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[image: ]All recipes are for 2 people. With the help of a little chili symbol or sugar symbol, we show how hot or how sweet a dish is, but you can always adjust it to your taste. All dishes are vegetarian and often even vegan or can be turned vegan easily by exchanging ghee with oil. A cup a given ingredient (rice, or gram, or flour) is equal to 250g.


[image: ]Alle Rezepte sind für 2 Personen ausgelegt. Mit Hilfe einer Chilli- oder eines Zuckersymbols wird gezeigt wie scharf oder süß ein Gericht ist. Selbstverständlich kann dies jeder nach seinem Geschmack anpassen. Alle Gerichte sind vegetarisch und oft vegan oder werden vegan, wenn man Ghee durch Öl ersetzt. Eine Tasse = 250g (Reis oder Linsen oder Mehl).





Foreword


The process of writing this cook book has been close to serendipitous. My husband (Balaji) and I had the idea about 2 years ago in 2014, to write down my grandmother Susila’s recipes, since some of our German friends wanted more ideas for vegetarian cooking. Since then, we started collecting recipes from her especially during a visit to us in Karlsruhe, Germany. She spent a couple of months with us sharing some of her wisdom from the kitchen.


The book started to take shape by speaking to other enthusiastic cooks. Here my friend Nidhi Vijayaraghan brainstormed with us to form the chapters, helping to decide the recipe list, and giving the whole idea a concrete form. She contributed the North Indian recipes which included some delicious sweets and savories.


In the process, we spoke to Rashmi Mahalingam (Chef and Restaurant Proprieter at Copper Bowl, Esslingen), who enthusiastically bombarded us with a foray of creative contributions, photos, translations, including the cover page design suggestion to add our traditional banana leaf. She then introduced us to Swati Kulkarni, a professional food photographer, who was our golden find. She poured us with the treasure of some marvelous photos, which we were honestly overwhelmed with.


Around this time, friends of ours, Vyshnavi Unmesh and Vinatha Ramaswamy, also showed interest in the book, and offered to contribute a set of typical Keralite recipes from the south of India along with photographs.


Besides Swati’s brilliant colours, we were still lacking photographs of many of the dishes. At this point (call it fortuitous) Sharanya Raghuram, a passionate food blogger and a photographer moved to Karlsruhe. Straight at our first meeting we introduced her to the book and she was quick to voluntarily help us finalize several photos.


A special mention of thanks to my mother-in-law Geetha Venugopal, for her intriguing tips and tricks, which she creatively added in each recipe, as “Grandma’s tips.”


Although well begun is said to be half done, we needed that last ingredient to give us the energy to reach the finishing lane. This came in the form of Vanessa Werthwein, a dear German-British friend of ours. With regards to publishing and proof-reading, we are indebted to her, whose experience in publishing brought us to all the reality aspects of the cook book. With Vanessa’s guidance, we could identify those typical Indian terms that we missed to explain, to make the book more construable. She also helped us to set up the bilingual aspect


We thank all those people who directly and indirectly endorsed the idea of the book, and encouraged us to finish this project.


Let the book tingle your undiscovered taste buds!



Vorwort


Vor ca. 2 Jahren (also 2014) hatten mein Mann Balaji und ich die Idee, die Rezepte meiner Großmutter Susila aufzuschreiben. Die Idee basiert auf die Nachfragen unserer deutschen Freunde, die nach neuen vegetarischen Gerichten gesucht haben. Seitdem sammeln wir die Rezepte und Küchenweisheiten und speziell während eines mehrmonatigen Besuches meiner Großmutter bei uns in Karlsruhe.


Das Kochbuch nahm immer mehr Form an durch die Ideen von anderen begeisterten Köchen. Unsere Freundin Nidhi Vijavaraghavan hat uns geholfen eine Rezeptliste zu erstellen und die Kapitel festzulegen. Von ihr stammen viele der nordindischen Rezepte.


Wir sprachen auch mit Rashmi Mahalingam (Köchin und Restaurantbesitzerin des Copper Bowl in Esslingen), die uns mit kreativen Beiträgen, Fotos, Übersetzungen überschwemmt hat. Außerdem hat sie uns Swati Kulkarni, einem Profi-Essensfotograf vorgestellt. Das war ein Glücksgriff, den ihre wunderschönen Bilder haben uns überwältigt.


Zusätzlich hatten noch weiter Freunde Vyshnavi Unmesh und Vinatha Ramaswamy großes Interesse am Buch und haben eine typisch südindische Gerichte und passende Fotos beigesteuert.


Uns fehlten immer noch einige Fotos und hier sind wir per Zufall (oder Schicksal) Sharanya Raghuram begegnet, einer passionierten Foodbloggerin und Fotografin, die gerade nach Karlsruhe gezogen war. Gleich beim ersten Treffen erzählten wir ihr vom Kochbuchprojekt und bald darauf kamen schon die ersten Fotos von ihr.


