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ALOO GOBI, VEGANES BLUMENKOHL CURRY

20 Minuten | Mittel | 4 Portionen

Aloo Gobi ist ein klassisches indisches Curry mit Kartoffeln (,Aloo") und Blumenkohl (,Gobi“) - einfach, aromatisch und
komplett vegan. Bei mir gab’s dazu frisch gebackenes Naan-Brot - alternativ passt aber auch Basmatireis hervorragend.
Wenn Du dem Gericht noch eine Portion Protein génnen willst, empfehle ich eine Dose Kichererbsen, die das Curry
optimal erganzt und es zu einer rundum sattigenden, vollwertigen Mahlzeit macht.

Zubereitung

Schritt 1

Ghee herstellen

Die Butter in einem kleinen Topf langsam schmelzen. Leicht kécheln lassen, bis sich die Molke am Boden absetzt und
das Blubbern nachlasst - so erhdltst Du klares Ghee. Durch ein mit einem halbierten Kiichentuch ausgelegtes Sieb
passieren und beiseitestellen.
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Schritt 2

Den Blumenkohl waschen und in kleine ROschen zerteilen. Einige Essloffel des Ghee in einer grof3en Pfanne erhitzen
und den Blumenkohl kurz anbraten.

Wahrenddessen die Kartoffeln schalen, in Wurfel von etwa 1 cm Kantenlange schneiden. Wenn der Blumenkohl leicht
Farbe angenommen hat, herausnehmen und in derselben Pfanne die Kartoffeln leicht anbraten - sie sollen nicht wie
Bratkartoffeln aussehen, sondern nur kurz Farbe nehmen.

Schritt 3

Zwiebeln schalen und fein wirfeln, Knoblauch in Scheiben schneiden, Ingwer (sofern Bio) mit Schale reiben, ansonsten
vorher schalen. Die Kartoffeln nach circa 5 Minuten aus der Pfanne nehmen. Erneut etwas Ghee erhitzen, die Zwiebeln,
Knoblauch und den Ingwer langsam anbraten, bis sie sanft karamellisiert und leicht gebraunt sind.

Schritt 4

Die Gewtirze hinzufluigen und einige Minuten mitschwitzen - so entfalten sie ihr Aroma optimal.

Schritt 5

Die Tomaten wirfeln (oder Dose 6ffnen) und in die Pfanne geben. Solange kdcheln, bis eine sdmige Sauce entsteht.
Dann Kartoffeln und Blumenkohl zurlck in die Pfanne geben, mit etwa 200 ml Wasser auffillen, Deckel auflegen und
bei geringer Hitze garen, bis die Kartoffeln weich sind (ca. 10 - 15 Minuten, je nach GréRe).
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Schritt 6

Zum Schluss den Limettensaft unterrihren und frischen Koriander darlberstreuen. Bei Bedarf optional etwas Joghurt
als Topping verwenden - das macht's extra cremig.

NAAN REZEPT
Schritt 1

Mehl und Salz in einer Schissel vermischen. Die Hefe zusammen mit dem Joghurt im Wasser auflosen. Das Wasser
braucht nicht mehr als Zimmertemperatur haben.

Schritt 2

Alles von Hand oder mit der Knetmaschine fur etwa 5 Minuten kneten. Anschliel3end abgedeckt fir 1 Stunde bei
Zimmertemperatur gehen lassen. Danach Uber Nacht im Kuhlschrank gehen lassen.

Schritt 3

Am nachsten Tag kleine Portionen abstechen, Kugeln formen und ausrollen oder mit der Hand flach dricken. In einer
heilen Pfanne ohne Fett ausbacken. Die fertigen Brote mit Ghee bepinseln.

Was ist gesunde Erndhrung wirklich? Mit Patric Heizmann

Aloo Gobi, veganes Blumenkohl Curry ceite: 3
eite:
https://thomas-kocht.de/rezepte/aloo-gobi-veganes-blumenkohl-curry/



Thomas kocht | Mehr Rezepte gibt es auf www.thomas-kocht.de

Tipps

Lasst es euch schmecken! Ich habe noch einen Léffel Joghurt am Ende auf das Curry gegeben. Muss aber nicht.

Zutaten

2 Koépfe Blumenkohl

¢ 400 g geschalte Kartoffeln (festkochend)

e 5-6 frische Tomaten oder 1 Dose Tomaten
¢ 2 mittelgrol3e Zwiebeln

e 2-3 Knoblauchzehen

¢ 1 frische Chili, oder mehr nach Geschmack
e 1-2 cm Stlck geriebener frischer Ingwer
¢ eine handvoll frischer Koriander

50 g Ghee bzw. Butterschmalz
o Saft einer halben Limette

Naan Brot

¢ 500 g Dinkelmehl Typ 550

e 280 g Wasser

¢ 50 g Naturjoghurt (3,5 % Fett)
e 10 gSalz

5 g frische Hefe

e 1 Tl Kreuzkimmelsamen, 1 Tl Koriander, 2 Tl Kurkuma, 2 T| Garam Marsala

e Wer dem Essen noch etwas Protein zufigen mochte, kann eine Dose Kichererbsen dazugeben
e 250 g Butter um Ghee zu machen (den machen wir auf Vorrat, deswegen so viel Butter). lhr braucht etwa

Wie gefallt dir das Rezept?

Klicken Sie auf einen Stern, um dieses Rezept zu bewerten!

Bewertung abgeben

Durchschnittliche Bewertung 4.6 / 5. Anzahl der Bewertungen 14

Bisher noch keine Bewertung! Seien Sie der Erste, der dieses Rezept bewertet.
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Meine Feierabenkiiche*:
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