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Das Essen nimmt in Bangladesh einen zentralen Platz ein.
Es ist wichtiger als Kleidung und Wohnen. Wenn Gaste
kommen, wird der Tisch so reich wie irgend méglich ge-
deckt, selbst wenn fiir den Gastgeber darauf Hungertage
folgen. Natiirlich sind die verschiedenen Gerichte und
Zubereitungsarten auch in Bangladesh vom Geldbeutel ab-
hangig.

Die meisten Familien dort kdnnen sich einige der fiir
dieses Kochbuch ausgewdhlten Rezepte nicht leisten. Die
Nahrung der Armen besteht hauptsdchlich aus Reis, Fla-
denbrot und Dall, einem Linsengericht. AuBlerdem wird je
nach Religion und Kaste das Essen unterschiedlich zu-
bereitet. Hindus kennen unendlich viele Variationen bei
der Zubereitung von Gemiise, Fleisch dagegen wird selten
verwendet. Die Moslems halten es umgekehrt.

Auch Fisch ist ein ganz wichtiger Bestandteil der Er-
nahrung, sofern man ihn sich leisten kann.
Grundsdtzlich gilt: Mahlzeiten werden tdglich mittags
und abends frisch zubereitet, denn in der feuchten
Hitze des Landes wiirde das Essen schnell ungeniefibar,
und Kihlschranke gibt es auf den Dorfern nicht.

Die Gewiirze tragen ebenfalls dazu bei, daf} das Essen
der Hitze besser standhdlt und besser vertradglich ist.
Sie werden tdglich frisch gemahlen, da ihre Wiirzkraft
im feuchten Klima schnell nachlaft.

Ob auf dem Boden oder am Tisch, in Bangladesh ifit man
mit den Fingerspitzen.

Das Essen sagt viel aus iiber die Mentalit&dt und die
Lebensform eines Volkes; fiir unsere Shantigruppe, die
in Partnerschaft zu Basisgruppen in Bangladesh steht,
war dies der Grund, sich mit der bengalischen Kiiche zu

beschaftigen und dieses Kochbuch herauszugeben.

Um Ihnen den Zugang zu dieser Kiiche zu erleichtern, ha-
ben wir uns bei der Auswahl der Gerichte, ihrer Zube-
reitungsart und der jeweiligen Zutaten an das gehalten,
was fiir die europdische Kiiche erhdltlich und daher
nachvollziehbar ist.



Auf den folgenden Seiten wollen wir Ihnen einen Ein-
druck davon vermitteln, was zur Grundausstattung einer
bengalischen Kiiche gehort:

I Kiichengeréate

IT CGewilirze

ITTI Lebensmittel

| Kiichengerate die auf dem Dorf benutzt werden:

Tschula

Eine offene Feuerstelle,
an der die Frauen
kochen.




Korai

Im Korai wird
Gemiise angebraten.

Tana

Ein Tana dient zum
Ruti backen.

Hari

Das Hari beniitzt die
Kochin, um Reis, Dall,
Dorkarries und andere
Gerichte zu kochen.



Piri

Zur Kichenarbeit
sitzen die Frauen auf
dem Piri, einer Art

Schemel, und arbeiten
auf dem Boden.

Bothi

An eine Holzunterlage ist eine stabile
Klinge geschraubt. Was die Kochin
schneiden will, ob grob oder fein,
bewegt sie an der scharfen Innenseite
der Klinge entlang.




Schilnora

Eine Steinwalze auf einem Steinbrett,
mit der Gewiirze zermahlen werden.

Schika

Aus Jute gearbeitete Ampeln,
in denen Behdlter fiir Mehl,
Zucker u.a. aufbewahrt
werden, um das Ungeziefer

von der Nahrung fernzu-
halten.

Pira

Vor dem Backen werden die Ruti
auf einem runden Holzbrett
ganz dinn ausgerollt.

O —
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Il Gewiirze

Durch viele verschiedene Gewiirze gelingt es den
Bengalen, aus einfachsten Zutaten eine groBe Vielfalt
an Gerichten zu zaubern.

Wir geben Ihnen eine Aufstellung der gebrduchlichsten
Gewiirze und Gewiirzmischungen im bengalischen Haushalt:

A Gewlirze

1. ganz

Lonka, Shukna * Chillieschote

Darchini Zimtstangen

Elatschi Kardamom

Tejpata Lorbeerblatt

Labongo Nelken

Golmorich schwarze Pfefferkorner

2. gemahlen oder als Paste

Holud bzw. Holdi Gelbwurzel

Lonka * Chillie

Jira Kreuzkiimmel

Dhone Koriander

Ada Ingwer

Elatschi Kardamom
Golmorich schwarzer Pfeffer
Darchini Zimt

3. fliissig

Rosenwasser

“ Chillie ist ein sehr scharfes Gewiirz. Die Angaben in
den Rezepten beziehen sich auf die bengalischen EB-
gewohnheiten. Wir sollten daher Chillie sehr vor-
sichtig dosieren.






