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Rezept
Scharfes Colombo mit Gemiise und Ananas

Ein Rezept von Scharfes Colombo mit Gemise und Ananas, am 05.12.2025

Zutaten
1-2 getrocknete Chilischoten 1TL Korianderkorner
1TL Pimentkorner 1TL Pfefferkdrner
frisch gemahlene Muskatnuss 1 Knoblauchzehe
1 Stiick frischer Ingwer (ca. 2 cm) 2 weile Zwiebeln
1 kleine Bio-Limette 3 vollreife Tomaten
3EL Olivendl 800 g Schweinefleisch zum Schmoren (ohne
Schwarte, am besten Schulter oder Halsgrat)
Salz 1EL weiRer Rum (nach Belieben)
3 schmale Zucchini 250 g Kirbis (z.B. Muskat oder Butternut; ungeputzt;
ca. 150 g Kurbisfruchtfleisch)
1 rote Paprikaschote 1 griine Paprikaschote
Y2 frische Ananas 4 Stangel Petersilie
2EL Kokoschips
Rezeptinfos

PortionsgroRe Flr 4 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: mehr als 90 min Dauer: mehr als 90 min | Pro
Portion Ca. 635 kcal, 44 g F,38 g EW, 20 g KH

Zubereitung

Stiel(e) der Chilischote(n) abbrechen und die Kerne herausschiitteln. Die Chili(s) im M&rser mit den Gewdiirzkdrnern
zerstoRen oder in einer Gewiirzmiihle mahlen und alles mit 1 kraftigen Prise Muskat mischen.

Knoblauch, Ingwer und Zwiebeln schalen und fein wiirfeln. Die Limette waschen und abtrocknen. Die Schale fein
abreiben, den Saft auspressen. Die Tomaten mit kochendem Wasser Giberbriihen, hduten und halbieren. Kerne und
Stielansatze entfernen. Das Tomatenfruchtfleisch wiirfeln.

Das Ol in einem groRen Schmortopf erhitzen. Das Fleisch in knapp 3 cm dicke Scheiben, dann in Wiirfel schneiden. Die
Wiirfel im heiRen Ol rundherum in 3-5 Min. bei mittlerer bis groRer Hitze anbraten, dann Knoblauch, Ingwer und Zwiebeln
dazugeben und unter stéandigem Riihren und Wenden ca. 3 Min. mitbraten. Alles mit der Gewlrzmischung bestreuen und
salzen, nach Belieben mit Rum abldschen. Die Tomaten dazugeben, knapp 300 ml Wasser und den Limettensaft
dazugieRen. Umriihren und das Fleisch bei kleiner Hitze zugedeckt zunéchst ca. 1 Std. schmoren lassen.

Inzwischen die Zucchini waschen, putzen und in 1 cm dicke Scheiben schneiden. Das Kurbisstiick schalen, die Kerne und
Fasern mit einem Loffel herauskratzen. Das Kirbisfruchtfleisch in knapp 2 cm grofie Wiirfel schneiden. Die
Paprikaschoten halbieren, putzen, waschen und in gut 2 cm grofie Stiicke schneiden. Die Ananashélfte nochmals langs
halbieren, den Strunk entfernen. Die beiden Ananasstiicke schélen und quer in Stlicke oder Wiirfel schneiden.
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5. Nach ca. 1 Std. Schmorzeit die Kirbisstlicke dazugeben und mitgaren, nach weiteren 10 Min. Paprikastiicke und
Zucchinischeiben dazugeben und noch ca. 10 Min. mitschmoren. Falls notig, etwas Wasser dazugieRen. Kurz vor Ende
der Garzeit die Ananas unterriihren und miterhitzen.

6. Petersilie waschen und trocken schiitteln. Die Blattchen abzupfen und hacken. Das Colombo mit Salz und
Limettenschale abschmecken, auf vier tiefe Teller verteilen und mit Petersilie und Kokos-Chips bestreut servieren.
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