Einen speziellen Dank möchten ich an meine Schwiegermutter Geetha Venugopal richten für ihre wunderbaren Tipps und Tricks, die die Rezepte als „Großmutters Tipps und Tricks“ noch ergänzen.


Aber ein guter Start ist noch lange kein fertiges Kochbuch und die letzte Zutat und Kraft für die Schlussrunde kam durch unsere Deutsch-Britische Freundin, Vanessa Werthwein. Wir danken ihr zu tiefst für die Hilfe beim Gegenlesen, Übersetzen, Layouten und Veröffentlichen. Unter Vanessas Blick konnten wir noch einige indische Eigenheiten erklären und den zweisprachigen Ansatz mit Leben füllen.


Wir bedanken uns auch bei allen die direkt oder indirekt die Idee des Kochbuches vorangetrieben und uns in unserem Projekt bestärkt haben.


Begeben Sie sich auf eine Reise zu Ihren unentdeckten Geschmachsnerven!





From the North of India


(Aus dem Norden Indiens)
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Paratha – Basic Recipe – Basis-Rezept


Parathas are filled Indian bread/wraps and can be eaten as a dish on their own or as a side dish to a lot of dishes. Here is the basic recipe.


Parathas sind gefüllte indische Fladenbrot/Tortillas, die entweder ein eigenes Gericht sind oder als Beilage zu vielen Gerichten gegessen werden können. Hier ist das Basisrezept.


[image: ]


Ingredients


Atta (wheat flour):


1 – 1 ½ cup


Water


Preparation




	Add required amount of water to atta and knead it into thick dough. Keep it aside for ten minutes.


	Make filling (see individual recipes).


	Make green lemon sized balls of the kneaded dough and roll it out to make small pancakes. Fill the filling in the middle, fold the dough around it and then roll it again to a pancake. If the dough is sticky, apply little oil on both sides while rolling.


	Heat the pan and put the paratha on it. Put 1 tsp of oil on both sides and cook it until it becomes golden brown in colour.


	Serve them with curd (yoghurt) or butter or any preferred pickle.





Zutaten


Weizenmehl:


1 -1 1/2 Tassen


Zubereitung




	Das Weizenmehl mit etwas Wasser vermengen und zu einem dicken Teig kneten. Den fertigen Teig für etwa 10 Minuten beiseite stellen.


	Die Füllung herstellen (siehe Einzelrezepte).


	Aus dem Teig zitronengroße Bälle formen, diese ausrollen und die Füllung in die Mitte geben, und Teig darüber zu einer Tasche falten und erneut ausrollen. Wenn den Teig zu klebrig ist, einfach mit etwas Öl bestreichen.


	Pfanne erhitzen und die Paratha darin mit etwas Öl von beiden Seiten goldbraun anbraten.


	Servieren Sie Paratha mit Joghurt, Butter oder eingelegtem Gemüse (pickles).








Aloo (potato) Paratha [image: ][image: ]
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Ingredients


Potatoes: 5 medium sized


Salt: 1 ½ tsps


Green chili: 2 finely chopped


Garam masala: 1 tsp


Ajwain (carom seeds or thymol seeds): ½ tsp


Coriander leaves: 8-10, finely chopped


Preparation




	Boil the potatoes and mash them.


	Add salt, green chilli, garam masala, ajwain and coriander leaves and mix with the potatoes well.


	Refer to Page → for the main recipe.





Zutaten


Kartoffeln: 5 mittelgroße


Salz: 1 ½ TL


Grüne Chilis: 2 fein gehackte


Garam masala: 1 TL


Ajowan-Kümmel: ½ TL


Korianderblätter: 8-10 fein gehackt


Zubereitung




	Die Kartoffeln kochen und zerstampfen


	Mit Salz, grüne Chilis, garam masala, Ajowan-Kummel und Korianderblätter würzen.


	Siehe Seite → für das Hauptrezept
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Broccoli Paratha [image: ][image: ]
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Ingredients


Broccoli: 1 cup finely chopped


Ginger: ½ tsp


Garlic: ½ tsp


Chilli Powder: ¼ tsp


Salt: 1/8 tsp


Amla/Amchur powder: 1/8 tsp


Preparation




	Add the broccoli, ginger, garlic, chilli powder, salt, amla/amchur powder, coriander and oil in a bowl and mix.


	Refer to Page → for the main recipe.





Zutaten


Brokkoli: 1 Tasse fein gehackt


Ingwer: ½ TL


Knoblauch: ½ TL


Chili Pulver: ¼ TL


Salz: 1/8 TL


Amla/Amchur Pulver: 1/8TL


Zubereitung




	Brokkoli mit Ingwer, Knoblauch, Chilipulver, Salz, Amla/Amchur-Pulver, Koriander und Öl vermischen.


