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Widmung

Prasadam bedeutet Barmherzigkeit, und der reine Gott-
geweihte, der die Botschaft des Hochsten Persdnlichen
Gottes iiberbringt, wird der Ozean der Barmherzigkeit
genannt. Somit ist dieses prasadam-Kochbuch dem gei-
stigen Meister der Hare Krsna-Bewegung gewidmet, Sei-
ner Gottlichen Gnade A. C. Bhaktivedanta Swami Pra-

bhupada. Der reine Gottgeweihte ist jedem Lebewesen
freundlich gesinnt, doch das ganze Ausmal dieses
Ozeans wird erst durch Seine Schiiler sichtbar.

Srila Prabhupada hat uns keine trockene, konservierte
Philosophie gegeben, sondern den reinen Nektar, nach
dem wir uns seit langer Zeit gesehnt haben: Er hat uns
gelehrt, wie wir in unseren téglichen Aktivitaten dem
Hdchsten Herrn in transzendentaler Liebe dienen kon-
nen. Dieses Buch veranschaulicht eine dieser Aktivita-
ten.

Unter Krsna-BewuBtsein versteht man gewohnlich, zu
Ehren des Hochsten Personlichen Gottes zu singen, zu
tanzen und Feste zu feiern. Wir haben der Welt bereits
gezeigt, wie jeder die heiligen Namen Gottes — Hare
Krsna, Hare Krsna, Krsna Krsna, Hare Hare/Hare Rama,
Hare Rama, Rama Rama, Hare Hare — singen und dazu
tanzen kann, und nun hoffen wir mit der Veroffentli-
chung dieses prasadam-Kachbuches, dal alle Menschen
zu Ehren des Hochsten Herrn transzendentale Feste
feiern werden. Auf diese Weise wird die ganze Welt in
Vrndavana umgewandelt werden, dem transzendentalen
Reich Gottes, wo Krsna zusammen mit Balarama und
den Affen jede Kiche besucht, um Yoghurt, Butter und
andere Leckereien zu stehlen.
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Vorwort

Vor fast sechs Jahren verdffentlichte ich den ersten Ar-
tikel iber das Kochen fiir Krsna mit dem Titel ,,Krsna-
prasadam — Speise fiir den Karper, fiir die Seele und fiir
Gott”, Ich hatte damals gerade mein Leben als Gott-
geweihter begonnen, und daher spiegelte der Artikel
deutlich- wider, wie sehr mich der Gedanke faszinierte,
fir Gott zu kochen. Vielleicht rebellierte ich auch noch
gegen meine puritanische Erziehung, die mir ein tristes
Bild von Gott vermittelt hatte — ein steifer alter Mann,
der gewiR kein Verlangen hatte, etwas zu essen. Eigent-
lich wundere ich mich immer noch iber die Vorstellung,
daR Gott ikt — doch betrachte ich diese Frage heute von
einer anderen Warte aus. Heute denke ich dariiber nach,
wie unvorstellbar grol Gott sein muli, denn einerseits er-
hialt Er alle Planetensysteme, Menschen und Tiere —
kurz alles Existierende — und auf der anderen Seite
,hungert” Er nach der liebevollen Opferdarbringung
Seines reinen Geweihten: ,,Wenn jemand Mir mit Liebe
und Hingabe ein Blatt, eine Blume, eine Frucht oder ein
wenig Wasser opfert, werde Ich es annehmen.” (Bhaga-
vad-gitd 9.26) Mit diesem Versprechen hat Krsna den
seltensten Edelstein gegeben, der im ganzen Universum
zu finden ist — den liebevollen Austausch mit [hm.
Wenn weder Gott noch ich Individuen wéren, und es in-
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folgedessen auch keinen liebevollen Austausch zwischen
uns geben kénnte, — wie ware dann absolute Freude
moglich? In einer Leere oder einem Vakuum kann es
keine Freude geben, denn Freude kann nur aus Aktivi-
taten entstehen, und die hochste Aktivitat ist der Aus-
tausch von liebevollen Gefiihlen zwischen Personen. Je-
der Mensch hat den Wunsch, einen anderen zu lieben,
doch warum sollten wir uns damit zufriedengeben, je-
manden zu lieben, der geringer ist als der hdchste Lieb-
haber, Krsna.

Srila Prabhupada hat uns die Formel gegeben, wie man
Krsnas Zuneigung gewinnen kann. Da Krsna Gott ist, be-
notigt Er nichts; Er ist dtmardma, in Sich Selbst voll-
kommen. Aber Er ist auch die Hochste Absolute Freu-
de, und um Sich an Sich Selbst zu erfreuen, erweitert Er
Sich durch Seine Freudenenergie in Millionen und Aber-
millionen von Lebewesen, die alle zu Seiner Freude be-
stimmt sind. In der spirituellen Welt genieRen all diese
spirituellen Funken ewiglich zusammen mit dem
Hochsten, und ihre Existenz ist sac-cit-Gnanda, ewig, vol-
ler Wissen und voller Gliickseligkeit. Die Lebewesen in
der materiellen Welt sind ebenfalls Teile dieser Freuden-
energie, doch weil sie ihre Beziehung zu Krsna vergessen
haben, leben sie getrennt und unabhéngig von hm und
versuchen, die Schitze der materiellen Natur zu ihrem
eigenen GenuR auszubeuten. Dieser GenuB ist jedoch




nur illusorisch, und nur wenn man mit Krsna durch eine
liebevolle Beziehung verbunden ist, erfdhrt man die ewi-
ge Freude, die durch einen einfachen Vorgang sofart
wiedererweckt werden kann, — alles was man tut, sollte
zur Freude des Herrn getan werden,

Dieses transzendentale Kochbuch soll Ihnen helfen, eine
der wichtigsten taglichen Tatigkeiten in einen Quell spi-
ritueller Gliickseligkeit zu verwandeln. Der einzige Sinn
dieses Buches besteht darin, Sie voll und ganz im Dien-
ste Krsnas zu beschaftigen, und wenn Sie dazu bereit
sind, ist es sicher, dall auch Sie sehr bald grenzenlose
Freude erfahren werden. Wenn Sie nicht alle Regeln und
Vorschriften befolgen konnen, so beachten Sie diese bit-
te, soweit es lhnen moglich ist. Zumindest kann jeder
rein vegetarische Speisen mit Sorgfalt und Sauberkeit
zubereiten und diese dann mit Liebe und Hingabe op-
fern. Auch wenn Sie solche Speisen nur durch das Wie-
derholen der heiligen Namen — Hare Krsna, Hare Krsna,
Krsna Krsna, Hare Hare/Hare Rama, Hare Rama, Rama
Rama, Hare Hare — opfern, geniigt dies, um Ihnen den
hochsten Segen zu erteilen. Das wichtigste ist, daR® Sie
einfach einen Anfang machen. Bringen Sie Krspna mit
Liebe und Hingabe etwas Schones dar, und sehen Sie
selbst, was geschieht. Das ist das Wunder des prasadam!

Die Yoga-Diat

$ri Krsna sagt in der Bhagavad-gita , daR jemand, der zu-
viel oder zuwenig esse, kein yogi sein kénne. Wer jedoch
wirklich yoga praktiziert, betrachtet den Koérper als gin
wertvolles Boot, das gut erhalten werden muli, damit
man den Ozean des materiellen Daseins iiberqueren
kann, der voll von Geburt, Alter, Krankheit und Tod ist.
Daher besteht das Ziel der yoga-Diit darin, den Korper
mit allen notwendigen Nahrstoffen zu versorgen, ohne
den Launen unserer wechselhaften Sinne nachzugeben.
Wenn man sich streng an die gegebenen Regulierungen
halt, andert sich die Menge der téglichen Nahrung nie.
Dies ist fir einen brafimacari, einen Schiiler, der in se-
xueller Enthaltsamkeit lebt, sehr wichtig, denn wenn die
Zunge zum SinnesgenuR gereizt wird, folgen ihr alle an-
deren Sinne. Wir verlangen von lhnen nicht, nach dieser
Regel zu leben, sondern wollen diese in diesem Zusam-
menhang nur fir diejenigen erwdhnen, die sich dafiir in-
teressieren. Das Festmahl, das jeden Sonntag in den
Hare Krsna Tempeln zubereitet wird, bietet jedem die
Gelegenheit, am Reichtum Krsnas teilzuhaben. Doch
auch hier gilt das Prinzip des regulierten Essens; das
Festmenu, das wir nachstehend zusammengestellt ha-




ben, ist wegen seiner Echtheit ausgewihlt worden, denn
alle aufgefilhrten Zubereitungen sind Lieblingsspeisen
unseres geistigen Meisters, Seiner Gottlichen Gnade
A. C. Bhaktivedanta Swami Prabhupada.

Morgen-prasadarm: rohe Kichererbsen, Ingwer,
Friichte, Griesbrei und Milch
Dahl, Reis, Chapatis und Ge-
miise mit Curry

Milch

Das Sonntagsfestmahl besteht aus: Reis und
Erbsen, nassem Blumenkohl mit Kartoffeln,
Puris, Samosas, Halavah, Sweetreis, Sweetballs,
Ananaschutney (sifund heiB), Rhabarberchutney
{salzig und heiR) und Dahl

Mittag-prasadam:

Abend-prasadam:

Kirtanananda Swami

Einleitung

Prasddam bedeutet Speise fiir den Korper, Speise fiir die
Seele und Speise fir Gott. Genauer gesagt ist prasadam
Speise, die durch besondere Auswahl und Zubereitung
geheiligt und in Liebe und Hingabe Krsna, Gott, geop-
fert worden ist.

Fir Gott kochen? Wie absurd dieser Gedanke fiir die
Intellektuellen unseres modernen Zeitalters klingt. Wie
vermenschlicht! Sogar die meisten Transzendentalisten
werden bei der Vorstellung, fir Gott zu kochen, nur
mitleidig lacheln kénnen. Aber warum nicht? Wir ko-
chen fiir jeden nur denkbaren unsinnigen Zweck. Warum
stattdessen nicht fir den Herrn kochen? Warum sollte
diese wichtige und zentrale Téatigkeit nicht auch dem
Hochsten gewidmet werden kénnen? Warum sollte man
nicht transzendental kochen kdnnen?

Wir sind keinesfalls so naiv zu glauben, Gott brauche
unsere Speise; doch wir wissen, dall wir Gott brauchen,
damit die Arbeit unserer Hénde gesegnet wird und wir
somit unser taglich Brot erhalten. Gott sorgt fiir uns, in-
dem Er die Speisen, die wir fiir lhn zubereiten und lhm
opfern, annimmt und it und sie uns dann in Form von
prasadam zurlickgibt.

In der Bhagavad-gita sagt Krsna: ,Wenn jemand Mir mit
Liebe und Hingabe ein Blatt, eine Blume, eine Frucht



oder ein wenig Wasser opfert, werde Ich es annehmen. O
Sohn Kuntis, alles was du tust, alles, was du i, alles,
was du opferst und fortgibst, sowie alle BuRBen die du dir
auferlegst, sollten Mir als Opfer dargebracht werden.”
{Bg. 9.26—27) Natiirlich ist Gott nicht auf unsere Spei-
sen angewiesen, denn Er ist der Hochste, der Absolute.
Er birgt alle Fillen in Sich — Reichtum, Ruhm,
Schonheit, Macht, Wissen und Entsagtheit. Niemals
mangelt es lhm an irgendetwas, aber dennoch bittet Er
Seine Geweihten um die einfachsten Dinge. Die Er-
klarung hierfir ist Hingabe. Wenn Ihm ein reiner Gott-
geweihter in vollkommener Hingabe ein Blatt, eine Blu-
me, eine Frucht und ein wenig Wasser darbringt, nimmt
der Héchste Persénliche Gott diese Dinge an und i3t sie,
weil sie Ihm mit Liebe und Hingabe geopfert werden. Es
ist nicht so, dal es dem Herrn an etwas mangelt; Er ist
vielmehr ganz und gar in Sich Selbst vollkommen. Im
Grunde ist Er Selbst alles. Alles, was wir lhm also dar-
bringen — seien es Getreide, Friichte oder Gemiise —, ge-
hort Ihm bereits; nichts ist oder war jemals unser Eigen-
tum. Nur aus Seiner grundlosen Barmherzigkeit ist Er so
giitig, jedes auch noch so kleine Opfer, das |hm der
Gottgeweihte in Hingabe darbringt, anzunehmen und zu
essen. Der Herr ist nicht hungrig auf unsere Speisen, son-
dern auf unsere Herzen; Er hat kein Verlangen nach
Materie, sondern nach unserem BewuRtsein, unserer Lie-

be, unserer Hingabe.

Aus eben diesem Grunde ist prasddam Seine Barmherzig-
keit. Beim Einkaufen, bei der Zubereitung und beim Es-
sen gibt Er uns die Gelegenheit, Gber Ihn bewuBt und in
Seinem transzendentalen liebevollen Dienst beschaftigt
zu sein. Deshalb wird der bhakti, der Hingabe, eine solch
groRe Bedeutung beigemessen, denn diese bhakti ist es,
die den Hochsten Herrn ,transzendental hungrig”
macht. Auch das opulenteste Bankett, vom renommier-
testen Kichenchef gekocht, ist fiir einen Menschen un-
interessant, der nicht hungrig ist. Ob Krsna unsere Opfe-
rung akzeptiert, héngt also davon ab, ob Er ,hungrig”
ist, und nur durch unsere Liebe und Hingabe kann Er
,.hungrig’” werden. Seine Gottliche Gnade A. C. Bhakti-
vedanta Swami schreibt: Der Gottgeweihte ist so demii-
tig und dem Hochsten Persénlichen Gott so ergeben,
daR er sich alle nur erdenkliche Miihe gibt, wenn er et-
was fiir den Herrn zubereitet. Auch erwartet der Gott-
geweihte keine Gegenleistung fiir seinen Dienst — es fin-
det vielmehr ein Austausch von Liebe statt, Der Hochste
Herr nimmt diese Liebe an — und ikt dann. Deshalb ist
hingebungsvolles Dienen der einzige Weg, |hm irgend-
etwas darzubringen, |hn zu verstehen, zu lhm eine ver-
traute Beziehung zu entwickeln und schlieBlich in Sein
hochstes Reich zuriickzukehren.

Hingebungsvolles Dienen beginnt mit dem Canten der
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heiligen Namen des Herrn — Hare Krsna, Hare Krsna,
Krsna Krsna, Hare Hare/Hare Rama, Hare Rama, Rama
Rama, Hare Hare, Das Chanten ist der erste Schritt im
hingebungsvollen Dienen; der nachste besteht darin, fiir
den Herrn Essen zuzubereiten und es |hm darzubringen.
Es gibt mehrere Griinde fir diese Opferungen: Zunachst
einmal sagt Krspa in der Bhagavad-gitd: , Die Gott-
geweihten werden von allen Siinden befreit, denn sie
nehmen nur Speisen zu sich, die zuvor als Opfer dar-
gebracht wurden. Andere, die Nahrung zu ihrem eigenen
GenuB zubereiten, essen wahrlich nur Sinde. Alle leben-
digen Korper erhalten sich durch Getreide, das nur
wachsen kann, wenn Regen fallt. Regen wird durch
Opferdarbringungen hervorgerufen, und QOpfer werden
aus der Arbeit des Menschen geboren.” (Bg. 13—14) Der
Herr gibt uns klar zu verstehen, dal} alles Ihm allein ge-
hirt und von Ihm allein kommt. Doch obgleich Ihm al-
les gehért, gestattet Er uns, von Seinem Eigentum zu
nehmen, wenn wir das Genommene zuerst als Opfer dar-
bringen und daraufhin die Reste des Opfers verzehren.
Jedoch haben wir nicht das Recht, alles zu nehmen, was
uns gefallt, sondern nur das, was Er uns zur Verfiigung
stellt. Nach den Aussagen der Gitd und der Veden, be-
steht das uns Zugebilligte aus dem, was der Herr Selbst
als Opfer wiinscht, wie z. B. ein Blatt eine Frucht usw.
Er bittet uns niemals, |hm Fleisch, Fisch oder Eier dar-
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zubringen — im Gegenteil, Tiere zu schlachten ist so
streng verboten, dal man sich des Mordes schuldig
macht und die gleiche Strafe wie ein Morder erleiden
muB, wenn man auch nur indirekt mit dem Schlachten
von Tieren zu tun hat. (Srimad-Bhagavatam 1.7.37) Des-
halb sollten wir $iT Krsna kein Fleisch opfern, und wenn
wir dies dennoch tun, machen wir uns eines groBen Ver-
gehens schuldig.

Wenn ich einem Freund etwas zu essen zubereite und
weill, dal er keinen Spinat mag, werde ich natiirlich
keinen Spinat kochen. lch werde vielmehr alles ver-
suchen, nur seine Lieblingsspeisen zu kochen — das ist
wahre Freundschaft. Wenn man sich nicht um Krsnas
Wiinsche kiimmert, wie kann man dann den Anspruch
erheben, der Freund des Herrn zu sein? Wenn wir fir
Krsna gut kochen wollen, missen wir unsere Wiinsche
mit Seinen Wiinschen in Einklang bringen — das gibt uns
der obenangefiibrte Vers deutlich zu verstehen.

Es gibt noch einen weiteren Grund, warum wir Krsna
unser Essen opfern sollten, wenn wir spirituellen Fort-
schritt machen wollen. Sollten wir diese Anweisung
nicht befolgen, sind wir nicht nur Diebe, sondern wer-
den auch durch die Reaktionen auf unser siindiges Tun
weiter an das Rad des sarsaras gebunden, das Rad der
sich stindig wiederholenden Geburten und Tode. DaR

auf jede Aktion eine Reaktion folgt, gilt nicht nur in der



Chemie oder Physik, sondern auch in bezug auf unsere
Lebens- bzw. Handlungsweise. Totet jemand ein anderes
Lebewesen, so erwartet ihn das gleiche Schicksal, und
auch wenn er sich auf Kosten eines anderen Lebewesens
ernahrt, wird sein Leben irgendwann einmal dafiir zu-
rickverlangt werden. So lautet das Gesetz der Natur,
und dies gilt sowohl! fiir die Tierschldchter als auch fir
jene, die sich von Pflanzen erndhren. Leben ist Leben,
und wer ein anderes Wesen totet, wird dafiir getétet wer-
den. ,,Und wie steht es dann mit prasadam", werden ei-
nige fragen, ,, miissen wir da nicht auch Pflanzen to-
ten? ** Das ist durchaus richtig, doch der Unterschied zu
gewdhnlichem Essen besteht darin, daR Krsna sagt, wir
magen |hm Blatter, Blumen oder Friichte als Opfer dar-
bringen, und indem Er dieses Opfer akzeptiert, nimmt
Er alle sindhaften Reaktionen fort und laBt die gereinig-
ten Reste als prasddam, frei von jeglichen Reaktionen,
fir unseren Verbrauch zuriick. Doch diejenigen, die
nicht zu Krsna geopfertes Essen zu sich nehmen oder
Nahrung verzehren, die Krsna nicht annimmt, miissen
alle Reaktionen auf sich nehmen. Deshalb sagt der Herr:
,,Die Gottgeweihten werden von allen Siinden befreit,
denn sie essen nur Speisen, die zuvor geopfert wurden.
Andere, die Nahrung zu ihrem eigenen Sinnesgenull zu-
bereiten, essen nur Siinde.”

Da es dem Gottgeweihten in erster Linie darum geht,

Krsna zu erfreuen, bemiiht er sich selbstverstandlich, bei
der Zubereitung nur Nahrungsmittel von erstklassiger
Qualitit zu verwenden. Gemise sollte frisch sein,
Friichte groR und sii@ und Milch frisch und rein. In der
heutigen Zeit erscheint es vielleicht etwas schwierig, all
diese Bedingungen zu erfiilllen — vor allem, wenn man
nicht auf dem Land, sondern in der Grof3stadt lebt —,
doch wir sollten unser Bestes versuchen. Das bedeutet
Krsna-bewuBt zu handeln.

Verwenden Sie bitte niemals Konserven!
Nachdem wir die Zutaten ausgewahlt haben, sollten wir
uns um Sauberkeit bemiihen. Weil wir unsere Energie fiir
den Hdchsten verwenden, sollten wir versuchen, so sau-
ber wie mbglich zu sein — nicht so sehr um unseretwil-
len, sondern um Seinetwillen. Waschen Sie sich daher
griindlich Ihre Hénde, wenn Sie in der Kiiche zu tun
haben, und waschen Sie nach Mdoglichkeit auch die Nah-
rungsmittel, die Sie verwenden wollen, wie z. B. Gemu-
se, Friichte, Reis, Rosinen usw. Benutzen Sie nichts, was
den Boden oder andere unsaubere Bereiche, wie den Ab-
fall oder den AbfluR beruhrt hat, wenn Sie es nicht wie-
der sdubern konnen. Verwenden Sie bei allen Zuberei-
tungen nur frische Nahrungsmittel und keine Reste (die-
se sollten nicht einmal in der Kiiche stehen, sondern an
einem besonderen Ort im Speiseraum aufbewahrt wer-
den). Denken Sie bitte daran, dal® wir fiir den Hochsten
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Herrn kochen, und alles, was einmal geopfert worden
ist, sollte nicht ein zweites Mal geopfert werden. Auch
soliten wir keinen Knoblauch, keine Zwiebeln, keine
Pilze und keinen Essig verwenden oder Milch mit Wasser
oder Salz vermischen.

SchlieBlich, und dies ist vielleicht das Schwierigste fiir
westliche Koche, schmecken Sie die Speise wiahrend des
Kochens nicht ab — nicht einmal, um zu sehen, ob sie
richtig gewiirzt ist. Ich weil}, dal dies nicht leicht ist,
aber es hat seinen guten Grund: wir kochen fiir Krsna,
und Er sollte der erste sein, der Sich an den Speisen er-
freut.

Wenn die Gerichte fiir Krsna schlieRlich zubereitet wor-
den sind, geben wir sie dem Ursprung zuriick, von dem
alles ausgeht. Wenn wir uns daran erinnern, dald sich
Sein ,,Hunger’” nach unserer Liebe richtet, wird die
Opferung mit Sicherheit erfolgreich sein. Geben Sie also
eine grofiziigige Portion jedes Gerichtes auf einen Teller
oder in eine Metallschale, und stellen Sie alles zusammen
mit einem Glas frischem Wasser vor die transzendentale
Bildgestalt oder das Bild Krsnas. Bitten sie Krspa nun,
lhre Opferdarbringung anzunehmen. Die Gottgeweihten
wissen, dall Krsna das Opfer durch die Barmherzigkeit
des geistigen Meisters und Sri Caitanyas, der goldenen
Erscheinung Krsnas, annimmt und bringen dem Herrn
deshalb ihre Speisen mit folgenden Gebeten dar:
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narma om vispu-padaya krsna-presthaya bhatale
srimate bhaktivedanta-svamin iti namine

nammaste saravati devam gaura-vani-pracarine
nirvisesa-Sunyavadi-pascatya-desa-tarine

,.lch bringe meine respektvollen Ehrerbietungen Seiner
Gottlichen Gnade A. C. Bhaktivedanta Swami dar, der
Sri Krsna sehr lieb ist, da er bedingunglos Zuflucht bei
Seinen LotusfiiRen gesucht hat.

O geistiger Meister, Diener Sarasvat? Gosvamis, wir brin-
gen Dir unsere respektvollen Ehrerbietungen dar. In Dei-
ner Giite predigst Du die Botschaft ST Caitanyadevas
und befreist somit die westlichen Liander, die mit der
Lehre van der Unpersonlichkeit und der Lehre vom
Nichts"” angefillt sind”.

namo maha-vadanyaya krspa-prema-pradaya te
krsndya krsna-caitanya-namne gaura-tvise namah

..Ich bringe dem Hochsten Herrn §ri Krsna Caitanya

meine respektvollen Ehrerbietungen dar. Er ist groBmii-
tiger als jede andere |nkarnation, denn Er verschenkt
frei, was niemand zuvor jemals gab — reine Liebe zu
Krsna.”




namo brahmanya devaya go brahmana hitaya ca
Jjagad hitaya krsnaya govindaya namo namah

leh bringe der Hochsten Absoluten Wahrheit, Krsna,
dem wohlmeinenden Freund der Kiihe, der brahmanas
und aller Lebewesen, meine respektvollen Ehrerbietun-
gen dar. Ich erweise Govinda, dem Freudenquell aller
Sinne, meine wiederholten Ehrerbietungen.”

