marit

frisch. fair. bio.

fur vier Personen

Zutaten

% dl Ghee oder Kokoosl

1 Zwiebel, fein gehackt

2 Sternanis

1 Zimtrinde

1 griine Kardamomkapsel
1 TL Currypulver siss

% TL Muskat

1 TL Garam-Masala

2 EL Ingwerpulpe

4 Tomaten, in 2 cm Wiirfel geschnitten
1 TL Salz

2 dl Wasser

50g Haselnisse gemahlen
1 dl Sojarahm

800g gemischtes Gemiise

Vorbereitung
Gemdse in gleichmassige Stlicke
schneiden und knapp weich dampfen

Zubereitung

Ghee oder Ol im Wok oder Pfanne
erhitzen

Zwiebeln darin goldbraun braten
Zimt, Kardamom und Sternanis
beifligen und anziehen

Curry, Muskat, Garam-Masala und
Pulpe beigeben, anziehen bis sich das
Ol von den Gewiirzen trennt

Tomatenwdrfel und Salz beigeben,
5 Min. kdcheln

Wasser, Haselniisse zufiigen,
mindestens 30 Min. kochen, evtl. noch
etwas Wasser nachgiessen

Kardamomkapsel und Zimtrinde aus
der Sauce fischen, dann Sauce mixen

Sojarahm beifligen, evtl. nachwiirzen
Gedampftes Gemiuse beigeben und

zugedeckt mindestens 5 Min. ziehen
lassen

Tipp: Das Gemiise kann auch roh den Tomaten beigefligt und dann zugedeckt in der
Sauce weich gekocht werden. Die Sauce dann nicht mehr mixen



