HAZAINK TAJA

Vegetarianus konyha Indiaban

Ha létezik a vegetdridnusok szdmdra kedvezd hely, akkor India biztosan ilyen, e szubkontinens ugyanis tobzddik a hus nélkili
ételekben, a kizdrdlag névényi alapanyaqgokbdl készitett fogdsok sokszinlsége valdsdggal meghdkkents. A valldsos hinduk
tojdst, sét tejterméket sem esznek. Bdr a husfogyasztdstdl vald tartézkodds India egészére kbzel sem jellemzé, a vildgon ez az
egyetlen olyan orszdg, ahol a husevést erkélcsi alapon, az ahimszd vagyis az erészakmentesség elvére hivatkozva utasitjdk el.
Az ahimszdt, amely elsésorban az indiai dzsainok kérében alapvetd mordlis erény, a hinduk és a buddhistdk egyardnt mindig
nagyra becslilték. Bdr a buddhistdk ,ne &ljl” parancsa nemcsak az emberekre, hanem az dllatokra is vonatkozik, sem 6k, sem
a hinduk soha nem kévetelték meg olyan mereven az ahimszd betartdsdt, mint a dzsainok. A szigort értelemben vett vegeta-
rianizmus manapsdg elsésorban az drja, illetve a késébbi muszlim befolydstdl érintetlen déli dllamokra, valamint Gudzsardt
dllamra (69%) jellemzé.

Ezzel szemben napjainkban a lakossdgnak minddssze 25-30 szdzaléka vallia magdt teljesen vegetdriusnak. A vegetdrid-
nusok magas szama a mdr emlitett Gudzsardton kivil Rddzsasztdn (60%), Pandzsdb-Harijdna (549%) és Uttar Pradés (50%)
dllamokra jellemzé, mig a sor mdsik végén egyardnt hat-hat szdzalékkal Kerala, Orissza valamint Nyugat-Bengdl dlinak, ahol
— tengerparti dllamok lévén — a hal igen olcsé tdpldlék. A tobb mint 1 millidrd lelket szdmldld Indidban a vegetdrius hindukon
kiviil a fennmaradd 70-75%-bdl a lakossdg egy kilencedét kitevé muszlimok valldsa a sertéshus fogyasztdsdt tiltja, a kereszté-
nyekre semmiféle hisevési tilalom nem vonatkozik, de — ellentétben a valldsos hindukkal — a marhahus kivételével a szikhek

is bdrmilyen hust ehetnek.

Maszala

A hagyomdnyos indiai konyhdban a maszala filiszerkeve-
réket otthon készitik el.
* Alap maszala: 1/2 csésze koménymag, 1/2 csé-
sze koriandermag, 1,5 cm nagysagu fahéj, hat nagy
kardamom magjai, 12 szegfliszeg. A fliszereket szara-
zon piritsuk meg, majd porra 6rdlve, csavaros iivegbe
rakjuk.
* Garam maszala: 2 evékanal fekete bors, 25 nagy
darab fahéj, 80-100 darab szegfliszeg, 25 kardamom.
Héamozzuk meg a kardamomokat és tisztitsuk meg a
fliszereket. Egész finomra 6roljitk meg €s jol keverjiik
Ossze. Légmentesen zarddo iivegben taroljuk
Badzsi

A badzsik szaft nélkiili zoldséges ételek, melyekhez dltaldban
rizst adnak. A bddzsi alapanyagok kivdlasztisindl bdtran
pdrosithatjuk a kiilonbozd zoldségeket, példdul a krumplit
borséval, karfiollal, padlizsannal vagy hagymdval. A sokféle-
képpen elkészithetd paradicsomot pedig a zoldségek kirilynd-
jének tartjak. A badzsikba a friss gyombért szeletelve adjdk,
ezt azonban helyettesithetjiik reszelt szdritott gyombérrel
vagy gyombérporral. A badzsik akkor finomak, ha teljesen
elfott a leviik.
* Sargarépa badzsi: 1 kg sdrgarépa, 1 mokkdskandl
csilipor vagy 6rolt erds pirospaprika, késhegynyi 0rolt fe-
kete bors, s0, 4 tedskandl mangdpor (kaphatd), 1 tedskandl
kurkuma, 4 tedskandl fehérkomény mag, 3 evékandl vaj
(90 g) , bdséges margarin a siitéshez, 2 tedskandl aprora
vdgott korianderlevél.