B Gewiirzmischungen

1. Panchpforon

Jira Kreuzkimmel

Kalajira schwarzer Kreuzkiimmel
Randhuni Fenchelsamen
Schorischa Senfkorner

Methi

Diese Mischung wird in der Regel fiir Gemiise und Dall
verwendet.

2. Gorom moschla

Chhoto elatsch  griiner Kardamom

Labongo Nelken

Darchini Zimt

Fir Linsenreis, Fleischkarrie, feine Reisgerichte,
sowie Pulao.

3. Curry (sprich: Karrie)

Holdi Gelbwurzel
Lonka Chillie
Dhone Koriander
Jira Kreuzkiimmel
Ada Ingwer

Diese Mischung variiert sehr stark nach Kochin und
Gericht und wird fiir alle Currygerichte verwendet.

1



Il Lebensmittel

A Gemiise

Alu Kartoffeln

Begun Auberginen

Phulkophi Blumenkohl

Bandakophi WeifBkohl

Schim Bohnen

Late weifler Kirbis

Kumra gelber Kiirbis

Schalgom Karotten

Schoscha Gurken

Palong Spinat

Schak versch. spinatartige Blatter
von Senf, Kiirbis etc.

Korola bittere Melonen

Thor Bananenstaude

Motscha Bananenbliite

B Zutaten

Peaj Zwiebeln

Schud ji Gries

Moida Weizenmehl

Ata Buchweizenmehl

Lobon Salz

Chini Zucker

Roschun Knoblauch

Lebu Zitronen

Dudh Milch

Doi Joghurt



C Fett

Tel Senf- oder Sojasl
Ghi Butterschmalz

Ghi wird bei feinen Gerichten verwendet. Man stellt es
her, indem man Butter etwa 90 Minuten leicht kdcheln
14Bt. Wahrend dieser Zeit setzt sich das darin ent-
haltene EiweiB als braune Masse unten ab und wird
durch Sieben entfernt. Ubrig bleibt reines Butter-
schmalz.

Natiirlich kann auch jedes andere Fett verwendet werden.

13



REIS

Reis ist in Bangladesh das Hauptnahrungsmittel. Er ge-
hort beinahe zu jeder Mahlzeit. Zum Friihstiick iBt man
Puffreis, gestampften Reis oder in kaltem Wasser ein-
geweichten Reis vom Vortag. Mittags und abends reicht
man gekochten Reis. Die Bengalen bereiten den Reis
tiblicherweise ohne feste MafBe zu. Sie kochen ihn in
viel Wasser, gieflen das Wasser ab, wenn der Reis gar
ist, und verwenden dieses Reiswasser zum Starken ihrer
Kleidung und als Viehfutter.

Payesch (siier Reis)

1 1 Milch

350 g Zucker

60 g Rundkornreis

Rosinen

Mandeln

3 Kardamomkerne

3 Nelken

1 Zimtstange

einige Spritzer Rosenwasser

Milch mit Zucker, Reis und Gewiirzen unter stdndigem
Rihren aufkochen, etwa 30 Minuten auf kleiner Flamme
kochen lassen, vom Feuer nehmen, jetzt Rosinen und
Mandeln untermengen, vor dem Servieren mit etwas
Rosenwasser betrdufeln und lauwarm bis kalt servieren.

15
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Einfacher Pulao (feiner Reis)

500 g Basmathi Reis (Duftreis)
4 Zwiebeln

4 EB1. Ghi

1/2 T1. Salz
Knoblauchzehen
Kardamomkerne
Zimtstange
Nelken
Lorbeerblatter
T1l. Koriander
T1l. Ingwerpulver

HNNN - o

Die feingeschnittenen Zwiebeln so lange in Ghi diinsten,
bis sie goldgelb sind, dann nacheinander Ingwer,
Knoblauch, Lorbeerblidtter, Kardamom, Zimt und Nelken
zugeben und umriihren. Den gewaschenen und wieder ge-
trockneten Reis dazugeben und vorsichtig umriihren.
Alles 8 - 10 Min. unter stidndigem Riihren auf kleiner
Flamme andiinsten, damit nichts anbrennt. Dann 1 1ltr.
heifes Wasser dariibergieflen, Salz zugeben und 1 Min.
ganz stark aufkochen lassen, danach auf kleiner Flamme
garen und ab und zu umriihren.

Ungefdhr nach 10 Min., wenn der Reis kornig wird, die
Platte abschalten und den Pulao durch seine Eigen-
wdrme vollends garwerden lassen.

Mochte man einen besonders feinen Pulao zubereiten,
dann kann man, kurz bevor er gar ist, noch etwas Rosi-
nen oder geraspelte Pistazien zugeben.

Zum Pulao reicht man Fleischkarrie und Gemiise.



