INDIJSKI DAN

Indijska kulinarika je meS$anica zelo razlicnih vplivov. Najpomembnej$a skupna znacilnost
prehrane je uporaba zalimb. Velikokrat uporabijo meSanice zalimb — masale. Osnova
vsakega obroka je zito, na severu pSenica v obliki nevzhajanega kruha, na jugu pa riz. Z zitom
jedo daal, stroCnice v juhi in omake iz razlicnih vrst zelenjave. Zelenjavnim omakam dodajajo
svezi sir, meso ali ribe.

Indijci verjamejo, da je hrana pomemben del duhovne poti. Ohranja telo in gradi duha. Nacini
kuhanja izhajajo iz ajurvede, prastarega znanja o zdravju in dolgem Zivljenju, ki je del
hindujskega verskega sistema.

Hrana je z vero tesno povezana. Nekatera Zivila so sveta in jih povezujejo z obredi v svetiScih.
Ljudje prisegajo na povezavo med duhovno Cistostjo in vegetarijanstvom. Uporaba mesa sicer
ni prepovedana in je predvsem na severu zaradi islamskega vpliva zelo pogosta. Vendar tudi
tisti, ki jedo meso, vegetarijanstvo moc¢no cenijo. Kljub povezavi z vero, indijski odnos do hrane
ni resen in strog. Hrana je veselje in nacin proslavljanja Stevilnih praznikov.

Poizkusili bomo:
- namaz iz indijskih ore&c¢kov,
- pis€ancji Korma Kari,
- breskov lassi,
- enolon¢nico Mung Dal Tadka.

Uporabnikom, ki imajo predpisano dieto oz. posebne zdravstvene potrebe glede
prehranjevanja, bomo ponudili njim prilagojeno razli€ico jedi.

Za vas smo pripravili osnovne recepte, povzete iz dolgoletne prakse kuharic in kuharjev CUDV,
razlicnih kuharskih priro¢nikov in osebnih zapiskov ter svetovnega spleta.

Osnovni recepti

Namaz iz indijskih ore§ckov

Jed je primerna za vegane.

Za Sest oseb potrebujemo:
- 250 g neprazenih in nesoljenih indijskih oreSckov,
- 180 g ¢vrstega jogurta,
- % Zlicke soli,
- sok ene limone,
- 1 Zlica vode,
- sveze zaCimbe in zelis¢a (npr. meta ...).

Indijske oreS¢ke stresemo v skledo ter prelijemo z zadostno koli¢ino hladne vode. Skledo
pokrijemo s prozorno folijo za Zivila. Pustimo, da se ore$Cki namakajo vsaj 4 ure (najbolje kar
¢ez nog).

Namocene oreScke odcedimo, speremo pod teko€o vodo in stresemo v kuhinjski mesalnik.
limonin sok, sol in vodo. OreS¢ke meljemo toliko ¢asa, da dobimo &im bolj gladko in kremasto
zmes. MeSalnik med mletjem po potrebi ugasnemo in z lopatko postrgamo grobo zmleto zmes,
ki se je nabrala na stranicah meSalne posode. Dodamo ¢vrsti jogurt in premeSamo.

Namaz poskusimo in po Zelji dodatno zac€inimo z limoninim sokom, soljo. Ko je pripravljen, ga
predevamo v skledico, okrasimo (zmeSamo) s svezimi zaCimbami in zeliSCi ter postrezemo s
kruhom, krekerji ali palacinkami.


https://www.agencija-oskar.si/indija/

Pis¢ancji Korma Kari

Jed je primerna za vsejedce.

Za 3 do 4 osebe potrebujemo:

- sestavine za mehcanje mesa
- 1 liter vode,
- 1 Zlica soli,
- 1 Zlica sladkorja,
- 1 Zlica kisa.

- sestavine za kari
- 500 g pis€anca, govedine ali jagnjetine (narezano na kocke),
- 2 Zlici olja ali ghee masla,
- 1 vedja Cebula, drobno sesekljana,
- 2 stroka Cesna, sesekljana,
- 1 ¢ajna Zlicka naribanega ingverja,
- 50 g ZaCimbne MeSanica za Indijski Korma Kari SHAN,
- 150 ml jogurta,
- 100 ml smetane ali kokosovega mleka,
- 2-3 zlice mletih ali zmletih indijskih oreS¢kov/mandljev,
- 150 ml vode,
- sol po potrebi,
- svez koriander za okras.

Priprava - mehéanje mesa

Sestavine za mehd&anje mesa zmeSamo ter v posodo polozimo meso, nerezano na kocke.
Meh&amo v hladilniku priblizno dve uri.

Priprava - Korma kari

Na srednjem ognju segrejemo olje ali ghee. Dodamo sesekljano ¢ebulo in jo prazimo, da
postane zlato rjava. VmeSamo €esen in ingver ter prazimo Se priblizno 30—60 sekund. Dodamo

meso in ga na hitro pope¢emo z vseh strani.

