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Blumenkohl-Gemuse in
Currysahne mit Cashew-Reis

Zeit gesamt

30min

[utaten

fir 4 Portionen
Blumenkohl
Zwiebeln, gelb
0l

Currypulver
Gemiisebriihe
Schlagsahne
Salz

Pfeffer, schwarz
Basmatireis
Cashewkerne

Erbsen, tiefgefroren

Zubereitungszeit
30min

1St
1St
JEL
3TL
400 ml
200g

300¢g
50¢
250 g

Schwierigkeit
Einfach

[uberertung
o

Kiichenutensilien

kleiner Topf mit Deckel, groBer Topf mit Deckel, kleine Pfanne

1. Blumenkohl waschen und Blatter und dicken Strunk entfernen. Blumenkohl in
mundgerechte Roschen zerbrechen. Zwiebel halbieren, schalen und in feine Wiirfel
schneiden.

2. In einem groBen Topf 3 EL OI auf mittlerer Stufe erhitzen. Zwiebeln zugeben und ca.
2 Min. anschwitzen. Blumenkohl und Currypulver zugeben, ca. 1 Min. leicht anrosten
und anschlieBend mit Gemusebrihe und Sahne abloschen. Aufkochen, mit Salz und
Pfeffer wiirzen und ca. 10 Min. auf mittlerer Stufe zugedeckt kochen.

3. In einem kleinen Topf Basmatireis mit ca. 700 ml Salzwasser zum Kochen bringen
und anschlieBend ca. 12 Min. auf niedriger Stufe zugedeckt garen.

4. Inzwischen Cashewkerne grob hacken und in einer kleinen Pfanne auf mittlerer Stufe
unter Schwenken goldbraun anrosten.

5. Erbsen zum Blumenkohl in den Topf geben und fiir ca. 5 Min. weitergaren.
AnschlieBend mit Salz und Pfeffer kraftig abschmecken. Gerostete Cashewkerne unter
den fertigen Reis mischen und mit dem Blumenkohlgemiise servieren.

Guten Appetit!
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Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 607 keal
Kohlenhydrate 93¢
EiweiB 18¢
Ballaststoffe 8g

Fette 19g



