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Rezept im Fruhling

Bunt, cremig
und sattigend -
all das ist unser

Gemusecurry.

Im Auftrag der Vernetzungsstelle
Schulverpflegung Hessen:
Simonetta Zieger

l MINI-WARENKUNDE: ZWIEBEL

Zwiebeln durfen in kaum einem Gericht fehlen. Glicklicherweise kdnnen
sie hierzulande angebaut, von August bis Oktober geerntet und
anschliefend Uber mehrere Monate gelagert werden. Wenn der Vorjahres-
Vorrat dann im Sommer erneut zur Neige geht, steht schon die neue Ernte
bevor. Fur alle, die diesen Kreislauf einmal selbst miterleben mdéchten,
beginnt die Saison zwischen Marz und April. Dann sollten die kleinen
Steckzwiebeln wenige Zentimeter in die Erde gesteckt werden. Wenn die
Blatter im Spatsommer bzw. Herbst welken, sind die Zwiebeln erntereif und
kénnen behutsam aus der Erde gezogen werden. AnschlieBend die
Zwiebeln an einer Schnur oder in einem luftdurchlassigen Beutel zum
Trocknen aufhangen. Reife, trockene Zwiebeln dann am besten bei ca. 15
Grad Celsius lagern. Der Kuhlschrank eignet sich nicht dazu, weil die
Knollen bei Kalte erneut austreiben. Ubrigens: Kartoffeln sollten zwar
ahnlich wie Zwiebeln gelagert werden, jedoch madglichst nicht in
unmittelbarer Nachbarschaft zueinander. Zwiebeln neigen dann nédmlich
dazu, von Innen heraus zu faulen.

Das Kochen mit Zwiebeln ist aber nicht nur lecker und regional méglich,
sondern hat auch gesundheitliche Vorteile. Die enthaltenen Ballaststoffe
férdern beispielsweise die Verdauung, wahrend die &therischen Ole
antibiotisch wirken koénnen. Wer trotz dieser guten Nachrichten beim
Schneiden von Zwiebeln mit den Tranen zu kampfen hat, wascht die
halbierten Knollen vorher kurz mit Wasser ab, um die tranentreibenden
Gase zu entfernen - einen Versuch ist es wert, oder?
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B ZUTATEN

Zeit: 45 Minuten Zubereitung

Zutaten fir 4 Portionen:

2 Zwiebeln AuBerdem:

2 Knoblauchzehen 300 g Basmatireis

10 g Ingwer 1 TL Kreuzkimmelsamen
300 g Méhren (alternativ: %2 TL Garam
300 g Kartoffeln Masala-Pulver)

2 EL Rapsol

1 EL Currypulver

1 EL Mehl

2 EL Tomatenmark

300 ml Gemusebrihe

1 Dose fettarme Kokosmilch

1% Bund frischer Koriander (alternativ: glatte Petersilie)
200 g TK-Erbsen

Chiliflocken

Jodsalz mit Fluorid

Vernetzungsstelle Schulrerpflegung Hessen

B ZUBEREITUNG

1. Zwiebeln sowie Knoblauchzehen abziehen und fein hacken. Die Schale des Ingwers mit der Kante eines
Teeloffels fein abschaben und das Fruchtfleisch fein hacken. Mohren und Kartoffeln waschen und schalen,
dann beides in mundgerechte Wrfel schneiden.

2. Rapsol in einem groflen Topf erhitzen. Zwiebeln 3 Minuten anbraten, dann Knoblauch, Ingwer, Méhren und
Kartoffeln zufligen. Gemuse kurz mitbraten und anschlieBRend mit Currypulver sowie Mehl bestauben.
Tomatenmark einrihren und alles 1 Minute anrosten.

3. Gemusemix mit Brihe sowie Kokosmilch abléschen, gut umrihren und aufkochen lassen. Curry bei mittlerer
Hitze und aufgelegtem Deckel 20 Minuten koécheln lassen. In der Zwischenzeit Koriander abbrausen,
trockenschutteln und bis auf wenige Blattchen fur die Deko das Kraut grob hacken.

4. Reis in der doppelten Menge Wasser zusammen mit der KreuzkiUmmelsaat aufkochen, dann Hitze
zurickdrehen und den Reis mit aufgelegtem Deckel je nach Packungsangabe 15-20 Minuten garen lassen.

5. Nach Ende der Curry-Garzeit Erbsen zufiigen. 3 Minuten weiterkdcheln, dann Curry vom Herd ziehen,
gehackten Koriander unterheben und alles mit Currypulver, Jodsalz sowie Chiliflocken abschmecken.

6. Curry zusammen mit Reis in tiefen Tellern anrichten, mit Gbrigem Koriander toppen und heif’ servieren.

Tipp: Das Curry lasst sich je nach Saison anpassen. Im Sommer schmeckt es beispielsweise auch mit Paprika, Tomaten
und Zucchini, wahrend im Herbst sowie Winter Kirbis, Karotten und Kohl fir Abwechslung sorgen.

Viel Spafs beim Nachkochen und Ausprobieren!
lhre Vernetzungsstelle Schulverpflegung Hessen
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