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Vegetarisch

aus Tradition

Bei uns ein neuer Trend, in Indien eine alte Welt-

anschauung: die fleischlose Kiiche. Was als religidses

Tabu begann, hat sich im Laufe der Jahrhunderte zu

einer fantastischen Vielfalt entwickelt. Hier sind zwei

Kostproben, die lhnen schmecken werden.

Toru-KRAPFEN

itberhaupt nicht scharf

Fiir 8 Stiick

1/2 Packung Tofu (125 g)
1 Karotte (ca. 100 g)
1/2 Lauchstengel (ca. 50 g)
1/2 Essloffel Bratbutter

1 Essléffel mildes Currypulver

50 g tiefgekiihlte Erbsen
2 Essloffel Lime- oder Zitronensaft
Salz, Pfeffer
etwas Mehl zum Auswallen
1Ei

Teig:

1 dl Erdnussél
1,5 dl Wasser
1/2 Teeloffel Salz
1 Briefchen Safran
320 g Mehl

1. Firr den Teig Ol, Wasser, Salz und
Safran in einer Teigschiissel ver-
rihren. Das Mehl aufs Mal zugeben,
sofort mischen und kneten, bis der
Teig weich und elastisch ist (bei
Kichenmaschine oder Handriihrgerat
Knethaken verwenden). Zugedeckt
ca. 20 Minuten ruhen lassen.

2. Fir die Fillung Tofu und Karotte
durch die Rostiraffel reiben. Den
Lauch in feine Ringe schneiden.
3.Die Bratbutter erwarmen. Den
Lauch ca. 10 Minuten dinsten. Tofu,
Karotten und Curry beifiigen und
5 Minuten weiterdiinsten. Die Erbsen
dazugeben und weitere 5 Minuten

6

dinsten. Auf einen flachen Teller
geben und mit der Gabel zerdriicken,
dabei mit Lime- oder Zitronensaft,
Salz und Pfeffer abschmecken. Falls
die Paste zu trocken wird, essloffel-
weise Wasser beifiigen. Erkaiten las-
sen.

4. Die Arbeitsflache mit Mehl bestau-
ben und den Teig ca. 3 mm dinn aus-
wallen. 8 Quadrate schneiden. Die
Gemiisepaste auf deren Mitte haufen.
Das Ei verquirlen und die Teigrander
damit bestreichen @).

Einmal (iberlegen und die Rander gut
andrlicken. Mit einem runden Aus-
stecher halbkreisférmig ausstechen
®.

Mit einer Gabel einstechen. In der
Mitte in den 180° heissen Ofen schie-
ben und 25-30 Minuten backen.

Pro Stiick ca.
280 kcal/1150 k]
12 g Fett

Ohne Tofu und ein
bisschen kleiner

kdnnen Sie die INDISCHE TEIGKRAPFEN

Krapfen als In Indien heissen sie Samosas und
Apéro-Beilage man begegnet ihnen auf Schritt
servieren. und Tritt. Gefiillt sind sie mit

Kartoffel-Gemiise-Mischung oder
mit Hackfleisch, und sie werden
nicht im Ofen gebacken, sondern
frittiert.

Beilage Karottenjoghurt

2 Becher Joghurt nature mit einer
feingehackten Karotte (Cutter/Uni-
versal-Zerkleinerer) mischen, mit
einer Prise Salz wirzen und mit
Schnittlauch oder Friihlingszwiebel-
griin bestreuen.
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