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BLUMENKOHL CURRY MIT KOKOSMILCH

15 MIN 30 MIN
ZUBEREITUNGSZEIT <~ GESAMTZEIT

N

Zutaten fur 4 Portionen

1 Blumenkohl (mittelgrof’)
1 SuRkartoffel (grof3)

3 EL Kokosol (oder Ghee)
1 EL Currypaste (gelb)

1 TL Kreuzkimmel

1 TL Koriander

1 TL Garam Masala

1 Stick Ingwer (daumengolR)
1 Knoblauchzehe

Y2 Zitrone

Salz

Pfeffer

400 ml Kokosmilch

200 g Tomaten in Stucken
Koriander (frisch)

Kartoffel Blumenkohl Curry selber machen - so gehts

1. Wasche den Blumenkohl und teile ihn in Roschen. Schale die StuRkartoffel und schneide sie
in Wirfel. Schale den Knoblauch und den Ingwer. Schneide beides sehr klein.

2. Erhitze das Kokosol und brate die Kartoffelwurfel mit dem Knoblauch und dem Ingwer darin
an. Ruhre die Gewdurze und die Currypaste unter. Gib den Blumenkohl dazu und roste ihn
kurz mit.

3. Gielde die Tomaten und die Kokosmilch an und lasse das Blumenkohl Curry fur 15 Minuten
kocheln. Schmecke es mit Salz und dem Saft der Zitrone ab. Lass dir mein Blumenkohl-
Curry mit Reis oder einer anderen Beilage schmecken!

Nahrwerte pro Portion: 359 kcal |[KH 18 g |E8 g |F 27 g
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