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Fiir 4 Personen + 25 Min. Zubereitung + Pro Portion ca. 425 keal, 21 g F, 13g E, 40g KH

VEGANES KORMA-CURRY ¢

1 groRe Gemisezwiebel
(ca.250g)
2EL Rapsdl

kdstliches Soulfood

1 Die Zwiebel schilen, langs vierteln und quer in schmale Streifen
schneiden. Das Ol in einer groBen Pfanne oder im Wok erhitzen. Die
Zwiebelstreifen dazugeben und in ca. 5 Min. glasig andiinsten, dabei

500g mehli Kartof-
feln (ersatzweise itberwie-
gend festkochende)

250 ml Gemisebrithe

2 Dosen kleine weie Bohnen
(2 240g Abtropfgewicht)

2 Stingel Petersilie

200 g Kokosmilch (Dose)

75 g Korma-Currypaste

Salz | Pfeffer

1 TL Schwarzkiimmelsamen

08 VEGETARISCH & VEGAN

legentlich umriihren. die Kartoffeln schalen, abspiilen,
in ca. 1cm groBe Wiirfel schneiden und zu den Zwiebeln geben.
Die Briihe angieBen und zum Kochen bringen. Alles zugedeckt

ca. 10Min. kécheln, bis die Kartoffeln gar sind.

2 Inzwischen die Bohnen in ein Sieb abgieBen, abbrausen und ab-
tropfen lassen. Die Petersilie abbrausen, trocken tupfen und hacken.

3 Die Bohnen zu den Kartoffeln geben. Die Kokosmilch angieBen,
die Korma-Currypaste einriihren und alles kurz erhitzen. Das Curry
mit Salz und Pfeffer wiirzen, mit der Petersilie und dem Schwarzkiim-
mel bestreuen.

Fiir 4 Personen + 30 Min. Zubereitung + Pro Portion ca. 460 kcal, 41 g F, 27g E, 10g KH

PALAK PANEER ¢

herzhaft-wiirzig

250g rote Zwiebeln

50g Ingwer

1 groRes Bund Bockshorn-
klee (Methi; ersatzweise
Petersilie und 2-3 EL getr.
Bockshornkleeblitter)

300g Tomaten

Salz | Pfeffer

4EL Senfol (ersatzweise
Rapsal)

600 g gehackter TK-Spinat
(ungewiirzt), angetaut

ca. 200 ml Gemiisebriihe

ca. 2TL Garam Masala

400 g Paneer (ind. Weichkése)

Chiliflocken

1 Zwiebeln schilen und hacken, Ingwer schalen und fein hacken.
Bockshornklee abbrausen und trocken tupfen. Stangel und Blétter
separat hacken: die Sténgel feiner, die Blétter grober. Tomaten wa-
schen, halbieren, die Stielansatze entfernen und die Tomatenhlften
entkernen. Das Fruchtfleisch wiirfeln, salzen und pfeffern.

2 Das Ol im Wok erhitzen und die Zwiebeln darin glasig andiinsten.
Bockshor und Ingwer d ben, 1-2 Min. mitbraten.
Den Spinat hinzufiigen und unter haufigem Riihren vollstindig
auftauen lassen. Etwas Briihe dazugeben und ca. 5Min. kécheln. Mit
Salz, Pfeffer und 2 TL Garam Masala wiirzen.

3 Paneer ca. 1,5cm groB wiirfeln, mit den Tomaten und den Bocks-
hornkleebléttern unterriihren. Das Curry 3-5Min. kécheln lassen,
bis der Kése weich und warm ist. Das Gericht mit Chiliflocken und
Garam Masala bestreuen. Dazu passt Naan oder Basmati-Reis.

VEGETARISCH & VEGAN
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Fiir 4 Personen + 20 Min. Zubereitung + Pro Portion ca. 470 keal, 19g E, 31 g F, 22 g KH

LAUCH-LINSEN-CURRY
MIT ERDNUSSMUS ¢

besonders schnell und einfach

2 dicke Stangen Lauch (ca. 300 g)

2EL Olivendl

500 ml Gemiisebriihe

2 Dosen griine Linsen (2 240g Ab-
tropfgewicht)

100 g Erdnussmus (Glas)

200 g Doppelrahm-Frischkise

1 Bio-Limette

Salz | Pfeffer

Cayennepfeffer
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Wer es gerne etwas iippiger
mag, kann die Konsistenz des
Currys sémiger machen: ent-
weder nur 250 ml Briihe ver-
wenden statt 500 ml oder
aber etwas mehr Frischkase
und/oder Erdnussmus hinein-
riihren.