Nachdem Sie Krsna die Speisen geopfert haben, sollten
Sie das prasadam an alle Anwesenden verteilen. Srila
Bhaktivinoda Thakura, ein groRer geistiger Meister, hat
ein sehr schines Gebet geschrieben, das Sie vor dem
Essen sprechen kéinnen:

sarira avidya-jala, jadendriva tahe kala jive phele visaya-
sagare ta‘ra madhye jihva ati, lobhamaya sudurmati,
ta’ke jeta kathina samsare, krsnabada dayamaya, kartba-
re jihva faya svprasada-anna dila bhai, sei annamarta
khao radha-krsna guna gao, prema daka caltanya-nitai

,,O Herr, der materielle Kdrper ist eine Masse ven Un-
wissenheit, und die Sinne sind ein Netzwerk von Pfaden,
die zum Tode fiihren. Irgendwie sind wir in den Ozean
des materiellen Sinnesgenusses gefallen, und von allen
Sinnen ist die Zunge am maRlosesten und ziigellosesten.
Es ist sehr schwer, in dieser Welt iber die Zunge Herr zu

werden; doch Du, Krsna, bist sehr glitig zu uns und hast
uns so schones prasddam gegeben, damit wir die Zunge
beherrschen lernen. Wir wollen nun dieses prasadam zu
unserer vollen Zufriedenheit zu uns nehmen, und lhre
Herrlichkeit Radha und Krsna lobpreisen, und in Liebe
erbitten wir den Beistand Sri Caitanyas und Nityananda
Prabhus.”

Kirtanananda Swami
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KAPITEL 1

Die wichtigsten Zutaten

Die vedischen Schriften erkliren, da der Herr fiir
alle Lebewesen eine reichliche Auswahl von Nah-
rungsmitteln bereitgestellt hat, und dafi man sich
nur das nehmen sollte, was einem vom Héchsten
Herm zugedacht worden ist nicht mehr. Fiir die
Menschen sind einfache Nahrungsmittel wie Ge-
treide, Gemiise, Friichte und Milchprodukre be-

Weizenmehl (méglichst
ungebleicht)

Weizenschrotmehl
Mungbohnen*
Kichererbsenmehl, auch

ganze Kichererbsen*
gelbe Spliterbsen

Besan- oder Gram-Mehl genannt*

stimmt, und der Herr bittet uns, Ihm solche reine
und nahrhafte Nahrung zu opfern. Es gibt Hun-

derttausende wohlschmeckende Gerichte, die man
aus diesen Nahrungsmitteln zubereiten und danach
Sri Krsna opfern kann, Unten fiihren wir einige der
Zutaten auf, die am hiufigsten bei der Zubereitung
von Krsna-prasddam verwendet werden:

geschalter und gereinigter
Urad-Dahl*

geschélter und gereinigter
Mung-Dahl*

Weizengries
Milchpulver
Mandeln, geschalt
Erdniisse, geschélt
weiles Reismehl

Die meisten dieser Zutaten sind in jedem Lebensmittel-
geschdaft erhdltlich. Die mit einem Stern (*) gekenn-
zeichneten Nahrungsmittel findet man eher in chinesi-
schen oder indischen Spezialitatengeschaften.



Gewurze

Gewiirze bestimmen den Geschmack einer Speise und
sind daher Kostbarkeiten in einer Kiiche, in der fiir
Krsna gekocht wird. Man wiirzt Speisen auf drei Arten:

Massala wird hergestellt, indem man Ghee (Butterrein-
fett) in einer Pfanne zerldBt, die Gewiirze hinzufiigt und
das Ganze solange brit, bis die Gewiirze zu duften be-
ginnen. Dann gibt man das Gemiise hinzu. Die meisten
Gemiisezubereitungen werden in Massala gekocht.

Chaunch erhdlt man, indem man in einem kleinen Topf
ein wenig Ghee erhitzt,-Cuminsamen hinzugibt und die

Mischung brit, bis sie zu duften beginnt. Dann gieft
man die Chaunch zu dem bereits fertig gekochten Gericht
wie z. B. Dahl oder Chutney.

Die dritte Moglichkeit besteht darin, eine Speise mit un-
gekochten Gewiirzen schmackhaft zu machen. Dies wird
besonders bei pikanten Speisen wie Samosas ader Ka-
choris gemacht, denn diese werden in Ghee fritiert. Bei
dieser Methode bleibt der frische Geschmack langer er-
halten als bei der Verwendung gekochter Gewiirze. Ein
Gewiirz mehr oder weniger kann den Geschmack bereits
entscheidend verandern. Ganze oder zerkleinerte Chillies
{Chillischoten} oder gemahlener Cayennepfeffer haben
keinen eigenen Geschmack; sie erzeugen lediglich Hitze
im Korper.

Wenn Sie einige bestimmte Gerichte mehrmals zuberei-
tet haben, werden Sie mit den Gewlirzen gewil vertraut
sein, so dall Sie lhre eigene Massala oder Chaunch her-
stellen kénnen.

HeiBe und stark gewiirzte Speisen sollte man nicht mit
ungewirzten Zubereitungen vermischen. Niemals sollte

man Salz zu Butter oder Milch geben; bei Yoghurt kann
man es jedoch gelegentlich benutzen. Einige Gewiirze
sind siiR und andere scharf. Bei der Zubereitung von pra-
sadam tut man gut daran, sich an die von der guru-pa-
rampara (der Nachfolge der geistigen Meister) iberliefer-
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ten Rezepte zu halten und von eigenen Experimenten
weitgehend abzusehen.

Die Gewiirze, die hier erwahnt werden, haben neben der
geschmacksgebenden noch eine andere Funktion. Sie er-
fiillen bei der Erhaltung der Gesundheit ganz bestimmte
Aufgaben.- Turmerik (Kurkuma) zum Beispiel ist ein
Blutreiniger; Chilliepfeffer fordert die Verdauung; Ing-
wer wirkt positiv auf die Eingeweide usw. Wenn mog-
lich, sollte man die Gewiirze ungemahlen kaufen und sie
zuhause in kleinen Mengen zermahlen, denn der Ge-
schmack von frischgemahlenen Gewiirzen ist unvergleich-
lich.

Einige der gebrauchlichsten Gewiirze bei der Zuberei-
tung von prasadam sind: gemahlener schwarzer Pfeffer;
ganze Cumin-Samen; ganze Kardamomschoten; Cayen-
nepfeffer; zerkleinerte Chillies; gemahlener Zimt; ganze
Zimtstabchen; gemahlene Nelken; ganze Nelken; gemah-
lener Koriander; frischer Ingwer; gemahlener Ingwer; ge-
mahlene Muskatniisse; ganze Pfefferkorner; Senfkorner;
Rosenwasser; ganze Sesamsamen und gemahlener Tur-
merik.

Die meisten dieser Gewiirze sind in Lebensmittel- oder
Gewiirzgeschaften erhdltlich, und nur einige wenige wird
man nur in indischen Spezialitdtenladen bekommen.
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Besonders zubereitete Zutaten

Es gibt einige grundlegende Zutaten, die immer wieder
verwendet werden, wenn man Speisen zur Freude
Krsnas zubereitet. Yoghurt, Quark, Kase und sogar eine
solch seltene und kostbare Zutat wie Ghee kann man
nach den hier angegebenen Methoden leicht und ohne
groRen Aufwand selbst herstellen. Im allgemeinen sollte
man keinerlei Molkereiprodukte verwenden wie Kise,
Buttermilch oder saure Sahne, weil bei vielen solcher
Erzeugnisse die Gefahr besteht, dall ein nicht-vegetari-
scher Stabilisator wie Lab (eine &uflerst unreine Sub-
stanz) darin enthalten ist. Auch wenn auf der Aufschrift
kein Lab aufgefiihrt ist, sollte man, um sicherzugehen,
die jeweilige Molkerei anrufen und sich genau nach dem
Herstellungsverfahren erkundigen. Es ist jedoch nicht
schwierig, Quark, Yoghurt und andere Zutaten dieser
Art selbst und weitaus besser als jede Molkerei herzustel-
len.

Bohnenspro3linge
1 Tasse Mung-Bohnen

Lassen Sie die Mung-Bohnen in einer ausreichenden
Menge frischen Wassers einweichen, so dall sie aufgehen
kénnen. Die eingeweichten Bohnen in ein groRes 4 |
Glas schiitten und Locher in den Deckel stechen {(not-




falls konnen Sie auch ein groBes Honig- oder Apfelmus-
glas nehmen). Dann das Glas mit lauwarmem Wasser auf-
fillen, mit dem durchlécherten Deckel verschliellen, und
gleich darauf das Wasser wieder durch die Locher im
Deckel auslaufen lassen. Stellen Sie das Glas umgekehrt,
mit dem Deckel nach unten, an einen warmen dunklen
Ort, so daR die Bohnen keimen kénnen. Die Bohnen
miissen etwa alle 4 Stunden auf diese Weise be- und ent-
wassert und jedesmal wieder an den warmen dunklen
Platz zurlickgestellt werden. Wenn Sie die Bohnen den
ganzen Tag so behandelt haben, kénnen die Bohnen
iiber Nacht ruhig ohne Bewisserung stehen bleiben, In
zwei oder drei Tagen sind die BohnensproRlinge voll aus-
gekeimt, so wie sie auch im Geschaft zu kaufen sind. Sie
sind jedoch viel wiirziger und billiger und konnen in ei-
nem Plastikbeutel eine Woche lang im Kiihlscharank auf-
bewahrt werden, ohne an Frische zu verlieren.

Kokosmilch
1 Tasse Milch
1/2 Kokusnul® oder eine 1/3 Tasse KokusnuBraspel

Geben Sie in eine Tasse Milch eine halbe frischgeraspelte
Kokosnul? oder eine Dritteltasse Tiiten-Kokosraspeln.
Erhitzen Sie das ganze bis zum Kochen und lassen

Sie es 20 Minuten lang auf kleiner Flamme weiterko-.
chen. Die Milch durch ein Kése- oder Gazetuch gieRen,
um das Kokosmark zu entfernen.

Hittenkase (Panir)

1/2 | Milch
1/2 Tasse Yoghurt

Erhitzen Sie 1/2 | Milch bis diese kocht, und fiigen Sie
dann 1/2 Tasse Yoghurt hinzu, der bereits 1—2 Tage zu-
vor hergestellt wurde. Bringen Sie die Fliissigkeit zum
Kochen. Wenn sich feste Klumpen gebildet haben, lassen
Sie die Milch durch ein feines Kasetuch laufen. Pressen
Sie die Molke aus, indem Sie ein schweres Gewicht auf
den ,, Tuchsack’* mit dem Panir stellen.

Sahnekase

Frische Sahne bei Raumtemperatur séuern lassen (etwa
zwei Tage). Die saure Sahne in ein Kasetuch gieRen und
die Flissigkeit heraustrapfen lassen. Nehmen Sie den
festen Sahnekéase aus dem Tuch.
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Buttermilch

3 1/2 Tassen frische Voll- oder Magermilch
1/2 Tasse Buttermilch

Die Voll- und Buttermilch in einem Krug oder einer
Milchflasche zusammengieRen. Den Krug oder die Fla-
sche bedecken oder verschlieBen und iiber Nacht etwa
10-12 Stunden an einen warmen Ort stellen, wie zum
Beispiel in die Nahe einer Heizung oder in den etwas
vorgewarmten Ofen. Die Temperatur sollte etwa 30° C
betragen. Wenn Milch verdickt ist, gut verrithren und ge-
kiihlt opfern,

Quarkkase

2 | Vollmilch

2 Zitronen

1 grofes quadratisches Kase- oder Gazetuch (40 cm x
40 cm)

Bringen Sie die Milch zum Kochen (bitte Vorsicht,
Milch brennt sehr schnell an). Inzwischen Zitrone aus-
pressen und den Saft durch ein Sieb laufen lassen. Wenn
die Milch schlieBlich kocht, Zitronensaft hinzugeben, so
daR sie gerinnt. Die Milch vom Feuer nehmen und war-
ten, bis sie abgekiihlt ist. Bringen Sie die Milch erneut
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zum Kochen, um die Molke besser vom Quark zu tren-
nen. Ein Kiichensieb mit dem Késetuch auslegen und die
Molke samt dem Geronnenen hindurchgieBen. Nachdem
Sie das Ganze einige Minuten haben abtropfen lassen,
konnen Sie das Tuch mit dem Quarkkase zusammen-
binden und zum weiteren Abtropfen lber eine Schiissel
hingen. Verschiedene Quarkkdsezubereitungen erfor-
dern unterschiedlich lange Tropfzeiten.

Quarkkase bildet die Grundlage fiir viele Zubereitungen;
er ist unvergleichlich.

Ghee (Butterreinfett)
3 Pfd. frische Sahnebutter

Ghee wird zum Fritieren und Kochen benutzt. Es ist das
beste Fett zum Kochen, hat das denkbar beste Aroma
und ist daher unersatzlich.

Erhitzen Sie die Butter in einem schweren Topf. Am
einfachsten ist es, wenn die geschmolzene Butter den
Topf zur Halfte bis zu drei Vierteln fiillt. Lassen Sie die
Butter bei mittlerer Hitze schmelzen, bis sich Schaum zu
bilden beginnt. Nehmen Sie einen Siebloffel und eine
Schiissel, und schépfen Sie den Schaum in die Schiissel.
Stellen Sie die Flamme etwas niedriger; allméhlich klart
sich die Butter und die festen Bestandteile (Unreinhei-
ten} steigen nach oben. Geben Sie acht, dall das Ghee




nicht anbrennt. Schopfen Sie den Schaum weiter alle
5—10 Minuten ab, bis das Ghee bernsteinfarben wird,

und keine festen Bestandteile mehr nach oben steigen.
Zubereitungszeit etwa 1—2 Stunden. Die wenigen Un-
reinheiten, die sich am Boden absetzen, kann man her-
aussieben, indem man das Ghee durch ein Gazetuch in
einen Topf oder eine Schiissel gieBt. Ghee kann {auch
ungekiihit) unbegrenzt lange aufbewahrt werden. Die
festen Bestandteile lassen sich fiir Brote, gedampfte Ge-
miise, Biskuits und Griesbrei verwenden.

Grammassala

1 ERL Ghee

1 ERL. gemahlene Melken

2 ERBIL. Zimt

1 ERI. gemahlener Koriander
1 ERI. gemahlener Ingwer

1 ERIl. gemahlene MuskatnufR
2 ERl. gemahlener Cumin

Alle Gewiirze werden griindlich vermischt. Es gibt viele
verschiedene Arten Grammassala. Die indischen Gewiir-
ze kann man in Spezialitdtengeschaften bekommen.
Wenn Sie mit den verschiedenen Gewiirzen vertraut sind,
kénnen Sie Lhr eigenes Massala zubereiten.

Einfaches Massala

Ghee in einem ERI&ffel erhitzen und einen Teeloffel
ganze Cuminsamen hinzufiigen. Lassen Sie die Cumin-
samen zusammen mit einem Teeldffel zerkleinerter
Chillies braunen. Wenn das Massala braun geworden ist,
ist es fertig.
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Khoya

Lassen Sie Milch bei hoher Temperatur kochen, und
rihren Sie standig, wahrend die Milch dick wird. Die
abgekiihite Masse nennt man Khoya, das bei der Zu-
bereitung von Gebédck und Siifigkeiten verwendet wird.
11 Milch ergibt etwa 80g Khoya. Das Kochen und
Riihren nimmt viel Zeit und Geduld in Anspruch.

Sauermilchhiittenkdse

1 | saure Dickmileh {(Vollmilch)

Die Milch in einem Topf mit heiBem Wasser erwirmen,
bis sie lauwarm geworden ist. Sie sollte gerinnen und
dick werden. Die Milch anschlieRend an einen warmen
Ort (z. B. an die Heizung) stellen, damit sich das Geron-
nene sammelt. Der Kdse wird dann in ein mit einem
Tuch ausgelegtes Sieb gegossen, so daR die Molke ab-
tropfen kann. Wenn die Milch sehr sauer war, spiilen Sie
den Kase mit kaltem Wasser und lassen Sie dann das Was-
ser abtropfen. Die Masse aufhangen, bis alle Molke heraus-
gelaufen ist. Gegebenenfalls etwas Sahne oder saure
Milch hinzufiigen, damit der Hittenkdse flissiger wird.
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Tamarindenwasser

1 walnuBRgrofier Tamarindenklumpen
1 Tasse heiles Wasser

je nach Wunsch Zucker oder Melasse fiir siiies oder sau-
res Getrdnk

Die Tamarinde in heilem Wasser einweichen lassen.
Wenn das Wasser abgekiihlt ist, die Tamarinde auspres-
sen und die Fliissigkeit in eine Tasse ablaufen lassen. Der
Sauregehalt entspricht dem des Saftes von zwei Zitro-
nen. Wenn Sie den sauren Geschmack noch verstarken
wollen, erhéhen Sie die Tamarindenmenge. Tamarinde
ist in jedem indischen Spezialitdtengeschaft erhaltlich,

Yoghurt

5 | frische Vollmilch
1/2 | fertiger Yoghurt

Die Milch unter gelegentlichem Umrithren zum Kochen
bringen. Mochten Sie sliBen Yoghurt, so geben Sie nach
Belieben Zucker in die Milch (etwa 8—10 EBI. pro Li-
ter), Nachdem die Milch dreimal aufgekocht ist, vom
Feuer nehmen und in ein mit kaltem Wasser gefiilltes
Spiilbecken stellen. Wenn die Temperatur auf ein wenig
mehr als Korpertemperatur herabgesunken ist, den
Yoghurt hinzugeben und gut verquirlen, bis sich Schaum
bildet. Hiillen Sie den Topf in eine Decke ein und stellen
Sie ihn fiir mindestens 12 Stunden an einen warmen Ort
— am besten in den leicht vorgewarmten Backofen.
Yoghurt ist bei vielen prasadam-Rezepten erforderlich.




KAPITEL 11

Reis

Die Upgnisaden pgeben die Anweisung, daB man
sehr einfach und rein leben sollte, um ein Leben in
Frieden und Gliick fithren zu kénnen und Fort-
schritte in der Selbstverwirklichung zu machen,
Wir sollten wissen, dafl Krsna uns mit allen Dingen
versorgen wird, die zur Befriedigung der Lebens-
bediirfnisse erforderlich sind, denn wir sind Seine
cwigen Bestandteile. Deshalb sollte man sich mit
den einfachen Nahrungsmitteln zufriedengeben,
die Krsna der menschlichen Gesellschaft zur Ver-
fiigung gestellt hat, und sich nicht mehr nehmen,
als notwendig ist, Weil der Gottgeweihte weiBl, dafl
in Wirklichkeit alles Krsna gehort, opfert er zuerst
Thm all seine Speisen und nimmt dann die Reste
der Opferung voller Freude als Krspas Barmherzig-
keit (prasaddm) zu sich, Speisen brauchen nicht
sehr opulent zu sein. um von Krsna akzeptiert zu
werden; wichtig ist nur, daB man sie dem Herrn
mit Liebe und Hingabe opfert.

Im ,,Krsna-Buch* erzihlt Srila Prabhupada die Ge-
schichte eines armen Gottgeweihten, der dem
Herrn nicht mehr opfern konnte, als ein paar Reis-
kérner. Doch weil er dieses bescheidene Opfer mit
Hingabe darbrachte, war der Herr so zufricden,
dafl er die winzige Hiitte Seines Geweihten in einen
prachtvollen Palast verwandelte und ihm unbe-
grenzt viel Reichtum schenkee. Srila Prabhupada
sagt dazu: ,Der Herr braucht die Dinge eigentlich

nicht, die Thm Sein Geweihter darbringt. Er ist in
Sich Selbst vollkommen., Wenn der Gottgewcihte
dem Herrn etwas opfert, gewinnt er millionenfach.
Der Herr akzeptiert sogar einfachen gedimpften
Reis, wenn dieser mit Liebe und Hingabe darpe-
bracht wird.

Reis zu kochen, ist eigentlich sehr einfach; doch
wenn man ihn fir Krsna zubereitet, muB man sich
ein wenig darin iiben. Der Reis sollte weder breiig
noch hart sein. Man sollte ihn mehrere Male spiilen
und waschen, bis das Wasser sauber wird, Der Topf
sollte tief sein, und der Deckel dicht abschlieRen.
Fiir einfachen Reis nehmen Sie eineinhalb Teile Was-
ser auf einen Teil Reis, bringen das Ganze zum
Kochen, stellen dann die Flamme niedriger und
lassen den Reis 1020 Minuten auf kleiner Flam-
me weitersieden, Kurz bevor Sie den Reis vom
Feuer nehmen, lockern Sie ihn vorsichtig mit einer
Gabel auf. Man kann einfachen gedimpften Reis
verfeinern, indem tman in den letzten 10 Minuten
cin paar Erbsen hinzufiigt. Natiirlich kann man ein-
fachen gedimpfien Reis auch mit Curry opfern.
Reis lift sich auch sehr gut mit Gemiise, Niissen,
Quark oder Kise kombinieren. Am wichtigsten ist
jedoch nicht diec Art der Zubereitung, sondern der
ernsthafte Wunsch des Gottgeweihten, St Krsna
den Herrn, zu erfreuen.



imonenreis

Copracana

2 Tassen extra langkd&rniger
Patna-Reis

1| dicke KokosnuRmilch
10 ganze Kardamomsamen
10 ganze Nelken

2 Zimtstabchen

1/2 Tasse Butter

1/2 Teel. Turmerik

1/2 Teel. Asafoetida

Die Gewiirze fiir wenige Minuten in Ghee risten. Dann
den Reis etwa 5 Minuten in dieser Mischung fritieren.
GieRen Sie kochende KokasnuBmilch hinzu bis auf eine
Hohe von etwa 5 cm iber dem Reis. Bedecken Sie den

Reis und lassen Sie ihn auf kleiner Flamme leicht weiter-
kochen. Riihren Sie das Gericht nicht um, sondern
wenden Sie es vorsichtig zweimal wihrend des Kochens.

Zitronenreis

2 Tassen Reis

1/4 Tasse Butter

1/2 Teel, Cuminsamen
1/2 Teel. Koriandersamen
1 Teel. Turmerik

1/2 Teel. Salz

3 Tassen Wasser

2 Zitronen

Reis, Cuminsamen, Koriandersamen, Turmerik und Salz
in Butter braten. Wasser hinzugieRen. Schiitten Sie nach
etwa 20 Minuten den Saft der beiden Zitronen hinzu.

Limonenreis

1 1/2 Tassen Kichererbsen
2 Tassen Reis

1 E&L. Turmerik

1 frische Limone

1/4 Tasse Ghee
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1/2 Tasse frischen Limonensaft
1/2 Teel. Salz

1 Teel. gemahlener Ingwer

1/2 Teel. Cayennepfeffer

Kochen Sie den Reis wie gewohnlich mit 1/2 Teel. Salz.
Vorher 1 Tasse Kichererbsen einweichen und abtropfen
lassen und mit 1/4 Tasse Ghee knusprig rdsten. Dann
den Turmerik hinzugeben. Nun die Kichererbsen, den
Limonensaft und die ubrigen Gewiirze unter den gar ge-
kochten Reis mischen. Mit Limonenscheiben garnieren.

Kartoffelreis

1 Tasse Reis

1 Tasse gewiirfelte
Kartoffeln

1/4 Tasse Butter

1/2 Teel. Cuminsamen
1/2 Teel. Koriandersamen
1 Teel. Turmerik

1/2 Teel. Salz .

1 Messerspitze
Cayennepfeffer

1 1/2 Tassen Wasser
1/2 Zitrone

Den Reis und die Kartoffelwiirfel in der Butter und den
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Gewiirzen rosten. Das Ganze mit Wasser bedecken und
gar kochen. AnschlieBend den Saft von 1/2 Zitrone hin-
zugeben.

Pulao

2 Tassen Reis

1/2 Pfd. frische griine Erbsen

1 1/2 Tassen Butter

3 Tassen Wasser

1 Teel. Salz

1 Teel. Grammassala

1 Teel. gemahlene Cuminsamen

1 Messerspitze
Cayennepfeffer

1 Messerspitze
gemahlener Ingwer

1 Messerspitze
schwarzer Pfeffer

1 Messerspitze
Turmerik

1 Tasse Butter in einem Topf zerlassen und den Reis in
der Butter schwenken. Die Erbsen und 1/2 Tasse Butter
beiseitestellen.

Die anderen Zutaten zum Reis geben und den Reis gar
kochen. Die Erbsen werden getrennt gekocht, in Butter
geschwenkt und in den fertigen Reis gegeben.




