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Vorwort
ich bin ein großer fan von Kelly. ich liebe ihre rezepte, insbesondere ihre Schokoladen-Kreationen, und bin 
deshalb begeistert, dass sie mit „Paleo für Schokoladen-fans“ ihr viertes Buch innerhalb von vier Jahren 
geschrieben hat.

ich habe einen ganzen Sommer mit Kellys letztem Buch, „Dairy-free ice Cream“, verbracht und bin der 
Ansicht, dass es das maßgebliche Werk über eisherstellung nach den Paleo-Prinzipien ist. Kellys eiscremes 
bestehen aus Kokosmilch, Hanfsamen und natürlichen Süßungsmitteln, auch wenn man das angesichts des 
Geschmacks kaum vermuten würde. Sie schmecken wirklich genau wie normales eis.

es wird sicher Menschen geben, die behaupten, dass eis nichts mit der Steinzeit-ernährung zu tun hat: So 
etwas haben die Höhlenmenschen nicht gegessen! Ja, das stimmt. trotzdem esse ich eiscreme und genieße 
Kellys tolle Versionen dieses beliebten Desserts – eine leckerei, nach der wir uns an einem heißen Sommer-
tag alle sehnen.

ich bin also, wie gesagt, von Kellys Buch, „Dairy-free ice Cream“ begeistert; doch ihr neues Buch, „Paleo für 
Schokoladen-fans“, liebe ich noch viel mehr.

Vermutlich wird es ihnen schwer fallen, herauszufinden, welches der rezepte in diesem sagenhaften Buch 
ihr favorit ist – ich finde sie einfach alle toll. So wird es ihnen auch gehen, ob Sie nun „Schokotorte mit Keks-
boden“, „Mokka-trüffel“, „Pfefferminz-Schoko-Brownies“ oder „Schoko-Salzkaramell im Schinkenmantel“ 
zubereiten.

Wir nehmen zu Hause sehr reine, naturbelassene und handfeste nahrung zu uns. Doch wir genießen gele-
gentlich die nascherei. Mein ehemann und meine Kinder sind ganz begeistert, wenn Schokolade auf den 
tisch kommt. Deshalb ist dieses Buch perfekt für uns geeignet. Meine familie bekommt frühstücksgerichte, 
Brote, Hauptgerichte (wie das „Würzige Schokoladen-Curry“) und Desserts, die einfach klasse schmecken, 
und ich weiß, dass ich ihnen Speisen auftische, die deutlich nährstoffreicher sind als die amerikanische 
Durchschnittskost. 

Kelly, ich gratuliere dir zu einer herausragenden rezeptsammlung! Deine leser (mich eingeschlossen) sind 
wirklich Glückspilze. ich bin von deinem neuen Buch begeistert.

Alles Gute! ich freue mich auf weitere Kochbücher von dir!

 Elana Amsterdam
 elanaspantry.com
 Autorin von Moderne Paleo-Küche

 (erscheint im Frühjahr 2015 bei books4success)





 7

Danksagungen 
ich möchte mich bei so vielen Menschen bedanken, die zu diesem Kochbuch beigetragen haben.

Mein ehemann: Du bist mein bester freund, mein talentierter Geschäftspartner und der liebevollste Vater. 
ich kann einfach nicht genug von dir kriegen. Ganz herzlichen Dank für dieses fantastische umschlagdesign, 
die innengestaltung und all die recherche und Schreibarbeit, die du erledigt hast. Ohne dich hätte ich das 
nicht geschafft. ich liebe dich.

Die Mutter meines Mannes: Patti, ich kann dir gar nicht genug für all die tollen requisiten danken, die du mir 
geschickt hast. Von Körben über teller bis hin zu Silberbesteck und tortenschaufeln – durch die Schätze, die 
du gefunden hast, ist das Buch so schön geworden.

elana: Meine liebe freundin und Kameradin beim Kauf von requisiten, ich bin dir für deine freundschaft so 
dankbar. ich kann dir gar nicht genug danken. 

Meine töchter: ich danke euch, dass ihr für mich eine solche Quelle der inspiration seid. tagtäglich bewun-
dere ich eure Persönlichkeiten.

