MARLEY SPOON

Fur dieses exquisite Gericht haben wir uns Inspirationen aus aller Welt geholt und

Gerosteter Blumenkohl rdies | s ins |
prasentieren euch hier das starke Ergebnis! Die leckeren Blumenkohlsteaks werden mit

einer orientalischen Gewlrzmischung und thailandischer Sriracha-Sauce verfeinert. Die
mexikanische Krautersalsa passt hervorragend zum wiederum orientalischen Bulgur, der mit
@ 30-40min % 4 Portionen zartem Spinat aufwartet. Und dann sind da noch Cashews und Granatapfelkerne. Ein Fest!

mit Spinat-Bulgur und Krautersalsa



Was du von uns bekommst

* 2 kleine Blumenkohle

* 2 Pck. Sriracha-Sauce

* 1 Pck. nordafrikanische
Gewlrzmischung

* 2 Schalotten

* 300g Bio-Bulgur'

* 1 Pck. Gemusebrihgewdrz

* 10g Minze

* 20g Koriander & Petersilie

* 1 unbehandelte Zitrone

* 1 Granatapfel

* 50g Cashewkerne 2

* 100g Babyspinat (ungewaschen)

Was du zu Hause benétigst
- Salz und Pfeffer

+ Zucker

+ Olivendl

Kiichenutensilien

- Backofen

+ Backblech und Backpapier
- mittelgroBer Topf

« kleine Pfanne

+ Stabmixer mit hohem Gefal3
+ Kichenpinsel

+ Messbecher

+ Zitronenpresse

- Sieb

Vergiss nicht, das Gemiise vor der
Zubereitung grindlich zu waschen,
insbesondere griines Blattgemdise und
Salate.

Kochtipp

Es ist nicht schlimm, wenn sich nicht der
ganze Blumenkohl in Scheiben schneiden
|&sst, die Réschen einfach daneben legen
und mitbacken.

Allergene
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1. Blumenkohl résten

Den Backofen auf 240°C (220°C Umluft)
vorheizen. Den Blumenkohl in 1-2cm dicke
Scheiben schneiden. Die Sriracha-Sauce mit
der Gewiirzmischung, 4EL Olivendl und je

1 kraftigen Prise Salz und Pfeffer verriihren.
Die Blumenkohlscheiben auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Backblech geben, mit
dem Gewiirzél einpinseln und 20-30Min. im
Ofen résten.

4. Granatapfel vorbereiten

Den Granatapfel halbieren und Uber einer mit
Wasser gefillten Schissel aufbrechen. Die
Granatapfelkerne unter Wasser aus den
Fruchtwdnden und Hautchen 16sen. Das Pulen
im Wasser verhindert, dass sich
Granatapfelsaft in der Kiiche verteilt. Die
schwimmenden Hautchen mit einem Loffel
abschépfen, dann die gepulten
Granatapfelkerne in ein Sieb abgiefen.

2. Bulgur kochen

Die Schalotten schalen und fein wiirfeln. Die
2 der Schalotten in einem groBen Topf mit
1EL Olivendl und 1 kréftigen Prise Salzin 1-
2Min. glasig braten. Den Bulgur und das
Briihgewiirz dazugeben und mit 600ml
heiBem Wasser verrihren. Abgedeckt bei
niedriger Hitze 5-7Min. sanft kdcheln lassen,
bis der Bulgur gar ist. Inzwischen die
Minzeblatter von den Sténgeln zupfen.

5. Cashews anrosten

Die Cashews in einer kleinen Pfanne bei
mittlerer Hitze ohne Zugabe von Fett in 2-
3Min. goldbraun anrésten. Vorsicht, sie
kénnen schnell verbrennen. Zum Abkuthlen
aus der Pfanne nehmen, dann grob hacken.

3. Salsa zubereiten

Die restlichen Krauter separat grob
schneiden. Die Zitrone halbieren und eine
Halfte auspressen, die andere Halfte in
Spalten schneiden. Die iibrigen Schalotten
mit der Minze, dem Koriander, der 2 der
Petersilie, 1-2EL Zitronensaft, 1EL Olivendl
und 2-2EL Wasser in einem hohen Gefal fein
plrieren. Mit je 1 kraftigen Prise Zucker, Salz
und Pfeffer abschmecken.

6. Bulgur verfeinern

Den Spinat und die restliche Petersilie unter
den Bulgur rithren und mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Den Bulgur auf Teller verteilen
und den Blumenkohl darauf anrichten. Mit
der Salsa und den Cashews garnieren und
servieren.

Verzichte auf gedruckte Rezepte - &ndere die Einstellungen im Kundenkonto. Fragen zur Zubereitung oder zum Rezept? Deine Koch-Hotline: 030 208 480 510

Schau dir das Rezept in deinem Konto auf marleyspoon.de an. @a v #marleyspooning



