
Himachal Pradesh

Blick von Triund über die Hügelketten von Himachal Pradesh.
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Himachal Pradesh Cuisine
Im Süden ist die Küche Himachal Pradeshs von Punjab geprägt, 
im Norden herrschen tibetanische Einflüsse vor. Eigenständigen 
Charakter haben vor allem einzelne, oft namenlose Suppen.

Bedingt durch die abwechslungsreiche Topogra-
fie des Bundesstaates zerfällt Himachal Pradesh, 
kurz HP, in eine Reihe von sehr unterschied-
lichen Regionen, in denen sich diverse Kulturen 
mit, so darf man annehmen, auch jeweils recht 
eigenen Küchen herausgebildet haben. Für den 
Fremden allerdings sind diese Küchen praktisch 

Hier wächst der Kangra-Tee: 
Blick über die Sträucher des 
Dharamsala Tea Gardens in 
Richtung Norden. Im Kang-
ra-Tal wird seit Mitte des 
19. Jahrhunderts vor allem 
Schwarztee produziert, 
seit 2005 mit Geographi-
cal indication status.
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Himachal Pradesh ist Indiens größter 
Apfelproduzent. In der Küche der Re-
gion aber spielt die Frucht keine Rol-
le: Marktstand in McLeod Ganji.

Aus den Früchten (und Blumen) der 
Region werden diverse ‹Weine› herge-
stellt. Sie schmecken durchgängig außer-
ordentlich süß und alle etwas ähnlich.

Tibetanische Thentuk mit di-
cken, frisch gemachten Nudeln im 
Four Seasons in McLeod Ganji.

wie theoretisch kaum fassbar.1 Ge-
nerell gleicht die Küche im Süden 
des Staates eher der von Punjab, 
während man im Norden (vor al-
lem in Spiti) nicht selten tibeta-
nisch isst. Im Bereich der Restau-
rants spielen die Punjabis überall 
die erste Geige. Im Fall von HP 
hat das auch historische Gründe, 
haben die Sikhs doch immer wie-
der Teile des Gebiets besetzt oder 
wenigstens beansprucht.2

Apfel | HP ist Indiens größter Ap-
felproduzent und wird deswegen 
auch Apple State genannt. Er-
staunlicherweise aber spielen Äpfel 
in der Küche so gut wie gar keine 
Rolle. Früchte, die nicht exportiert 
werden können, werden zu Mar-
melade verarbeitet.3

Bier | Es waren die Briten, die das 
Bier nach Indien gebracht haben. 
Ursprünglich importierten sie das 
Getränk. 1839 aber nahm die erste 
Brauerei auf indischem Boden ihre 
Fabrikation auf – im Distrikt Solon 
in HP. Das gleichnamige Bier wird 
auch heute noch produziert.4

Gyurma | Eine Blutwurst mit fein 
gehackten Innereien, Gerste oder 
Reis – eine Spezialität der tibeta-
nischen Küche, verbreitet in Spiti.5

Momo | Die berühmten, in der Re-
gel etwa halbmondförmigen Teig-
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taschen aus dem Tibet sind auch in 
HP überall sehr beliebt.
Pahari murghi | Hühnerteile, ge-
braten mit Zwiebeln, Knoblauch, 
Chili, Lorbeer und Zimt. Der Name 
erinnert an die Paharis, die traditio-
nellen Bewohner der hügeligen Ge-
biete im Süden des Himalaya.6

Schwarzer Kardamom | Im Ge-
birge rund um Chamba im Nord-
westen von HP wächst (auch wild) 

1  Im großen Kochbuch von Pushpesh Pant etwa 
kommt Himachal Pradesh (HP) nur ein einziges Mal 
vor, als Fundort von Morcheln – Rezepte aus dem Bun-
desstaat scheint er keine zu kennen. Pushpesh Pant: 
India Cookbook. London, New York: Phaidon Press, 
2010. S. 788. Achaya kennt den Staat nur als Produk-
tionsort der Zitrusfrucht Kinna oder Kinnow. Kongada 
T. Achaya: Indian Food – A Historical Companion. New 
Delhi: Oxford University Press, 1998 [1. 1994]. S. 211 f. 
Einzig Charmaine O’Brian geht auf die Küche von HP 
ein und zählt eine Reihe von Speisen auf, die sie als 
Elemente einer lokalen Cuisine hat ausmachen können. 
Charmaine O’Brian: The Penguin Food Guide to India. 
New Delhi: Penguin Books India, 2013. S. 41 ff.