Michele und erich: Vielen Dank, dass ihr mit mir zusammen dieses Buch geschaffen habt. ich danke euch für 
eure unterstützung. ich kann mir nicht vorstellen, mit jemand anderem zusammenzuarbeiten. ihr seid toll!
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einleitung 9

im laufe der Jahre hat sich meine familie immer 
stärker von der Paleo-ernährung angezogen gefühlt, 
die auch Steinzeit-Diät genannt wird. Das Konzept, 
dieselben lebensmittelsorten zu essen wie unsere 
Vorfahren, ist gut: Meine familie und ich fühlen 
uns besser denn je, seit wir uns auf diese Weise 
ernähren. 

Doch die Höhlenmenschen haben weder Kuchen 
noch eis gegessen. in dieser Hinsicht halten wir uns 
also vielleicht nicht ganz an den Paleo-Gedanken – 
und das finde ich in Ordnung. für mich geht es bei 
der Paleo-ernährung nicht darum, mich extrem oder 
einer Mode entsprechend zu verhalten. es geht 
darum, gesund zu sein und sich toll zu fühlen. ich 
habe Zöliakie, und meine tochter Ashley reagiert 
allergisch auf Gluten. Wenn sie Getreide isst, beein-
trächtig dies ihr Verhalten enorm. unsere ernährung 
von glutenfrei auf getreidefrei umzustellen, verbes-
serte unser Wohlbefinden von „ganz okay“ zu „fan-
tastisch“. und genau darum geht es.

Mit dieser einleitung habe ich mich wirklich abge-
müht. Dann riet mir ein kluger freund, einfach mei-
nem Herzen zu folgen. Doch mein Herz wird schwer, 
wenn unsere ernährung und die frage im Mittel-
punkt stehen, warum wir uns für die Paleo-Diät ent-
schieden haben; und ich weiß, dass es vielen meiner 
leser genauso geht. Wir hatten schwerwiegende 
Gründe. Als Ashley ein Baby war, erlitt sie infolge von 
impfungen einen Hirnschaden und entwickelte 
Autismus. ich weiß, dass viele meiner leser das gar 
nicht hören wollen. Die Sicherheit von impfungen ist 

ein umstrittenes thema, und ich für meinen teil 
kann es nicht ertragen, im Zentrum einer Kontro-
verse zu stehen – das bereitet mir große Bauch-
schmerzen. Doch die Wahrheit ist, dass impfungen, 
wie alle Medikamente, ernste nebenwirkungen 
haben. 

ich wünschte, ich könnte sagen, dass Ashleys Hirn-
schaden die folge eines anderen, üblichen Medi-
kaments war. es wäre so viel einfacher für mich, 
wenn der Grund eine medikamentöse Behandlung 
gewesen wäre, von der die Menschen wissen, dass 
sie gefährliche nebenwirkungen haben kann. Dann 
wäre niemand wütend auf mich, würde mich infrage 
stellen oder mit mir streiten. ich kann jedoch sagen, 
dass Ashley es dank ihrer Paleo-ernährung und 
biomedizinischer Behandlungen unglaublich weit 
gebracht hat. Anfangs sagten ihre Ärzte und thera-
peuten, dass sie niemals würde sprechen können, 
niemals laufen und möglicherweise niemals selbst 
essen lernen würde. ich bin so dankbar, dass sie all 
das kann. Sie wird wahrscheinlich nicht in der lage 
sein, alleine zu leben, doch es gibt niemand anderen 
(mit Ausnahme meines Mannes), mit dem ich den 
rest meines lebens lieber verbrächte. 

ich habe das Buch „Paleo für Schokoladen-fans“ 
geschrieben, damit wir weiterhin unsere lieblings-
schokoladen-leckereien genießen können – aller-
dings ohne die Zutaten, die uns nicht bekommen. 

in diesem Kochbuch finden Sie weder Getreide, 
noch Hülsenfrüchte oder Milchprodukte. Stattdes-
sen enthält es nährstoffreiche rezepte, die reich an 

Einleitung
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eiweiß und gesunden fetten sind. Das heißt jedoch 
nicht, dass Sie diese Köstlichkeiten jeden tag essen 
sollten! Die intention dieses Buches ist: Wenn wir 
uns selbst belohnen, müssen wir nicht gegen unsere 
Paleo-ernährung verstoßen.

