springlane

Blumenkohl-Kichererbsen-Curry

VORBEREITEN ZUBEREITEN NIVEAU
15 20 *
Min. Min. Leicht

Zutaten fur 6 Portionen

700 g Blumenkohl

450 g Kichererbsen (bereits gekocht)
1 Teeloffel Kurkuma

2 Essloffel Olivendl

3 Essloffel Currypulver

4 Knoblauchzehen

1Zwiebel

1/2 rote Chili

120 ml Wasser

1 Teel6ffel Kreuzkimmel

2 Frihlingszwiebeln

1 Teeloffel Garam Masala

1 Teeloffel Pfeffer

1 Teeloffel Salz

1/2 rote Paprika

6 Zweig(e) frischer Koriander

Besonderes Zubehor
10 Eiswdrfel

Knackiger, milder Blumenkohl und kleine, nussige
Kichererbsen bilden die Basis des wiirzigen Currys, das dir
mit verschiedenen Gewdirzen und Krautern ganz viel
Aroma auf deinem Teller beschert.

Noch mehr leckere Rezepte gibt's auf
www.springlane.de/magazin

-1-

In einem grofBen Topf 3 Liter gesalzenes Wasser zum
Kochen bringen. Blumenkohl putzen und in kleine
Roschen schneiden.

_2-

Eine Schissel mit kaltem Wasser und Eiswiirfeln
vorbereiten. Die Blumenkohlréschen 3 Minuten kochen,
anschlielend im Eiswasser abschrecken.

-3-

Zwiebel und Knoblauchzehen schialen. Letztere fein
hacken, die Zwiebel in Wiirfel schneiden.
Frihlingszwiebeln und Chili waschen. Die Chilischote
entkernen und hacken. Friihlingszwiebel in feine Ringe
schneiden. Kichererbsen in einem Sieb abschitten.

-4 -

Olivendl in einer Pfanne erhitzen und den Knoblauch
sowie die Zwiebeln 5 Minuten glasig dlinsten.
Anschlielend Currypulver hinzufligen und 30 Sekunden
mit braten.

-5.

Kichererbsen und Chili dazugeben, 1 Minute erhitzen und
mit dem Wasser abléschen. Mit Kreuzkiimmel, Kurkuma
und Garam Masala wiirzen.

-6-

Paprika waschen, entkernen und in kleine Wiirfel
schneiden.

-7-
Blumenkohlréschen zu dem Kichererbsencurry
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Blumenkohl-Kichererbsen-Curry

hinzugeben und das Ganze 5 Minuten kocheln lassen. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken, anschlief3end die Paprika
unterrihren und alles weitere 5 Minuten kocheln lassen.

-8-

Wahrenddessen Koriander waschen, die Blatter von den
Stangeln trennen, hacken und unter das Blumenkohl-
Kichererbsen-Curry rihren. Auf Teller verteilen und
servieren.

Noch mehr leckere Rezepte gibt's auf © 2018 Springlane
www.springlane.de/magazin