2  Unter den Briten gehörte die Gegend zur Provinz 
Punjab, aus der sie erst 1956 als Unionsterritorium 
und 1966 als eigener Bundesstaat herausgelöst wurde.
3  O’Brian: Op. cit. S. 42.
4  Coleen Taylor Sen: Feasts and Fasts. A History of 
Food in India. London: Reaktion Books, 2015. S. 224.
5  O’Brian: Op. cit. S. 51.
6  O’Brian: Op. cit. S. 44.
7  O’Brian: Op. cit. S. 44.

Folgende Seite: Vor der Namgyalma Stupa 
im Zentrum von McLeod Ganji stehen die 
Momo-Verkäufer in Reihe. (12/2017)

Amomum subulatum, dessen Kapseln nach der Ernte über Feuer ge-
trocknet werden, was dem Gewürz seinen charakteristischen, leicht rau-
chigen Duft verleiht.
Sepu wadi | Klöße aus Urad dal. Mehl wird zu einer trockenen Paste ver-
arbeitet, die dann in Stücke geschnitten, gebraten und mit einer scharfen 
Sauce (zum Beispiel auf Spinatbasis) serviert werden kann.7

Thenthuk | Neben Thupka die zweite berühmte Nudelsuppe tibetani-
schen Ursprungs. Die Nudeln sind hier breit, unregelmäßig, fleischig und 
werden meist frisch gemacht.
Thupka | Die klassischste Suppe der tibetanischen Küche, mit eher feinen, 
runden Nudeln.
Wein | In HP werden diverse Weine aus Birne, Granatapfel, Pfirsich, 
Pflaume, Rhododendron oder Trauben gekeltert. Sie haben unterschied-
lich viel Alkohol, sind aber durchgehend sehr süß.

Pahari murghi an einem Stand an der 
Hauptstraße von McLeod Ganji.
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Mit Stöcken, Sounds und Socken
Triund, 25. Dezember 2017

So sieht er nun mal aus, der Weihnachtsmann. Er hat einen kräftigen Bart, 
ein rundliches Gesicht und eine rote Mütze mit weißem Zipfel auf dem 
Kopf. Entspannt sitzt er auf seinem Schlitten, das rechte Bein ein wenig 
ausgestreckt, einen Joint in der linken Hand. Auch die Tüte passt. Holly-
wood hat uns ja längst beigebracht, wie bad der gute alte Santa Claus sein 
kann. Und er ist nicht allein. Überall wimmelt es hier von Weihnachts-
männern mit Bärten, Mützen, Pausbacken und Joints. Sie sitzen auf Stei-
nen, posieren im Schnee oder liefern sich für die Kamera kleine Scheinge-

Triund, Himachal Pradesh, Indien, 32.261453,76.354606

https://www.google.com/maps/place/32%C2%B015'41.2%22N+76%C2%B021'16.6%22E/@32.261453,76.3520311,17z/data=!3m1!4b1!4m4!3m3!8m2!3d32.261453!4d76.354606?entry=ttu&g_ep=EgoyMDI2MDUyNy4wIKXMDSoASAFQAw%3D%3D
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fechte vor der weiß und grau gefleckten Kulisse des südlichen Himalayas. 
Denn Bollywood ist überall, wo junge Inder sind. – «So high», steht auf 
dem Schlittenstein eines Santa Claus gesprayt. Das ist natürlich vor al-
lem im übertragenen Sinne gemeint, so hoch sind wir nämlich gar nicht 
– nicht für den Himalaya auf jeden Fall, denn was sind da schon 2842 
m ü. M.? Aber wir sind doch so weit oben, dass an diesem Weihnachts-
tag hier schon etwas Schnee liegt. Und wegen des Schnees steigen heute 
mehr als fünfhundert Wanderer von Dharamkot nach Triund hoch. In 
kleinen Gruppen, eingehüllt in die Beats ihrer Popstars, die sie aus bass-
starken Lautsprechern in die Ruhe des Gebirges hinaus pumpen, kämp-
fen sie sich den Berg hoch, schwitzend und keuchend die meisten. Viele 
haben Bambusstöcke, sogenannte Dandas, dabei und fast alle Socken, 
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die sie sich, kaum liegen ein paar Flocken Schnee auf dem Weg, sofort 
über die Turnschuhe ziehen. Diesen alten Bergführertrick gegen das Ab-
rutschen der Füße scheinen hier alle zu kennen und haben sich entspre-
chend ausgerüstet. Davon zeugen auch die Socken-Etiketten und Plastik-
verpackungen, die den Wegrand säumen. Denn, wenn es um Leben und 
Tod geht, dann gelten auch die strengen Vorschriften nicht mehr viel, 
mit denen die Behörden die Wanderer dazu bringen wollen, ihren Müll 
nicht einfach liegen zu lassen. Überall sind Schilder aufgestellt, die über 
die Folgen einer gedankenlosen Abfallentsorgung informieren. Alle paar 
Meter stehen Müllsäcke, in die man, säuberlich getrennt, Plastik, Metall, 
Glas und Co. werfen könnte. Und weil das nicht ausreicht, sind auch 
Waste warriors unterwegs, die einsammeln, was sich nicht bis zum nächs-
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ten Mülleimer hat schleppen lassen. Ohne diese ganzen Maßnahmen sähe 
es auf dem Weg nach Triund wohl aus wie unter dem Weihnachtsbaum 
einer kinderreichen Familie – nach der Bescherungsschlacht. 