Dadurch, dass ich Stevia verwende – eine Pflanze, 
die auf dem glykämischen index den Wert 0 hat –, 
brauche ich im Vergleich zum Zuckergehalt kon-
ventioneller rezepte insgesamt sehr wenig Honig 
oder Kokoszucker. Kokosöl, Kokosmilch, gemahlene 
nüsse und Samen sind eiweißreich und enthalten 
viele gesunde fette. Wenn Sie diese naschereien 
essen, fühlen Sie sich besser als nach einem Dessert 
mit vielen Kohlenhydraten. 

Bei der Paleo-ernährung ist es wichtig, fleisch 
nicht aus Massentierhaltung zu kaufen; und auch 
die Schokolade sollte fair gehandelt oder von der 
„rainforest Alliance“ zertifiziert sein, damit man 
sicher sein kann, dass die Menschen, die an ihrer 
Produktion beteiligt sind, ethisch vertretbar behan-
delt werden, und Kinderarbeit ausgeschlossen ist. 
Wo ihre Schokolade herkommt, ist genauso wichtig 
wie die Herkunft von fleisch, Obst und Gemüse. Auf 
Seite 21 ff. finden Sie hierzu weitere informationen. 

für meine fotos in „Paleo für Schokoladen-fans“ 
habe ich eine eingeschränkte farbpalette verwen-
det: Schattierungen von Schwarz und Weiß, Braun 
und türkis. Meine familie und freunde halfen mir, 
indem sie mir Geschirr und Silberbesteck liehen, 
das hübsch altertümlich aussieht. Stoffe und tische 
in meiner farbpalette bereiteten mir das größte 
Vergnügen. und die Speisen sind an sich schon aus-
gesprochen hübsch anzusehen.

für jene von uns, die an Zöliakie, Autismus oder 
anderen Autoimmunstörungen leiden, ist ein 
Schummeln bei unserer ernährung keine Option. 
Doch selbst wenn ich gelegentlich schummeln 
könnte, würde ich es nicht tun. ich würde mich eher 
an meine gesunde ernährungsweise halten, wenn 
mir eine Schokoladen-leckerei zur Verfügung steht. 
und keiner meiner Gäste, die sich auf die herkömm-
liche Art und Weise ernähren, hat sich jemals von 
meinen Paleo-Schokoladen-rezepten nicht begeis-
tert gezeigt. 

Viel Vergnügen beim Paleo-Schokoladen- Genuss!

	 	 	 	 ❤, Kelly
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Erste Schritte

Zutaten
a. Vollfette Kokosmilch. Sie wird aus dem gepress-
ten fruchtfleisch der Kokosnuss und Wasser her-
gestellt und enthält relativ viel fett (siehe die Be-
schreibung zum Kokosöl weiter unten für weitere 
informationen dazu) sowie eiweiß und eisen. ich ver-
wende Kokosmilch von „natural Value“ (Dosen) und 
hundertprozentige Kokosnusscreme von „Aroy-D“ 
(tetra-Pak), da diese beiden Marken ohne Guarkern-
mehl und Bisphenol A auskommen. Sie sind in re-
formhäusern und Asia-läden erhältlich. 

b. Kokosnusscreme. ich verwende Kokosmilch von 
„natural Value“ (Dosen) und hundertprozentige 
Kokosnusscreme von „Aroy-D“ (tetra-Pak). eine An-
leitung, wie Sie Kokosschlagsahne selbst herstellen 
können, finden Sie auf Seite 116.

c. Mit ungefähr 7 Gramm pro esslöffel enthält Ko-
kosöl mehr laurinsäure als jeder andere Bestand-
teil der Kokosnuss. Dieses mittelkettige, gesättigte 
fett sollte nicht mit anderen gesättigten fetten ver-
wechselt werden, die ungesund sind. Die mittelket-
tigen fettsäuren des Kokosöls sind leicht verdaulich 
und werden eher in energie umgewandelt als in 
form von fett im Körper eingelagert. Kokosöl kur-
belt den Stoffwechsel an und schützt zugleich vor 

Bakterien und Viren. ich bevorzuge die Marke tro-
pical traditions.