Puschpana-Reis mit Kaseballchen

2 Tassen Reis

2 oder 3 Limonen

1 | frische Milch

1 Teel. Ghee zum Braten
1 Teel. Massala

3 ERI. Butter

1 Teel. Turmerik

3 Tassen Wasser

11/2 Teel. Zimt

1 1/2 Teel. gemahlener
Ingwer

1/2 Teel. gemahlene Muskatnuf®
1 Prise schwarzer Pfeffer
1 Prise gemahlene Nelken
1/4 Tasse Zucker

1/4 Teel. Asafoetida

ein wenig Maisstarke
fiir die Hénde

Kasebillchen:

Quarkkéase zubereiten (siehe Rezept Seite 18) und 6-8
Stunden aushangen lassen. Aus dem Gazetuch nehmen
und auf einer glatten Flache kneten, bis er weich und
oOlig ist. Rollen Sie dann kleine Balle aus dem Kéase. Rei-

ben Sie sich vorher |hre Hande mit Maisstéarke ein, damit
die Bille nicht kleben. Die Ké&seballchen auf mittlerer
Flamme in Ghee fritieren bis sie goldbraun sind. Um sie
gleichméRig zu bréunen, sollten sie mehrmals umgedreht
werden. Nun koénnen Sie die Bélle aus dem Ghee neh-
men und abtropfen lassen.

Reis

Bereiten Sie Massala zu (Rezept siehe Seite 19) und
fiigen Sie Reis, Turmerik, Asafoetida und Wasser hinzu,
Kochen Sie das Ganze gar und geben Sie die Kéaseballe,
Butter und die Gewiirze hinzu.

Regenbogenreis

3 Tassen Wasser

2 Teel. Turmerik

1 Tomate

1 Teel. Grammassala
1 Tasse Sahnebutter

2 Tassen Reis
1 Teel. Salz

1 mittelgroRe, gehackte
Paprikaschote

2 Zucchinis

Dampfen und salzen Sie den Reis. Braten Sie eine griine
Paprikaschote in Ghee und Massala. Die Zucchinis eben-
falls in Ghee braten und mit Turmerik wiirzen. In die
Servierschale eine Schicht Reis, eine Schicht Paprika-
schote, eine Schicht Zucchinis und eine in Stiicke ge-
schnittene Tomate legen. Den Paprika dariiber streuen
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und das Ganze wenden, bis sich die einzelnen Schichten
miteinander vermischt haben und marmoriert erschei-
nen. Garnieren Sie den Regenbogenreis mit einem klei-
nen Stiick stiBer Butter.

Roter Reis

2 Tassen Reis
1 Teel. Grammassala
1/4 Tasse Butter

1 in Stiicke geschnittene
grine Paprikaschote

1 Tasse geschmorte Tomaten
Wasser

Den Reis waschen und 1 Teel. Massala in Butter erhit-
zen. Die Paprikastiicke hineingeben und schwenken, bis
sie gar sind. Den Reis hinzugeben und braten, bis er sich
zu farben beginnt oder an der Pfanne kleben bleibt. Die
Tomaten und soviel Wasser dazugeben, dal dieses
2-3 cm liber dem Reis steht, Zum Aufkochen bringen.
Lassen Sie das Ganze sieden, bis es nicht mehr brodelt
und die Flissigkeit aufgesogen ist.
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Reis mit Erbsen

4 ELI. Ghee 1 Tasse weiler Reis
1/2 ERI Cuminsamen 1/2 ERL. Turmerik
11/2 Teel. 1 ERBI Salz

zerdriickte Chillies

1/2 Teel. gemahlener
schwarzer Pfeffer

1/2 Pfund Erbsen
1 3/4 Tassen Wasser

Ghee erhitzen und Cumin hinzufiigen. Wenn die Cumin-
samen braun werden, die zerdriickten Chillies und den
schwarzen Pfeffer hineingeben. Schiitten Sie den ge-
waschenen, abgetropften Reis in den Topf und rihren
Sie das Ganze um. Salz und Turmerik dazumischen.
Wenn der Reis ein wenig an der Topfwand kleben bleibt,
geben Sie die Erbsen hinein. Wasser hinzugieRen und
zum Kochen bringen. 15—20 Minuten warten und dann
nachsehen, ob der Reis fertig ist. Erst riihren, wenn der
Reis gar ist. Wenn Sie wollen, kénnen Sie fiinf Minuten
bevor das Gericht fertig ist, Kasebéllchen dazugeben.
Eine sehr schone Speise — farbenfroh und wohi-
schmeckend — besonders fiir Feste geeignet.

Reis mit Erbsen und Erdnissen

1 1/2 ERL Ghee
1/2 ERI. zerdriickte Chillies
1/2 Teel. gemahlener




schwarzer Pfeffer

1/4 Teel. ungesalzene und
ungerdstete Niisse

1 1/4 Tassen gewaschener
Patna-Reis

1/2 Teel. Salz

150 g Erbsen

2 Tassen Wasser

Erhitzen Sie das Ghee in einem Topf auf niedriger oder
mittlerer Hitze. Geben Sie die zerdriickten Chillies hin-
ein. Wenn diese sich braun farben, den schwarzen Pfef-
fer dazugeben. Die Niisse hinzufiigen und rithren, bis die-
se goldbraun sind. Den gewaschenen, abgetropften Reis
hinzugeben und weiterriihren, bis der Reis am Boden
und an den Seiten des Topfes ein wenig kleben bleibt.
Salz und Erbsen darunter mischen. Weiterrithren und
dann Wasser dazugieRen. Bringen Sie das Gericht auf
mittlerer bis hoher Flamme zum Kochen; bedecken Sie
es dann und stellen Sie die Hitze sehr niedrig. Lassen Sie
das Ganze 15—20 Minuten bei bedecktem Topf leicht
kochen (nicht umriihren!) bis alles Wasser aufgesogen
ist. Den Reis nach 15—20 Minuten prifen, indem Sie
einen Loffel hineinstecken. Nicht umriihren! Wenn der
Loffel feucht wird, bedecken Sie den Reis und kochen
Sie ihn weiter. Wenn der Reis trocken ist, ist er fertig.
Mit einer Gabel ein wenig auflackern.

AL

Reis mit Erbsen und Niissen
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Reis mit Spinat Reis mit Gewirzen

einfaches Massala
2 Tassen Reis
3 Tassen Wasser

1 1/2 ERI. Ghee
1/4 ERI. zerdriickte Chillies
1/2 Teel. gemahlener

1/2 Teel. Salz
2 Tassen Wasser
225 g Spinat (frisch)

1 Prise Thymian
1/2 Teel. gemahlene MuskatnuR®
1 Teel. Zimt

Seharzer Platier 1 Teel. gemahlener Koriander 1gemahlene Kardamomschote 1 Teel. gemahlener Ingwer
3 1/4 Tassen gawaschaner 12 Tassa fritierte Nikse 1Prise gemahlene Nelken 1 EBI. Ghee
atna-Reis

1/3 Tasse Butter

Das Ghee in einen Topf fiillen und auf mittlerer Flamme
erhitzen. Die zerdriickten Chillies hineingeben. Wenn
diese braun werden, den schwarzen Pfeffer und den Reis
dazugeben und riihren, bis der Reis am Topf zu kleben
beginnt. Dann Salz und Wasser hinzufiigen. Das Ganze
auf hoher Flamme zum Kochen bringen, bedecken und
die Flamme klein stellen. Etwa 12 Minuten kochen las-
sen. Inzwischen den Spinat sorgfaltig waschen und ab-
tropfen lassen, Nachdem der Reis zwdlf Minuten ge-
kocht hat, den Spinat und den Koriander dazugeben.
Nicht umrithren. Weitere fiinf Minuten kochen und mit
einem Loffel priifen, ob der Reis fertig ist. Nehmen Sie
den Deckel ab und kochen Sie den Reis weitere 2 Minu-
ten, um ihn auszutrocknen. Mit einer Gabel auflockern
und uberall den Spinat verteilen. Geben Sie die Nusse
hinein und rihren Sie das Ganze Ieicht um.

Bereiten Sie in 1 ERIl. Ghee einfaches Massala zu, Den
Reis dazugeben und umriihren, bis er sich braunt. Wasser
dazugiellen, das Ganze zum Kochen bringen, dann den
Reis bedecken und kochen, bis er gar ist (etwa 20 Minu-
ten). Geben Sie alle Gewiirze und die Butter hinzu.
Leicht umrithren.

Gelber Reis

2 Tassen weiRer Reis
3 Tassen Wasser
1 Teel. Salz

1 Teel. Turmerik
Butter

Waschen Sie den Reis und lassen Sie ihn abtropfen. Ge-
ben Sie Wasser mit Salz, Turmerik und Reis in einen
Topf. Gut umrihren und bedecken. 20 Minuten auf

niedriger Flamme kochen. Geben Sie je nach Geschmack
Butter hinzu.
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KAPITEL I1I

ey

Dahl

Die Bhagavad-gita erklirt, daB man sich, um
Selbst- und Gottesverwirklichung zu erlangen, in
seinen Ef-, Schlaf, Arbeits und Erholungsge-
wohnheiten miigen solle. ,,Man kann kein yogi
werden, wenn man zuviel Bt oder zu wenig i,
wenn man zuviel schldft oder nicht genigend
schlift, sagt 811 Krsna. (Bg, 6.16) Man sollte nicht
kiinstlich versuchen, weniger zu essen, als man
braucht, sondern seine EBgewochnheiten zum
Zweck des spirituellen Fortschritts regulieren.

Die sogenannten zivilisierten modernen Menschen
frinen dem Fleischessen, das sie, um die Ver
dauung zu férdern, mit dem Trinken von Spirituo-
sen verbinden, Fleisch und Alkohol wirken erre-
gend, und so kénnen die Menschen ihre Sinne
nicht beherrschen. Auf diese Weise geraten sie in
die Falle der Erscheinungsweise der Leidenschaft
und Unwissenheit und verhalten sich cher wie
Ticre als wie zivilisierte Menschen,

Deshalb scllte man nicht wahllos irgendetwas es
sen, sondern nur solche Speisen, die dem Herrn ge-
opfert wurden, Wie in der Bhagavad-gfid erklirt ist,
werden die Gerichte geheiligt, wenn man sie dem
Herrn opfert, und durch das Essen geheiligter Spei-
gen wird das Dasein gereinigt; durch die Reinigung
des Daseins werden die feineren Bereiche des Er-
innerungsvermégens geheiligr, und wenn das Er
innerungsverméigen geheiligt ist, kann man an den

e’ pfad der Befreiung denken, und dies alles zusam-

men fihrt zum Kyrspa-BewuBtsein, der groften

Notwendigkeit der heutigen Gesellschaft.

Eg ist filr Menschen nicht notwendig, Fleisch,
Fisch und Eler zu essen, um geniigend Proteine zu
ethalten, denn Spliterbsen, Niisse, Dahl, Weizen-
schrotmehl usw. stellen reichlich Proteine zur Ver-
fiigung. Die Hauptproteinquelle in der tiglichen
Krsna-bewuBten Diit ist Dahl, das aus verschie-
denen Arten getrackneter Bohnen hergestellt wird,
Die meisten Arten sind in indischen Speziali-
titengeschiften erhiiltlich. Am kastlichsten sind
geschilter Mung-Dahl und geschiilter Urad-Dahl,
doch auch gewdhnliche Spliterbsen und ganze
Mung-Bohren kann man verwenden, Dahl kann zu
einer einfachen, aber kriftizen Suppe zubereitet
werden, oder man kann ihn fir die kdstlichsten
und auBergewshnlichsten Pfannkuchen benutzen.
Auch fiir Samosas, die pikanteste Speise und ein
Leibgericht der Srimati Radharani, Krsnas ewiger
Gefihrtin, wird er verwendet.

Kichererbsen {Garbanzo-Bohnen) werden gewdhn-
lich morgens geoplert und kénnen wie folgt zu-
bereitet werden: Die Kichererbsen itber Nacht ein-
weichen lassen (1/2 Tasse reicht fiir vier Personen):
Mergens die Kichererbsen gut abtropfen lassen und
den Saft einer halben Zitrone dariiber gieflen, Ge-
ben Sie 1/2 Teel, Salz, ein wenig schwarzen Pfeffer
und eine Prise Asafoetida hinzu. Mit kleinen
Stiickchen Ingwer geopfert, sind sie eine wunder-

volle Energiequelle,



Kichererbsen
mit Yoghurt

Einfacher Spliterbsen-Dahl

1 Tasse Spliterbsen

5 Tassen Wasser

2 gewiirfelte Apfel

2 ERI. Ghee

1 zerdriickte Chillie

1 Teel. Salz

1 Teel. Turmerik

1/2 Teel. Cuminsamen

Die Erbsen waschen und in einen Topf filllen. Mischen
Sie das Wasser mit Salz und Turmerik und geben Sie es
hinzu. Das Ganze zum Kochen bringen und die geschnit-
tenen Apfel hinzufiigen. Flamme niedriger stellen und

den Dahl sieden lassen, bis er weich ist (etwa 1 Stunde).
Erhitzen Sie Ghee in einer Pfanne. Geben Sie Cumin
hinein und wenn dieser braun wird, die zerdriickte Chil-
lie dazu, bis diese ebenfalls braun ist. Geben Sie eine
kleine Menge Dahl in die Pfanne. Vorsicht — zuriicktre-
ten — es spritzt. Das Ganze in den Dahl-Topf zuriick-
geben,

Der Dahl ist zur Opferung bereit,

Kichererbsen

2 Tassen Kichererbsen
8 Tassen Wasser

1 rote Paprika

Saft einer Zitrone

1/4 Tasse Ghee

1 ERI. Salz

1 Teel. Turmerik

1 Teel. Cuminsamen

Die Erbsen (ber Nacht einweichen lassen. Erbsen und
Wasser zum Kochen bringen. Salz und Turmerik hinzu-
fiigen und das Ganze sieden lassen, bis es gar ist. Zitro-
nensaft darangeben. Chaunch wie bei einfachem Kicher-
erbsen-Dahl zubereiten. Servieren Sie die Erbsen mit
Cuddy-Sauce. :
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Kichererbsen mit Nussen

1 Tasse Kichererbsen

1 1/2 Tassen ungerdstete und
ungesalzene Niisse

2 Teel. Salz

Saft einer Zitrone

Ghee zum Fritieren

1/2 Teel. Turmerik

1/4 Teel. Cayennepfeffer

Die Kichererbsen iber Nacht einweichen lassen. Gut ab-
tropfen lassen. Niisse und Kichererbsen getrennt fritie-
ren, bis sie goldbraun sind. Zitronensaft und alle Gewdr-
ze mischen und uber die fritierten Kichererbsen und
Niisse gieRen, Gut mischen.

Kichererbsen mit Yoghurt

1 1/2 Tassen Kichererbsen
2 Tassen Yoghurt
1/4 Teel. gemahlene Paprika

1 ERI. Salz

1/2 Teel. gemahlener
schwarzer Pfeffer

Die Kichererbsen griindlich waschen. Uber Nacht bzw. 8
Stunden in 4 bis B Tassen Wasser einweichen lassen.
Bringen Sie die Erbsen anschliefend im gleichen Wasser
zum Kochen. Mit einem Deckel zudecken und sieden
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lassen, bis die Erbsen weich sind und leicht zerstampft
werden konnen. Dies kénnen Sie priifen, indem Sie eine
Kichererbse zwischen den Fingern zerdriicken. Das Was-
ser abtropfen lassen und die Kichererbsen gut stampfen.
Geben sie Yoghurt, Salz und Pfeffer hinzu. Gut mi-
schen.

Dasa-Pfannkuchen

1/2 Tasse Yoghurt 1 Tasse ungeschalter

2 Teel. Salz weiller Reis
1/4 Teel. Cayennepfeffer 1/2 Tasse geschélter
Wasser Urad- oder Mung-Dahl

Den Dahl und den Reis iiber Nacht einweichen lassen.
Lassen Sie beides gut abtropfen. In einen elektrischen
Mixer geben und Salz und Cayenne mit gerade soviel
Wasser hinzufiigen, daB sich alles gut mixen laBt. Den
Teig in eine Schissel geben und mit Yoghurt vermengen.
Der Teig sollte wie ein Pfannkuchenteig sein. Eine Brat-
pfanne leicht einfetten und erhitzen und den Teig in
Kreisen hineingieRen. Der Boden ist schon fertig, wenn
sich an der Oberflache Blasen bilden. Umdrehen und die
andere Seite briunen. Diese Pfannkuchen kdnnen ein-
fach serviert werden oder mit Kartoffeln oder Kohl.




Fritierter Dahl

1 1/2 Tassen Spliterbsen

1 zerkleinerte rote
Paprikaschote

1/4 Tasse Ghee

1/2 Teel, Grammassala
1 Teel. Cuminsamen
1/4 Teel. Ingwer

Die Erbsen waschen und liber Nacht in Wasser einwei-
chen. Abtropfen lassen. Ghee erhitzen und Massala zu-
bereiten. Die Erbsen hineingeben und langsam 20—25
Minuten fritieren, bis sie weich und die Gewiirze auf-
genommen sind. Jetzt mit Grammassala und Ingwer
wilrzen.

Harter Dahl

1 Pfd. gelbe Spliterbsen
(oder ein anderer Dahl)

1 Teel. roter Paprika

3 Tassen Ghee

1/2 Teel. Salz

1/4 Teel. schwarzer Pfeffer
1 Teel. Cuminsamen

1 Teel. gemahlener Zimt

1 Teel. gemahiener Ingwer
1/2 Teel. gemahlene Muskatnul}
1/4 Teel. gemahlene Nelken

Die Erbsen iiber Nacht einweichen, abtropfen lassen. Er-
hitzen Sie Ghee und schiitten Sie die Erbsen hinein.
Langsam fritieren, bis sie hart sind. Das lberschiissige
Ghee abtropfen lassen. Geben Sie dann die iibrigen Ge-
wiirze hinzu. Gut umriihren und opfern,

Kitri

1 Tasse Reis oder WeiBkohl
1 Tasse Urad- oder Mung-Dahl 2 Tassen Brechbohnen

oder Spliterbsen 1 kleine Kartoffel
6 Tassen Wasser 1/4 Tasse Butter
1 ERI. Salz 1 kl. Stiick frischer Ingwer

1 Teel. Turmerilk
2 zerdriickte Chillies
1/2 Blumenkohl

1 Teel. Anissamen
1/2 Teel. Asafoetida
2 Teel. gemahlener Cumin

Reis und Dahl gut waschen und in einem groBen Topf
mit festschlieRendem Deckel mit geniigend Wasser zum
Kochen bringen. Salz und Gewiirze hineingeben. Den
Blumenkohl in grole Rdschen bzw. den Weilkohl in
grole Stiicke schneiden. Die Kartoffel in kleine Wiirfel
schneiden, die Bohnen putzen und kleinschneiden und
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das Gemiise entweder sofort hinzugeben oder erst, wenn
der Kitri bei bedecktem Topf 1/2 Stunde lang leicht ge-
kocht hat. Nicht rihren! Rihren macht den Kitri breiig.
Auf mittlerer Flamme weiterkochen bis alles gar ist. Die
Butter darangeben und das Ganze vorsichtig wenden.

Mungbohnen-Dahl

1 Tasse Mungbohnen

6 Tassen Wasser

1/2 Teel. fein geschnittener
frischer Ingwer

1 grofe frische, in Scheiben
geschnittene Tomate

3 EBI. Ghee

1 Teel. Salz

1 gestrichener Teel. Turmerik
1 Teel. Cuminsamen

1 Teel. Cayennepfeffer

Die Mungbohnen gut waschen und in einen Topf mit
Wasser legen. Tomatenscheiben, Ingwer, Turmerik und
Salz hinzufiigen. Bringen Sie das Ganze zum Kochen
und lassen Sie das Gericht so lange leicht weiterkochen,
bis die Bohnen weich sind und aufbrechen. Gewiirze wie
bei einfachem Spliterbsen-Dahl.
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Spliterbsen-Bara

2 Tassen gelbe Spliterbsen 1 Prise Zimt
{wenn nicht anders 1 ERI. gemahlener Koriander

erhiltlich, auch griine) 1 ERI. gemahlener Cumin
2 Tassen Yoghurt 1 ERL. Turmerik

etwas Ghee zum Braten 1 Teel. Cayennepfeffer

1 1/2 Tassen Wasser 11/2 Teel, Salz

1/4—1/2 Tasse Salz 1/2 Teel. Asafoetida

Spliterbsen gut waschen, Zwei Stunden einweichen und
dann abtropfen lassen. Die Erbsen zweimal durch einen
Kiichenwolf in eine Schiissel drehen und vorsichtig das
Uberschiissige Wasser fortgieBen. Geben Sie nun zu den
gemahlenen Erbsen die Gewiirze hinzu, und mischen Sie
das Ganze gut durch. Dann zum Fritieren Ghee in einem
Topf erhitzen. Dazu sollte der Topf etwa zu einem Drit-
tel mit Ghee geflillt werden.

Nun stellen Sie in einem anderen Topf eine Salzwasser-
losung her. Zwei Hande voll Salz auf 6 Tassen Wasser.
Die gemahlenen Erbsen zu einem flachen Kuchen in der
Grale eines Funfmarkstiickes formen. Es ist sehr hilf-
reich, die Hande mit Salzwasser einzureiben, wenn man
die gemahlenen Spliterbsen zu Baras formt. Einige Baras
in das heile Ghee legen und solange fritieren, bis sie
hart, aber nicht braun sind; fritierte Baras in die Salz-
wasserlosung legen, und ca. 5 Minuten einweichen las-
sen. Danach Baras aus dem Wasser nehmen und mit




Yoghurt ibergieRen. Vor der Opferung die Baras zusam-
men mit dem Yoghurt etwa 10 Minuten bei niedriger
Hitze in den Ofen stellen. So trocknet der Yoghurt, und
der angenehme Geruch verstarkt sich.

Urad-Dahl-Bara

1 Tasse Urad-Dahl (geschilt)
2 Tassen Yoghurt

etwas Ghee zum Fritieren

1 Tasse Wasser

1 Teel. Zimt

1 Teel. Salz

1 Teel. Cuminsamen

1 Teel. Asafoetida

1 Teel. Cayennepfeffer

Den iiber Nacht eingeweichten Dahl abtropfen lassen
und in einem Kiichenwolf zermahlen. Eventuell etwas
Wasser hinzugeben (nicht mehr als eine Tasse, so dall
eine Paste entsteht, die ein wenig durchgeknetet wird).
Das Ghee erhitzen. Danach stellen Sie eine Mischung aus
Salz und Wasser her (1 Handvoll Salz auf drei Tassen
Wasser). Befeuchten Sie lhre Handflichen mit dem Salz-
wasser, und formen Sie aus der Paste kleine flache
Kuchen (nicht gréBer als Finfmarkstiicke). Die Baras in

heilem Ghee solange fritieren, bis sie goldbraun sind.
Abtropfen lassen und etwa 5 Minuten im Salzwasser ein-
weichen. Aus dem Wasser nehmen und zwischen den
Handflachen vorsichtig das Wasser herausdriicken. Dann
den Yoghurt mit Gewiirzen und Salz verriihren und iber
die Baras gieffen. Diese Urad-Dahl-Baras sind noch
kastlicher als Spliterbsen-Baras.

Urad-Dahl-Bara
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KAPITEL IV

Brote

Obwohl es natiirlich kein Fehler, sondern gut ist,
den Herrn um ,unser tiglich Brot* zu bitten, und
auf diese Weise unsere Abhingigkeit von Thm an-
zuerkennen, ist dies cigentlich nicht notwendig,
denn Er gibt bereits von Sich aus allen Lebewesen
Nahrung — auch ohne dafi diese dafiir zu beten
brauchten, Weil die Gottgeweihten, die nichts aus
Selbstinteresse tun, sich dieser Tatsache bewuft
sind, ziehen sie es vor, Brot zur Freude des Herrn
zu backen und es Thm mit Liebe zu opfern, Diese
Opferung kann mit der Liebe eines Kindes zu sei-
nem Vater verglichen werden. Ein Vater mag viele
Sihne haben und ihnen allen ein wéchentliches
Taschengeld geben, das diese ganz nach Lust und
Laune ausgeben kénnen; doch wenn ein Sohn das
Geld dazu verwendet, etwas fiir seinen Vater zu
kaufen, gewinnt er die besondete Zuneigung seines
Vaters, der im Grunde auf das Geschenk des Soh-
nes nicht angewiesen ist; aber dennoch freut er
sich sehr, wenn ihm Sein Sohn auf diese Weise
seine Liebe zeigt. Der Sohn weifh auch:,Nicht das

Geld ist wundervoll, sondern mein Vater, der mir
das Geld gegeben hat.* Ebenso ist auch der Gotr.
geweihte nicht daran interessiert, den Herrn zu
seinem Lieferanten zu machen, der thm sein eipli-
ches Brot verschafft; er méchte Krsna vielmehr mit
Liebe und Hingabe dienen, Das ist das Zeichen fiir
Krsna-Bewufitsein.

