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Blumen kohl Tex_Mex_Style mit Veggle- Fein soll es sein, a.ber bitte auch vegeFansch. Dann ernpfehle.n wir gllr heute unseren
° " gebackenen wiirzigen Blumenkohl mit veganer Chorizo, serviert mit einem cremigen
,,ChOI'IZO StBkartoffelpliree und Avocadoscheiben sowie einem tollen Salat mit Wildkréutern und
p

Tomate. Eine Ode an den guten Geschmack und ein gemusiger Hochgenuss, der es an
nichts missen ldsst. Guten Appetit!

an SuBkartoffelplree und Wildkrautersalat

@ ca. 50min % 4 Portionen



Was du von uns bekommst

* 50g Kirbiskerne

* 2 unbehandelte Limetten

* 4 Knoblauchzehen

* 2 Pck. mexikanische
Gewdirzmischung

* 2 kleine Blumenkohle

* 2 groBe SuBkartoffeln

* 10 vegane Chorizos ?

* 20g Koriander

* 50g ErdnUsse, gerostet &
gesalzen 2

* 2 Avocados

* 2 Tomaten

* 100g Wildkrautersalat

Was du zu Hause benétigst
+ 1EL Milch 1

+ ¥2TL Honig

+ Salz und Pfeffer

+ Olivendl

+ Balsamicoessig 4

Kiichenutensilien

- Backofen

+ Backblech und Backpapier
+ groBer Topf mit Deckel

+ Stabmixer mit hohem Gefal3
+ Sparschaler

+ Kichenreibe

* Zitruspresse

+ Kichenpinsel

- Sieb

Vergiss nicht, das Gemuse vor der
Zubereitung grindlich zu waschen,
insbesondere griines Blattgemuse und

Salate.

Allergene
Milch (1), Erdnisse (2), Sojabohnen (3),
Schwefeldioxid und Sulphite (4). Kann

Cniiran van andaran Allaraanan anthaltan

1. Zutaten vorbereiten

Den Backofen auf 240°C (220°C Umluft)
vorheizen. Die Kiirbiskerne auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Backblech geben
und ca. 5Min. im Ofen backen. Die Schale von
1 Limette abreiben, dann die abgeriebene
Limette halbieren und auspressen. Die librige
Limette in Spalten schneiden.

2 Knoblauchzehen schélen und fein reiben.

4. Pesto zubereiten

Den Koriander grob schneiden. Den iibrigen
Knoblauch schélen und halbieren. Den
Koriander, den Knoblauch und die Erdniisse
mit 4EL Olivendl und 3EL Wasser in einem
hohen GefaB zu einem feinem Pesto purieren.
Probieren und ggf. mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

2. Blumenkohl backen

by

Die Limettenschale, den Limettensaft, den
geriebenen Knoblauch, die 2 der
Gewiirzmischung, 2EL Olivendl und 1EL
Wasser zu einem Wiirzdl verriihren. Den
Blumenkohl in 1,5-2cm dicke Scheiben
schneiden. Die Kiirbiskerne in einer Schissel
beiseitestellen. Den Blumenkohl auf das
Blech legen, auf beiden Seiten mit dem
Wiirzél bestreichen und 10Min. im Ofen
backen.

5. SiiBkartoffeln piirieren

Die SiiBkartoffeln abgieBen, zurlick in den
Topf geben und mit 2EL Olivendl, 1EL Milch
und der %2 der restlichen Gewiirzmischung
purieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken,
dann abgedeckt beiseitestellen. Die
Avocados halbieren und den Kern entfernen.
Das Fruchtfleisch mit einem Essloffel aus der
Schale I6sen und in diinne Scheiben
schneiden. Die Tomaten in Spalten

3. SiiBkartoffeln kochen

In einem groBen Topf ausreichend gesalzenes
Wasser fur die SiiBkartoffeln zum Kochen
bringen. Die StiBkartoffeln schélen, grob
wirfeln, in das kochende Wasser geben und
in 10-12Min. gar kochen. Die Chorizos in

ca. 1,5cm groBe Sticke schneiden. Den
Blumenkohl nach 10Min. Backzeit wenden
und die Chorizos dariberstreuen. Mit

1EL Olivendl betraufeln und 10-15Min. weiter
backen.

6. Salat zubereiten

1EL Olivendl, 1EL Balsamico und %2TL Honig
verrihren und die Tomaten und den Salat
untermengen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Den Chorizo-Blumenkohl mit
dem Piiree, dem Salat und der Avocado
anrichten und mit dem Pesto und den
Kiirbiskernen garnieren. Die Limette Uber
der Avocado auspressen und mit der
restlichen Gewiirzmischung bestreut
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