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Fiir 4 Personen « 30 Min. Zubereitung « 55 Min. Garen « Pro Portion ca. 250 keal, 6 g E, 20 g F, 11 g KH

FEINWURZIGES TOMATEN-CURRY 6

1,2kg Tomaten

1 rote Chilischote

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 Stiick Ingwer (ca. 2cm lang)

3ELOI

1TL Zimtpulver

% TL gemahlener schwarzer
Pfeffer

Y TL gemahlene Gewiirznelken

14 EL getrocknete Curryblitter
(Asienladen)

250 Kokosmilch (aus der Dose)

Salz

MEHR DARAUS MACHEN
Ein geniales Curry: Es
schmeckt pur, aber auch mit
Paneer, Garnelen, Fischwiir-
feln oder Hahnchenstreifen
Garnelen, Fisch und Hahnchen
die letzten 5 Min. mitgaren,
Paneer-Wiirfel nur darin erwar-
men

12 GEMUSE, TOFU UND CO

GRUNDREZEPT

1 Die Tomaten mit kochendem Wasser lberbriihen und
héuten. Etwa ein Drittel der Tomaten in Scheiben schneiden
und die Scheiben je nach GréBe noch einmal halbieren oder
vierteln. Die restlichen Tomaten klein wiirfeln.

2 Die Chilischote waschen, vom Stiel befreien und mit den
Kernen fein hacken. Die Zwiebel, den Knoblauch und den
Ingwer schilen und sehr fein schneiden.

3 In einem Topf 1 EL Ol erhitzen. Zwiebel, Knoblauch, Ingwer
und Chili darin unter Rihren andiinsten. Zimt, Pfeffer und
Nelken dariiber streuen und mitandiinsten. Die Curryblatter
zerkriimeln und untermischen.

4 Die gewiirfelten Tomaten und die Kokosmilch hinzufiigen
und alles offen bei mittlerer Hitze ca. 45 Min. kécheln lassen,
bis die Sauce leicht dickflissig wird. Immer wieder durchriihren.

5 In einer Pfanne das restliche Ol erhitzen. Die Tomatenschei-
ben einlegen und bei starker Hitze 2 Min. braten, dann wenden
und nochmals ca. 2 Min. braten. Mit Salz abschmecken.

6 Die Sauce ebenfalls mit Salz abschmecken, tiber die Toma-
tenscheiben gieBen und alles noch ca. 5 Min. kécheln lassen.
Nochmals abschmecken und servieren. Dazu passt Reis.




Fiir 4 Personen 45 Min. Zubereitung + Pro Portion ca. 315 keal, 6 g E, 18 g F, 28 g KH

ROTE-BETE-APFEL-CURRY 6

600g Rote Beten

2 Schalotten

1 Stiick Ingwer (ca. 2 cm lang)
2 Knoblauchzehen

3EL Ol

2TL Sambal Oelek

200 g Kokosmilch (aus der Dose)
Sa

2 Apfel

1 Bio-Limette

4 Zweige Minze

DAZU PASST

VEGAN

1 Die Roten Beten schélen (Einmalhandschuhe tragen!) und
ca. 1cm groB wiirfeln. Die Schalotten schalen, der Lénge nach
vierteln. Ingwer und Knoblauch schélen und fein hacken.

2 Das Ol in einem Wok erhitzen. Die Roten Beten mit den
Schalotten darin andinsten. Den Knoblauch und den Ingwer
mit dem Sambal Oelek kurz mitdiinsten. Die Kokosmilch und
200 ml Wasser angieBen, salzen und zugedeckt bei schwacher
Hitze 15-20 Min. garen, bis die Roten Beten fast weich sind.

3 Inzwischen die Apfel schilen, entkernen und ca. 1cm groB

wiirfeln. Die Limette waschen, abtrocknen, die eine Hilfte

in Scheiben schneiden zum Garnieren. Vom Rest der Limette
die Schale abreiben, den Saft auspressen. Apfelstiicke und
Limettenschale zu den Roten Beten geben und weitere 5 Min.
garen. Die Minze waschen und trocken schiitteln, die Blattchen
abzupfen und grob hacken. Das Curry mit dem Limettensaft
nach Belieben abschmecken und mit der Minze und den
Limettenscheiben garniert servieren.

GEMUSE, TOFU UND CO.




RINDFLEISCH-CURRY MIT TAMARINDE

AUS INDONESIEN

Fiir 4 Personen « 30 Min. Zubereitung «

1 Stiick Tamarindenmark
(ca. 50g Asienladen)
800 Rinderschulter oder -keule
4 Frithlingszwiebeln
4 Knoblauchzehen
1 Stiick Ingwer (ca. 4 cm lang)
3EL Ol
Salz
2TL Sambal Oelek
1 TL Kurkumapulver
2TL brauner Zucker
250¢ Kokosmilch (aus der Dose)

1Std. 30 Min. Garen « Pro Portion ca. 605 kcal, 41 g E, 45 g F, 10 g KH

1 Das Tamarindenmark in eine Kleine Schiissel geben, mit
200 ml heiBem Wasser bedecken und mindestens 15 Min.
quellen lassen (Bild 1).