Dic hier beschrichenen Brote sind kostlich und
sehr nahrhaft, und mit ein wenig Ubung leicht zu-
zubereiten. Keines wird im Ofen gebacken; alle
aufgefithrten Brote {auBier den Brotstibchen) sind
rund, und es erfordert ein wenig Geschick, sie
auszurollen. Chapatis, die man aus Weizenschrot-
mehl herstellt, bilden einen wichtigen Teil der
vedischen Diit. Puris und Chapatis zuzubereiten
ist besonders aufregend, denn sie blasen sich beim
Erhitzen wie ein Ballon auf. Der vollkommene
Chapati sollte keine verbrannten Stellen haben,
und der vollkommene Puri sollte weil und chne
braune Stellen sein,




Chapatis

Brotstabchen

2 Tassen Weizenschrotmehl
1/2 Tasse weilRes Mehl
1 Teel. Salz

11/2 ERI, Sesam- oder
Cuminsamen

etwas warmes Wasser
Ghee zum Fritieren

etwas Gheeunreinheiten
oder gewdhn. Ghee

Mehl, Salz und Samen gut miteinander vermischen.
Ghee oder Gheeunreinheiten hinzugeben und vermen-

gen, bis das Ganze die Beschaffenheit eines gew&hnli-
chen Getreideteiges hat. Langsam etwas warmes Wasser
hinzugeben, so dal ein weicher, feuchter, aber nicht nas-
ser Teig entsteht. Den Teig etwa 5—10 Minuten gut
durchkneten, und in zwdlf Stiicke teilen. Die Teigsticke
zu langen Rollen formen (nicht langer als 13 cm und
nicht dicker als 3—4 c¢m). Fritieren Sie mehrere Brot-
stdbchen zur gleichen Zeit, wobei Sie die Stabchen vor-
sichtig im Ghee nach unten driicken kbdnnen, so daR
diese so viel wie méglich von Ghee bedeckt sind. Auf
mittlerer Flamme so lange fritieren, bis sie goldbraun
sind und hohl klingen, wenn man darauf klopft. Dann
kann man sie mit einer Fritierzange aus dem Ghee neh-
men und abtropfen lassen. Die Brotstdbchen werden
noch kostlicher, wenn sie mit Butter bestrichen werden,
und eignen sich besonders gut zum Reisen (sie halten
sich 2—3 Tage).

Chapatis

1 Tasse Weizenschrotmehl
etwas warmes Wasser
1/4 Tasse zerlassene Butter

Mehl und Wasser gut vermischen; dabei das Wasser lang-
sam hinzugieBen, bis der Teig weich, aber nicht naf ist
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und geknetet werden kann. Der Teig wird ungeféhr 10
Minuten ziemlich weich geknetet. Bedecken Sie ihn an-
schlieBend und lassen Sie ihn etwa 1 Stunde lang stehen.
Dann Mehl auf die Flache streuen, auf der sie rollen wol-
len, und Teigbille von etwa 3—4 em Durchmesser for-
men. Bélle flach driicken und mit einer Kiichenrolle in
Scheiben von etwa 10—13 em Durchmesser ausrollen.
Erhitzen Sie eine Bratpfanne und legen Sie Chapaties
hinein (die Bratpfanne sollte nur fiir diesen Zweck be-
nutzt werden und immer sauber und frei von Ol oder
Ghee sein — am besten eignet sich eine Pfanne aus
GuReisen). Sowie sich Blasen bilden, den Chapati schnell
umdrehen, und warten, bis er noch einmal Blasen wirft.
Dann den Chapati mit einer Gebdckzange liber eine of-
fene Gasflamme halten. Sie konnen den Chapati dabei
auch direkt auf den Brenner legen. Den Chapati mit der
Seite, die zuerst in der Pfanne erhitzt wurde, nach unten
auf die Flamme legen. In ein paar Sekunden blést er sich
auf. Drehen Sie ihn schnell um, so dal er mit der zwei-
ten Seite ebenfalls fur wenige Sekunden auf der Flamme
liegt. Danach den Chapati vom Feuer nehmen und beide
Seiten mit einem Kiichenpinsel mit zerlassener Butter
bestreichen. Bedecken Sie die Chapatis mit einem sau-
beren Tuch, um sie warm zu halten.
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Chepuris

1 Tasse Weizenschrotmehl
oder 1/2 Tasse Weizenschrotmehl
und 1/2 Tasse weilles Mehl

2 EBl. festes Ghee oder Butter
1/2 Teel. Salz

Wasser

Ghee zum Fritieren

Bereiten Sie den Teig wie Puriteig zu und fritieren Sie
ihn auf die gleiche Weise. Chepuris sind sehr kostlich, da
sich in ihnen der kréftige Geschmack der Chapatis mit
dem feinen der Puris verbindet.

Chips

2 Tassen weiles Mehl  1/2 Teel, Backpulver

2 EBI. Cumin- knappe 3/4 Tasse
pder Sesamsamen kaltes Wasser
1/2 EBI. Salz Ghee zum Fritieren

3 1/2 ERI. festes Ghee

Mehl, Samen, Salz und Backpulver gut miteinander ver-
mischen. Erst Ghee und dann langsam kaltes Wasser hin-
zufiigen (die Beschaffenheit des Teiges sollte so sein wie
die des Puriteiges). Den Teig kneten und dann zu einer




Dicke von etwa 6 mm ausrollen. In rautenférmige
Stiicke aufteilen und diese in Ghee fritieren, bis sie gold-
braun sind.

Kokoshrot

1/2 Tasse Weizenschrotmehl

1 Tasse Kokosraspeln

3 ERI. Zucker

1 Teel. Salz

1 Prise Koriander

ein paar Tropfen Rosenwasser

Die Zutaten mit so viel kaltem Wasser vermischen, dal3
ein weicher Teig entsteht. Den Teig zu fiinfmarkstiick-
groBen Kuchen formen, und fritieren bis diese knusprig
und ein wenig braun sind.

Paratha

1 1/2 Tassen Weizenschrotmehl
1/2 Tasse weiles Mehl

1/4 Tasse Ghee oder
zerlassene Butter

ein wenig Wasser

Mit den Fingerspitzen Ghee oder Butter in das Mehl hin-
einarbeiten. Geniigend Wasser hinzugeben, um einen

mittelweichen Teig herzustellen. Bedecken und 1/2
Stunde stehen lassen. Danach etwa 10 Minuten lang
kneten und Balle von etwa 5 ecm Durchmesser formen.
Benutzen Sie dabei 1/2 Tasse Mehl fir jeden Paratha.
Rollen Sie die Bélle dann zu etwa 20 cm groRen Fladen
aus, die recht dick sein sollen {1/2 em); zur Halfte fal-
ten, mit zerlassener Butter bestreichen und wieder zur
Halfte falten. Gefalteten Paratha abermals mit Butter
bestreichen und noch einmal in der Mitte falten. Jetzt
glattrollen, in eine mittelheiRe Bratpfanne legen und von
Zeit zu Zeit umdrehen. Bei jeder Wendung einen Tee-
|offel flissiges Ghee auf der Oberflache verteilen und
leicht mit dem Lo&ffel in den Teig reiben. Hin und wie-
der an den Réndern priifen, ob der Teig gar ist. Parathas
so lange braten, bis sie knusprig sind.

Gefiillter Paratha

Bereiten Sie den Paratha wie gewohnlich zu. Bevor Sie
ihn jedoch falten, geben Sie einen ERI6ffel geriebenen
Rettich, Blumenkahl oder grinen Paprika mit einer Prise
Salz und etwas gemahlenen Koriander auf den Paratha.
Dieses Gericht ist duBerst wohlschmeckend und kann als
Beilage geopfert werden.
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Paratha ||

1 Tasse Weizenschrotmehl
Wasser
ein paar Loffel Butter oder Ghee

Wasser und Mehl unter standigem Umriihren vermengen
und einen Teig daraus kneten. Aus dem Teig einen Ball
von etwa 5cm Durchmesser formen und ihn zu einem
runden Paratha von etwa 8 mm Dicke ausrollen.

Fiillen Sie ein wenig Ghee in eine schwere Bratpfanne
mit rundem Boden lindische Tala) und legen Sie den
Paratha in die Bratpfanne; nach kurzer Zeit blést er sich
auf. Den Paratha sofort umdrehen und ihn in einer klei-
nen Menge Butter oder Ghee von beiden Seiten erhitzen,
so daR er sich leicht braunt. Einige Male Umwenden ge-
niigen, ihn sehr wohlschmeckend zu machen.

Gefiillter Paratha 1l

Den Teig wie bei Paratha ausrollen. Einige TeelGffel zer-
kleinertes Gemiise {z. B. Spinat, geriebener weiller Ret-
tich, geriebener Blumenkohl, geriebene Karotten, Kar-
toffelpiiree usw.) auf den Teig geben, und die Gemiise
mit ein wenig Grammassala und Salz bestreuen. Einen
zweiten Paratha dariiberlegen, und beide zusammenrol-
len, so daR sie gegeneinander abschlieBen. Noch einmal
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sorgfaltig rollen und dann wie gewohnliche Parathas er-
hitzen. Heil® opfern.

Puris

2 Tassen weilles Mehl
2 1/2 EBI. Ghee

ein wenig mehr als
1/2 Tasse Wasser

Ghee zum Fritieren

Ghee und Mehl gut vermengen. Langsam Wasser hinzu-
geben, bis ein weicher Teig entsteht (wie bei Chapatis).
Den Teig etwa 10—20 Minuten kneten, in ein feuchtes
Tuch wickeln und etwa 1/2 Stunde stehen lassen. Da-
nach Bille von etwa 4 cm Durchmesser formen und die-
se zu runden, dinnen Puris ausrollen. Es ist ein wenig
Praxis erforderlich, bis sie vOllig rund sind. Dann einen
Puri in das erhitzte Ghee legen und ihn so lange leicht
nach unten driicken, bis er sich wie ein Ballon aufblast
und an die Oberfliche steigt. Drehen Sie den Puri
schnell um, und nehmen Sie ihn dann mit einer Fritier-
zange aus dem Ghee. Damit alle Puris gut abtropfen
kénnen, legt man am besten einen Pappkarton mit Pa-
piertiichern aus und stellt die fertigen Puris in einer
Reihe darin auf. TraditionsméRig werden Puris einfach
serviert, doch man kann sie auch mit Puderzucker be-
streuen oder mit gehackten Niissen, Rosinen oder Honig




iiberziehen. Kostlich sind sie, wenn sie zusammen mit
Fruchtchutney, Halavah oder Gemiise wie Kartoffeln
und Blumenkohl serviert werden.

Sopai Pillas
4 Tassen weies Mehl 2 ERI. Ghee
2 Teel. schwarzer Pfeffer etwas Milch

3 ERI. Zucker Ghee zum Fritieren

Das Ghee mit den Fingerspitzen in die durchgesiebten
trockenen Zutaten hineinarbeiten. Dann geniigend Milch
hinzugeben, um einen festen Teig herzustellen. Das Gan-
ze bedecken und den Teig etwa 30—40 Minuten stehen
lassen. Danach den Teig zu einer Dicke von 6 mm aus-
rollen, In Rauten schneiden und fritieren.

Bohnensprofilinge

6 Tassen BohnensproRlinge (frisch)
2 ERl, Ghee

1 Prise Asafoetida

1/2 Teel. gemahlener Ingwer

3/4 Teel. Salz

1 Prise gemahlener
Koriander

Das Ghee erhitzen und alle Gewiirze auRer Salz hinzu-
fiigen. Die Gewiirze 2 Minuten braten und dann die gut
abgetropften BohnensproRlinge hinzugeben. Die Boh-
nensprofilinge unter sténdigem Riihren 5—7 Minuten
braten, bis sie durchsichtig und etwas weich sind, Dann
das Salz hinzufiigen, und das Ganze zwei weitere Minu-
ten braten lassen. Diese Zubereitung Ia8t sich gut zusam-
men mit grinem Gemiise und Tomatenreis opfern.
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KAPITEL V

Gemiuse

In der Bhapavad-gita verkiindet S Kgsna: ,,Ich
gehe in alle Planeten ein, und duech Meine unvor-
stellbare Energie halte Ich sie in ihrer Bahn, Ich
werde zum Mond und gebe dadurch dem Gemiise
den Lebenssaft.” Srila Prabhupda erklirt dazu:
»Der Hichste Persénliche Gotr ist die Ursache und
der Erhalter des Mondes. Die Gemise werden
durch den Einfluf des Mondes saftig; ohne vom
Mond beschienen zu werden, kénnten sie weder
wachsen noch saftig werden, Der Hochste Herr ver-
sorgt die menschliche Gesellschaft also mit Nah-
rung, so dafl diese arbeiten, angenehm leben und
sich an wohlschmeckenden Speisen erfreuen kann,
Ohne Krpas Hilfe kinnte die Menschheit nicht
iiberleben. Der Héchste Herr macht alles durch den
Einfluf des Mondes schmackhaft.*

Man kann Krsna fast alle Gemiise opfern, An den
Rerepten dieses Kapitels kéinnen Sie sehen, wie Sie

einfaches Gemiise 2u klassischen und wohl-
schmeckenden Gerichten zubereiten konnen. Au-
berginen und Blumenkohl sind ebenso wie Okra,
Bohnen und Erbsen, wesentliche Bestandteile der
vedischen Kiiche. Zwiebeln, Knoblauch und Pilze
werden als unreine Gemiise angesehen und sollten
deshalb niemals Krsna peopfert werden. Man kann
Gemiise mit Gewiirzen oder in kleinen Wassermen-
gen gedimpft zubereiten und am Ende Butter hin-
zufiigen, umn den Geschmack abzurunden. Einfache
gedimpfre Gemiise werden sehr kdstlich, wenn
man den Saft einer frischen Zitrone dazugibt, und
dic richtige Menge Salz bringt das wundervolle na-
tiirliche Aroma jeder Gemiiseart zum Vorschein,
Jedes Rezept erfordert frische Gemtise. Man sollte
Sri Krsna keine Konservengemiise oder -friichte an-
bicten,




Chinesische Erbsenschoten und griine Erbsen

225 g Erbsenschoten

450 g griine Erbsen

1/4 Tasse gebratene Niisse
(je nach Wunsch)

1/2 Tasse gewiirfelte Ananas
4 ERl. Ghee

1 Prise Asafoetida

1 Prise gemahlener ingwer
1/2 Teel. Koriander

1/2 Teel. Salz

1/2 Teel. gemahlener
schwarzer Pfeffer

Die Stiele der Erbsenschoten entfernen, die Schoten gut
waschen und abtropfen lassen. Das Ghee erhitzen, und
alle Gewiirze auller Salz und Koriander hinzugeben.

Dann Erbsenschoten hinzufiigen und 5 Minuten unter
standigem, aber vorsichtigem Rihren fritieren. Das Salz
hinzugeben, und das Ganze weitere 5 Minuten lang bra-
ten lassen. Dann die Erbsen hineinschiitten und gut um-
rihren. Bei dicht schlieendem Topf die Erbsen langsam
diinsten lassen, bis sie fast weich sind. Anschliefend die
Nisse, Ananaswirfel und den Koriander dazugeben, gut
umrithren und den Topf wieder bedecken. Wenn die
Erbsen gerade weich sind, den Deckel vom Topf nehmen
und das Ganze eine weitere Minute lang kochen lassen.

Kohl

2 mittelgroBe Kohlkopfe
{am besten WeilRkohl)

8 ERI. Ghee oder Butter
1 ERI. Salz
1 Teel. schwarzer Pfeffer

Den Kohl gut sdubern und in diinne Streifen schneiden.
Das Ghee in einem groflen Topf erhitzen, den Kohl da-
zugeben und den Topf mit einem gut schlieBenden
Deckel bedecken. Den Kohl unter gelegentlichem Um-
wenden dampfen, bis er weich ist. Salz und Pfeffer hin-
zugeben, und das Ganze weitere 5 Minuten dampfen.
Der fertige Kohl sollte weder zu braun noch zu wassrig
sein.

43



Trockener Blumenkohl mit Kartoffeln

1 Blumenkohl

4 geschalte Kartoffeln
etwas Massala

1 Teel. Turmerik

1 Teel. Salz

Die Kartoffeln waschen und in kleine Wiirfel schneiden.
Blumenkohl ebenfalls waschen, und die Roschen vom
Stumpf trennen, Dann das Massala herstellen. Anschlie-
Rend Kartoffeln Salz und Turmerik hinzugeben. Das
Ganze mit Wasser bedecken und bei mittlerer Hitze in
einem gut schlieBenden Topf kochen, bis der Blumen-
kohl trocken ist.

Gurken

2 Gurken

1 kleines Stiick
frischer Ingwer

1 Prise Salz

1/2 Teel. schwarzen Pfeffer

die Schale von 2 Zitronen
oder Limonen

Die Gurke in kleine Stiicke schneiden. Den zerkleinerten
Ingwer und die geriebene Zitronenschale zusammen mit
Salz und Pfeffer hinzugeben. Opfern Sie dieses Gericht
kalt. Es ist besonders im Sommer sehr erfrischend.

44

Aubergine Bharata

1 Aubergine
2 kleine griine Chillies

ein paar kleine Stiicke
frischer Ingwer

2 ERI, Butter
1/4 Tasse Rosinen

1/2 Teel. gemahlener
Kariander

1/2 Teel, Salz

Die Aubergine mit Stiel kochen. Wenn sie weich gekocht
ist, aus dem Wasser nehmen, schalen, den Stiel entfernen
und zerstampfen. Die Butter erhitzen und das Frucht-
fleisch, die Rosinen, die Chillies, Salz und schliefilich
den gehackten Ingwer dazugeben, Fiinf Minuten weiter-
kochen lassen. Dann den Koriander hineingeben und das
fertige Gericht vom Feuer nehmen.

Aubergine Spezial

1 gewiirfelte Aubergine 1 Tasse geschnittene griine Bohnen

2 in Scheiben
geschnittene Tomaten

etwas Massala
1 Tasse Ghee

Das Ghee in einer Pfanne erhitzen und Massala zuberei-
ten. Die Aubergine und die griinen Bohnen hinzugeben,
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und das Ganze bei bedecktem Topf dampfen, bis Auber-
gine und Bohnen weich sind. AnschlieBend die Tomaten
hinzufigen und auf hoher Flamme unter stindigem Um-
rithren weiterkochen. Rilhren Sie solange, bis alle Feuch-
tigkeit verdampft ist.

Puki Aubergine

1 mittelgrofie Aubergine
3 ERI, Turmerik

J ERIL Salz

1/2 Tasse Ghee

Am besten eignet sich eine nicht zu lange, stammige Au-
bergine. Die Aubergine vierteln, und die Teile in ins-
gesamt 12—14 Scheiben schneiden. Salz und Turmerik
vermischen und auf einen flachen Teller schiitten, Das
Ghee in einer mittelgroRen Pfanne erhitzen; es sollte den
Pfannenboden gut bedecken. Jede Auberginenscheibe in
die Salz-Turmerik-Mischung stippen (Scheiben sollten
unbedingt trocken sein) und mit der Mischung einrei-
ben. Die Scheiben bei mittelgroBer Hitze braten und bis-
weilen umwenden, bis sie butterweich sind. Dann zu
Krsna opfern. Das iiberflissige Ghee konnen Sie durch
ein Kasetuch schiitten und auf einfachen Reis gieBen.
Das Musselin fangt das Salz und den Turmerik auf.

Aubergine mit Tomaten

1 Aubergine

3 gewiirfelte Tomaten

1 Teel. gemahlener Cumin
1 Prise Cayennepfeffer

2 Teel. Turmerik

1 Teel, Salz

1 Prise Asafoetida

Ghee zum Braten

Aubergine in Wiirfel schneiden, und diese in Ghee braten,
bis sie weich sind. Abtropfen lassen und beiseite stellen.
Geben Sie ein wenig Ghee in eine Pfanne. Tomaten zusam-
men mit Gewiirzen 5 Minuten darin braten und dann die
Auberginen-Wiirfel hinzugeben. Braten Sie das ganze wei-
tere 5 Minuten ohne Deckel.

Aubergine mit Zucchini

1 Aubergine Chillies
2 Pfd. Zucchinis 1/4 Tasse festes Ghee
1 Teel. Cuminsamen 1 Teel. Salz

1/2 Teel. zerdriickte . 1/2 Teel. Turmerik

Aubergine wiirfeln und Zucchinis in etwa 1 cm dicke
Scheiben schneiden. Einfaches Massala herstellen. Ge-
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miise und Gewiirze hinzugeben und gut umrihren. Das Das Gemiise waschen, die harten Stiele entfernen und
Ganze in einem bedeckten Topf bei mittlerer Hitze das Gemiise in etwa 1 cm breite Streifen schneiden. Das
kochen und gelegentlich umriihren. Nach etwa 20 Minu-  Ghee erhitzen, die Gewiirze und das Gemiise hinzugeben
ten die Flamme kleiner stellen und leicht weiterkochen  und gut umriihren. Das Gericht unbedeckt auf niedriger
lassen, bis das Gemiise gar ist. Dann den Deckel abneh-  Flamme kochen lassen, bis alles Wasser verdampft ist.

men und das liberfliissige Wasser verdampfen lassen, Noch einmal umriihren, Garnieren Sie mit Butter,

Griiner Paprika Kofta (fiir 6 Personen)  sauce:

2 ERI. Ghee 10 Tomaten

6 gehackte griine Bifle: 1/2 Teel. ganze Cuminsamen

Paprikaschaten AL 1/2 Teel. zerdriickte Chillies

1/4 Tasse Kichererbsenmehl 2 mittelgroRe Blumenkahlkopfe 1/2 Teel. ganze

1/2 Teel. Korriander 2 Kartoffeln Koriandersamen

1/2 Teel. Turmerik 1 1/2 Teel. Turmerik 1 Prise Asafoetida

etwas Salz 1 1/2 Teel. Salz 1 Prise gemahlener Ingwer
S . B etwa 1/2 Tasse 1 Teel. Salz

Gehﬁckt:e Paprika in G_hee sieden, bis sie weich ist. &l T e T 2 Lorbeerbl4ttar

tros den assen. SD:;_n die a_nderen Zutaten untermischen 1 Prise Asafoetida 1/2 Teel. Oregano

und das ganze inuten im Ghee kochen lassen. Ghee zum Fritieren 2 ERL. Ghee

Bille: Blumenkoh!l und Kartoffeln reiben und miteinan-

Griines Bhaji-Gemiise der vermischen. Uberschiissiges Wasser abtropfen lassen.

2 Bund Spinat 1 1/2 Teel. Salz Dann alle Gewiirze und geniigend Kichererbsenmehl hin-
1 Bund Steckriibenblatter 1 ERI. Koriander zugeben, so daR sich die Zutaten zu etwa 2 1/2cm
1 Bund Rettichblatter 1 Prise Cayennepfeffer groflen Ballen formen lassen. Die Koftaballe bei mittle-
2 ERI. Ghee 1 kleines Stiick Ingwer rer Hitze in heifem Ghee fritieren und anschlieBend auf

Papiertiichern abtropfen lassen.
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Sauce: Die Cuminsamen rosten und die zerdrickten
Chillies dazugeben. Die Chillies brdunen und Asafoetida
und Ingwer beimischen. 3 Tomaten kleinschneiden und
hineingeben. Das ganze 10 Minuten auf niedriger Flam-
me sieden lassen. Inzwischen die restlichen sieben Toma-
ten in einem Mixer zerkleinern und zusammen mit den
Lorbeerblattern und dem Oregano zur Sauce geben.
1/2—1 Stunde lang leicht kochen. Am besten bereitet
man zuerst die Tomatensauce zu und fritiert die Bélle,
wahrend die Sauce siedet. Wenn die Tomatensauce zum
Opfern bereit ist, Koftabélle hineingeben. Mit zerlasse-
ner Butter, Zitronenreis und Chepuris servieren.

Kofta

Okra

1 ERI. Ghee

100 g Okra (Eibisch)
ldngshalbiert

1/2 Teel. Salz

1/2 Teel, Turmerik
1/2 Teel, Ingwer

1 1/2 Tassen Yoghurt
1 Prise Cayennepfeffer
1/2 Teel, Koriander

Ghee erhitzen und die halbierten Okras hineingeben. 5
Minuten braten; dann Salz, Turmerik und Ingwer hinzu-
fugen und das Ganze fertig braten lassen. Anschliefend
den Okra mit Yoghurt, Cayenne und Koriander vermen-
gen.

Erbsen mit Tomaten und
Késeballchen (fir 4 — 6 Personen)

Quarklkdse von 2 | Milch

1/2 Pfd. Tomaten

6 ERI. Ghee

1 Teel. Turmerik

1 Teel. Ingwer

2 Teel. gemahlener Koriander

1 Teel. Cayennepfeffer

1 Pfd. Erbsen

11/2 Teel. Salz

1 Tasse Molke {vom Kise)
Ghee zum Braten
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Kase herstellen {siehe S. 18) und 3—4 Stunden abtrop-
fen lassen. 1 Tasse Molke aufbewahren. Kasebillchen
rollen (siehe S. 25) und beiseite stellen. Dann das Ghee
in einem Topf erhitzen, und alle Gewiirze auller Salz
hineingeben. 1 eder 2 Minuten lang weitererhitzen und
dann die Tomaten dazugeben. Wenn die Tomaten vom
Kochen etwas kleiner geworden sind, die Erbsen, die
Molke und das Salz hinzuschiitten. Bei niedriger Hitze
das Gericht kochen, bis die Erbsen weich sind. Dann die
Kasebille dazugeben und das Ganze etwa 15 Minuten
weitersieden lassen. Dieses Gericht ist sehr reichhaltig
und duftet stark; es eignet sich besonders gut zu Festen.

