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ERDNUSS-KQRQS- | orreis
BLUMENKOHL




ERDNUSS-KOKOS- BLIFMENK!H!.
MIT CURRY UND KURKUMA

Zutaten fiir 2 Personen

O 1 kleiner Blumenkohl (ca. 400 g)  © 1EL Kurkuma

O 3 EL Kokosol O Salz und Pfeffer

O 2 EL Erdnussmus O 150 g Vollmilch-Joghurt Natur
O  50-100 ml Milch O 2 EL gesalzene Erdnlsse

O 1 EL Currypulver O 2 EL Kokosblitensirup
Zubereitung

1. Den Blumenkohl fein — aber nicht kriimelig — hacken.

2. In einem Topf das Kokosdl mit Erdnussmuss, Currypulver, Kurkuma,
Salz und Pfeffer bei mittlerer Temperatur erwarmen und miteinander
verrihren. Den gehackten Blumenkohl mit der Milch hinzugeben und
flr ca. 10 Minuten garen, dabei umrihren. Falls der Blumenkohl noch
zu ,al dente” ist, die Garzeit etwas verlangern und ggf. etwas Milch
hinzugeben.

3. Danach den gewirzten Blumenkohl mit dem Joghurt und den
Erdntssen im Topf kurz verrihren und erwarmen.

4. Beim Servieren etwas Kokosbllitensirup Gber den Joghurt-Gewdrz-
Blumenkohl geben.

Tipp 1: Lasst sich auch gut vorbereiten und spéter (bei der Arbeit)
erneut erwadrmen! Daflir am besten den Joghurt erst beim
Wiedererwarmen dazugeben.

Tipp 2: Wer mag, brit sich noch geschnetzeltes Hithnchenfleisch dazu.

PRO Portion (368 g):

EiweiB 176 g 17,1%

Fett 29,6 g 62,9%
Kohlenhydrate 15,4 g* 15,0%
Ballaststoffe 82¢g

Energie 416 kcal

sc““AcK'W Energiedichte 113 kcal pro 100 g
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