A kockara vagott sargarépat paroljuk meg egy kis
s0s vizben. Amikor megpuhult, b6séges vajban siissiik

barnara. Jol csOpogtessiik le. Melegitsiink 3 evékanal
vajat, tegyiik bele a siilt sargarépat, a kurkumat, sot,
csilit, fekete borsot, korianderleveleket, mangdport, a
fehérkomény magvakat és siissiik 2-3 percig. Melegen
talaljuk rizs korettel.

* Paprika badzsi: 5-6 darab kozepes méretii fehérpapri-
ka, 2 kozepes nagysigi hagyma, 4 kozepes paradicsom, 1
mokkdskandl kurkuma, s6, 1/2 csésze vaj vagy margarin,
1 tedskandl garam maszala, 1 tedskandl dsszevdgott kori-
anderlevél.

Vagjuk a hagymat szeletekre, a paprikakat és a
paradicsomokat nagy darabokra. Melegitsiink vajat,
tegylink bele kurkumat és siissiik benne a paprikat,
hagymat és paradicsomot, mig a 1ébdl szaft lesz. Szér-
juk bele a garam maszalat €s a korianderleveleket. Rizs
mellé melegen szolgaljuk fel.

Padlizsan barta

A bartd tulajdonképpen pépessé szétnyomott zoldségek fiisze-
res keveréke. Az indiaiak eqyik kedvelt bartdja padlizsinbdl
késziil. A toltott zoldségeket, mint példdul a toltitt paprikit,
krumplit, kdposztit, paradicsomot, padlizsdnt ugyancsak szi-
vesen fogyasztjik.

* Paradicsomos padlizsan barta: 1 kg padlizsin, 2
nagy hagyma, 3 kdzepes nagysagu paradicsom, 1 mokkis-
kanal 6r0lt feketebors, 1 mokkdskandl csili por vagy 6rolt
erds pirospaprika, 1/2 csésze margarin, so.

Siitében drotracson, gyakorta megforgatva siissiik
(grillezziik) puhara a padlizsanokat. Ha mar a héjuk
kissé megporkolédott, martsuk hideg vizbe, majd ha-
mozzuk meg Oket. Melegitsiink margarint, siissiik
benne az apré kockakra vagott hagymat vilagosbarna-
ra, majd keverjiik jol ssze az Osszetort padlizsannal és
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a paradicsomszeletekkel. Siités kozben kavargassuk,
mig a barta az edény falatdl elvalik. Szorjuk ra a flisze-
reket. Melegen talaljuk.

* Fokhagymas padlizsan barta: 1 kg padlizsin, 10
gerezd péppé ziizott fokhagyma, 4 kozepes aprora vigott
hagyma, 5 felszeletelt zold csili vagy 3 hegyes erds zold-
paprika, 2 tedskandl mustdrmag, 2 evékandl aprora vagott
korianderlevél vagy petrezselyemzoldje, 4 evékandl mar-
garin, so.

A paradicsomos bartanal leirtak szerint grillezziik
meg és készitsiik el a padlizsanokat. Margarinban pi-
ritsuk meg a hagymat, a fokhagymat, a zold csilit és a
mustarmagot, majd tegyiik bele az aprdra vagott kori-
ander zoldet és a padlizsanpépet. Alaposan keverjiik
Ossze és forrd tizon siissiik 6t percig. Szintén melegen
talaljuk.