FLADENBROT

Zum Friihstiick gibt es in vielen Familien selbstge-
backenes Fladenbrot, genannt Ruti oder Tschapati, und
Tee. Am hdufigsten ift man Tschapatis. Sie werden ohne
Fett gebacken und sind deshalb billiger und noch dazu
leichter verdaulich. Da Mehl um die Hilfte billiger ist
als Reis, werden sie in den armen Familien auch

mittags und abends gegessen.

Luchi

(Im schwimmenden Fett ausgebackener Fladen)

1 Ta. WeiBmehl

1/4 Ta. Wasser

1/4 T1. Salz

1 T1. Fett fiir den Teig
und viel Fett zum Backen

Der Teig wird gut durchgeknetet und in 8 - 10 Portionen
aufgeteilt, von denen jede zu einer Kugel geformt wird.

Dann wird jede Kugel so diinn wie méglich ausgewellt
und im schwimmenden Fett goldgelb gebacken.

17
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Tschapati

(auch Atar-Ruti genannt)

fir ca. 12 Stiick:

2 Ta. Buchweizenvollkornmehl
ca. 1/2 Ta. Wasser

Das Mehl nach und nach mit so wenig Wasser wie modglich
verkneten bis ein ganz fester Teig entsteht.

Mit einem feuchten Tuch bedecken und nach Moglichkeit
1 - 2 Std. stehen lassen. Dann noch einmal kneten bis
der Teig ganz glatt geworden ist. Er wird dann in
pflaumengrofle Stiicke geteilt, und jedes Stiick wird so
diinn wie moglich rund ausgewellt. Die Fladen sollten
etwas kleiner sein als der Pfannendurchmesser.

Man gibt jeden Fladen ohne Fett in eine heifle Pfanne,
am besten aus GufBeisen, und backt ihn so lange auf
einer Seite, bis sich an der Teigoberfldche kleine
Bldaschen bilden. Dabei dreht man den Fladen auf dem
Pfannenboden, ohne ihn umzuwenden.

Danach wird er gewendet und noch einmal 5 sec. gebacken.
Man kann nun auf eine heifBle Platte ein Stahlnetz legen.
Darauf gibt man den Fladen umgedreht. Ist der Fladen
gleichmidfig und diinn ausgewellt worden, bldht er sich
jetzt auf. Man dreht ihn noch ganz kurz um und gibt
ihn zum Warmhalten in ein zugedecktes Gef&df}, da er
sonst hart und zdh wird.

Man kann den Fladen aber auch ohne Stahlnetz in der
Pfanne fertigbacken.

Achtung: Ist das Stahlnetz zu heif3, brennt es Locher
in den Tschapati.



Einfache Porotha

(Fladen mit Butterschmalz zubereitet)

2 Ta. WeiBmehl

1/4 T1. Salz
3-4 E1. Wasser
etwas Ghi

Mehl, Salz und Wasser werden miteinander vermischt und
gut durchgeknetet, so dafB ein moglichst fester Teig
entsteht; dann sollte er 1-2 Stunden ruhen und danach
noch einmal durchgeknetet werden.

Dann teilt man den Teigklumpen in 12 Teile und wellt
jeden davon mit Mehl zu einem hauchdiinnen Fladen aus.
Der Kreis wird zuerst zur Hdlfte und dann zu einem
Viertel gefaltet und in dieser Dreiecksform noch ein-
mal ausgewellt, bis das Dreieck gleichmdfiig diinn ist.
In der Pfanne wird dieses zuerst ohne Fett auf beiden
Seiten gebacken, und schlieflich gibt man etwas Ghi
dazu. Dann dreht man den Porotha noch einmal und
backt ihn so lange, bis er goldgelb ist.

Dazu reicht man Gemiise- oder Fischkarrie.

19



20

Runde Porotha

2 Ta. WeiBmehl
3-4 El. Wasser
1/4 T1. Salz
2-3 Ta. Ghi

Wasser, Mehl und Salz werden zu einem ganz festen Teig
geknetet, dieser wird in zwdlf Portionen geteilt, die
zu diinnen Fladen ausgewellt werden; dann streicht man
auf jeden Fladen etwas Ghi, schneidet ihn bis zur
Kreismitte ein und rollt dann den Teig mit der Ober-
flache nach innen, dem Kreis gemdfB ein.

Das kegelformige Teigstiick wird wieder zu einer Kugel
geformt und erneut ausgewellt. Dabei bleibt der
Fladen aber kleiner und dicker.

Danach backt man ihn wie den dreieckigen Porotha in
der Pfanne, allerdings mit mehr Ghi, ungefdhr mit

2-3 E1. pro Fladen.



