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CURRYS MIT FLEISCH10

1 Den Knoblauch und den Ingwer schälen und fein hacken. Den 

Joghurt mit Knoblauch, Ingwer, Zitronensat, Öl, Salz und Gewür-

zen verrühren. Das Fleisch in größere Würfel schneiden und unter 

die Marinade mischen. Abgedeckt mindestens 3 Std., am besten 

über Nacht, kalt stellen. 

2 Den Backofen auf 200° vorheizen. Das Fleisch samt der Mari-

nade in einer weiten Auflauform verteilen und im heißen Ofen 

30–35 Min. backen. 

3 Inzwischen für die Sauce die Zwiebeln schälen und würfeln. 

Das Fett in einem Topf erhitzen und die Zwiebeln darin in 10 Min. 

goldbraun andünsten.

4 Inzwischen die Kardamomkapseln mit einem kleinen spitzen 

Messer aufritzen, Samen herauslösen und im Mörser zerstoßen. 

Mit den anderen Gewürzen mischen. Gewürze zu den Zwiebeln 

geben. Tomaten, 300 ml Wasser und 1 TL Salz zugeben, alles auf-

kochen und 15–20 Min. bei mittlerer Hitze köcheln lassen. Die 

Sauce pürieren. Sahne unterrühren. Sauce mit Salz und Honig ab-

schmecken. Das gebackene Fleisch samt übriger Marinade unter-

rühren. Alles weitere 5 Min. sant köcheln. 

TIPP
In Indien werden statt Hähnchenbrustilets gerne entbeinte 

Hähnchenschenkel ohne Haut für Currys verwendet. Sie sind 

krätiger im Geschmack und geben so dem Gericht noch 

mehr Aroma. Zudem sind sie preiswerter. 

Für das Fleisch:
3 Knoblauchzehen

1 Stück Ingwer (ca. 1,5 cm)

150 g Joghurt

Sat von 1 Zitrone

1 EL Öl

1 TL Salz

1 EL gemahlener Kreuzkümmel

1 EL Garam Masala

1 EL scharfes geräuchertes 

 Paprikapulver

750 g Hähnchenbrustilet

Für die Sauce:
2 kleine Zwiebeln

2 EL Ghee (ersatzweise  

Butterschmalz)

6 grüne Kardamomkapseln

½ TL Zimt

1 TL Kurkumapulver

1 Dose stückige Tomaten (400 g)

Salz

50 g Schlagsahne

2–3 TL flüssiger Honig

Britisches Soulfood

Für 4 Portionen |  

1 Std. Zubereitung |  

3 Std. Marinieren

Pro Portion 395 kcal,  

47 g E, 16 g F, 15 g KH

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.

CHICKEN TIKKA MASALA





CURRYS MIT FISCH UND MEERESFRÜCHTEN28

1 Den Backofen auf 200° vorheizen. Den Kürbis halbieren, von 

Kernen und Fasern befreien, die Hälten schälen und in mundge-

rechte Stücke schneiden. Auf ein Backbelch legen und im Ofen 

20 Min. rösten, bis er fast weich ist.

2 Inzwischen die Garnelen waschen und trocken tupfen. Die 

Frühlingszwiebeln putzen, waschen und in feine Ringe schnei-

den. Den Ingwer schälen und fein würfeln. Den Koriander wa-

schen und trocken schütteln. Die Blättchen von den Stielen zup-

fen, beides zur Seite legen. Die Papaya halbieren und die Kerne 

mit einem Löfel entfernen (Kerne nicht wegwerfen, siehe Tipp). 

Das Fruchtfleisch schälen und in mundgerechte Würfel schnei-

den. Den Kürbis aus dem Ofen nehmen.

3 Das Öl in einem Topf erhitzen. Die Frühlingszwiebeln und den 

Ingwer darin andünsten. 3 EL der festen Kokoscreme zugeben 

und schmelzen, die Currypaste einrühren und 1–2 Min. darin an-

braten. Restliche Kokosmilch und 300 ml Wasser angießen. Die 

Korianderstiele zugeben und alles aukochen. Hitze reduzieren, 

den Kürbis 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 i-

schen. Das Curry mit Fischsauce, Zucker und nach Belieben mit 

etwas Salz abschmecken. Mit Koriander bestreut servieren.

1 kleiner Butternuss- 

kürbis (900 g)

500 g rohe Garnelen (ohne 

Kopf und Schale, entdarmt)

1 Bund Frühlingszwiebeln

1 Stück Ingwer (ca. 2 cm)

½ Bund Koriandergrün

1 nicht zu reife Papaya (400 g)

1 EL Öl

3–4 TL rote Thai-Currypaste 

(aus dem Glas oder selbst  

gemacht, siehe S. 7)

1 Dose Kokosmilch (400 g; 

nicht geschüttelt, gekühlt)

1–2 EL Fischsauce

1 TL Palmzucker (ersatzweise 

brauner Zucker)

 Salz (nach Belieben)

Fein-fruchtiger Mix

Für 4 Portionen |  

35 Min. Zubereitung

Pro Portion ca. 400 kcal,  

20 g E, 21 g F, 16 g KH

Kürbis und Papaya sorgen für eine leicht süßliche Note bei diesem scharfen Curry,  

die wunderbar zu den feinen Garnelen passt.

