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Friihling  Woche 15/2022

Indisches Gemiusecurry

Der Hc[fldden
1 kleine SuRkartoffel
1 Gelbe Zwiebel
1 Karotte, mittel
50g Steinchampignons
50g TK Erbsen
je % Paprika rot & gelb
100g Blumenkohlréschen
200ml Kokosmilch
100ml Sahne, tierisch oder vegan
100g Tofu, Sorte nach Geschmack
1 Stlick Ingwer, frisch
1 Knoblauchzehe

Salz & Pfeffer, Curry & Garam Masala

Zubereitung fiir ca. 2 - 3 Portionen:

Ingwer & Knoblauch schélen und fein reiben.
Tofu klein schneiden, alles zusammen mit dem
Garam Masala ca. 20 Minuten marinieren.

Samtliches Gemuse waschen, putzen und in
kleine Wiirfel, Stdbchen oder Scheiben schneiden.

Etwas Ol in einem Topf erhitzen, die Zwiebel

darin glasig dunsten. Die marinierte Tofumischung
zugeben,alles kurz anbraten, sémtliches Gemiise
zuftigen, dann mit der Kokosmilch und der Sahne
abldschen. Ungefahr 10 Minuten vorsichtig kdcheln
lassen bis das Gemuse aber noch bissfest ist.

Am besten den Deckel auf den Topf geben,

damit nicht soviel Flussigkeit verdampfen kann.

Mit Salz & Pfeffer und der Currymischung nach
Belieben abschmecken.

Die Menge der Gewiirze bestimmt ihr selbst.
Der eine mag es mild...der andere kréftig.
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