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Zut�ten für 4 Portionen
 = Kot�nyi Produkte

Für die Wings

1 Stk. K�rfiolkopf

180 ml Pfl�nzenmilch

60 ml W�sser

100 g Mehl

1 EL Pfl�nzenöl

3 TL  Knobl�uch gr�nuliert

1 Stk.  Meers�lz jodiert grob

1 EL  Grill Smoked

Für die BBQ S�uce

300 ml Ketchup

200 g Br�uner Zucker

50 ml W�sser

60 ml Essig

1 EL Worcestershires�uce

(veg�n)

1 EL Olivenöl

2 TL  Grill Smoked

1 Prise  Meers�lz jodiert grob

Für den K�rfiol Reis

1 Stk. K�rfiolkopf

1 EL Olivenöl

1 TL Frischer Limettens�ft

1 Stk.  Meers�lz jodiert grob

1 Stk.  Pfe�er schw�rz g�nz

2 Stk. Jungzwiebel

1 EL Ses�m

Smoky BBQ K�rfiol Wings

45—60 Min

Zubereitung

1 Den Ofen �uf 220° vorheizen. Den K�rfiol w�schen und in Röschen teilen.

D�nn die Milch, d�s W�sser, Mehl und die Gewürze in einer Schüssel

verrühren, bis eine dickflüssige M�sse entsteht.

2 Nun jedes Röschen einzeln in die P�nier tunken und �uf ein mit B�ckp�pier

�usgelegtes B�ckblech legen. Die Röschen für 20 Minuten im Ofen b�cken,

bis diese goldbr�un sind. N�ch der H�lbzeit einm�l wenden.

3 W�hrend der B�ckzeit k�nn die BBQ S�uce zubereitet werden. Für die

S�uce werden �lle Zut�ten in einem Topf gut mitein�nder verrührt und zum

Kochen gebr�cht. Bei niedriger Hitze etw� 10 Minuten kochen l�ssen.

Zwischendurch mehrm�ls umrühren. Die S�uce �bkühlen l�ssen.

4 Den goldbr�unen K�rfiol �us dem Ofen nehmen und in die BBQ S�uce

tunken. D�nn nochm�ls für weitere 20 Minuten in den Ofen geben.

5 In der Zwischenzeit k�nn der Reis zubereitet werden. D�zu die Jungzwiebel

in feine Ringe schneiden.

6 Den K�rfiol in größere Röschen teilen und in einem Mixer zerkleinern, bis

etw� reisgroße Stücke entstehen.

7 Kokosöl in einer Pf�nne erhitzen und den K�rfiolreis bei mittlerer Hitze c�. 6

Minuten �nbr�ten. Mit S�lz und Pfe�er �bschmecken und den Limettens�ft

unterrühren.

8 Die fertigen Wings �uf dem K�rfiolreis servieren und mit Jungzwiebeln und

Ses�m g�rnieren.
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