NEPALESISKA MATRECEPT

Den nepalesiska matratten daalbhat bestar av kokt ris, linssas och av antingen gronsaks- eller
kottcurry. Dessutom serverar man ofta tomatpickles (atsaria) och yoghurtsas till ratten. Till efterratt
kan man servera bar- eller bananlassi eller nepalesiskt te.

LINSSAS

2 /2 dl réda linser
5-7 dl vatten

V2 tsk salt

1 16k

2 vitloksklyftor

2 msk olja

Y2 msk farsk, riven ingefara
Ya tsk spiskummin
1 tsk koriander

Y2 tsk gurkmeja

Y2 tsk chilipulver
4 svartpeppar

(3 nejlikor)

2-3 msk citronsaft

Dekorera med:
persilja eller koriander



1. Skolj linserna, tillsatt dem i det saltade vattnet och koka under lock pa svag varme i ca 10
min. eller enligt bruksanvisningen pa férpackningen. Rér om linserna nagra ganger just fore
de ar mjuka.

2. Hacka léken och vitléken och fras dem gyllenbruna i het olja i en stekpanna. Tillsatt alla
kryddor utom citronsaften.

3. ROor ihop blandningen med linserna i kastrullen och lat sjuda annu nagra minuter. Smaksatt
med citronsaft och tillsatt vid behov salt.

4. Strd dver persilja eller koriander. Serveras med kokt ris.

GRONSAKSCURRY

Till grénsakscurryn kan man anvanda sasongens gréonsaker.

2 medelstora mordtter
en bit kalrot

1 potatis

300 g squash

300 g blomkal

2 |6kar

1-2 vitldksklyftor

2 msk olja

1 tsk riven, farsk ingefara
%4 tsk koriander

% tsk gurkmeja

2 tsk chilipulver

5 dI gronsaksbuljong fran en buljongtarning
1 72 dl aprikosnektar

1. Skala och hacka morétterna, kalroten och potatisen till ndgra centimeters tarningar. Hacka
I6ken och vitloken. Skar squashen i sma tarningar och blomkalen till sma klyftor.

2. Hetta upp oljan i en stor stekpanna och bryn I6ken. Tillsatt vitldksklyftorna, ingefaran,
gurkmejan, koriandern och chilin och rér om i nagra minuter.

3. Tom allt fran stekpannan i en kastrull. Tillsatt buljongen, morétterna, kalroten, potatisen och
aprikosnektar. Koka pa medeltemperatur i ca 15 min.

4. Tillsatt squashen och blomkalen. Koka ytterligare 10 minuter tills gronsakerna kédnns mjuka.

BROILERCURRY

4 broilerlar

2 medelstora l6kar
2-4 vitloksklyftor

Y2 dl olja

V2 tsk gurkmeja

1 tsk curry

1 tsk ingefara

3 tsk paprikapulver
Y2 tsk chilipeppar
2-3 tomater

1 dl naturell yoghurt
1-2 msk citronsaft



Dekorera med:
persilja eller korianderblad

1. Dela broilerlaren i tva delar och ta bort éverflodigt fett och skinn. Hacka I6ken och vitloken
och skar tomaterna i tarningar.

2. Hetta upp oljan i en stor stekpanna och bryn I6ken. Tillsatt vitloken, tomaterna och
kryddorna och rér om val. Tillsatt broilerbitarna och vande dem i ca 5 min pa
medeltemperatur. Tillsatt tomaterna och vid behov en skvatt vatten.

3. Toém allt fran stekpannan i en stor kastrull och lat sjuda under lock pa svag varme ca en
halv timme. Se till att det inte branns i bottnen.

4. Tillsatt yoghurt och citronsaft och hetta upp medan du rér om, tills det kokar. Stro 6ver lite
hackad persilja.

TOMATPICKLES

Den har "atsaren” ar starkt kryddad. Redan ett par teskedar racker till en portion mat.

2 dl tomatkross

116k

5-6 vitloksklyftor

2-3 cm ingefarsrot

1 r6d chili eller V2 tsk chilipulver
Vs tsk kummin

Y2 tsk gurkmeja

2 msk olja

Y4 tsk salt

Dekorera med:
persilja eller mintblad



1. Hacka l6ken, vitloksklyftorna, ingefaran och chilin till sma bitar. Hetta upp dem i en kastrull
med het olja, utan att bryna dem.

2. Tillsatt kummin, gurkmeja och tomatkross. Koka blandningen i ca 15 min och smaksatt
sedan med salt.

3. Satt den fardiga picklesen i en liten serveringsskal oh stré dver hackad persilja eller
mintblad. Servera till huvudratten.

JOGHURTSAS MED GURKA

Yoghurtsas med gurka passar att bjuda pa nar huvudratten ar starkt kryddad.

en bit gurka (2009)

3 dl naturell yoghurt

(1/2 tsk farsk, riven ingefara)
en nypa spiskummin

Ya tsk vitpeppar

Y tsk salt

Dekorera med:
paprikapulver
persilja eller koriander

1. Riv den tvattade gurkan pa ett grovt riviarn. Pressa ut éverloppsvatskan. Blanda gurkan
och kryddorna i yoghurten.

2. Satt blandningen i en skal och stré éver paprikapulver och dekorera med lite hackad
persilja eller koriander. Serveras kall.

NEPALESISK TE

2 dl svart te
ca 2 dl mjolk
2 tsk socker
kardemumma
nejlikor
kanelstang
kanelstang

1. Varm upp mjolken i en kastrull och hall i fardigbryggt te. Tillsatt socker och krydda med en
nya kardemumma, nagra hela nejlikor, en kanelstdng samt nagra nypor mald kanel.
2. Hall i muggar och servera som efterratt.

SOT LASSI

3-4 dl jordgubbar eller hallon eller en stor banan
1 msk socker

5 dl yoghurt

3 dl kallt vatten eller iskuber

2 msk hackad pistaschnotter



1. Kor baren i en mixer. Tillsatt allt annat, utom nétterna och rér ordentlig. Hall upp i sex glas
och stré éver de hackade nétterna.

Recepten (féorutom te-receptet) ar tagna fran boken "Herkkujen maailma”, gjord av Aura
Liimatainen och Heikki Riipi. Utgiven av Finska Missionssallskapet 2001.

TIPS

Dekorera med farggranna tyger, t.ex. rétt, vitt och blatt som i Nepals flagga. Rott ar festernas och
glaédjens farg i Nepal.

Maten kan atas med fingrarna medan man sitter pa en matta pa golvet, sdésom man goér i Nepal.
Man anvander héger hand da man ater.

Spela upp nepalesisk musik som bakgrundsmusik.

Halsa gasterna valkommen genom att sdga namaste, satta handflatorna ihop och gér en liten
bugning. Denna halsning anvands bade da man traffas och da man skiljs.



