


Curryduft aus der indischen Küche
Die beiden wichtigsten Pfeiler des gastronomischen Eng-
lands kommen aus Indien:Curry undTee,  Inzwischen g ibt  es
nicht nur in <<BanglaTown>> in der Gegend von Brick Lane
unzählige indische Restaurants, sondern auch in jeder High
Street.

Früherwaren diese l<aum mehr als ein <Auffangbecken>
nach dem Pub, heute jedoch gibt es von der Curry-
Pizza bis <New Indian> alles, was das Herz begehrt und
der Gaumen verl<raften kann. Geführt werden die meisten
<indischen> Restaurants allerdings von Pakistani aus Bangla-
desh.  Und da d iese sehr  gern scharf  essen und kochen,
g lauben v ie le,  dass indisches Essen ohne Feuerwehr e ine zu
riskante Sache sei. Dass dem keineswegs so ist, zeigen die
Currvserichte aus dem Restaurant <<La Porte des rnces>>.- '  /  ö -

Ztr den Rezeften: Nach trlü,qlichktit trertlen an eircr indisclsen TaJel uerrhie-
clene Gerichte sen,iert. Dic Rezeftte sind fiir z, j oder .4 Portirnen berechnet nnd
Läntrcn beliebig kotnbinitrt uerdn Die Migra: .fiiht regional in grässeren
Fi/ialen ein breites Ctrrrl-Sortinent Ansonsten sinc/ die Znatun. u'ie z.B echtes
G /sw ( Bnttersc/tna/z) otlc'[a nclooi-Nasa /a. ntr in intli:chen Spezia/guchaftut
u'ltält/ih

Lassr
Lassi, süss oder gesalzen,
gi l t  seit  Tausenden von

Jal.rren in Indien als das
gestindeste aller Getränke.
Pro Person benötigt man
1 Becher Joghurt,  I  Msp.
Salz oder 1 TL Zucker
sowie 2,5 dl eiskaltes \Was-

ser. Je nach Geschmack gibt
man noclr fr ische Minze-
blätter und fein zersrossene
Kreuzkümmelsamen dazu.
\Tichtig ist es, al le Zutaren
schaumig aufzuschlagen.
Lassi ist das beste Mittel,
um das Feuer eines scharfen
Cr-rrrys zu mildern.

Pappaour'rs
M I T  C H U T N E Y

Servieren Sie als Einstirrr-
mung nach Packungsanlei-
tung zubereitete Pappadums
mit verschiedenen Pickles
und Chutneys.

Papparlrrts rnd ryr Parktng.
Sarcn. Pick/es ttnd C/ttnels rtnt

Paxtk t erlsa/tcn Sia in gro-sseren

ll)gro:.1 i / ia/en

Marco Lasst

Jagbtrt-Mango Drink

Für 2 Gläser

I Mango
I loghurt nature rBo g
Zucker
ein paar Spritzer Limettensaft

Mango schälen r,rnd in Stücke
schne iden.  Zusammen mi t
dem Joghurt pürieren. Nacl'r
Bel ieben süssen. Mit reichi icl .r
zerstossenem Eis und Limer-
tensaft verrühren.

Tipp: Crushed lce (zerstossenes
Eis) kann mühelos selbst herge-
stel l t  werden, indem man wenig
Wasser in ein Backblech füllt
und dieses im Gefrierfach
gefrieren lässt. Die dünne
Eisscheibe lässt sich leicht
zerstossen. Ohne Crushed lce ist
der Drink zu dickf lüssig und
muss mit Wasser verdünnt
werden.

Pro Glas ca. 1g Eiu'üss,
2 g Fdt. t6 g Kohltnbl'tlrate.
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CURRY
Auch wenn es auf unseren Gewürzgläsern
so steht Curry ist kein GewÜrz, sondern

vielmehr der Begriff für eine Zubereitungs-
art, Curry leitet sich vom Hindu-Wort <<ka-

ri> (Sauce) ab, das die englischen Kolonial-
herren ihrer Zunge entsprechend umge-
formt haben.

