Mehr Rezepte gibt es auf www.kuechengoetter.de
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Rezept

Wiirziger Rost-Blumenkohl mit Hummus

Ein Rezept von Wiirziger Rost-Blumenkohl mit Hummus, am 28.06.2026

Zutaten
1 Blumenkohl (ca. 1,2 kg) 5EL
2TL Harissa (scharfe Wiirzpaste)
1 Knoblauchzehe 150g
1TL gemahlener Kreuzkiimmel 3EL
Pfeffer 4EL
%2 Bund Koriandergriin 300g
Rezeptinfos

Olivendl

Salz

rote Linsen

Tahin (Sesampaste)
Zitronensaft

Kirschtomaten

PortionsgroRe Flr 4 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro Portion

Ca.410kcal, 23 gF, 18 gEW, 29 g KH

Zubereitung

]_. Den Backofen auf 220° vorheizen. Blumenkohl waschen, putzen, in Réschen teilen und in 1 cm dicke Scheiben schneiden.
Mit 3 EL Ol, Harissa und Salz mischen, auf einem mit Backpapier belegten Blech verteilen und im heien Ofen (Mitte) ca.

20 Min. rosten.

2. Inzwischen Knoblauch schalen und halbieren. Mit den Linsen in kochendem Salzwasser in 10-12 Min. weich garen.
AbgielRen, abtropfen und kurz abkuhlen lassen. Linsen, Knoblauch, Kreuzkiimmel und Tahin fein pirieren. Mit Salz,

Pfeffer und 2 EL Zitronensaft abschmecken. Das iibrige Ol unterriihren.

3. Den Blumenkohl mit dem restlichen Zitronensaft betrdufeln. Koriander abbrausen, trocken schiitteln und die Blatter
grob schneiden. Tomaten waschen und halbieren. Blumenkohl und Tomaten mischen und warm (oder kalt) mit dem
Hummus anrichten. Mit Koriander bestreut servieren. Dazu passt Sesamfladenbrot.

https://www.kuechengoetter.de/rezepte/roest-blumenkohl-100503
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