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Gebratene Gemiisedreiecke

Fir 2 Personen

Zubereitungszeit: @ @

400g gemischtes Gemise
nach Wahl (z.B. Karotten,
Zucchini, Paprikaschote,
Lauch, Buschbohnen, Rote
Bete und Pastinake)

100g Kartoffeln

Y2 TL Tridosha-Currymischung
(s.S. 69)

% TL Tanduri masala
(ind. Gewiirzmischung)

2 TL Sonnenblumenkerne

2 TL Maismehl

2 TL gehackte Petersilie

Salz

etwa 100g Polenta (Mais-
grief), zum Walzen

2 TL Ghee

1 kleiner Rettich,
zum Garnieren

Das Gemuse waschen und putzen oder schalen, falls notig.

Die Kartoffeln schalen. Beides sehr klein schneiden, in einen
Topf geben, knapp mit Wasser bedecken und in 20-25 Minuten
weich kochen.

Den Topf vom Herd nehmen und das Wasser abgiefen. Tridosha-
Currymischung, Tanduri masala, Sonnenblumenkerne, Maismehl,
Petersilie und V4 TL Salz zu der Kartoffel-Gemuse-Mischung geben
und alles mit einer Gabel oder einem Kartoffelstampfer so lange
zerdrucken, bis eine feste Masse entsteht. Die Masse mit ange-
feuchteten Handen auf einer Platte etwa 2 cm dick verteilen und
dann mit einem Messer in 4-5cm grolde Dreiecke schneiden. Aus
den Abschnitten Bratlinge formen oder nochmal Dreiecke schnei-
den. Die Dreiecke in Polenta walzen.

Das Ghee in einer beschichteten Pfanne erhitzen und die Gemuse-
dreiecke darin auf jeder Seite 2-3 Minuten braten, bis sie leicht
braun und knusprig sind.

Den Rettich reiben und die fertigen Bratlinge damit garnieren.

TIPP

Ein Chutney, ein Raita oder ein
Salat passen sehr gut dazu.
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Halwa masala

1 TL rote Pfefferbeeren Eine Pfanne auf dem Herd erhitzen. Pfeffer, Anis, Zimt und

2 Sternanis Fenchel hineingeben und bei mittlerer Hitze 1 Minute trocken

1 Zimtstange anrosten, dann auf einen Teller geben und kurz abkuhlen lassen.
1 TL Fenchelsamen Die gerosteten Gewdrze fein mahlen, mit den anderen Zutaten
¥ TL gemahlener Kardamom in ein verschlielbares Glas geben und gut vermischen.

Y2 TL gemahlener Ingwer

Y2 TL Amchur (Mangopulver) Halwa masala erganzt die

Y TL Zucker Rezepte auf den S. 83, 268, 271,
1 EL Kokosraspel (oder Kokos- 274,276,278, 285,286, 288.
flocken oder -pulver)

TIPP

Halwa masala harmonisiert die Gerichte,
insbesondere Nachspeisen und Getranke, sorgt
fiir gute Laune und ist ein Muntermacher. Man

gibt es zusatzlich dazu und kocht 1 Prise pro
Person mit oder streut sie Gber das fertige
Gericht. ¥4 TL Halwa masala unter 750 ml
Wasser geriihrt schmeckt erfrischend.

Tridosha-Currymischung

Geeignet fir alle Konstitutionen. Enthalt alle sechs Geschmacksrichtungen.

1 EL Kreuzkiimmelsamen Die GewUlrzsamen, -korner und -blatter, die Chilischoten sowie das

1 EL schwarze Senfsamen Kokosmehl 5 Minuten bei mittlerer Hitze unter Rihren in einer

1 EL Ajowan (Konigskiimmel- Pfanne ohne Zugabe von Fett anrosten. Die Gewdirze auf einen
samen) Teller geben, abkihlen lassen und dann fein mahlen. Die Mischung

1 EL Bockshornkleeblatter in ein verschliefbares Glas geben und die restlichen gemahlenen

1 EL Fenchelsamen Gewdirze sowie 1 TL Salz untermischen.

1 EL Koriandersamen

2 getrocknete Chilischoten Die Tridosha-Currymischung nutze ich fur die Rezepte auf den

3 Lorbeerblatter S. 76,80, 88,92,98, 100, 108, 129, 133, 134, 143, 157, 164, 168,

1 TL schwarze Pfefferkdrner 170,172,178, 185, 186, 188, 198, 200, 206, 207, 222, 234, 276.
3 EL Kokosmehl (oder Kokos-
raspel/-flocken)
1 EL gemahlener Ingwer
1 EL Kurkuma
V4 TL Asafoetida
1 TL Amchur (Mangopulver)
1 TL Steinsalz
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