Gewürzkompositionen
Currys bestehen nicht etwa aus dem Pulver

einer gemahlenen (CurryPflanze>, sondern

aus verschiedenen Zutaten, die genau auf-

einander abgestimmt sind. lm Norden Indiens

bestimmen Garam Masala oder andere aro-

matische Masala (Gewürzmischungen) die
Geschmacksgrundlage. Zwischen drei und

dreissig Gewürze werden in einer sorgfültig

ausgewählten Kombination für jedes einzel-
ne Currygericht verwendet. Rahm oder

Quark machen die Sauce dick und ge-

schmeidig. lm Süden zieht man dünnere und
schärfere Saucen von Allgemein gilt - und

nicht nur rn Indien:je heisser das Klima, desto

schärfer die Speisen.
Die am meisten verwendeten Zutaten

sind Koriander: Minze, Zwiebeln, Knoblauch
und Ingwen kombiniert mit Chil i für die

Schärfe undTirrmeric (Kurkuma) für die Far-

be. Dazu kommen Gewürze wie Senfkörner:
Kreuzkümmel, Zimt, Gewürznelken, Fenchel-

samen, Kardamom, Muskatnuss und Stern-

anis, und bei vielen Gerichten l iefert Kokos-

nussmi lch d ie Sauce.

Curryzubereitung
Ein wichtigerTeil bei der Curry-Herstellung
ist das Zerkleinern der einzelnen Gewürze.
Auch heutzutage ist dazu ein Mörser die

beste Lösung, denn frische Gewüze haben

meist mehr Geschmack als getrocknete oder
gar solche in Pulverform. Gute Geschmacks-
trdger sind auch Currypasten. Ein Curry-
gericht entsteht nicht, indem man etwas
Currypulver über das fertige Gericht streut.
Die Gewürze müssen zu Beginn des Koch-
prozesses in wenig Fett während zwei bis
drei Minuten geröstet werden, damit sie den
vollen Geruch und Geschmack entfalten
können.

Taxooonr-PRAwNs
Tandoori-Kreaetten

12 rohe ganzeTiger Prawns
schälen, Kopf dran lassen,
Schwanzstücke schälen. Darm
unter laufendem \Tasser
entfernen. 1 EL fein
gehackter Ingwer mit 1 ge-
pressten Knoblauchzehe,
1 TL Kurkuma-Pulver,
l-2 TL Paprikapulver und
1/, dl Öl mischen. Leicht
salzen. Prawns 2 Stunden
marinieren. Ca. 10 Minuten
grillieren.

Ganzes Gericht ca. 8j g Eiu,eil:,
58 gFett, zt gKohlenhydraa,
jgoo kJ/9jo kcal

Schneller geht es mit der fer-
tigen Tandoori-Würzmischung
von Patak. l{ach Packungs-
anleitung anrühren. Fleisch/
Krevetten einreiben, I Stunde
marinieren. Grillieren oder im
Backofen braten.

LITTLE BOMBAY IN LONDON
lm Stadtteil Southall im Nord-
westen Londt)ns taucht man in
indische Geschäftigkeit ein,

" 1 Turbane, Saris, lange Bärte, Sitar-
klänge, Plakate für indische Filme
und die Redaktionen der (lndia
limg5D und des <Weekly Punjabi
Newspapenr. Herrliche Gewüz-
düfte strömen aus den Läden, und
überall werden wundersame
Früchte und Gemüse angeboten.

Aus orr'r
Tanooonr-OrEN
Der Tandoori-Ofen sieht wie

eine grosse Vase aus, ist aber
im Boden versenkt oder mit

einer Schicht Mörtel isoliert.
Aufdem flachen Boden des
tönernen Ofens brennt ein
Holzfeuer, welches die Sei-
tenwände sehr stark erhitzr.
Zum oberen Rand hin ver-
mindert sich die Temperatur

etwas. Vorzugsweise Lamm
und Huhn werden mit einer
Tandoori-Gewürzmischung
eingerieben und an lange

Spiesse gesteckt, Naan und
andere indische Fladenbrote
hingegen direkt an den
Ofenwänden gegart. I

Tanooonr-CHtcKEN
Tandoori-Poulet

1 kg Pouletstücke (Brust

und Schenkel) waschen und
kleine Einschnitte in die
Haut machen. Mit Zitro-
nensaft bepinseln und
11 Minuten marinieren.
250 g Joghurt mit je

2TLGararn Masala, ge-

riebenem Ingwer, gepress-
tem Knoblauch und
t/z TL Chilipulver mischen.
Leicht salzen. Poulet mit
der Paste einreiben und
nochmals 15 Minuten mari-
nieren lassen. Äuf dem Grill

oder im Backofen unter
häufigem Bepinseln mit Öl
ca. 2O-30 Minuten garen.