Dodamo mesSanico za korma kari in dobro premeSamo, da se meso enakomerno obda z
zacCimbami. Po€asi vmeSamo jogurt, da se ne sesiri, in kuhamo priblizno 5 minut.

Dodamo zmlete orescke in vodo, premeSamo, pokrijemo in kuhamo na nizkem ognju (piS€anca
20-25 minut, govedino ali jagnjetino 45—-60 minut).

Na koncu vmesamo smetano ali kokosovo mleko in kuhamo $e priblizno 5 minut. Po potrebi
dosolimo in jed je pripravljena za postrezbo.

Poleg postrezemo basmati riz, indijski kruh naan, kot osveZitev pa se prileze tudi mangov ali
breskov Lassi.


https://www.svilnapot.si/trgovina/zacimbna-mesanica-za-indijski-korma-kari-shan-50-g/
https://www.svilnapot.si/trgovina/kuham-po-sestavinah/riz/
https://www.svilnapot.si/recepti/indija/mango-lassi-s-kardamomom/
https://www.svilnapot.si/recepti/indija/mango-lassi-s-kardamomom/

Breskov lassi

Lassi je indijski napitek, narejen iz jogurta in svezega sadja. Za lassi se najpogosteje uporablja
mango, dodatek mletega kardamoma pa bo v vas dom vnesel tudi nekaj vonja indijskih zagimb.
Postrezite ga ob pikantni hrani, saj jogurt veliko bolj osveZzi kot voda.

Lassi lahko ponudimo tudi kot desert, ¢e mu ne dodamo kardamoma.
Jed je primerna za vegetarijance.
Za 4 osebe potrebujemo:

- 500 ml navadnega ali ¢vrstega jogurta,
- 300 g breskey,

- 60 g. trsnega sladkorja — po Zelji,

- Y2 Zlicke kardamoma — po Zelji,

- cca. 5 kock ledu — po zelji.

s palicnim mesSalnikom ali v multipraktiku zmesamo, da dobimo gladko in teko¢o maso.

Lassi serviramo v kozarce. Ce Zelimo, dodamo kocke ledu in potresemo s sveze mletim
kardamomom.



Enolonénica Mung Dal Tadka

Dal je enostavna indijska jed iz zacinjenih stroCnic (fizol, le€a, grah). Ker vsebuje veliko
beljakovin in vlaknin, je zelo hranljiva. To izjemno slastno jed lahko postrezemo samostojno,
odli¢no pa se prileZe k basmati rizu. SveZi koriander in paradiznik jo zelo osveZita.

Jed je primerna za vegane, ¢e uporabimo olje.
Ce uporabimo ghee maslo, je primerna za vegetarijance.

Sestavine (za 3—4 osebe)
- 200 g mung dal = stro¢nice (fizol, le¢a, grah),
- 1 &ebula, drobno sesekljana,
- 2 stroka €esna, sesekljana,
- 1 ¢ajna zlicka naribanega ingverja,
- 1-2 zelena ZEilija, drobno sesekljana (po zelji),
- 1/2 &ajne zlicke kurkume,
- 1 &ajna zlicka soli (ali po okusu),
- 500 ml vode,
- 2 Zlici olja ali ghee masla.

Za tadko (preliv):
- 1 Zlica olja ali ghee masla,
1 €ajna Zli¢ka gor€icinih semen,
1/2 €ajne Zlicke kumina,
- 1-2 suha rdeca ¢ilija,
- svez koriander za okras.

Mung dal (stro€nice) dobro speremo pod teko&o vodo, da odstranimo prah in necistoce. V
lonec zlijemo vodg, dodamo dal, kurkumo in sol. Kuhamo 15 — 20 minut, dokler ni dal mehak
in rahlo kremast. Ce zelimo bolj kremasto konsistenco, ga lahko rahlo zmeckamo z lopatico ali
vilicami.

V man;jSi ponvi segrejemo olje ali ghee za tadko. Dodamo gorci¢na semena in kumino,
poCakamo, da za¢nejo pokati. PrimeSamo suhe rdece Cilije, prazimo nekaj sekund.

Tadko prelijemo ¢ez kuhan mung dal in dobro premeSamo. Po vrhu potresemo svez koriander.
Lahko postrezemo s basmati rizem ali naan / chapati kruhom.

DOBER TEK


https://www.svilnapot.si/trgovina/razpolovljen-in-oluscen-zeleni-mungo-fizol-mung-dal-trs-500-g/
https://www.svilnapot.si/trgovina/kurkuma-turmerik-v-prahu-haldi-trs-100g/
https://www.svilnapot.si/trgovina/rjavo-gorcicno-seme-trs-100-g/
https://www.svilnapot.si/trgovina/zacimbe/mlete-zacimbe/mleti-kumin-asli-50-g/
https://www.svilnapot.si/trgovina/kuham-po-sestavinah/riz/

