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Low Carb Blumenkohl-Risotto
mit Raucherlachs

Zeit gesamt Zubereitungszeit Schwierigkeit
30min 10min Einfach
[utaten [uberertung
fur 4 Portionen
Blumenkohl 1 kg o
Zwisbeln, gelb 80 ¢ Kiichenutensilien
Zucchini 150 g mittlere Schiissel, Monsieur Cuisine
Champignons, weif 100 g
Sonnenblumendl JEL 1. Blumenkohl waschen, putzen, Raschen vom Strunk trennen und in den Mixbehalter
Raucherlachs 200 ¢ geben. Mit eingesetztem Messbecher 15 Sek./Stufe 4 zerkleinern und umfiillen.
Frischkase, natur 200 ¢
Salz 0.5TL 2. Iwiebel schalen, halbieren und im Mixbehalter mit eingesetztem Messbecher mit der

Turbo-Taste 1 Sek. zerkleinern. AnschlieBend mit dem Spatel an der Innenwand des

Pfeffer, schwarz
Mixbehalters nach unten schieben.

3. Zucchini waschen, putzen und in 2 cm lange Stiicke schneiden. Champignons putzen
und je nach GroBe halbieren oder vierteln. Die Stiicke sollten in etwa so groB wie die
Zucchinistiicke sein. AnschlieBend Zucchini- und Champignonstiicke in den Mixbehalter
geben, Sonnenblumendl hinzufiigen und mit der Anbrat-Taste 5 Min./120 °C diinsten.

4. Blumenkohl hinzugeben und mit eingesetztem Messbecher mit Linkslauf
15 Min./Stufe 1/100 °C garen. In der Zwischenzeit den Raucherlachs in 1 cm breite
Streifen schneiden.

5. Nach der Garzeit Raucherlachs, Frischkase, 2 TL Salz und ¥ TL Pfeffer in den
Mixbehalter hinzuftigen, mit dem Spatel unterriihren und mit eingesetztem Messbecher
mit Linkslauf 1 Min./Stufe 1 verriihren.

Guten Appetit!
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Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 262 kcal
Kohlenhydrate 19¢g
EiweiB 20¢g
Ballaststoffe bg
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