Auch für Lammkoteletts
geeignet.

Ganzes Gaicht ca. zo3 g Eiueiss,
r t6 g Fett, 3j g Kohlenhydrau,
Sjoo kJl r98o kcal
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Zt t  T r t t rd ,  r , , r i -F le  i s t 'hqr -
r ichtcrr,  aber ar-rch zu Sa-
mosa (Tei gtascher-r ),  Naarr
Breacl r-rncl Palrpaclr-rrns
rr 'erclcn diverse kalte
Saucen gere ich t .

Mrnzsauc t
M i r rzc -  r r r r t l  K ,  r ' i ; r r rdcr -
b lä t tc r ,  I  s rüne Ch i l i schotc
Lrnti  I  Knoblar-rchzehe sehr
l r i r r  u  i t - c l t  M i r  t r r i . r .  Z i -
tr<lncnszrf i  ztr einer feinerr
Pirstc verr irhrcn r\ ' I i t  I  B.-
t  h e r  J o g h u r r  r r a ( r r r c  n r i -
schen,  r .n i r  Szr lz  unc l  Zucker
al.rschmecl<cn Kir l t  serviercrr

Tor,ratglsaucE
Ein pear T<rmatcr-r  t , i i r fe ln.

N I i t  c i n i s t n  Sche ibcn  f r i -

schen'r Ing'w.cr, 1 roten
ge\\ 'ürfelten Peperoni Lrncl
I  kleinen gehacktcn r<>ten
Chi l i -Schote  in  senüscnc l
Wasscr eine hnlbc StLrncle
ri 'eich kochen Piir ieren Nfi t
Iralb so vicl  Zr-rcker rvic
Tomrlten, rvenir:  fein gchack-
tc r  Zs ' i cbe l  und Su l tan inen,
je ciner Prisc Paprika- rrrrcl
K r c t t z k i i t n l n e  l l r r r l r  e r  . , , u  i r
etrvas Essig runcl eine Italbe
Strrnrl t  clrcl<l ich einkochcr r
NIi t  Salz abschr.r-recl<en Kir lr
S C f \ ' I ( ' f C I I

Mar.rcosauce
f  i l r r  r r r l r  M a r r g o : L  l r i i l t  r r .  i r r
gnrsse  Wi r r fe l  schnc ic len  In
e iner  P funne mi r  \Wasser

beclccl<eu I kleines Stt ick
Z i rn t ,  1Nc lke ,  I  Kardo-
rnor r rk lpsc . l  un( l  c i l r (  l ) r ' i \ r
Kurkurnapulver clazugeben
ri:  Strrncle l<i ichcln lassen
(lcrvi irze entfcrnen, lr t i rreren.
\ I i r  l r . r l b  s o  i  i e l  Z r r  k L . r '  u  i r
N{anr:u uncl I  Prise Salz
e inkochen K i r l t  serv ie rer , .

Cxtcx r r  T rx ra
Masala
P ttt 1ü b rtr tf '[i k ka AIa tt /,t

Fi ir  l - i  Port ionen

500 g Pouletbrust
tttrch 

'llntlutri 
At | :tltrtittr

( t ) t fu  Sa i t t  :q )
I nussgrosses Stück
fr ischer Ingwer
olar r :'l'1, Ittgu'er!ttlt',:r
4 Knoblauchzehen
30 g Ghee ttltr ISrd/htttttr
l -2 TL Kreuzkümmel-Samen
I TL Kurkuma-Pulver
l-2 TL Garam Masala
l-2 TL Koriander-Pulver
| 80 g Joghurt nature
30 g Vollrahm
100 g Paneer-Käse oder
Hüttenkäse
fr ische Korianderblätter

I PoLrlctstücke r-r-r ir  Tancloori-
Mischr-rns eir-rrerben uncl rn
clcr Pfunne braten ocler gri l -
l i e ren  Be ise i te  s tc l le r - r .

