz, 4 teaskanal tejszin-
hab, 2 teaskanal reszelt sajt, 2-3 darab kozepes méretli krumpli,
2 evGkanal vaj a tort krumplihoz, olaj a kebabok kisiitéséhez
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Vagjuk aprora az 6sszes zoldséget és paroljuk puhara. Piritsuk
meg az aprora vagott hagymat, a zoldcsilit és a gyombért 2 teds-
kanal margarinban vilagosbarnara. Szorjuk bele a lisztet és siis-
stik egy percig, majd tegyiik bele a parolt zoldséget, sot, fekete
borsot és f6zziik az egészet 2 percig. Hiitsiik le, adjuk hozza a
margarinban megpiritott zsemlemorzsat és jol keverjiik szsze,
majd formaljunk bel6le kerek gombodcokat. Készitsiink krémet a
vajbdl, a reszelt sajtbol és a tejszinhabbol, majd hiitsiik le. Bur-
koljuk be ezzel a lehtitott krémmel a zoldséges masszaju kerek
gombocokat. Szorjuk meg liszttel, martsuk meg a felvert hig
palacsintatésztaban és forgassuk meg a zsemlemorzsaban. B
olajban siissiik barnara. Papiron szaritsuk le. Az energia kebabo-
kat vajas tort burgonyara rakjuk és melegen talaljuk.

ZOLDSEGKREM KEBAB

1 kis hagyma, 2 zoldcsili vagy kicsi, hegyes erds zoldpaprika,
3 teaskanal gydmbér, 4 fehérrépa, 4 kozepes sargarépa, 2 fott
krumpli, 1/2 kg zdldborso, 1/2 kg zdldbab, 1 mokkaskanal 6rolt
fekete bors, 4 teaskanal dsszevagott korianderlevél, 12 teaskanal
zsemlemorzsa, 1 mokkaskanal csilipor vagy 6rdlt erds paprika,
s0, 1 teaskanal alap maszala, 5 tedskanal liszt, 5 evGkanal vaj,
1 csésze tejszin vagy tejfol, 1 csésze liszt a palacsintatészta ké-
szitéséhez, zsemlemorzsa a panirozashoz, mentalevelek diszi-
téshez, olaj a siitéshez

Vagjuk 6ssze a zoldségeket, és paroljuk, mig megpuhulnak.
Siissiik az aprora vagott hagymat, zoldcsilit és a gyombeért egy
evOkanal vajban vilagosbarnara. Adjuk hozza a lisztet és siissiik
egy percig, ezutan keverjiik bele az 6sszetort fott zoldséget és
a fott tort krumplit, a sot, a fekete borsot, a csiliport, az alap
maszalat és 6 tedskanal zsemlemorzsat majd hagyjuk kihtlni.
Csindljunk krémet a vajbol és tejszinbdl, majd hiitsiik le. A
z0ldségkeverékbdl formazzunk csucsos korte formakat, azokba
toltsiink a lehtitott krémbdl. Hintsiik meg liszttel, martsuk pala-
csintatésztaba, majd forgassuk meg a zsemlemorzsaban. Béséges
olajban siissiik barnara. Papiron itassuk le és friss mentalevelek-
kel dekoraljuk. Paradicsom ketchupot adjunk mellé.

VEGYES ZOLDSEGKREM KEBAB

2 fehérrépa, 2 csésze z6ldborso, 4 kdzepes sargarépa, 2 csésze
z0ldbab, 2 f6tt krumpli, 4 z6ldesili vagy kicsi, hegyes erds zold-
paprika, 1 mokkaskanal 6rolt fekete bors, 1 teaskanal komény-
por, 1 kis hagyma, 2 teaskanal aprora vagott korianderlevél,
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2 evlOkanal zsemlemorzsa, 1 mokkaskanal csilipor vagy 6rolt
erds pirospaprika, so, 8 teaskanal liszt, 1 teaskanal aprora vagott
gyombér, 3 evlkanal vaj, 1/2 csésze tejszin, 4 evSkanal liszt
a hig palacsintatésztadhoz, zsemlemorzsa a panirozashoz, olaj a
stitéshez

Vagjuk aprora az 6sszes zoldséget €s paroljuk puhara. Piritsuk
az aprora vagott hagymat, a zoldcsilit és a gyombért egy evoka-
nal vajban vilagosbarnara. Adjuk hozza a lisztet és siissiik egy
percig, majd tegyiik bele a parolt zoldséget, sot, fekete borsot,
csiliport, valamint az 6rolt koménymagot és siissiik még 3 percig.
Hagyjuk kihiilni, majd adjunk hozza 2 ev6kanal zsemlemorzsat
és keverjiik 0ssze. A tejszinbdl és a vajbol csinaljunk krémet és
hiitsiik le. Formazzunk ovalis alaku kotletteket, és a lehtitott
krémmel toltsiik meg azokat. Szorjuk meg liszttel, martsuk meg
a palacsintatésztaban, és forgassuk meg a zsemlemorzsaban.
Bdséges olajban siissiik a kebabokat barnara. Papiron itassuk fel
¢és paradicsom ketchuppal szervirozzuk.

BURGONYPURE KEBAB

1 kg burgonya, 1 mokkéskanal csilipor vagy 6rolt erés piros-
paprika, so, 1 mokkaskanal &rolt fekete bors, 1/2 csésze tej,
1 pupozott evikanal vaj, 2 teaskanal 6rolt gyombeér, 4 teaskanal
aprora vagott korianderlevél, 2-3 zoldcsili vagy kicsi, hegyes
erds z6ldpaprika, zsemlemorzsa a panirozashoz, olaj a siitéshez,
2 ev6kanal liszt a kebabok megszorasahoz, 4 evkanal liszt a pa-
lacsintatésztahoz, kevés viz a palacsintatésztahoz, olaj a siitéshez

F6zziik meg a krumplit, hagyjuk lehtlni, alaposan torjiikk dssze
vagy nyomjuk at krumplinyomoén, majd keverjikk dssze soval,
csiliporral, fekete borssal, tejjel, olvasztott vajjal, aprora vagott
z6ldcsilivel és korianderlevéllel majd piritsuk 3 percig. Vegylik
le a tiizr6l és hiitsiik ki. Készitsiink egy adag palacsintatésztat.
Az Osszetort fiiszeres krumplikeveréket kanallal szaggassuk ki
¢és formazzunk kis labdakat bel6liikk. Szorjuk meg liszttel, martsuk
meg a palacsintatésztaban és forgassuk meg a zsemlemorzsa-
ban. Forr6 olajban siissiik barnara. Papiron itassuk fel. Melegen
joghurt-csatnival talaljuk.

PARSZI KRUMPLI KEBAB
75 dkg krumpli, 1 teaskanal s6 a krumplif6zéshez, 1 csésze

kokuszreszelék, 1 evékanal vaj, 2 teaskanal aprora vagott kori-
anderlevél, 2 szelet kenyér, 3 zoldcsili vagy kicsi, hegyes erds
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z6ldpaprika, 1 mokkaskanal csilipor vagy 6rolt erds pirospaprika,
2 teaskanal alap maszala, 1 teaskanal fehérkomény, 2 teaskanal
egészen aprora vagott friss gyombér, 1 kozepes nagysagl para-
dicsom, 2 evGkanal liszt a palacsintatésztahoz, zsemlemorzsa
a panirozashoz, olaj a siitéshez

F6zziik meg a meghamozott krumplit so6s vizben puhara. Sziir-
jiik és hiitsiik le, majd torjiik ossze. Aztassuk be a kenyérszele-
teket valamint a kokuszreszeléket (kiilon-kiilon) vizben, majd
nyomjuk ki mindkett6t alaposan. Melegitsiink egy evékanal va-
jat, és piritsuk benne az aprora vagott zoldcsilit, a gyombért és a
kokuszreszeléket vilagosbarnara. Adjuk hozza az aprora vagott
korianderleveleket, az alap maszalat, a fehérkoményt, a sot, a
meghamozott és felszeletelt paradicsomot, a beaztatott kenyeret,
a csiliport, majd addig siissiik, mig a keverékbdl a nedvesség el
nem parolog. Hiitsiik le. Az attort krumplibol csinaljunk 12 ke-
rek gombodcot és mindegyiket toltsiik meg a kokuszkrémmel.
Készitsiink palacsintatésztat, a kebabokat martsuk meg benne,
majd jol forgassuk meg zsemlemorzsaban. Forré olajban siissiik
vilagosbarnara. Papiron szaritsuk meg és tedhoz vagy reggelire
szolgaljuk fel.

SZIKH UBORKA KEBAB

3/4 kg vékony kigyouborka, 1 kis fej aprora vagott hagyma,
1 teaskanal 6rolt gyombér, 3-4 zoldesili vagy kicsi, hegyes erds
z6ldpaprika aprora vagva, 3 teaskanal fehérkomeény, 2 teaskanal
alap maszala, 2 teaskanal aprora vagott korianderlevél, 2-3 evé-
kanal porkolt sargaborso liszt, s6, 1 mokkaskanal csilipor vagy
Orolt erds pirospaprika, margarin a siitéshez

Hamozzuk meg az uborkékat és vagjuk apré kockakra, majd
fozziik kevés sos vizben puhara. Hagyjuk lehtilni. Torjiik 6ssze,
adjunk hozza sot, alap maszalat, gyombért, 6rolt fehérkdményt,
aprora vagott korianderlevelet, hagymat, zoldcsilit, csiliport és a
porkolt sargaborso lisztet majd az egészet jol dolgozzuk 6ssze.
Formézzunk apro kis rudakat és siitében siissiik vildgosbarna
szinlire. Melegitsiink meg jol egy evékanal margarint és a szikh
kebabot serpeny6ben siissiik barnara. Paradicsom ketchuppal
szervirozzuk vacsorara vagy ebédre.

GRiZ KEBAB
1 csésze buzadara, 3 csésze tej, 3 evOkanal vaj, 3 evdkanal

reszelt sajt, s6, 1 mokkaskanal csilipor vagy 6rolt erSs pirospap-
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rika, 2-3 zo6ldcsili vagy kicsi, hegyes erds zoldpaprika, 1 evo-
kanal aprora vagott koriander, 3 teaskanal paradicsom piiré,
2 teaskanal dsszevagott friss gyombér, 1 teaskanal fekete garam
maszala, zsemlemorzsa a panirozashoz, 4 evkanal liszt a pala-
csintatésztahoz, olaj a siitéshez, néhany szal mentalevél

Melegitsiik fel a tejet a vajjal, és adjuk hozza a buzadarat. Addig
f6zziik, mig a keverék bestirtisodik. Vegyiik le a tlizr6l. Adjuk
hozza a reszelt sajtot, sot, csiliport, aprora vagott korianderleve-
leket, z6ldesilit, gyombért, a paradicsom piirét és a garam masza-
lat. Nyujtsuk ki a keveréket egy gytirodeszkan és hagyjuk, mig
megszilardul. Vagjunk beldle kotletteket, szorjuk meg liszttel,
martsuk palacsintatésztaba, forgassuk meg prézliben és béséges
mennyiségl olajban siissiik barnara. Diszitsilk mentalevéllel.
Paradicsom ketchuppal szervirozzuk reggelire vagy teahoz.

RIZS KEBAB

1 csésze rizsliszt, 3-4 teascsésze tej, 3 evékanal vaj, 2 evokanal
liszt a palacsintatésztahoz, 3 evékanal reszelt sajt, 1 1/2 csésze
zsemlemorzsa, s0, 1 teaskanal koménypor, 1 mokkaskanal csili-
por vagy 6rolt erGs paprika, késhegynyi 6rolt fekete bors, kés-
hegynyi 6rolt szegfliszeg, 1 Osszevagott zoldcsili vagy kicsi,
hegyes erds zoldpaprika, 1 tedskanal aprora vagott korianderlevél,
4 evGkanal liszt a palacsintatésztdhoz, zsemlemorzsa a pani-
rozashoz, olaj a siitéshez, egy szeletekre vagott citrom, néhany
darab mentalevél

Forraljuk fel a tejet a vajjal, szorjuk bele a rizslisztet és kavar-
gassuk, mig beslirlisodik. Vegyiik le a tlizr6l, adjuk hozza a
reszelt sajtot, sot, borsot, csiliport, az aprora vagott zoldcsilit, a
szegfiiszeget, a kdoménymag port és a korianderleveleket. Hagy-
juk lehtilni, aztan csinaljunk bel6le apré rudakat. Martsuk meg
a palacsintatésztaban és hempergessiik meg a zsemlemorzsaban.
Bdséges mennyiségii olajban siissiik barnara. Citromszeletekkel
¢és menta levelekkel diszitsiik. Paradicsomszosszal szervirozzuk
reggelire.

Csatnik

A kisérg ételek kozott el6keld helyet toltenek be az édes-csipGs
vagy er0s-savanyu csatnik, melyek altalaban valamilyen gyii-
molesbbl (almabdl, citrombdl, guavabol, mangdbodl, bananbol,
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eperbdl, szilvabol, kokuszbol stb.) késziilnek. Am nem kevésbé
finomak a rebarbaras, paradicsomos, sargarépas csatnik. Ezt a
sz0sz6s, krémszerd ételt legtobbszor parolt rizs mellé talaljak.
A krémszert, sz0sz6s csatnik novelik az izvalasztékot és segitik
az emésztést.

Az indiai iz érdekében hasznaljunk magunk készitette ecetet.
Ha ilyen ecettel izesitjiik a csatnikat és a savanyusagokat, nem
lesz vad savanyu iziik. Az ecet készitésének leirasat lasd ,,A f6zés
néhany egyéb alapanyaga” résznél. Vigyazzunk mert a boltban
vasarolt ecetbdl a recepteknél megadott mennyiségtdl joval ke-
vesebb kell!

JOGHURTOS MENTA CSATNI

1 csésze joghurt, 3 zoldcsili vagy kicsi, hegyes erds z6ldpaprika,
1 evGkanal aprora vagott friss mentalevél, 1 csapott evikanal
mangaopor, sO

Verjiik fel a joghurtot, majd az aprora vagott zoldcsilit, a menta-
leveleket, a mangoport keverjiik bele. {z1és szerint sozzuk. Siilt
ételek mellé szervirozzuk.

PARADICSOM CSATNI

1 kg paradicsom, 1 teaskanal csilipor vagy Orolt erds paprika,
1 evGkanal friss gyombér vagy reszelt szaraz gyombeér, 2 fok-
hagymagerezd, 4 ev6kanal mazsola, 1 tedskanal so, 1 kdzepes
hagyma, 1 pupozott csésze cukor, 1 teaskanal Osszetdrt nagy
kardamom, 1 csésze hazi ecet, 1 ev6kanal hamozott mandula

Tegyiik a paradicsomot forrd vizbe 5 percig. Hizzuk le a héju-
kat, majd vagjuk apré darabokra. Apritsuk fel a fokhagymat és a
hagymat. Vagjuk a gyombeért hosszu, vékony szeletekre. Tegytik
a paradicsomot, a csiliport, a fokhagymat, a hagymat és a gyom-
bért egy edénybe és paroljuk, mig megpuhul. Folyamatosan
kavargassuk, mig bestirtisodik. Adjuk hozza az ecetet, cukrot, a
megmosott mazsolat és az dsszetort kardamom magokat, majd
az egészet fozziik 10 percig. Vegylik le a tilizr6l, hagyjuk lehil-
ni és egy légmentes iivegben taroljuk. Parolt rizzsel és purival
talaljuk.