Moghlai Porotha ("miachtige", gefiillte Porotha)

2 Ta. Weilimehl
3-4 E1. Wasser
1/4 T1. Salz
etwas Ghi

2-3 Knoblauchzehen

2 griine Chillies

4 Zwiebeln

2 T1l. Mehl

1 Pr. gemahlenen Ingwer
1/2 T1. Salz

4 Eier

Ebenso wie bei dem einfachen Porotha wird aus Mehl,
Wasser, Fett und Salz ein Teig zubereitet, in zwolf
Teile geteilt und auf etwas Ol in quadratische Fladen
ausgewellt.

Fir die Fiillung werden 4 rohe Eier gut geschlagen, die
feingeschnittenen Zwiebeln, Knoblauchzehen und Chillies
werden mit den Gewiirzen in der Pfanne angediinstet, dann
wird die Masse mit etwas Mehl verfestigt. Man gibt die
geschlagenen Eier dazu und nimmt die Pfanne, wenn die
Masse omletteartig angedickt ist, vom Herd.

Jetzt wird in die Mitte jedes Fladens ein knapper
EBloffel voll Fiillung gesetzt, und von vier Seiten
werden die Teigenden zur Mitte hin iiber Kreuz einge-
schlagen.

Man backt die Teigtaschen im schwimmenden Fett aus und
it sie am besten heif3.

21



22

LINSEN

Bengalische Linsen, Dall, werden nahezu bei jedem
Essen gereicht. Je nach Sorte ist er rot oder gelb,
und genauso zahlreich wie die Dallsorten sind seine
Zubereitungsarten.

Einfacher Dall

1 Ta. rote oder gelbe Linsen

4-6 Ta. Wasser

2 Knoblauchzehen

Zwiebel

Tl. Chillie oder eine griine Chillieschote
Tl. Gelbwurzel

Tl. Koriander

1 Lorbeerblatt

1/2 Ta. 01

1/2 El. Salz

evtl. 1 Tl. Kreuzkiimmelsamen und frischen Ingwer

— = = =

Die Linsen werden griindlich gewaschen und dann in
Wasser mit Salz, Chillie, Gelbwurzel und Koriander
etwa 40 Minuten weichgekocht.

Zwiebeln, Knoblauch und Ingwer werden fein geschnitten

und im heiBen Ol mit Lorbeer und dem ungemahlenen
Kreuzkiimmel angebraten. Dann 16scht man mit dem Dall
ab, riihrt gut um, 148t alles noch einmal aufkochen

und kann jetzt nach Geschmack nachwiirzen.
Dall wird zu Reis und Fladen gegessen.



Khitschuri (Linsenreis)

2 Ta. Reis

1 Ta. Linsen

ca. 6-7 Ta. Wasser
2-4 T1. Salz

4 E1. 01

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen
1/2 T1. Chillie

1 1/2 T1. Koriander
1 1/2 T1. Gelbwurzel
3 Nelken

5 Kardamomkerne

3 Lorbeerblatter-

1 Stange Zimt

Man schneidet Zwiebel und Knoblauch fein und brat sie
im O1 mit dem Lorbeer an, fiigt unter standigem Riihren
den gewaschenen Reis und die gewaschenen Linsen und
schlief3lich auch die restlichen Gewiirze zu, loscht mit
Wasser ab und kocht das Ganze ungefdahr 30 Minuten.

Zur Verfeinerung kann man beim Essen etwas Ghi dazu

reichen.

23
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GEMUSEKARRIE

Auch Torkarrie genannt. Karrie ist mit Curry zube-
reitetes Gemiise oder Fleisch.

Die Bengalen reihen die Kartoffel unter die Gemiise ein.
Sie kennen viele Rezepte, bei denen uns die Kombina-
tion der Gemiisesorten an den deutschen Eintopf er-
innert.

Dazu reichen sie Reis oder Fladenbrote.

WeiBkohltorkarrie

1 WeiBkohl

750 gr. Kartoffeln

1/2 T1. Kreuzkiimmelsamen

1/2 T1l. Kreuzkiimmelpulver

1/2 T1l. Ingwer

2-3 trockene rote Chillieschoten
2-3 Lorbeerblatter

1 T1. Gelbwurzelpulver

1 T1l. Paprika edelsiif

1 Tl. Zimt
1/2 - 1 Ta. 01
4 E1l. Ghi

Kreuzkiimmelsamen, Ingwer und Chillies ins Fett geben
und so lange andiinsten, bis der Kreuzkiimmel seinen Ge-
ruch entfaltet. Dann fiigt man das feingeschnittene
Gemiise zu und diinstet alles, bis es gar ist. Schlief-
lich wird mit Gelbwurzel, Paprika- und Kreuzkiimmel-
pulver nachgewiirzt. Wichtig ist, dabei immer wieder
umzurihren, damit das Gemiise nicht anbrennt.

Ist alles gar, gibt man Zimt, Kardamom und Ghi dazu,
rihrt nochmals um, nimmt den Topf von der Platte und
148t ihn einige Minuten zugedeckt stehen.