D. Kokosmehl. es enthält ungefähr 20 Prozent eiweiß 
und 50 Prozent Ballaststoffe (mehr als jede andere 
Mehlsorte) sowie 5 Prozent Eisen. Es kommt Ihnen 
teuer vor? Keine Sorge: eine kleine Menge reicht rela-
tiv lang, und für die meisten meiner re zepte wird 
lediglich eine halbe tasse gebraucht. ich verwende 
Kokosmehl der Marke tropical traditions.

e. Kokosfett/Kokoscreme-Konzentrat. Dieses fett 
beziehungsweise dieses Creme-Konzentrat wird 
aus dem frischen oder getrockneten fruchtfleisch 
der Kokosnuss hergestellt und besteht größtenteils 
aus fett, enthält aber auch eiweiß, Ballaststoffe, Vita-
mine und Mineralstoffe. Man bekommt es roh aus 
frischer Kokosnuss oder nicht-roh aus getrockneter 
Kokosnuss produziert. Kokosfett können Sie auch 
selbst herstellen. Meine freundin lexie (lexiesKit-
chen.com) bietet auf ihrer internetseite eine tolle 
Anleitung dafür. ich kaufe die Marke Artisana (Kokos-
fett) oder tropical traditions (Kokoscreme auch 
„Creamed Coconut“ genannt). 

f. ungesüßte Kokosraspeln. ich verwende die Marke 
tropical traditions.

Wenn der Paleo-lebensstil für Sie neu ist, kennen Sie möglicherweise nicht alle Zutaten, die in diesem Buch 
verwendet werden. nachfolgend finden Sie deshalb eine Beschreibung der einzelnen Zutaten und Hinwei-
se, wo Sie diese kaufen können. 
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a. roher Honig. ich nehme Mudhava. eine weitere 
gute Marke ist Clark’s.

b. nuss-/Samenbutter. ich verwende Bio-Sonnen-
blumenkern-Butter von SunButter, rohes Mandelmus 
(auch Mandelbutter genannt), Macadamiamus mit 
Cashewnüssen und Cashewnussmus von Artisana. 
Sie können alle diese Produkte in einer Küchen-
maschine mit einem scharfen Messer auch selbst 
herstellen. Dann sollten Sie nichts anderes außer den 
nüssen beziehungsweise Samen verwenden. ein-
fach mahlen, von den Seiten abschaben und noch 
einmal mahlen, bis Sie Butter erhalten. Das dauert 
ungefähr 20 Minuten. nuss- und Samenbutter sollten 
Sie immer im Kühlschrank aufbewahren, da sie sonst 
ranzig wird. 

c. Weiche Medjool-Datteln. ich kaufe sie in reform-
häusern oder bei iHerb.com.

D. Pfeilwurzelmehl. ich kaufe es in reformhäusern 
oder bei iHerb.com.

e. Goldener leinsamen. ich kaufe ihn in reform-
häusern oder bei iHerb.com.

f.  Chia-Samen. in der regel nehme ich weiße 
Chia-Samen, die ich in reformhäusern oder bei 
iHerb.com kaufe. Chia-Samen können in einer Kaf-
feemühle oder einem kleinen Mixer gemahlen 
werden. 

g. Gemahlene nüsse. ich verwende gemahlene 
Mandeln der Hersteller Bob’s red Mill und Honey-
ville. Walnüsse, Haselnüsse und Macadamia-nüsse 
mahle ich selbst in meiner Küchenmaschine.

h. Weiche Vanilleschoten. ich kaufe Bio-Vanille-
schoten der Marke Starwest Botanicals bei Amazon.
com. nachdem Sie das Mark herausgeschabt haben, 
können Sie die Schalen in einem luftdicht abge-
schlossenen Behälter aufbewahren und zur Aroma-
tisierung von heißer Schokolade verwenden. 