ZOLDPARADICSOM CSATNI
Ugyanugy készitjiikk mint a paradicsom csatnit, csak érett para-

dicsom helyett z6ld paradicsomot hasznaljunk.
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SARGAREPA CSATNI

1/2 kg sargarépa, 1 evékanal csilipor vagy 6rolt erds pirospapri-
ka, 1 ev6kanal friss gyombér vagy 1 teaskanal szaraz reszelt
gyombeér, 2 gerezd fokhagyma, 1 ev6kanal hamozott félbevagott
mandula, 4 ev6kanal mazsola, 1 teaskanal sd, 2 csésze cukor,
1 teaskanal 0sszetort kardamom, 1 1/2 csésze hazi ecet, 1 csésze
viz

Kaparjuk le és reszeljiik meg a répakat, apritsuk fel a fokhagy-
mat és vékony, hosszi csikokra szeljik a gyombért. Tegyiik a
reszelt répat, vizet, fokhagymat és gyombért egy mély serpenyd-
be és lassan paroljuk, mig megpuhul és a viz 1ef6 réla. Kézben
gyakran keverjiik meg. Adjunk hozza ecetet, cukrot, sot, meg-
mosott mazsolat, mandulat, az 6sszetdrt kardamom magokat és
f6zziik, mig kicsit bestirtisodik. Ontsiik egy tiszta lekvéarosiivegbe
és jol zarjuk le. Két nap elteltével fogyaszthato.

GUAVA CSATNI

1/2 kg guava (konzervben is kaphato, de helyette érett kortét is
hasznalhatunk), 1 csésze hazi ecet, 2 csésze viz, 1 csapott teas-
kanal csilipor vagy 6rolt erés pirospaprika, 2 nagy kardamom,
1 csésze cukor, 1 mokkaskanal so, 1 ev6kanal szeletelt gyombér,
2 szegfliszeg, 1 ev6kanal mazsola, 1 ev6kanal hamozott mandula

Hamozzuk meg a guavakat, négyfelé vagva tavolitsuk el a mag-
hazukat. Ezutan vagjuk vékony szeletekre, és a gyombércsikok-
kal, az 6sszezlizott fokhagymaval és vizzel f6zziik meg. Adjuk
hozza a cukrot, az 6sszetort kardamommagokat, a megorolt szeg-
fliszeget, az ecetet, a csiliport, a mazsolat, valamint a mandulakat
és forrd tlizon f6zziik silirtire. Hiitsiik le, tegyiik bef6ttesiivegbe
és jol zarjuk le. A kovetkezd nap szolgaljuk fel.

CITROM CSATNI

1/2 kg citrom, 1 piipozott csésze cukor, 1 teaskanal csilipor vagy
Orolt ers pirospaprika, 1 tedskanal so, 1 teaskanal nagy kar-
damom 6rolve, késhegynyi 6rolt szegfliszeg

Mossuk meg alaposan a citromokat, majd egy ruhaval toroljiik
Oket szarazra. Csavarjuk ki a leviiket és adjunk hozza sot. Vag-
junk hosszu csikokat a citrom héjabol, aztassuk be a 1ében majd
rakjuk egy befGttesiivegbe. Tartsuk az iiveget — minden masnap
alaposan felrazva — egy hétig a napon vagy meleg helyen, mig
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a citromhéjak meg nem puhulnak. Adjuk hozz4 a cukrot, a csili-
port, az 6rolt kardamommagokat és az dsszetort szegfiiszeget és
jol keverjiik 6ssze. Hagyjuk a napon, mig a cukor elolvad. Ez a
csatni egy évig eltarthato, ha légmentes livegbe teszsziik.

ALMA CSATNI

1 kg alma, 1 csésze cukor, 2 ev6kanal vaj, 1 teaskanal csilipor
vagy Orolt erSs pirospaprika, 2 teaskanal 6rolt anizs, 1 teaskanal
fahéj, késhegynyi 6rolt szegfiiszeg, csipet s6

A megmosott almat vagjuk nyolcfelé és metssziik ki a maghazat.
A vajban kissé piritsuk meg a fliszereket, majd szorjuk az almara
¢s fedd alatt paroljuk. Annyi vizet ontsiink ala, hogy az alma oda
ne kapjon. Ha az alma megpuhult, keverjiik hozza a cukrot.

SZILVAS-ALMAS CSATNI

1/2 kg szilva, 1/2 kg alma, 1 csésze cukor, 1 csésze mazsola,
2 evGkanal vaj, 1 teaskanal csilipor vagy 6rolt erés pirospaprika,
1 teaskanal fahéj, 1 teaskanal 6rolt anizs, 1 teaskanal kurkuma,
2 babérlevél, késhegynyi s6

Mossuk meg a gyiimdlcsoket. A maghazatél megfosztott almat
nyolcfelé, a szilvat félbe vagjuk, szorjuk ra a fahéjat és a sot.
Piritsuk meg a vajban a fiiszereket, majd adjuk hozz4 a felvagott
gylimolesot és a mazsolat. Kis vizet ontsiink ala, hogy le ne ég-
jen és f6zziik pépessé a csatnit. Keverjiik bele a cukrot. Hidegen
talaljuk.

MENTA ES OSZIBARACK CSATNI

1/2 kg félig érett Gszibarack, 1 maréknyi mentalevél, 1 kdzepes
nagysagu hagyma, 4 zoldesili vagy kicsi, hegyes erds z6ldpap-
rika, késhegynyi s

Hamozzuk meg a barackokat és félbe vagva tavolitsuk el a mag-

jaikat. A mentaleveleket, a hagymat és a zdldcsilit valamint a

barack husat egyiittesen daraljuk finom pasztava. Sézzuk meg.
MANGO CSATNI

1/2 kg éretlen mango, 1 csésze hazi ecet, 1 csésze viz, 1 teaskanal

csilipor, 2 1/2 csésze cukor, 1 mokkaskanal so, 1 evGkanal gyombér,
2 fokhagymagerezd, 1 teaskanal kardamom, 4 ev6kanal mazsola
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Mossuk és hamozzuk meg, majd vagjuk nagyon vékony, hosszu
szeletekre a mangokat. Zuzzuk péppé a fokhagymat és hosszl
vékony csikokra a gyombért. A mangoszeleteket, a fokhagymat
¢és a gyombért lassan paroljuk egy kevés vizben. Amikor megpu-
hultak, adjuk hozza a cukrot, az ecetet, a csiliport, az Osszetort
kardamommagokat, a sot, valamint a haAmozott mandulakat, és
kavargassuk, mig bes{irisodik és aranyszintivé valik. Vegytiik le
a tlizr6l, adjuk hozza a mazsolat és jol keverjiik el. Hiitsiik le és
tegyiik egy légmentesen zar6 iivegbe. Hiivos, sotét helyen tarol-
juk.

BANAN CSATNI

1 kg érett banan, 1 csésze cukor, 1 ev6kanal garam maszala,
1 teaskanal 6rolt anizs, késhegynyi fehérkdmény por, so, 2 teas-
kanal csilipor vagy 6rolt erds pirospaprika, 1 teaskanal gydmbér
por, késhegynyi 6rolt fekete bors, 4 evékanal mazsola

Hamozzuk meg és nyomjuk villaval szét a bananokat. Keverjiik
a bananpéphez a fliszereket és a vizben aztatott mazsolat.

Calatak &s savanyisagok

Barmilyen idény z61dségbdl és gylimdlesbdl készithetiink ecetes
savanyusagokat.

Hasznaljuk az altalunk elkészitett ecetet, melynek leirdsa meg-
talalhato ,,A f6zés néhany egyéb alapanyaga” cimii résznél. A
kiilonb6z6 maszalak receptjeit 1asd a ,,Curry vagy kari? Maszala,
a specialis fliszerkeverék” cimszonal. A savanylsagok nem tar-
talmaznak tartositoszert!

ZOLDBAB SALATA

1/2 kg zdldbab, 2 fehérpaprika, 2 evikanal porcukor, 2 evékanal
citromlé, 2 evékanal mustarolaj vagy olivaolaj, s6

A megmosott zdldbabot szeleteljiik fel és annyi sos vizzel, hogy
ellepje, f6zziik puhara. Helyette hasznalhatunk z6ldbab konzer-
vet is. Szirjiik és csopogtessiik le. Keverjiik dssze a cukrot,
citromlevet és az olajat, majd Ontsiik a babra. Karikazzuk fel a
megtisztitott, kicsumazott paprikakat és keverjiik 6ssze az ize-
sitett zoldbabbal. Behfitve talaljuk.
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UBORKA SALATA

1/2 kg uborka, 1 csapott teaskanal reszelt gyombér, 2 evikanal
citromlé, késhegynyi 6rolt fehér bors, so

A megtisztitott uborkat vagjuk apro kockakra. Keverjiik el a cit-
romlével a gydmbért, a sot €s a borsot, majd ontsiik az uborkara.
Behiitve talaljuk.

ECETES SARGAREPA

1/2 kg sargarépa, 2 teaskanal 6rolt lepkeszegmag, 4 teaskanal
alap maszala, 4 teaskanal 6rolt anizsmag, 3 teaskanal csilipor
vagy Orolt erGs pirospaprika, 2-3 teaskanal so, 1 csésze (hazi)
ecet, 2 citrom, 1 csésze mustarmag, 1 mokkaskanal szerecsendio,
1 kis darab szerecsendio-virag, kevés olaj

Sés vizben f6zziikk meg a megtisztitott, alaposan megmosott és
kockara vagott sargarépat. Szlirjiikk le és hagyjuk kihtlni, majd
forr6 olajban siissiik barnara. Vegyiik le a tlizr6l, adjuk hozz4 az
ecetet, az alap maszalat, az anizsmagokat, a csiliport, a lepkeszeg-
magot, a sot, a citromlét, a reszelt szerecsendiot, a szerecsendio-
viragot és f6zziik, mig az olajat teljesen fel nem szivta. Hiitsiik
le, majd tegyiik légmentesen zarod6 befGttesiivegbe. Két nap
multaval fogyaszthato.

Ez a savanyusag nyaron 15 napig, télen 2 honapig tarolhato
(indiai éghajlati viszonyok mellett).

OLAJOS PACOLT TOK

1/2 kg zsenge f6z6tok, 4-5 teaskanal durvara 6rolt mustarmag,
1 teaskanal kurkuma, 2 tedskanal durvara 6rolt lepkeszegmag,
2 teaskanal 6rolt csili, 1 csésze mustarolaj (esetleg olivaolaj),
2 teaskanal so6

Tavolitsuk el a tok belsejét, majd vagjuk a tokot héjastol hossza
szeletekre. Tegyiik forrd vizbe 10 percig. Szrjiik le, hagyjuk,
hogy a viz lecsopogjon és a tok kihtiljon. Keverjiik 0ssze a
fliszereket az olajjal és ezzel a keverékkel dorzsoljiik be a tok
szeleteket. Ezutan rakjuk azokat szépen sorba tiszta {ivegbe és
hagyjuk meleg helyen 3 napig, mig megpuhul. Kézben naponta
egyszer razzuk fel az liveg tartalmat. Négy nap elmultaval fo-
gyaszthato.
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GYONGYHAGYMAK ECETBEN

25 dkg gyongyhagyma, 1 csésze (hazi) ecet, 3-4 szegfliszeg,
1 teaskanal so, 1 teaskanal csilipor vagy 6rolt erds pirospaprika,
2 fokhagymagerezd, 2 kis gyombérszelet, 1 szaritott egész csili
vagy apro piros er0s paprika, 1 teaskanal fekete bors

Tisztitsuk meg a hagymakat és hagyjuk egészben azokat.
Dorzsoljlink csiliport és sot a hagymakra, majd tegyiik félre 35
percre. Lassan forraljuk 10 percig az ecetet, benne az dsszes
alkotorésszel. Szlrjiik le. Tegyiik a hagymakat és a szaraz csilit
befGttesiivegbe, majd ontsiik tele a forrd ecettel. Azonnal zarjuk
le az iiveget.

TOLTOTT PAPRIKA SAVANYUSAG

8 darab nagy toltenivalod fehérpaprika, 4 teaskanal porkolt és
Orolt lepkeszegmag, 2 tedskanal csilipor vagy 6rolt erds piros-
paprika, 8 teaskanal finomra 6r6lt anizsmag, 1 tedskanal so,
6 teaskanal fekete maszala, 4 tedskanal 6rolt mustarmag, 4 teas-
kanal koménypor, 2 citrom, 1 csésze olaj, 4 teaskanal mangopor

Tavolitsuk el a paprikak szarat és csumajat. Dolgozzuk 6ssze az
Osszes fliszert citromlével és egy kevés — el6zbleg felmelegitett,
majd lehtitott — olajjal. Toltsiik meg a paprikakat ezzel a fiiszer-
keverékkel, majd tegyiik iivegekbe és ontsiink rajuk az olajat. Er-
leljiik egy honapig. Két-harom naponként razzuk fel az ivegeket.

CEKLA SAVANYUSAG

1 kg cékla, 1 csésze (hazi) ecet, 1 csésze citromlé, 4 teaskanal
orolt lepkeszegmag, 4 tedskanal fekete maszala, 1 teaskanal
Orolt fekete bors, 1 teaskanal 6rolt mustarmag, 1 teaskanal csili-
por vagy 6rolt erds pirospaprika, 2 teaskanal so

A megtisztitott, megmosott céklat vagjuk kis kockakra és aztas-
suk egy éjszakan at sos vizben. Sziirjiik és csopogtessiik le.
Szérjuk a cékladarabokra az Osszekevert fiiszereket és kevés
s0s, citromos vizben paroljuk 15 percig. Hiitsiik le, rakjuk tive-
gekbe a céklat, majd ontsiik ra az eléz6leg felforralt ecetet.

EDES VEGYES ZOLDSEG SAVANYUSAG
2 kis fej karfiol, 1/2 kg sargarépa, 1/2 kg fehérrépa (helyette

paszternak vagy zeller), 9 ev6kanal cukor, 1 evdkanal so, 2 evo-

110



kanal garam maszala, 4 teaskanal csilipor vagy 6rolt erGs pi-
rospaprika, 4 evSkanal 6r6lt mustarmag, 1 evdkanal gyombeér,
1 ev6kanal fokhagyma, 2 csésze (hazi) ecet, 3 csésze mustarolaj
vagy olivaolaj

Mossuk és hamozzuk meg majd vagjuk Ossze a zoldségeket
(a sargarépakat hosszl szeletekre, a karfiolt kdzepes méretli
darabokra, a fehérrépat nem tal vastag karikakra). F6zziik el6 a
z0ldségeket sos, forrd vizben 10-15 percig. Ezutan szirjiik le és
csOpogtessiik le roluk a vizet.

Vagjuk a gyombért és a fokhagymat nagyon aprora és egy
csésze olajban siissiik aranybarnara. Keverjiik hozza a fiiszereket,
végiil a felmelegitett olajat. Készitsiink a cukorral stir( szirupot
(a cukor felénél kevesebb vizzel). Ontsiik az ecetet és a szirupot
a fliszerekkel elegyitett siilt fokhagymahoz és gyombérhez. F6z-
ziik 5 percig. Tegyiik bele a zoldségeket, paroljuk, mig a zoldsé-
gek beszivjak az olajat. Hiitsiik le, tegyiik bef6ttesiivegekbe és
10 nap utan fogyaszthatjuk.

