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GU Rezepte
Rezept
Erdnuss-Gemuse-Curry
Ein Rezept von Erdnuss-Gemiise-Curry, am 10.06.2026
Zutaten
50 g gerostete, ungesalzene Erdnisse 300g geputzter Kiirbis (das sind 450 g ungeputzter
Kurbis; ideal: griinschaliger Moschus- oder
Hokkaido-Kiirbis)
2 grole, griine Paprikaschoten 2EL Sesamsamen
1EL Tamarindenmark 2EL Erdnussmus (aus dem Glas)
200 ml Kokosmilch 1/2-1 TL Chilipulver
1 1/2TL gemahlener Koriander 2EL Sonnenblumendl
1TL braune Senfkdrner 1/2 TL Kreuzkiimmelsamen
15 Curryblatter Salz
Zucker
Rezeptinfos

PortionsgroBe Zutaten fiir 4 Personen: | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 60 bis 90 min Dauer: 60 bis 90 min | Pro
Portion Ca. 350 kcal

Zubereitung

]_. Erdniisse mit 1/4 | Wasser in einem Topf bei mittlerer Hitze etwa 40 Minuten zugedeckt kdcheln lassen (so quellen sie auf
und werden weicher). Inzwischen den Kiirbis 1 cm gro3 wiirfeln. Die Paprika halbieren, putzen, waschen und in 2 cm
grole Stlicke schneiden. Sesamsamen im Mdorser zerreiben. Das Tamarindenmark mit 100 ml heillem Wasser tibergiefRen
und 15 Minuten quellen lassen.

2. Tamarindenmark durch ein feines Sieb streichen, die Flissigkeit auffangen. Mit Sesam, Erdnussmus, Kokosmilch, Chili
und Koriander zu einer Sauce verrihren.

3. Olim Wok erhitzen. Senfkérner, Kreuzkiimmel und Curryblatter darin résten, bis alles knistert. Paprika und Kiirbis
dazugeben und unter Rihren kurz anbraten. Ein paar Loffel Wasser zufligen, salzen, Deckel drauflegen und in 10-15
Minuten fast gar kochen. Aus dem Wok in eine Schissel fiillen und zur Seite stellen. Die Erdniisse in ein Sieb abgielien,
dabei das ablaufende Wasser auffangen,

4. Wok zurtick auf den Herd stellen und Erdniisse und Kokos-Nuss-Sauce hineingeben. Offen bei starker Hitze unter Riihren
samig einkochen lassen. Mit Salz und Zucker abschmecken. Paprika und Kiirbis zugeben und so viel vom
Erdnusskochwasser einriihren, dass die Sauce cremig bleibt. Jetzt noch etwa 5 Minuten bei mittlerer Hitze ganz gar
kochen lassen.
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