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Wir mochten lhnen mit den Informationen und
Anregungen in diesem Buch das Leben er-
leichtern und Sie inspirieren, Neues auszupro-
bieren. Bei jedem unserer Biicher achten wir
auf Aktualitét und stellen héchste Anspriiche
an Inhalt, Optik und Ausstattung. Alle Rezepte
und Informationen werden von unseren Auto-
ren gewissenhaft erstellt und von unseren Re-
dakteuren sorgfiltig ausgewahlt und mehr-
fach gepriift. Deshalb bieten wir lhnen eine
100%ige Qualitiitsgarantie.

Darauf kinnen Sie sich verlassen:

Wirlegen Wert darauf, dass unsere Kochbilcher

zuverlassig und inspirierend zugleich sind.

Wir garantieren:

« dreifach getestete Rezepte

« sicheres Gelingen durch Schritt-fiir-Schritt-
Anleitungen und viele niitzliche Tipps

« eine authentische Rezept-Fotografie

Wir méchten fiir Sie immer besser werden:
Sollten wir mit diesem Buch Ihre Erwartungen
nicht erfillen, lassen Sie es uns bitte wissen!
Wir tauschen Ihr Buch jederzeit gegen ein
gleichwertiges zum  gleichen oder ahnlichen
Thema um. Nehmen Sie einfach Kontakt zu unse-
rem Leserservice auf. Die Kontaktdaten unseres
Leserservice finden Sie am Ende dieses Buches.

GRAFE UND UNZER VERLAG
Der erste Ratgeberverlag - seit 1722.
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CHICKEN TIKKA MASALA

Das Besondere bei diesem anglo-indischen Klassiker: Das Fleisch wird erst mariniert und im
Ofen gebacken, bevor es sich mit der herrlich aromatischen Sauce zum Hochgenuss vereint.

Fiir das Fleisch:

3 Knoblauchzehen

1 Stiick Ingwer (ca. 1,5 cm)
150 g Joghurt

Saft von 1Zitrone

1ELOL

17L Salz

1EL gemahlener Kreuzkiimmel
1EL Garam Masala

1EL scharfes gerduchertes
Paprikapulver

750 g Hahnchenbrustfilet
Fiir die Sauce:

2 kleine Zwiebeln

2EL Ghee (ersatzweise
Butterschmalz)

6 griine Kardamomkapseln
YaTLZimt

1TL Kurkumapulver

1 Dose stiickige Tomaten (400 g)
Salz

50 g Schlagsahne

2-3TL fliissiger Honig
Britisches Soulfood

Fiir 4 Portionen |

1Std. Zubereitung |

3 Std. Marinieren

Pro Portion 395 kcal,
47gE,16gF,15gKH

10 currys miTFLEISCH

1 Den Knoblauch und den Ingwer schalen und fein hacken. Den
Joghurt mit Knoblauch, Ingwer, Zitronensaft, Ol, Salz und Gewdir-
zen verriihren. Das Fleisch in groBere Wiirfel schneiden und unter
die Marinade mischen. Abgedeckt mindestens 3 Std., am besten
Uber Nacht, kalt stellen.

2 Den Backofen auf 200° vorheizen. Das Fleisch samt der Mari-
nade in einer weiten Auflaufform verteilen und im heisen Ofen
30-35 Min. backen.

3 Inzwischen fir die Sauce die Zwiebeln schilen und wirfeln.
Das Fett in einem Topf erhitzen und die Zwiebeln darin in 10 Min.
goldbraun andiinsten.

4 Inzwischen die Kardamomkapseln mit einem leinen spitzen
Messer aufritzen, Samen herauslosen und im Morser zerstofen.
Mit den anderen Gewiirzen mischen. Gewirze zu den Zwiebeln
geben. Tomaten, 300 ml Wasser und 1 TL Salz zugeben, alles auf-
kochen und 15-20 Min. bei mittlerer Hitze kocheln lassen. Die
Sauce piirieren. Sahne unterriihren. Sauce mit Salz und Honig ab-
schmecken. Das gebackene Fleisch samt tibriger Marinade unter-
rihren. Alles weitere 5 Min. sanft kocheln.

Tipp

In Indien werden statt Hihnchenbrustfilets gerne entbeinte

Hahnchenschenkel ohne Haut fiir Currys vel ndet. Sie sind
kraftiger im Geschmack und geben so dem Gericht noch

mehr Aroma. Zudem sind sie preiswerter




ROTES THAI-GARNELEN-CURRY

Kiirbis und Papaya sorgen fiir eine leicht sii8liche Note bei diesem scharfen Curry,
die wunderbar zu den feinen Garnelen passt.