	Siehe Seite → für das Hauptrezept.





Broccoli Paratha
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Grandma’s tips and tidbits


Broccoli’s soluble fiber draws the cholesterol out of your body. It is high in iron and is highly recommended for cancer patients.


Großmutters Tipps und Tricks


Die löslichen Ballaststoffe im Brokkoli ziehen das Cholesterin aus dem Körper. Er hat viel Eisen und wird Krebspatienten empfohlen.





Mullangi (Radish) Paratha [image: ][image: ]
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Ingredients


Radish (Mullangi): 1 Cup peeled and grated finely


Green Chilli: 1


Ginger: ½ tsp


Salt: to taste


Coriander: 2 tsp chopped finely Oil


Preparation




	Boil water in a pan, add the grated radish and bring it to half-cooked stage. Add chili powder, salt, finely chopped coriander to the cooked radish.


	Refer to Page → for the main recipe.





Zutaten


Rettich (Mullangi): 1 Stück, geschält und fein geraspelt


Grüne Chili: 1


Ingwer: ½ TL


Salz: ¼ TL


Koriander: 2 TL fein gehackt Öl


Zubereitung




	Wasser in einem Topf zum Kochen bringen, geraspelte Rettich hinzufügen und halbgar kochen. Geschnittene grüne Chili, Chilipulver, Salz, gehackten Koriander dazugeben.


	Siehe Seite → für das Hauptrezept.





Mullangi Paratha
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Grandma’s tips and tidbits


Radish is a blood purifier and is good for stomach and liver. Radish is used for treating jaundice as it acts as a detoxifier.


Großmutters Tipps und Tricks


Rettich hat blutreinigende Wirkung und ist gut für Magen und Leber. Rettich wird auch bei der Behandlung von Gelbsucht eingesetzt als Entgifter.





Dal (Linsen) Paratha [image: ][image: ]
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Ingredients


Green Gram: 1 Cup


Green Chilies: 2


Ginger: ½ tsp


Garlic: 2 cloves


Coriander leaves: 5 tsp, finely chopped


Salt: ¼ tsp


Preparation




	Soak the green gram overnight, drain the water and cook till soft.


	Blend the cooked green gram coarsely.


	Add chopped green chilies, chopped garlic, chopped ginger, chopped coriander leaves and salt to the cooked dal. Keep aside for half an hour.


	Refer to Page → for the main recipe.





Zutaten


Grüne Linsen: 1 Tasse


Grüne Chillis: 2


Ingwer: ½ TL


Knoblauch: 2 Knoblauch


Koriander: 5 TL, fein gehackt


Salz: ¼ TL


Zubereitung




	Die grünen Linsen über Nacht einweichen, das Wasser abschütten und weich kochen.


	Die gekochten Linsen grob mit einem Pürierstab pürieren.


	Fügen Sie gehackte grüne Chilischoten, Knoblauch, gehackten Ingwer, gehackten Koriander und Salz zu den Linsen und lassen alles für eine halbe Stunde ziehen.


	Siehe Seite → für das Hauptrezept.
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Grandma’s tips and tidbits


Your dough for paratha or chapathi has become too watery? Don’t worry - Take a dry cotton cloth, wrap it around the dough for 30 minutes. All excess water will be absorbed!


Großmutters Tipps und Tricks


Ihr Teig für Paratha oder Chapathi ist zu feucht? Nicht verzweifeln. Wickeln Sie ein trockenes sauberes Baumwolltuch um den Teig. Nach 30 Minuten ist das überschüssige Wasser aufgesogen!





Gobi (cauliflower) Paratha [image: ][image: ]
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Ingredients


Cauliflower: 1 medium sized


Salt: 1 ½ tsps


Green chilli: 2 finely chopped


Garam masala: 1 tsp


Ajowan (carom seeds or thymol seeds): ½ tsp


Coriander leaves: 8-10 in number, finely chopped


Preparation




	Grate the cauliflower and cook it in microwave for 10 minutes. Add salt, green chilli, garam masala, ajowan and coriander leaves and mix well with the cooked cauliflower.


	Refer to Page → for the main recipe.





Zutaten


Blumenkohl: 1 mittelgroßer


Salz: 1 ½ TL


Grüne Chilis: 2 fein gehackt


Garam masala: 1 TL


Ajowansamen: ½ TL


Koriander Blättern: 8-10, fein gehackt


Zubereitung




	Reiben Sie den Blumenkohl und in Mikrowelle für 10 Minuten kochen lassen. Mit Salz, Chilis, Garam Masala, Ajowan und Korianderblätter vermischen.