Krumplis ételek

* Joghurtos burgonya: 1 kg apro szemii krumpli (lehe-
téleg 1ijburgonya), 1 1/2 pohdr joghurt, 1 tedskandl fehér-
komény por, 1 tedskandl kurkuma, 1 tedskandl 6sszevdgott
korianderlevél vagy petrezselyem, 1 tedskandl dsszevi-
gott zold csili vagy erds hegyes paprika, 2 tediskandl alap
maszala, 56, 1 mokkdskandl csili por vagy erds pirospapri-
ka, olaj a siitéshez, 6 evékandl margarin, 1 pohdr viz.

Bdséges olajban siissiik vilagosbarnara a megha-

mozott egész burgonyakat. Vegyiik ki a krumplikat és
csOpogtessiik le roluk az olajat. Margarinban piritsuk
egy percig a koményt, tegyiik bele a kurkumat, a csili
port és a joghurtot. Kavargassuk kis ideig, majd adjuk
hozza a siilt krumplit, s6t valamint 6ntsiink ra egy po-
har vizet és lassu tlizon f6zziik a krumplikat mig meg-
puhulnak. Keverjiik hozza az 9sszevagott koriandert,
z0ld csilit és az alap maszalat. Melegen talaljuk.
* Ujburgonya fiiszeres, sajtos bundaban: 1/2 csésze
liszt, tej a palacsintatésztihoz, 2 evCkandl reszelt sajt, 2
evbkandl ketchup, 1 tedskandl csili sz6sz, s6, 20 db nagyon
apré fott ujburgonya, kevés aprora tort cérnametélt, ghi
vagy vaj.

Készitsiink palacsintatésztat a liszttel és tejjel, ke-

verjiik a masszaba a reszelt sajtot, a ketchupot, a csili
sz0szt és sozzuk meg. A megf6tt Gjburgonyakat mart-
suk a palacsintatésztaba, majd forgassuk meg mind-
egyiket az aprora tort cérnametéltben. Ghiben vagy
vajban siissiik ki és fogpiszkaldra sztirva talaljuk.
* Krumpli-korongok paradicsom szosszal: 1 kg
krumpli, 2 kozepes sdrgarépa, 1 kozepes karfiol, 1 kozepes
fej kockdra vdgott hagyma, 30 dkg zoldborsé, 2 tedskandl
Osszevdgott korianderlevél vagy petrezselyem, 3 zold csili
vagy csipds hegyes zoldpaprika, 1 tedskandl friss gyombér
Osszeziizva vagy 1 mokkdskandl szdritott reszelt gyomber,
1 mokkdskandl kurkuma, 3 tedskandl paradicsom ketchup,
liszt a palacsintatésztihoz, zsemlemorzsa a panirozdshoz,
margarin a siitéshez, 1 teiskandl alap maszala, 1 mokkis-
kanal 6rolt fekete bors, s6.

Fozziik a krumplit sds vizben puhara. Hagyjuk ki-
htilni, majd reszeljiik le. F6zziik meg az apréra vagott
sargarépat sos vizben. Piritsuk az Osszevagott hagy-
mat, a gyombért egy evékanal margarinban egy per-
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cig. Adjuk hozza a kurkumat, az 6sszevagott karfiolt,
a zoldborsét, sét, a korianderleveleket, a zold csilit, a
fekete borsot €s az alap maszalat, és az egészet siissiik
egylitt két percig. Ezutan ontsiink ra vizet és f6zziik,
mig a zoldségek megpuhulnak és a viz elparolog. Ad-
juk hozza a paradicsom ketchupot és hfitsiik le. Tegyiik
a karfiolt a reszelt krumpli és sargarépa keverékébe, és
formaljunk bel6le rantani valé korongokat. Hintsiik
meg liszttel. Martsuk meg a palacsintatésztaban, majd
zsemlemorzsaban. SerpenyOben forré margarinban
siissiik arany-barnara. Csopogtessiik le a krumpli-ko-
rongokat. Forrén talaljuk.

