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Teil 2: Vorbereitungen treffen

Gewiirzmischungen

In den Schriften der Traditionellen Indischen Medizin wird beschrieben, dass
der regelmiBige Gebrauch vieler Gewtirze die Immunabwehr verbessert und
zur Beseitigung vieler chronischer Erkrankungen beitrdgt. Bei Heuschnupfen,
Sinusitis, Schilddriisenfunktionsstérungen, Bluthochdruck, Magen-Darm-Er-
krankungen, Diabetes, Stoffwechselerkrankungen, einigen psychiatrischen und
psychosomatischen Erkrankungen verbessern sich die Heilungschancen durch
den tdglichen Gebrauch besonderer Gewtirze.

Neben der vorbeugenden und lindernden Wirkung bei verschiedenen Ge-
sundheitsstérungen bringen die Gewiirze Aroma und Geschmack in unsere
Nahrung. In den letzten Jahren konnte eine Reihe von biologisch aktiven Ver-
bindungen aus Gewtirzen isoliert werden. Damit wurde eine wissenschaftliche
Grundlage fiir den gezielten Gebrauch von Gewtirzen in unserer Nahrung ge-
legt. Es wurde gezeigt, dass Gewtirze fiir die tagliche Gesundheit unabdingbar
sind, deshalb wiirze dein Leben mit Gewdiirzen!

Der Rezeptteil dieses Buches beginnt daher mit den Gewiirzen. Zunéachst
stellen wir Thnen einige Mischungen vor, die in unterschiedlicher Weise auf
unseren Korper wirken. In der indischen Kiiche sind Gewtirzmischungen vol-
lig tiblich. Sie sind sehr individuell und werden oft in einer Familie traditionell
weitergegeben. Mit diesen Mischungen wird das Wiirzen alltagstauglich auch
bei wenig Zeit zum Kochen, denn sie kénnen schnell und unkompliziert einge-
setzt werden.

Infokasten Gewiirzmischungen

Gewiirzmischungen oder Currypulver werden zu allen indischen Gerichten,
die mit einer Sauce zubereitet werden, verwendet. Sie variieren stark, und
das richtige Mischungsverhdltnis der einzelnen Gewiirze wird vor allem vom
eigenen Geschmack bestimmt. Unser Grundrezept kann je nach Geschmack
abgewandelt werden.
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Teil 2: Vorbereitungen treffen

Scharfe, warm wirkende Gewiirzmischung (Garam Masala)

1 EL Koriandersamen

1% TL Kreuzkiimmelsamen

1% TL Ingwerpulver

1 TL Kardamom, gemahlen

1 TL schwarzer Pfeffer, gemahlen
% TL Sternanis, gemahlen

% TL Nelken, gemahlen

Milde Gewiirzmischung

1 EL Gelbwurz

1 Zweig Curryblatter, gewaschen, gezupft und getrocknet
1% TL Kardamom, gemahlen

1 TL Koriandersamen

Sambar-Gewiirzmischung

%% TL Senfsaat
% TL Gelbwurz
1% EL Koriandersamen, gemahlen

1 TL Bockshornkleesamen
15 TL Asafoetida

Zubereitung der Gewiirzmischungen

In einer beschichteten Pfanne Gewtirzsamen und Curryblatter bei kleiner Hitze
und ohne Fett unter stindigem Riithren 2-3 Minuten rdsten, bis sie duften. Ge-
wiirze noch warm mahlen. Diese Mischung mit den bereits gemahlenen Gewir-
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Teil 3: Die Rezepte

Hauptgerichte
(fiir 2 Personen)

Jeera Reis (Reis mit Kreuzkiimmel)

m ] Tasse Basmatireis

1 TL Kreuzkiimmelsamen (Jeerasamen)
1TLO1

¥ TL Salz

frischer Koriander

Kreuzkiimmel in Ol leicht anbriunen. Reis gut waschen (bis das Wasser klar ist),
dazugeben und gut umriihren. In 2 Tassen gesalzenem Wasser aufkochen. Die
Hitze reduzieren, den Deckel auflegen, nicht mehr rithren und die Kochplatte
ganz ausstellen, wenn 90 % des Wassers verkocht sind. Mit gehackten Korian-
derbléttern bestreuen und servieren.