CITROM SAVANYUSAG OLAJBAN

1 kg apro citrom, 3 evékanal sd, 2 csésze mustarolaj vagy oliva-
olaj, 2 nagy darab asa-foetida, 4 teaskanal csilipor vagy 6rolt
ers pirospaprika, 1/2 kg friss gyombér, 4-5 teaskanal mustarmag,
4 darab egész friss zoldesili vagy zold erds hegyes paprika,
2 evokanal lepkeszegmag, 1 csésze citromlé, 1 evékanal so a
citromléhez

Mossuk meg alaposan és egy ruhaval toroljiik szarazra a citro-
mokat. Mindegyik citromba tegyiink négy bevagast, szorjuk a
bevagasokba sot és egy kis soval kiviilrdl is dorzsoljiik be a cit-
romokat. Rakjuk a besozott citromokat egy {ivegbe, hagyjuk ott
koriilbeliil két hétig, mig megpuhulnak (méasnaponként jol razzuk
fel az tivegeket). Melegitsiink olajat, mig fiistdlni kezd, vegyiik
le a tlizrél, tegyiik bele az asa-foetidat, és amikor felpuffad, tor-
jik Ossze egy kanallal. Adjuk a csiliport és a mustarmagot az
olajhoz és kavargassuk, mig vords szinlivé pirulnak. Ezutan
keverjiik a citromokhoz, a friss zoldcsilikhez, valamint a gyom-
bérhez és f6zziikk, mig egy kicsit megpuhul. Szaritsuk meg a
lepkeszegmagokat egy tepsiben és 6roljiik meg, majd keverjiik
Ossze az Orolt lepkeszegmagot a citromlével és egy evikanal
soval. F6zziik 5 percig. A citromokat a citromdzstsszal egyiitt
toltsiik tiszta 1égmenetesen lezarhato bef6ttesiivegekbe.
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MANGO SAVANYUSAG PANDZSABI MODRA

1 kg éretlen mango (helyette Gszibarack, sargabarack, vagy sar-
gadinnye), 2 ev&kanal so, 2 evikanal csilipor vagy 6rolt erds
pirospaprika, 1 ev6kanal 6rolt lepkeszegmag, 1 evékanal 6rolt
anizsmag, 1 teaskanal kurkuma, 2 csésze mustarolaj vagy oliva-
olaj

Tavolitsuk el a magvakat és vagjuk a mangokat (az ajanlott gyii-
molcsoket) nagy szeletekre. Dorzsoljiik az dsszes 6rolt fiiszert
valamint a soét, csilit, 2 ev6kanal mustarolajat és a kurkumat a
mangoszeletekre. Tegyiik egy bef6ttesiivegbe és két napig hagy-
juk a napon, kdzben naponta egyszer jol razzuk fel az iiveget.
Ezutan Ontsiik r4 a maradék olajat és hagyjuk 15 napig pihenni,
de mar ne a napon. Minden masnap jol razzuk fel. Hisz nap utan
fogyaszthatjuk. Ez a savanylsag egy-két évig is eltarthato.
Gondoskodjunk arrél, hogy a mangoszeleteket ellepje az olaj.

TOLTOTT SAVANYU MANGO SOS LEBEN

1 kg kozepes nagysagu éretlen mang6 (helyette sargabarack,
Oszibarack), 6 ev6kanal 6rolt mustarmag 1/2 csésze so, 2 teas-
kanal 6rolt csili vagy 6rolt erés pirospaprika, 2 evGkanal lep-
keszegmag, 4 teaskandl fekete maszala, 1 teaskanal anizsmag,
1 teaskanal kurkuma, annyi mustarolaj (olivaolaj) amennyi a
mangok (sargabarack, Gszibarack) ellepéséhez sziikséges

Porkoljiikk meg a lepkeszeg-, €s anizsmagokat, majd az egészet
torjiik 6ssze. Mossuk meg, majd toroljiik szarazra a mangokat.
Hasitsuk négy részre, de ne vagjuk teljesen végig a mangokat,
hanem csak annyira, hogy a magot eltavolithassuk. Keverjiik
Ossze a fekete maszalat, a csiliport, a sét, a kurkumat és a mus-
tarmagokat, ezutan készitsiink egy kis olajjal stirti pasztat. Tolt-
siik a maszalas keveréket a mangokba. Rakjuk a t6ltott mango-
kat egy tiszta bef6ttesiivegbe. Ontsiink mindegyik {ivegbe annyi
olajat, hogy a mangokat ellepje. Zarjuk le az iivegeket szorosan.
Tartsuk 4 napig napon, ezalatt minden masnap razzuk fel. Ez-
utan a konyhéban vagy az éléskamraban tartsuk 15 napig, mig a
mangok megpuhulnak.
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édességek, desszertek

Az indiaiak hiresen édesszajuak, igy nem csoda, hogy az orszagba
latogatok rengeteg egzotikus desszertféleség, szirupba martott
golyo és siitemény kozott valogathatnak. A halavak 6nallo fogas-
ként is fogyaszthatok. Az édességek elkészitése soran az indiaiak
tobbféle ételfestéket és sokféle esszenciat (kevara-, mandula-,
vanilia-, anandsz-, rézsa iz(it) hasznalnak. Kedvelt fiiszeriik
a kardamom ¢és a safrany. A siliteményeket hartyavékonysagi
eziistpapirral diszitik, melyet altaldban megesznek. Mivel az
édességek kozott szamos azonosithatatlan nyalanksag talalhato,
a legjobb, ha kiprobaljuk Gket.

(Az eziistpapir diszitést kihagytuk receptjeinkbdl, mert az
eziistpapir kissé furcsa a magyar izlésnek, a kevara esszenciat
csak azoknak ajanljuk, akik beszerezték kiilf61don ugyanis a ke-
varat jelenleg nalunk még nem lehet kapni.)

Halavak

A halavakat barmilyen aprora vagott gylimdlccsel (banannal,
almaval, eperrel, szederrel, malnaval, eperrel, szilvaval, mazso-
laval) vagy kiilonb6z6 durvara vagott magvakkal dasithatjuk. A
gylimolcsoket kissé paroljuk meg, a magvakat a daraval egyiitt
porkoljik meg, a diot, a mogyoroét, a pisztaciat, a mandulat a
piritas elején, a mazsolat pedig a piritas végén adjuk hozza.

MANDULA HALAVA

2 csésze mandula, 9 evékanal vaj, 1 csésze buzadara, 1 evékanal
apritott pisztacia vagy mogyoro, 3 csésze tej, 1 csésze cukor,
6 z6ld kardamom

Dobjuk egy percre forré vizbe a manduldkat, nyomjuk ki a
héjukbol, szaritsuk meg, majd daraboljuk durvara. Forraljuk fel
a tejet a cukorral. Tegyiik félre. Melegitsiink vajat, siissiik a bu-
zadarat két percig, azutan adjuk hozza a durvara darabolt man-
dulat, az dsszetort kardamommagokat és siissiik vilagosbarnara.
Ontsiik fel tejjel, és kevergessiik, amig besfirlisodve a dara meg-
duzzad. Talalotalra rakva diszitsiik apritott, piritott pisztaciaval.
Melegen talaljuk reggelire vagy teahoz.
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SARGAREPA HALAVA

2 kg sargarépa, 2 csésze cukor, 1 csésze viz, 2 csésze khoja (nem
cukrozott stritett tej), 1 1/2 csésze vaj, 4 evlkanal hamozott
mandula, 4 evlkanal pisztacia, 6 z6ld kardamom

Reszeljiik le a répat. Készitsiink cukorbol és vizbdl hig szirupot.
Tegyiik bele a kondenzalt tej 3/4 részét és jol keverjiik el a szi-
ruppal. Adjuk hozza a reszelt répat, a zoldkardamom-magokat,
valamint a vajat, és magas h6fokon, allandoan kavargatva f6zziik,
mig a répa az dsszes vizet beszivja. Keverjiik bele a megmaradt
kondenzalt tejet, az dsszetdrt mandulat és pisztaciat. Melegen
talaljuk ebédre vagy vacsorara.

TOK HALAVA

2 kg tok, 2 csésze khoja (cukrozatlan kondenzalt tej), 8 evékanal
vaj, 1 teaskanal citromlé, 1 csésze cukor, 4 ev6kanal hamozott
mandula, 4 ev6kanal pisztacia vagy mogyoro

Hamozzuk meg a tokot, tavolitsuk el a magokat, majd reszeljiik
le. Tegyiik a citromlevet vizbe és aztassuk benne a tokot 10
percig. Ovatosan nyomkodjuk ki a vizet bel6le. A vajat, a reszelt
tokot és a kondenzalt tejet kavargatva addig forraljuk, mig a 1é
elparolog bel6le. Ezutan adjuk hozza a cukrot és kavargassuk,
mig bestirlisddve elvalik az edény falatol. Tegyiik egy talba és
szorjuk meg Osszevagott piritott manduldval és pisztaciaval.
Melegen szolgaljuk fel ebédre.

SAHI BUZADARA HALAVA

2 csésze buzadara, 8 evékanal vaj, 2 csésze cukor, 4 1/2 csésze
tej, 1 teaskanal rozsa aroma, 1 ev6kanal dio, 1 ev6kanal hamo-
zott pisztacia, 2 ev6kanal mandula, 1 evékanal mogyoro, 4 zold
kardamom Osszetort magjai, 1 teaskanal sarga szinezd (safrany
vagy safranyos szeklice)

Forraljuk fel a tejet, adjuk hozza a cukrot és a sarga szinezdt,
majd kevergessiik, mig a cukor feloldodik. Tegytik félre. A bu-
zadarat az Osszetort kardamom magokkal kevés vajon piritsuk
vilagosbarnara, adjuk hozza a tejet és kavargassuk, mig a tejet
beszivja. Folyamatos kavaras kdzben tegyiik bele a durvara
vagott diot, pisztaciat, mandulat, mogyorot és a maradék vajat,
majd fedjiik le az edényt, vegyiik le a tizrdl. Kb. 15 perc multan
készen vagyunk és melegen talalhatjuk.
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ISTENNEK AJANLOTT HALAVA

2 csésze cukor, 4 evékanal mandula, 2 csésze buzadara, 4 evoka-
nal pisztacia vagy dio, 5 evdkanal vaj, 4 csésze viz, 1 evékanal
liszt, 1 tubus kondenzalt tej, 5 nagy kardamom, 1 mokkaskanal
sarga szinezd (safranyos szeklice)

Készitsiink ragados cukorszirupot és adjuk hozza a sarga szine-
z6t. Piritsuk a buzadarat 3 evékanal vajban vildgosbarnara,
adjuk hozza a lisztet valamint az 6sszetort kardamommagokat és
stissiik aranybarnara. Adjunk forré szirupot a siilt buzadardhoz,
ezutan keverjiik bele a kondenzalt tejet, a hdmozott mandulat és
a durvara vagott pisztaciat, majd 5 percen at kevergessiik magas
héfokon. Ontsiik az egészet kdrbe 2 evSkanal olvasztott vajjal,
¢és addig keverjiik, mig a vaj felszivodik. Vegytik le a tlizrdl és
fedjiik le. Melegen talaljuk ebédre.

BANAN HALAVA

3 bogre tej, 1 csésze buzadara, 1 csésze cukor, 4 érett banan,
4 evBkanal durvara vagott mandula vagy dio, 2 ev6kanal mazsola,
5 kardamom magjai, 1 mokkaskanal sarga szinez$ (safranyos
szeklice), 3 evdkanal vaj

Nyomjuk péppé a bananokat, szorjuk ra a cukrot és keverjiik 6sz-
sze. Piritsuk meg vajban a buzadarat aranybarnara. Adjuk hozza
a cukros bananpépet, a tejet és lassan, folyamatosan kavargatva
f6zziik, amig bestirlisodik. Keverjiik bele a durvara apritott man-
dulat, az osszetdrt kardamommagokat, a beaztatott mazsolat és
a sarga szinez6t. Forron szervirozzuk.

Khorek, (irnik &s eernametelt edessesek

Indidban igen kedveltek a kiilonbozd tejben f6tt rizses és zold-
séges khirek, a firnik és a cérnametéltbdl késziilt édességek.

RIZS KHIR

4 bogre zsiros tej, 2 csésze rizs, 1 csésze cukor, 2 evékanal ha-
mozott mandula, 1 evékanal mazsola, 1 ev6kanal pisztacia vagy
dio, 2 nagy kardamom, 1 teaskanal kevara aroma (helyette mas
esszencia)
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Valogassuk ki, mossuk meg alaposan és aztassuk be vizben a
rizst 25 percig. Forraljuk fel a tejet a kardamommagokkal, ka-
varjuk bele a rizst, majd befedve lassan paroljuk puhara. Vegytik
le a tlizr6l. Adjuk hozza a cukrot, az aprora vagott mandulat,
a pisztaciat és a megmosott mazsolat. Hagyjuk lehtilni és kever-
jink hozza kevara aromat. Melegen talaljuk ebédre vagy vacso-
rara.

ROZSA 120 RIZS KHIR

4 bogre zsiros tej, 2 csésze rizs, 1 csésze cukor, 6 zold kar-
damom, 1 tubus kondenzalt tej, 2 ev6kanal hamozott mandula,
2 ev6kanal mazsola, 1 mokkaskanal r6zsa aroma

Valogatas utan alaposan mossuk meg ¢és aztassuk be vizben a
rizst 15 percig. Csopogtessiik le és f6zziik tejben puhara. Adjuk
hozza a cukrot, a kondenzalt tejet, a beaztatott mazsolat, a dur-
véra vagott mandulat és a pisztaciat, az dsszetdrt kardamomokat
és jol keverjiik 6ssze. Vegyiik le a tlizr6l, hagyjuk kihtilni, majd
keverjiik bele a rozsa aromat. Ebédre vagy vacsorara szolgaljuk
fel.

TOK KHIR

3 bogre zsiros tej, 25 dkg tok, 4 evékanal cukor, 4 evékanal
mandula, 4 ev6kanal mogyoro, 4 z6ld kardamom

Forraljuk fel a tejet az Osszetort kardamommagokkal, adjuk
hozza a reszelt tokot, majd kavargassuk, mig bestirisodve meg-
duzzad és a tok megpuhul. Vegyiik le a t{izr6l, szorjuk bele a
cukrot, az aprora vagott mandulat és mogyordt. Melegen vagy
hidegen talaljuk ebédre.

SARGAREPA KHIR

Lasd a tok khir receptjét. Ugyantigy, ugyanazokkal az alkoto-
részekkel késziil, egyetlen kiilonbség, hogy tok helyett reszelt
sargarépat kell hasznalni.

TEJES FIRNI

5 bogre tej, 6 evékanal kukoricaliszt, 1 csésze cukor, 2 tubus
stiritett tej, 4 evékanal mandula, 4 ev6kanal pisztacia vagy mo-
gyor6, 8 nagy kardamom, 2 tedskanal kevara aroma (mas esz-
szenciaval helyettesithetd), néhany szem malna vagy szeder
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Forraljuk fel a tejet a stiritett tejjel. Keverjiik el a kukoricalisz-
tet egy kis vizzel simara és folyamatos keverés mellett ontsiik a
tejhez, mig a keverék bestirlisodik. Vegyiik le a t(izr6l, adjuk
hozz4 a cukrot és az aromat. Ontsiik kompotos talakba vagy
fagylaltos poharakba és hagyjuk megdermedni. Malna- vagy
szederszemekkel, Osszetort kardamommagokkal, feldarabolt
pisztaciaval és hamozott mandulaval dekoraljuk.

