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Este Recetario de Comida Vegetariana
“Mi comida de la India” busca fijar en los
lectores un dominio basico de los prin-
cipios en que se basa esta gastronomia
tan peculiar que, dentro de la amplia
variedad de la tradicién culinaria de la
India, resulta la mas representativa de
ese pais. Tal dominio les permitira ir
profundizando en este conocimiento
tan amplio, adaptando dichos prin-
cipios a los ingredientes que logren
conseguir, sin perder la esencia de
las preparaciones especificas que se
conseguiras en estas paginas.

No esta demas sefalar que, en este
arte de la cocina, milenario acompa-
Nante de la humanidad, las delicias
gastrondmicas alcanzan un nivel
de refinamiento dificil de encontrar
en el mundo.




A través del aprendizaje de los princi-
pios basicos generales, el lector que-
dara preparado para empezar a domi-
nar los diferentes aspectos, sabores,
elementos y formas de procesar inhe-
rentes a la gastronomia vegetariana
hindd. Al basarse fundamentalmen-
te en el aprendizaje que este receta-
rio ofrece una altisima efectividad en
cuanto a la asimilacion 'y retentiva del
mismo por parte del participante.

A continuacién, se exponen algunos de
los principios' generales de esta sutil
gastronomia, que resultan indis-
pensables para lograr
una aproxima-. .
cién [




al “espiritu” de la misma, sin
lo cual es muy dificil captar
su esencia. Posteriormente se
detallaran las recetas mas im-
portantes.

1. La cocina vegetariana hindu

se basa en la combinaciéon armo-

nica de los seis sabores (dulce, -
salado, acido, picante, astringen-

te y amargo), que a su vez resultan
de la combinacion de los cinco ele-
mentos que constituyen la energia::
material (tierra, agua, aire, fuego y
éter). Por eso, en la mayoria de las
preparaciones, se perciben sutilmen-

te tal diversidad de estimulos al olfa-
to y al gusto que es dificil decidirse
sobre cual es el mas delicieso. Por -
eso, se puede afirmar que la gastrono-
mia hindd es la que mas diversidad de
exquisiteces nos ofrece para el deleite:

&



" de nuestros sentidos, sin costos péerni-
ciosos para nuestra salud.

2. El manejo de las especies, hierbas y
condimentos viene siendo- el corazon
de esta gastronomia. Las especies
son ciértas.raices, cortezas y semillas
que se utilizan enteras machacadas
o molidas. Con el nombre de hierbas
nos referimos a hojas frescas y florges.
llos condimentos incluyen ingredien-
tes naturales comaq la sal, acido C|tr|-
Co, nueces y agua de rosas.

3. El comino en grano, las semillas de
cilantro, mostaza en grano, pimien-
ta negra; hojas de menta, semillas de
hinojo, nuez mocada, pimienta de ca-
~yena, asafetida azafran, clavitos de
olor, canela. semillas de cardamomo,
gumdlllas Jenglbre fresco o en polvo,
curcuma y, ot%s se pueden usar cru-
das o tostadq,s en ghee (mantequilla
cIarlﬁcada) [Esta combinacion se lla-
a mfsala 0 gran-masala. La combi-



nacion dé las especies depende-de lo
~que queramos lograr. Cada platoque * .
vamos preparando nos va exigien-
do su especie. Por su versatilidad
el jengibre y la c_ﬂrcdfna@son muy
importantes en la combinacion
de las masalas.

4. Hay. especies que tenemos. .
que dorar primero para po-
-'tenciar su sabor. &

5..Por su naturaleza, algu-
has especies son de sa-
bor mas fuerte que otras.
Este es el caso de la 4
canela” con respecto f§
al.comino. Asi vamos
descubriendo las es-
pecies que debe-
. MOS usar en poca
cantidad y las que
corresponden al -
caso contrario. g






RECETAS







Ghee (Mantequilia ciarificada)

Hacer ghee no es dificil ni complicado,
pero requiere una coccion larga y lenta
que evapore totalmente el agua, y que
permita a los elementos solidos de la le-
che separarsey flotar en la superficie, re-
sultando un ghee claro de color ambar.