Uppma (Grief3speise)

120 g Weizengrief3

Y5 Liter Salzwasser

1 TL ghee

1 TL brauner Senfsamen

1 Schalotte, fein gehackt

1 TL frische Ingwerwurzel, geschilt und fein gerieben
einige Curryblétter

frischer Koriander

Senfsamen in ghee anrdsten, bis sie springen. Schalotten, Ingwer und Curryblit-
ter zuftigen und bei reduzierter Hitze mitrosten. Den Grief3 in einer trockenen
heiflen Pfanne anrgsten, Gewtirze zugeben und mit 250 ml heiflem Salzwasser
nach und nach unter kréftigem Riihren abloschen, bis die ganze Fliissigkeit auf-
genommen worden ist. Diese Grief3speise soll fest und gut portionierbar (Halb-
kugeln) sein. Mit Koriandergriin garniert zu einem Curry servieren.
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Teil 3: Die Rezepte

Currys
(fiir 4 Personen)

Currys bestehen aus verschiedenen Gemiisen, Gewtiirzen und Gemiiseséften
und werden mit und ohne Fleisch oder Fisch zubereitet. Sie sind halbfliissig und
eignen sich sehr gut zu den Hauptgerichten.

Lachs-Curry (Fish Molee)

500 g Lachs, in schmale Streifen geschnitten

1 V2 Tassen Kokosmilchmischung (1 Tasse Wasser, %2 Tasse Kokosmilch)
1 Tasse Kokosmilch (zusétzlich)

1 TL Ingwer, frisch gerieben

1 TL Knoblauch, frisch gepresst

100 g griine Mango, geschilt und in Streifen geschnitten

3 Zwiebeln, halbiert und in halbe Ringe geschnitten

1 grofie Tomate, abgezogen und fein gewtirfelt

Y4 TL schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen

2 Zweige Curryblatter, gezupft, gewaschen und getrocknet
2 EL Kokosol

Salz nach Geschmack

Das Ol in einer tiefen Pfanne erhitzen und die Zwiebeln, Ingwer und Knoblauch
bei reduzierter Hitze gut anbraten. Die Tomatenwiirfel dazugeben und unter
Rithren zerkochen lassen, anschlieffend salzen und pfeffern. Das Kokosmilch-
gemisch einriihren, die Mangostreifen zugeben und 5 Minuten kdcheln lassen.
Den Lachs zuftigen und bei geschlossenem Deckel weitere 2 Minuten auf kleiner
Flamme ko6cheln, dann den Deckel abnehmen und bei geringer Hitze die Fliis-
sigkeit noch etwas reduzieren. Zuletzt noch einmal Kokosmilch unterriihren
und die Curryblatter zuftigen.

Sehr mildes, fein schmeckendes Fischgericht.



Teil 3: Die Rezepte

Getranke — auch als Nachspeise
(fiir 4 Personen)

Mango-Lassi

500 ml Buttermilch
250 ml Mangosaft
250 ml Wasser

2 EL Rohzucker
Safranfaden

Mangosaft mit Wasser, Buttermilch und Zucker solange im Mixer piirieren, bis
Schaum entsteht, in Gléser fiillen, mit ein paar Faden Safran bestreuen und %
Stunde ziehen lassen.

Gewtirz-Lassi

500 ml Buttermilch

250 ml Wasser

1 TL Zimt, gemahlen

% TL Kardamom, gemahlen

1 TL Ingwer, frisch gerieben
Rohrohrzucker nach Geschmack

Alle Zutaten solange im Mixer piirieren, bis Schaum entsteht, in Glaser fiillen
und bei Zimmertemperatur trinken.
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Heilsame
indische CIQl)che

Leichte Gerichte aus dem Ayurveda

Ayurveda - die Traditionelle Indische Medizin - schreibt einige kompliziert
klingende, aber im Grunde einfache Erndhrungsregeln vor: Unsere Nahrung
soll frisch und nidhrend sein, dreimal am Tag in ausgeglichener Stimmung
eingenommen werden und mit heilsamen Gewiirzen bekommlich gemacht
werden. Wir sollten lediglich dann essen, wenn wir hungrig sind und den
Magen dabei nur zu Dreivierteln fiillen, um eine gute Verdauung zu gewihr-
leisten. Wer sich richtig erndhrt, so steht es auch in der Widmung des Buches,
wird ein langes Leben in guter Gesundheit fithren.

Nahrung - nach den Regeln des Ayurveda zubereitet und eingenommen - ist
also gesundheiterhaltend und kann die drei Funktionsprinzipien vata, pitta,
kapha ausbalancieren — und so Krankheit heilen.

Heilsame indische Kiiche bietet einen faszinierenden Einblick in die gesun-
de Kiiche Indiens. Die Rezepte des ersten Teils wurden speziell fiir kranke
Menschen ausgewihlt; sie sind einfach und bekdmmlich. Die Rezepte des
zweiten Teils sind traditionell und leicht; sie wurden fiir gesunde Menschen
ausgewdhlt.

Die Autoren dieses Buches haben ihr Wissen und ihre Erfahrung gebiindelt
und geben sie in diesem Buch an alle weiter, die mit schmackhaften Gerichten
ihrer Gesundheit etwas Gutes tun méchten.
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