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Yaneer - ndlecher Fricchkiice

Paneer ist eine Zutat bei einigen
der folgenden Rezepte

Illustrationen: © Ute Kiittner (oben), © Mele Brink (Rucky unten)

%k 3 Liter Milch
%k 6 EL Zitronensaft
sk 1 Geschirrtuch

%k 1Sieb
)
)
b‘
Das Geschirrtuch ausgebreitet in das Sieb legen. Die Milch unter Riihren aufko- 4
chen. Den Topf von der heiRen Platte nehmen und den Zitronensaft einriihren.
Noch einmal kurz zuriick auf die Platte stellen und weiter riihren. Wenn die
Molke sich von dem Kase trennt, die Masse durch das Sieb schiitten. Nun das
Geschirrtuch zusammendrehen und die Flissigkeit herausdriicken. Vorsicht, das

Tuch kénnte heif sein! Den Kése im Tuch eingepackt mehrere Stunden (am be-
sten tiber Nacht) in den Kiihlschrank stellen. Dabei beschweren, damit der Kase

zusammengedriickt wird, zum Beispiel mit Konservendosen. Den Kdse in Schei-
ben oder Wiirfel geschnitten beispielsweise knusprig anbraten, in einer Tomaten-
sof3e oder zu Spinat essen.
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Super als Beilage zu allen anderen Rezepten

A
‘\»1 Te %

1 Tasse Weizenvollkorn-

%*

Illustration: © Mele Brink (Rucky unten), Fotos: © Florian Kopp/MISEREOR

mehl

1 Tasse Weizenmehl
1 Prise Salz

2TLOI

¥ Tasse kaltes Wasser

* * X %

Mehl, Salz und Ol in eine
Schiissel geben. Nach und
nach das Wasser hinzugeben
und kneten, bis ein weicher
Teig entsteht, der nicht klebt.
Bei Bedarf mehr Wasser oder
Mehl hinzugeben. Den Teig
in 6 Teile teilen und aus den
Teilen Kreise ausrollen. Dabei

KN NS

den Teig mehrmals ausrollen, wieder zusammenfalten und neu ausrollen.

So bilden sich kleine Luftblasen zwischen den Teigschichten.

Die Chapatis in einer heien Pfanne ohne Ol von jeder Seite ungefahr eine Minu-
te braten, bis sie an manchen Stellen braun werden. Bis zum Servieren abdecken,
damit sie nicht trocken werden.
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M , O Dife indische Kiiche
_Istsehr Scharfi
F < ;I ieber anfangs sep,

Sandhyas Lieblingsgericht henig wiirzen yng

bei Bedarf Spater
Noch etwag Ge-
Wiirz hinzufu‘gen_

2 EL Fett

Illustration: © Mele Brink (Rucky unten), Fotos: © Florian Kopp/MISEREOR

®
*k 1Zwiebel

%k 2 Lorbeerblatter

** 1 Knoblauchzehe
*k 100 g Sojaschnetzel
(gibt es z.B. im Bioladen)
250 ml Gemtisebriihe
200 g Langkornreis .
400 ml Wasser TS
Pfeffer
Chilipulver

%k

%k

%k

** Garam Masala Gewiirzmischung
%k

%k

¢ Gemduse nach Wahl

KN NS

(zum Beispiel Erbsen und Mohren)

Die Sojaschnetzel mit kochender Gemusebriihe
Ubergieflen und ziehen lassen.

R

Die Zwiebel schdlen und klein hacken, Knob-
lauch schdlen und pressen. Zwiebeln und Knob-
lauch anbraten, Sojaschnetzel und die Gewiirze
hinzugeben. Reis, Wasser und Lorbeerbldtter zufligen und 15 Minuten kdcheln
lassen. Je nach Gemiisesorte das Gemiise so friih zugeben, dass es gleich-
zeitig mit dem Reis gar ist. Die Lorbeerblatter vor dem Essen herausneh-
men.
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Yalak Yaneer - Splnat mit
indlechem Fricchkiice

D:g indische Kiiche

. IStsehr scharfr
L:ebgr anfangs séhr
we_n:g Wiirzen und
bej Bedarfspéirer

Noch etwas Ge-
Wiirz hinzuﬁjgen

Paneer (siehe Rezept auf Seite 1)
1 kg Spinat (tiefgefroren)

2 EL O

10 g Ingwer
1Zwiebel

Illustration: © Mele Brink (Rucky unten), Foto: © Florian Kopp/MISEREOR

= LN TS

1 Knoblauchzehe
1 Lorbeerblatt

2 TL Salz
Chilipulver

P S SR R G L

Garam Masala
Gewtirzmischung
Kardamom

90 ml Sahne

* *

KN NS

Ingwer und Zwiebel schdlen und fein wiirfeln. Knoblauch schdlen und pressen.

