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» Die Kuiichenschlacht — Menu am 03. Juni 2026 =
Vegetarische Kiiche mit Bjorn Freitag

Fiir das Gemiise-Curry:
100 g Karotten

100 g rote und gelbe Paprika
100 g Zuckerschoten

100 g Zucchini

1 rote Zwiebel

1 Knoblauchzehe

3-4 cm Ingwer

300 ml Kokosmilch

2 EL dunkle Sojasauce

1 % TL rote Currypaste

1 EL Kokosol

1 EL heller Sesam

1 EL schwarzer Sesam

1 Prise Cayennepfeffer

Salz, aus der Miihle
Schwarzer Pfeffer, aus der Muhle

Fiir den Basmati:
100 g Basmati
Butter, zum Anbraten
Salz, aus der Mihle

Fiir den Limetten-Minz-Joghurt:
Y2 Limette, Saft & Abrieb

100 g griechischer Joghurt

2 TL Olivendl

2 Zweige Minze

1 Prise Cayennepfeffer

Salz, aus der Miihle

Fir die Garnitur:
2 Frahlingszwiebeln
4 EL Cashewkerne

Wilma Hiisch

Kokos-Gemiise-Curry mit gerosteten Cashews, Basmati
und Limetten-Minz-Joghurt

Zutaten fiir zwei Personen

Das Gemuse waschen und ggf. schalen. Karotten und Paprika in feine
Streifen schneiden, Zucchini in Halbmonde schneiden und die
Zuckerschoten halbieren. Zwiebel und Knoblauch abziehen und fein
hacken.

Kokosodl in einer Pfanne erhitzen und die Karotten darin bei mittlerer Hitze
etwa 3 Minuten anbraten. Anschliel’end Paprika und Zuckerschoten
hinzufiigen und weitere 2-3 Minuten mitbraten. Zum Schluss die Zucchini
zugeben und alles nochmals kurz anbraten, sodass das Gemiuse noch
bissfest bleibt.

Zwiebel und Knoblauch mit etwas Kokos6l sowie der Currypaste zum
Gemdse geben. Alles kurz anrdsten, damit sich die Aromen entfalten. Mit
Kokosmilch abléschen und das Curry mit Sojasauce, Salz, Pfeffer und
Cayennepfeffer abschmecken. Curry bei niedriger bis mittlerer Hitze kurz
kdcheln lassen, bis die gewilinschte Konsistenz erreicht ist. Zum Schluss
mit Sesam bestreuen und servieren.

Basmati unter kaltem Wasser grindlich waschen, bis das Wasser klar ist.
Reis in einem Topf kurz in etwas Butter anschwitzen, bis er leicht duftet.
Ca. 200 ml Wasser mit einer Prise Salz aufsetzen. Reis zugeben,
aufkochen lassen, dann die Hitze reduzieren und zugedeckt bei niedriger
Temperatur etwa 15-20 Minuten garen, bis die FlUssigkeit vollstandig
aufgenommen ist. Vom Herd nehmen und den Reis vor dem Servieren
kurz ruhen lassen.

Minze abbrausen, trockenwedeln und die Blatter fein hacken.

Joghurt mit Limettensaft, Limettenabrieb, Minze, Olivendl, Cayennepfeffer
und Salz in einer Schussel glatt verriihren. Joghurt abschmecken und bis
zum Servieren kuhlstellen.

Frihlingszwiebel waschen, putzen und in feine Ringe schneiden.
Cashewkerne grob hacken und in der Pfanne rdsten.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.