JOGHURTOS FIRNI

1 csésze rizsliszt, 1 pohar viz, 1 pohar joghurt, 6 ev6kanal cukor,
2 evlkanal kokuszreszelék, 1 evOkanal mazsola, 4 evOkanal
pisztacia vagy dio, 4 ev6kanal mandula, 1 mokkaskanal kokusz
aroma, 1 csésze tejszin, néhany szem malna

Keverjiik a rizslisztet vizzel simara és alacsony h6fokon — folya-
matosan kavargatva — adjuk hozz4 a joghurtot, majd f6zziik, mig
bestirtisodik. Vegyiik le a tlizr6l és adjuk hozza a cukrot, a kokusz-
reszeléket, a mazsolat, a kokusz aromat és a tejszint. Desszert
talakban, aprora vagott pisztaciaval, mandulaval és malna
szemekkel diszitve talaljuk.

LEVERE FOTT CERNAMETELT

25 dkg cérnametélt, 3 csésze viz, 1/2 csésze vaj, 11 evSkanal
cukor, 1 mokkaskanal reszelt szerecsendio, 1 evékanal hamozott
mandula, 1 ev8kanal pisztacia (di6 vagy mogyoro), 3 evikanal
mazsola

Tegyiik fel a vizet, vajat, cukrot és a reszelt szerecsendiot egy
edénybe f6ni. Amikor forr, szorjuk bele a cérnametéltet és az
elézbleg beaztatott mazsolat, majd f6zziik mig a vizet felszivja.
Ezutan tegyiik jénai talon mérsékelten meleg siitébe 10 percre.
Hintsiik meg durvara vagott piritott mandulaval és pisztaciaval.
Melegen szervirozzuk.

CERNAMETELT TEJBEN

25 dkg cérnametélt, 3 bogre tej, 1 csésze cukor, 4 tedskanal vaj,
2 ev6kanal hamozott mandula 1 csésze mazsola, néhany csepp
rozsaaroma

Forraljuk fel a tejet vajjal és cukorral. Tegyiik bele a cérnametél-

tet. Par perc mulva adjuk hozza a beaztatott mazsolat, a hamo-
zott és aprora vagott mandulat és az egészet f6zziik két percig.
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Cseppentsiink ra rézsa esszenciat és melegen szolgaljuk fel
ebédre vagy vacsorara.

CERNAMETELT ZARDA

25 dkg cérnametélt, 4 teaskanal vaj, 2 csésze cukor, 2 bdgre
tej,1/2 csésze siritett tej (khoja), 2 szegfliszeg, 4 kardamom,
1 evBkanal pisztacia (mogyoro6 vagy dio), 2 evkanal hamozott
mandula, 1 mokkaskanal safrany vagy safranyos szeklice, 1 mok-
kaskanal kevara aroma (mas esszencia is megfelel)

Olvasszuk fel a vajat, szorjuk bele az Osszetort kardamom-
magokat és szegfiiszegeket, kevergessiik 2 percig. Ezutan adjuk
hozzad a cérnametéltet és allandé kavargatds mellett siissiik
aranybarnara. Ontsiink hozz4 tejet, jol keverjiik ssze és fedjiik
le az edényt. Lassan f6zziik. Ha mar beszivta a tejet, adjuk hozza
a kondenzalt tejet és a cukrot. Tegylik mérsékelten meleg siit6be
10 percig. Keverjiik hozza a hamozott mandulékat, a pisztaciat,
az aromat €s a beaztatott safranyt. Melegen talaljuk.

EDES FARSZI CERNAMETELT

1/2 kg cérnametélt, 1 csésze ghi vagy vaj, 2 csésze cukor, 2 bogre
viz, 2 evOkanal mandula, 1 csésze mazsola, 1 mokkaskanal 6rolt
szerecsendio, | darabka szerecsendio-virag, 6 z6ld kardamom

Piritsuk a beaztatott mazsolat és a hamozott mandulat vajban
vilagosbarnara. Vegyiik ki a vajbol, tegyiik a cérnametéltet a ma-
radék vajba és siissiik barnara. Adjunk hozza cukrot, valamint
vizet és magas héfokon f6zziik 8 percig, mig a viz felszivodik.
Meérsékeljiik a tiizet, szorjuk bele az Orolt szerecsendiot, az
Osszetort kardamommagokat, a szerecsendio-viragot és jol ke-
verjik Ossze. Ezutan fedjiik le az edényt néhany percig, mig
a cérnametélt megpuhul, majd keverjiik hozz4 a siilt mandulat, a
mazsolat és melegen ebédre talaljuk.

Pudingok

GYUMOLCS PUDING
4 bogre tej, 3 1/2 evékanal kukoricaliszt, 1 teaskanal vanilia

esszencia, 10 ev6kanal cukor, 1/2 csésze tejszin a gyiimolcshdz,
1 csésze tejszin diszitéshez, késhegynyi so, 4 banan, 1 kis fiirt
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sz06106, 1 ev6kanal tejszin a spiralokhoz, 2 teaskanal kakao, 1 mok-
kaskanal sarga ételszinezd, 1 mokkaskanal voros ételszinezd,
1 ev6kanal porcukor, zsirpapir

Keverjiik ki a kukoricalisztet és a cukrot 1/2 csésze vizzel cso-
momentes pasztava. Forraljuk fel a tejet, dntsiik a kukoricaliszt
pasztahoz és kevergessiik, mig bestirtisodik. Vegyiik le a tizrdl,
hiitstik le, adjuk hozza a sot, a gylimdlcsoket (a leszemezett
szG16t és lekarikazott banant), valamint a felvert tejszint és a va-
nilia esszenciat, majd az egészet jol keverjiik 6ssze. Tegyiik egy
talba. Verjiink fel egy csésze tejszint egy evOkanal porcukorral
¢és a sarga ételszinez6vel. A szineskrém-diszitést nyomocsével
vagy zsirpapirbol csavart zsdkkal végezziik. Ezutan verjiink fel
egy evOkanal tejszint kakadval és a voros ételszinezvel és csi-
naljunk spiralokat belSle. Lehtitve szervirozzuk.

SULT GYUMOLCS PUDING

6 teaskanal kondenzalt tej, 10 evSkanal liszt, 1 teaskanal siit6-
por, 1 mokkaskanal szédabikarbona, 3 evGkanal vaj, 1 csésze
tej, egy csipetnyi so, 1 teaskanal vanilia aroma, 1 mokkaskanal
sarga ételszinezd, 3 banan, 1 narancs, 1 alma, 1 csésze tejszin,
3 evGkanal porcukor, 1 evlkanal pisztacia vagy dio, 1 mokkas-
kanal voros ételszinezd, 1 teaskanal malna vagy szamoca aroma

Keverjiik alaposan dssze az olvasztott vajat, a kondenzalt tejet,
a sarga szinez0t, a tejet és a vanilia esszenciat. Az atszitalt liszt,
a siitépor, a szodabikarbona és a s6 keverékét szorjuk a tejbe.
Ezutan az egészet Ontsiik egy bevajazott és belisztezett kerek
tortaformaba és mérsékelt tlizon (180-200 °C) siissiik meg.
Hagyjuk kihiilni, majd vagjuk keresztben ketté. Verjiik fel
kemény habba a tejszint a vords szinezdvel, a malna (szamoca)
aromaval és a porcukorral. Kenjiik be vele az also szelet tetejét,
majd tegyiink ra aprora vagott gylimdlcsot, aztan ismét kenjiik
be a felvert tejszin-keverékkel, majd tegyiik ra a siilt puding ma-
sik felét. Diszitsiik a gylimdlcspudingot tejszinnel €s pisztacia-
darabkakkal. Tegyiik félre 15 percig pihenni, majd ebédre vagy
vacsorara szervirozhatjuk.

KIRALYI PUDING

1 liter tej, 5 ev6kanal cukor, 1/2 csésze viz, 4-5 teaskanal kuko-
ricaliszt, 2-3 ev6kanal reszelt panir (hazilag készitett sajt), 1 teas-
kanal kevara aroma (helyette mas esszencia), 1 teaskanal pisztacia
vagy dio, 1 teaskanal hdmozott mandula
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Addig forraljuk a tejet, amig bestirlisddve mennyisége a felére
csokken. Keverjiik a kukoricalisztet vizbe, adjuk hozza a besii-
ritett tejhez és kavargassuk megduzzadasaig. Készitsiink a cu-
korbdl és vizbdl ragacsos szirupot, szorjuk bele a reszelt sajtot
és kevergessiik, mig ragadds nem lesz. Ezutan az egészet adjuk
a tej-keverékhez. Ontsiik szervirozé talba, cseppentsiink ra
aromat, hintsiik meg pisztaciaval és mandulaval, majd hagyjuk
lehtilni. Vacsorara talaljuk.

EDES KUKORICAPUDING

1 tubus (khoja) kondenzalt tej, 10 evlkanal liszt, 1 teaskanal
siitépor, 1 mokkaskanal szoédabikarbona, 3 evikanal vaj, 1 mok-
kéaskanal vanilia esszencia, 1 csésze tej, 1 mokkaskanal sarga
ételszinezd

Alaposan elegyitsiik el a kondenzalt tejet az esszenciaval, a tej-
jel, a sarga szinezdvel és az olvasztott vajjal. Az atszitalt liszthez
keverjiik a siit6port, a szodabikarbonat valamint a tejes keveréket.
Kenjiink be egy tepsit vajjal, szorjuk meg liszttel. Ontsiik bele a
masszat és mérsékelt langon (180-200 °C-on) addig siissiik, mig
a beleszurt tii szaraz marad. Hiitsiik le. Ezutan vagjuk a siite-
ményt kukoricacs6 alakura, s azutan a kukoricacsdvet vagjuk
harom részre (két rétegre).

A dekoracio

1 1/2 csésze tejszin, 4 evékanal porcukor, 1 mokkaskanal vani-
lia esszencia, 1 narancs aprora vagva, 2 csepp sarga ételszinezd,
1 csepp narancs aroma, 2 banan aprora vagva

Verjiik fel a tejszint a porcukorral és a vanilia esszenciaval. Val-
takozva kenjiik meg vele a siiteményeket és szorjuk meg aproéra
vagott gylimdlcsokkel. A megmaradt szeletelt narancsot és ba-
nant, a sarga szinezOt, a narancs esszenciat a maradék felvert
tejszinnel hasznaljuk fel a kukorica készitéséhez.

A levelek
5 evokanal hamozott mandula, 5 ev6kanal porcukor, zold étel-
szinez0, egy kevés szirup

Jol szaritsuk meg a mandulat és 6roljiik nagyon finomra, majd
a porcukorral és egy kevés sziruppal keverjiik ossze. Tegyiink
felre egy kis mandula pasztat a szar készitéséhez. Adjuk hozza a
maradék mandula pasztahoz a zo6ld szinez6t és jol keverjiik el.
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Nyujtsuk ki egy sodrofaval és csinaljunk leveleket belSle. Deko-
raljuk a kukoricacsovet levelekkel és szarral.

SZAMOCAZSELE PUDING

1 csésze cukor, 1 kis iiveg szamoca- vagy malnaiz, 2 bogre viz,
2 teaskanal agar-agar, 1 teaskanal vords ételszinezd, 1 teaskanal
szamodca vagy malna aroma, 2 evSkanal citromlé, 2 csésze tej-
szin, 1 ev6kanal porcukor, szamodca vagy malnaszemek

Aztassuk be az agar-agart egy orara. Forraljunk vizet, tegyiik
bele a beaztatott agar-agart és kavargassuk, mig stirisodni kezd.
Vegyiik le a tizr6l, adjuk hozza a szamocaizt, a cukrot, az aro-
mat, a szinez6t és a citromlevet, majd az egészet jol keverjiik
ossze. Ontsiik egy formaba és hagyjuk megkocsonyasodni. Ez-
utan vegyiik ki a formabdl és tegyiik egy lapos tanyérra, rakjuk
korbe szamodca- vagy malnaszemekkel. Cukrozott tejszinhabbal
diszitve szervirozzuk.

GYUMOLCSZSELE PUDING

1 csésze cukor, 4 csésze viz, 1 teaskanal agar-agar, 1 teaskanal
voros ételszinezd, 2 teaskanal szamoca esszencia, 1 citrom leve,
1 konzerv korte, néhany szem cseresznye, 1 mokkaskanal vanilia
aroma vagy vanilias cukor, 1 csésze tejszin, 2 evSkanal porcu-
kor, 1 banan, 1 narancs, 1 kisebb sargadinnye

Aztassuk be az agar-agart egy orara. Forraljunk vizet, adjuk
hozza a agar-agart és kevergessiik mig stirisodni kezd. Vegytik
le a tiizrdl, tegyiik bele a cukrot, az esszenciat és a szinezGt és
jol keverjiik 6ssze. Csopogtessiik le a konzerv kortét. Kuglof-
stitdben rendezziik el a kimagozott cseresznyével diszitett korté-
ket, Ontsiink ra egy kis folyékony zselét a kortékre és hagyjuk
megdermedni, majd ontsiik ra a maradék keveréket is. Hagyjuk
allni, mig teljesen megkot. Boritsuk ki az ont6formabol egy
talra. Verjiik fel a tejszint porcukorral és vanilia esszenciaval. Az
Osszevagott vegyes gylimdlcsoket toltsiik a zselé kozepébe, és
a tetejét tejszinhabbal spricceljiik diszesre. Hidegen vacsorara
vagy ebédre talaljuk.

NARANCS-KOSAR PUDING
6-7 csésze narancslé vagy 10-12 narancs leve, 2 csésze viz,

2 csésze cukor, 1 mokkaskanal narancs aroma, 1 evékanal agar-
agar, voros, zold és narancs ételszinez8k (mindegyikbdl 1 mok-
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kéaskanalnyi), 4 cseresznye, 1 tedskanal pisztacia, 1 csésze tej-
szin, 4 teaskanal citromlé

Vagjuk félbe a narancsokat, vajjuk (kanalazzuk) ki a husukat,
majd préseljiik ki a leviiket. A félbevagott narancshéjakat tegytik
felre. Langyos vizben aztassuk be az agar-agart egy orara, azu-
tan tegyiink hozza cukrot, narancslét, citromlét, narancs esszen-
ciat és kavargatva jol elegyitsiik el, majd szfirjiik le. Osszuk a
folyadékot harom részre, mindegyikhez adjunk egy szinezGt és
kiilon-kiilon hagyjuk azokat megkocsonyasodni. Ha megkotott,
vagjuk Ossze a zselét egy nedves késsel, és toltsik meg a
narancshéj-kosarakat zselével. (Mindegyik narancskosarba mas
szint zselét tegylink.) A kosarakat tejszinhabbal, cseresznyékkel
¢s pisztaciaval diszitsiik. Ebédre talaljuk.

