Arbeitsblatt (B5) – Übersicht typischer südindischer Gerichte
Die unten angegebenen Rezepte sollen es dir erlauben, die qualitative Zusammensetzung der Gerichte, die in den Ernährungsprotokollen vorkommen, beurteilen zu können. Außerdem kannst du zumindest grob die Mengenverhältnisse der Nährstoffgruppen abschätzen. Die Mengenangaben gelten jeweils für 4 Personen. Die stark vereinfachten Rezepte entstammen zum größten Teil mündlichen Mitteilungen aus Indien, genaue Kochanleitungen findest du z. B. auf:
http://southindianvegrecipes.com/south_indian_veg_recipes.html  
1 Tasse: ca. 250 ml
· Dosa/Dosai (südindische Pfannkuchen)
Zutaten: 
1 Tasse Kichererbsenmehl, 1 Tasse Reis- oder Weizenmehl, ½ Teelöffel Backpulver, 
2 Teelöffel zerstoßene Senfsamen, Salz, 2 Tassen Wasser.
Zubereitung:
Alles wird zu einem Brei verrührt und dann in einer Pfanne mit etwas Öl zu einem dünnen Pfannkuchen gebacken.
Typisches Essen, das häufig an der Straße oder in kleinen Esslokalen verkauft wird, z. T. gefüllt mit einer Kartoffelmasse, zum Frühstück oder als Mittagessen.
Häufig serviert mit Sambar (s. u.) und Kokos Chutney (pürierte Kokosnuss und Joghurt, mild gewürzt).
· Idli (gedämpfte Reisküchlein)
Zutaten:
1 Tasse Reis, 1/4 Tasse Urad Dal (Urdbohne) oder Schwarze Linsen, 1 Tasse Wasser
Zubereitung:
Reis und die Linsen ca. 12 Stunden in reichlich Wasser einweichen, Wasser abgießen.
1 Tasse Wasser dazugeben, in einem Mixer zu einem feinen Brei verrühren und nochmals 12 Stunden stehen lassen. Der aufgegangene Teig wird zu kleinen Küchlein geformt, die im Wasserdampf gegart werden.
Typisches südindisches Gericht zum Frühstück, häufig serviert mit Sambar und Kokos Chutney.
· Uputtu/Upma (südindischer Frühstücksgries)
Zutaten: 
2 Tassen Weizengrieß, 3 EL Öl, 1 TL schwarze Senfsamen, 2 rote Chilis, 1 etwa 3-4 cm großes Stück Ingwer, 1 gewürfelte Zwiebel, 3 Tassen Wasser, (optional: 2 gewürfelte Tomaten), Salz
Zubereitung:
Alles wird zu einem Brei verrührt und gegart.
· Sambar (gemischte Gemüsesoße)
Zutaten: 
½ Tasse Toor Dal (Straucherbse oder Taubenerbsen), je nach Jahreszeit, z.B. 300g Kürbis, 100g Aubergine, 100g grüne Bohnen, 50g frische Tamarinden (als Gewürz, gibt einen säuerlichen Geschmack), 6 Tassen Wasser, 2½ EL Olivenöl, Ingwer, Kurkuma, Kreuzkümmel, Garam Masala (Gewürzmischung), Salz
Zubereitung:
Gar gekocht zu einer Art Gemüsesuppe oder Gemüsesoße, die als Beilage zu trockenem reis, Dosa, Idli etc. gegessen wird.

· Ragi ball (Fingerhirsekloß)
Zutaten: 
1 Tasse Fingerhirsemehl, 2 Tassen Wasser, Salz
Zubereitung:
Zutaten werden 10 Minuten gekocht und dann zu tischtennisballgroßen Klößen geformt. Wird zusammen mit Sambar oder verschiedenen Chutneys gegessen.
· Kesari bath (Süßer Griesbrei mit Gewürzen)

· Palya, z.B. Kartoffelpalya (eine Art gematschtes Kartoffelgericht)
Zutaten: 
2 große Kartoffeln, ½ Tasse gewürfelte Zwiebeln, Knoblauch, Ingwer, Chili, Tamarinde, Senfsamen, 1 EL Öl, Salz
Zubereitung:
Alles zusammen zu einem Art Kartoffelsalat zubereitet, der warm gegessen wird. In ähnlicher Weise werden andere Gemüsegerichte mit verschiedenen Gewürzen zubereitet. Die verschiedenen Palya-Gerichte werden (meist in geringer Menge) als Beilage serviert.
· Chutney
Eine Art mehr oder weniger dicke Soße, die einfachen Gerichten mehr Geschmack verleiht (vergleichbar mit Ketchup), sehr unterschiedlich zubereitet, meist aber Hauptbestandteil Kokosnuss, Tomaten. Linsen, Mango...
Manchmal süß, manchmal scharf, oder auch mild. 
[bookmark: _GoBack]Verschiedene Reisgerichte:
· Plain rice (einfacher weißer Reis)
Zutaten: 
2 Tassen Reis, 4 Tassen Wasser, Salz
· Curd rice (Joghurtreis)
Zutaten: 
2 Tasse Reis, 4 Tassen Wasser, salz, 1 Tasse Joghurt, 1 kleine Zwiebel, verschiedene Gewürze wie Koriander, Chili ...
Zubereitung:
Der sehr weichgekochte Reis wird mit Joghurt und Gewürzen gemischt.
Chitrana (Reisgerichte mit Geschmacksvarianten)
· Plain chitrana (gewürzter Reis)
Zutaten:
2 Tassen Reis, 4 Tassen Wasser, 1 gewürfelte Zwiebel, Salz, Gewürze wie Knoblauch, Chili, Pfeffer.
· Zitronenreis
Zutaten:
2 Tassen Reis, 4 Tassen Wasser, Salz, Saft von 2 Zitronen, Gewürze wie Knoblauch, Curcuma, Chili
· Tomatenreis
Zutaten:
2 Tassen Reis, 4 Tassen Wasser, Salz, 2 gewürfelte Tomaten, 1 gewürfelte Zwiebel, Gewürze wie Knoblauch, Kreuzkümmel, Chili
· Pullyugare rice (Tamarindenreis, Saurer Reis)
Zutaten:
2 Tassen Reis, 4 Tassen Wasser, Salz, 100 g Tamarinde, Chili, Pfeffer.
· Pulavo (Pulao/Pilaw/Reiseintopf)
Zutaten:
2 Tassen Reis, 100 g Erbsen, 50 g Rosinen, 75 g Cashew-Nüsse (oder Mandeln), 2 EL Ghee-Butter, 2 Tassen Gemüsebrühe, 2 Zwiebeln, 3 Knoblauchzehen, 1 daumengroßes Stück, Ingwer, 2 Tassen Milch, Curcuma, Pfeffer, Salz
Zubereitung:
Das Gemüse wird zunächst angebraten, dann kommen die Flüssigkeit und der Reis dazu und alles wird zusammen gar gekocht.
· Biryani (Reisrisotto)
Ähnlich Pulavo, nur werden andere Reissorten verwendet.
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