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Rezept

Kiichen
Gotter

GU Rezepte

Gerosteter Blumenkohlsalat mit Linsen

Ein Rezept von Gerdsteter Blumenkohlsalat mit Linsen, am 28.06.2026

Zutaten
1 kleiner Blumenkohl 3EL Olivendl
Salz Pfeffer

50g gelbeLinsen 250 ml Gemlisebriihe
YaTL Kurkumapulver 2 Stangen Staudensellerie

1 kleiner Apfel 1TL Zitronensaft

Y2 Bund Petersilie 1,5EL WeiBweinessig
%2 TL Honig Y3 TL gemahlener Kreuzkiimmel
Y2TL Zimtpulver %2TL gemahlener Piment
1EL geschalte ungesalzene Pistazienkerne 2EL Granatapfelkerne (nach Belieben)
Rezeptinfos

PortionsgroRe Flr 2 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro Portion
Ca.365kcal,20gF,14 g EW, 30 g KH

Zubereitung

Den Backofen auf 220° (Ober-/ Unterhitze) vorheizen, ein Blech mit Backpapier belegen. Den Blumenkohl waschen,
putzen und in mundgerechte Roschen zerteilen. 2 EL Ol mit knapp 2 TL Salz und Pfeffer in einer Schiissel mischen und
den Blumenkohl darin wenden. Die Roschen auf dem Blech verteilen und im Backofen (Mitte) in ca. 25 Min. leicht braun
und bissfest rosten. Herausnehmen und abkiihlen lassen.

Inzwischen die Linsen in einem Sieb kalt abbrausen. Die Briihe mit Kurkumapulver aufkochen und die Linsen darin in ca.
15 Min. bissfest garen - sie sollten auf keinen Fall zerfallen. In ein Sieb abgieRen und abkihlen lassen.

Den Staudensellerie putzen, waschen, das Griin beiseitelegen. Die Stangen in diinne Scheiben schneiden. Den Apfel
waschen, vierteln und das Kerngehause entfernen. Die Viertel in schmale Spalten oder Stifte schneiden und sofort mit
Zitronensaft mischen, damit sie nicht braun werden. Die Petersilie waschen und trocken schiitteln, die Blatter abzupfen
und mit dem Selleriegriin grob schneiden.

https://www.kuechengoetter.de/rezepte/geroesteter-blumenkohlsalat-mit-linsen-97171

Essig und Honig mit den Gewiirzen in einer Schiissel verriihren, das tibrige Ol kraftig unterschlagen, mit Salz und Pfeffer

kraftig wiirzen. Das Dressing mit Blumenkohl, Linsen, Sellerie und Apfel mischen, Selleriegriin und Petersilie unterheben.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken und den Salat 10 Min. ziehen lassen. Die Pistazien grob hacken und nach Belieben mit

Granatapfelkernen lber den Salat streuen.
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