18 VEGETARISCH & VEGAN

1 Den Lauch putzen, lings halbieren, sehr griindlich waschen
und trocken tupfen. Ein kleines Stiick der dunkelgriinen Teile in
millimeterfeine Streifen schneiden und zum Garnieren beiseite-
legen. Den Rest quer in 1 cm breite Streifen schneiden.

2 Das Ol in einem Wok oder einer groBen Pfanne erhitzen
und die dunkelgriinen, breiten Streifen darin bei gut mittlerer
Hitze ca. 1 Min. riihrbraten. Dann die hellen Lauchteile dazu-
geben und alles weitere 2 Min. riihrbraten. AnschlieBend die
Briihe angieBen und zum Kochen bringen.

3 Inzwischen die Linsen in ein Sieb abgieBen, abbrausen und
abtropfen lassen. Die abgetropften Linsen hinzufiigen und

in der Brithe erhitzen. Erst das Erdnussmus einriihren, dann
den Frischkise. Das Curry erneut erhitzen, aber nicht mehr
aufkochen.

4 Die Limette heiB} waschen und abtrocknen. Die Schale fein
abreiben, die Limette halbieren und die Halften auspressen.

5 Das Lauch-Linsen-Curry mit Salz, Pfeffer, Cayennepfeffer,
Limettenschale und einigen Spritzern Limettensaft pikant
abschmecken. Auf vier Schalen verteilen und mit den rohen
Lauchstreifen bestreuen.




Filr 4 Personen « 35 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 440 keal, 35g E, 29g F, 9 g KH

SCHARFES FISCHCURRY MIT
KIRSCHTOMATEN

700 g Seelachsfilet

Salz | Pfeffer

20g Ingwer

1EL Limettensaft

2EL helle Sojasauce

2 griine Chilischoten

1 Bund Frithlingszwiebeln

500 g Kirschtomaten

200 g Blattspinat

2EL Rapsl (ersatzweise Erdnuss-
ol)

2TL scharfes Currypulver

1 Dose Kokosmilch (400 g)

32 FISCH & MEERESFRUCHTE

1 Den Fisch waschen, trocken tupfen, in ca. 4 cm groBe Wiirfel
schneiden und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Den Ingwer schalen
und fein reiben, mit Limettensaft und Sojasauce verriifren. Den
Fisch darin wenden und zugedeckt in den Kiihlschrank stellen.
Bis zur Verwendung marinieren

2 Chilischoten waschen, halbieren, Trennwénde und Kerne
entfernen und das Fruchtfleisch wirfeln. Frihlingszwiebeln
putzen und waschen, das WeiBe und das Griine separat in
Ringe schneiden. Tomaten waschen und halbieren. Wer Haut
und Kerne nicht mag: Die Stielansétze der Tomaten entfernen
Tomaten kurz iiberbrithen, hiuten, halbieren und die Kerne mit
einem Teeldffel entfernen. Den Spinat griindlich waschen und
verlesen, evtl. von harten Stielen befreien und in einem Sieb
abtropfen lassen.

3 Das Ol im Wok oder einer groBien Pfanne erhitzen. Das
WeiBe der Frithlingszwiebeln und die Chilis dazugeben

und 2-3Min. braten. Das Currypulver daraufstreuen und
unter Riihren kurz anrésten. Die Tomaten hinzufiigen, salzen
und 2Min. pfannenriihren.

4 Die Kokosmilch dazugieBen und bei kleiner Hitze ca. 5 Min.
kacheln, bis die Sauce samig wird. Die Fischwiirfel dazugeben
und ca. 5 Min. in der Sauce ziehen lassen. Den Spinat hinzu-
fiigen und zugedeckt in 1 Min. zusammenfallen lassen. Alles
vorsichtig mischen, mit Salz und Currypulver abschmecken und
mit den ibrigen Friihlingszwiebeln bestreuen.




Fiir 4 Personen « 25 Min. Zubereitung + Pro Portion ca. 470 kcal, 36 g E, 33 g F, 9g KH

ROTES THAI-FISCHCURRY

kraduterfrisch

700 festes Fischfilet (z.B.
Rotbarsch)

2EL Limettensaft

1% EL Erdnussél

2EL rote Thai-Currypaste

400 g Kokosmilch (aus der
Dose)

2TL Fischsauce

1% TL Zucker

Salz

% Bund Koriandergriin

' Bund Thai-Basilikum

44 FISCH & MEERESFRUCHTE

1 Das Fischfilet waschen, mit Kiichenpapier trocken tupfen und
in ca. 4 cm groBe Wiirfel schneiden. In eine Schiissel geben und
mit 1EL Limettensaft betraufeln.

