
RÖSCHEN-CURRY 
MIT CHAPATIS 

Be Flow.

GORILLA 

SEPTEMBER-REZEPT

QR-Code scannen und  
Kochtutorial anschauen.

	Messer

	Schneide-Brett

	Wasser-Hahn

	Sieb

	Topf

	Pfannen-Wender

	Schüssel groß

	Teig-Rolle

	Pfanne

	Küchen-Tuch

	Teller

	Besteck

Nährwert-Angaben	 1Port.	 Tages-Bedarf
Energie	 2505 kJ/	 29 % 
		  551 kcal
Fett		 23 g	 23 %
Kohlenhydrate	 60 g	 25 %
Ballaststoffe	 23 g   	 70 %
Protein	 25 g	 50 %

		�  Rezept für
 		  2 Personen

CURRY 
1		  Zwiebel
2 		  Knoblauch-Zehen
1 	 Stück	 Ingwer (klein)
1 	 kleiner	 Blumenkohl
1 	 kleiner	 Brokkoli
1 	 kleiner	 Romanesco*
1 	 Dose	 Kichererbsen
1	 EL	 Kokos-Öl
1 	 EL	 Curry-Paste (rot oder gelb)
400 	ml	 Kokos-Milch
200 	ml	 Wasser
2 	 TL	 Gemüse-Brühe-Pulver
1 	 EL	 Soja-Sauce
1		  Limette

CHAPATIS
100 	g	 Vollkorn-Weizen-Mehl
55 	 ml	 Wasser
1 	 EL	 Öl
1 	 Prise	 Salz

*Wenn kein Romanesco in deinem Supermarkt 
erhältlich ist, nimm einfach mehr Blumenkohl 
und Brokkoli.



GORILLA 

SEPTEMBER-REZEPT

Menge Zutaten Zubereitung Material & Geräte

CURRY  
1 
2 
1

 
 
Stück 

Zwiebel
Knoblauch-Zehen
Ingwer (klein)

schälen, würfeln.

1 
1 
1

kleiner 
kleiner 
kleiner

Blumenkohl
Brokkoli
Romanesco

waschen.
Stiele: abschneiden, schälen, würfeln.
Köpfe: in Röschen zerteilen, durchschneiden.

1 Dose Kichererbsen abgießen, abspülen.

1 EL Kokos-Öl erhitzen.

Zwiebeln 3 Minuten andünsten.

Ingwer und Knoblauch dazu, 1 Minute mitdünsten.

1 EL Curry-Paste  
(rot oder gelb)

untermischen.

Stiel-Würfel und Röschen hinzugeben,  
3 Minuten anbraten.

400 
200

ml 
ml 

Kokos-Milch  
Wasser

zum Ablöschen dazugeben.

2 TL Gemüse- 
Brühe-Pulver

hinzufügen, 10 Minuten köcheln lassen.

Kichererbsen hinzufügen, 5 Minuten köcheln lassen.

1 EL Soja-Sauce hinzufügen.

1 Limette halbieren, über dem Curry auspressen.

CHAPATIS
100 
 
55 
1 
1

g 
 
ml 
EL 
Prise

Vollkorn- 
Weizen-Mehl 
Wasser 
Öl 
Salz

vermengen, 10 Minuten zu einem glatten Teig verkneten.

Teig in 3-4 gleich große Stücke teilen, zu Kugeln formen,  
zu dünnen Fladen (ca. 20 cm Durchmesser) ausrollen.

ohne Öl goldbraun backen, flachdrücken.

nach dem Backen warmhalten unter einem Küchen-Tuch  
(oder im Ofen).

ANRICHTEN
Curry servieren, Chapatis als Beilage.

Be Flow.

QR-Code scannen und  
Kochtutorial anschauen.