1kleiner Butternuss-
kiirbis (900 g)

500 g rohe Garnelen (ohne
Kopf und Schale, entdarmt)
1Bund Frithlingszwiebeln

1 Stiick Ingwer (ca. 2 cm)

1 Den Backofen auf 200° vorheizen. Den Krbis halbieren, von
Kernen und Fasern befreien, die Halften schalen und in mundge-
rechte Stiicke schneiden. Auf ein Backbelch legen und im Ofen
20 Min. résten, bis er fast weich ist.

2 Inzwischen die Garnelen waschen und trocken tupfen. Die

2 Bund Kori
1nicht zu reife Papaya (400 g)
1ELOL
3-4TL rote Thai-Currypaste
(aus dem Glas oder selbst
gemacht, siehe S. 7)
1Dose Kokosmilch (400 g;
nicht geschiittelt, gekihlt)
1-2EL Fischsauce
1TL Palmzucker (ersatzweise
brauner Zucker)
Salz (nach Belieben)

Fein-fruchtiger Mix
Fiir 4 Portionen |
35 Min. Zubereitung

Pro Portion ca. 400 kcal,
20gE, 21gF 16 gKH

TipP

Frahlin, iebeln putzen, waschen und in feine Ringe schnei-
den. Den Ingwer schalen und fein wirfeln. Den Koriander wa-
schen und trocken schitteln. Die Blattchen von den Stielen zup-
fen, beides zur Seite legen. Die Papaya halbieren und die Kerne
mit einem Loffel entfernen (Kerne nicht wegwerfen, siehe Tipp).
Das Fruchtfleisch schalen und in mundgerechte Wirfel schnei-
den. Den Kirbis aus dem Ofen nehmen.

3 DasOlin einem Topf erhitzen. Die Frihlingszwiebeln und den
Ingwer darin andinsten. 3 EL der festen Kokoscreme zugeben
und schmelzen, die Currypaste einriihren und 1-2 Min. darin an-
braten. Restliche Kokosmilch und 300 ml Wasser angieRen. Die
Korianderstiele zugeben und alles aufkochen. Hitze reduzieren,
den Kirbis und die Garnelen zugeben und bei mittlerer Hitze
5—6 Min. ziehen lassen, bis die Garnelen gar sind. Die Papaya zu-
geben und im Curry erhitzen. Korianderstiele aus dem Curry fi-
schen. Das Curry mit Fischsauce, Zucker und nach Belieben mit
etwas Salz abschmecken. Mit Koriander bestreut servieren.

Werfen Sie die Kerne der Papaya nicht weg. Sie haben ein
tolles pfeffriges Aroma und schmecken lecker als Topping
auf dem Curry. Dazu die Samen abspiilen, trocken tupfen
und im Mérser oder mit einem Messer leicht anstoBen.
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GRUNES TINTENFISCH-CURRY

Schin scharf und korianderwiirzig passt diese Currysauce aus Sri Lanka perfekt zu den
Kalmarringen. Sie schmeckt aber genauso gut auch zu Garnelen oder Fischfilet.

2 Schalotten

5 Knoblauchzehen

1 Stiick Ingwer (ca. 3 cm)
3-4 griine Chilischoten
1Bund Koriandergriin
1groRe Tomate

2ELOL

1Zimtstange

1TL gemahlener Koriander
1Dose Kokosmilch (400 g)
Salz | Pfeffer

500 g Kalmartuben in Ringen
(frisch oder TK und aufgetaut)
50 g Baby-Spinat

Saftvon 1Limette

1TL Palmzucker (ersatzweise
brauner Zucker)

Griiner wird’s nicht
Fiir 4 Portionen |

35 Min. Zubereitung
Pro Portion 370 kcal,
25gE,24gF, 10 gKH

1 Die Schalotten, den Knoblauch und den Ingwer schélen und
grob wiirfeln. Die Chilischoten waschen und nach Belieben mit
oder ohne Kerne grob zerkleinern. Den Koriander waschen, tro-
cken schiitteln und samt der zarten Stiele grob hacken. Alles mit
5 EL Wasser in einen Mixer oder hohen Rihrbecher geben und
fein pirieren.

2 Die Tomate waschen, vierteln, entkernen und wirfeln. Das Ol
in einem Topf erhitzen. Die Zimtstange darin kurz anbraten. Die
Schalottenpaste zugeben und unter Rihren 2—3 Min. anrosten
Den Koriander unterriihren. Die Tomate, 200 ml Wasser und Ko-
kosmilch zugeben. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und alles bei mitt-
lerer Hitze 15 Min. einkochen lassen.

