Karfiol-Kichererbsen-Curry

Ja ist denn schon wieder Freitag? NEIN - ab jetzt gibt es unsere
Rezepte fiir euch jeden Montag!

Wer von euch steht auf cremig, herzhaft und aromatisch? Genau, wir
auch! Deswegen haben wir diesmal ein indisches Curry fiir euch, das
die Geschmacksknospen zum Erbliihen bringt. Wir kénnten ohne
Ubertreibung jeden Tag ein Curry essen, weil es so (ver)wandelbar in
der Zubereitung sowie bei den verwendeten Zutaten ist. Einzige
Voraussetzung ist ein gut gefiillter Gewiirzschrank:)

Rezepttyp

- Hauptspeise
- Rezeptschwierigkeit: einfach
- Zubereitungsdauer:

e ca. 35-40 Minuten

Zutaten fiir 2 groBe Portionen

- 3 Friihlingszwiebeln in halbe Ringe geschnitten

- 1 mittelgroBe Karotte in schrage Scheiben geschnitten

- 1 kleiner Karfiol in R6schen zerteilt

- 2-3 Stangen Sellerie in diinne Scheiben geschnitten

- 2 Knoblauchzehen fein gehackt

- 1TL Ingwer fein gewiirfelt oder gerieben

- 1Glas oder 1 Dose Kichererbsen gut gespiilt - Abtropfgewicht 220g
- 1EL Massaman Curry Paste oder gelbe Curry Paste

- Kokosdl fiir den Wok bzw. die Pfanne

- 1TL Koriandersamen gemé&rsert
- 1/2 TL Kreuzkiimmelsamen gemdérsert

- 1/2 TL Kurkumapulver

- 1/2 TL mildes Currypulver

- 1/4 TL Bockshornklee gemahlen
- 1Sternanis

- 400ml Kokosmilch

- 100ml Wasser

- Salz, Pfeffer, Limettensaft

- gekochter Basmatireis

Allergiehinweise oder frei von

- frei von Gluten
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https://myveganshop.at/products/kokosoel-nativ-950-ml?_pos=1&_sid=d6e0e67e9&_ss=r
https://myveganshop.at/products/koriander-ganz-35g?_pos=1&_sid=63f57d679&_ss=r
https://myveganshop.at/products/kurkuma?_pos=2&_sid=6053b313d&_ss=r
https://myveganshop.at/products/curry-suss-45g?_pos=4&_sid=a9d4e2581&_ss=r
https://myveganshop.at/products/kokosmilch-extra-400-ml?_pos=2&_sid=600a40478&_ss=r

Schritt fur Schritt Rezeptanleitung

1.

Kokosdl in einer groBen Pfanne oder Wok erhitzen und die Friihlingszwiebeln, den Ingwer
und den Knoblauch glasig anbraten.

Alle Gewiirze und die Curry Paste dazugeben und kurz mitrésten. Mit Wasser und
Kokosmilch aufgieBen und alles gut miteinander verriihren.

Die Karotte und den Stangensellerie dazugeben und 8-10 Minuten leicht kécheln lassen.

Dann die Karfiolréschen und die Kichererbsen untermengen und zugedeckt fiir weitere 5
Minuten auf kleiner Flamme kochen.

Sternanis entfernen und mit Salz und Limettensaft abschmecken.

Mit Reis servieren und genieB3en :-)
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Rezeptbeschreibung

Viele Currys kommen urspriinglich aus Asien und sind haufig recht wiirzig im Sinne von scharf.
Unsere Variante besticht durch eine sehr cremige Konsistenz und milden Geschmack. Somit ist es
auch fiir Meli geeignet, da sie Scharfe generell und Chilis im Speziellen nicht so gut vertragt.

Wer - so wie ich - mehr Wiirze mag, der kann nach dem Anrichten auf die gute alte Chilimiihle
zuriickgreifen :)

Viel SpaB beim Nachkochen!

Meli & Gorik