2 Inzwischen das Rindfleisch von gréBeren Fettrandern und
Sehnen befreien und in ca. 2cm groBe Wiirfel schneiden.

Die Frihlingszwiebeln waschen und putzen. Das Griin von

2 Zwiebeln abschneiden und beiseitelegen. Die Zwiebeln klein
wilrfeln, das restliche Griin in Ringe schneiden. Den Knoblauch
und den Ingwer schlen und fein hacken.

3 Das Tamarindenmark im Wasser mit den Fingern verkneten
(Bild 2), durch ein Sieb streichen (Bild 3) und den Tamarinden-
saft auffangen.

4 In einem Topf das Ol erhitzen. Die Friihlingszwiebeln mit
dem Knoblauch und dem Ingwer unter Riihren andiinsten.
Das Fleisch dazugeben und unter Riihren braten, bis es nicht
mehr rot aussieht (Bild 4). Dann das Fleisch salzen und Sambal
Oelek, Kurkuma und Zucker griindlich untermischen.

5 Die Kokosmilch mit dem Tamarindensaft dazugeben und
gut unterriihren. Das Fleisch zugedeckt bei schwacher Hitze
1-172 Std. schmoren, bis es schén weich ist. Zum Uberpriifen
mit der Messerspitze einstechen (Bild 5).

6 Das beiseitegelegte Zwiebelgriin in feine Ringe schneiden.

Das Curry nochmals abschmecken und mit dem Zwiebelgriin
bestreut servieren (Bild 6).

FLEISCH UND GEFLUGEL



Fiir 4 Personen « 35 Min. Zubereitung « 1 Std. Ruhen « Pro Portion ca. 600 kcal, 41 g E, 39g E 15 g KH

ENTEN-CURRY MIT ANANAS

2 Entenbrustfilets

1 Stiick Ingwer (ca. 4 cm lang)

1 Bund Koriandergriin

4 EL Fischsauce (Asienladen)

1 TL Honig

1EL Thai-Currypaste (selbst-
gemacht oder Asienladen)

400 g Kokosmilch (aus der
Dose)

1EL Limettensaft

200g Kirschtomaten

200g ungezuckertes Ananas-
Fruchtfleisch (frisch oder
aus der Dose)

Salz

36 FLEISCH UND GEFLUGEL

AUS THAILAND

1 Die Fettschicht der Entenbrust rautenférmig einschneiden. Den
Ingwer schilen, den Koriander waschen, die Blittchen abzupfen. Die
Halfte des Korianders mit dem Ingwer fein hacken. Mit 2 EL Fisch-
sauce und dem Honig verriihren, die Entenbrust damit auf der
Fleischseite einreiben und ca. 1 Std. ziehen lassen. Die Entenbrust
mit der Fettseite nach unten in einer Pfanne bei mittlerer Hitze in

ca. 10 Min. knusprig, aber nicht zu dunkel braten. Wenden und auf
der Fleischseite 1-2 Min. braten, dann zum Ruhen in Folie wickeln.

2 Das Bratfett ausgieBen. Die Currypaste in der Pfanne anbra-
ten. Die Kokosmilch dazugieBen, mit dem Limettensaft und der
restlichen Fischsauce abschmecken, 2-3 Min. kécheln lassen. Die
Entenbrust in Scheiben schneiden und in die Sauce legen. Die
Kirschtomaten waschen, gréBere halbieren. Die Ananas in Stiicke
schneiden. Beides zur Ente geben und alles erwirmen. Das Curry
salzen und mit dem restlichen Koriander bestreut servieren.

o1

Fiir 4 Personen « 20 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 375 keal, 44 g E, 17 g E 9 g KH

ROTES THAI-HAHNCHEN-CURRY

SCHNELL

700 g Hhnchenbrustfil

2EL Fischsauce (Asienladen)

2EL helle Sojasauce

3EL Limettensaft

300 Kirschtomaten

% Bund Thai-Basilikum
(Asienladen)

1EL Ol

1 EL Thai-Currypaste (selbst-
gemacht oder Asienladen)

250 Kokosmilch (aus der
Dose)

2TL brauner Zucker

Salz

1 Dast h trocken tupfen und in knapp 1cm breite
Streifen schneiden. 1 EL Fischsauce, 1EL Sojasauce und 1 EL Li-
mettensaft mit dem Hahnchenfleisch verriihren. Die Kirschtomaten
waschen und halbieren. Das Basilikum waschen, trocken schiitteln,
die Blattchen abzupfen und grob hacken.

2 Das Ol erhitzen. Die Currypaste einrihren und kurz andiinsten.

Die Kokosmilch mit 100 ml Wasser dazugeben und aufkochen. Die
Sauce mit der restlichen Fisch- und Sojasauce sowie dem restlichen
Limettensaft und dem Zucker abschmecken. 5Min. kdcheln lassen.

3 Das Hahnchenfleisch dazugeben und bei mittlerer Hitze ca. 2 Min.
in der Sauce garen. Dann die Tomaten untermischen und alles noch
einmal 2Min. garen. Das Curry mit Salz abschmecken und mit dem
Basilikum bestreut servieren.

FLEISCH UND GEFLUGEL



VERFUHRERISCHE CURRY-VIELFALT

Kochen pur: wenige Zutaten, gelingsichere Rezepte - entspannter Genuss

Currys — einfach wie nie: Buchklappen aufblattern
und das Wichtigste beim Kochen immer im Blick

Exotisch, aromastark und jetzt ganz einfach aus Fleisch, Fisch und
Gemiise asiatische Schmorgerichte zaubern
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