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Indisches Curry
mit Kartoffeln und Blumenkohl

s Fur dieses Rezept bendtigt man bei zwei Personen nur : 30 min @ Stufe »
einen halben Blumenkohl. Die andere Halfte soll aber nicht :
verschwendet werden. Einfach weich kochen, gut abtropfen : 0 scharf

lassen, mit 100 g Frischkdse und Salz und Pfeffer mischen,
zerkleinern und als Brotaufstrich genief3en...lecker. Guten Appetit!

Zwiebel Knoblauch Ingwer grine Chilischote Tomaten Kartoffeln Blumenkohl
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Gewiirzmischung Naan-Brot Koriander, frisch Joghurt



Zutatenin Deiner Box...........ccoveeeeccee 2 Personen.....eecveee. 4 Personen....... & Ggf. auch fiir andere

Zwiiebel o . 2 Rezepte verwenden

Knoblauch (solo) &0 Vs Va

Ingwer 10 20

griine Chilischote 1/zg 1g Allergene

Tomaten 2 4 1) Gluten 7) Lactose

Kartoffeln 400¢g 800 g 15) Kann Spuren von

Blumenkohl s 1 Allergenen enthalten

Gewiirzmischung 15) 4g 8¢g

Naan-Brot 1) 2 4 Nahrwerte pro Person

Koriander, frisch 5g 10g Kalorien: 487 kcal

Joghurt 7) 100g 200g Kohlenhydrate: 70 g,
Fett: 14 g, EiweiR: 9 g

Gut im Haus zu haben ) Ballaststoffe: 8 g

0\, Salz, Pfeffer, Zucker

Was zum Kochen gebraucht wird
grol3e Pfanne, Ofen

T zwiebel abziehen und in feine Streifen schneiden. Knoblauch
abziehen und fein hacken. Vom Ingwer die Schale mithilfe eines Loffels
abschaben, dann fein hacken. Chilischote waschen, entkernen und je
nach gewunschter Scharfe fein hacken.

2 Tomaten waschen, Strunk entfernen und fein wiirfeln. Kartoffeln
waschen, schalen und in ca. 2 cm grofRe Wiirfel schneiden. Blumenkohl
putzen, waschen und in Roschen teilen (die Roschen sollten etwas groRer
als die Kartoffelstiicke sein).

3 15 EL Olin einer groRen Pfanne erhitzen. Zwiebel, Knoblauch, Chili
und Ingwer zugeben und ca. 6 Min. glasig diinsten. Kartoffeln und
Gewiirzmischung zugeben und ca. 5 weitere Min. dlinsten. Tomaten
zugeben und kurz mitbraten, dann den Pfanneninhalt knapp mit Wasser
bedecken, mit einem Deckel versehen und ca. 8-10 Min. bei schwacher
Hitze kdcheln lassen.

4 Ofen auf 200 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen.

5 Blumenkohl zugeben und ohne Deckel ca. 8-10 letzte Min.

kochen lassen, bis das Gemuise und die SoRe die gewlinschte Konsistenz
erreicht haben. Nach Geschmack mit etwas Salz, Pfeffer und 1 Prise
Zucker wiirzen.

6 Naan-Brot nach Packungsangabe aufbacken. Koriander waschen,
6 trocken schiitteln und grob hacken. Joghurt mit etwas Salz und Pfeffer
abschmecken.

7 Curry in Schisseln verteilen, mit etwas Koriander bestreuen und mit
einem Klecks Joghurt, sowie einem Stiick Naan-Brot geniel3en.




