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Rezept
Blumenkohl-Shawarma-Bites mit Tomaten-Paprika-Dip

Ein Rezept von Blumenkohl-Shawarma-Bites mit Tomaten-Paprika-Dip, am 05.12.2025

Zutaten
Fiir die Bites:
1 Blumenkohl (ca.750 g) %2 Knoblauchzehe
120 g Joghurt (3,5 % Fett) 3TL Limettensaft
1,5TL Baharat (arab. Gewlrzmischung Y3 TL Kurkumapulver
%2 TL Harissa (scharfe Wiirzpaste) Y3 TL getrockneter Thymian
Salz Pfeffer
2EL Butter
Fiir den Dip:
250 g passierte Tomaten (Tetrapak) 1 kleine griine Spitzpaprika
1 Schalotte %2 Knoblauchzehe
1TL Limettensaft Y3 TL gemahlener Kreuzkiimmel
2 TL gemahlener Koriander %2 TL Harissa (schwarfe Wirzpaste)
Salz Pfeffer
5 Stangel Koriandergriin
Rezeptinfos

PortionsgroBe Fiir 2 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: unter 30 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro Portion
Ca. 295 kcal, 17 gF,13 g EW, 20 g KH

Zubereitung

Den Backofen auf 200° (Ober-/ Unterhitze) vorheizen, ein Blech mit Backpapier belegen. Fiir die Bites den Blumenkohl
putzen, waschen und grofiere Roschen vom Strunk abschneiden. Den Knoblauch schélen, zum Joghurt in eine Schiissel
pressen und mit Limettensaft, Baharat, Kurkuma, Harissa, Thymian, Salz und Pfeffer verrlihren. Die Butter schmelzen,
kurz abkuhlen lassen und unter den Joghurt rithren.

Den Blumenkohlin der Joghurtmischung wenden, sodass er méglichst vollstandig damit (iberzogen ist. Die Réschen auf
das Backblech legen und im Ofen (Mitte) 15-20 Min. garen. Dann wenden und in 10-15 Min. weich garen (der Blumenkohl
sollte sich leicht einstechen lassen). Den Backofengrill dazuschalten, das Blech auf die obere Schiene geben und den
Blumenkohlin 5 Min. goldbraun rosten. Herausnehmen und leicht abkiihlen lassen.

Inzwischen fiir den Dip die Tomaten in einen hohen Riihrbecher oder den Blitzhacker geben. Die Paprika waschen,
halbieren, weifte Trennwande und Kerne entfernen, die Halften grob wiirfeln. Schalotte und Knoblauch schalen, grob
wirfeln und mit den Paprika, Limettensaft und Gewiirzen zu den Tomaten geben. Alles grob pirieren, mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Das Koriandergriin waschen und trocken schiitteln, die Blatter abzupfen, fein hacken und unter den Dip
rihren.
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4 Die Blumenkohl-Bites auf einer Platte verteilen und den Tomaten-Paprika-Dip in einem Schélchen dazu servieren.

https://www.kuechengoetter.de/rezepte/blumenkohl-shawarma-bites-mit-tomaten-paprika-dip-97146 Seite 2



	Blumenkohl-Shawarma-Bites mit Tomaten-Paprika-Dip
	Zutaten
	Für die Bites:
	Für den Dip:

	Rezeptinfos
	Zubereitung


