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RBlumenkonl-Kartoffel Curry mit Hcihnchen

Blumenkohl-Kartoffel-Curry
...... Aloo Gobi @ indisches Curry mit Hdhnchen oder ohne

Rezept fur 4 Personen

1 Blumenkohl 500 g
250 g Kartoffeln

4 EL Rapsol

1 grof3e Fleischtomate
1 EL Tomatenmark

2 Zehen Knoblauch

1 TL *Kreuzkimmel

1 Lorbeerblatt

1 getrocknete Chili

% TL *Kashmiri Chilipulver
20 g *Ingwerpaste

1 TL *Korianderpulver
1 TL *Kurkuma

% TL *Garam Masala
165 g *Kokosmilch
200 ml Wasser

1 TL Speisestarke
Salz nach Belieben

1 EL Zitronensaft

Blumenkohl waschen und in Roschen teilen

Die Tomate waschen, vierteln und das innere Fruchtfleisch entfernen und klein
wurfeln

Kartoffeln waschen, schélen und in gréRere Wrfel schneiden
Knoblauchzehen schalen und fein hacken

Roschen salzen, mit Kurkuma bestreuen und gut vermischen

2 EL Ol erhitzen und die gewiirzten Blumenkohlréschen ca. 5 Min. bei mittlerer
Hitze anbraten und aus der Pfanne heben. Beiseite stellen

2 EL Ol in die gleiche Pfanne geben und wieder erhitzen. Dann den
Kreuzkiimmel und das Lorbeerblatt dazu geben und rihren. Gleich die
getrocknete Chili und die Kartoffelwtrfel sowie die gehackten Knoblauchzehen in
die Pfanne geben und ca. 3 Min. anbraten
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https://www.mjpics.de/rezepte/blog/italienische-k%C3%BCche/
https://www.mjpics.de/rezepte/blog/indische-k%C3%BCche/
https://www.amazon.de/%22%20rel=%22sponsored%22Rajah-Ground-jeera-sachet-100g/dp/B009GE2F1I?__mk_de_DE=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&crid=2F63QR0EJ4IVR&dchild=1&keywords=kreuzk%C3%BCmmel%2Bgemahlen&qid=1629286195&rdc=1&refinements=p_76%3A419122031&rnid=419121031&rps=1&sprefix=kreuzk%C3%BCmmel%2Caps%2C188&sr=8-6&th=1&linkCode=ll1&tag=mjpics-21&linkId=e11bb44642d5fc8ad3a8734c9c95e078&language=de_DE&ref_=as_li_ss_tl
https://www.amazon.de/%22%20re=%22sponsored%22Kashmiri-Chillies-indischer-Paprika-Boden-wiederverschlie%C3%9Fbare/dp/B077BYNVPX?__mk_de_DE=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&dchild=1&keywords=kashmiri+chilli+pulver&qid=1629286479&refinements=p_76%3A419122031&rnid=419121031&rps=1&sr=8-2-spons&psc=1&smid=A2M5S7AFYDHTLE&spLa=ZW5jcnlwdGVkUXVhbGlmaWVyPUFSQjBEUFJLNDFTMVQmZW5jcnlwdGVkSWQ9QTA1MzA4MzRUNVo2V0lSTUNKUEQmZW5jcnlwdGVkQWRJZD1BMDYxODg3MDhMUkRTVVExUDZIMSZ3aWRnZXROYW1lPXNwX2F0ZiZhY3Rpb249Y2xpY2tSZWRpcmVjdCZkb05vdExvZ0NsaWNrPXRydWU%3D&linkCode=ll1&tag=mjpics-21&linkId=53102101b4be57cd8e05849a05355c32&language=de_DE&ref_=as_li_ss_tl
https://www.amazon.de/%22%20rel=%22sponsored%22ASHOKA-Ingwer-Paste-6er-Pack/dp/B07J9V5WL1?__mk_de_DE=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&dchild=1&keywords=ingwer+paste&qid=1629286799&rdc=1&s=grocery&sr=1-5&linkCode=ll1&tag=mjpics-21&linkId=3f6aff4dcdd77a0df6047ba074b2b427&language=de_DE&ref_=as_li_ss_tl
https://www.amazon.de/%22%20rel=%22sponsored%22Rajah-Gemahlener-Koriander-Dhaniya-100g/dp/B012S254I0?__mk_de_DE=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&crid=39FWGRWCFEVHK&dchild=1&keywords=koriander+gemahlen&qid=1629286963&rdc=1&s=grocery&sprefix=koriander%2Cgrocery%2C173&sr=1-5&linkCode=ll1&tag=mjpics-21&linkId=bc4e1811bd5726b1b1eca0df98f17084&language=de_DE&ref_=as_li_ss_tl
https://www.amazon.de/%22%20rel=%22sponsored%22Rajah-105200121-Haldi-Turmeric-100g/dp/B0040B3980?__mk_de_DE=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&crid=3I3525QAMBGAU&dchild=1&keywords=kurkuma%2Bgemahlen&qid=1629287084&rdc=1&s=grocery&sprefix=kurkuma%2Cgrocery%2C171&sr=1-5&th=1&linkCode=ll1&tag=mjpics-21&linkId=6473985452424122eaff93402418cc3f&language=de_DE&ref_=as_li_ss_tl
https://www.amazon.de/%22%20rel=%22sponsored%22Rajah-Garam-Masala-Gew%C3%BCrzmischung-85/dp/B0814Y8348?__mk_de_DE=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&crid=3NJYUJM2RYQGV&dchild=1&keywords=garam%2Bmasala&qid=1629287273&rdc=1&refinements=p_76%3A419122031&rnid=419121031&rps=1&s=grocery&sprefix=garam%2Bmasala%2Cgrocery%2C169&sr=1-4&th=1&linkCode=ll1&tag=mjpics-21&linkId=0b6ec220cfcb628fed44bbb36d27b178&language=de_DE&ref_=as_li_ss_tl
https://www.amazon.de/%22%20rel=%22sponsored%22AROY-D-Kokosnussmilch-250ml-Cocosmilch-Coconut/dp/B007IPZOLU?__mk_de_DE=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&dchild=1&keywords=kokosmilch&qid=1629287389&refinements=p_76%3A419122031&rnid=419121031&rps=1&s=grocery&sr=1-4&linkCode=ll1&tag=mjpics-21&linkId=0915650ca6c97e642191090b79aeb178&language=de_DE&ref_=as_li_ss_tl

