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mit Stefan Kolsch -

und blumig: drei Rasten zum.
Wiirzen von Gemiis ‘
Fleisch und Fisch!™,

-

—

TIPPS VON
STEFAN KOLSCH

Rote Currypaste:

Ist mittel scharf und im Ge-
schmack sehr harmonisch.
Sie eignet sich fur Fleisch-,
Geflugel- und Fischgerich-
te (s.S.41).

Gelbe Currypaste:

Ist nicht scharf, dafiir blu-
mig im Geschmack. Sie
eignet sich fur Gemuse-
und Linsengerichte, zu
Fleisch und Geflugel
(s.S.40).

Griine Currypaste:

Ist sehr scharf und eignet
sich fur Fisch-, Fleisch-
oder Gemusegerichte

(s.S 39).

Aufbewahrung und
Haltbarkeit: In einem
luftdicht verschlossenen
Behélter sind die Pasten,
mit wenig Ol betraufelt,
6-8 Wochen im Kuhl-
schrank haltbar.




KOCHSCHULE

Rote Currypaste
Ergibt ca. 10 EL

8 rote Chilis getrocknet
8 Zweige Koriander

8 Knoblauchzehen

2 cm Galgant

2 Sténgel Zitronengras
2TL Kreuzkiimmel

1 EL Krevettenpaste
2TL Salz

4EL Erdnussol

4 EL Tomatenpiiree

Zubereitungszeit ca. 35 Minuten

Pro EL ca. 1 g Eiweiss,
5 g Fett, 5 g Kohlenhydrate,
280 kJ/70 keal

1 Chilis 10 Minuten in
warmem Wasser einwei-
chen. Abgiessen, halbieren
und entkernen. Koriander-
blatter von den Zweigen
zupfen. Knoblauch und
Galgant schélen. Vom Zi-
tronengras die erste, harte
Schale entfernen und Rest
in feine Ringe schneiden.

2 Alle vorbereiteten Zuta-
ten mit Kreuzkiimmel,
Krevettenpaste und Salz
auf ein Schneidebrett
geben. Mit einem grossen
Kiichenmesser mit harter
Klinge so lange hacken,
bis eine feine, kompakte
Masse enstanden ist.

3 Olin einer Pfanne er-
hitzen. Tomatenpiiree und
Gewtirzmasse dazugeben.
Bei mittlerer Hitze unter
standigem Riihren rosten,
bis die Paste gut und in-
tensiv duftet (ca. 8~10 Mi-
nuten). Vor der weiteren
Verwendung auskiihlen
lassen.

Gelbe Currypaste
Ergibt ca. 10 EL

2 EL Korinandersamen

1 EL Pfefferkorner weiss
1TL Kreuzkiimmel

1TL Senfkorner gelb

1TL Kardamomkérner

1TL Macis (Muskatbliiten)
1cm Zimtstange

Griine Currypaste

Ergibt ca. 12 EL

2 Zwiebeln

6 Knoblauchzehen

12 griine Chilis

4 Zweige Thai Basilikum
2 cm Galgant

2 Sténgel Zitronengras
1TL Koriandersamen

4 cm Ingwer
1Tamarinde ca. 30 g
3 EL Weissweinessig
2 EL Kurkuma

1 EL Rohzucker
1ELSalz

Zubereitungszeit ca. 20 Minuten
Pro EL ca. >1 g Eiweiss,

>1 g Fett, 6 g Kohlenhydrate,
140 kJ/30 kcal

1 Dose Kantabrische
Sardellen 27 ¢
2 EL Erdnussol

Zubereitungszeit ca. 25 Minuten
+60 Minuten résten

Pro EL ca. 1 g Eiweiss,
3 g Fett, 4 g Kohlenhydrate,
180 kJ/40 kcal

1 Alle Zutaten bis und
mit Zimtstange in einer
Pfanne bei mittlerer Hitze
unter staindigem Rithren
rosten, bis alles gut duftet.
Dabei darauf achten, dass
die Gewiirze nicht zu
dunkel und dadurch bit-
ter werden.

1 Ofen auf 200 °C vorhei-
zen. Zwiebeln auf einem
mit Backpapier belegten
Blech im Ofen résten.
Nach 40 Minuten Garzeit
Knoblauch dazulegen.
Ca. 15-20 Minuten wei-
terrosten, bis alles weich
ist. Abkiihlen lassen und
die Schalen entfernen.

Currys bestehen aus zahlreichen exotischen Zutaten, die zum Teil in gut assortierten
Migros-Filialen sowie im Delikatessengeschiift oder im Asia-Shop erhiltlich sind.

2 Gewiirze in einen Mor-
ser geben. Unter krifti-
gem Rithren und Stossen
zu einem feinen Pulver
verarbeiten. Wer keinen
Morser zur Verfiigung
hat, kann die Gewiirze in
einen Gefrierbeutel geben
und mit einem Wallholz
fein zerklopfen.

2 Chilis halbieren. Stiel
und Kerne entfernen.
Basilikumblitter von den
Stangeln zupfen. Galgant
schilen. Vom Zitronen-
gras die erste, harte Schale
entfernen und den Rest

in feine Ringe schneiden.
Koriander im Morser zer-
stossen.

3 Ingwer schilen. In
Stiicke schneiden. Tama-
rinde von Schale und
Kernen befreien. Mit Ge-
wiirzpulver und den rest-
lichen Zutaten im Cutter
zu einem feinen Piiree
verarbeiten. Vor der Wei-
terverwendung 4-5 Stun-
den ziehen lassen.

3 Alle vorbereiteten Zu-
taten mit Sardellenfilets
im Cutter zu einer feinen
Paste verarbeiten. Dabei
das Ol in einem diinnen
Faden oder nach und
nach dazugeben. Paste
vor der Weiterverwen-
dung 4-5 Stunden ziehen
lassen.
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