


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!
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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.










Fiir 4 Personen o 45 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 315 kcal, 6 ¢ E, 18 g F, 28 g KH

ROTE-BETE-APFEL-CURRY @

600 g Rote Beten

2 Schalotten

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

3ELOI

2 TL Sambal Oelek

200 g Kokosmilch (aus der Dose)
Salz

2 Apfel

1 Bio-Limette

4 Zweige Minze

DAZU PASST

Zwar ungewodhnlich, aber wirk-
lich fein zu diesem Curry, ist
Dukkah. Die arabische Gewdirz-
Nuss-Mischung beim Essen
einfach Uber das Curry streuen.

VEGAN

1 Die Roten Beten schalen (Einmalhandschuhe tragen!) und
ca. T cm grof3 wirfeln. Die Schalotten schélen, der Lange nach
vierteln. Ingwer und Knoblauch schalen 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 mitdinsten. 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 schélen, entkernen und ca. 1cm groB
wirfeln. Die Limette waschen, abtrocknen, die eine Halfte

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 schitteln, 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.
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RINDFLEISCH-CURRY MIT TAMARINDE

AUS INDONESIEN




Fiir 4 Personen « 30 Min. Zubereitung « 1 Std. 30 Min. Garen o Pro Portion ca. 605 kcal, 41 ¢ E, 45 g F, 10 g KH

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

1 Das Tamarindenmark in eine kleine Schissel 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. 2 cm groBe Wiirfel schneiden.

Die Friihlingszwiebeln waschen und putzen. Das Griin von

2 Zwiebeln abschneiden und beiseitelegen. Die Zwiebeln klein
wirfeln, das restliche Grin in Ringe schneiden. Den Knoblauch
und den Ingwer schilen 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 Rihren andinsten.
Das Fleisch dazugeben und unter Rihren 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 unterrhren. Das Fleisch zugedeckt bei schwacher Hitze
1-1% Std. schmoren, bis es schén weich ist. Zum Uberpriifen
mit der Messerspitze einstechen (Bild 5).

6 Das beiseitegelegte Zwiebelgrin in feine Ringe schneiden.

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

FLEISCH UND GEFLUGEL
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Fiir 4 Personen o 35 Min. Zubereitung « 1 Std. Ruhen o Pro Portion ca. 600 kcal, 41 ¢ E, 39 ¢ F, 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

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

400 g Kokosmilch (aus der
Dose)

1 EL Limettensaft

200 g Kirschtomaten

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

Salz

36 FLEISCH UND GEFLUGEL

AUS THAILAND

1 Die Fettschicht der Entenbrust rautenférmig einschneiden. Den
Ingwer schalen, den Koriander waschen, die Blattchen 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 ausgieen. Die Currypaste in der Pfanne anbra-
ten. Die Kokosmilch dazugiefBen, mit dem Limettensaft und der
restlichen Fischsauce abschmecken, 2-3 Min. kdcheln lassen. Die
Entenbrust in Scheiben schneiden und in die Sauce legen. Die
Kirschtomaten waschen, gréB3ere halbieren. Die Ananas in Stlicke
schneiden. Beides zur Ente geben und alles erwérmen. Das Curry
salzen und mit dem restlichen Koriander bestreut servieren.



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

ROTES THAI-HAHNCHEN-CURRY

700 g Hiihnchenbrustfilet

2 EL Fischsauce (Asienladen)

2EL helle Sojasauce

3 EL Limettensaft

300 g Kirschtomaten

¥ Bund Thai-Basilikum
(Asienladen)

1ELOI

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

250 g Kokosmilch (aus der
Dose)

2 TL brauner Zucker

Salz

Basilikum bestreut servieren.

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

2 Das Ol erhitzen. Die Currypaste einriihren 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. 5 Min. kécheln lassen.