Chochurrie (Gemiiseallerlei)

750 gr. verschiedene Gemiise (auch sogenannte '"Kiichenab-
fdlle" wie Rettichkraut, saubere Kartoffel-
schalen und Blumenkohlbl&dtter)

1 T1. Panchpforon-Gewiirzmischung (s.S. 8)

1 trockene Chillieschote

1 T1. Gelbwurzel

1/2 T1. Paprika

1 MS Zucker

Salz nach Geschmack

Alles Gemiise wird gut gewaschen und fein geschnitten.
Den Panchpforon und die Chillieschote gibt man in
heiBes Ol und briat sie so lange im Fett bis kein
"Kornerspringen'" mehr hoérbar ist. Man gibt darauf alles
Gemiise in den Topf und diinstet auf kleiner Flamme;
gegen Ende des Garvorgangs fiigt man die restlichen
Gewiirze hinzu und 148t alles fertig diinsten.

Variation: Als Gemiise kann auch Kiirbis genommen werden.
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Blumenkohl-Kartoffel Torkarrie

500 gr. Blumenkohl
500 gr. Kartoffeln
1 Stange Zimt

4-6 Kardamomkerne

1 Zwiebel

1/4 Ingwerwurzel

1 Knoblauchzehe

1 T1. Gelbwurzelpulver
1 T1l. Paprikapulver
2 Lorbeerblatter

2 Ta. Wasser

1 Prise Zucker

Blumenkohl, Zwiebel, Knoblauch und Ingwer werden fein
geschnitten und die Kartoffeln gewiirfelt.

Dann gibt man Zimt und Kardamom in das heiBe 01 und
diinstet darin Zwiebeln, Ingwer und Knoblauch gold-
braun. Man fiigt zuerst die Kartoffeln, und spater
Gelbwurzel und Paprika zu und feuchtet alles mit
einigen Spritzern Wasser an.

Sind die Kartoffeln halbgar, kann der Blumenkohl zuge-
fiigt werden. Mit 2 Tassen Wasser, Salz und 1 Prise
Zucker alles fertiggaren lassen.



Auberginentorkarrie

2-3 Auberginen

500 gr. Kartoffeln
1 T1. Gelbwurzel

1 T1. Paprika

1/2 T1. Kreuzkiimmel

1/2 T1. Salz
1 Prise Zucker
4-8 E1. 01

Kartoffeln und Auberginen werden gewiirfelt. Dann

brdt man die Kartoffeln im heiBen Ol an, danach die
Auberginen und schlieflich, kurz vor dem Garwerden,
gibt man die Gewiirze, Salz, Zucker und einige Spritzer
Wasser dazu und 148t alles fertig garen.
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FISCH- UND FLEISCHKARRIE

Bestimmte Fleisch- und Fischgerichte &hneln, was die
Auswahl der Gewiirze und ihre Zubereitungsart angeht,
dem Gemiisekarrie.

Hihnerkarrie (oder auch Korma)

1 Huhn oder Hdhnchen
3 Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

1/2 T1. Koriander
1/2 T1. Kreuzkiimmel
2 Lorbeerblatter

1-2 Nelken

1 Stange Zimt

3-4 Kardamomkerne

3 EL. Butter
Margarine oder Sojacl
1/2 Ta. Joghurt

1/2 T1. Zucker

Das Huhn reibt man mit Joghurt ein und schneidet es

in grofere Stiicke. Dann brédt man die feingeschnittenen
Zwiebeln und Knoblauch an, fiigt die Gewiirze und
schlief3lich das Huhn zu, gart alles ungefdahr 15 Min.,
gibt den Zucker dazu und 1l4Bt alles fertig garen.



Rindfleisch- oder Lammkarrie

500 gr. Rind- oder Lammfleisch
1-2 Kartoffeln
Zwiebeln
Knoblauchzehen
T1l. Gelbwurzel
Tl. Kreuzkiimmel
Tl. Koriander
Lorbeerblatter
Kardamomkerne
Zimtstangen
Nelken

T1l. Ingwer

H WRN WN -~ B~

Das Fleisch wird in Wiirfel, die Kartoffeln in feine
Scheiben und Zwiebeln und Knoblauch sehr fein ge-
schnitten.

Daraufhin diinstet man Zwiebeln, Knoblauch und Ingwer
glasig, gibt das Fleisch dazu und spater die restlichen
Gewiirze. Wenn das Fleisch gut angebraten ist, 1ldscht
man mit Wasser ab.

Alles wird so lange gekocht, bis das Fleisch beinahe
gar ist, dann gibt man die Kartoffeln dazu und 1&aBt
alles fertig garen.

