Gemiisecurry mit Tofu und Basmatireis

Quizfrage: Was macht mein Meli-Schatz, wenn ihr spontan
nichts einfillt, was sie kochen kénnte? Richtig, ein Curry -
unser gemeinsames Wohlfiihlessen schlechthin! Ich habe
immer groB3e Freude dabei, weil die Currys haben immer eine

leichte Grundschirfe (welche ich mit extra Chili verstirke @)
und es gibt sie in fast allen Farben & in sehr vielen
verschiedenen Gemiisevariationen. GenieB3t dieses heutige
Gemiisecurry!

Rezepttyp

© TheVeganDuo

- Hauptspeise
- Rezeptschwierigkeit: einfach
- Zubereitungsdauer:

e ca. 40 Minuten Zubereitung

Zutaten fiir 2 groBe Portionen

- 1 mittelgroBe rote Zwiebel geschdlt, geachtelt und zerpfliickt
- 1TL frischen Ingwer fein gehackt oder gerieben

- 1TL Koriandersamen gemaérsert

- 2 TL vegane Currypaste (z.B. Massaman Curry)

- 5-6 getrocknete Kaffirlimettenblatter

- 200g braune Champignons in Stiicke geschnitten

- 200ml Kokosmilch

- 100m| Wasser

- 1TL gekdrnte Gemiisebriihe

- 130g Zucchini in Stiicke geschnitten

- 1/2 gelbe Spitzpaprika in Stiicke geschnitten

- 200g Tofu trocken getupft und in ca. 0,5cm dicke Scheiben geschnitten
- 1 EL Tamari

- 1TL Limettensaft

- Kokosél, Salz

weiters:
- Basmatireis oder Reisnudeln nach Packungsanleitung gekocht
- Sesamsamen oder Schwarzkiimmelsamen (optional)

Allergiehinweise

- Glutenfrei


https://myveganshop.at/products/koriander-ganz-35g?_pos=1&_sid=4c2f1bb84&_ss=r
https://myveganshop.at/products/kokosmilch-extra-400-ml?_pos=2&_sid=f176a62be&_ss=r
https://myveganshop.at/products/kokosoel-nativ-950-ml?_pos=1&_sid=e8399cff9&_ss=r

Schritt fur Schritt Rezeptanleitung

1.

In einem mittelgroBen Topf etwas Kokosdl erhitzen und darin die Zwiebel, den Ingwer
und die gemorserten Koriandersamen glasig anbraten.

Die Currypaste und die Kaffirlimettenblatter dazugeben und fiir 2 Minuten unter
Riihren weiterbraten.

Als ndchstes die Champignons mit einer Prise Salz in den Topf geben und nochmals 2-
3 Minuten mitrésten.

Mit Kokosmilch und Wasser abldschen, alles gut miteinander vermengen und das
Gemiisebriihpulver einriihren. 5 Minuten auf kleiner Flamme kdcheln lassen.

Nun Zucchini, Paprika und Tofu dazugeben und ein letztes Mal fiir etwa 5 Minuten leise
kécheln lassen. Das Gemiise sollte noch knackig bleiben :-)

Die Kaffirlimettenblatter herausnehmen und das Curry mit Tamari und Limettensaft
abschmecken.

Mit Basmatireis oder Reisnudeln anrichten, nach Belieben mit Sesam- oder
Schwarzkiimmelsamen bestreuen und servieren!
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Rezeptbeschreibung

Wir verwenden Tofu, aber ihr kénnt natiirlich euer Lieblingsprotein und andere Gemiisesorten
nehmen. Bei der Currypaste miisst ihr unbedingt darauf achten, dass sie vegan ist und keine
tierischen Inhaltstoffe enthilt (z.B. Garnelenpaste oder Fischsud). Wenn ihr es gerne scharf mogt,
dann nehmt einfach direkt mehr von der Paste, wenn ihr eher empfindlich seid, was Scharfe
betrifft, dann nehmt weniger davon.

Viel Erfolg beim Nachkochen - leben und leben lassen, ist das Motto

Herzliche GriiBe aus der Pflanzenkiiche!

Meli & Gorik