Kartoffeln mit Paprika

1 kg Kartoffeln

1/4 Tasse Ghee

1 Teel. einfaches Massala
1 griine Paprikaschote

1 Teel. Turmerik

1 Teel. Salz

Die Kartoffeln schalen und in Wiirfel schneiden. Paprika
in etwa 1 cm breite Streifen schneiden. Einfaches Massa-
la herstellen und die Paprikaschote zusammen mit den
Kartoffeln dazugeben. Unter gleichméBigem Umriihren
Turmerik und Salz hinzufigen. Das Gericht mit Wasser
bedecken und ohne Deckel gar kochen.
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Kartoffelpiiree mit Kohl

1/2 Teel. Anissamen

der Saft von einer Limone
1/4 Tasse brauner Zucker
1 Tasse Yoghurt

4 Kartoffeln

1 Teel, Turmerik
1 grofRer Kohlkopf
1/2 Tasse Ghee
einfaches Massala

Gemiise gut waschen. Die geschélten Kartoffeln in Tur-
merik garkochen und zerstampfen. Einfaches Massala
herstellen. Den in kleine Streifen geschnittenen Kohl
mit Anis in Ghee braten und Zitronensaft mit Zucker
dariibertropfen. Kartoffeln und Yoghurt dazugeben und
das Ganze gut vermengen.

Kartoffeln, Blumenkohl und Erbsen

4 Kartoffeln Ghee

1 Teel. Turmerik 2 Teel. Salz

1 Tasse frische griine Erbsen 1 Teel. Cayennepfeffer

1 Blumenkohl 1/2 Teel. gemahlener Cumin

Alle Gemiise gar kochen und zu einer Paste zerstampfen.
Die Gewiirze hinzugeben und kleine Kuchen aus der
Paste formen. Kuchen dann in einer Pfanne braten, bis
sich eine Kruste bildet. Die Kuchen mehrmals umdre-
hen, und falls ndtig, mehr Ghee hinzugeben.



Kartoffeln und Blumenkaohl in Yoghurt

1 kleiner Blumenkohl
4 Kartoffeln

Ghee

1 Tasse Yoghurt

1 Teel. Turmerik

1/2 Teel. Ingwer

1/2 Teel. Salz

Blumenkohl gut waschen und die Roschen vom Stumpf
abschneiden. Die geschalten Kartoffeln waschen und

wiirfeln und beides solange in Ghee fritieren, bis das Ge-
mise goldbraun ist. Gut abtropfen lassen und im in-
zwischen gewurzten Yoghurt wenden.

Goldene Kartoffeln

2—3 kg Kartoffeln

1 Tasse kleingehackte
grine Paprikaschote

2 EBL Ghee

1 Teel. Cuminsamen

1 Teel. zerdriickte Chillies
1 Prise Asafoetida

1 Prise Salz

Die geschilten Kartoffeln in etwa 2 cm dicke Wiirfel
schneiden und in einem Bratkorh in heifem Ghee fritie-
ren, bis sie sich golden farben und leicht mit einem
scharfen Messer zu durchstoRen sind. Nicht weiter brau-
nen lassen. Wenn alle Kartoffeln gar sind, 2 ERI. Ghee in
einem kleinen zusatzlichen Topf erhitzen. Cuminsamen
hinzufigen und braten, bis sie gebraunt sind. Dann Asa-
foetida und die zerdriickten Chillies in das Ghee schiit-
ten. Sowie sich die Chillies bréunen, das Ghee mit den
Gewiirzen auf die Kartoffeln giefRen und gut salzen.
Streuen Sie den griinen Paprika dariiber und vermischen
Sie das Ganze.
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Kartoffeln mit Yoghurt

1 kg Kartoffeln

2 Tassen Yoghurt

1 Teel. Salz

1 Teel. Turmerik

1 Teel. gemahlener Cumin

Die geschélten Kartoffeln waschen, in Halften schneiden
und garkochen. Die Kartoffeln zerstampfen und die Ge-
wiirze hinzufiigen. Yoghurt darangeben und das Ganze
gut vermischen.

Spinat in Kokosmilch

1 Tasse getrocknete
Kokosraspeln

1 Tasse Milch

1 kg Spinat

1 Teel. Zitronensaft

1/2 Teel. schwarzer Pfeffer

Die Kokosraspeln und die Milch in eine Pfanne schiitten.
Zum Kochen bringen, und dann von der Flamme neh-
men (geben Sie acht, dafk ihnen die Milch nicht an-
brennt). Die Milch durch ein Kasetuch oder Sieb
schiitten, um die Kokosraspeln zu entfernen. Den Spinat
waschen und schneiden und, nachdem das Wasser abge-
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tropft ist, mit dem Zitronensaft und dem schwarzen
Pfeffer in die Kokosmilch geben. Das Ganze 20 Minuten
in einem Topf mit Deckel auf kleiner Flamme kochen.

Spinat Auberginen und Kichererbsen

Massala

2 Bund Spinat

5 groRe Tomaten

1 Aubergine

1/2 Tasse Kichererhsen

1 Teel. Turmerik

1 Teel. Salz

1/2 Tasse zerlassene Butter

Die Kichererbsen iiber Nacht einweichen lassen, Abtrop-
fen lassen und beiseite stellen. Die Tomaten in sieden-
demn Wasser démpfen, bis sie weich sind. Das iiberschiis-
sige Wasser ablaufen lassen und die Tomaten zerstamp-
fen. Ebenfalls beiseite stellen, Dann den Spinat waschen
und zerschneiden {etwa 1 cm groBe Stiicke) und die
Aubergine wiirfeln. Massala herstellen und Aubergine,
Tomaten, Kichererbsen, Spinat und Gewiirze hinzuge-
ben. Das Gericht bei mittlerer Hitze fertigkochen. Mit
Butter garnieran.



Indische Kartoffelkuchen

3 mittlere Kartoffeln
{6—8 Kuchen)

1 ERI. Reismehl

1/2 Teel. Turmerik

1/2 Teel, Cayennepfeffer
1/2 Teel. Salz

1 Messerspitze Muskatnuf3
1 Teel. Ghee

Ghee zum Fritieren

Die Kartoffeln garkochen, schdlen, zerstampfen und mit
allen Zutaten gut vermengen. Aus der Masse fiinfmark-
stiickgroRe und ca. 1 cm dicke Kuchen formen. Im heil3-
en Ghee fritieren bis sie goldgelb sind.

Brechbohnen mit Aubergine

1 gewiirfelte Aubergine
1/2 Pfund Brechbohnen
1/4 Tasse Ghee

1 Teel. Cuminsamen
1/2 zerdriickter Chillie
1/2 Teel. Salz

1/2 Teel. Turmerik

1/3 Tasse Wasser
Massala

Die Brechbohnen in Wasser kochen, bis sie weich sind.
Wasser abgieRen, und die Bohnen beiseitestellen. Massala
herstellen. Die gewiirfelte Aubergine hineinschiitten und
gut umriihren. Wasser und Gewiirze dazugeben, mit
Deckel bedecken und unter mehrmaligem Umriihren so
lange kochen lassen, bis die Aubergine weich ist. Dann
die Brechbohnen dazugeben, und das Gericht 5 Minuten
ohne Deckel kochen lassen.

SiiRkartoffeln (fir 6 Parsonen)

1 kg SiiBkartoffeln
1 Tasse Kokosraspeln
1/4 Pfd. Butter

1 Teel. gemahlener
schwarzer Pfeffer

1/2 Teel. Zimt

1 Teel. gemahlener Cumin
1/2 ERI. Salz

1 Prise Cayennepfeffer
1/2 Teel, Asafoetida

Die SiiBkartoffeln in Halften schneiden oder, wenn sie
sehr groR sind, auch in Viertel. Weichkochen, schélen
und zerstampfen. Dann Kokosraspeln rosten und zusam-
men mit Butter, Salz und Gewiirzen zu den zerstampfen
SiiBkartoffeln geben, Rihren Sie das Ganze anschlieRend
gut durch.
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Tomaten und Paradiesfeigen (Pisang)

8 Paradiesfeigen 2 Teel, Salz

8 Tomaten 1 ERL. Amchur

6 ERI, Ghee (Mangopulver)

1 Teel. Cuminsamen 1 1/2 ERI. gemahlener
1/2 Teel. zerdriickte ~ Koriander

Chillies Ghee zum Fritieren

Die Tomaten in Viertel oder Achtel schneiden. Die Para-
diesfeigen schélen und in etwa 2 1/2 cm dicke Stiicke
schneiden. Dann so lange in Wasser kochen, bis die
Stiicke hellgelb und etwas weich geworden sind. Gut ab-
tropfenlassen, Ghee zum Fritieren erhitzen und gekoch-
te Paradiesfeigen so lange darin fritieren, bis sie gold-
braun sind. Als nachstes erhitzen Sie in einem zweiten
Topf die 6 EBlaffel Ghee, und fiigen die Cuminsamen
hinzu. Wenn sich der Cumin braunt, die zerdriickten
Chillies hineinschitten. Wenn die Chillies braun sind, die
Tomaten dazu geben und das Ganze so lange kachen, bis
es weich und halbfliissig ist. Dann die Paradiesfeigen, das
Salz und die Gewiirze hineinschiitten und weiterkochen
lassen, bis aus den Tomaten eine breiige SoRe geworden
ist und die Paradiesfeigen weich sind. Das Gericht mit
einem Deckel verschlieRen und auf kleiner Flamme wei-
terkochen lassen. Riihren Sie dabei gelegentlich um, damit
es nicht anbrennt oder am Boden kleben bleibt.
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Upma

1 1/2 Tassen Gries

1 1/2 Tassen geschnittene Brech-
bohnen, Bahnen (griine Bohnen)
Erbsen und Kohl

2 Teel. Salz

1/2 Teel. gemahlener Cumin
1 zerdriickter Chillie

2 Tassen Wasser

1/4 Tasse zerlassene
Butter

Den Gries in eine trockene Bratpfanne fiillen und rasch
und stetig bei mittlerer Hitze riihren, bis er sich braunt.
Wenn der Gries angenehm braun ist, vom Feuer nehmen
und in eine Schiissel schiitten. Dann die Butter in einem
Topf erhitzen und Massala herstellen. Das Gemiuse hin-
zugeben und das Ganze ein paar Minuten kochen las-
sen. 2 Tassen Wasser hinzugeben. Das Gericht ein
zweites Mal zum Kochen bringen und dann weiter ko-
chen lassen, bis das Gemiise gar ist. AnschlieRend zwei
Teeloffel Salz hineinstreuen und unter stdndigem Riih-
ren den gerdsteten Gries dazuschiitten. Er saugt das Was-
ser auf und ist schon nach kurzer Zeit fertig gekocht.



Upma (fiir 4 Personen)

1 Tasse Gries
4 ERL. Ghee
1/2 Tasse Erbsen

2 mittelgroRe griine
Paprikaschoten

(in kleine Stiicke geschnitten)
1 Blumenkohl oder Kohl
{in Réschen oder kleine
Stiicke geschnitten)

2 Teel, Salz

1/2 Teel. Cayennepfeffer
Saft von 1 Zitrone

2 ERI. Butter

1/2 Teel. Turmerik

1 Prise Asafoetida

Den Gries vorsichtig trockenrdsten, Das Ghee in einen
tiefen Topf fiillen, erhitzen und den kleingeschnittenen
Blumenkoh! oder Kohl darin braten, bis er klar und et-
was weich wird. Griinen Paprika hinzugeben und unter
standigem Umrithren etwa 5 Minuten lang in Ghee
schwenken. Dann Wasser, Erbsen und das kleingeschnit-
tene Gemiise hineinschiitten und das Ganze kurz aufko-
chen lassen; mehrere Minuten weiterkochen lassen, bis
das Gemiise weich ist. Langsam den trockengerdsteten
Gries mit einer Hand hinzugeben, und mit der anderen

standig rithren, um Klumpenbildung zu vermeiden, Zi-
tronensaft und Butter darangeben und noch einmal
kraftig umrithren, bis der Upma véllig durchgemengt
und nicht breiig ist. Dieses Gericht ist sehr schmackhaft
und ohne Schwierigkeiten zuzubereiten.

MNasser Blumenkohl

4 mittelgrofie Blumenkohlkdpfe
7 EBI. Ghee

2 EBIL. Turmerik

1 Teel. zerdriickte Chillies

11/2 EBI. Salz

2 ER|. feste Butter oder Ghee
Wasser

Den Blumenkohl in Rbschen zerschneiden, Ghee in ei-
nem grollen Topf erhitzen und die zerdrickten Chillie-
schoten darin braunen. Den Turmerik hinzufiigen, das
Ganze gut umrihren und den Blumenkohl| dazugeben.
Den Blumenkohl etwa 5—10 Minuten braten lassen, und
danach mit so viel Wasser auffiillen, daR er kochen kann.
Das Gericht salzen und unter gelegentlichem Umriihren
im bedeckten Topf weiterkochen lassen, bis der Blumen-
kohl weich ist. Zum Schlu die Butter darangeben. Der
Saft kann sehr gut iiber einfachen Reis gegossen werden.
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Zucchini und Paprikaschoten

1 kg Zucchinies

2 griine Paprikaschoten
Massala

1/4 Tasse Ghee

1/2 Teel, Turmerik

1 Prise Salz

Stellen Sie ein einfaches Massala her. Die gewaschenen
und kleingehackten Zucchinis und Paprikaschoten zu-
sammen mit dem Ghee im Massala braten. Zum Schluf
Salz und Turmerik hinzufiigen und das Ganze gut um-
rithren.
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Nasser Blumenkohl und Kartoffeln
(6 — B Personen)

1,3 kg Kartoffeln

2 kleine bis mittelgrofle
Blumenkohlkopfe

1 ERI. Salz

1/4 Tasse Yoghurt

1 ERI, Turmerik

3 ERI, Ghee

1 Teel. Cuminsamen

1 Teel. zerdriickte Chillies
1 Prise Asafoetida

Ghee zum Fritieren

Die Kartoffeln in 2 1/2 cm groRe Wiirfel und den Blu-
menkohl in Rdéschen schneiden. Beide Gemiise in Ghee
fritieren, bis sie gar, aber noch weil sind; und danach in
einen groRen Topf fiillen. In einem zweiten groRen Topf
Massala mit Asafoetida, Cuminsamen und Chillis zube-
reiten. Das Gemiise im Topf ausreichend mit Wasser be-
decken, einmal aufkochen lassen, und dann Salz, Turme-
rik und Yoghurt hinzufiigen. Das Gemiise zum Massala
geben und das Ganze ein letztes Mal aufkochen lassen.

Anmerkung: Diesem Gemiisegericht kann man Split-
erbsen-Bara hinzufiigen. Die fritierten Baras sollten erst
in Salzwasser eingeweicht und dann dem gekochten Ge-
miise beigefiigt werden, so daR sie den Saft alfsaugen
kénnen. Die Baras brauchen fiir diese Zubereitung nicht
in Yoghurt eingeweicht werden.

Blumenkohl

3 mittelgroRe Blumenkohikdpfe
7 ERI. Ghee
1 1/2 ERI. Salz

Das Ghee auf mittlerer Flamme erhitzen. Den kleinge-
schnittenen Blumenkohl hineingeben und unter stindi-
gem Rihren kochen, bis er klar und etwas weich wird.
Salz hinzugeben. Rihren Sie ein paar Minuten weiter,
doch missen Sie achtgeben, daR der Blumenkoh! nicht
braun wird. Nicht zu lange kochen, da er sonst wassrig
wird. Dieses Gericht ist sehr einfach, aber zugleich
késtlich und ungewshnlich.
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KAPITEL VI

Pikantes

Die pikanten Gerichte sind ein Beweis datiir, wie
verfeinert prasadam ist. Die grofien geistigen
Meister im Krsna-BewuBtsein empfehlen, nicht am
materiellen Sinnesgenuff zu haften, sondern statt-
dessen alles GenieBbare zu akzeptieren, was in Be-
zichung zu Krena steht. Essen z. B. ist notwendig
und naturh(.h und es ist ebenso natirlich den
Wunsch zu haben, erwas Leckeres zu essen, um
den Geschmackssinn zufriedenzustellen. Daher
sollte man zur Freude Krsnas, und nicht zur Be-
friedigung unserer Zunge, wohlschmeckende Spei-
sen zubereiten und dem Herrn opfern. Das ist Ent-
sagung. Man kann schmackhafte Gerichte kochen,
doch man darf sie nicht essen, bevor sie nicht zu
Krsna geopfert worden sind., Das Geldhnis, alles
abzulehnen, was nicht zu Krsna geopfert worden
ist, bedeutet wirkliche Entsagung. Doch diese Ent-
sagung ist keinesfalls kiinstlich oder trocken, denn
sie gibt uns zugleich die Méglichkeir, in vollkom-

mener Weise die Bediirfnisse der Sinne zu befriedi-
gen. Fiir den Unpersinlichkeitsanhinger ist die Ab-
solute Wahrheit unfihip zu essen, weil sie nach sei-
nen Vorstellungen unpersénlich ist. Aus diesem
Grund versucht er kinstlich, wohlschmeckende
Speisen zu meiden, Der Gottgeweihte jedoch, der
weill, dafl Krspna als der héchste Genieende alles
ifyr, was ihm in Hingabe dargebracht wird, opfert
dem Herrn wohlschmeckende Speisen und erfreut
sich dann an dem, was der Herr thm in Seiner
Barmherzigkeit (prasadam) iibriglifit, Der Gortge-
weihte nimmt im vollkommenen Krsna-Bewuft.
sein prasadam zu sich, wohingegen der Nichtgott-
geweihte es als materiell zuriickweist. Durch diese
kiinstliche Entsagung kann der Unpersénlichkeits-
anhiinger das Leben nicht genieBen, wohingegen
der Gottgeweihte stindig in vollkommene Gliick-
seligheit in Beziehung zu Krsna getaucht ist.




Chudy-Nudeln

Chudy-Nudeln

1 Tasse Kichererbsenmehl
1 Teel. Turmerik

1 Teel. Salz

1 Teel, Cayennepfeffer
Ghee zum Fritieren

Das Mehl, die Gewiirze und einige ERI6ffel heilles Wasser
miteinander vermischen, Daraus einen festen Teig kne-
ten; er sollte jedoch naR genug sein, dal er durch einen
Kiichenwolf gedreht werden kann. Kneten Sie diesen
Teig etwa 5 Minuten lang. Inzwischen wird das Ghee in
einem tiefen Topf erhitzt. Wenn es so heill geworden ist,
dal es fast raucht, eine gute Menge des Teiges durch den

Wolf in das Ghee drehen. Die Nudeln sind innerhalb ei-
ner Minute fertig; sie haben eine braune Farbung. Vor-
sicht, nicht zu lange fritieren, denn sie kochen selbst
dann noch weiter, wenn man sie schon aus dem Ghee
genommen hat. Chudy-Nudeln sind sehr knusprig und
kostlich wiirzig. Sie lassen sich sehr gut mit Puffreis, ge-
bratenen Erdniissen und Rosinen servieren oder mit har-
tem Dahl vermischen.

Mungbohnen-Kachoris

2 Tassen weilles Mehl Tamarindensauce

1 Tasse Kichererbsenmehl (siehe Seite 21)

1 Teel. Salz Grammassala (siehe Seite 13)
1 Teel. Cayenne 1 Tasse Yoghurt

4 mittelgroRe Kartoffeln (Siehe Seite 21)

2 Tassen Chudy-Nudeln 1 Tasse Mungbohnen
(siehe Seite 57) Ghee zum Fritieren

Aus dem weillen Mehl und geniigend Wasser einen
weichen Teig kneten und beiseite stellen. Dem Teig we-
der Butter noch Ghee hinzufiigen. Salz und Cayenne ins
Kichererbsenmehl mischen und ohne Fett in einer Pfan-
ne risten, bis es gut gebrdunt ist. Dann das gerdstete
Kichererbsenmehl mit Wasser vermischen und einen
weichen Teig daraus kneten. Chudy-Nudeln herstellen
{(nehmen Sie geniigend Mehl| fiir 2 Tassen Nudeln). Die
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fertigen Nudeln beiseite stellen, Aus dem Weillmehlteig
Bélle von etwa 3 em Durchmesser formen. Driicken Sie
mit dem Finger eine Vertiefung von etwa 1 cm in jeden
Ball. Nun aus dem Kichererbsenmehlteig ein kleines
Ballchen rollen, das etwas grél3er als eine Erbse sein soll,
und dieses in die Vertiefung legen. Den weilRen Teig wie-
der zusammendriicken, so dal das Kichererbsenballchen
eingeschlossen ist. Rollen Sie den Ball noch einmal in [h-
ren Handen, so daR er gleichméaRig rund wird. Nun sehr
sorgféltig einen etwa 4 mm dicken Puri aus dem Teig
rollen. Geben Sie gut acht, daB kein Teig an ihrer Nudel-
rolle oder der Rollflaiche kleben bleibt, so dalk der Puri
zerbrechen konnte.

Die Kartoffeln garkochen, schidlen und in etwa 2 cm
groBe Wirfel schneiden. AuBerdem miissen die Mung-
bohnen gekocht werden, bis sie weich, aber nicht breiig
sind oder brechen. Beides beiseite stellen. Als nichstes
die Tamarindensauce zubereiten, und zwei ERI6ffel Salz
hineinschiitten, Ebenfalls beiseite stellen.

Das Ghee erhitzen und die Puris fritieren, bis sie sich
aufblasen. Fritieren Sie die Puris bis diese hart und knus-
perig sind. Wenn die Puris fertig sind, aus dem heilen
Ghee nehmen, und ein etwa 5 cm groBes Loch in die
Oberflache brechen. Legen Sie ein paar gekochte Kartof-
felstiicke in die Hohlung, dariiber einige Mungbohnen,
auf die Mungbohnen einen L&ffel Yoghurt und auf den
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Yoghurt ein paar Chudy-Nudeln. Dann Grammassala
dariiber streuen und zum SchluRR eine grofiziigige Menge
Tamarindensauce iiber alle Schichten gielen.

Alle Kachoris werden auf diese Weise zubereitet und
dann geopfert. Es wird beschrieben, daR diese Kachoris
so kostlich sind, daR man meinen konnte, sie wirden
von den himmlischen Planeten kommen.

Pakora
Teig:

1 Tasse Kichererbsenmehl

1 Teel. gemahlene Cuminsamen

1 Teel. Turmerik

1 1/2 Teel. gemahlener Koriander
3/4 Teel. Salz

1/2 Teel. zerdrickte Chillies

3/4 Teel. Backpulver

etwas mehr als 1 Tasse Wasser
Ghee zum Fritieren

Das Kichererbsenmehl gut durchsieben. Alle Gewiirze,
Salz und Backpulver hinzugeben., Das Ganze mit den
Handen mischen, bis der Teig gut vermengt ist. Dann
langsam Wasser hinzugeben, um Klumpenbildung zu ver-
meiden. Das Ghee zum Fritieren erhitzen.
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Pakora

Einfacher Pakora

Eine kleine Menge des Teiges {etwa 1 ERI6ffel) in heilles
Ghee geben. Der Teig wird sich aufblasen und eine ball-
ahnliche Form annehmen. Drehen Sie thn um und lassen

——f

Sie ihn von der anderen Seite braunen. Wenn er hohl
klingt, wenn man mit einem L&ffel leicht auf ihn
schlagt, ist er gar. Jetzt kann man den Pakora mit einer
Schipfkelle aus dem Ghee nehmen, und auf einem Pa-
piertuch oder in einem Bratkorb abtropfen lassen. Auf
diese Weise kodnnen Sie mehrere Pakoras zur gleichen
Zeit fritieren.

Gefiillte Pakoras

Eine oder mehrere in Streifen oder Stiicke geschnittene
Auberginen, etwa 3 em hohe Blumenkohlrdschen (Stau-
den), in Streifen geschnittene griine Paprikaschoten,
Spargelspitzen, Petersilie, diinne Zucchini- oder Gurken-
scheiben oder in Scheiben ader Streifen geschnittene
Karotten. Die Gemisestiicke sollten dinn und nicht
langer als 4—5 cm sein. Das geschnittene Gemiise dann
in den Teig tauchen und die Pakoras fritieren, his sie
goldbraun sind. Aus dem Ghee nehmen und abtropfen
lassen. Die kleinen fritierten Teigtropfen lassen sich gut
fiir Salate und Erbsen mit Erdniissen verwenden.
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Papadams

Papadams bereitet man nicht selbst zu, sondern kauft sie
in indischen Spezialitdtengeschéaften. Sie sind rund, un-
glaublich diinn und sehr knusprig. Es gibt sie in verschie-
denen Sorten und Gewiirzmischungen. Die beiden
besten Sorten sind Ambis und Bedekars. Die drei Haupt-
sorten sind: , Roter Chillie® (scharf und heiR), ,,.Schwar-
zer Pfeffer” (schmackhaft, aber nicht zu scharf) und
.,Einfach”’.

