MARLEY SPOON

Cremiges Low-Carb-Blumenkohlrisotto

mit Rauchmandeln und K&secrackern

@ 30-40min % 3-4 Personen

Die Rauchmandeln sind so lecker, da muss man schon beim Kochen aufpassen, nicht alle
wegzunaschen. Das ware schade, denn sie sind die Kréonung dieses tollen Low-Carb-
Gerichts, fur das du Blumenkohl, Pastinake und Sellerie in ein raffiniertes Risotto
verwandelst, das ganz ohne Reis auskommt. Serviert wird alles mit gerdsteten
Blumenkohlréschen, Késetalern und einem cremigen Dip. Und Rauchmandeln - wenn
noch welche da sind.



Was du von uns bekommst

- 2 Pastinaken

- 2 Stangensellerie ?

+ 1 Blumenkohl

« 2 Zwiebeln

+ 1 Knoblauchzehe

+ 1 Packchen
GemUsebrihgewlrz

- 1 Péckchen italienische
Gewdirzmischung

- 2 Packchen Rauchmandeln 15

+ 10g frische Petersilie

« 2 Becher Créme fraiche 7

« 3 Stlickchen Hartkase 37

Was du zu Hause benétigst
« 1-2EL Butter”?

- Olivenol
. Salz und schwarzer Pfeffer

Kiichenutensilien

- Backofen

- 2 Backbleche und Backpapier
- mittelgroBer Topf

« Stabmixer mit hohem Gefal3

- Messbecher

+ Kiichenreibe

- Sieb

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

Allergene

Eier (3), Milch (7), Sellerie (9), Nusse (15).
Kann Spuren von anderen Allergenen
enthalten.

N&dhrwertangaben pro Portion
Energie 563kcal, Fett 46.1g,
Kohlenhydrate 19.3g, Eiwei3 14.4g

1. Gemiise vorbereiten

Den Ofen auf 180°C Umluft (200°C Ober-
/Unterhitze) vorheizen. Die Pastinaken
schélen und mit dem Sellerie und 2/3 des
Blumenkohls samt Strunk grob reiben. Den
restlichen Blumenkohl in 2cm grofBBe
Roschen zerteilen, mit Salz, Pfeffer und 1EL
Olivendl vermengen und auf einem mit
Backpapier belegten Blech 15Min. backen.
Die Zwiebeln und den Knoblauch schilen
und fein wirfeln.

4. Blumenkohl verfeinern

Nach ca. 15Min. Kochzeit die Hitze auf die
niedrigste Stufe reduzieren und in einem
hohen Messbecher ca. 150ml des
Blumenkohlrisottos mit 1-2EL Butter oder
Olivendl sowie der restlichen Créme fraiche
mit einem Stabmixer cremig purieren. Das
Blumenkohlpiiree zurlick in den Topf geben
und das Blumenkohlrisotto bei geringer
Hitzezufuhr weitere 10Min. sanft kécheln
lassen.

2. Blumenkohl garen

Das Brithgewiirz in 500ml heiBem Wasser
auflésen. Das geriebene Gemiise, die
Zwiebeln und den Knoblauch in einem
groBen Topf mit 2EL Olivendl bei mittlerer
Hitze 2-3Min. anbraten. Mit ca. 2/3 der
Gewiirzmischung und Pfeffer wiirzen, dann
die Brithe unter Rihren nach und nach

hinzugeben, sodass das Gemiise bedeckt ist.
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5. Kasetaler zubereiten

Den Kase fein reiben. Die 1/2 des Késes auf
einem zweiten mit Backpapier belegten
Backblech sowie neben den
Blumenkohlréschen zu insgesamt 8
H&ufchen formen, dabei auf gentigend
Abstand achten. Im Ofen 6-8Min. zu
Kéasetalern backen, dann aus dem Ofen
nehmen und abkihlen lassen.

3. Rauchmandeln hacken

Die Rauchmandeln grob hacken. Die
Petersilienblatter abzupfen, fein hacken
und mit 2EL Créme fraiche, 1EL Olivenol, 1-
2EL Wasser sowie Salz und Pfeffer zu einem
cremigen Dip verrihren.

6. Risotto fertigstellen

Die 1/2 der Rauchmandeln und den
restlichen Kédse wahrend der letzten 2Min.
der Kochzeit zum Blumenkohlrisotto
geben. Das Risotto mit den gerdsteten
Blumenkohlréschen, der Petersiliencreme
und den restlichen Rauchmandeln
anrichten und mit den Kasetalern servieren.

Verzichte auf gedruckte Rezepte - dndere 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. eay #marleyspooning
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