2 Das Ol im Wok oder in einer Pfanne erhitzen. Die Currypaste
dazugeben und unter Rihren 3 Min. braten. Mit der Kokosmilch
abléschen und diese ca. 10 Min. einkochen lassen.

3 Mit dem iibrigen Limettensaft (1 EL), Fischsauce, Zucker und Salz
abschmecken. Die Fischwiirfel dazugeben und bei kleiner Hitze
in 5-6 Min. gar ziehen lassen.

4 Inzwischen das Koriandergriin und das Thai-Basilikum abbrausen
und trocken schiitteln, die Blitter abzupfen. Das fertige Curry auf
Schiisseln verteilen und mit Koriander und Basilikum bestreuen.

Fiir 4 Personen « 30 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 470kcal, 36 g E, 33g F, 9g KH

GRUNES THAI-FISCHCURRY

300 rohe Riesengarnelen-

wiirzig-scharf

1 Die Garnelenschwénze und das Fischfilet waschen und mit Kii-

hwinze ( tig)

400 festes Fischfilet (z.B.
Rotbarsch)

1% EL Erdnussol
2EL griine Thai-Currypaste
1 Dose Kokosmilch (400 g)
1EL Fischsauce
1EL Limettensaft
1TL Zucker
Salz
1 Bund Koriandergriin

chenpapier trocken tupfen. Das Fischfilet in ca. 3cm groBe Wiirfel
schneiden

2 Das Ol im Wok oder in einer Pfanne erhitzen, die Currypaste hin-
2ufiigen und unter Rilhren 2-3 Min. braten. Mit der Kokosmilch ablé-
schen und diese zum Kochen bringen. Bei kleiner Hitze in ca. 10 Min.
cremig einkochen lassen.

3 Das Curry mit Fischsauce, Limettensaft, Zucker und Salz abschme-
cken. Die Fischwiirfel dazugeben und 1-2 Min. ziehen lassen. Dann
die Garnelen hinzufiigen und in 3-4 Min. gar ziehen lassen. Das
Koriandergriin abbrausen und trocken schiitteln, die Blatter abzupfen
und hacken. Das Curry auf Schalen verteilen und mit den Koriander-
bléttern bestreuen. Sofort servieren.

FISCH & MEERESFRUCHTE



Fiir 4 Personen + 35 Min. Zubereitung + Pro Portion ca. 730 keal, 56g E, 42g F, 31 g KH

FRUCHTIGES MANGOHUHN

250g Zwiebeln

3EL Ol (z.B. Rapsol)

2TL Currypulver (mild oder
scharf)

150 ml Orangensaft

150 g Mangochutney (Glas)

200 g Kokosmilch (Dose)

8 Hahnchenunterkeulen

Salz

1 rote Chilischote

Bdances ans 9'&6,
copourt und fmdw

48 GEFLUGEL & FLEISCH

ideal fiir Gaste

1 Die Zwiebeln schilen und in sehr feine Ringe schneiden.
2EL Olin einer groBen Pfanne erhitzen und die Zwiebelringe
darin unter hiufigem Wenden in 6-8 Min. goldgelb braten.
Mit dem Currypulver bestreuen und mit dem Orangensaft
abléschen.

2 Mangochutney und Kokosmilch dazugeben und aufkochen
lassen. Alles bei kleiner Hitze leise kicheln lassen.

3 Die Hahnchenunterkeulen hauten. Dazu die Haut am unte-
ren, dicken Ende etwas lockern, indem man mit dem Finger
zwischen Fleisch und Hautinnenseite entlangféhrt. Die untere,
von Haut jetzt freigelegte Keule mit einer Hand festhalten,
mit der anderen die Haut im Ganzen nach oben hin liber den
Knochen abziehen und dabei das sichtbare Fett entfernen.

