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Blumenkohl mit Mandel-Curry-

Fullung aus der
HeiBluftfritteuse

Zeit gesamt

A5min

[utaten

fir 4 Portionen
Blumenkohl

Mandeln, ganz
Currypulver

Vemondo Vegane Creme
Olivenol

Salz

Bio Limetten

Koriander, frisch

Zubereitungszeit

30min

1St.
100 g
2TL
300 g
2EL

2 St
15¢g

Schwierigkeit
Einfach

Juberertung
o

Kiichenutensilien

mittlere Schiissel, groBe Schiissel, Sieb, Kiichenkrepp, HeiBluftfritteuse

1. Vom Blumenkohl die groBen Blatter entfernen, Blumenkohl fiir den Frittierkorb
eventuell etwas flacher schneiden (Fiillhohe beachten). Blumenkohl waschen und
abtropfen lassen.

2. Mandeln fein hacken und mit Curry, 100 g veganer Creme, Olivendl und Salz
verrihren. Halfte der Mandelmasse von der offenen Seite aus in den Blumenkohl fiillen.
Frittierkorb mit Blumenkohl (geschlossene Seite nach unten) bestiicken. Blumenkohl bei
150 °C 20 Min. garen.

3. Blumenkohl aus dem Korb nehmen. Geschlossene Blumenkohlseite mit tibriger
Mandelmasse bestreichen. Frittierkorb wieder mit Blumenkohl (bestrichene Seite nach
oben) bestiicken. Blumenkohl bei 150 °C etwa 15 Min. garen.

4. In der Zwischenzeit Limetten heil abwaschen. Schale einer Limette fein reiben,
Limette halbieren und auspressen. Ubrige Limette in Spalten schneiden. Koriander
waschen, trocken schiitteln und Blatter abzupfen. Einige Blatter zum Garnieren
beiseitelegen, ubrige Korianderblatter fein hacken. Restliche vegane Creme mit 3 EL
Wasser und gehacktem Koriander verriihren und mit Salz, Limettensaft und -schale
abschmecken. Blumenkohl mit Limettenspalten und Korianderblattern garnieren.

Guten Appetit!
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Tipp: Dazu passen Tomatensalat mit Basilikumblattern und Basmatireis.

Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 478 kcal
Kohlenhydrate 25¢g
EiweiB 13g
Ballaststoffe 10g

Fette 39¢g



