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Blumenkohl-Curry

Gesundheitliche Vorteile:

e Blumenkohl liefert viele Ballaststoffe und Vitamine, darunter Vitamin C und K, und
hat entzindungshemmende Eigenschaften.

e Karotten sind reich an Beta-Carotin, das zu Vitamin A umgewandelt wird und
entzindungshemmend wirkt.

e Tomaten enthalten Lycopin und Vitamin C, die beide starke Antioxidantien und
entzindungshemmend sind.

¢ Ingwer und Knoblauch haben naturliche entzindungshemmende Wirkungen und
unterstutzen das Immunsystem.

e Kokosmilch liefert gesunde Fette, wahrend Kurkuma durch sein Curcumin stark

entzindungshemmend wirkt.

Dieses Curry ist eine nahrstoffreiche, wohlschmeckende Mahlzeit, die mit

entzundungshemmenden Zutaten Ihre Gesundheit unterstutzt.
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Blumenkohl-Curry

Zutaten rortionen) Zubereitung
p N S .
2 Blumenkonhl Vorbereitung
2 grol3e Karotten e Blumenkohl in Réschen zerteilen.
1 groBe Zwiebel Karotten schalen und in diinne
2 Knoblauchzehen Scheiben schneiden. Zwiebel,
:13 ET Icr)1lgljwer"| Knoblauch und Ingwer schalen und
ivend . )
fein hacken. T t rfeln.
8 Tomaten (ca. 800 g) ein hacken. Tomaten wiirfeln

400ml leichte Kokosmilch Optional: Chilis fein hacken.

2TL Currypulver

1TL Kurkuma

1TL Kreuzkimmel

1 TL Koriander, gemahlen
1TL Garam Masala

Salz, Pfeffer

Frische Korianderblatter
zum Garnieren
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e Zwiebeln, Knoblauch, Ingwer und '
ggf. die Chilis in Olivendl glasig :
braten. |

e Curry, Kurkuma, Kreuzkimmel, |
Koriander und Garam Masala |
dazugeben und kurz mit anrésten. |

e Blumenkohl und Karotten '
dazugeben. Tomaten und !
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etwas Scharfe . ) 3
Kokosmilch hinzufugen.

e Curry bei niedriger Hitze ca. 20-25
Minuten kocheln lassen. Gelegentlich
umruhren. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

e Wahrend das Curry kochelt, den Reis
nach Packungsanweisung
zubereiten.

Schritt 3

e Das Curry mit frischen
Korianderblattern garnieren und
zusammen mit dem Reis servieren.

e \Vollkost Beilage: 200 g
Basmatireis (600 g gekocht)

e Snack-Beilage: 50 g

i
Basmatireis (150 g gekocht)

Nahrwerte pro Portion (ohne Reis): 224 kcal, 23 g Kohlenhydrate, 7 g Protein, 14 g Fetg
-
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