Olin der Pfanne erhitzen. Ingwer, Zwiebel und Knoblauch kurz andiinsten, dann

v

die Gewiirze hinzugeben, kurz mit anbraten und den Spinat und das Lorbeerblatt
darin andiinsten. Zum Schluss die Sahne hinzugeben und einmal aufkochen las-
sen. Den Paneer in Wiirfel schneiden und hinzugeben. Abschmecken, das Lor-
beerblatt herausnehmen und eventuell nachwirzen.
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Illustration: © Mele Brink (Rucky unten), Foto: © Florian Kopp/MISEREOR

Yaneer Makhant
AT
xo £¢ 15 Wiirzen ung

% Paneer (siehe Rezept auf Seite 1)
% 3ELOI

*k 1Zwiebel

** 1Knoblauchzehe
£

£

1 kleines Stlick Ingwer
2 TL Garam Masala
Gewdlrzmischung

1 Lorbeerblatt

1 Dose Tomatenstiicke
etwas Chilipulver

% TL Kumin

2 TL Koriander

% Tasse Cashewniisse
1 Tasse Milch

1 Tasse Wasser

CE S S R

Etwas Salz und Zucker

KN NS

Die Cashewniisse in die Milch geben und einweichen lassen.

Den Paneer in Wiirfel schneiden und in einer Pfanne anbraten. Wieder aus der

R

Pfanne nehmen.

Zwiebeln und Ingwer schélen und klein hacken, Knoblauch schédlen und pressen.
Ol in eine groRe Pfanne geben und die Zwiebeln darin anbraten bis sie leicht
braun werden. Ingwer, Knoblauch und Garam Masala hinzugeben, kurz mitbra-
ten und dann die Tomaten und das Lorbeerblatt dazu geben. Die restlichen
Gewlirze hinzufiigen. Cashewniisse und Milch fein piirieren. Zusammen
mit dem Wasser in die Tomaten einriihren. Mit Salz und Zucker ab-
schmecken. Das Lorbeerblatt vor dem Essen herausnehmen.
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Illustrationen: © Ute Kiittner (oben), © Mele Brink (Rucky unten)

D m, Die indische kgiche |

ist sehr sch,
; arf!
Lyebgr anfangs sehr

We P
NIg Wiirzen yng

Wiirz hfnzufﬁgEr]

A bei Bedarf ¢y x
‘ , spét
xo % o ‘“V"aspceier

320 g rote Linsen
1ELOI

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen
15 g Ingwer

1 Dose Tomatenstiicke
400 ml Kokosmilch
1 TL Kurkuma

1 TL Garam Masala

= LN TS

* % K K % K K KK

Gewdlrzmischung
Salz und Pfeffer
etwas Chilipulver

* %k

KN NS

Die Linsen waschen. Zwiebeln und Ingwer schéalen und klein hacken, Knoblauch
schalen und pressen. Zwiebeln, Ingwer und Knoblauch in dem Ol anbraten bis
die Zwiebeln glasig sind. Garam Masala und Kurkuma hinzugeben und kurz
mitrésten. Tomaten und Linsen dazugeben, Kokosmilch unterrithren und 20 Mi-

R

nuten kécheln lassen. Zwischendurch immer wieder umrihren. Mit Salz, Pfeffer
und etwas Chilipulver wiirzen.
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1 A , Wenig wiirzen ypg |
x“ 64' oL Bedarfspétenrd I

Die Pellkartoffeln kochen, pellen und in Wiirfel schneiden.

eine festere Konsistenz zu bekommen.

Aloo Matar

Dlg indische Kiiche |
_Istsehr Scharft
ieber anfangs sep, |

Noch etwag Ge-
Wirz hi”ZUngen |

5 mittelgroRe Pellkartoffeln
2ELOI

¥ TL Kreuzkiimmel

2 Zwiebeln

1TL Ingwer

1 Knoblauchzehe

1 TL grine Chilipaste

1 Dose Tomatenstiicke

lustrationen: © Ute Kiittner (oben), © Mele Brink (Rucky unten)

1 Tasse gekochte Erbsen
1 Prise Kurkuma

% TL Chilipulver

% TL Garam Masala
Gewdirzmischung
Salz

F % K XN KRN KK R K

*
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Zwiebeln und Ingwer schélen und klein hacken, Knoblauch schédlen und pressen.
Das Ol erhitzen und den Kreuzkiimmel darin anbraten. Die Zwiebeln zugeben.
Wenn die Zwiebeln glasig sind, Knoblauch, Ingwer, Griine Chilipaste und Toma-
tenstlicke zugeben und etwas kdcheln lassen. 1 EL Wasser zugeben und gut ver-
rihren. Erbsen, Kartoffelstiicke, Kurkuma, Chilipulver, Garam Masala und etwas
Salz hinzufiigen und 3-4 Minuten kécheln lassen. Mit 1 Tasse Wasser aufkochen

=

lassen. Ein paar Kartoffelstiicke zerdriicken und noch etwas kdcheln lassen, um
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A
"'\31 Te %

¢ 1 Mango %
¢ 500 ml Joghurt g
% 250 ml Milch é
%k 3 TL Zucker E
** 1TL Zitronensaft =

Die Mango schdlen und wirfeln.
Alles im Mixer zusammenmixen.
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