KORTE ES MANDULA PUDING

10 ev6kanal liszt, 4 ev8kanal vaj, egy csipet so, 2 evikanal
cukor, 1 teaskanal siit6por, hideg viz a tészta elkészitéséhez
(6sszegytrasahoz)

Keverjiik krémmé a vajat, és a cukrot, 2 ev6kanal vizzel, adjuk
hozza a siitGporral és soval elegyitett lisztet és jol gyrjuk ossze.
Nyujtsuk ki a tésztat vékonyra €s kiszuroval korte formakat vag-
junk beldle. Rendezziik el a tésztat bekenetlen tepsin és mérsé-
kelt langon (180-200 °C-on) siissiik vilagosbarnara. Hagyjuk
kihtlni, majd mandula darabokkal, tejszinnel és sargabarack on-
tetli kortekkel diszitsiik. Behtitve ebédre vagy vacsorara talaljuk.

A dekoraci6
1 konzerv korte, 3 evOkanal hosszaban szeletelt hamozott man-
dula, 2 csésze tejszinhab, sargabarackdntet a kortékre

Siissiik a manduladarabokat és a kortéket siitében vildgosbarnara.
A kihdlt, siilt kortékre nyomjunk felvert tejszint. A kortéket por-
kolt manduladarabokkal diszitsiik. A kortékre tett mandulakra
Ontsiink a sargabarackontetbdl, az oldalaikat pedig tejszinhabbal
diszitsiik.

A sargabarackontet

2 evokanal sargabarack dzsem, 1-2 tedscsésze viz, 2 teaskanal
citromlé, 2 teaskanal cukor, 2 teaskanal kukoricaliszt, 1 mokkas-
kanal vords ételszinezd
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Tegyiik a cukrot, a dzsemet és a vizet egy kis edénybe ¢és kavar-
gatva forraljuk fel. Ontsiink a kukoricaliszthez egy kis vizet, majd
adjuk hozza a dzsem-keverékhez, és kevergessiik mig bestirtiso-
dik. Vegyiik le a tiizr6l, adjuk hozza az ételszinezbt és a citromle-
vet, és az egészet dolgozzuk 6ssze. Hiitsiik le és ontsiik a kortékre.

OSZIBARACK PUDING

5 ev6kanal vaj, 3 evlkanal barnacukor, 1 konzerv &szibarack,
1 ev6kanal cseresznye, 1 mokkaskanal sarga ételszinez6, 1 tubus
kondenzalt tej, 10 evokanal liszt, 1 teaskanal siitépor, 1 mokkas-
kanal szodabikarbona, 1 csésze tej, egy csipetnyi s6, 1 mokkaska-
nal vanilia aroma, 1 ev6kanal haAmozott mandula, 2-3 evikanal
szirup az Gszibarack konzervbdl, 1 mokkaskanal citrom esszencia,
1 pohar tejszinhab

Kenjiink ki 2 ev6kanal olvasztott vajjal egy tepsit, majd szorjuk
be egyenletesen barna cukorral. Tegylink cseresznyéket az 6szi-
barackokba és rakjuk a toltott Gszibarackokat egymas mellé a
tepsibe, majd szorjuk meg ket hamozott, 0sszevagott mandula-
val. Kavarjunk ki 3 ev6kanal olvasztott vajat a tejjel, a konden-
zalt tejjel, az Gszibarack sziruppal, a sarga szinezdvel, a citrom- €s
vanilia esszenciaval. Az egészet jol vegyitsiik 0ssze az atszitalt
és a siit6porral, valamint a soval elegyitett liszttel. Ontsiik a
keveréket a gylimolcsdkre €s mérsékelten meleg siitében
(180-200 °C-on) siissiik addig, mig a beszurt tire nem ragad ra
a massza. Ha elkésziilt, 6vatosan boritsuk ra a siilt pudingot egy
szerviztalra. Par pillanatig ne vegyiik le a kiboritott pudingrol a
stit6lapot, mert a barnacukor-keverék lefolyik a siitemény tete-
jérdl. Melegen, tejszinnel talaljuk.

KOKUSZ PUDING

2 csésze kokuszreszelék, 3 csésze tej, 11-13 evdkanal cukor,
1 teaskanal agar-agar, 1 tubus khoja (kondenzalt tej), 1 ev6kanal
pisztacia, 1 ev6kanal mandula, 2 teaskanal kevara vagy kokusz
esszencia

Készitsiink a kokuszreszelékbél kokusztejet. Aztassuk be a agar-
agart 25 percre. F6zziik folyamatos kavargatas mellett alacsony
héfokon a tejet, a kokusztejet, a khojat és a beaztatott agar-agart,
mig a keverék bestirlisodik. Adjuk hozza a cukrot és az esszen-
ciat. Tegytik vissza 2 percre a tlizre, és jol keverjiik 6ssze. Pudin-
gos talba ontve, diszitsiik finomra vagott mandulaval, valamint
pisztaciaval és hidegen szolgaljuk fel vacsorara vagy ebédre.
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GYUMOLCCSEL TOLTOTT VAJASTESZTA KOSAR
PUDING

10 ev6kanal liszt, 2 evSkanal ghi vagy 3 ev6kanal vaj, egy csipet
s0, hidegviz a gytrashoz, 1 konzerv gylimolcskoktél, 1 teaska-
nal kukoricakeményitd, 1 csésze tejszin, cseresznye vagy meggy
a dekoralashoz, néhany csepp sarga ételszinezd, 1 evdkanal
cukor, néhany csepp vanilia esszencia

Szitaljuk at egyiitt a sot és a lisztet. Dolgozzuk 6ssze a lisztet a
ghivel (vajjal), majd kevés hideg vizzel gyurjuk kemény tészta-
va, mig eltlinnek rola a repedések, szakadasok. Nyujtsuk ki a
kivant (tepsi) méretiire. Tekerjiik fel a sodrofara a tésztat és bé-
leljiink ki egy kis tepsit kosarformajura, Ggy, hogy pereme legyen
a tésztanak. Vagjuk a széleit egyenesre. A maradék tésztabol
készitsiink leveleket a kosarka diszitéséhez. Villaval szurkaljuk
meg a ,tészta-kosarat”, hogy a siités kozben keletkezd gbz ki-
j6jjon. Ezutan fedjiik le a tésztat zsirpapirral, szorjunk a papirra
néhany szem szarazbabot vagy rizst és forro siitében (250-300
°C-on) siissiik kb. 10 percig. Tavolitsuk el a papirt a babokkal és
tegyiik vissza a siit6be 5 percre, hogy kiszaradjon. Hiitsiik le.

A gytiimoélesos kosar megtoltése céljabol sziirjiik és csopogtes-
stik le a gylimdlcskonzervet, majd rendezziik el a gyiimolcsoket
a hideg ,,tészta-kosarban”. Keverjiik csomomentessé a kukori-
cakeményit6t 1/2 csésze hideg vizzel. Melegitsiik meg a gyii-
molcslét, dntsiik bele a keményitd keveréket és melegitsiik sima
martassa. Adjuk hozza a sarga szinez6t, a vanilia esszenciat €s
tegyiink bele 1 evékanal cukrot. Ontsiik a gyiimdlesre, hiitsiik
le, és a sarga szinezdvel kevert tejszinhabbal diszitsiik. A tészta-
kosarkat szorjuk meg cseresznyével. Vacsorara szervirozzuk.

Jeskremek &s barfik

Az indiai fagylaltok, jégkrémek fenségesek. A gyerekek kedvenc
csemegéje a kulfi. A barfik siritett tejbdl készitett édességek.

KULFI FALUDHAVAL

4 csésze tej, 3 teaskanal kukoricaliszt, 1 csésze stiritett tej, 3 zold
kardamom, 1 ev6kanal durvara vagott mandula, 1 evékanal 6sz-
szevagott pisztacia vagy dio, 3/4 csésze cukor, néhany csepp
kevara izesit6 vagy mas aroma
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Forraljuk fel a tejet az Osszetdrt kardamom magokkal. Adjuk
hozza a kondenzalt tejet és kavargassuk, mig egy kicsit bestirt-
sodik. A kukoricalisztbdl egy kevés vizzel készitsiink stirti masz-
szat, majd keverjiik a tejhez. Vegyiik le a tlizrdl, tegyiik bele
a cukrot, a hamozott, dsszevagott mandulat, a pisztaciat és az
aromat. Hiitsiik le és toltsiik jégkockatartoba. Jégszekrényben
legalabb 8 orat pihentessiik. Faludhaval szervirozzuk.

A faludha

2 bogre viz, 1 csésze kukoricaliszt, jeges viz, a sziruphoz 2 csé-
sze viz és 1/3 csésze cukor, | mokkaskanal kevara aroma vagy
4-5 csepp rozsa esszencia

A vizzel elkevert kukoricalisztet allando keverés mellett f6zziik
a bestriisodésig. A kukoricalisztes masszat krumplinyomén
keresztiil nyomjuk jeges vizbe, ugy, hogy a ,,szalak” a vizben
szilarduljanak meg. Forraljunk a vizzel és cukorral szirupot, mig
egy kicsit ragacsossa valik. Ontsiik bele az esszenciat. Sziirjiik
le a faludhat és tegyiik a szirupba. Lehiitve kulfival talaljuk.

MANGO KULFI

4 csésze tej, 1 evOkanal kukoricaliszt, 1 csésze stritett tej (khoja),
1 csésze vékony szeletekre vagott mang6 (helyette sargabarack,
sargadinnye vagy Gszibarack)

Forraljuk fel a tejet a stiritett tejjel és kavargassuk, mig kissé
bestirtisodik. Keverjiik simara a kukoricalisztet egy kis vizzel,
majd adjuk a tejkeverékhez és fézziik beslirisodésig. Tegylik
bele a mang6 (gylimdlcs) szeleteket, valamint a cukrot és f6zziik
néhany percig. Hagyjuk lehtilni. Toltsiik jégkockatartoba és
fagyasszuk meg. A fagyasztashoz legalabb 8 ora sziikséges.
Ebédre vagy vacsorara talaljuk.

PISZTACIA JEGKREM

1 csésze pisztacia, 1 csésze cukor, 2 evékanal liszt, 2 csésze tej-
szinhab, néhany csepp z06ld és sarga ételszinezd, 3 csésze tej,
néhany csepp vanilia aroma, néhany csepp mandula esszencia

Dobjuk a pisztaciat forré vizbe, hamozzuk meg, majd vagjuk
durvéra. Forraljunk tejet. Cukorral és egy kis tejjel készitsiink
sima pasztat a lisztbdl, majd keverjiik a tejhez, és f6zziik néhany
percig, mig bestlirisddik. Hiitsiik le, mig kissé megdermed.
Tegyiik a keveréket egy lehtitott talba és verjiik fel habver&vel.
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Adjuk hozz4 a szinezGt, az esszenciat, a tejszinhabot és a piszta-
ciakat. Ontsiik zsirpapirral kibélelt 6zgerincformaba és fagyasz-
szuk meg. A fagyasztashoz legalabb 9 ora sziikséges.

VANILIA JEGKREM

2 csésze tej, 1 csésze cukor, késhegynyi so, 2 evlkanal liszt,
2 csésze tejszinhab, 1 kis darab vanilia (helyette vanilias cukor
vagy par csepp vanilia esszencia)

Forraljuk fel a tejet vaniliaval. Készitsiink sima pasztat a liszt-
tel, cukorral, séval és egy kis tejjel. Alland6 kevergetés mellett
Ontsiik a tejhez és nagyon lassan f6zziik, mig megvastagszik.
Hiitsiik le és toltsiik egy fém edénybe. Fagyasszuk, mig egy kicsit
megdermed. A félig megfagyott keveréket verjiik fel habverével.
Lazitsuk fel a tejszinhabbal. Zsirpapirral kibélelt 6zgerincforma-
ba ontsiik, fedjiik le és fagyasszuk meg. A fagyasztas legalabb
8 orat igényel.

VANILIAS GYUMOLCS JEGKREM

Lasd a vanilia jégkrém receptjét. Ugyanugy késziil, ugyanazok-
kal az alkotorészekkel mint a vanilia jégkrém, az eltérés csupan
annyi, hogy a felvert tejszint keverjiik el 2 ev6kanal dszszeva-
gott gyliimdlcs befittel.

MANDULA ES PISZTACIA BARFI

25 dkg khoja (1 liter zsiros tejbdl készitett stiritett tej), 1 csésze
porcukor, 4 ev6kanal mandula, 4 ev6kanal pisztacia, 1 teaskanal
kevara (helyette mandula) aroma, kevés vaj

Lassu tliz6n kavargatva f6zziik a khojat, mig annyira bestirtiso-
dik, hogy az ujjunkhoz ragad. Vegyiik le a t{izr6l, adjunk hozza
cukrot és keveregessiik egy lyukacsos fémkanallal a kihtilésig.
Szorjuk bele a pisztaciat és a mandulat és ismét keverjiik el.
Ontsiik egy kivajazott lapos talba és tegyiik félre, mig megszi-
lardul. Vagjuk rombusz vagy négyzet alaku szeletekre. Tedhoz
talaljuk.

SARGAREPA BARFI

75 dkg khoja (3 liter zsiros tejbdl készitett stiritett tej), 2 csésze
cukor, 1/2 kg sargarépa, 10 z6ld kardamom, kevés vaj
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Reszeljiikk le a sargarépat. Nyomjuk ki bel6le a nedvességet.
Tegyiik a cukrot és a reszelt répat egy edénybe, f6zziik addig,
mig a viz elparolog és a massza ragacsos lesz. Adjuk hozza a
khojat és az 0sszetort z6ld kardamommagokat és 5 percig kavar-
gassuk. Kenjiink be egy siiteményes talat vajjal és Ontsiik bele
a keveréket, majd tegylik félre megszilardulni. Vagjuk rombusz
vagy négyzet alakura. Teahoz talaljuk.

CSOKOLADE BARFI

kb. 37 dkg khoja (1 1/2 liter zsiros tejbdl), 1 ev6kanal ghi vagy
vaj, 1 csésze porcukor, 4-5 teaskanal kakad, 1 evokanal tej

Fo6zziik a khojat vajban, mig tovabb siirtisodik. Adjuk hozza
a cukrot, kevergessiik a cukor elolvadasaig, majd vegyiik le a
tlizr6l. Ha mar kihlt, ontstik a khoja felét egy vajjal kikent tal-
ba. A maradék khojat jol keverjiik el a kakaoval (ha talsagosan
stirli lazitsuk egy kis tejjel). Ontsiik a khoja-keverékre, hiitsiik
le. Amikor megkdtott, vagjuk barfi (rombusz vagy négyzet) for-
mara. Tea mellé kinaljuk.

MANGO BARFI

25 dkg khoja (1 liter zsiros tejbdl), 1 csésze porcukor, 1 teds-
csésze mangopép (helyette sargabarack- vagy sargadinnyepép),
1 teaskanal Gsszetort zold kardamom, 2 tedskanal hamozott
mandula, 1 teaskanal pisztacia, 1 mokkaskanal narancs szinez6
(safranyos szeklice), kevés vaj

Adjuk a narancs szinez6t a mangdpéphez (gyiimdlcspéphez) és
f6zziik, mig bestirisddik, ontsiik bele a khojat és f6zziik tovabb
kavargatva kb. 10 percig. Tegyiik bele a porcukrot és jol kever-
jik el. Vegytik le a tlizrdl és hiitsiik le. Kenjlink be vékonyan
vajjal egy talat vagy egy lapostanyért és ontsiik ra a keveréket.
Tegyiik hiivos helyre. Amikor 6sszeallt, vagjuk négyszdgletes
(barfi) alaktra. Szorjuk meg Osszetort kardamommal, apréra
vagott mandulaval és pisztaciaval. Tedhoz szolgaljuk fel.