Dass es so viel braucht, damit der Weg nicht zur Müllhalde wird, er-
staunt mich ein wenig, handelt es sich bei den Wanderern doch fast aus-
schließlich um ein junges Publikum zwischen fünfzehn und höchstens 
dreißig Jahren, das eigentlich mit der Problematik vertraut sein müsste. 
Außerdem sind es nicht ungebildete Bauerntölpel, die zum Triund auf-
steigen, sondern wohlhabende Mittelklassekids, die sich mehrheitlich auf 
Englisch miteinander unterhalten und teure Gerätschaften durchs Ge-
birge schleifen.

Wandervögel allerdings hat es kaum darunter. Einige sind zwar sehr 
cool und spazieren mit Zigaretten im Mundwinkel herum. Vielen aber ist 
die Sache auch mit Socken und Stöcken noch so unheimlich, dass sie sich 
auf allen Vieren über leicht abschüssige Stellen bewegen – oder aber den 
Kampf mit dem Berg lieber ganz aufgeben. Wer sich überwindet, wird 
mit Schnee belohnt. Schon die ersten Brocken, die sich im Schatten von 
Eichen oder Kiefern am Wegrand sehen lassen, werden von den Wande-
rern freudig begrüßt, berührt, ja sogar besungen – offenbar gibt es ein 
Lied aus einem Bollywoodfilm, in dem Schnee eine Rolle spielt.

Endlich oben angelangt, wo an manchen Stellen fast ein halber Meter 
des weißen Wunderstoffs liegt, bauen die Pilger fleißig Schneemänner, 
liefern sich Schneeballschlachten oder mutieren für die Kamera zur Eis-
prinzessin.

Die Route nach Triund nimmt ihren Anfang bei einem kleinen Tem-
pelchen über Dharamkot. Von da aus geht es in sanften Bögen hinauf. 
Der Weg ist sehr gut ausgebaut, alle heiklen Stellen sind befestigt, am 
Rand jedes steileren Abhangs ist ein mannshohes Gitter hochgezogen. 
Außerdem steht wenigstens alle 500 Meter ein Tea stall, wo man sich 
mit Wasser, Saft oder Cola versorgen, Chips und Schokolade kaufen, sich 
mit Tee und Kaffee wärmen oder gar Omeletts und Maggi-Nudelsuppen 
essen kann. Die Waren werden von Mauleseln den Berg hochgeschleppt, 
was den Trip für manche allerdings vollends zum Abenteuer werden lässt: 
«Du siehst doch, dass ich nicht weiterkann», erklärt ein junger Mann mit 
Stutzbart seiner Freundin: «Da steht doch ein Esel mitten auf dem Weg.»
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Obwohl der Triund-Trip, abgesehen von den Eseln natürlich, wohl 
eine der sichersten Wanderungen ist, die man im Himalaya machen kann, 
sitzen am Beginn des Pfades doch zwei Polizisten mit großen Büchern. 
Wer sich auf den Weg machen will, muss sich erst mit Passnummer und 
Hotelname registrieren – und wird bei seiner Rückkehr auch akkurat wie-
der ausgetragen. Während der Polizist meinen Namen aufnimmt, kom-
men mir die zwei indischen Touristen in den Sinn, die ich im letzten 
Sommer im Wallis getroffen habe, auf halber Strecke zwischen dem Bett-
mer- und dem Eggishorn. Er trug Wildledermokassins, sie weiße Tennis-
schuhe mit goldenem Perlenbesatz. Sie war kreidebleich und ihm troff 
der Schweiß wie Fondue von der Stirn. Niemand hatte sie gewarnt, dass 
man für blau-weiß markierte Wege gutes Schuhwerk anziehen sollte, dass 
man trittsicher und schwindelfrei sein muss. Was das über Sicherheits-
vorstellungen, Selbstverantwortung, Kontrolle und so fort aussagt, ist 
das eine. Mich persönlich interessiert eine andere Frage im Moment aber 
mehr: Werde ich selbst es merken, wenn ich in Indien ohne Warnung auf 
einen Pfad gerate, für den ich das falsche Schuhwerk an den Füßen hab?
Dieser Text erschien erstmals am Freitag, 21. Dezember 2018 in der Neuen Zürcher Zeitung, S. 61.
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Kheru
Eine cremige, mit Koriander, Kreuzkümmel, Knoblauch, Kur-
kuma und Asant gewürzte Suppe aus Kichererbsenmehl und 
Joghurt, die leicht gelingt und sehr befriedigend schmeckt.

