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Kochen SWRY
Rainer Klutsch Dienstag, den 30.08.2022
Tomatencurry mit Gewdurzreis Fir 4 Personen

Fur den Reis

250 g Langkornreis

2 Kardamomkapseln

2 Pimentkoérner

etwas Salz

2 Lorbeerblatter

Fur das Tomatencurry

1 kg Tomaten, gerne Uberreif
oder 2 Dosen Tomaten

300 g Spinat, frisch

2 Zwiebeln, rot

1 Knoblauchzehe

1 Chilischote

1 Stuck Ingwer, ca. walnuf3grof3
einige Korianderkdrner

etwas Kreuzkimmel

etwas Salz

etwas Kurkuma

etwas Paprikapulver, edelsif

3 EL Rapsol

400 g Kokosmilch

Fur den Joghurt-Dip

2 Stiele Koriander oder Petersilie
300 g Joghurt

1 EL Rapsol

1 TL Zitronensaft

etwas Salz

etwas Pfeffer

AulRerdem #
50 g Erdnlssse, gerostet und gesalzen

Zubereitung

1. Den Reis mit kaltem Wasser abbrausen und abtropfen lassen. Kardamomkapseln und
Pimentkdrner mit einem Messer andriicken. Reis in Salzwasser mit Lorbeer und Kardamom und
Piment nach Packungsanleitung ca. 15-20 Minuten garen.

2. Fur das Tomatencurry Tomaten kreuzweise einritzen und in kochendem Wasser ca. 1-2 Minuten
blanchieren.

3. Tomaten herausnehmen, kalt abbrausen und die Haut abziehen. Tomaten grob wirfeln. Spinat
abbrausen und trockenschitteln. GroRRe Bléatter etwas kleinschneiden.

4. Zwiebeln und Knoblauch abziehen. Knoblauch fein hacken. Zwiebeln in Spalten schneiden.
Chilischote in Ringe schneiden. Ingwer schélen und fein hacken.

5. Koriander und Kreuzkiimmel in einer Pfanne ohne Fett résten. Anschlie3end mit etwas Salz
zerstofRen. Mit Kurkuma und Paprikapulver mischen.

6. In einer Pfanne Ol erhitzen. Zwiebeln und Knoblauch darin ca. 3 Minuten diinsten. Ingwer

und Gewurzmischung ebenfalls zugeben und mitdiinsten.

7. Tomaten zugeben kurz andinsten. Kokosmilch zugeben und alles ca. 15-20 Minuten sdmig kécheln
lassen.

8. Spinat etwa 5 Minuten vor Ende der Kochzeit zugeben und zusammenfallen lassen.

9. Fur den Dip Koriander abbrausen und trockenschutteln. Koriander fein schneiden. Erdniisse grob
hacken.

10. Joghurt, Ol, Zitronensaft und Korianderblattchen verriihren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
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11. Tomatencurry abschmecken. Mit Reis, Joghurt und Erdniissen anrichten und SWR»
servieren.