4 Das restliche O (1 EL) in einer zweiten Pfanne erhitzen, die
Hahnchenkeulen hineingeben und in ca. 8 Min. rundherum
goldbraun anbraten, dann salzen. Die Keulen herausnehmen
und in die Sauce legen. Die Hahnchenkeulen zugedeckt bei
mittlerer Hitze in 12-15 Min. fertig garen

5 Inzwischen die Chilischote waschen, halbieren, Trennwéinde
und Kerne entfernen und das Fruchtfleisch in Streifen schnei-
den. Das Curry auf Teller oder Schalen verteilen und mit den
Chilistreifen garieren. Dazu passen Pappadams.




Fiir 4 Personen « 35 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 270 keal, 27g E, 14g F, 8g KH

LAMM MIT GRUNEM PFEFFER

500g Lammlachse

3EL helle Sojasauce

3 rote Paprika

2 frische griine Pfefferrispen
(ersatzweise 1-2 EL in
Salzlake eingelegter griiner
Pfeffer)

4 Stangel Thai-Basilikum

3ELOI

1 EL rote Thai-Currypaste

3 EL Tomatenmark

2TL Zucker

Salz

56 GEFLUGEL & FLEISCH

wiirzig-scharf

1 Die Lammlachse in ca. 2 cm groBe Wiirfel schneiden und in eine
Schale geben. Die Sojasauce dazugeben und griindlich mit dem
Fleisch mischen. Das Fleisch bis zur Verwendung darin marinieren.

2 Paprika diinn schalen (dann garen sie schneller), halbieren, Trenn-
wande und Kerne entfernen, die Halften in 2 x 2 cm groBe Stiicke
schneiden. Die Pfefferrispen waschen und die Kérner ablésen. Basili-
kum abbrausen, trocken tupfen und die Blétter abzupfen.

3 Das Ol im Wok erhitzen. Currypaste und Tomatenmark darin
unter Riihren 1-2 Min. anrésten, bis es duftet. Paprika dazugeben
und ca. 1 Min. riihrbraten. Das Fleisch samt Marinade sowie die
Pfefferkérer hinzufiigen und alles bei groBer Hitze ca. 4 Min. riihr-
braten. Ca. 150 ml Wasser dazugieBen, alles durchschwenken und
mit Zucker und Salz abschmecken. Das Gericht auf Teller verteilen
und mit Thai-Basilikum garnieren. Dazu passt Basmati-Reis.

Fiir 4 Personen » 25 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 305 keal, 19g E, 21 g F, 7g KH

TOM-KHA-GAI-SUPPE

frisch-scharfer Klassiker

250 g Hihnchenbrustfilet
100 g feste Champignons
100g Shiitake-Pilze

1 rote Chilischote

800 ml Gemiisebriihe

1 Dose Kokosmilch (400g)
1EL Tom-Kha-Paste

Salz | Pfeffer

% Bund Koriandergriin
1EL Fischsauce

2EL Limettensaft

1 Hahnchen bei Bedarf trocken tupfen und quer zur Faser
in 4-5mm dicke Scheiben schneiden. Pilze putzen, trocken abrei-
ben, Stiele entfernen, Hiite in 4-5mm dicke Scheiben schneiden.
Chilischote waschen und in Ringe schneiden, dabei entkernen

2 Die Brilhe mit 200g Kokosmilch und der Tom-Kha-Paste in einem
Topf aufkochen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Das Fleisch in der
knapp siedenden Brilhe gar ziehen lassen. Nach ca. 7 Min. die Pilze
dazugeben und ca. 5 Min. sanft kicheln. Inzwischen das Koriander-
griin abbrausen und trocken tupfen. Einige Stangel ganz lassen,
restliche Blétter abzupfen und hacken.

3 Die iibrige Kokosmilch (200 g) dazugieBen und die Suppe mit
Fischsauce und Limettensaft wiirzen. Gehacktes Koriandergriin und
Chiliringe dazugeben. Die Suppe auf Schalen verteilen und mit den
Korianderstangeln dekorieren.

GEFLUGEL & FLEISCH
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CURRYS FUR EILIGE
cinfach, schnell und wwidersteplich

Curry geht auch unkompliziert — und das in maximal 35 Minuten!
Mit fertigen Currypasten, Hiilsenfriichten aus der Dose und cleveren Tricks
zaubern Sie im Handumdrehen wiirzig-exotische Gerichte.
Dieses Buch bietet eine Vielfalt an kreativen Rezepten: von herzhaften Fleisch-
und Fischeurrys bis hin zu késtlichen pflanzlichen Varianten.

Wenige Zutaten - maximaler Geschmack!

WG 455 Themenkochbiicher
ISBN 978-3-8338-9664-4

838331896664
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