Kheru, hier mit etwas Schnittknoblauch bestreut, ist im Handumdrehen zubereitet.

Auf einem Food Festival in Mussoorie hatte ich im Dezember 2017 die 
Gelegenheiten, mich länger mit Kalpana zu unterhalten, einer jungen 
Frau aus Shimla, der Hauptstadt von Himachal Pradesh: «100 % Girl – 
100 % Foodie», stellte sie sich vor.1 Ich fragte sie nach ihrem Lieblings-
gericht aus der Himachali-Küche und sie zögerte keine Sekunde: «Kheru 
und dazu eine Schnulze mit Shah Rukh Khan». Ich ließ mir das Rezept 
für diese würzige Joghurtsuppe erklären und kam zum Schluss, dass es 
wohl auch ohne den Bollywood-Star Shah Rukh Khan geht, aber nicht 
ohne besan – wenngleich viele Kheru-Rezepte, die ich im Internet ge-
funden habe, auf die Zugabe von Kichererbsenmehl verzichten.2 Wenn 
Joghurt erwärmt wird, dann flockt es dabei fast zwangsläufig aus – nicht 
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aber (oder deutlich weniger schnell), wenn besan im Spiel ist. Kheru hat 
eine gewisse Ähnlichkeit mit dem in ganz Indien verbreiteten Kadhi. Al-
lerdings wird diese Joghurt- oder Buttermilch-Kichererbsenmehl-Suppe 
meist mit Klößen, Fritters oder Gemüse zubereitet (etwa Gatte ki kadhi). 
Oder sie kommt wie in Gujarat als eine dünne und (dank der Zugabe von 
Jaggery oder Zucker) leicht süßliche Suppe ohne Einlagen auf den Tisch.

Auch Charmaine O’Brian kennt Kheru als eine cremige Suppe aus ge-
schlagenem Joghurt und Kichererbsenmehl, die gemäß ihren Recherchen 
mit Asant, Ingwer, Koriander, Knoblauch, Kreuzkümmel und Bocks-
hornkleeblättern gewürzt wird.3 Sie erwähnt außerdem Jhouli, eine eher 
saucenartige Variation von Kheru, die ebenfalls aus besan und Joghurt 
hergestellt, mit Knoblauch, roten Chilis, Koriander und Asant gewürzt, 
dann aber mit Reis serviert wird.4

FÜR 2 PERSONEN

1 TL	 Koriandersamen
1 TL 	 Senfsamen
1 TL 	 Kreuzkümmel
2 TL 	 Ghee
1 	 Knoblauchzehe, fein gehackt
1 	 kleinere Zwiebel (100 g), fein 

gehackt
1 	 getrocknete Chilischote, in 

Stücken
1 TL 	 Salz
2 EL 	 Kichererbsenmehl
1 TL 	 Kurkumapulver
1/3 TL 	 Asantpulver
250 ml	  Wasser
200 g 	 Joghurt

Koriander, Senf und Kreuzkümmel 
in einer nicht beschichteten Pfanne 
vorsichtig rösten bis sie duften.
	 Ghee in dem Topf warm werden 
lassen. Knoblauch und Zwiebel mit Chili 
und Salz beigeben und glasig dünsten.
	 Kichererbsenmehl, Kurkuma und 
Asant einrühren, mit 250 ml Wasser 
ablöschen und 2 Minuten unter ständi-
gem Rühren dicklich werden lassen.
	 Joghurt einrühren und warm 
werden lassen. Es ist nicht nötig, 
den Joghurt bis zum Kochpunkt zu 
erwärmen – selbst wenn es, dank 
dem Kichererbsenmehl, sehr un-
wahrscheinlich ist, dass es ausflockt.

1  So stellt sich Kalpana auf ihrer wie Kuchenglasur 
glänzenden Visitenkarte selbst vor.
2  Zum Beispiel dieses Rezept: Kheru. In: Himachali 
cuisine. himachalirecipes.blogspot.ch (abgerufen am 
6. Februar 2018).

3  Charmaine O’Brian: The Penguin Food Guide to 
India. New Delhi: Penguin Books India, 2013. S. 44.
4  O’Brian: Op. cit. S. 12244.


