
l ' r . '

Vorbereitung: 5 Min. ft Garze i t :  15  M in .  6 :

Kartoffeln werden in der thailändischen Küche eher selte-
verwendet. Dieses Rezept bildet eine schmackhafte Ausnahm=
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Z U T A T E N

2 Knoblauchzehen, fein gehackt

3-cm-Stück Galgant, fein gehackt

1 Stängel Zitronengras, fein gehackt

1 TL Koriandersamen

3 EL pflanzenöl

2 TL thai ländische rote Currypaste

% TL gemahlene Kurkuma

200 ml Kokosmilch

250 g Kartoffeln, geschält

und, gewürfelt

100 ml Gemüsebrühe (siehe Seite 13)

200 g fr ischer junger Blattspinat,

gewaschen

1 kleine Zwiebel, in Ringen, geröstet

NAHRWERTANGABEN

Kilokalor ien t  60

E i w e i ß . . .  .

Kohlenhydrate

Z u c k e r . . . . .

F e t t .  . . .  .

3 g

1 5  g

4 g

1 o  g

d a v o n g e s ä t t i g t  . .  . . .  . 1  g

Tipp

Wählen 5  e  fü r  d  eses  Ger  ch t

e ine  fes t  kochende Kar to f fe  -

sor te ,  de f  n  meh ige  Sor ten

zer ta l len  sehr  rasch  und lassen

das Cur ry  dadurch  unappet  t -

I  ch  e rschernen.

i
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1 tb lauch,  Ga lgant ,
I  - - . - n e n q r a s  u n d

Kor ia rc : ,>amen in  e inem
lVörser  sc . : fä l t ig  zu  e iner
glatten Paste verarberten.

I In etnem Wol, oder
ei-er P'a^ne 2 Esslöf{el

Ol erhitzen. Die Gewürzpaste
7- lJqen Und € tWo J0  SekUr-
den anl lraten. Dann Currypaste
und Kurkuma e in rühren.

Gerichte aus einem Topf

- . : e K o k o s m i l c h z u -
: - : -  , . ^ d z u m K o c h e n
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.a r to f fe ln  und Brühe
r den Wol oder die

P la ' -=  geben und d ie  M -

schung erneut  au fkochen.  D e
Hi tze  reduz ie ren  und das  Cur ry
ohne Decke l  10-12  Minu ten
köcheln lassen, bis die Kar-
toffeln fast gar stnd.

.  D e '  5 p  ̂ a l  e i n . ü r r e r r
4'  u^d  .n  L \  öche l r  las :en ,

bis die Biätter zusaTnmen-

f  a  l len .

q  Das fe r t  ge  Cur ry  au f
ernem Serviertel ler

anr  ch ten ,  mi t  den Röst -
zwrebeln bedecken und
sofort servieren