KOKUSZOS KHOJA BARFI
1/2 kg khoja (2 liter tejbdl készitett cukor nélkiili stiritett tej),

2 csésze porcukor, 6 evokanal kokuszreszelék, 2 evékanal viz,
néhany csepp piros ételszinezd (elmaradhat), kevés vaj
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Alland6 kavargatas mellett 6t percig f6zziik a 2 evékanallal viz-
zel felhigitott khojat. Adjuk hozza a cukrot és kevergessiik, mig
a khoja egy kissé bestirtisodik. Vegyiik le a tiizrl, egy kicsit hiit-
siik le és keverjiikk 0ssze a kokuszreszelékkel. A keverék felét
szinezziik meg piros ételfestékkel. Ontsiik a fehér khojat vajjal
kikent talra, majd ra a rézsaszini khojat. Pihentessiik, mig meg-
szilardul. Ezutan vagjuk barfi alakura. Teahoz kinaljuk.

NARANCSOS KHOJA SZELETEK

1/2 kg khoja (nem édesitett kondenzalt tej), 1 csésze porcukor,
3 evOkanal narancshéj, 7 evékanal tej, késhegynyi narancssarga
ételszinezd, 4 teaskanal olvasztott vaj, néhany csepp narancs
aroma

Vagjuk a narancshéjakat egész aprora. Tegyiik a khojat, a na-
rancshéjdarabkakat, a tejet és a vajat egy serpenydbe és tlizon
kavargassuk, mig egészen bestirlisodik. Adjuk hozza a cukrot és
a narancssarga szinezGt és kevergessiik két percig. Vegyik le
a tlizrél, cseppentsiik bele a narancs esszenciat és jol keverjiik
el vele. Hiitsiik le, majd kézzel formaljuk nagy kocka alakura.
Amikor megszilardult, vagjuk vékony szeletekre és teahoz szol-
galjuk fel.

Tiros s Kokusaos edessesek

GULAB DZSAMUN (TUROGOLYOK ROZSASZIRUPBAN)

kb. 40 golyo

18 dkg khoja (1 tubus cukrozatlan stritett tej), 35 dkg cséna
(2 1/2 liter zsiros tejbdl készitett turd), 1 plipozott csésze liszt,
1 pupozott csésze porcukor, margarin a siitéshez, 1 evdkanal
pisztacia

A szirup
4 csésze cukor, 3 csésze viz, néhany csepp rozsa esszencia,
2 evlOkanal tej (a szirup megtisztitasahoz)

Készitsiink szirupot vizzel és cukorral. Ha piszkos a szirup,
tisztitsuk meg egy kis tejjel. Szlirjiik at és hagyjuk lehdlni.
Kavargassuk a khojat és gytrjuk a csénat (tirdt) simara mig a
szemesék eltlinnek belSliik. Keverjiik 6ssze, és az egészet egylitt
gyurjuk még kb. 10 percig. Adjuk hozza az atszitalt lisztet és a
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porcukrot, ismét gyurjuk at alaposan. Hagyjuk a tésztat 20 per-
cig lefedve. Készitsiink kis golyokat, a kdzepiikbe nyomjunk a
porcukor-6roltpisztacia keverékbdl egy keveset, majd 10jbol
gyurjuk dssze azokat. Forré margarinban siissiik barnara, majd
aztassuk be a golyokat szirupban legalabb egy orara. Ezutan for-
raljuk fel a szirupot, mig a tirégombocok megpuhulnak. Adjunk
hozza rozsa esszenciat, és forron, tedhoz szolgaljuk fel.

RASZAGULA (TUROGOLYOK SZIRUPBAN)

kb. 30 golyo
1/2 kg tir6 (cséna), 3 evokanal liszt, 3 csésze viz, 4 csésze cukor

A taroét gyurjuk Ossze a liszttel. Készitstink apré golyokat. For-
raljuk fel a vizet a cukorral, ha bes{irlis6dott, tegyiik nagyon
ovatosan bele a tirogolyokat. Amikor a tiroégolydk megduzzad-
tak, az dsszeset szedjiik ki és csak azutan tegytik vissza, amikor
mar a szirup kihtlt. Masnapig hagyjuk allni.

BENGALI RASZAGULA

kb. 30 golyo
1/2 kg tard (hazi készitési cséna), 1 csésze buzadara, a toltelék-
hez cukor, a sziruphoz 3 csésze cukor, 4 csésze viz

Gyurjuk dssze a turdt a buzadaraval. Készitsiink apro golyokat.
Mindegyik golyo6 kozepébe toltsiink egy mokkaskanalnyi cukrot.
Ujra formaljunk golyokat. Készitsiink szirupot, amikor forrni
kezd, tegylik bele a tirogolyokat, és kb. 15 percig forraljuk.
A raszagulakat a szirupban masnapig aztassuk.

RASZABOLI (KARDAMOMMAL TOLTOTT
TUROGOLYOK SZIRUPBAN)

kb. 30 golyo

1/2 kg tard (hazi készitési cséna), 1 csésze buzadara, frissen
Orolt kardamom, cukor a toltelékhez, 3 csésze cukor és 4 csésze
viz a sziruphoz

Gyurjuk dssze a turdt a buzadaraval és készitsiik beldle kis go-
lyokat. Minden goly6 kozepébe tegylink egy 1/2 mokkaskanal
cukros kardamom-6rleményt, majd formazzunk ismét golyokat.
Tegyiik a tarégolydkat forrasban 1évd szirupba és nagyon lassan
f6zziik kb. 20 percen keresztiil. Harom napi allas utan — naponta
kevergessiik meg — fogyaszthato.
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MAZSOLAS TUROKREM

1 kg tar6 (cséna), 1 csésze mazsola, 1 csésze cukor, 1 citrom leve,
1 ev6kanal reszelt citromhéj

Nyomjuk at a tiro6t szitan, adjuk hozza a beaztatott mazsolat,
a cukrot, a citrom levét és a héjat, jol dolgozzuk 6ssze. Lehiitve
fogyasszuk.

KOKUSZ GRILLAZS

1/2 kg kokuszreszelék, 2 csésze cukor, 1 csésze viz, 2 evékanal
vaj

A megforrositott vajba tegyiik bele a kokuszreszeléket és piritsuk
aranybarndra. Keverjiik 0ssze a vizet és a cukrot és forraljunk
stirti szirupot. Ontsiik a szirupot a kokuszra és keverjiik dssze.
A grillazs akkor jo, ha darabossa valik.

KOKUSZGOLYOK

kb. 50 golyo
1/2 kg kokuszreszelék, 3 csésze cukor, 1 csésze vaj, késhegynyi
kamfor (patikaban kaphat6), késhegynyi 6rolt fehér bors, csipet so

Lassu tliz6n kevergessiik a kokuszt a cukorral, mig dssze nem
olvad. Adjuk hozza a vajat, a kamfort, a fehér borsot és a sot.
Dolgozzuk 6ssze, és ha kihilt gyarjunk golyocskakat.

KOKUSZO0S GOLYOK

kb. 50 golyo
1/2 kg kokuszreszelék, 3 csésze liszt, 3 csésze porcukor, 1 csésze
vaj

A felolvasztott vajban piritsuk vilagosbarnara a lisztet. Adjuk
hozzé a kokuszreszeléket és piritsuk egészen barnuldsig. Ami-
kor kihtilt, keverjiikk bele a porcukrot. J6I gytrjuk Ossze és
formazzunk bel6le apro kis golyokat.

MAGIKUS KOKUSZ KOCKAK
1 doboz (2 tubus) kondenzalt tej, 1 pupozott csésze kokusz-

reszelék, 1/2 kg zsurkenyér, késhegynyi so, par csepp vanilia
esszencia, néhany csepp sarga ételszinezd
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A kenyér héjat vagjuk le, majd szeleteljikk fel 2 centiméteres
darabokra. Keverjiik 6ssze a vanilia esszenciat, a szinezdt €s a
sot a kondenzalt tejjel. Martsuk meg a kenyérszeleteket a tejben,
hengergessiik meg az 6rolt kokuszdidoban ¢€s grillezziik arany-
barnara. Melegen szervirozzuk. (Droétracson siissiik.)

KOKUSZO0S SUTEMENY

1 tubus kondenzalt tej, 1 csésze liszt, 2 teaskanal cukor, 4-5
evlkanal kokuszreszelék, 1 csésze tej, 1 teaskanal siit6por, kés-
hegynyi szoédabikarbona, 6 teaskanal vaj, 1 mokkaskanal sarga
ételszinezd, 1 mokkaskanal vanilia esszencia, a siitemény tete-
jére meggy malna vagy sargabarack dzsem, diszitéshez cseresz-

nye vagy meggy

Verjiik fel egyiitt az olvasztott vajat, a sarga szinezot, az esz-
szenciat, a kondenzalt tejet, valamint a tejet és keverjiik 6ssze az
atszitalt és a szddabikarbonaval valamint a siitGporral elkevert
liszttel, cukorral és a kokuszreszelék felével. Toltsiik a masszat
bevajazott, belisztezett tepsibe, forrd siitében (250-300 °C-on)
stissiik meg. Ha kihiilt, tetsz6leges dzsemmel kenjiik be, majd
hintsiik meg az el6zdleg aranybarnara porkolt kokuszreszelék-
kel. Minden egyes siitemény koézepébe nyomjunk egy-egy szem
cseresznyét vagy meggyet.

KOKUSZOS, MANDULAS MALL PURA

kb. 16-18 pura

5 bogre tej (1 1/2 liter), 7 evékanal liszt, 3/4 csésze tej, 1 evo-
kanal porkolt mandula, 2 evékanal piritott kokuszreszelék, vaj
a siitéshez, 3/4 kg cukor, 2 bogre viz

Forraljuk a tejet, allando kevergetés mellett, mig teljesen best-
rlisodik, majd hiitsiik le. Keverjiik simara a lisztet a 3/4 csésze
tejjel és adjuk a bestiritett tejhez. Készitsiink a cukorbol és viz-
bdl ragacsos szirupot. Vegyiik le a tlizrél. Melegitsiink kevés
vajat serpenyGben, ontsiink bele a keverékbdl egy kanalnyit és
lapitsuk palacsintaformdjura. Amikor az egyik fele megbarnult
¢és ropogos lett a széle, forditsuk meg, de vigyazzunk, hogy ez
az oldala mar ne barnuljon meg. Tegyiik néhany percre meleg
szirupba, majd vegyiik ki. Rakjuk szerviztalra és a purdk barna
oldalat hintsiik meg Osszevagott porkdlt mandulaval és arany-
szintire piritott kokuszreszelékkel. Forron talaljuk reggelihez.
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Citemenyek es Kekszek

MANDULAS SUTEMENY

2 evGkanal stritett tej, 10 evGkanal liszt, késhegynyi so, 5 ev-
kanal hdmozott 6r6lt mandula, 1 csésze tej, 1 teaskanal siitGpor,
késhegynyi szodabikarbona, 3 evGkanal vaj, 1/2 mokkaskanal
sarga ¢ételszinezd, 1/2 mokkaskanal mandula esszencia

Kavarjuk el az olvasztott vajat, a stritett tejjel, a tejjel, a sarga
szinez6vel és a mandula esszenciaval, majd keverjiik 0ssze az
atszitalt, soval, szodabikarbonaval, siitGporral elegyitett liszttel
és az 6rolt manduldval. Vajazzunk be egy kerek (kb. 20 centimé-
teres atmérsjl) tortasiitét és hintsiik be liszttel. Ontsiik bele a
masszat és forrd siitében (250-300 °C-on) siissiik, mig a bele-
szurt tli szaraz marad. Hiitsiik le, majd szérjuk be porcukorral és
szeleteljiik fel.

CSERESZNYES SUTEMENY

1 tubus kondenzalt tej, 25 dkg (kis iliveg) cseresznye befGtt,
10 ev6kanal liszt, 1 teaskanal siitdpor, késhegynyi szodabikarbona,
3 evlkanal vaj, 1/2 csésze viz, egy csipetnyi so, 1/2 mokkas-
kanal szamoca esszencia, 10 evékanal porcukor, 1 1/2 ev6kanal
melegviz, 1/2 mokkaskanal piros ételszinezd, 8-10 szem cse-
resznye dekoracionak

Kavarjuk el a kondenzalt tejet, a vizzel, az olvasztott vajjal és a
szamoca esszenciaval. Keverjiik hozza az atszitalt, sdval, siit6-
porral és szddabikarbonaval elegyitett lisztet, valamint a kima-
gozott, levétdl lecsopogtetett cseresznye befGttet. Béleljiink egy
(kb. 25 centiméteres) kerek tortasiitét vajazott zsirpapirral és
ontsiik bele a keveréket. Mérsékelt héfokon (180-200 °C-on)
stissiik, mig a belészurt ti szaraz marad. Hiitsiik ki. Kavarjuk ki
a porcukrot, a piros szinez6t és a melegvizet egyenletes simdra.
Ha ttlsagosan siir(i lenne, tegyiik egy forr6 vizes serpenyd folé,
hogy a porcukor megpuhulhasson. Ontsiik a siitemény tetejére
¢és hagyjuk megdermedni. Cseresznyeszemekkel diszitsiik.

CSOKOLADES SUTEMENY

1 tubus kondenzalt tej, 9 evGkanal liszt, 1 teaskanal siitGpor,
1 késhegynyi szodabikarbona, 3 evékanal vaj, 1/2 csésze viz,
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néhany csepp vanilia esszencia, csipetnyi so, 2 evikanal kakad,
a dekoracidhoz par szem cseresznye vagy meggy

Szitaljuk at a lisztet. Kavarjuk el egyiitt a tejet, olvasztott vajat,
vizet és a vanilia esszenciat. Adjuk a liszthez a siitéport, a széda-
bikarbonat, a sot és a kakaot. Alaposan dolgozzuk 6ssze a vajas
tejet a siitGporos liszttel. Vajazzunk be egy négyzet alaki tortasii-
t6t, tegyiink al4 zsirpapirt és hintsiik meg liszttel. Ontsiik bele a
keveréket ¢s mérsékelten meleg (180-200 °C) siitében siissiik
meg. Akkor kész, ha a beleszlrt tli szaraz marad. Ha a megsiilt
massza kihtilt, szeljiink le bel6le két szeletet a morzsakészitéshez.
Ezutan vagjuk a siiteményt vizszintesen harom részre, (kétréte-
glire), és rétegenként kenjiik be csokoladékrémmel. Csokoladé-
ontettel ledntve, diszitsiik cseresznye- vagy meggyszemekkel.

A csokoladé krém
4 evokanal vaj, 4 ev6kanal porcukor, 2 ptuipos evSkanal kakad,
4 teaskanal hidegviz

A lagy vajhoz, adjunk kakaot, porcukrot, vizet és addig kever-
jiik, mig puha, sima krémet kapunk. Ezzel a krémmel kenjiik be
a tortalapokat valamint a siitemény oldalat. Csokoladémazzal
ledntve szorjuk be siiteménymorzsaval a siitemény oldalait.

