
mehr Infos unter www.zehn-niedersachsen.de/saisonkalender

Zutaten für 4 portionen:

1 Zwiebel
2 knoblauchzehen
1 kleines stück ingwer
1 blumenkohl
1 Dose kichererbsen
2 EL rapsöl
1 dose gehackte tomaten
1 dose kokosmilch
2 frühlingszwiebeln
1 gehäufter tl currypulver
1 gehäufter tl paprikapulver, süß
salz
pfeffer
1 prise zucker
optional: koriander oder petersilie zum dekorieren

Zubereitung:

1.	 Zwiebel, Knoblauch und Ingwer schälen und kleinschneiden. Blätter vom Blumenkohl 
entfernen. Blumenkohl in Röschen teilen und in einem Sieb waschen.

2.	 Kichererbsen in einem Sieb abspülen, bis kein Schaum mehr zu sehen ist. 
3.	 Rapsöl in einer Pfanne erhitzen. Zwiebeln, Knoblauch und Ingwer andünsten. Kichererbsen, 

Curry- und Paprikapulver dazugeben und kurz anschwitzen. Blumenkohl zugeben und mit           
1 Dose gehackte Tomaten und 1 Dose Kokosmilch ablöschen.

4.	 Frühlingszwiebeln waschen, in Ringe schneiden und zugeben. 
5.	 Das Blumenkohl-Curry zum Kochen bringen und für 10 – 15 Minuten bei niedriger Hitze köcheln 

lassen, bis der Blumenkohl die gewünschte Konsistenz erreicht hat.
6.	 Mit Salz, Pfeffer und einer Prise Zucker abschmecken. Optional mit Koriander oder Petersilie 

verfeinern.

Saison von juni bis november
blumenkohlblumenkohl-curry mit 

kichererbsen


