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GU Rezepte
Rezept
Gewurzter Mais
Ein Rezept von Gewlrzter Mais, am 11.06.2026
Zutaten
1 grofe Dose Mais (480 g Abtropfgewicht) 2 mittelgrofie Zwiebeln
2-3ELOI 2 Lorbeerblatter
1TL Senfkoérner Y2 TL Kurkuma
2 TL Chilipulver 150 g gerostete Erdnlsse
2 Stiele Koriandergrin Y2 TL Salz
Rezeptinfos

PortionsgroRe FUR 4 PERSONEN: | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro
Portion Ca. 525 kcal

Zubereitung

1. DenMaisin ein Sieb abgieRen, mit kaltem Wasser abbrausen und abtropfen lassen. Die Zwiebeln schélen und fein
schneiden.

2. Das Ol in einem Topf erhitzen. Die Zwiebeln darin bei mittlerer Hitze in etwa 3 Min. leicht braun anbraten. Lorbeerblatter
und Senfkorner hinzufiigen. Wenn die Senfkorner zu platzen beginnen, Kurkuma, Chilipulver und den Mais dazugeben
und 2-3 Min. mitbraten. 2-3 EL Wasser hinzufiigen und weitere 5 Min. kochen lassen.

3. In der Zwischenzeit die Erdnlsse fein mahlen oder im Morser fein zerstolRen.

4. Das Koriandergriin waschen und trockenschitteln, die Blatter fein hacken. Erdniisse, Koriander und Salz unter den Mais
rihren. Den Topf vom Herd nehmen und zugedeckt noch 5 Min. ziehen lassen.
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