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GU Rezepte
Rezept
Tandoori-Blumenkohl
Ein Rezept von Tandoori-Blumenkohl, am 25.04.2024
Zutaten
1 kleiner Blumenkohl (ca. 500 g 2
Blumenkohlréschen) 2 EL
3EL Ol 1EL
1EL Knoblauch-Ingwer-Paste (Fertigprodukt oder 1TL
selbst gemacht) 1TL
¥%TL Salz 5 Stangel

Rezeptinfos

rote Zwiebeln
Kichererbsenmehl
Zitronensaft
Tandoori-Gewdlrzpulver
Garam Masala

Koriandergriin

PortionsgroRe Flr 4 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro Portion

Ca. 145 kcal,9gF,6 gEW, 10 gKH

Zubereitung

]_. Backofen auf 225° vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen. Blumenkohlin Réschen zerteilen, waschen und
abtropfen lassen. Zwiebeln schalen, halbieren und in schmale Spalten schneiden.

2. Kichererbsenmehl in einer Pfanne unter Wenden ca. 5 Min. anrosten. Es sollte nicht dunkel werden! Sofort in eine
Schiissel umfiillen. Das Ol, 1 EL Wasser, Zitronensaft, Paste, Tandoori-Gewiirzmischung, Garam Masala und Salz

hinzufligen und alles gut verriihren.

3. Blumenkohlréschen und Zwiebelspalten zugeben und alles sorgfaltig mischen. Gemusestiicke auf dem Blech verteilen,
sodass diese moglichst nicht tibereinanderliegen. Im Ofen (Mitte) ca. 30 Min. backen. Das Koriandergriin waschen,
trocken schiitteln und samt feinen Stangeln hacken. Gemise mit Koriander bestreuen.

https://www.kuechengoetter.de/rezepte/tandoori-blumenkohl-98626
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