Variation: Statt Fleisch kann Leber verwendet werden,
die Garzeit verringert sich dadurch erheb-
lich.
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Fischkarrie

500 gr. Fisch

3 Zwiebeln

3 Knoblauchzehen

1 T1. Gelbwurzel

1 T1. Salz

1/2 T1l. Chillie

1/2 T1. Kreuzkiimmel
1/2 Ta. 01

Die rohen, gewiirfelten Fischstiicke werden in Gelb-
wurzelpulver und Salz gewendet und angebraten. In
einer anderen Pfanne werden die feingeschnittenen
Zwiebeln, die zerdriickten Knoblauchzehen und die rest-
lichen Gewiirze angediinstet und dann zum Fisch gegeben.
Jetzt 10scht man mit etwas Wasser ab und 1aBt den
Fisch langsam gar werden.



Krabbenkarrie

2 handvoll Krabben oder Shrimps
2-3 Zwiebeln

1 Knoblauchzehe
1/2 Becher Sahne
1/2 T1. Koriander
1/2 T1l. Gelbwurzel
1 T1. Kreuzkiimmel
1/4 T1. Chillie

1 Nelke

1 Zimtstange

2 Lorbeerblatter
1/4 Ingwerzehe

Ingwer, Zwiebeln und Knoblauch werden sehr fein ge-
schnitten. Im Fett br&dunt man sie und gibt dann
Chillie, Nelke und Zimt dazu, fiigt die Krabben und
gleich darauf die restlichen Gewiirze zu, 1ldscht mit
der Sahne ab und 148t das Ganze zugedeckt sanft gar-
kochen.
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BHAJA (gebackenes Gemiise)

Auberginenbha ja

2-3 Auberginen

1/2 Ta. Mehl

1 T1. Gelbwurzel

1 Tl. schwarzer Kreuzkimmel oder Fenchel
1/2 T1. Chillie

1/2 T1. Salz

1/4 1 01

etwas Wasser

Man wendet, vorher in feine Scheiben geschnittene,
Auberginen in einem Gelbwurzel-Salz-Gemisch. Aus Mehl,
Kreuzkiimmel, Salz und etwas Wasser wird ein fliissiger
Teig bereitet (ungefdhr so fliissig wie Pfannkuchen-
teig). Dann taucht man die Auberginenscheiben einzeln
in den Teig und backt sie im heiBen 01 goldgelb aus.
Im Sieb austropfen lassen und dann essen.

Meist reichen die Bengalen Pulao zum Bhaja.

Variation: Blumenkohl, Kartoffeln und Paprika lassen
sich genauso zubereiten.



Piaji (Zwiebelbhaja)

5 Zwiebeln

4 Eier

4 E1. Mehl

1 T1. Gelbwurzel
1 E1. Wasser

1/2 Tl1. Salz

1/4 1 01

b
g

Man schneidet die Zwiebeln in Ringe und bereitet aus
allen Zutaten einen losen Teig, wobei man darauf
achtet, daf das Mehl nicht klumpt.

Jetzt bdckt man kleine Teigmengen von je einem Ef-
loffel im schwimmenden Jett aus.

Im Sieb abtropfen lassen und essen, solange sie noch
warm sind.

Bhata (Porrée)

1 Aubergine

1/2 Zwiebel
1/2-1 Pepperoni
5 El. 01

1 Ms Salz

Die ganze Aubergine wird mit wenig Wasser weichge-
diinstet, anschlieBend wird die Haut abgesch&dlt und das
Fruchtfleisch zerkleinert. Man mischt das Frucht-
fleisch mit Salz, 01, feingeschnittenen Zwiebeln und
Pepperoni.

Variation: Kann ebenso mit Kartoffeln und Tomaten zu-
bereitet werden.
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CHUTNEY

Chutney ist ein siiB-saures Mus aus Friichten. Es wird
in kleinen Mengen zu den Hauptgerichten gereicht, so
wie bei uns Preiselbeeren zum Wild gegessen werden.

Chutney, das heil3 oder kalt serviert wird, kann man

langere Zeit im Kithlschrank aufbewahren.

Apfelchutney

Zutaten ausrveichend fir 2-3 Mahlzeiten:

1 kg sduerliche Apfel

2 El. Essig

4 El. 01

250 gr. Zucker

1 T1. Ingwer

1-2 griine Chillieschoten

1/2 T1. Panchpforon-Gewiirzmischung
1 MS Salz

1/4 T1. Paprika

Die Apfel schilen und in grofle Wiirfel schneiden, das
01 erhitzen, den Panchpforon zugeben, das Ganze gar-
dinsten und mit einem Kartoffelstampfer zerstampfen.
Wird die Masse braun und musdhnlich, dann fiigt man
den Essig und die griinen Chillies hinzu.



Tomatenchutney

5 Tomaten

2 T1l. Sultaninen

2 T1l. Zucker

1/2 T1. frischen, feingeriebenen Ingwer
1/2 T1. Salz

1 Tl. Kreuzkiimmel

1 T1. 01

1 rote Chillie oder etwas Chilliepulver

In das heiBe Ol werden nacheinander die in Stiicke ge-
schnittenen Tomaten, Sultaninen, Ingwer, Salz, Zucker
und Chillie gegeben, darauf noch eine Tasse Wasser.