I  In{..rvcr und Knoblauch
sehr fein harcken. Ghec ocler
B r r r t i r t r t t r r  c r \ \ : i n l c n  K i i m -
r-nel.  Ings'er, Knoblauch Lrr-rcl
rest l iche Gervi irze ganz kr,rrz
anzielren lassen Jouhurt
clazugeben \Wiihrencl einer
Vicrrelstr-rncle köcheln l i rssen
Nacl-r Bedarf etrvzrs \flrrsser
bcifiigen Rahm, Krise ur-rcl
die gc-bratenen, zerkleincrten
Tancloori-H ühncrst i ickc
clazr,rseben Aufkochen lassen
l t t l ( t  / t  r i r r  i s r  K o r i . r n . l c r ' -
I r l . i t  t t  r  J i L r t r n r (  t '  l n ; s L l l c n

(i,rttt. i  Gtt itht i/ r -l I r [: jut)t l

,\ct 3 I:ttt. .- 1 ,q K,hlttltltlrtt,

6 -oo  l '1 i  16611 f , ;4 /
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Rezept von Seite 22:

D x a l
Linsencurry

Fft 34 Portionen

100 g gelbe Linsen
f 00 g rote Litnsen oder
insgesant zoo g grilne Linsen
100 g Zwiebeln
2 Knoblauchzehen
2 kleine Tomaten
rh  d l  o l

TL Kreuzkümmel-Samen
TL Kurkuma-Pulver
Msp. bis rh TL Chil i-Pulver

Chif ischoten /2lr die Garninr

I Linsen in ca.34 dl rüTasser

weichkochen.

I Zwiebeln und Knoblauch
fein hacken. Tomaten wür-
feln. Öl erhitzen. Knoblauch
und Kümmel leicht anbraten.
Zwiebeln, Tomaten und
Gewürze beifügen und
mitdünsten. Linsen ebenfalls
beigeben. 10-15 Minuten
köcheln lassen. Nach Bedarf
etwas lü/asser hinzufügen.
Mit Chilischoten garnieren.

Ganzes Gericht ca. j: g Eiu'eiss,
56 g Fxt, tz4 g Kohlenhydrate,
5roo kJltzzo kcal

Rocaxcxosx
Lanutrnrry Raganghosh

Fnr 3-4 Portionen

500 g Lammfleisch
(Schttlter, Ragoit oder Htft)
20 g Ghee oder Bratbatter
2 Knoblauchzehen
I Stück frische Ingwerwurzel
250 g Tomaten
500 g Zwiebeln
I EL Ghee oder Bratbtrtter
I Zimtstange oder
'1. TL Zimtpaluer
rh-l  TL Chil i -Pulver
I TL Koriander-Pulver
I TL Garam Masala
Salz
2-3 dl Wasser
frischer Koriander fiir die
Garnitnr

S A I S o N - K ü c u r  r  r / z o o o

I Lammfleisch würfeln und
port ionenweise in heissem
Fett anbraten. Beiseite
stellen. Knoblauch und
Ingwer fein hacken. Tomaten
würFe ln .  Zwiebe ln  in  Sche i -
ben schneiden. Ghee oder
B ratbutter erhitzen. Zw ie -

beln und Zimt goldbraun
anbraten. Al le rest l ichen
Gewürze dazugeben und kurz
mitdünsten. Lammwürfel
und Tomaten dazugeben. Mit
\Tasser ablöschen und mit
Salz abschmecken. Auf klei-
nem Feuer 30-40 Minuten
köcheln. Mit gehackten
Korianderblättern garnieren.