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

FLEISCH UND GEFLUGEL
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DIE PERFEKTE KOMBI

Tofu, Kokosmilch, Currypaste, Limettensaft, Thai-Basilikum

Gemiise, Ingwer, Zwiebeln, Knoblauch, Currypulver, Tomaten

Gefliigel, Niisse, Garam Masala, Safran, Sahne

K

OFFNEN

MIT KOKOSMILCH

Die cremige Kokosmilch har-
moniert super mit der schar-
fen Currypaste und der Saure
der Limette. Das leicht stf3li-
che Aroma von Thai-Basilikum
verstarkt den Geschmack.
Sehr fein zu milden Zutaten
wie Tofu, Huhn und Fisch.

WURZIG-FRISCH

Diese wirzig-frische aromati-
sche Mischung aus dem Su-
den Indiens schmeckt hervor-
ragend zu Huilsenfriichten und
allen Gemdsen, aber auch zu
Fisch sehr gut.

CREMIG-SAHNIG

Die cremig-sahnige und nur
leicht scharfe Mischung aus
dem indischen Norden passt
besonders gut zu Fleisch oder
Geflugel, zu mildem Paneer
und zu weichem Gemise wie
Spinat und Paprika.



LIEBLINGS-CURRY-GEWURZE

INGWER —

Sollte knackig und frisch
aussehen. Ingwer hat ne-
ben Scharfe viel Aroma
und Frische zu bieten.
Nach dem Schélen fein
hacken, reiben oder durch
eine Presse driicken.

CURRYBLATTER —
Gibt es im Asienladen.
Vor allem frisch wirzen
sie intensiv, also am
besten frisch kaufen
und die Uberzahligen
einfrieren. Bei getrock-
neten Curryblattern die
Menge etwas erhdhen.

— BOCKSHORNKLEE

Die Samen sind gelbbraun,
eher eckig als rund, aroma-
tisch und leicht bitter. Stan-
dard in indischen Currys.

— KURKUMA

Gibt dem Curry die schéne
gelbe Farbe, hat aber auch
selbst ein erdiges, leicht bitte-
res Aroma. Wird selten frisch
als Wurzel, meist getrocknet
als Pulver verwendet.

TAMARINDE

Mark aus den Fruchtschoten des
Tamarindenbaums, aromatisch und
angenehm sauerlich, wird in Was-
ser eingeweicht. Man bekommt es
im Asienladen. Eine einfachere,
aber nicht ganz so gute Alternative
ist Tamarindenpaste aus dem Glas,
die eher stBlich schmeckt.



SO GEHT’S: CURRYPULVER ZUBEREITEN

ANROSTEN:

Je nach Rezept Nisse, Samen und getrocknete
Blatter in einer Pfanne bei mittlerer Hitze unter
Ruhren kurz anrésten, bis sie fein duften. Nicht
zu stark erhitzen und nicht schwarz werden las-
sen, sonst schmeckt das Pulver spater bitter.

ZERKLEINERN:

Die angerosteten Gewiirze im Mérser zunéchst
grob zerstoBen, damit sie nicht davonspringen.
Danach an der Mérserwand durch Driicken
zerkleinern, immer wieder zwischendurch mi-
schen. Und auch einmal die Richtung wechseln.

MISCHEN:

Sobald die Gewdirze gut zerkleinert sind —
mittelfein, nicht mehlartig —, kommen die ge-
kauften Gewiirze dazu. Alles mischen. Zum Ab-
schmecken etwas Ol auf ein Stiick Brot traufeln
und etwas Gewdirzmischung darauf streuen.

AUFBEWAHREN:

Die Gewdirzmischung in eine gut schlieBende
kleine Dose oder in ein dunkles Schraubglas
fullen und kiihl und trocken lagern. Am besten
nur so viel zubereiten, wie man innerhalb von
2-3 Monaten verbraucht.



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
Gemlse asiatische Schmorgerichte zaubern

MIT KOSTENLOSER APP ZUM
SAMMELN IHRER LIEBLINGSREZEPTE
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