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Hauptgerichte

KostProben
von

Vreni Giger

Indisches Curry mit Couscous

2 | Milch 1 EL Garam Masala

2 EL Zitronensaft (indische Gewdirzmischung, Super-
125 g Joqurt markt oder Spezialgeschafte)
5 EL Butter 600 g Tomatenwiirfel

2 EL Ingwer 300 g Erbsen

1 EL Knoblauch 3 EL Petersilie

150 g Zwiebeln Salz, Pfeffer, Zucker

250 g Milchsaft (entsteht bei der

Zubereitung der Milch; s. Rezept) fir den Couscous:

1 TL Kurkuma 240 g Couscous

1 TL Cayennepfeffer Gemusebouillon (Plantaforce)
1 TL Korianderblatter etwas Butter, Salz, Pfeffer

Milch aufkochen, Zitronensaft und Jogurt verrihren und zu der heissen Milch geben. So
lange rihren, bis die Masse sich trennt. Diese in ein Tuch abgiessen, den Saft behalten.
Die Milchmasse in eine Form driicken und kiihistellen. Die kalte Milchmasse in Wiirfel
schneiden. Diese Wiirfel in Butter anbraten und aus der Pfanne nehmen.

Ingwer, Knoblauch und Zwiebeln andinsten und mit 5 EL Milchsaft abloschen. Kurkuma,
Cayenne, Garam Masala und Korianderblétter zugeben und mit dem restlichen Saft auf-
fillen. Tomatenwiirfel und Erbsen zugeben, ca. 10 Minuten kocheln lassen. Mit Salz, Pfef-
fer und Zucker abschmecken.

In der Zwischenzeit den Couscous in eine Schiissel geben und mit heisser Gemuisebouil-
lon iibergiessen, bis er knapp bedeckt ist. Mit Klarsichtfolie abdecken und 10 bis 15 Minu-
ten quellen lassen. Dann mit der Gabel auflockern, in etwas Butter erwarmen und mit
Salz und Pfeffer wirzen.

Die gebratenen Milchwiirfel in die Sauce geben, Petersilie zugeben, aufkochen und mit
dem Couscous servieren.

Vreni Gigers Tipp: Dies ist das indische Originalrezept. Im

Winter lasst sich das Curry auch sehr gut mit blanchierten

und gewiirfelten Wurzelgemisen wie Karotten, Sellerie  xag},

und Pastinaken zubereiten. 3
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Von Valeria Fiichtner. ‘ %'ézg“wss
BIv Buchverlag, broschiert, 95 Seiten =

CHF 25.50/Euro 12.95 =
Bestell-Nummer 263 | S

Ins Gliick stolpern pos
Unterhaltsame, intelligente Psychologie.
Von Daniel Gilbert. Pt S
Riemann Verlag, gebunden, 446 Seiten
CHF 33.60/Euro 19.00

Bestell-Nummer 264

Kostlich kochen ohne Milchzucker
Ratgeber fir Menschen mit Laktose-
Unvertrdaglichkeit und Milcheiweiss-
Allergie. Von Christiane Hof.

Trias Verlag, broschiert, 95 Seiten
CHF 22.60 / EUR 12.90
Bestell-Nummer 242

Das Anti-Krebs-Kochbuch

Krebs vorbeugen durch gesunde
Erndhrung. Von Dr. Andrea Flemmer.
Felix Verlag, gebunden, 192 Seiten
CHF 34.90/Euro 19.95
Bestell-Nummer 266

Abnehmen mit dem innneren
Schweinehund

Von M. v. Minchhausen/M. Despeghel.
Verlag Grafe & Unzer, brosch., 192 S.
CHF 29.90/Euro 16.90

Bestell-Nummer 254

«Vom Zufall des Gelesenen
hangt es ab, was du bist.»

Elias Canetti

Weil ich mit Schmerzen leben muss
Interviews mit Schmerzpatienten. T
Therapiewege bei chron. Beschwe/@559"
Von Hartmut Gobel.

Sudwest-Verlag, gebunden, 176 Seiten
CHF 23.60/Euro 12.95

Bestell-Nummer 267

Das Baby ist da!

Wie Sie in den ersten 12 Monaten
alles richtig machen. Von Jenifer Calvi.
Blv Buchverlag, gebunden, 255 Seiten
CHF 29.00/Euro 15.95
Bestell-Nummer 268

Stressfrei mit Herzintelligenz.

Gelassen und voller Energie in 5 Schritten.
Von Doc Childre und Deborah Rozman.
Vak-Verlag, broschiert, 190 Seiten

CHF 25.90/Euro 14.95

Bestell-Nummer 269

Zitronenol und Krautertee
Naturheilkundliche Fitness (nicht nur)
fir Berufstatige. b=
Von Elke Rumpf.

Aurelia Verlag, broschiert, 206 Seiten
CHF 28.80 / Euro 16.90
Bestell-Nummer 257

Richtig gut einkaufen

Einkaufsfuhrer fir Erndhrungs- und
Umweltbewusste. Von Heinz Scholz.
Verlag Textatelier.com, brosch., 240 S.
CHF 29.50/Euro 19.50
Bestell-Nummer 251
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