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Indische Panir-Spieße „paneer 
tikka“ mit Minzsauce

1  Knoblauch schälen und pressen, Ingwer schälen und fein 
 reiben. Mit Joghurt mit Salz und den Gewürzen zu einer Marinade 
vermischen und verrühren.

2  Panir in 2,5 cm große Würfel schneiden. Das Gemüse ebenfalls
in 2–3 cm große Stücke schneiden und alles in eine Schüssel geben. 
Die Marinade dazugeben, gut vermengen und alles 3 Stunden zie-
hen lassen.

3  Panir und Gemüse abwechselnd auf Holzspieße stecken, mit Öl
bepinseln, auf dem Grill bei mittlere Hitze direkt grillen und gele-
gentlich wenden.

Panir-Spieße 

300 g  Vollmilch- oder Sojajoghurt

 1 TL  Kurkuma (gemahlen)

 1  Knoblauchzehe

 5 cm  frische Ingwerknolle

 1 TL  Tandoori-Paste 

 1 gehäufter TL  Salz

 1 TL  Ajowan (ersatzweise 1 TL getrockneter Thymian) 

 2 EL  Minze (gehackt)

 1 Prise  Chilipulver

 300 g  Panir (gekauft oder selbst gemacht, Seite 145)

 600 g  Gemüse (Zwiebeln, feste Tomaten, bunte Paprika)

 20 ml  Öl
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15 Minuten vorbereiten 
3 Stunden marinieren 
10 Minuten grillen

8

211 kcal

Minz- und Korianderblätter sowie die Chilis (ohne Stiel und Kerne) in 
einem Mixer zu Mus zerkleinern. Mit den Gewürzen unter den Jo-
ghurt mischen und gut verrühren. Anschließend mit ein wenig wei-
ßem Essig und Salz abschmecken und kalt stellen.

Minz-Joghurt-Sauce

 je 1 Handvoll  Minzblätter, Korianderblätter

2  grüne Chilis (Sorte nach Schärfevorliebe)

 je 1 TL  Kreuzkümmelpulver, Chat Masala, Mango-Pulver 

1 EL  Ingwer, gerieben

200 g   Vollmilch- oder Sojajoghurt

Etwas  weißer Essig

 Salz

25
min
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