3 Die Kalmarringe waschen und trocken tupfen. Den Spinat wa-
schen und trocken schiitteln. Die Sauce mit Limettensaft, Salz
und Zucker abschmecken. Die Kalmarringe zugeben und bei klei-
ner Hitze zugedeckt 5 Min. gar ziehen lassen. Den Spinat zuge-
ben und alles noch 1 Min. ziehen lassen. Das Curry erneut ab-
schmecken und servieren.
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ALOO GOBHI MIT PFANNKUCHEN

Das Kartoffel-Blumenkohl-Curry ist so einfach wie késtlich. Besonders raffiniert als Beilage
sind die glutenfreien Pfannkuchen, die auch zu anderen Currys schmecken.

Fiir die Pfannkuchen:
200 g Mung Dal (halbierte,
geschilte Mungbohnen)

2 griine Chilischoten

1EL Reismehl

1Msp. Backpulver

/4 TL Kurkumapulver

Salz

4TL Ol zum Braten

Fiir das Curry:
1Blumenkohl (1kg)

350 g Kartoffeln

1groRe Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1Stiick Ingwer (ca. 2% cm)
37LOL

1TL Kreuzkiimmelsamen
14 TL Kurkumapulver

3/ TL Chilipulver

14 TL gemahlener Koriander
4 TL Garam Masala
1-27TL Limettensaft
Koriandergriin zum Bestreuen

Indischer Veggie-Klassiker #

Fiir 4 Portionen |

45 Min. Zubereitung |

5 Std. Einweichen

Pro Portion ca. 325 kcal,
18 gE,10gF, 41gKH

44 veseie-currys

1 Die Bohnen in einem Sieb abspilen und in Wasser mindestens
5 Std. einweichen. Die Chilischoten halbieren, entkernen, wa-
schen und grob wiirfeln. Die Bohnen abgieen, mit den anderen
Pfannkuchenzutaten (ohne Ol) und 175 ml Wasser fein prieren.

2 Firdas Curry den Blumenkohl waschen, putzen und in Ros-
chen teilen. Die Kartoffeln schélen, waschen und in 2 cm grofie
Warfel schneiden. Die Zwiebel, den Knoblauch und den Ingwer
schalen und fein wiirfeln

3 Das Olin einem weiten, groBen Topf erhitzen. Kreuzkiimmel
darin anbraten, bis er anféngt zu springen. Die Zwiebel zugeben
und andiinsten. Den Knoblauch, den Ingwer und die Gewiirze
zugeben und kurz andiinsten. Die Kartoffeln untermischen,

100 ml Wasser angieBen und zugedeckt 5 Min. dinsten. Den Blu-
menkohl zugeben, gut untermischen und 400 ml Wasser angie-
Ben. Aufkochen, dann zugedeckt 10 Min. diinsten, bis Kartoffeln
und Blumenkohl gar sind. Mit Salz und Limettensaft abschme-
cken. Vor dem Servieren mit Koriander bestreuen.

4 wahrend das Curry kéchelt, Pfannkuchen backen. Dazu 1 TL OL
in einer beschichteten Pfanne erhitzen. 1 kleine Schopfkelle Teig
hineingeben. Den Teig mit dem Pfannenwender kreisformig von
innen nach auBen zu einem dinnen Pfannkuchen von 18 cm &
ausstreichen. 2-3 Min. backen, umdrehen und weitere 2 Min. ba-
cken. Pfannkuchen im Backofen bei 80° warm halten. Nacheinan-
der aus restlichem Teig und Ol sieben weitere Pfannkuchen ba-
cken. Zum Curry servieren.




FARBENFROHE AROMAWUNDER

Alle lieben Currys, die verfiihrerischen Ein-Topf-Gerichte Asiens! Sie duften
so intensiv nach Koriander, Ingwer und Zitronengras, kommen feurig-
scharf oder cremig-mild auf den Tisch und schmecken nach Fernweh und
Reisehunger. Holen Sie sich mit Mango-Fisch-Curry, Massaman-Curry und
Indonesischem Gemiisecurry den Geschmack der weiten Welt in Ihre Kiiche!
Gelingt garantiert: Jedes Rezept von GU dreifach gepriift
Exotische Aromakiiche: Gewiirz- und krautersatte Currys aus aller Welt

So einfach geht’s: Currypasten Schritt fiir Schritt selbst gemacht
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