Mantequilla Tiempo Cantidad de
de Coccidn ghee

1 Kg Y2 hora 800

2.5Kg 3 horas 2.2 Kg

5Kg 5 horas 4.6 Kg




Calentar la mantequilla en una cacerola
de fondo grueso, a fuego muy bajo, has-
ta que empiece a hervir. Cuando la su-
perficie de la mantequilla esté cubierta
de una espuma blanquecina, reducir el
fuego al minimo y dejar la cacerola des-
tapada. Retirar, de vez en cuando, las
materias sélidas que suban a la superfi-
cie; cuando deje de suceder esto es que
ya esta listo. Cuidar que no se queme el
ghee; si se calienta a fuego muy vivo o
demasiado tiempo, $e oscureceray des-
prendera un olor pepetrante.




El tiempo que se tarda en preparar el
ghee depende de la cantidad que se
desee hacer (ver tabla). El ghee, ver el
fondo de la cacerola. Cuando esté lis-
to, se vierte Con cuidado en una lata o
vasija, cuidando de que si hay sélidos
en el fondo de la cacerola no se pasen
al envase (en este caso, se puede co-
lar esa parte con un cedazo o gasa).
Finalmente, dejario enfriar a tempera-
tura ambiente, una vez listo, debe tener
un color ambarino, y ser lo suficiente-
mente transparente para destapado.

Si el ghee esta bien preparado y se al-
macena en recipientes cerrados, en lu-
gares frescos y secos, se conservara
durante meses en forma liquida. Si se
mete a la nevera se solidificara, pero
eso no significa ningun problema.






Panir (Queso fresco casero)

Elqueso fresco, llamado paniren hindu,
puede comerse solo o usarse como in-
grediente de muchas recetas. Lo ideal
es hacerlo con leche de vaca fresca,
pero en su defecto se puede usar le-
che en polvo. Calentar la leche a fuego
moderado en un recipiente suficiente-
mente grande como para que al hervir
no se desborde. Mientras se espera a
que hierva la leche preparar el fermen-
to elegido (zumo de limén, vinagre o el
suero que queda al preparar el panir) y
tener listo un colador cubierto con dos
gasas, que estara colocado sobre un

If
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Dahi (Yogur)

Los lacteos son una buena fuente de
proteinas. La mejor manera de consu-
mirlos es el yogur. Para prepararlo en
casa se puede usar leche fresca de
vaca, O en su defecto leche en polvo.
En el ultimo caso, hacer dos o tres li-
tros de leche mas o menos espesa.
Calentar en una olla hasta el hervor y
apagarla.

—
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Luego dejar enfriar hasta que pueda
introducir el dedo menique en la leche
caliente, contando hasta diez (diez se-
gundos) y que sea soportable. En ese
punto, agregarle un vasito de yogur na-
tural mezclado con una taza leche a
temperatura ambiente y revolver. Dejar

reposar la leche con el yogur en un
lugar preferiblemente oscuro y tibio
(como el horno de la cocina apagado)
por unas ocho o doce horas. Luego
de cuajado uardar bajo refrigeracion.
Mientras mas tiempo pase se va po-
niendo de sabor mas acido.




Chatni de datiles y tamarindo
Tamarindo (un paquete).

150 gramnos de datiles, deshuesados
y picados.

1 panela (papeldn).
Sal.
Semillas de comino.

Semillas de cilantro.

Un mongo. -




Preparacion:

.
Romper el tamarindo en pedazos, lue-
go cocerlo por 10 minutos 'y colarlo.
Aparte sofreir los otros ingredientes,
agregar el jugo de tamarindo, cocinar-
lo a fuego mediano hasta que tome
consistencia de una me[_melada.

P




Chatni de cilantro fresco

Hojas frescas de cilantro.
Coco rallado.

Jengibre fresco rallado.
Guindillas picadas.

Zumo de limén.

Yogur natural.

Azucar.

Sal.

Preparacion:

Lavar bien las hojas de cilantro y pi-
carlas finamente. Poner todos los in-
gredientes en la licuadora y mezclar
todo hasta formar una pasta suave.
Refrigerar hasta consumir.







Palak ka raita

(Ensalada de espinaca y yogur)
Espinacas frescas.

Yogur natural.

Comino tostado y molido.

Sal al gusto.

Pimienta negra molida.

Preparacion:

Retirar los tallos de las espinacas y la-
var éstas en varias aguas. Luego poner
las hojas en agua hirviendo durante
unos segundos. Escurrir exprimiendo
el exceso de agua y cortarlas en tro-
zos grandes. Poner el yogur en una
taza grande junto con las espinacas y
los otros ingredientes. Revolver todo

con un tenedor. Refrigerar.







Garbanzos fritos con pimenton

Garbanzos.
Sal.
Ghee o aceite de freir.

Comino en grano.

Guindillas frescas picadas.

Jengibre fresco rallado.

Cuarcuma.