i. Bio-Kakaopulver aus fairem Handel. rohes Kakao-
pulver wird hergestellt, ohne die Kakaobohnen vor-
her zu rösten. ich kaufe Kakaopulver bei iHerb.com. 

j. Kokoszucker. Dieses Süßungsmittel wird aus dem 
Saft der Blütenstände der Kokospalme hergestellt. 
Wenn die reifen Blütenstände angeschnitten werden, 
läuft der Saft zwanzig Jahre lang, sodass er äußerst 
nachhaltig ist. Der Zucker wird gewonnen, indem der 
Saft kurz gekocht wird, bis die flüssigkeit verdampft 
ist und sich Kristalle bilden. Kokoszucker hat einen 
niedrigen glykämischen Wert und ist reich an Vitami-
nen und Mineralstoffen – im Gegensatz zu raffiniertem 
Zucker, der keine nährstoffe mehr enthält. ich kaufe 
Kokoszucker in reformhäusern oder bei iHerb.com

k. flüssige Vanille-Stevia. Stevia ist eine Pflanze, 
die Sie selbst ziehen können, um ihre Blätter zu 
essen! Sie bringt es im glykämischen index auf den 
Wert null und hat eine sehr konzentrierte Süße. es 
gibt keinen vergleichbaren ersatz. ich bevorzuge 
die Marken nunaturals und nOW foods, die ich in 
reformhäusern oder bei iHerb.com kaufe.

l. Schokolade. Wie Sie selbst dunkle und weiße 
Schokolade herstellen können, erfahren Sie auf den 
Seiten 172 und 174. informationen zu gekaufter 
Schokolade erhalten Sie auf Seite 17. 

m. rohe Bio-Kakaobutter. ich kaufe die Marke 
tisano bei Amazon.com.

Techniken und Problemlösung
BAckofEntEmpErAtur
Wenn ihre Backwaren verbrannt oder nur halb geba-
cken aus dem Ofen kommen, gibt es dafür zwei mög-
liche erklärungen: ihr Backofen belügt Sie. (Das klingt 
seltsam, kann aber wirklich sein.) Zum einen: Wenn 
der Ofen piept, um ihnen mitzuteilen, dass er die ge-
wünschte temperatur erreicht hat, ist dies meistens 
nicht der fall; sie kann trotz des Piepens bis zu 10 °C 
niedriger sein. Selbst wenn ihr Backofen 30 Minuten 
oder mehr vorheizt, kann er eine ganz andere als die 



146 Eis

Diese eiscreme schmeckt einfach himmlisch. niemand kann glauben, dass sie  
milchfrei und selbst gemacht ist.

salzkaramell-eis mit Schokostückchen  

1) eine rechteckige Glasform mit Deckel (fassungsvermögen: 6 tassen)  
ins Gefrierfach stellen. Auf diese Weise gefriert die eiscreme schneller, 
wenn sie in die gekühlte form gefüllt wird.

2) in einem Mixer Kokosmilch und Datteln pürieren, bis eine cremige Masse 
entsteht.

3) Hanfmilch und Vanille-extrakt hinzufügen und noch einmal pürieren.
4) Die Mischung ungefähr 1 Stunde gefrieren oder in den Kühlschrank stellen, 

bis sie ganz kalt ist.
5) Die Mischung in die eismaschine füllen und nach den Anweisungen  

des Herstellers verarbeiten.
6) Wenn die Mischung die Konsistenz von Softeis erreicht, die zerkleinerte 

Schokolade hinzufügen.
7) Den Salzkaramell bereithalten (ungefähr auf Zimmertemperatur).
8) Die Hälfte der eiscreme in die gekühlte form füllen und den Karamell  

über das eis gießen. Den rest des eises darüberlöffeln und die form 
wieder ins Gefrierfach stellen.

9) Wenn das eis ganz fest geworden ist, bei Zimmertemperatur ungefähr  
15 Minuten antauen lassen, bis es die gewünschte Konsistenz hat.

Ergibt 6 portionen.

