
G   BI MANCHURIAN
Gerösteter Blumenkohl und Kichererbsen, Erdnuss-Miso-Sauce  
und Gurkensalat – Hauptspeise für 4 Personen

Erdnuss-Miso-Sauce
�Knoblauch, Ingwer, und Frühlingslauch fein und entkernte Paprika grob  
schneiden. Alles zusammen mit etwas Öl anschwitzen. Tomatenmark zufügen 
und kurz mit rösten. Erdnussbutter, Miso Paste, Sojasauce, Limettensaft und 
nach Bedarf etwas Wasser zu einer glatten Soße pürieren.  
Alles einmal aufkochen. Das Zitronengras mehrmals mit einem Nudelholz  
anschlagen, auflegen und mit der heißen Soße ziehen lassen. 

Blumenkohl und Kichererbsen
��Blumenkohl in mittelgroße Röschen schneiden. Kichererbsen abwaschen und 
gut abtropfen lassen. Übrigens, auch das Blumenkohl-„Grün“ (die Blätter), 
können verwendet werden. Diese in feine Streifen schneiden und zu den Kicher-
erbsen und den Röschen geben. Alles mit etwas Öl, Salz, Chana Masala und 
Currypulver vermengen und auf einem Blech im Ofen bei 200 °C ca. 15–20 
Minuten rösten, bis der Blumenkohl knusprig aber noch bissfest und die Kicher-
erbsen leicht aufgeplatzt sind.

Gurkensalat
Die Gurke in dünne Scheiben schneiden oder hobeln und mit dem Sesamöl, 
Limettensaft und etwas Zucker vermengen. Den Ingwer reiben und auspressen 
und nur den Saft zum Salat geben. Sesam leicht anrösten und zum Salat  
geben. Die übrige Limettenhälfte vierteln und die Spalten zum Gericht servieren.

ZUTATEN

Reis
200 g Basmati Reis
Nach der Beschreibung auf der  
Verpackung zubereiten

Erdnuss-Miso-Sauce
1 EL Pflanzenöl
1 TL Knoblauch, fein geschnitten
1 TL Ingwer, fein geschnitten
2 Stangen Frühlingslauch
1–2 St Paprika rot, grob geschnitten
1 TL Tomatenmark
1–2 EL Erdnussbutter
1 TL Miso Paste hell
1 EL Sojasauce
1 EL Limettensaft
1 Stange Zitronengras

Blumenkohl und Kichererbsen
400 g Blumenkohl in Röschen
250 g Kichererbsen (aus der Konserve)
1 TL Chana Masala
½ TL fruchtiges Currypulver
½ TL Salz

Gurkensalat
400 g Gurken in dünne Scheiben  
geschnitten
1 EL geröstetes Sesamöl
½ TL Ingwer
1 TL Zucker
1 TL Limettensaft
1 EL Sesamsaat
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