A csokoladé ontet
10 dkg f6z6csokoladé, 2 evikanal cukor, 2 evlkanal viz, 1 teas-
kanal vaj, 1 teaskanal viz

A cukorbdl és vizbdl f6zziink siir(i szirupot. Tordeljiik bele a {6-
z6csokoladét és keverjiik, mig elolvad. Vegyiik le a tiizrél, adjuk
hozza a vajat és kavarjuk a slirisodés kezdetéig. Ezutan kever-
jink hozza egy tedskanalnyi vizet, s ha az ontet megfeleléen
sima, akkor vonjuk be vele a siiteményt.

SZILVAS SUTEMENY

2 csésze liszt, késhegynyi so, 2 teaskandl siitSpor, 1 teaskanal
szodabikarbona, késhegynyi reszelt szerecsendio, 3/4 kg szilva,
1 ev6kanal hamozott mandula, 1 ev6kanal mazsola, 5 evékanal
vaj, 1/2 ev6kanal karamell szirup, 2 csésze tej, 3 evékanal cukor,
1 tubus kondenzalt tej (20 dkg)

Az atszitalt lisztet elegyitsiik el a soval, a siitdporral, a szoda-

bikarbonaval és a reszelt szerecsendidval. Keverjikk krémmé a
vajat és a cukrot, majd szorjuk bele a lisztes keveréket. Ezutan
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adjuk hozza a (lisztben meghengergetett) feldarabolt szilvat, a
kondenzalt tejet, a karamell szirupot és a tejet, majd az egészet
keverjiik puha allagava. Zsirpapirral béleljiink ki egy tortafor-
mat, szérjuk meg liszttel. Ontsiik a masszit bele és mérsékelt
héfokon siissiik, mig a beleszurt tii szaraz marad. Ez a siitemény
két hétig eltarthato. (A karamellszirup elkészitéséhez tegyilink
1 teaskanal cukrot serpenydbe és siissiik barnara, majd adjunk
hozza 1 evGkanal vizet és kavargassuk, mig a karamellezett cu-
kordarabok feloldédnak.)

PANIRRAL TOLTOTT DATOLYA LADDU

15 golyo

1 ev6kanal tejszin, 1 csomag mag nélkiili datolya (400 g), 3 ptipo-
zott ev6kanal kokuszreszelék, 1 1/2 csésze panir (hazi készitési
sajt), 1/2 csésze porcukor, 1/2 teaskanal dsszetdrt kardamom

Melegitsiik fel a tejszint, adjuk hozza a datolyakat. Hagyjuk
kicsit allni, majd torjiik Ossze a datolyakat, mig pépessé nem
valnak. Szorjuk ra a kokuszreszelék felét. Vegyiik le a t(izr6l és
hagyjuk kihtlni. Osszuk 15 adagra. Tegyiik a szétmorzsolt pa-
nirt, a cukrot és az 0sszetdrt kardamomot egy lapos edénybe és
készitsiink bel6le finom pasztat. A pasztabol alakitsunk 15 go-
lyot. Vegyiink egy adag datolyat és lapitsuk el a tenyeriinkben.
Tegylink a kozepébe egy panir golyot, majd golyot képezve,
burkoljuk azt be a datolyaval. Hasonloan készitsiik el a tobbi go-
lyot is, majd egyenként forgassuk meg mindegyiket a maradék
kokuszreszelékben. A szervirozasig tegyiik hiitészekrénybe.

GAZDAG GYUMOLCS SUTEMENY

8 evOkanal aprora vagott kandirozott gyiiméleshéj (citrom vagy
narancs), 2 ev6kanal hamozott mandula, 4 evékanal mazsola,
8-10 szem cseresznye, 7 evOkanal cukor, 5 ev6kanal vaj, 1 evo-
kanal méz, 1 tubus kondenzalt tej, 1 csésze viz, 3 csésze liszt,
egy csipetnyi so, 1 teaskanal siitépor, késhegynyi szodabikarbona,
késhegynyi 6rolt szegfliszeg, késhegynyi 6rolt szerecsendio,
késhegynyi 6rolt fahéj

Keverjiink krémet a vajbol és cukorbol. Tegyiik az dsszevagott
gyliimoleshéjat, a mézet, valamint a vizet egy serpeny&be és for-
raljuk fel. Vegyiik le a tlizrdl. Hiitsiik le. Szitaljuk at a lisztet,
és keverjiik bele a sot, a siitéport, a szodabikarbonat, az 6rolt
szegfiiszeget, a szerecsendiot €s a fahajat. Kavarjuk 6ssze a kon-
denzalt tejet, a krémnek kikevert vajat, és a lisztes keveréket.
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Beéleljiink ki egy tortakarikat, tegytink ala bevajazott zsirpapirt.
Ontsiik a masszat a forméaba és mérsékelten meleg (180-200 °C-
on) siit6ben siissiik meg. Szarjunk bele egy tiit, s ha mar nem
ragad ra a massza, készen vagyunk. Drétracson hiitsiik le, majd
tegylik egy légmentesen zar6dé dobozba. Négy ora elteltével
szeleteljiik fel és szervirozzuk.

APRO GYUMOLCSOS SUTEMENYEK

1 tubus kondenzalt tej, 1 csésze tej, 10 evokanal liszt, 1 teaskanal
stitépor, késhegynyi szodabikarbona, 3 ev6kanal vaj, egy csipet-
nyi s6, néhany csepp ananasz esszencia, 1 evokanal ananasz be-
fott, 1 evBkanal cseresznye, 1 ev6kanal mazsola, 1 mokkaskanal
sarga ételszinezd

Kavarjuk ki a kondenzalt tejet a tejjel, az olvasztott vajjal, az
ananasz esszenciaval és a sarga szinezdvel. Adjuk hozza az atszi-
talt, majd a szédabikarbonaval, a sdval és a siitOporral elegyitett
lisztet és jol keverjiik 6ssze. Vagjuk az ananaszt apro darabokra,
aztassuk be a mazsolat, majd a kimagozott cseresznyével egyiitt
szorjuk meg liszttel és keverjiik a siitemény-masszaba. Vajazzunk
ki 3 kis szogletes sliteményes format €s szorjuk meg azokat is
liszttel. Ontsiik a siiteménykeveréket a formékba és mérsékelt
langon (180-200 °C-on) siissiik meg. Szarjunk egy tlit a tésztaba,
ha szaraz marad, a slitemény készen van. Hiitsiik le és légmen-
tesen zar6do dobozba tegyiik el. Apro szeletekre vagva tedhoz
szervirozzuk.

SZAMOCAS SUTEMENY

1 tubus kondenzalt tej, 10 evSkanal liszt, 1/2 csésze tej, 1 teaska-
nal stitépor, késhegynyi szodabikarbona, 3 evSkanal vaj, késhegy-
nyi s0, 1 mokkaskanal sarga ételszinezd, néhany csepp szamdca
esszencia

Kavarjuk ki az olvasztott vajat, a tejjel, a kondenzalt tejjel, a
sarga szinezdvel, valamint a szamodca esszenciaval. Adjuk hoz-
z4 az atszitalt liszt, s6, szodabikarbona és siitGpor keverékét.
Zsirpapirral béleljiink ki egy tortaformat. Ontsiik bele a masszat,
és mérsékelt h6fokon (180-200 °C-on) siissiikk meg a siiteményt.
Akkor vagyunk kész, ha a tli kihuzva széraz marad. Hiitsiik le,
toltsiik meg szamodcas krémmel, Ontsiik le rozsaszin cukormaz-
zal, majd a fehér-z6ld krémmel diszitsiik.

135



A szamodcas krém

4 evGkanal vaj, 4 evGkanal porcukor, 1 evékanal szamocadzsem,
1 mokkaskanal vords ételszinezd, néhany csepp szamodca esz-
szencia, 1 evGkanal porkolt, 6rolt mandula

Keverjiik a vajat a porcukorral puha krémmé, adjuk hozza a szamo-
cadzsemet, a vOros szinezdt és a szamodcas esszenciat. Toltsiik
meg a siiteményt és kenjiink az oldalara is, majd az oldalat szor-
juk be vilagosbarnara porkolt manduladrleménnyel. Kenjlink
egy kis dzsemet a siitemény tetejére és rozsaszinl cukormazat
ontsiink ra.

A rozsaszinili cukormaz
1 csésze porcukor, 1 ev6kanal viz, egy kevéske vaj, néhany csepp
piros ételszinezd

Forrd vizzel teli edény felett f6zziik addig a hozzavalokat, mig
elolvadnak. Ontsiik a mazat azonnal a siiteményre és hagyjuk
megdermedni.

A fehér és zold krém
2 teaskanal vaj, 1 csésze porcukor, néhany csepp zold ételszinezo

Kavarjuk ki a vajat és a porcukrot sima krémmé. A fehér krém
felébe tegyiink zold szinez6t, és szépen dekoraljuk vele a siite-
ményt.

DIOS CSOKOLADE SUTEMENY

1 tubus kondenzalt tej, 10 evSkanal liszt, 1 evSkanal kakao,
1 teaskanal siit6por, késhegynyi szodabikarbona, 3 evékanal vaj,
néhany csepp vanilia esszencia vagy vanilias cukor, 1 csésze tej,
egy csipetnyi s6

Keverjiik 0ssze az atszitalt lisztet a kakaoval, a siitGporral és a
szodabikarbonaval. Dolgozzuk jol 0ssze a tejet, az olvasztott
vajat, a kondenzalt tejet és a vanilia esszenciat, majd adjuk hoz-
za a lisztes keveréket, és az egészet addig kavarjuk, mig simava,
csomomentessé nem valik. Vajazzunk be egy kerek tortaformat
és lisztezziik meg. Toltsiik bele a keveréket és mérsékelt héfokon
(180-200 °C-on) siissiik meg. Szarjunk bele egy tiit, ha széraz
marad kihtizva, készen vagyunk. Tegyiik a siiteményt egy 1ég-
mentesen lezart dobozba 4-6 orara. Ezutan vagjuk harom rétegre
(négy részre), és toltsiik meg a kovetkezd krémmel.
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A kakaos krém
4 evGkanal vaj, 4 ev6kanal porcukor, par csepp vanilia eszszen-
cia, 1 ev6kanal kézmeleg viz, 2 teaskanal kakad

Keverjiik a vajat és a porcukrot krémmé, adjuk hozza a vanilia
esszenciat, a kakaot és a vizet és kevergessiik mig homogén
lesz.

A csokoladé ontet
1 csésze porcukor, 2-3 teaskanal viz, egy kis darabka vaj, 1 teas-
kanal kakad, 1 csésze did

Tegyiik a porcukrot, a vizet, a vajat és a kakaot egy serpenyGbe
és forré vizes edény fol6tt kavargassuk krémes allagtiva. Ontsiik
a csokoladéontetet a siiteményre €s hagyjuk rajta megdermedni.
A siitemény oldalat durvara 6rolt és megpdrkdolt didval burkol-
juk be.

KAKAOS SUTEMENY

2 tubus kondenzalt tej, 18 evékanal liszt, 2 teaskanal siitépor,
késhegynyi szodabikarbona, 6 evlkanal vaj, 1 csésze viz, par
csepp vanilia esszencia, egy csipet so, 4 evGkanal kakad

Verjiik fel a tejet az olvasztott vajjal, a vizzel és a vanilia esz-
szenciaval. Keverjiik hozza az atszitlt és a siitGporral, szodabi-
karbonaval, soval és kakaoval elegyitett lisztet. Addig kavarjuk,
mig csomomentessé nem valik. Vajazzunk be egy siiteményes
tepsit és hintsiik meg liszttel. Ontsiik bele a masszit és mérsé-
kelt siitében (180-200 °C-on) siissiilk meg. Vegyiik ki a siit6bdl
¢és hagyjuk kihdlni. Szeljiink le egy szeletet a siiteménybdl, siite-
ménymorzsa-készitésé¢hez. Vagjuk a siiteményt keresztbe, harom
részre és kenjiik meg csokoladékrémmel.

A csokoladékrém
8 evdkanal vaj, 7 ev6kanal porcukor, 3 ev6kanal kakao, 8 teas-
kanal hideg viz

Keverjiik habos, konnyid krémmé a vajat a kakadval, a porcukor-
ral és a vizzel. A krémmel kenjiik meg a siiteményt, valamint az
oldalat is. A silitemény oldalat siiteménymorzsaval burkoljuk be.

A csokoladéontet

1 tabla étcsokoladé, 2 evSkanal porcukor, 1 evékanal kakao,
2 evGkanal viz, egy kevéske vaj

137



Keverjiik el a kakaoport vizzel és cukorral és f6zziik stirl szi-
ruppa. Tordeljiik bele az étcsokoladét és addig kavarjuk, mig
felolvad. Vegyiik le a tlizr6l és kavargassuk tovabb a csokoladés
szirupot, mig bestirtisodik. Hiitsiik le és keverjiik bele a vajat,
egy kavéskandlnyi vizet és melegitsiik, mig sima lesz. Ontsiik
a slitemény tetejére és hagyjuk pihenni.

ANANASZOS SUTEMENY

1/2 tubus kondenzalt tej, 1 pupos csésze liszt, 3 csésze cukros
tejszinhab, 1 teaskanal siitSpor, késhegynyi szodabikarbona, 3 sze-
let ananaszbefGtt, 1/2 csésze ananasz szirup, 2 evokanal vaj, par
csepp vanilia esszencia, 1 csésze tej, néhany szem cseresznye

Verjiik fel a kondenzalt tejet, az esszenciat €s az olvasztott vajat,
majd keverjiik 6ssze az atszitalt és a siitGporral valamint a szoda-
bikarbonaval elegyitett lisztet. Kenjiink be egy szdgletes tepsit
vajjal és hintsiik meg liszttel. Ontsiik bele a masszit és mérsé-
kelten meleg (180-200 °C-os) siit6ben siissiik meg. Hiitstik le, és
keresztben vagjuk haromfelé, hosszaban pedig harom hosszu
darabra. El8szor ananasz sziruppal locsoljuk meg mindegyik
stiteményszeletet, aztan kenjiink meg tejszinhabbal, szorjunk ra
aprora vagott ananaszt, majd ismét tejszinnel kenjiik meg. Réte-
gezziik egymasra a szeleteket. Végezetill a siiteményt cseresz-
nye szemekkel és a megmaradt a tejszinnel diszitsiik.

GRILLAZS

1 ev6kanal mandula, 1 ev6kanal kesudid, 1 evkanal foldimogyoro,
1 evOkanal dio, 1 csésze cukor, 2 teaskanal vaj, 6 z61d kardamom

A magvakat mérsékelten meleg siit6ben kicsit piritsuk meg,
majd dardljuk meg vagy vagjuk aprora. Olvasszunk cukrot, pirit-
suk aranysargara. Adjuk hozza a daralt magvakat, a vajat, az dssze-
tort kardamom magokat és az egészet jol keverjiik 8ssze. Ontsiik
egy olajozott marvanyra vagy deszkara, és olajozott sodrofaval
gyorsan nyujtsuk ki 2-3 mm vékonyra. Kdzvetleniil ezutan vagjuk
koriilbeliil 2 cm széles és 5 cm hossziisagu csikokra. Csavaros
iivegben taroljuk. Tiz napnal nem tarthato tovabb, mert meglagyul.