370 ml vollfette 
kokosmilch aus der Dose

1/2 tasse (ungefähr 8) 
weiche, entsteinte 
medjool-Datteln

1 1/4 tassen ungesüßte 
hanfmilch

1 el Vanille-extrakt

60 g bitterschokolade, 
zerkleinert,  
oder 45 g kakaonibs

1/2 rezept salzkaramell 
(seite 178), ungefähr  
auf zimmertemperatur

(hinweis: bereiten sie  
die ganze im rezept 
angegebene menge zu, doch 
verwenden sie lediglich  
die hälfte für dieses eis.)





160 Getränke

meine tester fühlen sich durch dieses rezept an die schokoladen-milchmixgetränke 
erinnert, die sie früher im fast-food-restaurant bestellt haben.

dekadenter Schoko-Chia-shake

1) in einem Mixer Kokosmilch, eiswürfel, Chia-Samen, rohes Kakaopulver, 
Honig und flüssige Vanille-Stevia pürieren, bis eine cremige Masse entsteht.

2) in 1 oder 2 Gläser gießen und servieren.

Ergibt 1 große oder 2 kleine portionen.

1 tasse vollfette 
kokosmilch aus der Dose

6 eiswürfel

2 el chia-samen  
(in einer kaffeemühle 
mahlen, falls kein mixer 
von blendtec oder 
Vitamix vorhanden ist. 
andernfalls wird  
das mixgetränk eher 
klumpig als dickflüssig 
und cremig.)

1 el rohes kakaopulver

1 el honig

10 tropfen flüssige 
Vanille-stevia (oder 
mehr nach geschmack)





196 Kleine Köstlichkeiten

Den kindern macht es viel spaß, diese trüffel in geschmolzene schokolade zu tauchen.  
es fällt allerdings gar nicht so leicht zu warten, bis sie abgekühlt sind.

Erdbeer-trüffel

1) eine rührschüssel auf einen topf mit leicht köchelndem Wasser stellen. 
Der Boden der Schüssel sollte einige Zentimeter über der Wasserober-
fläche sein.

2) Die Kakaobutter in die Schüssel füllen. Sobald die Kakaobutter 
geschmolzen ist, vom Herd nehmen.

3) in einem kleinen Mixer Kakaobutter, Kokosfett oder Kokoscreme-
Konzentrat, Honig, Vanille, flüssige Vanille-Stevia, erdbeer-extrakt und 
lebensmittelfarbe pürieren.

4) Die Mischung in eine Pralinenform füllen und mehrere Stunden ins 
Gefrierfach stellen, bis die Masse kalt ist.

5) Die Bitterschokolade in eine Schüssel geben und diese für 1 bis 2 Minuten 
auf einen topf mit leicht köchelndem Wasser stellen, bis die Schokolade 
gerade geschmolzen ist.

6) Die Schüssel vom Herd nehmen und die geschmolzene Schokolade in eine 
kleine Schale füllen, sodass die Pralinen hineingetaucht werden können.

7) ein Stück ungebleichtes Backpapier auf ein Backblech legen.  
(Darauf werden die Pralinen trocknen, nachdem sie mit Schokolade 
überzogen sind.)

8) Die Pralinen aus der form holen. in die unterseite jeder Praline schräg 
einen Zahnstocher stecken, um die Pralinen mit dessen Hilfe  
in die Schokolade zu tunken.

9) Die überschüssige Schokolade zurück in die Schale tropfen lassen.  
Die Praline vom Zahnstocher ziehen; dabei die Praline leicht gegen das 
Backpapier drücken und gleichzeitig mit dem Zeigefinger vom Zahnstocher 
schieben (siehe Abbildung auf Seite 152).

10) Vor dem Servieren die Pralinen trocknen und Zimmertemperatur 
annehmen lassen. An einem dunklen Ort bei maximal 21 °C aufbewahren.

Ergibt 15 oder mehr trüffel, je nach Größe der form.

