Blumenkohl-Curry mit Spinat, Tofu, Basmati

Fiir zwei Personen
Fiir das Curry:

180 g Blattspinat

2 Knoblauchzehen
160 ml Kokosmilch

1 Gewdlirznelke

4 TL Korianderpulver
1,5 EL Currypulver

120 g Blumenkohl

10 g Ingwer

1 Kardamomkapsel

1 Vanilleschote

3 TL Kurkumapulver
1 EL Sonnenblumendl

1 Zwiebel

200 g Tomatenpiiree
1,5 Lorbeerblétter

5 cm Zimtstange

4 TL Kreuzkiimmelpulver
Salz, Pfeffer

Fiir den Reis:
100 g Basmati Salz
Fiir den Tofu:

200 g fester Naturtofu
Sesamol
Meersalzflocken

1 TL Agavendicksaft
1-2 EL Speisestérke

1 EL Sojasauce
1 TL edelsiifles Paprikapulver
Pfeffer

Die Zwiebel abziehen und feinhacken. Knoblauch und Ingwer fein wiirfeln. Ol in einer grofen,
beschichteten Pfanne erhitzen und Zwiebel, Knoblauch und Ingwer anschwitzen. Kardamom-
kapsel, Lorbeerblatter, Vanilleschote, Gewiirznelke und Zimtrinde in ein Gewiirzséickchen geben,
mit in die Pfanne geben und 10 Minuten mitbraten. Die Zimtrinde nicht frisch brechen, da der
Zimtgeschmack sonst zu dominant wird - lieber eine etwas kleinere, ganze Zimtrinde verwenden.
Anschlielend die gemahlenen Gewiirze und nach Gefiihl heifles Wasser zufiigen, damit die Gewtiir-
ze nicht verbrennen. Piirierte Tomaten, Kokosmilch, Salz und Pfeffer nach Geschmack zugeben.
Bei geringer Hitze in der geschlossenen Pfanne 30 Minuten koécheln lassen und dabei immer
wieder umriihren.

Spinat zugeben und bei mittlerer Hitze zugedeckt garen. Blumenkohl in Réschen schneiden und
bei geringer Hitze in der geschlossenen Pfanne 7-10 Minuten kocheln lassen. Dabei immer wie-
der umrithren. Am Ende Gewiirzsidckchen herausnehmen und Curry mit scharfem Currypulver
abschmecken.

Fiir den Reis:

Reis gut waschen und dann mit der doppelten Menge gesalzenem Wasser garkochen.

Fiir den Tofu:

In einen Gefrierbeutel mit 3 L Fassungsvermdégen die Speisestéirke zusammen mit etwas Soja-
sauce, Agavendicksaft, Salz, Pfeffer und Paprikapulver geben. Tofu nicht abtupfen und in kleine
Wiirfel von ca. 0,5 cm Kantenlinge schneiden. Ebenfalls in den Gefrierbeutel geben. Beutel gut
verschliefen und solange schiitteln, bis die Tofuwiirfel von allen Seiten mit Speisestirke und
Gewiirzen bedeckt sind. Eventuell muss man noch etwas mehr Speisestéirke hinzugeben (ca. 0,5
EL). Das héingt stark von der Tofu-Sorte ab. Statt eines Gefrierbeutels kann man auch eine Dose
mit Deckel verwenden.

In einer beschichteten Pfanne etwas Ol erhitzen und die Tofuwiirfel darin von allen Seiten scharf
anbraten, bis sie goldbraun sind. Dann auf einem Kiichenpapier abtropfen lassen.

Tofu ganz zum Schluss in das Curry geben, damit der Tofu wieder warm,aber nicht matschig
wird.
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