CSERESZNYES KEKSZ
1 csésze liszt, késhegynyi so, 12 teaskanal vaj, 1 csésze porcu-

kor, par szem cseresznye a dekoralashoz, 1-1 1/2 evdkanal tej,
néhany csepp vanilia esszencia vagy vanilias cukor
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Keverjiik ki krémmé a vajat és a cukrot, majd adjuk hozza az
atszitalt lisztet és sot. Ezutan ontsiik bele a tejet és a vanilia esz-
szenciat. Tegyiikk a masszat nyomozsakba és készitsiink aprod
fantaziadis formakat. Cseresznye darabokkal diszitsiik, hagyjuk
hiilni, mig megszilardul. Mérsékelten meleg siitében (180-200
°C-on) siissiik aranybarnara. Drotracson hiitsiik le. Légmentesen
zar6do dobozban taroljuk.

KOKUSZOS KEKSZ

12 teaskanal vaj, 1/2 csésze porcukor, 2 csésze liszt, 1 csésze
kokuszreszelék, 1 mokkaskanal siitpor, 4-4 1/2 evSkanal tej

Kavarjunk puha krémet a vajbol és a porcukorbol, majd kever-
juk bele az atszitalt lisztet és a siitOport. Adjuk hozza a tejet és a
kokuszreszelék haromnegyedét, és az egészet gytrjuk tésztava.
Nyujtsuk ki keksz-vastagsagira és vagjuk ki kekszvagoval.
Kenjiik be e kekszek tetejét tejjel és szorjuk meg kokuszresze-
lékkel. Mérsékelten meleg (180-200 °C-os) siitében siissiik 15
percig, mig vilagosbarna lesz. Hiitsiik le.

CSOKOLADES MANDULAS ROPOGOS SUTEMENY

1 papozott csésze liszt, késhegynyi s6, 1 mokkaskanal szodabi-
karbona, 1 csapott mokkaskanal tisztitott borkd, 10 teaskanal vaj,
1 csésze porcukor, 1 csésze barna cukor vagy kristalycukor, 2-3
evOkanal tej, par csepp vanilia esszencia, 6 evSkanal hamozott
mandula, 3 tedskanal kakad

A lisztet szitaljuk at, majd keverjiik el benne a szodabikarbonat,
a tisztitott borkoét, a kakaot és a sot. Krémes allagiva dolgozzuk
Ossze (kb. 10 percig) a vajat a cukorral, majd adjuk hozza a tejet,
a vanilia esszenciat és keverjiik ismét 6ssze. Ontsiik bele az atszi-
talt szaraz alkotorészeket. Ha tilsagosan puha, hiitsiik le. Osszuk
a tésztat kis kerek golyokra, majd azokat egyenkeént lapitsuk le
egy pohar belisztezett aljaval. Valamennyi tetejét kenjiik meg
tejjel és szorjunk ra durvara 6rolt mandulat, ezutan ismét nyom-
juk le a pohar aljaval. Mérsékelten meleg siitében (180-200 °C-
os) siissiik 10 percig. Hiitsiik le és légmentes dobozban taroljuk.

KEKSZKULONLEGESSEG
1 1/2 csésze liszt, 1 mokkaskanal szédabikarbona, 1 csapott

mokkaskanal tisztitott borkd, késhegynyi so6, 10 teaskanal vaj,
1 csésze porcukor, 1 csésze barnacukor vagy kristalycukor, 3 1/2
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evOkanal tej, 2 evOkanal 6rolt mandula, 1/2 csésze hamozott man-
dula a diszitéshez, par csepp vanilia esszencia vagy vanilias cukor

Szitaljuk at egyiitt a lisztet, a szddabikarbonat, a tisztitott bork&t
¢és a sot. Keverjiik a vajat, a porcukrot €s a barna cukrot finom
krémmeé, majd elegyitsiik 6ssze a tejjel. Adjuk hozza az atszitalt
hozzéavalokat, az esszenciat és a 2 evékanal 6rolt mandulat. Tép-
junk kis darabokat a tésztabol és formaljunk beldlik kerek
golyokat. Tegyiik Gket bevajazott tepsire egymastol 4-5 centire.
Egy pohar belisztezett aljaval lapitsuk le a golyokat vékony
lapokka. Mindegyik kekszre tegyilink egy fél mandulat. Mérsé-
kelten meleg siitében (180-200 °C) siissiik 15 percig. Hiitsiik le
és tedhoz szervirozzuk.

SOS KEKSZ

8 teaskanal vaj, 1 csésze liszt, késhegynyi s6, 1 mokkaskanal
kamforkristaly (gyogyszertarban kaphato), 5 tedskanal tej

Szitaljuk at a lisztet. Keverjiik ki krémmé a vajat, szorjuk bele a
lisztet, a sot és a kamfor-kristalyokat, majd az egészet alaposan
dolgozzuk 6ssze. Adjuk hozz4 a tejet és gylrjunk sima tésztat.
Sodorjuk ki a tésztat vékonyra, majd cakkos széli keksz-
szaggatoval vagjuk ki. Szurkaljuk meg a kekszeket egy tiivel.
Meérsékelten meleg siit6ben siissiik halvanysargara. Hiitsiik le és
légmentes dobozban taroljuk.

ttalok

Indiaban az étkezést a legtobb esetben egy pohar viz felhdrpin-
tésével kezdik, ugyanis a nagy melegben a jeges pani (viz) oltja
a legtdkeéletesebben a szomjat. Szivesen fogyasztanak fehérjében
gazdag tejet, édes és sos joghurtot, tejsavot, emellett sok valodi
gylimdlcslevet (almabol, ananaszbdl, citrombol, mangdbdl, na-
rancsbol stb.), gylimdlesturmixot, sorbetet, koményes vizet is
isznak.

GYUMOLCS TURMIX

A lehitott, forralt, cukrozott tejhez keverhetiink barmilyen puha
hasu gytimélesot, banant, malnat, szedret, epret. iz1és szerint fii-
szerezhetjiik fahéjjal, vanilias cukorral, szerecsendioval stb. Jol
turmixoljuk dssze és behttve kinaljuk.
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IVO JOGHURT

Készithetjiik édesen vagy sosan. Az édes joghurt hozzavaloi:
joghurt, citromlé és cukor.

A s6s joghurté: joghurt, so és csipetnyi bors. MindkettSt ala-
posan keverjiik ki és lehiitve fogyasszuk.

TEJSAVO

A tr6 vagy sajt készitésénél visszamaradt savot izesitsiik 6rolt
borssal. A remek iz( iiditS ital hidegen a legjobb.

BANAN NEKTAR

6 csésze tej, 3 érett banan, 4 evdkanal cukor, csipetnyi 6rolt
fahéj, csipetnyi 6rolt késhegynyi szerecsendio, késhegynyi 6rolt
koriander, 1 teaskanal 6rolt kardamom

A fiiszerekkel egyiitt forraljuk fel a tejet. Nyomjuk péppé a
banant és keverjiik simara a cukorral, majd tegyiik a forro tejbe.
Ha darabos maradt turmixoljuk le. Behtitve fogyasszuk.

ANANASZ PUNCS

1 csésze cukor, 1 darabolt ananasz konzerv, 1/2 csésze narancs-
1é, 3 evGkanal citromlé, 1 liveg 2 deci szénsavas asvanyviz,
1 tiveg 2 decis limonadé

Keverjiik a cukrot az ananasz konzerv levébe, majd melegitsiik
fel, amig a cukor feloldodik. Ezutan hiitsiik le. Az ananasz
darabkakat vagjuk nagyon aprora kockékra. Keverjik 0ssze a
narancs- és a citromlevet. Tegyilik a narancs és citrom dzsusz
keverékbe az ananaszdarabkakat és Ontsiik hozza a szirupot.
Hiitsiik le. Széles szajii poharakban kis gytimdlcsvillakkal szol-
galjuk fel. Mellé hideg szodat és limonadét adjunk.

SARGADINNYE SORBET

2 nagy sargadinnye, 1 citrom leve, 2 csésze cukor, 2 csésze tej-
szin

A meghamozott, szeletekre vagott sargadinnye husat torjiik
Ossze, adjunk hozza citromlevet és cukrot. Keverjiik 6ssze ala-
posan, ha darabos maradt, turmixoljuk &ssze. Hiitsiik le és ont-
stik a tetejére tejszint.
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GOROGDINNYE SORBET
1 gorogdinnye, 1 citrom leve, 2 csésze cukor, 2 csésze tejszin

Ugyanugy késziil mint a sargadinnye sorbet. Hidegen, jol behiitve
kinaljuk.

KOMENYES ViZzZ

10 bogre viz, 4 evGkanal aprora vagott mentalevél, 1 teaskanal
csilipor vagy 6rolt erSs paprika, 4 evékanal fehérkomény por,
1 tedskanal garam maszala, 1 teaskanal so, 3 evékanal 6rolt
gyombeér, 10 db zdldesili vagy kicsi, hegyes erds zoldpaprika,
1-2 citrom leve, 4 ev6kanal cukor, 1 teaskanal feketekomény por

Az 6rolt gyombért, az aprora vagott mentaleveleket és zold-
csiliket, a csiliport, a garam maszalat, a sot, a cukrot valamint
a fehér- és feketekomeény port adagoljuk a vizhez. Jol keverjiik
Ossze, pihentessiik két oran at. Adjuk hozza a citromok levét.
Sziirjiik at fimon lyuku szlirén vagy egy muszlinkenddn. Hide-
gen kinaljuk sos siitemények mellé.

Ca02pok s desemek

CITROMSZORP

1 kg citrom, 7 csésze cukor, 1 teaskanal citromsav, 3 csésze viz,
késhegynyi tartosito

Csavarjuk ki a citromok levét. Oldjuk fel a meleg vizben a cukrot,
adjuk hozza a citromsavat és addig forraljuk, mig ragacsossa va-
lik. Vegyiik le a tlizrél, szrjiik le, keverjiik hozza a citromlevet
és a (egy kis meleg vizben elkevert) tartdsitot. A szorpot toltsiik
sterilizalt palackokba és légmentesen dugaszoljuk be. Felhasz-
nalas el6tt 8 napig érleljiik.

MANGO VAGY SARGADINNYE SZORP

1 kg érett mango (helyette sargadinnye), 75 dkg cukor, 1 evika-
nal citromsav, 4 csésze viz, késhegynyi tartositd

A hamozott, szeletelt mangok vagy a sargadinnye husat zuzzuk
péppé. Forraljuk egyiitt a cukrot és a vizet ragadosra, szrjiik at,
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majd adjuk hozza a citromsavat és a mango6pépet, valamint egy
kis vizben feloldott tartositot. F6zziik 5 percig. Toltsiik sterili-
zalt palackokba és jol dugaszoljuk be ket. A palackokat hlivos
sotét helyen taroljuk, ugyanis a fény art a gylimolcs szinének.
Egy hét elteltével fogyaszthatjuk.

NARANCSSZORP

10-12 nagy narancs leve vagy 4 csésze dzslisz (narancslé), 6 csé-
sze cukor, 3 vagy 3 1/2 teaskanal citromsav, késhegynyi tartosito,
par csepp narancs esszencia, 3 csésze viz, 1 teaskanal narancs-
sarga ételszinezd

Készitsiink a cukorral és a vizzel ragacsos szirupot, keverjiik
Ossze a citromsavval, melyet el6z6leg fél csésze vizben feloldot-
tunk, ezutan Ontsiik bele a narancslevet, az esszenciat és a szine-
z6t. Szlrjiik le. Oldjuk fel a tartositot 2 tedskanal forrd vizben,
¢és azutan keverjiik 0ssze a sziruppal elegyitett narancs dzsusszal.
Tegytik sterilizalt palackokba és jol dugaszoljuk be. A palacko-
kat hiivds szaraz helyen taroljuk. Nyolc nap utan fogyaszthatjuk.

(Ha a narancs dzstiszhoz késhegynyi sot keveriink, nem lesz
keser(.)

ROZSASZORP

4 csésze cukor, 5 csésze viz, 1 mokkaskanal citromsav, 1 teaska-
nal biborkaktusz (specialis indiai szinez6festék) vagy piros étel-
festék, néhany csepp rozsa esszencia

Készitsiink a cukorral és a vizzel szirupot, oldjuk fel a citrom-
savat. Vegyiik le a tlizr6l és szlrjiik le. Amikor lehtlt keverjiik
bele a szinez6t és a rozsa esszenciat. Sterilizalt palackokba tolt-
stik €s jol dugaszoljuk be.

ALMADZSEM

1 kg rétesalma, 4 csésze cukor, 2 csésze viz, 2 teadskanal citromlé
vagy | mokkaskanal citromsav

Hamozzuk meg, magozzuk ki és vagjuk szeletekre az almat,
majd paroljuk vizben puhara. Adjuk hozza a cukrot és a citromlét
(vagy a citromsavat) és forr6 tlizon kevergessiik, mig dzsemmé
nem all ssze. Hiitsiik le egy kicsit és ontsiik sterilizalt tivegek-
be, majd az iivegeket jol zarjuk le. Egy nap utan fogyaszthatjuk.
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KORTEDZSEM

1 kg érett korte, 3 1/2 csésze viz, 1 mokkaskanal so, 4 csésze
cukor, fél citrom leve vagy 1 mokkaskanal citromsav

Hamozzuk meg és vagjuk apro szeletekre a kortét, majd aztas-
suk sos vizben. Vegyiik ki és tegyiik fel foni, mig megpuhul és
a viz elparolog. Adjuk hozza a cukrot és a citromsavat, alacsony
héfokon f6zziik a kocsonyasodasig. Forron toltsiik a sterilizalt
iivegekbe, és jol zarjuk le azokat.

MANGO VAGY SARGADINNYE DZSEM

1 kg félérett mango szelet vagy sargadinnye, 3 1/2 csésze cukor,
1 csésze viz, 1/2 citrom leve vagy 1 mokkaskanal citromsav

F6zziikk a mango (sargadinnye) szeleteket kevés vizben puhara.
Adjuk hozza a cukrot és kavargassuk, mig elolvad. Keverjiik
hozza a citromsavat, és forrd tlizon f6zziik a dzsem kocsonyaso-
dasaig. Egy kicsit lehtitve toltsiik tiszta, 1égmentesen lezarhato
iivegekbe. Egy nap elteltével fogyaszthatjuk.

MALNADZSEM
1 kg malna, 4 csésze viz, 5 csésze cukor, 1 citrom

A megtisztitott malnat a vizzel nagyon lassan {f6zziik, mig meg-
puhul. Ezutéan torjiik 6ssze vagy turmixoljuk dssze. Adjunk hozza
cukrot, citromlevet és forro tizon kavargassuk, mig bestirliso-
dik. Ha hideg porcelantalba cseppentve megdermed, akkor kész.
Tegyiik tivegekbe, s az iivegeket azonnal zarjuk le.

ALMAKOCSONYA

1 1/2 kg rétesalma, 6 csésze viz, cukor, 2 szegfiiszeg, fél citrom
leve

Vagjuk az almakat négyfelé és forraljuk szegfiiszeges vizben,
mig megpuhulnak. Paszirozzuk at. Mérjiik le az almamasszat és
fele mennyiségii cukrot tegyiik hozza. Ontsiik bele a citromlevet
¢és kavargassuk, mig elolvad a cukor. Forraljuk forr6 tiizon egé-
szen addig, mig a probaként hideg talba cseppentett kocsonya
gyorsan megdermed. Hiitsiik le és tiszta, szaraz {ivegekbe tolt-
stik.
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