Wok-Garnelen mit Curry

Zutaten fiir 4 Personen:

Fiir die Garnelen:

500 g rohe Garnelen (TK-produkt, geschalt, vom Darm befreit)
1 Zwiebel

2 EL Butter

400 ml ungesiifite Kokosmilch

1 frische rote Chilischote

1 EL frisch geriebener Ingwer

Abrieb und Saft von 1 Bio-Limette

1 TL mildes Currypulver

1 Msp. gemahlener Kreuzkimmel (Cumin)
Salz

schwarzer Pfeffer aus der Mihle

100 g rote oder gelbe Linsen

Reis:

200 g Basmatireis

Salz

4 EL Kokosrapsel

einige kleine violette Basilikumblattchen oder kleinblattriges Basilikum

Zubereitung:
Die Garnelen in ein Sieb geben und mit kaltem Wasser absptilen. Das Sieb liber eine Schissel
hangen und die Garnelen auftauen lassen.

Die Zwiebel schalen und fein wirfeln. Die Butter bei mittlerer Hitze in einem Topf erhitzen.
Die Zwiebelwiirfel darin farblos anschwitzen. Dann mit der Kokosmilch
aufgieRen.

Die Chilischote putzen, in feine Wiirfel schneiden und mit dem Ingwer in die heiRe
Kokosmilch geben. Die Kokosmilch mit dem Limettenabrieb, dem Limettensaft, dem
Currypulver, dem Cumin, etwas Salz und etwas frisch gemahlenem Pfeffer wiirzen. Die
Linsen in die Kokosmilch geben und alles etwa 15 Minuten kdcheln lassen. Wenn die Linsen
fast weich sind, die Garnelen zugeben und weitere 5 Minuten sanft kdcheln lassen.

Das Curry abschlieBend nochmals abschmecken.

Den Basmatireis mit 400 ml Wasser in einen Topf geben, kraftig salzen, aufkochen
und bei ganz geringer Temperatur im geschlossenen Topf in ca. 15 Minuten bissfest
garen.

Die Kokosraspel in einer beschichteten Pfanne ohne Fettzugabe goldgelb résten. Den fertig
gegarten Reis in 4 grolRe Tassen fiillen und darin auf die vorgewdrmten Teller stlirzen. Den
Reis mit gerosteter Kokosraspel bestreuen. Daneben das Garnelen-Curry anrichten und mit
kleinen violetten Basilikumblattchen garnieren.



Knuspriges Wok-Hahnchen

Zutaten fiir 4 Personen:

2 EL Sojasauce

1 TL geriebene Ingwer

2 cm groRes Stlick Ingwerwurzel
2 EL Sesamol

600 g Hahnchenbrustfilet

1 EL Honig

1 EL Speisestarke

1 kleiner Bund Friihlingszwiebeln
2 Mohren

3 Knoblauchzehen

0,2 | Pflanzenol zum Frittieren

2 EL Keimol

5 EL Ketchup

1 EL WeilRweinessig

1 TL Chilipulver

Zubereitung:
Das Fleisch waschen, trockentupfen und in etwa % cm dicke Scheiben schneiden. Sojasauce,
geriebenen Ingwer, Honig und Starke mischen. Fleisch darin 1 Stunde ziehen lassen.

Die Friihlingszwiebeln putzen, waschen und in 1cm groRe Rollchen schneiden. Mdhren
schalen und in dlinne Scheiben schneiden. Ingwerwurzel und Knoblauch schalen und in feine
Streifen schneiden.

Das Pflanzendl in einem Topf erhitzen. Die Fleischscheiben 3 Minuten im heiRen Ol frittieren,
dann auf Kiichenpapier abtropfen lassen. Das Keimdl erhitzen, das vorbereitete Gemiise
dazugeben und kurz anbraten.

Den Ketschup mit 5 EL Wasser, Essig, Chilipulver und Sesamdl verriihren. Die Sauce zum
Gemiise geben, untermischen und alles einmal aufkochen lassen. Das Fleisch untermengen
und in wenigen Minuten erwarmen.