Asafétida.

Pimentones verdes y rojos cortados.
Tomates cortados en trozos.




Preparacion:

Remojar la noche anterior los garban-
zos. Si se van hacer al mediodia cam-
biar el agua, teniendo cuidado de que
no se fermenten. Colarlos y lavarlos
bien. Cocinarlos en suficiente agua
con sal hasta que estén tiernos; se
debe sacar regularmente la espuma
que se forma en la superficie. Calen-
tar el ghee o el aceite a fuego mode-
rado en una sartény sofreir el comi-
no. Luego agregar la guindilla picada
y el jengibre. Ahadir la circuma y la &
asafétida e inmediatamente®agregar | F o
los pimentones cortados. ,Cuandof' se 3

dore, anadlr los garbanzos escurrldos Pl
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Chapati (Tortica de harina integral)

Harina integral tamizada.

Agua tibia.
t _ T Sal.
el i Mantequilla derretida.

3l



y/latsal, anadiriellt s
pocolalpocojhasta quelse
masa Jsuave: /El(ﬁ@@&]?pﬂ'
d-
auma

[Elml@a@@ﬁﬁ[ﬁ@{ﬁbé]l}mn
- O.I‘I

eon [

- Lt C[ﬂf@@@i
' ﬁnna@ya]ﬁ

d.l}n@ﬁfma[b
earlos mien:



w

unas palmadas @mg] las
. manosonerlo bu=
' @E@ﬂi@. Cuando

an enl|la superﬁme

| P i{unas] pequenasis

o 1 blancas cocmarlo 4
!‘."'3‘1 d] hasta :,
I superﬁmeabulte -
SES h GEGE."

R §
T

N
.ﬁ"‘“l

EU]]D ebe @SGE]T
cacml /

@:n'
tmmﬁm

con derretida’

. @@T\!ﬂ]‘
. ﬁ@@]’ cocmados
ofenyolverlosienjunaitela
sicalien:
ﬁ@@vm »







Pakora (Hortalizas rebozadas)

Pueden hacerse pakoras con cualquier
tipo de verdura; sea cual sea, corte los
trozos aproximadamente del mismo
tamano para que tarden lo mismo en
cocerse. Las berenjenas, el calabacin,
las papas, la auyama y las zanahorias
pueden cortarse en rodajas; la coliflor
y el brocoli en arbolitos y los pimento-
nes en anillos o tiras. Las coles de Bru-
selas, esparragos y hojas dobladas de
espinaca pueden emplearse enteras.

Harina de garbanzo.
Cilantro molido.
Comino molido.
Curcuma en polvo.

Sal.

Ghee o aceite para freir.




Preparacion:

Pasar por untamiz la harina de garban-
zo. Verterla a continuacién en un cuen-
co y afnadir las especies y la sal. Agre-
gar lentamente agua y batir la mezcla
hasta obtener una pasta suave, lo su-
ficientemente espesa para revestir las
verduras.




Tener preparada (s) la (s) verdura (s)
que se van a freir antes de calentar el
ghee o aceite a fuego moderado-fuer-
te. El ghee estara suficientemente ca-
liente cuando al echar una gota de la
mezcla, ésta suba inmediatamente a
la superficie y crepite. Poner un pu-
Rnado de la verdura seleccionada en la
mezcla de manera que queden bien
cubiertas. Utilizar un solo tipo de ver-
dura cada vez que se fria, pues cada
una tiene un tiempo de coccidn deter-
minado. Sacar de la mezcla liquida las
verduras rebozadas de una en una, y
echarlas inmediatamente en el ghee
o0 en el aceite caliente hasta que la
superficie esté llena. Freirlas durante
unos minutos hasta que las pakoras
estén bien doradas y crujientes, luego
sacarlas y dejarlas escurrir.
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Mezclar la harina, la mantequilla derre-
tida y sal al gusto e ir agregando agua
mientras se amasa. Cuando esté lista
enharinar la superficie donde se va a
extender la masa, formando un rec-
tangulo de 3 mm de grosor. Repartir el
relleno sobre toda la superficie y enro-
llar la masa en forma de cilindro. Con
un cuchillo afilado cortar el cilindro en
rebanadas de 1 cm, procurando que
queden redondeadas.

Preparar una bandeja con mantequilla
derretida o ghee y colocar las roda-
jas que quepan en el mismo. Hornear
hasta que estén doradas.







Preparacion:

Escurrir el dal (grano) y pasarlo por la
licuadora, junto con las guindillas, el
comino, semillas de cilantro, sal y el
agua necesaria hasta formar una pas-
ta suave.

