
\tgetarisch
aus Tradition
Bei  uns  e in  neuer  Trend,  in  Ind ien  e ine  o l te  Wel t -

onschouung:  d ie  f le isch lose  Küche.  Wos o ls  re l ig iöses

Tobu begonn,  ho t  s ich  im [ou fe  der  Johrhunder te  zu

e iner  fon tos t ischen V ie l fo l t  en tw icke l t .  H ie r  s ind  zwe i

Kos tproben,  d ie  lhnen schmecken werden.

Tolu-Knlprtn
überhoupt nicht schorf

Für 8 Stück

I /2 Pockung Tofu ( 25 g)
I Karotte (ca. 100 g)

| /2 Lquchstengel (co. 50 g)
1 /2 Esslöffel Brotbutter

1 Esslöffel mildes Currypulver
50 g tiefgekühlte Erbsen

2 Esslöffel Lime- oder Zitronensaft
Solz, Pfeffer

etwos Mehl zum Auswollen
l E i

Teig:
1 dl Erdnussöl
'l 
,5 dl Wosser

1 /2 Teelöffel Solz
1 Briefchen Safron

320 g Mehl

1.  Für  den Teig Ol ,  Wasser,  Salz und
Safran in einer Teigschüssel ver-
rühren.  Das Mehl  aufs Mal  zugeben,
sofor t  mischen und kneten,  b is  der
Teig weich und e last isch is t  (bei
Küchenmaschine oder Handrührgerät
Knethaken verwenden).  Zugedeckt
ca.  20 Minuten ruhen lassen.
2.  Für  d ie Fül lung Tofu und Karot te
durch d ie Röst i raf fe l  re iben.  Den
Lauch in fe ine Ringe schneiden.
3.  Die Bratbut ter  erwärmen.  Den
Lauch ca.  l0  Minuten dünsten.  Tofu,
Karotten und Curry beifügen und
5 Minuten wei terdünsten.  Die Erbsen
dazuqeben und wei tere 5 Minuten

dünsten.  Auf  e inen f lachen Tel ler
geben und mi t  der  Cabel  zerdrücken,
dabei  mi t  L ime- oder  Z i t ronensaf t ,
Salz und Pfef fer  abschmecken.  Fal ls
die Paste zu trocken wird, esslöffel-
weise Wasser beifügen. Erkalten las-
5en .
4.  Die Arbei ts f läche mi t  Mehl  bestäu-
ben und den Teig ca.  3 mm dünn aus-
wal len.  8 Quadrate schneiden.  Die
Cemüsepaste auf deren Mitte häufen.
Das Ei  verqui r len und d ie Teigränder
damit  bestre ichen @.
Einmal  über legen und d ie Ränder gut
andrücken.  Mi t  e inem runden Aus-
stecher halbkreisförmiq ausstechen
@
Mit  e iner  Cabel  e instechen.  In der
Mi t te in  den 180" heissen Ofen schie-
ben und 25-30 Minuten backen.

Pro Stück ca.
280 kcal / l  1  50 k l
12 q Fet t

@,

Ohne Tofu und ein
bissthen kleiner
können Sie die
Kropfen ols
Apdro-Beiloge
servieren.

INDISCHE TEIGKRAPFEN
In Indien heissen s ie Samosas und
man begegnet  ihnen auf  Schr i t t
und Tr i t t .  Cefü l l t  s ind s ie mi t
Kar tof fe l -Cemüse-Mischung oder
mi t  Hackf le isch,  und s ie werden
nicht  im Ofen gebacken,  sondern
fritt iert.
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Beiloge Koroftenioghurl
2 Becher loghurt nature mit einer
feingehockten Korotte (Cutter/Uni-
versal-Zerkleinere) mischen, mit
einer Prise Solz würzen und mit
Schnittlouch oder Frühlingszwiebel-
grün bestreuen.,r*
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