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GU Rezepte
Rezept
Blumenkohl-Paratha
Ein Rezept von Blumenkohl-Paratha, am 19.04.2024
Zutaten
Fiir den Teig
350 g Vollkorn-Weizenmehl 1TL Zucker
¥ TL Salz 1EL zimmerwarmes Ghee (indisches
Butterschmalz; ersatzweise Ol)
Fiir die Fiillung
%2 Blumenkohl (ca. 250 g Blumenkohlréschen) 1 griine Chilischote
1 Stiick Ingwer (ca.1cm lang) 5 Stangel Koriandergriin
% TL Garam Masala 1TL ChatMasala (nach Belieben)
Salz
Ausserdem
Mehl zum Bestauben zimmerwarmes Ghee zum Bestreichen
Rezeptinfos

PortionsgroBe Fiir 12 Stiick | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 60 bis 90 min | Pro Portion Ca.
135kcal,5gF,4 gEW, 18 gKH

Zubereitung

Fur den Teig das Vollkorn-Mehl mit Zucker und Salz in einer Riihrschiissel vermischen. Das Ghee hinzufiigen. 220 ml
Wasser nach und nach zugeben und alle Zutaten zu einem geschmeidigen Teig verkneten. Den Teig mit einem feuchten
Tuch abdecken und ca. 30 Min. bei Zimmertemperatur ruhen lassen.

Fur die Fllung den Blumenkohl putzen, klein schneiden, waschen und abtropfen lassen. Im Blitzhacker auf
Reiskorngrofie zerkleinern. Chili langs halbieren, Stielansatz, weilRe Trennwande und Kerne entfernen. Die Halften
waschen, fein wirfeln. Ingwer schélen, fein reiben. Das Koriandergriin waschen, trocken schitteln und samt feinen
Stangeln hacken. Vorbereitete Zutaten und Garam Masala unter den Blumenkohl mischen.

Den Teig in zwolf gleich grofe Stiicke teilen und diese jeweils halbieren. Beide Halften auf der leicht bemehlten
Arbeitsflache zu Kreisen (a ca. 7-8 cm @) ausrollen. Einen Kreis mit etwas Ghee bestreichen, 1 leicht gehduften EL
Blumenkohl-Mix in die Mitte geben, mit etwas Salz, Mehl und nach Wunsch mit Chaat Masala bestreuen. Den zweiten
Teigkreis auflegen, die Rénder beider Kreise zusammendriicken und den Teigling vorsichtig zu einem Fladen (a ca. 12.cm
@) ausrollen.

Paratha diinn mit Ghee bestreichen, mit der bestrichenen Seite nach unten in eine weite heilte Pfanne legen und 2-3 Min.
backen. Nun die Oberseite diinn mit Ghee bestreichen, die Paratha wenden und weitere 2-3 Min. backen, dabei mit dem
Pfannenwender nach unten driicken. Eventuell erneut wenden, bis das Brot von beiden Seiten goldbraun gebacken ist.
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Paratha aus der Pfanne nehmen, in ein sauberes Geschirrtuch einschlagen und im Ofen bei 80° warm halten. Ubrige
Teigstlicke und restliche Flllung in gleicher Weise zu elf weiteren Parathas verarbeiten. Noch warm servieren.
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