Ganzes Geril:lst ca. r.15 g Eiuei.rs.
39 g Fett. 58 g Kohletthldrate,
4qoo kJ/ro5o kcal

Rarra

J oghtrtsattce

Ftir 1 Beilagenportion

I loghurt nature r8o g
r/r- | fL Kreuzkümmel-Pulver
r/r- l  TL Salz
rh-l  TL Paprika-Pulver
Gurken-, Zwiebel- und
Tomatenwürfel nach B el ieben

Joghurt mit den Gewürzen
verrühren. Gemüsewürfel
sorgf?iltig darunrer mischen.

Raita hat denselben Effekt
wie Lassi: Es wirkt (gaumen-
kühlend> bei scharfem Curry-
genuss.

Ganze Portion ca. 9 g Eiu,eiss.
5 gFert, t5 gKohlenhlclrare,
6oo kJl t4o kcal

' \ /
L O



M:rnrs rnücnr r -
Cunnv
Für i-4 Portionen

| 50 g Krevetten
150 g Miesmuscheln
uit Scha/e
100 g lakobs-Muscheln
100 g Calamares-Ringe

Saucn :
200 g Zwiebeln
2 Knoblauchzehen
l-2 TL rote Chil ipaste
(indistbe Ctrrrypaste hot) od.er
r TL Sanbal elek
I TL Currypulver
2 EL Sonnenblumenöl
2 dl Kokosnussmilch
Salz

I Zwiebeln und Knoblauch
fe in  hacken.  Zusammen mi r
Chil ipaste und Currypulver
im warmen Ol andünsten.
Kokosnussm i lch dazugeben,
leicht salzen. Ca. eine halbe
Srunde köcheln lassen.

I In der Zwischenzeit
Meeresfrüchte vorbereiten.
Krevetten köpfen, schälen,
und unter fliessendem STas-
ser abspülen. Die Mies-
muscheln mit einer Bürsre
reinigen r-rnd den Bart ent-
fernen (geöffnete Muscheln
wegwerfen). Jakobsmuscheln
und Ca lamares-R inge eb-
spülen. Ztim Cr-rrry geben
und aufkleinem Feuer ca.
10 Minr-rten fert ig kochen.
\üTichtig: Miesmuscl.reln, die
sich beim Kocl.ren nicl'rt ge-
öffnet l-raben, herausnehmen
, , . . t  * , . . . - , . . f . .  I

Nach Belieben mit
Krabbenscheren ergänzen.

Ganzes Gericht ca 79 g IJ)u,eiss

59 g Fett. 38 g Koh/enh1'dran.

qzoo kJl tooo kal

Bor.reav Aloo
Kartffi/-Crrrrlt

Für 4 Port ionen

I kg kleine Kartoffeln

fesr kochend ( R acl etteka rtoffe / n )
5-6 EL Sonnenblumenöl
I TL Kurkuma-Pulver
rh TL Kreuzkümmel-Samen
rh TL Chil ipulver
I TL Chaat Masala, Garant
Masala oder Madras Cttrrl,
etwas frischer Koriander
Salz

REGI'NENKÜcur Jl i-rt- ---- - +<:u

,ia4,

I Kartoffeln mit der Schale
auf dem Siebeinsatz knapp
weich kocl 'ren. Abkühlen
lassen und in mundgerechte
Stücke schneiden.

I  In  e iner  BrarpFenne drLs  Öl
erhitzen und die Kartoffeln
goldbraun brzrten. Gervürze
r-rnd gehacktrn Korian.ler
dazugeben, leicht salzen.
Gut vermischen r-rnd heiss
sefvlefen.

Tipp: Wer es schärfer mag,
verdoppelt die Gewürzmenge.

Gatzes Gari/:t ta z-1 g Eiu'ciss,

7o g Fttt. r95 g Koltlenhldratu

6ioo kJ/ t 5oo kcal

S Ä r s o N - K L l c n I  r  r / z o o c - r
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CooRcY
M u s x n o o M  C U R R Y
Pilzutrry

Für 2 Port ionen

300 g Champignons
ader andere P)lze
100 g Zwiebeln
30-50 g fr ischer Koriander
I kleine grüne Chil i -Schote
I  E t o l
schwarzer Pfeffer geaahlet
l-2 TL Garam-Masala
ca. 2 dl Wasser
Salz

I Die Pi lze reinigen, unten
fr isch anschneiden und
v ie r re ln .  Kurz  in  kochcn-
dem \Tasser blanchieren.

