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Indien kocht verbliiffend anders

Curry ist fiir viele der Inbegriffindischer Kiiche. Das von den Briten benannte Saucengericht kann

fiir Gliickliche zum Anstoss werden, die kulinarische Vielfalt Indiens zu erkunden. Schnabulieren

von indischen Kostlichkeiten ist der Gesundheit ganz besonders zutrdglich, wenn es nach den

Grundsdtzen des Ayurveda geschieht.

Riz Casimir: Mit dem von Ueli Prager (Moven-
pick) 1952 kreierten Gericht wehte ein erster
Hauch indischer Kiiche in die Schweiz. Langst
sind Currys - der Name leitet sich vom tamili-
schen Kari ab, was Sauce bedeutet — Bestandteil
selbst von Kantinenmeniis, und in grdsseren
Stiddten locken indische Restaurants. Gliicklich
aber, wer Indiens Kulinarik an Ort und Stelle er-
kunden kann.

Kunterbunte Kochkunst

So vielfiltig die historischen und kulturellen
Pragungen Indiens, so unterschiedlich sind
seine regionalen Kiichen. Im Norden herrscht
die von muslimischen Mogul-Fiirsten gepragte
Mughlai-Kiiche mit ijhren deftigen Fleisch-
ragouts vor. Generell wird jedoch in Indien we-
nig Fleisch gegessen: Zum einen sind rund 80
Prozent der Einwohner Hindus, von denen viele
aus religiosen Griinden auf Fleisch verzichten;
zum anderen ist Fleisch teuer.
AlsKohlenhydratquelle dienen im Norden haupt-
sichlich Fladenbrote wie Chapatis und Naan, im
Stiden Reis. Im Land wichst eine unglaubliche
Vielzahl von Obst- und Gemiisearten. Hochwer-
tiges Eiweiss liefern Piirees aus gekochten Hiil-
senfriichten (Dals) wie Linsen, Bohnen und Ki-
chererbsen; auch Milch spielt in Form haltbarer
Produkte wie Joghurt und Paneer (Frischkise) als
Eiweisslieferant eine wichtige Rolle. Gekocht
wird oft mit Ghee (geklarter Butter).
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Land der tausend Gewiirze

Viele der fiir Indiens Kiiche charakteristischen

Nahrungsmittel wie Tomaten, Kartoffeln,

Chilis, Kidneybohnen, Tee und Kaffee wurden

einst durch Héndler eingefiihrt. Wahrend des

Zubereitens der Speisen spielen Intuition und

Stimmung eine grosse Rolle; Zutaten werden

in der Regel nicht abgemessen. Eine Box mit

den wichtigsten Gewdirzen (s.a. www.uni-graz.
at/~katzer/germ/index.html) und Gewtirzmi-
schungen darf in keiner indischen Kiiche fehlen

(s.Bild, aufgenommen in einer grossen Ayur-

veda-Kiiche in Goa).

Neben den auch im Westen bekannten Gewiir-

zen wie Gewiirznelken, Knoblauch, Lorbeer-

blatter, Muskat, schwarzer Pfeffer, Safran und

Zimt werden in der indischen Kiiche viel ver-

wendet:

I Ajowan (Ajwain): beissend-scharf. Wirkt ge-
gen Blahungen.

I Asafotida (Stinkasant): Baumharz mit schar-
fem, strengem Triffelgeruch. Wirkt gegen
Ubelkeit.

I Bockshornkleesamen: bitter, scharf, siiss.

I Chilis: scharf. Regen Verdauung und Kreis-
lauf an.

I Curryblitter: bitter, scharf; blutreinigend.

I Fenchelsamen: siisslich, an Anis erinnernd;
entkrampfend und entbldhend.

I Ingwer: scharf bis siiss. Regt Verdauung und
Appetit an; gegen Ubelkeit, Aphrodisiakum.
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I Kardamom: wiirzig-frisch. Wirkt verdauungs-
fordernd, schleimlosend, antibakteriell.

I Koriander: frisch-wiirzige Bldtter. Fordert die
Verdauung, regt den Appetit an.

I Kreuzkiimmel (Cumin): bitter, scharf, an Zi-
tronen und Anis erinnernd. Regt die Verdau-
ung an, wirkt gegen Blahungen.

I Kurkuma (Gelbwurz): erdig-bitter, herb, wiir-
zig und farbgebend. Stimuliert die Verdauung,
wirkt als Antiseptikum.

I Senfsamen, schwarze: scharf, herb, bitter. Ver-
mindert Schleim und Schweiss.

Weitere charakteristische Zutaten sind Jaggery

(Rohrzucker), Rosenwasser, Schwarzkiimmel

und Tamarinde (sduerlich bis siiss).

Erndhrung nach Ayurveda

Die Erndhrung spielt im Jahrtausende alten
Heilsystem Indiens, dem Ayurveda, eine zen-
trale Rolle. Durch die Wahl bestimmter Nah-
rungsmittel und deren Zubereitung wird ver-
sucht, die drei Kérperenergien (Doshas) Vattah,
Pitta und Kapha wieder dem idealen individu-
ellen Gleichgewicht beim Zustand der Geburt
anzunihern. Die ayurvedische Ernahrungslehre
kennt grundsatzlich keine Verbote; Fleisch wird
selten gegessen, von Stimulanzien wie Kaffee,
Alkohol und Schokolade wird abgeraten.
Vieles kann das Gleichgewicht der drei Doshas
beeinflussen: Tageszeit, Saison, Alter und kor-
perliche Aktivitit, Stress, Hitze, Kilte und die
Nahrung. Um ein Ungleichgewicht der Doshas
zu beeinflussen, werden neben Massage, Ubun-
gen, Schlathygiene, Heilpflanzen auch «Diéten»
eingesetzt. Fiir die richtige Erndhrung spielen
im Ayurveda nicht nur Wahl und Zusammen-
stellung der geeigneten Nahrungsmittel und
deren Qualitit eine Rolle, sondern eine Viel-
zahl anderer Faktoren wie die Zubereitung, die
Art, zu essen (Aufmerksamkeit), die Umgebung
(entspannte Atmosphére), Klima und Jahreszeit
und die Menge der Nahrung.

Schon nach einer Ayurveda-(Wellness-)Woche
zweifelt kaum ein Indienreisender mehr am
Satz, den der legendire indische Gelehrte Cha-
raka vor rund 2000 Jahren geschrieben hatte:
«Ohne die richtige Erndhrung ist die Medizin
ohne Nutzen; mit richtiger Erndhrung ist die
Medizin nicht notig.» |