Jégkrémek

Az indiai fagylaltok, jégkrémek fenségesek. A gyerekek ked-
venc csemegéje a kulfi.

* Kulfi faludhaval: 4 csésze tej, 3 tedskandl kukorica-
liszt, 1 csésze siiritett tej, 3 zold kardamom, 1 evékandl
durvdra vagott mandula, 1 evékandl Osszevdgott piszticia
vagy dio, 3/4 csésze cukor, néhdny csepp kevara izesité
vagy mds aroma.

Forraljuk fel a tejet az Osszetort kardamom magok-
kal. Adjuk hozza a kondenzalt tejet és kavargassuk,
mig egy kicsit bestirtisodik. A kukoricalisztbdl egy
kevés vizzel készitsiink stirli masszat, majd keverjiik
a tejhez. Vegyiik le a tizrdl, tegyiik bele a cukrot, a
hamozott, sszevagott mandulat, a pisztaciat és az
aromat. Hitsiik le és toltsiik jégkocka tartoba. Jégszek-
rényben legalabb nyolc d6rat pihentessiik. Faludhaval
szervirozzuk.

A faludha: 2 bigre viz, 1 csésze kukoricaliszt, jeges
viz, a sziruphoz 2 csésze viz és 1/3 csésze cukor, 1 mok-
kdskandl kevara aroma vagy 4-5 csepp rdzsa esszencia.

A vizzel elkevert kukoricalisztet allandd keverés

mellett f6zziik a bestirlisodésig. A masszat krump-
linyomoén keresztiil nyomjuk jeges vizbe, ugy, hogy
a ,szalak” a vizben szilarduljanak meg. Forraljunk a
vizzel és cukorral szirupot, mig egy kicsit ragacsossa
valik. Ontsiik bele az esszenciat. Sztirjiik le a faludhat
és tegyiik a szirupba. Lehttve kulfival talaljuk.
* Mango kulfi: 4 csésze tej, 1 evékandl kukoricaliszt, 1
csésze siiritett tej (khoja), 1 csésze vékony szeletekre vi-
gott mango (helyette sargabarack, sdrgadinnye vagy 0szi-
barack), 3/4 csésze cukor.

Forraljuk fel a tejet a stiritett tejjel és kavargassulk,

mig kissé bestirtisodik. Keverjiik simara a kukorica-
lisztet egy kis vizzel, majd adjuk a tejkeverékhez és
fézziik bestirtisodésig. Tegyiik bele a mangd (gyil-
molcs) szeleteket, valamint a cukrot és f6zziik néhany
percig. Hagyjuk lehtilni. Toltsiik jégkocka tartdba és
fagyasszuk meg. A fagyasztashoz legalabb nyolc éra
sziikséges. Ebédre vagy vacsorara talaljuk.
* Pisztacia jégkrém: 1 csésze piszticia, 1 csésze cukor,
2 evbkanal liszt, 2 csésze tejszinhab, néhdny csepp zold és
sdrga ételszinezd, 3 csésze tej, néhdny csepp vanilia aro-
ma, néhdany csepp mandula esszencia.

Dobjuk a pisztaciat forré vizbe, hamozzuk meg,
majd vagjuk durvara. Forraljunk tejet. Cukorral és egy
kis tejjel készitsiink sima pasztat a lisztbdl, majd kever-



jiik a tejhez, és f6zziik néhany percig, mig bestirtisodik.
Hiitsiik le, mig kissé megdermed. Tegyiik a keveréket
egy lehtitott talba és verjiik fel habverével. Adjuk hozza
az esszenciat, a tejszinhabot és a pisztacidkat. Ontsiik
zsirpapirral kibélelt 6zgerincformaba és fagyasszuk
meg. A fagyasztashoz legalabb kilenc dra sziikséges.
* Vanilia jégkrém: 2 csésze tej, 1 csésze cukor, késhegy-
nyi s6, 2 evékandl liszt, 2 csésze tejszinhab, 1 kis darab
vanilia (helyette vanilids cukor vagy pdr csepp esszencia).
Forraljuk fel a tejet a vaniliaval. Készitsiink sima
pasztat a liszttel, cukorral, séval és egy kis tejjel. Allan-