Das Ganze wird zum Kochen gebracht und so lange weiter-
gekocht, bis ein dickes Mus entstanden ist.

Dem heiBen Chutney fiigt man am Schlufl noch den Kreuz-
kiimmel zu.

Pfefferminzchutney

1 Ta. frische Pfefferminzblatter
1 Knoblauchzehe

1 grine Chillie

1 E1. Zitronensaft

1 T1. Salz

1 Tl. Zucker

1 T1. 01

Alle Zutaten. werden im Mixer so lange piiriert, bis
eine feine Masse entstanden ist.

Dieses Chutney sollten Sie hochstens 2-3 Tage im
Kiihlschrank aufbewahren.
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SUSSPEISEN UND TEEGEBACK

Halua (wirzige GrieBschnitten)

250 g GrieB

200 g Zucker

4 E1. Ghi

4-5 Gewilirznelken
50-100 g Rosinen
1/2 T1. Kardamom
1 Lorbeerblatt

1 Stange Zimt
50-100 g Mandeln
1 1 Wasser

etwas Ghi

Im Topf den Ghi erhitzen, darin alle Gewiirze anbraten,
dann den GriefBl zugeben und alles goldbraun werden
lassen. Jetzt den Zucker hinzufiigen, langsam warmes
Wasser eingieflen und alles 10-15 Min. kochen lassen.

Wenn ein dicker Brei entstanden ist, fiigt man die
Rosinen hinzu, streicht die Masse auf einem Brett aus,
streut die feingeschnittenen Mandeln dariiber und
schneidet die Masse dann mit dem Messer in kleine Stiick-
chen.

Halua reicht man warm oder kalt mit Luchi oder Porotha
zum Mittagstee.



Shondesh (Quarkecken)

2 1 Milch

3 El1. Essig

300-400 g Zucker

evtl. 1 El1. Milchpulver

1/2 T1. Kardamompulver
20-50 g gemahlene Pistazien
einige Spritzer Rosenwasser
etwas Ghi

Die Milch wird zum Kochen gebracht, mit Essig ange-
sduert und wenn sie ausgeflockt ist, schiittet man sie
in ein feinmaschiges Sieb. Im Sieb bleibt eine quark-
ahnliche Masse zuriick, wdahrend der Wasseranteil aus
der Milch abgeschiittet wird.

Vor dem Weiterverarbeiten sollte der "Quark' mindestens
1-2 Stunden im Sieb ruhen, damit er noch mehr Fliissig-
keit verliert. Dann knetet man ihn gut und arbeitet
anschlieBend den Zucker ein, bis alles gut gemischt
ist.

In einer Pfanne erhitzt man etwas Ghi, dazu die Quark-
zuckermasse und riihrt so lange, bis sich alles ver-
fliissigt, dann kann man das Milchpulver dazugeben.

Man riihrt auf jeden Fall so lange weiter, bis die
Masse wieder fester wird, verfeinert mit Kardamom oder
Rosenwasser, streicht die heifBe Masse auf einem Brett
aus und streut die gemahlenen Pistazien dariiber.

In Stiickchen geschnitten warm oder kalt zum Tee ser-
vieren.
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Chomchom (siife Quarkkugeln)

Zutaten wie beim Shondesh:

2 1 Milch

3 El. Essig

300-400 g Zucker

evtl. 1 E1. Milchpulver

1/2 T1. Kardamompulver
20-50 g gemahlene Pistazien
einige Spritzer Rosenwasser

und zusatzlicii:

1500 g Zucker
1 1/2 1 Wasser
1 T1. GrieB

Aus Zucker und Wasser einen dickfliissigen Sirup kochen.
Aus der Milch und dem Essig wie bei der Shondeshzube-
reitung Quark herstellen, diesen mit 1 Tl. GrieB sehr
gut kneten, ovale Kugeln formen und im Sirup mindestens
30-45 Minuten kochen lassen, bis sie hellbraun sind.

In den Sirup 3 Spritzer Rosenwasser geben, die Chomchom
gut abtropfen lassen und mit Puderzucker bestreuen.



Nimki (pikantes Geback)

2 Ta. WeiBmehl
1/4 T1l. Salz
3-4 El1. Wasser
etwas Ghi
Kalajirasamen
01 zum Backen

Man bereitet den Teig wie fiir einfache Porotha, rollt
ihn so diinn wie méglich aus, streut die Kalajirasamen
darauf und rollt noch einmal mit dem Wellholz dariiber.
Mit einem Messer schneidet man diagonale Streifen, so
daB kleine Karos entstehen (Platzchen-GroBe).

In heiBem Ol backt man die Karos goldbraun, laBt sie
dann gut im Sieb abtropfen.

Sehr gut schmecken Nimki warm, konnen aber auch in
einer gut verschlossenen Dose bis zu 2 Wochen aufbe-
wahrt werden.