8. Die gewirfelten Tomaten ebenfalls in die Pfanne geben, die Ingwerpaste
dazugeben und kurz durchrihren

9. Korianderpulver, Kurkumapulver und Kashmiri Pulver dazu geben und salzen

10. Tomatenmark unterheben und kurz unter Riuhren mitbraten

11. Alles mit der Kokosmilch begiel3en, verriihren. Deckel auflegen und bei milder
Hitze 10 Min. kdcheln lassen

12.Nach dieser Zeit kaltes Wasser mit der Starke verrihren, in die Pfanne geben.
Ca. 1 Minute aufkochen lassen. Die Blumenkohlréschen dazu geben, den
Deckel wieder auflegen und 10 Min. bei kleiner Hitze garen lassen

13.Mit Garam Masala bestreuen und mit Zitronensaft abschmecken

Das vegetarische Aloo Gobi ist fertig

Fleischzugabe Hahnchen

600 g Hahnchenbrustfilet waschen, trocknen und in Wirfel schneiden. Mit Salz, Chili,
Kurkuma wirzen und in einer Pfanne mit Rapsdl knusprig braten. Die Fleischwiirfel
unter das fertige Curry mischen

¥ Viel SpalR beim nachkochen und Guten Appetit ¥

Mehr Rezeptideen bei www.mjpics.de



https://www.mjpics.de/rezepte/blog/griechische-k%C3%BCche/
https://www.mjpics.de/rezepte/blog/indische-k%C3%BCche/