Werfen Sie die Kerne der Papaya nicht weg. Sie haben ein 

tolles pfefriges Aroma und schmecken lecker als Topping 

auf dem Curry. Dazu die Samen abspülen, trocken tupfen 

und im Mörser oder mit einem Messer leicht anstoßen.

TIPP

ROTES THAI-GARNELEN-CURRY
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CURRYS MIT FISCH UND MEERESFRÜCHTEN32

1 Die Schalotten, den Knoblauch und den Ingwer schälen und 

grob würfeln. Die Chilischoten waschen und nach Belieben mit 

oder ohne Kerne grob zerkleinern. Den Koriander waschen, tro-

cken schütteln und samt der zarten Stiele grob hacken. Alles mit 

5 EL Wasser in einen Mixer oder hohen Rührbecher geben und 

fein pürieren.

2 Die Tomate waschen, vierteln, entkernen und würfeln. Das Öl 

in einem Topf erhitzen. Die Zimtstange darin kurz anbraten. Die 

Schalottenpaste zugeben und unter Rühren 2–3 Min. anrösten. 

Den Koriander unterrühren. Die Tomate, 200 ml Wasser und Ko-

kosmilch zugeben. Mit Salz und Pfefer würzen und alles bei mitt-

lerer Hitze 15 Min. einkochen lassen. 

3 Die Kalmarringe waschen und trocken tupfen. Den Spinat wa-

schen und trocken schütteln. Die Sauce mit Limettensat, 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. 

2 Schalotten

5 Knoblauchzehen

1 Stück Ingwer (ca. 3 cm)

3–4 grüne Chilischoten

1 Bund Koriandergrün

1 große Tomate

2 EL Öl

1 Zimtstange

1 TL gemahlener Koriander

1 Dose Kokosmilch (400 g)

Salz | Pfefer

500 g Kalmartuben in Ringen 

(frisch oder TK und aufgetaut)

50 g Baby-Spinat

Sat von 1 Limette

1 TL Palmzucker (ersatzweise 

brauner Zucker)

Grüner wird’s nicht

Für 4 Portionen |  

35 Min. Zubereitung

Pro Portion 370 kcal,  

25 g E, 24 g F, 10 g KH

Schön scharf und korianderwürzig passt diese Currysauce aus Sri Lanka perfekt zu den 

Kalmarringen. Sie schmeckt aber genauso gut auch zu Garnelen oder Fischilet. 

GRÜNES TINTENFISCH-CURRY
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VEGGIE-CURRYS44

1  Die Bohnen in einem Sieb abspülen und in Wasser mindestens 

5 Std. einweichen. Die Chilischoten halbieren, entkernen, wa-

schen und grob würfeln. Die Bohnen abgießen, mit den anderen 

Pfannkuchenzutaten (ohne Öl) und 175 ml Wasser fein pürieren. 

2  Für das Curry den Blumenkohl waschen, putzen und in Rös-

chen teilen. Die Kartof eln schälen, waschen und in 2 cm große 

Würfel schneiden. Die Zwiebel, den Knoblauch und den Ingwer 

schälen und fein würfeln. 

3  Das Öl in einem weiten, großen Topf erhitzen. Kreuzkümmel 

darin anbraten, bis er anfängt zu springen. Die Zwiebel zugeben 

und andünsten. Den Knoblauch, den Ingwer und die Gewürze 

zugeben und kurz andünsten. Die Kartof eln untermischen, 

100 ml Wasser angießen und zugedeckt 5 Min. dünsten. Den Blu-

menkohl zugeben, gut untermischen und 400 ml Wasser angie-

ßen. Auk ochen, dann zugedeckt 10 Min. dünsten, bis Kartof eln 

und Blumenkohl gar sind. Mit Salz und Limettensat  abschme-

cken. Vor dem Servieren mit Koriander bestreuen. 

4  Während das Curry köchelt, Pfannkuchen backen. Dazu 1 TL Öl 

in einer beschichteten Pfanne erhitzen. 1 kleine Schöpk elle Teig 

hineingeben. Den Teig mit dem Pfannenwender kreisförmig von 

innen nach außen zu einem dünnen 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 Öl sieben weitere Pfannkuchen ba-

cken. Zum Curry servieren. 

   Für die Pfannkuchen:

200 g Mung Dal (halbierte, 

geschälte Mungbohnen)

2 grüne Chilischoten

1 EL Reismehl

1 Msp. Backpulver

¼ TL Kurkumapulver

Salz

4 TL Öl zum Braten

   Für das Curry:

1 Blumenkohl (1 kg)

350 g Kartof eln

1 große Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 Stück Ingwer (ca. 2½ cm)

3 TL Öl

1 TL Kreuzkümmelsamen

½ TL Kurkumapulver

¾ TL Chilipulver

½ TL gemahlener Koriander

½ TL Garam Masala

1–2 TL Limettensat 

Koriandergrün zum Bestreuen

Indischer Veggie-Klassiker 

Für 4 Portionen | 

45 Min. Zubereitung | 

5 Std. Einweichen

Pro Portion ca. 325 kcal, 

18 g E, 10 g F, 41 g KH

 Das Kartof el-Blumenkohl-Curry ist so einfach wie köstlich. Besonders rai  niert als Beilage 

sind die glutenfreien Pfannkuchen, die auch zu anderen Currys schmecken.

   ALOO GOBHI MIT PFANNKUCHEN
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