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Rezept
Gebratener Blumenkohl (vegetarisch)

Ein Rezept von Gebratener Blumenkohl (vegetarisch), am 20.03.2024

Zutaten
1 kleiner Blumenkohl (800-900 g) 2 kleine Zwiebeln
8 EL Erdnussol Salz

Pfeffer 1 Stiick frischer Ingwer (ca. 2 cm)

2 Knoblauchzehen 2 rote Chilischoten

4 gehaufte EL Erdnussbutter mit Stlickchen 400 g ungesiiRte Kokosmilch (Dose)
(>Crunchy) 1-2 EL frisch gepresster Limettensaft
2 Bund Koriandergriin

Rezeptinfos

PortionsgroBe Fiir 4 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro Portion
Ca. 325 kcal

Zubereitung

1. Blumenkohl putzen, waschen und in groRe Roschen teilen, diese in Scheiben schneiden. Die Zwiebeln schélen und fein
wiirfeln. Das Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen, Blumenkohl darin bei mittlerer Hitze 8-10 Min. braten, dabei ab
und zu wenden. 2 Min. vor dem Bratzeitende Zwiebeln zugeben und glasig diinsten. Salzen und pfeffern.

2. Inzwischen fiir die Sauce den Ingwer schalen und fein reiben. Knoblauch schalen und zerdrticken. Die Chilischoten langs
halbieren, putzen, waschen und fein wiirfeln. Erdnussbutter und Kokosmilch in einem Topf unter Riihren erhitzen.
Ingwer, Knoblauch und Chili zufiigen und bei kleiner Hitze 10 Min. kochen lassen. Mit Salz, Pfeffer und Limettensaft
wirzen.

3. Koriandergriin waschen und trocken schiitteln, die Blatter abzupfen. Den Blumenkohl mit der Satésauce anrichten und
mit Koriandergriin bestreuen. Dazu passt weilRer Patnareis oder WeiRbrot.
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