Die Papadams sollten nur fritiert geopfert werden. Es
reicht aus, nur 1/3 eines groBen Topfes mit Ghee zu
fiillen. Das Ghee stark erhitzen und einen Papadam hin-
einlegen. In Sekundenschnelle wird er sich ausdehnen
und eine helle Farbe annehmen. Nehmen Sie ihn sofort
mit einer Fritierzange aus dem Ghee und stellen Sie ihn
in einen Bratkorb; gut abtropfen lassen. Die Papadams
fritieren sehr schnell, daher muRR man darauf achten, daf3
sie sich nicht im Gheee aufrollen. Sie sind sehr kostlich
und lassen sich gut zusammen mit Reis und Erbsen oder
mit Kartoffelzubereitungen servieren, Bevor sie geopfert
werden, sollte man sich vergewissern, daR sie keine
Feuchtigkeit aufgesogen haben und weich geworden
sind! Papadams werden aus verschiedenen aus Bohnen
hergestellten Mehlsorten zubereitet.
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Kartoffel-Kachoris

Fiillung I:

2 mittelgroRe Kartoffeln

1/2 Tasse frische griine Erbsen
1/2 Teel, zerdriickte Chillies
1/2 Teel. Turmerik

1 Teel. ganze Cuminsamen

2 1/2 cm groBes Stiick Ingwer
in kleine Stiicke geschnitten

1 Prise Asafoetida

1/2 Teel. Salz

je 1 Prise Zimt, Nelken und Muskatnuf
1 Teel. gemahlener Koriander

1 EBI. Ghee

Fiillung 11:

die gleichen Zutaten, jedoch ohne Erbsen.

1 mittelgroBer Blumenkohlkopf in kleine Stiicke ge-
schnitten,

Teig:

1 Tasse weiRes Mehl

1 Tasse Weizenschrot

etwas festes Ghee oder Butter
Ghee zum Fritieren




Den gleichen Teig wie fir Puris zubereiten. Er sollte
weich, aber nicht nal8 sein. Fertigen Teig in ein feuchtes
Tuch einschlagen und beiseite stellen. Kartoffeln in
groRe Stiicke schneiden und garkochen. Auch sie sollten
nicht zu weich sein. Wenn die Kartoffeln gar sind,
schalen und beiseite stellen.

Fiillung I:

Erbsen in Wasser garkochen, abtropfen lassen und beisei-
te stellen. Das Ghee erhitzen und zerkleinerten Ingwer
hinzugeben. Ingwer in etwas Ghee braten, bis er braun
wird; dann aus dem Ghee herausnehmen und Cuminsa-
men hinzufiigen. Die Samen braunen und Asafoetida
und Chillies hinzugeben. Die Chillies gut braunen und
alle restlichen Gewirze aufer Salz hineinschiitten. Die
Gewiirze erhitzen, gekochte Kartoffeln hineingeben und
diese wahrend des Bratens vorsichtig zerstampfen. An-
schliefend die Erbsen und das Salz dazugeben, das Gan-
ze weitere 5 Minuten braten lassen, und dann alles
griindlich zerstampfen.

Fiillung 11:

Das Ghee erhitzen und den Ingwer hineingeben. Wenn
der Ingwer braun ist, aus dem Ghee nehmen und Cumin-
samen hinzugeben. Wenn die Cuminsamen braun sind,
Asafoetida und Chillies hineinschiitten. Chillies braunen
lassen, und anschlieBend den zerkleinerten Blumenkohl

dazugeben. Den Blumenkohl fritieren, bis dieser butter-
weich ist, und zerstampfen. Die Kartoffeln dazugeben.
Das Ganze wie Fiillung | braten, zerstampfen und die
restlichen Gewirze hineingeben. Alles gut miteinander
vermischen und ein letztes Mal grindlich zerstampfen.

Das Fiillen der Kachoris:

Teigballe von 2 1/2 cm Durchmesser formen und zu Fla-
den von 6 cm Durchmesser ausrollen. Ungefahr 1 Tee-
loffel auf die eine Halfte legen. Die halbkreisformigen
Rinder mit etwas Wasser befeuchten und durch krafti-
ges Zusammendriicken fest verschlieBen, indem Sie
nacheinander kleine Eckchen in die VerschluBkanten
knicken, so dall diese eine gewindeartige Form an-
nimmt. Dann die Kachoris in mittelheilles Ghee geben,
fritieren und abtropfen lassen. Wenn die Kachoris gar
sind, haben sie eine goldbraune Férbung und klingen
hohl, wenn man leicht darauf klopft.
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Radhaballabha-Kachoris

1 Tasse geschilter Urad-Dahl

2 Tassen weilies Mehl

1 Teel. Salz

1 Teel. Cayennepfeffer

1 Teel. Asafoetida

2 ERI. frischgewaschene Anissamen

etwas feste Butter oder Ghee

Ghee zum Fritieren

Den Urad-Dahl griindlich waschen und iiber Nacht in

Wasser einweichen. Das Wasser bis auf eine kleine Menge

fortgieBen. Den Dahl abtropfen lassen und in einem

Kiichenwolf zermahlen, so daR er zu einer weichen Paste

wird, und wenn nétig ein wenig mehr Wasser hinzuge-

ben. Die Paste sollte recht dick sein. Geben Sie Anissa-

men hinzu.

Als nachstes aus weicher Butter oder weichen Ghee-

stiicken, weiBem Mehl und Wasser einen Teig kneten.

Dieser Teig sollte wie ein Puriteig sein {nicht naR). Las-

sen Sie ihn eine Stunde lang unter einem feuchten Tuch

stehen. In der Zwischenzeit drei kleine Schiisseln mit

folgendem Inhalt vorbereiten:

1. Eine Losung aus 1 ERI&ffel Wasser und 1/2 Teeloffel
Asafoetida

2. etwas einfaches Salz

3. etwas Cayennepfeffer
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Aus dem Teig Balle von etwa 3 cm Durchmesser formen
und zu Fladen von etwa 6 cm Durchmesser ausrollen.
Etwas Urad-Dahl nehmen und zu einer Kugel von etwa 2
1/2 em Durchmesser formen. Die Urad-Dahl Kugel wird
in jede der Schiisseln gestippt und in die Mitte des Fla-
dens gelegt. Falten Sie nun den Teig wie eine Papiertite
um den Dahl herum und verschlieBen Sie ihn iiber der
kleinen Kugel durch vorsichtiges Zusammendricken.
Den verschlossenen Kachori wie einen Puri oder Chapati
flachrollen. Geben Sie darauf acht, dall Sie nicht die
Oberflache eindriicken, Wenn notwendig, die beschédig-
te Stelle ausbessern. AnschlieBend den Kachori wie ei-
nen Puri in heifem Ghee fritieren und zum Abtropfen
auf Papiertiicher stellen. Vor der Opferung nocheinmal
schnell fritieren, jedoch nicht braunen.

Diese Kachoris sind eine Lieblingsspeise von Srimati
Radharani. Man bereitet sie immer an ihrem Erschei-
nungstag zu. Es gibt nichts in der Welt, was sich mit dem
Aroma der Radhaballabha-Kachaoris vergleichen lieRe.




Samosas (30 flockige kostliche Samosas)

Fullung:

1 kleiner Blumenkohl

etwas weniger als 1 Pfund frische griine Erbsen
1 ERI. Ghee

1/2 Teel. gemahlener Ingwer
1/2 ERI. ganze Cuminsamen

1 Prise Asafoetida

1/2 Teel, Salz

1/2 Teel. Cayennepfeffer

1 Prise Zimt

1 Prise gemahlene Cuminsamen
1/2 ERI. gemahlener Koriander

Teig:

2 Tassen weiBes Mehl

etwas mehr als 1/2 Tasse warmes Wasser

4 ERI. feste Gheeunreinheiten oder Ghee

Ghee zum Fritieren

Fiillung:

Den Blumenkohl in kleine Roschen schneiden. Das Ghee
erhitzen und die Cuminsamen hineingeben. Wenn sie
braun werden, Asafoetida dazugeben. Den Blumenkohl
bei mittlerer Hitze zusammen mit den Gewirzen in
Ghee langsam braten, bis er weich, jedoch noch nicht
braun geworden ist, Die Erbsen hinzugeben und solange

kochen, his sie weich sind. AnschlieRend Salz und alle
restlichen Gewiirze hineinschiitten. Kochen Sie das Ge-
miise, bis es gar ist, und zerstampfen Sie es dann. Dann
weiterkochen, his die Paste trocken ist und eine dunkle
Farbung angenommen hat.

Samosas

Teig:
Ghee oder Butter mit Mehl vermengen, bis ein fester

Teig entsteht. Langsam warmes Wasser hinzugeben;
das Ganze gut mischen und den Teig etwa 10 Minu-
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ten kneten bis er weich ist. Aus dem Teig Balle van etwa
2 1/2 cm Durchmesser formen und diese zu runden Fla-
den von 7—9 cm Durchmesser ausrollen. Die Fladen hal-
bieren und aus den Hélften Trichter formen. Vorher den
geraden Rand des Halbkreises mit etwas Wasser bestrei-
chen (Vorsicht: nicht zuviel Wasser gebrauchen, sonst
weicht der Teig auf). Die beiden Saume fest zusammen-
driicken, so daR sie gut schlieRen. Den Trichter zu 2/3
mit der Fiillung auffiillen, und die TrichterG6ffnung auf
die gleiche Weise wie die Kartoffel-Kachoris schliefen.
Das Ziel sind gleichseitige, dreieckige oder facherférmige
Samosas. Sie miissen gut verschlossen sein, damit sie
beim Fritieren nicht aufgehen. Das Ghee erhitzen und
die Samosas fritieren, bis sie goldbraun und flockig sind.
Priifen Sie, ob die Samosas gar sind, indem Sie leicht mit
einem Loffel oder einer Fritierzange dagegen klopfen.
Wenn sie hohl klingen, sind sie fertig. Dies ist die kost-
lichste Pastete, die Sie jemals zubereitet haben.

e ﬂ\&
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Urad-Dahl Kachoris

1/2 Tasse Urad-Dahl

1 1/2 Tassen weiles Mehl

5—6 ERI. festes Ghee oder Butter
Wasser

1/2 Teel. Salz

1 Teel. Cayennepfeffer

1 Prise Asafoetida

Ghee zum Fritieren

Den Urad-Dahl 5—6 Stunden in Wasser einweichen las-
sen. Das (iberschilssige Wasser fortgiefen und die Bohnen
gut zerstampfen. 2 ERI6ffel Ghee in einer Bratpfanne er-
hitzen und den Dahl 10 Minuten mit Salz, Cayenne und
Asafoetida darin braten. Um die Fillung weicher zu
machen, miissen Sie etwas mehr Ghee hinzufiigen. Kne-
ten Sie aus dem Mehl und der Butter oder dem Ghee
einen weichen Teig. Ftwas Wasser hinzugeben, und
wenn der Teig gut geknetet ist, kleine Balle von ca. 1
1/2 em Durchmesser daraus formen, die Sie ausrollen
und auf die gleiche Weise wie Kartoffel-Kachoris fiillen.
Dann die Kachoris wie Puris ausrollen. Hierfiir am be-
sten eine mit Ghee eingeriebene Nudelrolle und ein mit
Ghee eingeriebenes Holzbrett benutzen. Der Kachori
sollte sorgfaltig gerollt werden, damit er nicht bricht; er
darf nicht gréBer sein als 4—5 em im Durchmesser. Das

Ghee erhitzen und die Kachoris darin fritieren, bis sie
sich aufblasen. Dann aus dem Ghee nehmen und abtrop-
fen lassen. Wenn sie abgekiihlt sind, vor der Opferung
kurz noch einmal fritieren. Diese Kachoris sind den Ra-
dhaballabha-Kachoris sehr dhnlich.

Puffreis (fur 4 — 6 Personen)

8 Tassen Puffreis

1 geschilte Gurke in dilnne Scheiben geschnitten
Salz

schwarzer Pfeffer

1 ERI. Butter

Butter erhitzen, bis sie schmilzt.

Die Gurke 10 Minuten in Salzwasser einweichen. Dann
gut abtropfen lassen. Wenn die Butter abgekiilt ist, den
Puffreis dazuschiitten und gut daruntermengen. Salz und
Pfeffer dariiberstreuen und mit trockenen Gurkenschei-
ben in die Butter mischen. Wenn das Ganze zu trocken
ist, ein wenig mehr zerlassene Butter hinzugeben.
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KAPITEL V1L

Chumc:}rs und Raitas sind Bug[citg:rin:htc, die mit
Reis, Gemiisen, Brot und pikanten Speisen serviert
werden. Im allgemeinen macht man Chutneys aus
Friichten — meist sind sie heif und siB. Raitas be-
stehen gewthnlich aus einem Gemiise, das mit
Yoghurt und Salz zubercitet wird; sie dhneln Sala-
ten und sind einfach zuzubereiten.

Mit ein wenig Erfahrung ist es leicht zu entschei-
den, welcher Chutney ader Raita zu einer Opfe-
rung am besten paBt. Gurkenraita zum Beispiel
paBt sehr gut zu gedimpfrem Reis, Cuddy und Sa-
mosas. Tomatenchutney paBt ausgezeichner zu
Sarnosas, Baras usw. Raitas und Chutneys sollten
auch nach ihren Farben ausgesucht werden und
entsprechend auf dem Opferteller arrangiert wer-
den.

Es wird gesagt: ,,Verschiedenheit ist die Wiirze des
Lebens. Der Hochste Perstnliche Gotr, der die
Quelle aller Gliickseligkeit ist, kann nicht unper-
sémlich sein. Die Vorstellung vom unpersénlichen
Einssein ist monoton und stumpf, wohingegen die
unbegrenzten spirituellen Verschiedenheiten, die
in Krsna gegenwirtig sind, fiir Seine Geweihten ei-
ne ewige Quelle der transzendentalen Freude dar-

. stellen,

Chutneys, Raitas und Currygerichte

Sri’ Caitanya Mahiprabhu hat ein sehr einfaches
Programm propagiert, nach dem jeder schr leiche
Fortschritte im spirituellen Leben des Krsna-Be-
wulBltsein machen kann — sogar im gegenwirtigen
Zeitalter des Streites und der Heuchelei, Es besteht
darin, einfach nur von autorisierten Schriften wie
der Bhagavad-gitd Wie Sie Ist und dem Srimad-Bha-
gavatam iiber Krsnas Philosophie und Aktivititen
zu horen, den Hare Krsna manira zu chanten und
in Ekstase zu tanzen. Wenn man sich dann nach
dem Chanten und Tanzen miide fithir, sollte man
sich ausruhen und sich an reichlichem Krgna-
prasddam erfreven, Als 87 Caitanya diese sankirta-
na-Bewegung in der heiligen Sradt Jagannitha PurT
cinfiihrte, wurden an die Leitenden des Jagannitha
Tempels Anweisungen auspegeben, daB St Caitan-
yas Anhinger so viel prasadam haben sollten, wie
sie wollten. Jeden Abend wurde mit Tausenden
von Gottgeweihten gechantet und geranzt, und
dann wurde in verschwenderischer Fiille Krsna-
prasadam verteilt. Deshalb gibt diese sasikivtana-
Bewegung Sri Caitanyas jedem transzendentale Zu-
friedenheit, und jedes Lebewesen kann an ihr teil-
nehmen und die Essenz aller Gliickseligkeit aus-
kosten.




Apfelchutney

Apfelchutney

4-5 Apfel

1/2 Tasse Wasser

1/4 Tasse Butter

2 ERI. zerdriickte Chillies
1 Teel. Muskatnu®

Waschen, entkernen und schalen Sie die Apfel, Déampfen

1/4 Teel. Nelken
1 Teel. Turmerik
1 Teel. Ingwer

1 Teel. Zimt

6 Tassen Zucker

Sie die Apfel in Wasser, bis sie weich sind — bei bedeck-

tem Topf. Den Deckel abnehmen und das iiherschiissige
Wasser verkochen lassen; es soll eine breiige Substanz
librigbleiben.

Erhitzen Sie das Ghee und geben Sie den Cumin hinein.

Wenn der braun ist, filgen Sie die Chillies und alle ande-
ren Gewiirze hinzu. Umriihren, Apfel hinzugeben und
auf hoher Flamme kochen lassen, bis die iiberflissige
Fliissigkeit verdampft ist.

Dann den Zucker hinzugeben und weiterkochen — und
riithren, bis die Mischung marmeladenartig wird. Nehmen
Sie den Chutney vom Feuer und servieren Sie ihn Krsna
kalt.

Bananenchutney

12 Bananen, zerstampft

ein 5 em-Stiick Tamarinde

1/4 Teel. MuskatnuB

1/4 Teel. Zimt

3/4 Tassen Zucker

1/4 Teel. gemahlener Cumin

1/4 Teel. gemahlene rote Paprika
1/4 Teel. Ingwer

1/4 Teel. schwarzer Pfeffer

Die Tamarinde iiber Nacht in einer kleinen Menge Was-
ser einweichen lassen. Durch ein Sieb in eine grole
Schiissel gieBen und alle anderen Zutaten hinzufiigen,
Gut vermengen.
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Avokadochutney

Zerstampfen Sie 3 Avokados zu einer Paste. Mit Zitrane,
Cayenne, Ingwer, Honig und Salz wiirzen.

Bananensambal

4 Bananen

1/4 Tasse Zucker
Saft von 2 Zitronen
1 Teel. Muskatnul®
1/2 Tasse Butter

Zucker, Zitronensaft und Muskatnul Uber die Bananen
geben. Schwenken Sie die Bananen in einer Pfanne in
Butter, bis sie leicht braun sind. Als Nebengericht ser-
" vieren.

Feigen- und Dattelchutney

10 Feigen 1 Teel. Turmerik
10 Datteln 3 EBI. Zucker

1 Teel. Cuminsamen 1 EBI. Ghee

1 zerdriickte Chillieschote  Wasser

Datteln und Feigen kleinhacken. Ghee in eine Pfanne
fiillen und Massala zubereiten. Die anderen Gewiirze und
die Frichte dazugeben und umriihren. Das Ganze mit
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Wasser bedecken und eine Stunde kochen; dann den
Zucker hinzugeben. Nehmen Sie die Mischung von der
Flamme, wenn sie die Beschaffenheit einer heillen Mar-
melade hat. Abkiihlen lassen. Dieser Chutney kann auch
nur mit Datteln oder Feigen zubereitet werden.

Gruner Tomatenchutney

2 Pfd. griine Tomaten

1 Tasse griine Paprika, gehackt

1 Teel. Cuminsamen

2 Teel. Turmerik

1 Tasse Rosinen

1/3 Tasse Ghee

1 Teel. Salz

Schneiden Sie die Tomaten in Viertel. Die griine Paprika
mit den Cuminsamen in Ghee braten. Fiigen Sie die To-
maten hinzu. Das Ganze auf mittlerer Hitze kochen.
Dann Rosinen und Turmerik hinzufiigen. Nicht zu lange
kachen!

Pflaumenchutney

2 Pfd. Pflaumen
3 Kardamomschoten
1 geraspelte KokosnuBl

1 1/2 Tassen Milch
2 Teel. Koriander
2 Tassen Zucker




Die Pflaumen entkernen und in Stiicke schneiden. In
einem tiefen Topf auf mittlerer Hitze kochen. Geben Sie
alle ibrigen Zutaten hinzu. Zu einem Mus mit festen

Stiicken kochen. Wenn der Chutney fertig ist, abkiihlen
lassen und kalt opfern.

Ananaschutney

2 frische Ananas, klein gehackt
oder durch den Wolf gedreht

1/2 Tasse zerlassene Butter
1 Teel. Cuminsamen
2 zerdriickte Chillies
1 Teel. Koriander
1/2 Teel. Turmerik
1 Teel. Zimt

1/4 Teel. Nelken

1 Teel. Muskatnuf3
1/2 Teel. Ingwer

2 1/2 Tassen Zucker
1 Tasse Rosinen

Zwei frische Ananas schalen und in kleine Stiicke schnei-
den oder durch einen Wolf drehen. Zerlassen Sie die
Butter und geben Sie den Cumin und die Chillies hinein.
Vorsicht — die Butter nicht zu heil? werden lassen, sie
verbrennt schneller als Ghee.

Wenn der Cumin braun ist, rithren Sie die Ananas in das
Ghee. Eine Weile kochen lassen, bis alles gleichmédRig
flissig ist, und die ibrigen Zutaten hinzugeben. Kurz
aufkochen lassen, dann zwei Stunden sieden lassen, bis
die Fliissigkeit zu einem Brei verkacht ist. Riihren Sie
gelegentlich um. Haben Sie einen Wolf benutzt, dauert
der letzte Kochvargang nur etwa 20 Minuten.

Ananaschutney
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Rhabarberchutney

3 Pfd. frischer Rhabarber
1 ERI. Salz

1 ERI, Turmerik

Wasser

Massala

Siubern Sie den Rhabarber, ziehen Sie die Haut ab und
schneiden Sie ihn in Wirfel. Massala mit einem ERBloffel
Ghee zubereiten. Den Rhabarber hineingeben und um-
rihren. Mit Salz und Turmerik wiirzen und wieder rih-
ren. Den Rhabarber mit Wasser bedecken und kochen,
bis das Wasser verdampft ist. Kalt servieren.

Rosenblatter-Marmelade

3 Tassen frische Rosenblatter
8 Tassen Zucker

2 Tassen Wasser

1 ERI. Zitronensaft

Waschen Sie die Rosenblatter in kaltem Wasser. Abtrop-
fen lassen, in einen Topf legen und mit 2 Tassen kaltem
Wasser bedecken. Das Ganze zum Kochen bringen.

Die Fliissigkeit in einen zweiten Topf laufen lassen und
die Bliitenblatter fiir spater beiseite stellen. Geben Sie
Zucker zu der Fliissigkeit und kochen Sie diese zu einem
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dicken Sirup. Zitronensaft hinzugeben. Die Rosenblatter
zum Sirup geben und das Ganze 20 Minuten bei niedri-
ger Hitze kochen.

Die Fliissigkeit in Kriige fiillen und diese fest verschlie-
Ren, aber nicht im Kiihlschrank aufbewahren.

Am besten opfern Sie diese Kostlichkeit mit Puris.

Tomatenchutney

2 Pfd. Tomaten

2 Teel, Salz

1 Teel, zerdriickte Chillies
1/2 Teel. Cuminsamen

2 ERI. Ghee

1 Teel. Koriander

Schneiden Sie die Tomaten in Achtel. Bei bedecktem
Topf kochen, bis die Tomaten flissig sind. Wiahrend des
Kochens Salz und Koriander hinzufiigen.

Erhitzen Sie in einem kleinen Topf Ghee und geben Sie
den Cumin hinein. Wenn er braun wird, die zerdrickten
Chillies hinzugeben. Ghee und Gewiirze mit den gekoch-
ten Tomaten verriihren.




Raitas

Gurkenraita |

1 grofBe Gurke

2 Tasse Yoghurt

1/2 Teel. gemahlener Cumin
1/2 Teel. Salz

1 Prise Cayennepfeffer

Die Gurken schalen und in diinne Scheiben schneiden.
Yoghurt und Gewiirze hinzufiigen. Vorsichtig umrihren
und kihlen.

Gurkenraita |1

5 Gurken

1 ERIL. Salz

1/2 Teel. schwarzer Pfeffer
1/4 Teel. Cayennepfeffer

1 1/3 Tassen Yogurt

Von jedem Gurkenende ein zwei bis drei Zentimeter
groRes Stiick abschneiden. An jedem Ende in jede Rich-
tung zehn kleine Schnitte machen. Dazu das Messer
schnell hin und her bewegen. Die Schnitte sollten nicht
mehr als drei Millimeter tief sein. Die abgeschnittenen
Enden wieder auf die Gurke setzen und kréftig reiben.

So geht die gesamte Bitterkeit der Gurke verloren.
Schalen Sie die Gurken. Der Lange nach halbieren, dann
jede Halfte vierteln. Schneiden Sie die Streifen kreuz-
weise in Scheiben, Yoghurt, Salz und Gewirze vermi-
schen und die Gurkenstiicke hinzufiigen. Sehr erfri-
schend.

