


DAS PRINZIP: CURRY

DAS TOPPING
Koriander, Thai-Basili-

kum oder Minze, dazu

& —— FUR DIE SAUCE

Kokosmilch, Fisch-
gerostete Nusskerne

DIE HAUPT- —
ZUTATEN
Geflugel, Fleisch,

Fisch, Meeres-

sauce, Limettensaft

friichte, Tofu, ——
Paneer, Gemise N
& A\ ‘
} J
J

DIE GEWURZE

Currypaste, Sambal
Oelek, Currypulver
oder Garam Masala

DER TOPF —

Am besten ein Wok
oder ein breiter,
eher hoher Topf

A

OFFNEN



SO GEHT’S:

CURRYPASTE ZUBEREITEN

VORBEREITEN 1:
Frische rote Chilis waschen

und nur den Stielansatz ent-
fernen. Die Kerne werden mit-
verwendet, sie ergeben Extra-
scharfe. Ein Stick Galgant
oder Ingwer schalen.

MORSERN:

Die Zutaten erst zerstoB3en,
dann am Rand zerdriicken und
verreiben, bis eine homogene
Paste entstanden ist. Das dau-
ert zwar, aber die Aromen
entfalten sich besonders gut!

VORBEREITEN 2:
Schalotten, Knoblauch und
Korianderwurzeln schalen,
Koriandergriin waschen und
Blatter abzupfen. Vom Zitro-
nengras oberes Ende, Wurzel
und duBere Schicht entfernen.

BLITZHACKEN:

Schneller geht es natdrlich im
Blitzhacker. Die Zutaten aber
vorher ebenfalls mit dem
Messer klein hacken, damit sie
fur die Paste gleichmaBig zer-
kleinert werden.

ZERKLEINERN:

Damit das Morsern nachher
leichter geht, die Zutaten auf
einem Brett zunachst mit ei-
nem grofBen Messer grob zer-
kleinern und dann maoglichst
fein hacken.

AUFBEWAHREN:

Wer die Paste schnell ver-
braucht, fillt sie einfach in ein
Schraubglas und stellt sie in
den Kihlschrank. Andere
Méglichkeit: in Verbrauchs-

portionen einfrieren.




5 HELFER FUR GEWURZLIEBHABER

PFANNE

Durch kurzes Résten in der Pfanne
entfalten Gewdrze ihr Aroma viel
besser und werden zudem etwas
murber, lassen sich also nach dem

Résten leichter zerkleinern.

MORSER —

Eine raue unpolierte
Oberflache sollte der
Mérser haben und
eher hohe Wande,
damit die Gewdirze

:: ' —— GEWURZ- UND
M KAFFEEMUHLE

Mit einer GewlirzmUhle

nicht herausfallen.

werden Krauter und
Gewlrze in Sekunden-
schnelle zerkleinert — aber
nicht zu fein mahlen! Ideal
bei gréBeren Mengen.

BLITZHACKER Fur kleinere Mengen tut

Fiir Pasten kann man statt es auch eine Kaffee-
eines Méorsers auch den muhle, dann aber nicht
Blitzhacker verwenden. Gut mehr fur Kaffee nutzen.

fur mittelgroBe Mengen.



INHALT

Offnen Sie die Klappen dieses Buches.
Dort finden Sie die wichtigsten Infos zum Thema auf einen Blick!

-.-f""_‘—__—'

DAS PRINZIP:
CURRY

.
DIE PERFEKTE
KOMBI

Immer griffbereit: [ mta re o Immer griffbereit:
SO GEHT'S: SO GEHT'S:
CURRYPULVER CURRYPASTE
ZUBEREITEN ZUBEREITEN
GU
CLOU

Wussten Sie schon, dass ...?
Entdecken Sie bei einigen ausgewahl-
ten Rezepten ganz besondere Tipps
mit verbliffendem Insiderwissen.
Aha-Momente garantiert!

é Mit diesem Symbol sind alle vegetarischen

Gerichte gekennzeichnet.

Sammeln |hrer Lieblingsrezepte
mit der »GU Kochen Plus«-App
(siehe S. 64)
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Fiir 4 Personen « 30 Min. Zubereitung « 55 Min. Garen « Pro Portion ca. 250 kcal, 6 g E, 20 g E, 11 g KH

FEINWURZIGES TOMATEN-CURRY 6

GRUNDREZEPT

1,2 kg Tomaten 1 Die Tomaten mit kochendem Wasser iberbriihen und

1 rote Chilischote h&uten. Etwa ein Drittel der Tomaten in Scheiben schneiden

1 Zwiebel und die Scheiben je nach GréBe noch einmal halbieren oder

2 Knoblauchzehen vierteln. Die restlichen Tomaten klein wiirfeln.

1 Stiick Ingwer (ca. 2 cm lang)

3EL Ol 2 Die Chilischote waschen, vom Stiel befreien und mit den

1 TL Zimtpulver Kernen fein hacken. Die Zwiebel, den Knoblauch und den

% TL gemahlener schwarzer Ingwer schalen und sehr fein schneiden.
Pfeffer

% TL gemahlene Gewiirznelken 3 In einem Topf 1EL Ol erhitzen. Zwiebel, Knoblauch, Ingwer

1 EL getrocknete Curryblitter und Chili darin unter Rihren andiinsten. Zimt, Pfeffer und
(Asienladen) Nelken darlber streuen und mitandiinsten. Die Curryblatter

250 g Kokosmilch (aus der Dose) zerkrimeln und untermischen.

Salz

4 Die gewlrfelten Tomaten und die Kokosmilch hinzufigen
und alles offen bei mittlerer Hitze ca. 45 Min. kécheln lassen,

MEHR DARAUS MACHEN bis die Sauce leicht dickflissig wird. Immer wieder durchrihren.
Ein geniales Curry: Es
schmeckt pur, aber auch mit 5 In einer Pfanne das restliche Ol erhitzen. Die Tomatenschei-
Paneer, Garnelen, Fischwir- ben einlegen und bei starker Hitze 2 Min. braten, dann wenden
feln oder Héhnchenstreifen. und nochmals ca. 2 Min. braten. Mit Salz abschmecken.
Garnelen, Fisch und Hahnchen
die letzten 5 Min. mitgaren, 6 Die Sauce ebenfalls mit Salz abschmecken, tber die Toma-
Paneer-Wirfel nur kurz darin tenscheiben giefBen und alles noch ca. 5 Min. kécheln lassen.
erwdrmen. Nochmals abschmecken und servieren. Dazu passt Reis.

12 GEMUSE, TOFU UND CO.










