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Blumenkohlsalat

Zeit gesamt Zubereitungszeit Schwierigkeit
1h 30min Einfach
[utaten Jubereitung
fur 4 Portionen
Blumenkohl 600 g o
Kiichenutensilien
Salz
Paprika, rot 1 St. groBe Schiissel, groBer Topf
Frihlingszwiebeln 1 Bund
Knoblauchzehen 28t 1. Blumenkohl in Raschen schneiden, Strunk in ca. 3 cm groBe Stiicke schneiden,
Bio Limetten 1St schalen und waschen. Einen Topf mit Salzwasser auf hichster Stufe zum Kochen
Joghurt, natur 150 g bringen. Blumenkohlroschen bedeckt ca. 5 Min. blanchieren. In einer Schiissel mit
saure Sahne 100 g Eiswasser abschrecken, anschlieBend abtropfen lassen.
Milch 50 ml . . o
) 2. Paprika waschen, halbieren, Strunk und Kerne entfernen und klein wiirfeln.
Kreuzkiimmel 1TL o . . o :
- Friihlingszwiebeln waschen, trocken schiitteln und in feine Ringe schneiden. Knoblauch
Chili, gemahlen schalen und fein hacken. Limette halbieren und Saft auspressen.
Lucker
Paprika, edelsiiB 1TL 3. Ineiner Schiissel Joghurt, saure Sahne, Milch und Limettensaft miteinander

verriihren. Dressing mit Kreuzkiimmel, Chili und Zucker kraftig wiirzen. Blumenkohl
zusammen mit Paprika, Frihlingszwiebeln und Dressing vermischen. Blumenkohl mit
Paprikapulver bestaubt servieren.

Guten Appetit!

Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 169 kcal
Kohlenhydrate 20¢g
Eiweil 10g
Ballaststoffe bg

Fette /g
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