1/2 tasse (85 g) kakao-
butter

1/3 tasse (85 g) 
geschmolzenes kokos - 
fett oder kokoscreme-
konzentrat

1 el honig

1 Vanilleschote, der länge 
nach aufgeschnitten und 
das mark herausgekratzt

20 tropfen flüssige 
Vanille-stevia

4 tl alkoholfreier 
erdbeer-extrakt 
(frontier)

1-2 tl rote natürliche 
lebensmittelfarbe  
von india tree,  
je nach gewünschter 
farbintensität

85 g bitterschokolade

matcha ist zu feinem pulver gemahlener grüntee und eignet sich zur herstellung  
ganz besonders hübscher trüffel. ich habe diese geschmacksrichtung für meinen mann 
entwickelt, der ein leidenschaftlicher teetrinker ist.

Matcha-trüffel

1) Zubereitung wie oben beschrieben, doch bei Schritt 3 wird der erdbeer-
extrakt weggelassen und durch 1 bis 2 teelöffel Matcha ersetzt –  
je nach Geschmack. (Zunächst wird die farbe dunkel sein, doch wenn  
die Mischung fest wird, hellt sie sich auf.)
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zuBErEitunG dEr SoSSE
1) in einer Pfanne mit 30 cm Durchmesser einige esslöffel Kokosöl erhitzen. 

Zwiebeln, Knoblauch und ingwer im Öl ungefähr 3 Minuten anbraten.
2) Chilipulver, Kokosmilch, Kokoszucker, Kakaopulver, tamarindenpaste, 

Sonnenblumenkern-Butter, Zitronenschale, Salz, Zimt, Kardamom und 
nelken hinzufügen. Die Mischung zum Köcheln bringen, dann auf kleinere 
Stufe zurückschalten.

3) Dieses Curry-Gericht wird oft mit rinderschmorfleisch gegessen,  
doch wir verwenden in der regel Hähnchenbrust ohne Knochen und Haut. 
Das fleisch in Würfel oder Streifen schneiden. in die Soße rühren,  
nicht abdecken und köcheln lassen, bis das fleisch gar ist.

4) Jede Portion mit frischem Basilikum bestreuen  
(wenn gewünscht, vorher hacken).

zuBErEitunG dEr SüSSkArtoffEl-nudEln
1) Mit einem Spiralschneider (ich liebe meinen Benriner turning Slicer) oder 

einer Küchenmaschine mit Julienne-Aufsatz die Süßkartoffel-nudeln 
herstellen.

2) Die nudeln in 1 bis 2 esslöffel des Schmalzes oder Kokosöls auf  
mittlerer Stufe 5 bis 10 Minuten braten, dabei häufig umrühren.

3) Mit Salz und Pfeffer würzen.

Ergibt 4 portionen.

Zutaten für die Sosse

kokosöl zum braten

1 tasse fein gewürfelte 
zwiebeln

1 el fein gehackter 
knoblauch

1 el fein gehackter 
frischer ingwer

1 el chilipulver

370 ml vollfette kokos-
milch aus der Dose

2 el kokoszucker

2 el kakaopulver

1 el tamarindenpaste  
(ich verwende aunt 
patty’s organic)

1 el sonnenblumenkern-
butter ohne zuckerzusatz

1 tl abgeriebene zitronen-
schale (von ungefähr 
einer halben zitrone)

1/2 tl meersalz

1/2 tl zimt

1/2 tl gemahlener 
kardamom

1/8 tl gemahlene nelken

ungefähr 900 g hähnchen-
brust (4 hähnchenbrust-
hälften) oder rinder-
schmorfleisch

gut 1/4 tasse frisches 
basilikum

Zutaten  
für die Süsskartoffel-nudeln

2 geschälte süßkartoffeln

schmalz oder kokosöl  
zum braten

meersalz und frisch 
gemahlener schwarzer 
pfeffer nach geschmack

mein ”würziges schokoladen-curry“ ist eine schnellere, einfachere Variante  
des ”kaeng masaman“ aus der südlichen thai-küche. wenn sie das gericht weniger 
scharf mögen, halbieren sie die menge an chili, knoblauch und ingwer. wir essen dieses 
curry gern mit getreidefreien fettuccine oder süßkartoffel-nudeln (siehe unten).

Würziges Schokoladen-curry
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