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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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