Bunter Rohkostsalat "Indische
Art"

Wie
versprochen gibt es heute einen Salat, den ich wahrend meiner
zweiwochigen Ayurvedakur in Indien jeden Tag zu Mittag
geniellen durfte. Alle in unserer Truppe liebten den bunten
Rohkostsalat, vielleicht auch, weil es sonst nichts Rohes gab
auller frischem Obst zum Nachtisch (und das auch nur morgens
und mittags).

Meist war das Gemuse ganz fein gewurfelt, manchmal auch in
grobere Streifen geschnitten. Fein mochten wir es alle lieber,
denn dann konnte die leckere SoRe besser einziehen.

Vom Koch erfuhren wir irgendwann das Geheimnis des Salats:
eine indische Gewiirzmischung namens Chat Masala. Ublicherweise
besteht sie aus Mangopulver, Kreuzkummel, Ingwer, Koriander,
Steinsalz, Paprika, schwarzem Pfeffer, Asafoetida (was auch
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immer das 1ist) und Granatapfelsamen. Chat Masala wird meist
fur Salate verwendet, die in Indien aus geschnittenem Gemuse,
also Rohkost, bestehen.
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Der Salat schmeckt herrlich wirzig und frisch und kann gerne
auch eine Weile durchziehen. Wer saisonaler essen mochte, kann
mehr Zuckerhut nehmen und beispielsweise Fenchel statt
Paprika. Ich gebe auch gerne ein paar Champignons in den Salat
(zum Beispiel bei meinem Wintersalat mit herzhaftem Dressing),
das passt hier sicher auch gut. Nehmt einfach, was verfugbar
ist und schmeckt!

Fir 4 Personen:
5 Gurke
1 kleine rote Paprikaschote
1 gelbe Karotte
1 orange Karotte
1 Handvoll Rotkraut
1 rote Zwiebel
1 groBe Tomate oder 6-8 Cocktailtomaten
Nach Belieben etwas Zuckerhut oder Endivien
3-4 EL WeilBweinessig (oder frischer Limettensaft)
3 EL Olivenol
1 gestr. EL Chat Masala
WeiBer und schwarzer Sesam

Die Tomaten und die Paprika waschen. Die Tomaten vierteln oder
sechsteln. Die Paprika in Streifen und dann in feine Wurfel
schneiden.

Die Zwiebel schalen und fein wurfeln.

Die Gurke schalen, die Kerne herausschneiden und den Rest fein
wirfeln.

Die Karotten schalen und in feine Wurfel schneiden. Nach
Belieben den Zuckerhut ebenfalls in feine Stuckchen schneiden.

Das Rotkraut in feine Streifen und dann in feine Wurfel
schneiden.

Alles zusammen in eine Schussel geben, das Chat Masala, Essig
und 01 dazugeben und gut umrihren. Zum Schluss den Sesam
daruber streuen.
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Ich ware ja nie auf die Idee gekommen, eine Gewlrzmischung an
einen Rohkostsalat zu geben, aber ich bin nach wie vor
begeistert von diesem Salat!




In guten arabischen oder asiatischen Laden solltet ihr Chat
Masala bekommen, ansonsten auf jeden Fall im Internet.

Habt ihr schon mal solch ein Gewlrz fur Salate verwendet? Und
was ist eure , geheime Zutat” in Salaten?

Ein genussvolles Restwochenende wunscht euch eure

Judith



