GORILLA

SEPTEMBER-REZEPT

Rezept fur
2 Personen

Kiichen—
C=l| material

CURRY
1 Zwiebel / Messer Pfannen-Wender Teller
/
2 Knoblauch-Zehen
1  Stuck Ingwer (klein) ‘ Schneide-Brett g Schissel groB / Besteck
1 kleiner Blumenkohl
1 kleiner Brokkoli h Wasser-Hahn / Teig-Rolle
1 kleiner Romanesco* P
1 Dose Kichererbsen & Sieb ‘ Pfanne
1 EL Kokos-0l
'ﬁ' Topf Q Kichen-Tuch
1 EL Curry-Paste (rot oder gelb)
400 ml Kokos-Milch
200 ml Wasser
2 TL Gemiuse-Bruhe-Pulver
1 EL Soja-Sauce
1 Limette
CHAPATIS
100 g Vollkorn-Weizen-Mehl Nidhrwert-Angaben 1Port. Tages-Bedarf
55 mi Wasser Energie 2505 k3J/ 29%
1 EL ]| 551kcal
1 Prise Salz Fett 239 23%
Kohlenhydrate 60g 25%
*Wenn kein Romanesco in deinem Supermarkt Ballasitstoffe 239 70%
erhéltlich ist, nimm einfach mehr Blumenkohl Protein 259 50%

und Brokkoli.

E4R & E

s

TSP %i  QR-Code scannen und
EI‘.H“;J‘: Kochtutorial anschauen.




GORILLA

SEPTEMBER-REZEPT

Menge Zutaten Zubereitung Material & Gerate
CURRY
1 Zwiebel schalen, wurfeln.
i
2 Knoblauch-Zehen
1 Stiack Ingwer(kleln)
1 klemer Blumenkohl waschen. p / ‘
1 kleiner Brokkoli Stiele: abschneiden, schalen, wurfeln. T/
1 kleiner Romanesco Kopfe in Roschen zertellen durchschnelden
1 Dose chhererbsen abgleBen abspulen &g ?‘
1 EL Kokos OI erhitzen. -ﬁ /

200 ml

100 g
55 ml
1 EL

1 Prise

ANRICHTEN

 Curry-Paste
(rot oder gelb)

Kokos-Milch

Wasser

Gemuse-
Bruhe-Pulver

SOJa Sauce
L|mette

CHAPATIS

Ingwer und Knoblauch dazu 1 Mlnute mltdunsten

.untermlschen

Stiel-Wiirfel und Réschen hinzugeben,

zum Abléschen dazugeben.

hinzufiigen, 10 Minuten kécheln lassen.

chhererbsen hlnzufugen 5 Mlnuten kocheln Iassen

.h|nzufugen

ZW|ebe|n 3 Mmuten andunsten

3 Minuten anbraten.

halbleren uber dem Curry auspressen / "

Vollkorn-
Weizen-Mehl
Wasser

0]

Salz

vermengen, 10 Minuten zu einem glatten Teig verkneten.

Teig in 3-4 gleich groBe Stiicke teilen, zu Kugeln formen, /g

zu dinnen Fladen (ca 20 cm Durchmesser) ausrollen

ohne o] goldbraun backen ﬁachdrucken d /

nach dem Backen warmhalten unter einem Kuchen—Tuch G

(oder im Ofen).

GORILLA
Kochtutorial anschauen.

Curry servieren, Chapatis als Beilage.