Kartoffelraita |

1 Pfd. Kartoffeln

2 Tassen Yoghurt

3/4 Teel. Salz

1/2 Teel. Grammassala
1/2 Teel. Cayennepfeffer

Die Kartoffeln kochen, schilen und in 2—3 cm grofBe
Wiirfel schneiden. Schlagen Sie den Yoghurt und geben
Sie die Kartoffeln hinein. Salz hinzufiigen. Grammassala
und Cayenne dazugeben.

Kartoffelraita 11

1/2 Pfd. Tomaten
2 Tassen Yoghurt

1 1/2 Teel. Cuminsamen,
zerstampft und trocken gerdstet

3/4 Teel, Salz
Cayennepfeffer {je nach Wunsch)
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Bereiten Sie die Kartoffeln wie im Kartoffelraita | zu,
mischen Sie jedoch Cumin in den Yoghurt. Wenn Sie
wollen, konnen Sie auch Cayenne hinzufiigen.

Curries

Cuddy (6 — 8 Personen)

1 Tasse Yoghurt

4 Tassen Wasser

3/4 ERI. Salz

1 Teel. Turmerik

1/2 Tasse Kichererbsenmehl
3 EBI. Ghee

2 Teel. Cumin

1 Teel. zerdriickte Chillies

Yoghurt und Kichererbsenmehl in einem tiefen Topf
vermischen. Wasser, Salz und Turmerik hinzugeben, Un-
ter gelegentlichem Rihren zum Kochen bringen und
weiterkochen, bis der Cuddy bis zum Topfrand auf-
schaumt. Von der Flamme nehmen. Erhitzen Sie Ghee
in einem kleinen Topf und geben Sie den Cumin dazu.
Wenn der Cumin braun wird, die Chillies hinzuftigen.
Alles in den Cuddy gieBen. Die SoRe kann einfach auf
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weillem Reis serviert werden, oder man kann sie mit Pa-
koras opfern. Sehr schnell und kastlich.

Gemischter Gemiisecurry

1 Tasse griine Erbsen

1 Tasse gewiirfelte Karotten

1 Tasse gewiirfelte Kartoffeln

2 Tassen frische Bohnen in 2 ¢cm Stiicke zerschnitten
4 ERI. Ghee

1/4 ERI. Asafoetida

2 Teel. ganze Cuminsamen

1 Teel. Salz

2 Teel. Turmerik

2 ganze Chillies oder

1/2 Teel6ffel zerdriickte Chillies

Fillen Sie alle Gemise und das Salz in einen Topf und
gielen Sie so viel Wasser dariiber, dal das Gemiise gerade
bedeckt ist. Bringen Sie das Ganze zum Kochen und
lassen Sie es leicht weiterkochen, his die Gemiise weich
sind. Nach dem Abtropfen beiseite stellen. Erhitzen Sie
das Ghee in einem groRen Topf und geben Sie die Cu-
minsamen hinzu. Braunen Sie die Samen, bis diese zu
rauchen beginnen. Geben Sie die Chillies und nach ein
paar Sekunden die anderen Gewiirze hinzu. Auch die
Gemiise dazugeben und braten, bis sie trocken sind.




Kartoffelcurry

6 mittelgrolfe Kartoffeln

3 ERI. Ghee

1 Teel. ganze Cuminsamen

1 Teel. Turmerik

1 Teel. Salz

2 Tassen Wasser

1 Teel. gemahlener Koriander
1 Teel. Cayennepfeffer

1/2 Tasse Yoghurt

eine kleine Gurke, geschélt
und zerkleinert nach Belieben

Die Kartoffeln kleinschneiden, das Ghee erhitzen und
die Cuminsamen hinzugeben. Wenn die Samen sich brau-
nen, Turmerik und Cayenne hinzufiigen. Kochen Sie die
Gewiirze zwei bis drei Minuten, und geben Sie dann die
Kartoffeln dazu. Braten Sie die Kartoffeln, und riihren
Sie dabei standig 10 Minuten lang; dann Wasser und Salz
hinzugeben. Lassen Sie das Ganze 1/2 Stunde lang auf
kleiner Flamme kochen. Geben Sie Yoghurt und Korian-
der hinzu. Weitere 10 Minuten kochen lassen. Wenn das
Gericht auf dem Teller ist, die Gurken darauflegen, Kar-
toffelcurry kann man sehr gut mit einfachem gedampf-
tem Reis und Chepuris servieren.

Kartoffeln und Tomatencurry

6 Kartoffeln

3 Tomaten

1 ERI. Ghee

1 Teel. Turmerik

1 Teel. ganze Cuminsamen
1 Teel. Salz

1 Teel. Cayennepfeffer
1/2 Tasse Yoghurt

Die Kartoffeln und Tomaten kleinschneiden und ge-
trennt aufbewahren. Erhitzen Sie das Ghee und geben
Sie die Cuminsamen hinein. Wenn die Cuminsamen
braun werden, Gemiise und Salz hinzugeben und 5 Mi-
nuten unter standigem Riihren braten. Bedecken Sie das
Gemiise mit Wasser und lassen Sie es 20—30 Minuten
leicht kochen. Yoghurt hinzugeben und weitere 5 Minu-
ten kochen lassen. Opfern Sie das Gericht am besten mit
einfachem geddampften Reis.
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Siisspeisen und Milchsiissigkeiten

KAPITEL VIII Es ist wichtig, daB man nicht nur gute und wohl-
schmeckende Speisen zu Krsna opfert und dann
die Reste der Opferung als Krsnas Barmherzigkeit
{prasadam)) akzeptiert, sondern daf man dieses
prasddam auch an andere verteilt. Das ist Krsna-
BewuBtsein. Auch wenn man nicht alle Prinzipien
des Krsna BewuBtseins annimmt, kann man den-
noch allmihlich dazu qualifiziert werden, ein Ge-
weihter Kpsnas zu werden, wenn man nur Krsna-
prasadam iBt, Auf diese Weise kénnen sogar die
unwissendsten Menschen — sogar Tiere — allmih-
lich Krspa-BewuBtsein entwickeln, Sivananda, ein
Geweihter Sri Caitanyas, gab einmal einem Hund
ein wenig prasddam; spater traf dieser Hund mit
§r% Caitanya , Krsna Selbst, zusammen und wirde
befreit.




Brahmanen-Spaghetti

500 g Reismehl
Wasser
Zucker

Vermischen Sie das Reismehl mit Wasser, bis Sie einen
steifen Teig haben. Der Teig mul} lange genug zum Sau-
ern stehen (gewdhnlich 1 Tag); dann wird er durch einen
Wolf in rauchend heifes Ghee gedreht. Fritieren Sie die
.Spaghetti” bis diese braun sind, und lassen Sie diese
dann in siullem Mektar aus 4 Tassen Zucker und 2 Tassen
Wasser einweichen.

Burfi

3/4 Tasse Butter

1 1/4 Tassen Zucker

1 Tasse Vollmilch

3 1/2 Tassen Milchpulver
1 Tasse gehackte, Walniisse,
Mandeln oder Pistazien

Die Butter zerlassen und mit dem Zucker vermischen.
Geben Sie unter Riihren die Vollmilch hinzu und brin-
gen Sie das Ganze auf mittlerer Flamme zum Kochen.
Nach Belieben kann eine zerdriickte reife Banane mit-
gekocht werden. Die Hitze kleiner stellen und langsam
das Milchpulver dazugeben. Riihren Sie weiter und ge-
ben Sie die Miisse hinein, Wenn alles Milchpulver in der
Pfanne ist, umriihren, so dal} sich die Klumpen aufldsen.
Benutzen Sie nach Moglichkeit einen elektrischen
Schneebesen. Bestreichen Sie ein Kuchenblech mit But-
ter und gielen Sie die Burfi-Mischung auf das Blech.
Wenn die Mischung kalt und hart ist, vom Blech nehmen
und in Rauten schneiden. Legen Sie die Rauten auf ei-
nen Teller und streuen Sie nach Belieben fein gehackte
Pistazien, Walniisse oder Mandeln dariiber.
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Kokosnul3-Burfi

1 Tasse frische geraspelte KokosnulR
1 1/2 Tassen Zucker

6 Tassen Milch

1/2 Teel. gemahlene MuskatnulR

6 zermahlene Kardamomsamen

Die KokosnuBraspeln und den Zucker in einen Topf ge-
ben und etwa 10 Minuten braten lassen. Die Milch dazu-
giefen und 30—45 Min. kochen lassen, bis die Masse
dickfliissig ist. MuskatnuRR und-die in einem Maorser zer-
stoRenen Kardamomsamen hinzugeben und die Mischung
entweder zu Baéllen rollen oder auf einem flachen
Kuchenblech abkiihlen lassen und in Quadrate oder
Rauten schneiden.

Himmlische Bananen

8 Bananen

250 g hausgemachter Sahnekése

2 ERI. Butter

4 EBI. brauner Zucker

Zimt nach Belieben

1 Tasse Yoghurt

Ghee zum Braten

Die geschélten Bananen der Lange nach halbieren und in
Ghee leicht braunen lassen. Ein Kuchenblech mit Butter
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einfetten und die 8 halben Bananen darauf legen. Nach-
dem Sie den Zucker und den Sahnekdse mit Zimt zube-
reitet haben, gieBen Sie die Halfte der Mischung auf die
8 halben Bananen, legen die iibrigen Halften darauf und
begieRBen Sie diese mit Butter und der Kdsemischung.

Pera (6 Stick)

1/4 | Milch

4 Teel. Milchpulver

2 gemahlene Kardamomsamen
4 Teel. Kristallzucker

6 geraspelte Pistazien

Die Vollmilch in einen kleinen Topf gieBen und auf
hoher Flamme kochen. Bereiten Sie Khoya zu (siehe
Seite 20). Das Khoya ein paar Minuten dick werden las-
sen, dann das Milchpulver dazugeben und gut vermen-
gen. Mischen Sie sorgfiltig Zucker hinein. Geben Sie den
Kardamom hinzu und mischen Sie wieder. Balle formen,
indem Sie die Substanz zwischen den Handfléchen rol-
len. Machen Sie keine weichen, runden Balle, sondern
stellen Sie rauhe her. Die Pera in die Handflache der lin-
ken Hand legen, mit dem Daumen der rechten die geras-
pelten Pistazien in die Mitte der Pera driicken, wobei
eine Vertiefung entsteht. Die Peras nicht am selben Tag




opfern, sondern ein oder zwei Tage beiseite stellen, so
dal® sie hart werden. Die Risse im Pera verstiarken das
wundervolle Aroma.

KokosnuBR-Sweetballs

1 feingeraspelte Kokosnul3

3 Tassen Zucker

1 kleines Stiick Butter

eine Prise gemahlener Kampfer
Salz, Pfeffer

3 Tassen Zucker zur KokosnuB hinzugeben und die
Mischung in einer schweren Pfanne braten, bis sie dick
wird und die Zutaten zusammenkleben. Geben Sie But-
ter, Kampfer, Salz und Pfeffer hinzu. Lassen Sie das
Ganze leicht abkiihlen und formen Sie Balle daraus.

Halbmonde
Puriteig: hergestellt aus 1 Tasse Mehl.

Orangenfiillung:

der Saft von 4 Orangen
2—3 ERI. Getreidestirke
Zucker

Kochen Sie den Orangensaft und geben Sie die Getreide-
stirke hinzu. Wenn die Orangenfillung zu einem Gelee

eingedickt ist, noch einmal so viel Zucker zur Fiillung
hinzugeben. Das Ganze 5 Minuten kochen und dann ab-
kiihlen lassen,

Bananenfiillung:
2 zerstampfte Bananen

1/2 Tasse Datteln
oder Miisse nach Belieben

1—2 EBI. Zucker

Geben Sie den Zucker und die Datteln oder Niisse zu
den zerstampften Bananen und vermischen Sie das
Ganze gut.

Erdbeerfiillung:
1/2 Pfd. frische Erdbeeren
(oder andere Beeren)

3 ERI. Getreidestdrke
Zucker

Die Erdbeeren auf mittlerer Flamme kochen. Wenn sie
flissig sind, die Getreidestiarke hinzugeben und das Gan-
ze kochen, bis es dick wird. Geben Sie doppelt so viel
Zucker zur Fiillung hinzu. 5 Minuten kochen und dann
abkiihlen lassen. Auch Rosenblattermarmelade ist eine
schéne Fiillung.

Stellen Sie 10—12 Balle mit einem Durchmesser von
etwa 2.5 cm her. Zu diinnen Fladen von 10 cm Durch-
messer ausrallen. Einen Teel&ffel voll der Fillung hinzu-
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geben (nicht zu viel, sonst brechen die Kekse wihrend
des Backens auf) und dann die Fladen in Halften schnei-
den und die Enden zusammendriicken. Den Teig mit
Wasser befeuchten, wenn notwendig. Die gegeneinander
abschliefenden Enden mit den Zinken einer Gabel auf
beiden Seiten festdriicken. Stechen Sie mit der Gabel in
eine Seite hinein, so daR Dampf beim Backen entwei-
chen kann. Die Halbmonde auf ein eingefettetes Back-
blech legen und 1/2 Stunde bei 200° im vorgewarmten

Ofen backen. Kontrollieren Sie alle 10 Minuten. Wenn
eine Seite golden ist, die Halbmonde vorsichtig umdre-
hen und weitere 10—15 Minuten backen. Wenn beide
Seiten sich golden farben, die Halbmonde aus dem Ofen
nehmen und mit Puderzucker bestreuen. Es ist gut, sie
warm zu opfern.

Jallebi

4 Tassen weiltes Mehl
2 ERL. Backpulver

1 Prise Saffran

1/4 Tasse Yoghurt

2 Tassen Zucker

1 Teel. Rosenwasser
Ghee zum Fritieren
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Mehl und Backpulver zusammen sieben. Den Saffran in
zwei Teeldffeln warmem Wasser auflosen und den Yog-
hurt umriihren, bis er weich ist. Die Saffranlosung, Y og-
hurt und geniigend Wasser mit dem Mehl vermengen, 50
daR ein dicker Teig entsteht. Das Ganze 1 Stunde stehen
lassen. Aus 5 Tassen Zucker und 2 1/4 Tassen Wasser
einen dicken Sirup herstellen. Diesen kochen bis er dick
wird und Rosenwasser hinzugeben. Das Zuckerwasser
warm halten. Das Ghee erhitzen und runde Teigwirbel in
den Ghee geben. Auf beiden Seiten fritieren, bis sie
knusprig sind. Die Jallebis abtropfen lassen und etwa
drei Minuten in Zuckerwasser legen.

Jeebe gaja

1/2 Tasse Mehl

1 Teel. Backpulver
Ghee zum Fritieren
1/2 Tasse Zucker
1/4 Tasse Wasser

1 ERI. Ghee

Stellen Sie aus Mehl, Backpulver und Ghee einen wei-
chen Teig her. 16 Baélle daraus formen und zu dinnen
Rechtecken ausrollen. Mit einer Gabel hineinstechen
und in Ghee fritieren. In einer Zuckerwasserlosung ein-
weichen.




Laddu

1 Tasse Butter
2 Tassen gesiebtes Kichererbsenmehl
2 Tassen gesiebter Puderzucker

1/2 Tasse zerkleinerte, ungesalzene
Walntisse oder Mandeln

Die Butter in einem Topf zerlassen und nach und nach
das gesiebte Kichererbsenmehl hinzugeben. Standig

rihren, bis das Kichererbsenmehl hellbraun geworden
ist. Allmahlich den gesiebten Puderzucker und die Niisse
dazugeben und gut mit dem Mehl vermengen, bis die
Masse mittel- bis dunkelbraun ist. Abkiihlen lassen, bis
sie handwarm ist und man Kugeln von etwa 2 cm Durch-
messer formen kann. Um den Geschmack zu variieren,
kénnen Sie 1/4 Teel, MuskatnuR hinzufiigen.

Luglu

1 1/2 Tassen Kichererbsenmehl
Ghee zum Fritieren

Wasser

1 Teel. Zimt

1/4 Teel. Muskatnu®

1/4 Teel. Ingwer

1 Messerspitze
gemahlene Nelken

2 Tassen Zucker
1 Tasse Wasser

1 Tasse gehackte Walniisse,
Mandeln oder Pistazien

1/2 Tasse Rosinen

1/4 Tasse zerkleinerte
Datteln oder Feigen

Aus Kichererbsenmeh!l und Wasser einen diinnen Teig
zubereiten. In ein groRgelochtes Abtropfsieb geben und
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dieses iiber heiBem Ghee schiitteln, so da kleine Teig-
perlen hineintropfen, die fritiert werden, bis sie goldfar-
ben sind. Einen dicken Zuckersirup herstellen und so-
lange kochen, bis sich der Zucker an den Topfseiten zu
kristallisieren beginnt. Leicht abkiihlen lassen und die
abgetropften Perlen, Nisse und Friichte hinzugeben.
Gleichm&Rig mit Zuckersirup bedecken und gut vermen-
gen. Die Substanz abkiihlen lassen, bis sich walnuBgroBe
Kugeln daraus formen lassen.

Malpuri

1 Tasse Puderzucker

1 Tasse Weizenmehl

Wasser

Ghee zum Fritieren

1 Tasse Yoghurt

1 Tasse Erdbeeren {nach Belieben}

Aus Zucker, Mehl und Wasser einen recht dicken Teig
zubereiten. Teeloffelweise in heilBes Ghee tropfen lassen.
Die Malpuris herausnehmen, wenn sie goldbraun sind.
Abtropfen lassen und mit Yoghurt und Erdbeeren iber-
ziehen. Am besten sofort opfern.
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Mangocreme

5 reife, aber feste Mangos
1/4 Tasse Puderzucker
1 1/2 Tassen Schlagsahne

Die Mangos waschen, aber nicht schalen und in kleine
Stiicke schneiden. In etwas Wasser 25 Minuten leicht
kochen lassen, bis sie zart sind, Durch ein feines Sieb
geben und das Fruchtfleich abkihlen lassen. Mit der ge-
zuckerten Schlagsahne vorsichtig vermengen und kalt
opfern.

Mysore-pak

1 Tasse Kichererbsenmehl
2 Tassen Butter

1 1/2 Tassen Zucker

1 Tasse Wasser
zerkleinerte Pistazien

Aus Zucker und Wasser einen Sirup zubereiten und etwa
fiinf Minuten kochen, bis er klebrig ist. Eine Tasse But-
ter zerlassen und das gesiebte Kichererbsenmehl hinzu-
geben. Auf mittlerer Flamme r&sten und dabei standig
rithren. Nach 10 Minuten das Zuckerwasser dazugeben
und weiterriihren. Die iibrige Butter in einem kleinen
Topf zum Kochen bringen. Weitere 10 Minuten auf klei-




ner Flamme kochen lassen und das Ganze dann zum Er-
harten in eine flache, eingefettete Pfanne gielen. Das
Mysore-pak erhartet schnell, deshalb schneiden Sie es,
sobald es ein wenig kiihl ist, in schéne Rauten.

Nakaldana

2 Tassen Zucker

1 Tasse Wasser

1 1/2 Tassen Erdniisse
Ghee zum Braten

Aus Zucker und Wasser einen klebrigen Sirup herstellen.
Von der Flamme nehmen. Etwa 15 Minuten langsam ein
paar Erdniisse in Ghee braten und dann in eine grofie
flache Pfanne legen. Loffel fir Loffel die Zuckerlosung
hinzugeben und die Erdniisse darin wenden, so dafd diese
schlieRlich von einer weilllichen Zuckerhiille umgeben
sind.

KokosnuR-Nakaldana

2 Tassen KokosnuR oder
1 frisch geraspelte KokosnuB

1 Tasse Zucker
1 1/2 EBI. Ghee
1/2 Tasse Wasser

Das Ghee in einer Pfanne erhitzen und die Kokasraspeln
unter stindigem Rihren bei mittlerer Hitze darin braten,
bis sie goldbraun sind. In einem kleinen schweren Tapf
Zucker und Wasser zu einem dicken Sirup kochen. Den
Sirup liber die KokosnuBraspeln gieRen und schnell ver-
riithren. Der Zucker kristallisiert sich und es werden sich
sandige” siiBe Kokosraspeln bilden.

Erdniisse und Rosinen

Erdniisse in Ghee braten, bis sie hellbraun sind. Die Erd-
nusse und eine entsprechende Menge Rosinen in Zucker-
sirup (2 Teile Zucker/1 Teil Wasser) kochen, bis die Sub-
stanz dick ist und zu Kugeln gerollt werden kann. Es
kénnen auch Cashewkerne oder Mandeln verwendet
werden.

Simply Wonderful

1 1/2 Tassen Milchpulver
1 Tasse Butter
2 Tassen Puderzucker

1/2 Tasse ungesalzene
gehackte Niisse
oder Rosinen

Die Butter zerlassen, leicht abkihlen lassen und mit dem
Puderzucker zu einer cremigen Masse vermengen. Unter
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stindigem Rihren das Milchpulver dazugeben; nach Be-
lieben auch Niisse oder Rosinen. Kugeln von etwa 2 cm
Durchmesser formen (ist die Masse zu trocken, etwas
Butter hinzufligen; ist die Masse zu naB, Milchpulver oder
Puderzucker hinzufiigen).

SiiBkartoffelballe

4 mittelgrolie SiiRkartoffeln
ein wenig Mehl

1/2 Teel. Muskatnu

2 Tassen Zucker

1 Tasse Wasser

Ghee zum Braten

Die Kartoffeln waschen und schélen. In Wasser kochen,
bis sie gar sind. Zerstampfen und die Gewiirze und das
Mehl hinzugeben. Das Ganze gut durchkneten. Einen
Sirup aus Zucker und Wasser herstellen und 5 Minuten
kochen lassen. Olivengrofle Kugeln formen und in mit-
telheiBem Ghee fritieren, bis sie braun und fest gewor-
den sind. Abtropfen lassen und im heillen Sirup einwei-
chen.
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Siikkartoffelchips

12 SiiBkartoffeln

3/4 Tasse Butter

1/4 Tasse Mehl :

1/2 Tasse brauner Zucker

1 1/2 Teel. gemahlener schwarzer Pfeffer
1/2 Tasse Sahne

1/4 Tasse fein zermahlene Niisse

Die Kartoffeln kochen, schilen und in ca. 1—2 ¢m star-
ke Scheiben schneiden, Auf ein eingefettetes grofies
flaches Backblech legen. Die Butter dariiber gieRen und
mit Mehl und allen anderen Zutaten bestreuen. Rosten,
bis die Kartoffelchips voller Balsen sind und karamelie-
ren.

Wassermeloneneis

6 Tassen entkerntes Wassermelonenfruchtfleisch
Saft einer halben Zitrone

2 1/2 Tassen Zucker

2 Tassen 3chlagsahne

Die Wassermelone zerstampfen und gut mit dem Zitro-
nensaft und dem Zucker vermischen. Das Ganze in eine
grofe Schissel gieBen und diese in das Gefrierfach des




Kiihlschrankes stellen. 1/2 Stunde vor der Opferung auf-
tauen. Sahne iiber das Eis gieBen. Fiir Krsna an heilen
Tagen sehr kiihlend und erfrischend.

Mandelhalavah

250 g geschélte Mandeln
4 EBRI. Zucker

1 Tasse Wasser

1/2 Tasse Butter

2 ERI. Mehl

Zerstampfen oder zermahlen Sie die Mandeln. Butter in
einer Pfanne zerlassen und die Mandeln und das Mehl
hineinmischen. Das Ganze gut kochen und einen dick-
fliissigen Zuckerwassersirup zu der Mandelmischung ge-
ben. Riihren und kochen Sie, bis der Halavah dick wird
und sich von den Seiten der Pfanne abhebt. GieRen Sie
ihn in eine eingefettete Pfanne und schneiden Sie ihn in
Quadrate, wenn er abgekiihlt ist.

Karottenhalavah

' 2 Biindel Karotten
1 Tasse Sahnebutter
3 bis 4 Tassen Zucker

die zerstofenen Samen
von 5 Kardamombhiilsen

Die Karotten waschen und raspeln. 1/2 Tasse Butter in
eine Pfanne geben und die Karotten hinzufigen. Auf
kleiner Flamme kochen, his sie weich sind {etwa 40
Minuten). Wenn die Karotten weich sind, die ibrige
Butter und den Zucker dazugeben. Das Ganze 10—-15
Minuten kochen, bis es dick wird und eine marmeladen-
artige Beschaffenheit annimmt. Bestreuen Sie den Ka-
rottenhalavah mit dem zerstoRBenen Kardamom.

Grieshalavah

1 Tasse Gries

1/2 Tasse Butter

1 Tasse Zucker

2 Tassen Wasser

1 Handvoll Rosinen

Butter im Topf zerlassen und unter stindigem Umrihren
Gries hinzugeben. Die Masse etwa 20—30 Minuten auf
kleiner bis mittlerer Flamme gleichmaliig rosten, bis der
Gries eine goldbraune Farbe angenommen hat. (Vor-
sicht: der Gries brennt sehr schnell an, daher mulR er
stéandig mit einem Holzl6ffel umgeriihrt werden.)
Wihrend des Rostens Wasser in einen getrennten Topf
fillen und zum Sieden bringen. (Den Gries, wenn not-
wendig, vorsichtshalber von der Flamme nehmen.)