I Z*iebeln und Koriander
Fe in  hacken.  Ch i l i schote  in
feine Streifen schneiden.
Zwiebeln, Chil i  und Ko-
riander in etrvas Ol anzie-
hen.  D ie  res t l i c l ren  Gew[ i rze
dazr rgeben und kurz  mi r -
dünsten. Mit \Tasser ab-
löschen.  ALrsk i ih len  und im
Cutter pl ir ieren. Die Pi lze
dazugeben. Nochmals auf-
kochen und mit Saiz ab-
schmecken.

Gan: , . r  Gt i , l t t  t , r  r i .  ;  E)u , i ' , .

t7 g Fett. .18 g Kohleuhldrate,

r 6oo kJ I i9o kul

Kesanr Pulao
G ettiirzter B as ltat ire i s

Ftir  3-4 Port ionen

3-4 gehackte Zwiebeln und
je I Msp. Zimt und Karda-
mom sorvie I Lorbeerblatt
in  I  EL  Ghee oder  Bra t -
butter anclt insten. 250 g
Basmati-Reis dazugeben,
grrt vermischen. 6 dl heisses
\7asser, I Msp. Safran und
etwas Salz dazr-rgeben.
Ca. 20 Minuten auf kleinster
SrLr le  köc l rc ln  $ ( /enn nör ig ,
etrvas $Tasser nacl'rgiessen.

Gdilze Portiot] tt. r,9 g Liu't i.rs,

I ) g Fett. zoo g Kohlenhl'drate.

qooo bJl r ooo kcal

Korosnuss-RErs
Reis ltit Kokosflocken

Für 2-3 Port ionen

50 g S/i ldreis und 100 g
Basmati-Reis in 1 bzw
2 dl Wasser separat kocl-ren
(ohne Salz). 100 g Kokos-
f locken in 30 g Bratburter
leicl"rt  rösten. Reis, l-2 EL
Sultaninen und 1-2 EL
gehackte Cashew-Nüsse
beifügen. Unter Rühren
erwürmen Mit wenig
Zucker und Salz ab-
scl-rmeckeÄ.

Gtnzt Portiol ta zo.q Eiu'eiss,

67 g Fett. r ic: g Kol:lcnhl'lrate.

looo kJlr zoo kul

Poul r r  RoUGE
Rotes Polletcnrry

Ftir 3-4 Portionen

6 Pouletschnitzel
nach Tandoori-Art ar bereiter
(siehe'Seite 2,1)
I Zwiebel
4 Knoblauchzehen
I Stück frische Ingwerwurzel
30 g Bratbutter
50 g Tomatenpüree
3 EL loghurt nature
2 EL indische Curry-Gewürz-
paste Tandoori uon Patak's
I Becher Doppelrahm rBo.g
r/r TL Garam Masala
Salz
r/r-l dl Wasser

I Por-r letschnitzel mit
Tandoo ri - \Würz m i sc l.r un g
mar in ie ren  und anbraren

I Zvtiebel und Knoblauch
fein hacken. Ingwer fein
reiben. Zwiebel in Bratburter
anbraten, Ingwer, Knoblauch
r-rnd Tomarenp[iree dazu-
g e b e n .  T  M i n u t c n  b e i  k l e i n e r
Hitze unter ständigem
Rühren dünsten. Jogl.rr-rrt und
Tandoori -Gewtirzpas te r-rnd
\Tasser nach Bedarf hinzu-
fügen. Etwas köcl.reln lassen
Doppelrahm dazr-rgeben,
aufkochen und nochmals
etwas köcheln lassen. Poulet
in Stäcke schneiden. Zv.sam-
men mit Garam-Masala dazu-
geben.  Lc ichr  sa lzen.  Wei te re
10 Minr-rten köcheln lassen.

Gdilzr Portiltl ta r r 9 g Eiu'eis:,

t | 7 K Fctt. zq g Kohlenhydran.