do kevergetés mellett Ontsiik a tejhez és nagyon lassan
fézziik, mig megvastagszik. Hiitsiik le és toltsiik egy
fém edénybe. Fagyasszuk, mig egy kicsit megdermed.
A félig megfagyott keveréket verjiik fel habverdvel.
Lazitsuk fel a tejszinhabbal. Zsirpapirral kibélelt &z-
gerincformaba Ontsiik, fedjiik le és fagyasszuk meg. A
fagyasztas legalabb nyolc érat igényel.

* Vanilias gyiimoélcs jégkrém: Ugyanugy késziil,
ugyanazokkal az alkot6 részekkel mint a vanilia jég-
krém, az eltérés csupan annyi, hogy a felvert tejszint ke-
verjiik el két evkanal 0sszevagott gyiimolcs befottel.

Anizsmag:  hurutolds,  szélhajto,
emésztést serkent6 hatdsa miatt elma-
radhatatlan része az indiai étkezésnek.
Evés utan ragcsaljak. Ezen kivil édes-
ségek, savanyusagok izesitéje.
Babérlevél: indiai valtozata nagyobb
level(, izre is eltér a miénkétdl. Els6-
sorban rizsek, puldvok, karik izesité-
sére szolgal. Hatdsos reuma, randulds,
izomhuzdédas ellen, valamint ideg- és
méhbetegségek gydgyitasara.

Borké: néhany indiai édesség — zselés
desszertek, gylimolcszselék - alko-
téeleme, de felhaszndljak sttéporok,
savanyu- és karamellcukrok készitésé-
hez is. A bork&savat savanyité szerként
szénsavas italokba teszik.

Bors: magas vérnyomast csokkentd,
szexudlis erét fokozéd fiszer. Ordlve
szinte valamennyi indiai étel - az édes-
ségeken kivul - adaléka. A feketebors
joval csipésebb izl, mint a fehérbors.
Cukor: az indiaiak meglehetésen édes-
szajuak, a cukor készitését mari.e.3000
tajan ismerték. A cukorndd termelés és
a cukor elé4llitas eljarasai Indidbdl ter-
jedtek el kelet felé Indokindba, nyugat
felé pedig az arab orszagokba és Euro-
paba. A cukor szé szanszkrit eredeti
(sarkard). Sokféle cukrot hasznalnak,
példaul kokusz-1ébdl és egyes palma-
fajtakbodl péalmacukrot (kockacukrot)
készitenek.

Gsilipaprika: egészben (zblden vagy
vorosen) illetve poritva teszik az ételbe
(a zold fajtaja az er6sebb). A nalunk va-
sarolhat6 flizér- vagy cseresznye pap-
rika hasonloképpen erds. A voros 6rolt
csilit erds pirospaprikaval pétolhatjuk.
Fahéj: izjavito, kellemes szagu és izl
flszer. Egészben vagy 6rolve karis, ri-
zses ételekhez, csatnikhoz, édességek-
hez adjak.

A leggyakrabban el&fordulo flszerek

Fokhagyma: gyulladascsdkkentd, ét-
vagygerjeszto, fert6tlenité hatasu, ma-
gas vérnyomas és érelmeszesedés elle-
ni hatdsos szer. Sos ételek alkotéeleme.
Gyombér: rendben tartja a beleket,
gyomorer@sit6, étvagyjavitd, vértiszti-
to, erds illaty, kissé csipds izl gyokér.
Frissen vékony szeletekre vagva, 0sz-
szezUzva vagy szaritva, porra torve
féként karis ételek izesitésére hasznal-
jak. Szinte minden indiai sés ételnek
—a hagyma és a fokhagyma mellett - a
gyombér is tartozéka.
Kardamommag: 6rolten rizses, karis
ételek izesitésére alkalmas, s majdnem
minden indiai édesség alkotorésze. A
Dél-Indidban 6shonos kardamom hata-
sos hanyinger, kohogés és fejfajas ellen.
Kari-levelek: a babérlevélhez hasonlé
aromat adnak az ételeknek, elsésorban
Dél-Indidban a kulonféle ételfogasok
izesitésére hasznaljak.

