INDIAAS KOKEN

Ongerezen

brood

Chapati

Chapatimeel is een speciaal
mengsel van grof en ﬁmiemo-
len tarwemeel. Het is verkrijg-
baar bij sommige toko's.

Ingrediénten voor circa 16 broodjes
400 g chapatimeel

2 eefl. ghee [geklaarde bofer) of
plantaardige olie

I theel. zout

Vraagt wel wat tijd

Per stuk circa
410K/ 100 kedl
3 geiwit - 3 g vet
15 g koolhydraten

* Bereidingsfijd: circa 1 uur

1. Doe meel, ghee of olie,
2% dl water en het zout in een
kom.

2. Kneed alles met de hand tot
een zacht en glad deeg.
Kneed hef deeg minstens

15 minuten door. Vorm een bal
van het deeg, dek deze af met
een vochtige doek en laat het
circa 20 minuten rusten

3. Verdeel het deeg in 16 stuk-
ken en vorm hiervan ballefjes.
Rol deze op een met bloem be-
sfoven werf\/!ok vit fot dunne,
ronde deeglapjes die niet gro-
fer zijn dan de bodem van de
koekenpan.

4. Verhit de koekenpan circa
5 minuten op halfhoog vuur
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leg 1 deeglap in de pan en
bak hem circa 1 minuut. Keer
het brood en bak het aan de
andere kant nogmaals

1 minuut tot het lichtbruin
kleurt. Bak op dezelfde manier
nog 15 chapali’s.

5. Bewaar de chapati's in een

pan met deksel zodat ze enigs-

zins warm blijven en niet uit-
drogen. Bak de chapati’s zo
kort mogelijk voor de maaltijd.

Gefrituurd
volkoren-
brood

Puri

Het is altijd een leuk gezicht
de kleine platte broogies als
ballonneties in hetf hete vet fe
zien opzwellen.

Ingrediénten voor 15 broodjes

150 g volkorentarwemeel

1 theel. zout

2 eefl. ghee (geklaarde boter) of
plantaardige olie

circa % | plantaardige olie om te fritv-
ren

Verfijnd . Als er gasten
komen

Per stuk circa

480 k/110 keal

1 geiwit 10 g vef
6 g koolhydraten

* Bereidingstijd: circa 45 minuten

1. Doe meel, zout en ghee of
olie in een kom en voeg gelei-

RIJST EN BR
delijk % dl water toe Kneed o
les met de hand in circa 10 mr-
nuten fof een glad en elastisch
deeg.

2. Verdeel het deeg in 15 bal
lefies van gelijke grootte. Plet
elk ballefie en rol het op een
met olie ingevet werkvlak uit tol
een deeglopje van circa

15 cm doorsnee Stapel de
puri’s nief, anders plakken ze
aan elkaar.

3. Verhit de clie in een karhai
of pan fot hij zeer heet is en er
damp vanaf komt. Draai het
vuur iefs lager.

4. leg 1 deeglapije in de olie
Druk het in het midden met een
schuimspaan voorzichtig onder
de olie, tot het broodie als een
ballon opzwelt Keer het
broodje en frituur ook de ande-
re kant goudbruin. Neem het
broodie vit de pan en laat het
vitlekken Bak op dezelfde ma-
nier de rest van de puri's

Bewaar ze in een pan met
deksel. Serveer ze direct

Boven: Ongerezen brood
Onder Gerituurd volkorenbrood