Calentar el aceite en un caldero pro-
fundo y verter con una cuchara la can-
tidad de la mezcla suficiente para que
formen croquetas de un mismo tama-
Ro. Freir hasta que floten y estén do-
radas. Luego de escurrirlas en un co-
lador, echarlas en agua tibia salada.
Después de transcurrir cinco minutos
sacarlas con cuidado, escurriendo el
exceso de agua. Ponerlas en una fuen-
te de servir y agregar el yogur condi-
mentado con sal y comino molido. De-

corar con el cilantro cortado.
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Maha Brinjal
(Pure de berenjena, espinaca y tomate)

Berenjenas, peladas y cortadas en
daditos.

Espinacas frescas lavadas, sin tallos
y cortadas.

Tomates pelados y en trozos.
Ghee.

Guindillas.

Cilantro molido.

Comino molido.

Curcuma.

Asafétida. ao

Azucar morena.

Sal.
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Preparacion:

Calentar el ghee, sofreir las guindi-
llas y el cilantro molido durante unos
segundos. Continuar anadiendo las
restantes especies en polvo y dejar
un tiempo mas. Luego agregar inme-
diatamente las berenjenas en daditos.
Freir removiendo con cuidado a fue-
go moderado, hasta que las berenje-
nas se pongan blandas y comiencen a
soltar sus semillas. Incorporar segui-
damente los tomates y las espinacas
cortadas. Cocinar a fuego lento (re-
moviendo Ocasionalmente) durante
unos minutos hasta que las berenje-
nas estén muy blandas. Subir el fue-
go, removiendo frecuentemente has-
ta que las espinacas, las berenjenas
r los tomates se mezclen bien dando
ugar a una salsa espesa. Por ultimo
aderezar con azucar. Sacar la prepara-
cion en un envase de servir y decorar

con hojas frescas de cilantro.




Narial Chawal (Arroz{aliceco)
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LEVET Ias zanahorlas raspa rIasyraIIar- .
las, En unﬁcaldero derréﬁ'rrgl manteq

l1aly, agregar IaSezanahorlas Sofrelrlas#V
fuego'moderadO‘ por unos, minutos re-i

moviende,para quejno;se quemen Ana-. - Y
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el azucar y'cocinan hastaWery e
se forme una masalcompacta.enlel aI-
dero, teniendo cuidado queino¥se que-
me o se pegue al fondo. De ultimo'agre=
gar las pasas, las almendras y una parte
del cardamomo y cocinar unos minutos
mas. Cuando esté lista poner la halava

en una bandeja y-refrigerar. Decorar con
el cardamomo molido.
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Preparacion:
Hacer una miel de'pifna cortandola en
cuadrites y poniéndola en un caldero
con el azucar y agua. Dejarla cocinar
a fuego lento. Aparte sofreir la sémo-
la eni la mantequilla revolviendo has-
ta que dore. Luego agregar la miel de
pina a la mezcla sin apagar el fuego
y sin dejar de revolver. Luego poner la
mezcla en una bandeja extendiéndola
por toda la superficie. Dejar reposar y
después refrigerar.
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Mithi Lassi (Batido de yogur dulce)

Yogur natural.

Azucar o miel de abeja.

Agua de rosas.

Cardamomo o zumo de limon.

Preparacién:

Mezclar todos los ingredientes juntos
en la licuadora, hasta que la superficie
del lassi se ponga espumosa. Servir
frio ahadiéndole hielo. En vez de limén
o cardamomo puede agregar una fruta
(fresa, mora, parchita o mango).







Adrak Chai (infusion de jengibre)

Jengibre fresco rallado.
Azucar o miel de abeja.
Pimienta negra molida.
Jugo de naranja o limén.
Hojas de menta picadas.

Preparacion:

Hervir el agua con el jengibre a fuego
fuerte en una olla destapada, durante
10 minutos. Agregar la miel o el azu-
car removiendo hasta que se disuelva.
Colar, apretando el jengibre contra el
colador para extraer el maximo de su
esencia. Luego anadir la pimienta y el
zumo de naranja o de limény las hojas
de menta.

: |
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Contenido
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Baras (Croquetas de granos)
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de tomate)

Maha Brinjal (Puré de berenjena, espinaca
y tomate)

Narial Chawal (Arroz al coco)

Gajar halava (Budin de Zanahoria)
Halava de pina

Mithi Lassi (Batido de yogur dulce)
Adrak Chai (infusion de jengibre)

35
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