6 T 5 o k J l r 6 t o k c a l
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N a a n  B R E A D

Indisches Brot

Fnr 4-6 Portionen

Te rc:
500 g Weissmehl
t E i
Salz
I dl Milch
2-3 dl Wasser

I Uetrt in eine Schüssel
geben. Ei, Salz und Milch
dazugiessen. So viel tü(asser

beifügen, bis ein geschmei-
diger Teig entsteht. 1-2
Stunden ruhen lassen. Gut
durchkneten. Port ionenweise
flach drücken. 2 Minuten
im Tandoori-Ofen oder ca.
10-15 Minu ten  be i  250 'C
im Backofen backen.

Varianten:
Die folgenden Zntaten können
äber die Fladen gettreut und
nitgebacken u'erden:
. gehackter Knoblauch,
. gehackte Zwiebeln,
. gemischte Krauter, z.B.

Koriander oder Minze,
. gehackte Nüsse oder getrocA-

nete Früchte,
. Tonatenwürfel,
o Sesamsamen oder Schwarz-

kümmel.

Dazu schmecken die Saucen
von S. 25 sowie das Raita
von S. 26 sehr gut.

REGIoNENKUU1 
@är

l) Naan-Teig wird von
Hand flach gedrückt
und nach Belieben
mit weiteren Zutaten
bestreut.

2) Der Fladen wird
auf einen dicken,
zusam men gefalteten
feuchten Lappen
gelegt und an die
Wand des Tandoori-
Ofens gedrückt.

3) Nach kuner Zeit
wirft der Teig Blasen
und wird goldbraun

4) Mit einem langen
Stab wird das Naan-
Bread von der
Ofenwand entfernt

5) Und vor dem
Servieren mit wenig
0l bepinseh.

6l Ein indischer
Koch mit seiner
Naan-Auswahl.

In Indien benutzt man das
Naan Bread wie einen Löffel.

Schneller geht es mit den
fixfertigen Naans von Patak's,
die Sie nur noch 4 Minuten im
Backofen aufbacken müssen.

Ganze Portictn ca. 6o g Eiu'eiss.
r 6 g Fett, 36o g Kohlenhj,drau

77oo hJ/ r74o kcal

La Porte des Indes -

Naan Bread, original vom Inder.

lndiscbe Kücbe rnit dem geuissen (Jnterscbied

<<La Porte des Indes>> liegt in einer un-
scheinbaren Seitenstrasse gleich hinter
Marble Arch in London. Doch kaum hat man
die Schwelle überschritten, schlagen einem
nicht nur geheimnisvoll-fremdländische Ge-
rüche entgegen, sondern man wird auch
optisch fast erschlagen: l ivrierte Kellner und
üppige Blumenarrangements, riesige Palmen
und ein l2 Meter hoherWasser-fall, eine ge-
schwungene lYarmortreppe und lichtdurch-
flutete Glaskuppeln. Kein Wunden früher
war dies mal einTanzpalast!

Heute ist das <<Tor nach Indien>> sicher
eines der schönsten indischen Restaurants in
London. Aber auch die Speisekarte über-
rascht: Neben Original-Gerichten aus ver-
schiedenen Regionen Indiens kann man hier
exkl usiv d ie französisch-kreolisch beei nfl uss-
te Küche Pondichdrys entdecken. In diesem

Ort, der bis 1954 eine französische Kolonie
wan verbrachten Küchenchef lYehernosh
Mody und seine Frau Sherin mehrere lYo-
nate.  rm Rezente zr  r  sammeln und d ie
Gerichte an Ort zu studieren,

So verwundert es nicht, dass <<La Porte
des Indes>> schon Auszeichnungen als <<Bes-
tes Indisches Restaurant Grossbritanniens>>
erhalten hat.

La Porte des Indes
32 Bryonston Street, London WIH 7AE
Tel.:0044 20 7224 0055
Fox 0044 20 7224 I | 44
I nte r n et wvvw.l o -p o rte-des-indes.com
Dcs Restourant ist tögltch mittogs und
obends geöffnet, cusser Scmstcg Mittog,
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