Pfannkuchen aus Reismehl

2 Ta. Reismehl

2 Ta. Milch

2 Eier

2 E1. 01

1 MS Salz

01 zum Backen

evtl. Rohrzucker oder Melasse

Aus allen Zutaten riihrt man einen glatten Teig, siiit je
nach Geschmack mit Zucker, backt ihn in der Pfanne zu
Pfannkuchen aus und bestreicht diese mit Zucker oder

fiillt sie mit Obst oder Kokosraspeln.
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Shingara (Gemiisetaschen)
Zutaten fiir 12-14 Stiick:

Teig: s. einfache Porotha

4 Kartoffeln

300 g Blumenkohl

1/2 T1. Kardamompulver
1/2 T1. Salz

1-2 griine Chillie

1/2 1 01 zum Backen

Die geschnittenen Kartoffeln und der zerkleinerte
Blumenkohl werden mit Kardamompulver, Salz und
Chillie in der Pfanne ohne Wasser gegart.

Den Teig zu Kreisen mit etwa 8 cm Durchmesser aus-
wellen, in die Mitte einen Klecks Fiillung geben, die
Teigenden mit etwas Wasser zusammenkleben und in
schwimmendem Fett backen, danach abtropfen lassen.

Man reicht Shingara warm zum Tee.

Variation: Anstelle von Gemiise kann auch gehacktes,
angediinstetes und je nach Geschmack ge-
wirztes Fleisch in die Teigtaschen gefiillt
werden.



TEE

Neben Wasser ist Tee aas Getrank, das die Bengalen zu
jeder Gelegenheit trinken.

Ob in den Teeh&dusern, im Basar, auf dem Bahnhof oder
wdhrend der Fahrten auf einem der zahlreichen Fiahr-
boote, iiberall wird Tee, "Tscha", angeboten.

Stark, siif und heiB muB er sein, so lieben ihn die
Bengalen.

Grundrezept

Zutaten pro Tasse Tee:

1/2-1 T1. Schwarztee, unparfiimiert
2 El. Milch oder etwas Sahne
1-3 T1. Zucker, Melasse oder Rohrzucker

Man bringt das Wasser mit dem Zucker zum Kochen, gibt
den Tee ins sprudelnde Wasser und 148t alles ungefdhr
eine Minute aufkochen; dann gieft man die Milch dazu
und 1483t den Tee noch einmal aufkochen.

Jetzt werden die Teeblatter abgesiebt und der Tee
wird heif} serviert.

Variationen:

Zutaten pro Liter Wasser:

a) Ingwertee: 1/4 Ingwerwurzel

b) Gewiirztee: 1 Zimtstange, 4 Nelken, 2-4 Kardamomkerne
Bringen Sie den feingeschnittenen Ingwer oder die

anderen Gewlirze mit dem Wasser zum Kochen, verfeinern
Sie dann wie oben mit Milch und Zucker und seihen Sie

schlief3lich die Gewiirze zusammen mit dem Tee ab.
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MENUVORSCHLAGE

Um Ihnen eine Vorstellung davon zu vermitteln, welche
Speisen die Bengalen mit anderen kombinieren und was zu
welcher Tageszeit bevorzugt wird, haben wir hier einige
der gebrauchlichsten Meniizusammenstellungen fiir Sie
aufgeschrieben.

Diese groBen Meniis sind allerdings nur fiir die reicher-
en Familien tdgliches Brot. Die drmeren Bengalen essen
zu Mittag meist Reis mit Dall und etwas gekochtes Ge-
miise, am Abend Linsen, Kartoffelgemiise und dazu Lrot-
fladen. Umfangreichere Speisezettel sieht man bei ihnen
nur an Festtagen.

Frihstuck:

Tschapati
oder WeiBlbrot mit Butter
dazu Tee

Mittagessen:

a) etwas bitteres Gemiise

b) Dall und zerdriickte Kartoffeln
oder anderes Gemiise

c) gebackenes oder gebratenes Gemiise
oder gebratenen Fisch

d) Fischkarrie

e) SiiBsaures (Chutney)

f) Joghurt und Siifiigkeiten

zu a) und b) reicht man Ghi
zu c) bis f) iBt man Reis

Nachmittagstee:

Shingara, Siissigkeiten oder Salzgeback



Abendessen:

a) dickfliissiger Dall

b) gebratene Auberginen

c) stark gewiirzter Kartoffelkarrie
und evtl. anderes Gemiise

d) Fleischkarrie

e) SiiBsaures (Chutney)

f) Milchreis mit SiiBigkeiten

zu all dem reicht man Luchi.

Zur Aussprache

Die bengalischen Worte versuchten wir mit deutschen
Buchstaben auszudriicken;

Ein ‘'j” wird als weiches ‘dsch’ und ein ‘ch” als hartes
‘tsch” ausgesprochen, das ‘h” schlieBlich, das einem
Konsonanten folgt, driickt aus, dafB dieser nachgehaucht
wird.
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