	Siehe Seite → für das Hauptrezept.
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Grandma’s tips and tidbits


Powerful antioxidants in cauliflower safeguard the body from radical damage and reduce the risk of cardiovascular diseases and cancer.


Großmutters Tipps und Tricks


Die stärksten Antioxidantien beschützen den Körper vor drastischen Schäden und reduzieren das Risiko für Herzkrankheiten und Krebs.





Chilli Paneer [image: ][image: ]
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Ingredients


Paneer: 500 g, cut into small cubes


Capsicum: 3 medium sized, sliced into long pieces


Tomato: 4 medium sized, pureed


Ginger paste: 1 tsp


Red chili powder: 1 tsp


Turmeric powder: 1 tsp


Salt: 2 tsp (or to taste)


Cumin seeds: ½ tsp


Garam masala: ½ tsp


Asafoetida: ¼ tsp


Oil: 3 tbsp


Water: 1 ½ cup


Preparation




	Add oil to the frying pan. After it is heated a little, add the asafoetida powder and the cumin seeds and wait till the cumin seeds become dark brown in colour.


	Add the sliced capsicum and let it get cooked.


	Add the pureed tomato and ginger paste. Keep frying till all the water of the tomatoes dries up and the raw smell of tomatoes goes away.


	Add the salt, chili powder and turmeric powder to the cooked tomato-ginger paste.


	Add the cut paneer cubes and immediately add water.


	Let it cook for some time. Add garam masala and remove it from the stove.


	Serve hot with parathas or rice.





Zutaten


Paneer (Käse): 500g, in


Würfel geschnitten


Paprika: 3 mittelgroße, in lange Stücke geschnitten Tomaten: 4 mittelgroße, püriert


Ingwerpaste: 1 TL


Rotes Chilipulver: 1 TL


Kurkuma: 1 TL


Salz: 2 TL


Kreuzkümmelsamen: ½ TL


Garam masala: ½ TL


Asafoetida: ¼ TL


Öl: 3 EL


Wasser: 1 ½ Tassen


Zubereitung




	Öl in einer Pfanne etwas erhitzen und dann Asafoetida und die Kreuzkümmelsamen anbraten, bis sie dunkelbraun sind.


	Fügen Sie die geschnittenen Paprikas hinzu und kochen.


	Dann die pürierte Tomaten und Ingwerpaste einrühren. Solange kochen, bis das Wasser der Tomaten verkocht und der Geruch roher Tomaten verschwunden ist.


	Fügen Sie das Salz, Chilipulver und Kurkuma Pulver hinzu.


	Nun kann Paneer mit etwas Wasser zur Mischung gegeben werden.


	Lassen Sie alles für einige Zeit zu kochen. Mit Garam Masala würzen und vom Herd nehmen.


	Heiß mit Parathas oder Reis servieren.





Grandma’s tips and tidbits


The content of lactose being low in paneer, it helps protecting teeth against harmful sugars. Presence of vitamin D strengthens bones and Omega-3 and 6 fatty acids help to fight against rheumatoid arthritis.


Großmutters Tipps und Tricks


Der Laktosegehalt in Paneer ist sehr niedrig, was unsere Zähne gegen den bösen Zucker beschützt. Das enthaltene Vitamin D stärkt die Knochen und die Omega 3 und 6 Fette helfen beim Kampf gegen rheumatische Arthritis.


Chilli Paneer


[image: ]





Rajma (Kidney Bean Gravy) [image: ][image: ][image: ]
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Ingredients


Kidney beans: 1 cup


Tomato: 1 large, chopped into cubes (½ cup)


Onion: 1 large, chopped finely (½ cup)


Ginger: ¼ tsp, chopped


Garlic: ¼ tsp, chopped


Chilli powder: ½ tsp


Coriander powder: 1 tsp


Garam Masala: ½ tsp


Cumin seeds: ¼ tsp


Finely chopped coriander leaves: 2 tsps


Oil: 3 tsps


Salt: to taste


Preparation




	Soak the kidney beans overnight and cook till soft and keep aside. A pressure cooker may be used (If canned kidney beans are used, they can be washed and directly added).


	Heat oil. Add cumin seeds and allow them to splatter.


	Add chopped onion and fry until transparent.


	Add garam masala, salt, chilli powder, coriander powder and garlic to the above and fry together.


	Add the chopped tomatoes and a little water after tomatoes are fried well (¼ cup at the most).


	Gravy can be prepared in two ways by adding more water and letting it cook to a paste or by taking one half of the mix and a tbsp. of the cooked kidney beans and blending them to a paste.


	Add the cooked kidney beans to the gravy and cook for 5 minutes.


	Garnish with chopped coriander, and serve with bread, chapathis, parathas or rice.
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