Koriander: a nalunk elsésorban sa-
vanyusagokba haszndlatos fliszer In-
didban nagyon koézkedvelt. Csaknem
valamennyi sés ételik hozzavaldja.
Magjét egészben vagy 6rolten teszik az
ételekbe. Friss, zold levelét izesitésre és
diszitésre hasznaljak. Pétolhatjuk pet-
rezselyemmel, mely kinézetre hasonlit
a korianderre, dm izre, szagra egészen
mas. Ha eliltetlink cserépben 20-30 ko-
riandermagot és szorgalmas ontozzik,
kb. tiz nap alatt kihajt és maris felhasz-
nélhatjuk az illatos korianderleveleket.
Komény: jellegzetes szagu és izl fd-
szerndvény. Erfsiti a testet és hdti a
szemet. Az indiai kdményeknek mas az
iziik, mint a ndlunk megszokott rémai
kdménynek. A kiilonb6zé aromdju, il-
latu kdményeket elsésorban karikba,
badzsikba, puldvokba teszik. Alapfi-
szere a kiilonféle maszaldknak is.

Kurkuma: vagy mas néven haldi a
nagyon draga safrany helyett hasz-
nalt sdrga szinezd, ndlunk a safranyos
szeklicével helyettesithetd. Jellegze-
tes indiai izt ad az ételeknek, azon-
ban csak médjaval adagoljuk, nehogy
elnyomja a tobbi izt és a piritasaval is
vigyazzunk, nehogy odaégjen. Gyégy-
szerként vércsillapito, vértisztitd, ét-
vagygerjeszté hatdsa miatt, valamint
bérbetegségek, epebdntalmak gyod-
gyitasara ajanljak.

Menta, borsmenta: ideg- és gyomor-
erdsitd, enyhiti a hanyingert és segiti
az emésztést. Saldtak, rizses ételek,
csatnik, desszertek, italok izesitésére
vagy ételek diszitésére alkalmas.
Mustarmag: nalunk elsésorban a fehér
mustarmag ismert, amit savanyusa-
gokba raknak. Indidban inkabb a fekete
mustarmag elterjedt, szdrazon megpi-
ritva rizses, hiivelyes, z6ldséges ételek,
csatnik hozzavaldjaként valamint sava-
nyusagokba teszik. J6 reumdas megbe-
tegedésre és megfazas ellen.

Safrany: gorcsoldd, izgatd, szemgyod-
gyit6, hurutot csillapité szer. Az ara
meglehetésen borsos és nagy adag-
ban hasznalva kdros az egészségre.
Szezdmmag: noveli az erénlétet, mun-
kaképességet. Kivalé lecitinforras. A
porkolt szezdmmagoknak a mogyoro-
hoz hasonlé az izlk. Kenyérbe, siite-
ménybe hasznaljak. Olajaval siitnek. Az
A, BésEvitaminban gazdag szezamolaj
megvédi az ereket a koleszterin leraké-
dastdl, az érelmeszesedéstdl.
Tamarind: a tamarindusz-fa savany-
kas-édeskés gyimolcse enyhe hashaj-
16, péppé Orolve karik, csatnik, siite-
mények alkoté eleme. Noha nélunk is
kaphaté, poétolhatjuk szilvadzsem és
citromlé elegyével.

Az 0sszedllitds Rosta Erzsébet azonos cimii konyvébdl, a szerzd hozzdjaruldsdval késziilt.
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