Wenn der Gries goldbraun ist, das siedende Wasser hin-
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einschiitten und gleich danach die gut gewaschenen Ro-
sinen hinzugeben, Das Ganze gleichmaRig und langsam
etwa 5—10 Minuten umrithren, bis der Halavah aufge-
gangen ist und dick wird. Wéhrend des Riihrens den
Zucker hinzustreuen. Den bedeckten Topf noch etwa 5
Minuten auf der kleinsten Flamme stehen lassen, so dal3
alle Korner gut aufquellen.

Grieshalavah
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Bananenhalavah

6 reife Bananen

4 ERI. Butter

1 1/2 Tassen Wasser

1 Teel. Rosenwasser

1 1/4 Teel. zerstolRene Kardamomsamen
2 ERBI. blanchierte Mandeln

etwas Saffran

Die Butter in einer schweren Pfanne zerlassen. Die ge-
schalten Bananen in etwa 2 1/2 cm dicke Scheiben
schneiden und 5—10 Minuten unter mehrmaligem Um-
riihren auf mittlerer Flamme in der Butter braten. Nach
etwa 5 Minuten die Bananen zerstampfen und 1/2 Tasse
Wasser hinzugeben. Vorsichtig auf kleiner Flamme sie-
den lassen und dabei standig umriihren. Nun den Zucker
zusammen mit der {ibrig gebliebenen Tasse Wasser in ei-
ner kleinen Schiissel auflésen und das Zuckerwasser zu
den Bananen schiitten. Das Ganze 5 Minuten lang bei
mittlerer Hitze weiterkochen lassen und dabei standig
umrihren, so dalk die Bananen nicht anbrennen kénnen.
Wenn das Gericht langsam dicker wird (weil das Wasser
allmahlich verdunstet), das Rosenwasser hinzugeben.
Jetzt konnen Sie den Bananenhalavah vom Feuer neh-
men und in eine Schiissel geben, Zum Schlul die zer-
stoBenen Kardamomsamen und gehackten Mandeln iiber




den Halavah streuen und den Saffran daran geben, so da®
sich der Halavah golden farbt.

Bananenhalavah kann man sowohl! hei3 als auch kalt
opfern.

Karamel

eine Dose gesiilite Kondensmilch

Bringen Sie in einem Topf so viel Wasser zum Kochen
wie notwendig ist, die Milchdose ganz zu bedecken,
Wenn das Wasser sprudelnd kocht, die unge6ffnete Dose
hineinstellen und fiir 2—2 1/2 Stunden im kochenden
Wasser stehen lassen. Die Dose aus dem Wasser nehmen
und abkiihlen lassen. Wenn die gekochte Kondensmilch
abgekiihlt ist, kann man die Dose 6ffnen und den Kara-
mel herausnehmen. Ungesalzene Niisse (ganz gleich wel-
cher Art) und Kokosnufiraspeln eignen sich sehr gut als
Zutat, die man in den Karamel mixen kann.

Karotten in Milch

ca. 1 Pfd. Karotten

3/4 Tasse Zucker

1 Prise Saffran

50 g gemahlene Mandeln

1/2 Teel. zerstoBene Kardamomsamen
5 Tassen Vollmilch

Die Karotten waschen und fein raspeln. Die Milch zum
Kochen bringen und die geriebenen Karotten hin-
eingeben. Das Ganze kochen und von Zeit zu Zeit um-
rithren, bis die Karotten weich sind und die Mischung
dick geworden ist (35—40 Minuten). Zucker, Mandeln,
Kardamom und Saffran hinzugeben. Wenn sich der
Zucker aufgelést und mit den Karotten und der Milch
vermischt hat, kénnen Sie das Gericht vom Feuer
nehmen. Warm oder kalt servieren.

Chandra Murti

11 Milch
1 Tasse Wasser
3 Tassen Zucker

Aus der Milch Quarkkaése herstellen (siehe Seite 18 ) und
aus dem Wasser und dem Zucker einen dicken Sirup zu-
bereiten. Aus dem Quarkkéase kleine Kugeln von ca.
1 cm Durchmesser rollen und im Zuckersirup kochen,
bis sie knusprig sind. Alles Wasser sollte verkochen,

Firni

1/2 1 Milch

4 ERI. Reismehl

6—8 EBI. Zucker

2 Teel. Rosenwasser
Pistazien und Mandeln
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Die Milch zuckern und dreimal aufkochen lassen, Das
Reismehl mit ein wenig kalter Milch zu einem glatten
Brei verrilhren und nach und nach unter Rithren in die
Milch geben (Vorsicht vor Klumpenbildung). Auf mittle-
rer Flamme unter standigem Riihren weiterkochen, bis
der Brei dick geworden ist. Das Rosenwasser dazugeben
und das Ganze in eine Schale geben und abkiihlen lassen.
Mit geraspelten Pistazien und Mandeln garnieren.

Haspia

2 Tassen frische Milch
4 Tassen Kokosraspeln
2 Teel. Getreidestirke
3 ERI. Zucker

Die Milch zum Kochen bringen und zu den Kokos-
raspeln in eine kleine Schiissel gielen; 1/2 Stunde ein-
weichen lassen. Das Ganze durch ein Kasetuch gieRen
und soviel Fliissigkeit wie moglich aus dem Fruchtfleich
herauspressen. Die Getreidestarke mit der Fliissigkeit
mischen und den Zucker hinzugeben. Das Ganze noch
einmal erhitzen, bis die Milch fast siedet. Standig rithren,
bis das Gericht cremig ist. Dann in eine Pfanne giellen
und stehen lassen, bis es fest wird. In 5 cm groRe Qua-
drate schneiden und kalt servieren.
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Kheer (fir 4 — 6 Personen|

1/4 Tasse langkérniger Patna-Reis

1/2 Tasse Wasser

2 Tassen einer Milch-Sahne Mischung (1 : 1)
1 Tasse Milch

knapp 1/2 Tasse Zucker

ganze Kardamomhiilsen

Den Reis 4—5 Stunden in Wasser einweichen lassen.
Wenn er fertig zur Zubereitung ist, die Milch-Sahne
Mischung unter stdndigem Umriihren zum Kochen brin-
gen. Geben Sie darauf acht, dall die Milch nicht an-
brennt. Wihrend die Milch kocht, Reis, Wasser und die
Kardamombhiilsen hineingeben. Milch ein zweites Mal
zum Kochen bringen und dann die Flamme kleiner stel-
len. Nach etwa 15 Minuten Kochzeit miissen Sie einige
Zeit umriihren — wenig spéater dickt das Kheer ein und
der Reis 16st sich in der Milch auf. Die cremige Flissig-
keit nimmt eine blasse Pfirsichfarbe an. Jetzt den
Zucker hineingeben und verriihren bis das Ganze eine
puddingartige Beschaffenheit annimmt. Den Kheer in
den Kiihlschrank stellen und abkiihlen lassen. Die Karda-
momhiilsen herausnehmen, bevor das Gericht kalt wird.




Khoyaboote

2 Tassen Vollmilch
4 ERI. Zucker
ungesalzene Pistazien ohne Schale

Die gezuckerte Milch unter gelegentlichem Umriihren auf
hoher Flamme kochen. Wenn das Wasser in der Milch
verdampft ist und sie zu einer festen Masse geworden ist,
von der Flamme nehmen und weiterrilhren bis sie zu
zischen aufhért. 1/2 | Milch auf diese Weise zuzube-
reiten nimmt etwa 25 Minuten in Anspruch (1/2 | Milch
ergibt etwa 80 g Khoya). Formen Sie aus der Khoya-
masse kleine Kugeln, in die Sie jeweils eine Pistazie
driicken, so dall das Ganze die Form eines Bootes an-
nimmt.

Kulfi

2 | Sahnemilch oder
2 | Vollmileh + 1/4 1 Sahne

3/4 Tasse Zucker
1 Teel. Rosenwasser

1 Tasse gefrorene Him-,
Brom- oder Erdbeeren, aufgetaut

Die Milch unter stdndigem Umrihren kochen, bis sie die
Beschaffenheit einer dicken Creme angenommen hat.

Dabei ununterbrochen mit einem Holzléffel umriihren
(etwa 25 Minuten). Wenn die Milch dick wie Sahne bzw.
diinner Yoghurt ist, Zucker, Rosenwasser und die Bee-
ren hineingeben. Das Ganze gut mixen und in den
Kiihlschrank stellen. Den Kulfi 10 Minuten vor der
Opferung aus dem Kiihlschrank nehmen.

Rasagulla
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Rasagulla

Quarkkise von 2 | Milch
3 Tassen Wasser
3 Tassen Zucker

Den Quarkkise fiir 4—5 Stunden aushéngen lassen. Aus
dem Késetuch nehmen und auf einer glatten Oberfliche
kneten, bis er weich und 6lig ist. Kugeln von etwa 1 cm
Durchmesser rollen. Zuckerwasser zum Kochen bringen
und sieden lassen. GieRen Sie etwa 1/3 dieses Zucker-
sirups in einen anderen Topf, der nicht auf der Flamme
steht. AnschlieRend mehrere Kugeln in den siedenden
Sirup geben und solange kochen, bis sie leicht rissig und
etwas aufgequollen sind. Dann vorsichtig mit einer
Schopfkelle aus dem heien Sirup nehmen und in den
kalten Sirup legen. Kalt servieren.

Bengali-Rasagulla

Quarkkése von 4 | Milch
1 ERI. Gries
1 kleine Packung Kandiszucker {wei3)

Zuckerwasser herstellen. Quarkkase zusammen mit dem
Gries gut durchkneten. Der Gries soll verhindern, dal
der Quarkkése beim Kochen auseinanderfallt. Dann Ku-
geln von etwa 2 1/2 cm Durchmesser rollen. Driicken Sie
ein Stiick Kandiszucker auf die gleiche Weise in den
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Rasagulla, wie Sie die Kardamomsamen in den Rasaballi
einsetzen. Den Quarkkase wieder zu einem Ball rollen,
so dal der Kandiszucker eingeschlossen ist. Die Zucker-
wasserlésung zum Kochen bringen, die Rasagullaballe
hineingeben und auf groller Flamme sieden lassen. Wenn
Sie die Rasagullas nicht alle auf einmal kochen wollen,
nehmen Sie etwas von dem Zuckerwasser und stellen Sie
es beiseite, um darin die gekochten Rasagullas einwei-
chen zu konnen. Wihrend die Rasagullas kochen,
schmilzt der Kandiszucker durch die starke Hitze und
das siiBe Zuckerwasser kann eindringen und den Hohl-
raum ausfiillen. Dadurch steigen die Rasagullas an die
Oberfliche. Wenn alle Rasagullas gekocht sind, sollte
man sie B Stunden in Zuckerwasser einweichen lassen,
bevor sie geopfert werden.

Rasaballi

Quarkkase

Kardamomsamen

Zuckerwasser herstellen. Den Quarkkése kneten, bis er
cremig wird; dann Kugeln von etwa 2 1/2 cm Durch-
messer rollen. Driicken Sie mit dem kleinen Finger etwa
8 mm tiefe Locher in die Balle. Jeweils 1 Kardamom-
samen und etwas Zucker in die Vertiefung geben. Den
Ball wieder zusammendriicken, so dalf der Kardamomsa-
men vollig bedeckt wird und noch einmal rollen. Wenn




alle Kugeln auf diese Weise gefiillt und gerollt worden
sind, in siedendes Zuckerwasser legen und 1/2 Stunde
auf mittlerer Flamme kochen. Bélle in fast kochend
heifem Zuckerwasser von Zeit zu Zeit umrihren. Man
kann die Rasaballis auch nach und nach herstellen und
dazu etwas Zuckerwasser zum Einweichen der fertigen
Rasaballis beiseite stellen. Nach dem Kochen sollten die
Rasaballis 3 Tage im Zuckerwasser ziehen und ein oder
zweimal am Tag umgeriihrt werden,

Sandesch

Quarkkdse von 2 | Milch
1 Teel. Rosenwasser

1 1/4 Tassen Zucker {(nicht mehr
als 1 Teil Zucker auf 4 Teile Quarkkase)

Den Quarkkdse 4—5 Stunden lang aushangen lassen.
Dann den fertigen Kase aus dem Kasetuch nehmen und
so lange auf einem Holzbrett kneten, bis er weich und
olig ist. AnschlieBend Quarkkdse, Rosenwasser und
Zucker in einem kleinen Topf vermischen und auf klei-
ner Flamme kochen. Geben Sie darauf acht, dall die
Masse nicht anbrennt. Standig riihren bis der Quarkkase
beginnt, sich von der Topfwand zu I6sen und nicht mehr
klebrig ist. Von der Flamme nehmen und noch einmal
gut durchkneten. Rollen Sie die Masse zu Kugeln.

Etwas Anderes

1 Tasse Reis 1 geriebene Zitronenschale
4 Tassen Milch Niisse
3 ERI. Butter 1 Prise Zimt

1 Tasse Zucker 1 Prise Muskatnu®

Den Reis 2 Stunden in einem Topf mit 2 Tassen Milch
einweichen lassen. 2 weitere Tassen Milch hinzugeben.
Den Reis auf kleiner Flamme weichkochen. Wenn der
Reis gar ist, zum Abkiihlen beiseite stellen. Inzwischen
den Ofen auf 150°—200° vorheizen. Fetten Sie eine
Kasserolle mit 2 | Fassungsvermaégen mit Butter ein. An-
schlieBend Butter mit Zucker vermischen und den ge-
kochten Reis sowie Niisse und Gewiirze usw. dazugeben.
In die Kasserolle fiillen und 45 Minuten backen lassen.
Servieren Sie dieses Gericht warm oder kalt, einfach
oder mit Schlagsahne.

Sweetballs

1/2 Tasse Vollmilch
4 Tassen Milchpulver

Zuckersirup aus 4 Tassen
Zucker und 2 Tassen Wasser

Zucker und Wasser miteinander vermischen, bis sich der
Zucker ganz aufgelést hat. Die Vollmilch in eine
Schiissel gieRen und langsam das Milchpulver hinzuge-
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ben. Mit einer Gabel schlagen, bis alles Milchpulver ver-
mengt und ein fester Teig entstanden ist. Streichen Sie
nun ein wenig Ghee auf ein glattes Holzbrett, und reiben
Sie auch Ihre Hénde ein. Den Teig fiir ein paar Minuten
schnell kneten und darauf kleine Kugeln von etwa
1 1/2 cm Durchmesser formen. Rallen Sie die Kugeln
rasch, denn der Teig trocknet sehr schnell aus. Am ein-
fachsten ist es, wenn Sie die Balle in zwei oder drei
Schiiben herstellen und derweil den Rest des Teiges in
ein feuchtes Tuch einschlagen. Das Gheé in einem gro-
Ren Topf oder einer schweren Pfanne erwdrmen {ein
GuReisentopf oder eine GuBeisenpfanne eignen sich fiir
diesen Zweck am besten). Die Sweetballs langsam bei
niedriger Hitze fritieren, bis sie goldbraun sind. Begin-
nen Sie den Fritiervorgang mit der kleinstmoglichen
Flamme und erhhen Sie die Hitze allmahlich. Das Ghee
darf jedoch niemals richtig heil werden, denn sonst
brennen die Sweetballs an. Die Balle von Zeit zu Zeit
umwenden, so daf sie langsam braun werden. Sie
schwellen beim Fritieren an. Wenn die Sweetballs fertig
sind, werden sie mit einem Schopflffel aus dem Ghee
genommen und in den Zuckersirup gelegt. Dort 1-2
Tage einweichen lassen und 3—4 mal am Tag vorsichtig
umriihren. Dies ist die beliebteste SiiBigkeit der Gottge-
weihten,
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Sweetreis"’

11 frische Milch

1/2 Tasse Reis

4—5 EBI, Zucker

1 Prise Kampfer (nach Belieben)

Den Reis in Milch kochen und dabei etwa 1 Stunde
standig umriihren, bis er dick wie Pudding ist. Geben Sie
zum Schluf den Zucker und eventuell etwas Kampfer
{kristallisiert, niemals Kampfergeist) hinzu.

Sweetreis” ||

1/2 Tasse Reis

11 Milch

2 Tassen Schlagsahne
4—5 ERI. Zucker

2 reife Bananen oder
1/2 frische Ananas

Den Reis wie gewohnlich kochen und 3—4 Stunden zum
Abkihlen stehen lassen. Dann die Schlagsahne, den
Zucker und die in feine Scheibchen geschnittenen Bana-
nen oder die kleingeschnittene Ananas hinzugeben. Das
Ganze gut umriihren und kalt servieren.




Sweetreis
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1/4 Tasse weier oder Basmati-Reis
1 1/2 Tassen Zucker
2 1 Milch

nach Belieben zerstoRene
Kardamomsamen

1 Tasse Milch in einen Topf geben und den Reis darin
etwa 20 Minuten weichkochen. Den Kardamom hinzu-
geben. 2 Stunden auf mittlerer Flamme kochen und da-
bei in Zeitabstinden von etwa 10 Minuten allméhlich
die lbrige Milch hinzuschiitten. Gelegentlich mit einem
Holzloffel umriihren. Der Sweetreis sollte diinn sein, die
Beschaffenheit von frischer Sahne haben und von weil3-
licher Farbe sein. Bevor Sie den Sweetreis vom Feuer
nehmen, geben Sie den Zucker hinzu und riihren den
Reis um, bis der Zucker sich vollstandig aufgeldst hat.
Anschliefend den Sweetreis in den Kiihlschrank stellen
und kalt opfern.
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Getranke

Es gibt eine Vielzahl von wunderbaren Getrinken, die
man Krsna opfern kann — einschlieBlich der verschie-
densten Frucht- und Gemiisesafte, die im Sommer am
besten eisgekiihit serviert werden. Das einfachste Ge-
trink, das Gberall auf der Welt erhiltlich ist, ist Wasser.
In der Bhagavac-gita bittet §r7 Krsna darum, daR man
Ilhm mit Liebe und Hingabe etwas Wasser opfern mége,
und an einer anderen Stelle erklart Er: , lch bin der
Geschmack im Wasser.” Wasser wird wegen seines
reinen Geschmacks von jedermann geschatzt, und die-
ser Geschmack ist Krsna Selbst. Ohne Wasser kénnen
wir nicht leben, und deshalb preist ein Krsna-bewuBter
Gottgeweihter den Herrn dafiir, dal Er uns in Seiner
Giite mit Wasser versorgt, das unseren Durst stillt.

Milch, die von modernen Erndhrungswissenschaftlern
wie von den ewigen Veden als die , Wundernahrung”
gepriesen wird, stellt den wichtigsten Bestandteil der
vedischen Kiche dar, da sie alle zur Gesunderhaltung
des menschlichen Kérpers erforderlichen Vitamine ent-
halt. Nicht nur das — der Protein-, Fett- und Vitaminge-
halt der Milch ist so vollkommen ausgewogen, dalf er

KAPITEL VIII

sich ausgesprochen positiv auf die Entwicklung der
feinen Gehirnzellen auswirkt. Damit ist Milch das
vollkommenste Nahrungsmittel fiir denjenigen, der um
Fortschritt im spirituellen Leben bemiiht ist, Krspa hat
es so wunderbar eingerichtet, dall die Kuh gewdhnli-
ches Gras frif%t und es in kostliche Milch verwandelt, die
alle Nahrstoffe enthdlt, die fiir eine gute Gesundheit
und spirituellen Fortschritt unerlallich sind.

Als §r7 Krsna auf der Erde erschien, entfaltete Er Seine
Kindheitsspiele als Kuhhirtenjunge, und fir Sein kindli-
ches Spiel als frecher Butterdieb wird Er sogar verehrt,
In vielerlei Weise wies Er darauf hin, wie wichtig Kiihe
und Milchprodukte fiir die menschliche Gesellschaft
sind. 81T Krsna wird auch als ,,Govinda’’ verehrt, da Er
als Quelle der Freude fiir die Kilhe wie fir alle anderen
Lebewasen erschien. Die Geweihten &7 Krsnas zeigen
dern Herrn ihre Dankbarkeit, indem sie lhm heiBe siRe
Mileh apfern, und sie sind sehr zufrieden, wenn sie
Milch-prasada trinken und dabei an die transzendenta-
len Spiele des Herrn denken.




; Bananennektar

i 11 Milch
SR . 1 grofe reife Banane

8-—-10 ERBI. Zucker

2 ERL. Butter

2—3 zerstolRene Kardamomsamen
1 Prise Zimt

1 Prise Muskatnul3

1 Prise gemahlener Koriander

Die Milch mit allen Gewiirzen und dem Zucker 3 mal
zum Kochen bringen. Die zerdriickte Banane und die
Butter hinzugeben und alles gut verriihren.

Milch

1 | Milch (fiir 4 Personen)
8—10 ERI. Zucker

Bringen Sie die gezuckerte Milch unter Riihren 3 mal
zum Kochen. Man kann 2—3 zerstoRene Kardamomsa-
men oder ein paar Tropfen Rosenwasser hinzufiigen
oder anstatt Zucker Honig verwenden. Man kann Milch
mit einer reifen Banane oder ein paar Feigen oder Dat-
teln opfern.

Massala-Milch

2 Tassen Milch

2 ERI. Zucker

6 gemahlene Mandeln

1 Prise gemahlene Muskatnuf}
10—12 gemahlene Pistazien

1 Prise Saffran

2 zerstofRene Kardamomsamen

Bringen Sie die gezuckerte Milch 3 mal zum Kochen.
Die Flamme kleiner stellen und alle Gewiirze und die
Niisse hinzugeben. Riihren und kochen Sie die Zuberei-
tung b Minuten lang.
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Dahi

Gleiche Teile Yoghurt und Fruchtsaft
Zucker

Yoghurt und Fruchtsaft mixen und Zucker in folgen-
dem Mischungsverhaltnis hinzugeben: 1/3 Tasse Zucker
auf 2 Tassen Dahi. Dies ist im Sommer ein wundervolles,
kiihles Getrank.

Lassi

3 Teile Yoghurt auf 1 Teil Wasser
trockene gerdstete Cuminsamen
schwarzer Pfeffer

Salz

Yoghurt und Wasser mixen. Geben Sie zu je 4 Tassen
Wasser und Yoghurt 1/2 Teel. Salz, 1/4 Teel. schwarzen
Pfeffer und 1 Teel. gertstete Cuminsamen. Gut mixen.
Lassi konnen Sie auch zubereiten, indem Sie 1/3 Tasse
Zucker auf 2 Tassen Lassi hinzugeben. Dies ist ein weite-
res kdstliches Sommergetrank.
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Die Rezepte in diesem Buch sind so
gut, daB man durch sie auf eine Stufe

jenseits gewohnlicher Sinnenfreude
getragen werden kann =

in das Reich hochsten Genusses

Seit Jahrtausenden von einer Nachfolge von geistigen
Meistern lberliefert, fiir die Kochen und Essen im Krsna-
BewuRtsein heilige und freudvolle Augenblicke im
sprirituellen Leben waren, bieten diese vegetarischen Re-
zepte die Vollkommenheit an Reinheit, Nahrhaftigkeit
und Wohlgeschmack. Von alten Weisen wissenschaftlich
entwickelt, um den Korper, den Geist und die Seele zu
ernahren, verlangern diese von Natur aus reinen wohl-
schmeckenden Speisen das Leben, reinigen das Dasein

Unter den nektargleichen Freuden finden Sie:

SWEETBALLS ein kiihlendes, angenehmes Kon-
fekt, das vor Kostlichkeit explo-
diert.

PAPADAMS leichte, knusprige Bohnenobla-

ten, die im Handumdrehen zu-
bereitet werden konnen.

und schenken Kraft, Gesundheit, Gliick und Zufrieden-
heit.

Die Feste, die von den Gottgeweihten in der ganzen
Welt jeden Sonntag gefeiert werden, haben diese Speisen
beriihmt gemacht. Jedes Wochenende nehmen Tausende
von Menschen mit Begeisterung an diesen Festessen teil,
und kehren mit einem Lacheln der Gliickseligkeit und
Zufriedenheit heim. Nun endlich sind Ihnen diese lange
geheim gebliebenen Rezepte der Hare-Krsna-Leute
durch dieses wundervolle Buch zuganglich.

APFELCHUTNEY eine delikat gewiirzte, fruchtige
Kostlichkeit, die ,,zu heild ist, um
sie zu ertragen, und zu si3, um
ihr zu widerstehen.”’

KHEER eine kalte, dicke MilchsuRigkeit,

deren Geschmack in dieser Welt
unbekannt ist.
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