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Zut�ten 2 Portionen
 = Kot�nyi Produkte

Für die Blumenkohl Ste�ks:

1 Stk. Blumenkohl

2 EL Öl

0.5 TL  Kori�nder gem�hlen

0.5 TL  Meers�lz jodiert grob

1 Prise  Pfe�er schw�rz g�nz

Für den Hummus:

1 Dose Kichererbsen

1 Stk. Gekochte rote Beete

60 g T�hin

50 ml Olivenöl

2 Stk. Geröstete

Knobl�uchzehen

50 ml W�sser (wenn notwendig)

0.5 Stk. Zitrone (S�ft d�von)

0.5 TL  Meers�lz jodiert grob

1 Prise  P�prik� ger�uchert

1 TL  Cumin (Kreuzkümmel)

gem�hlen

Blumenkohlste�k mit roter Beete
Hummus

30—35 Min

Zubereitung

1 Zuerst den Blumenkohl von den Bl�ttern befreien und in zwei 1 cm dicke

Ste�ks schneiden. D�r�uf �chten, d�ss die Ste�ks beim Schneiden nicht

�usein�nderf�llen. Den Rest des Blumenkohls �ufheben und für eine Suppe

oder einen S�l�t verwenden.

2 Nun die Ste�ks mit Öl, Kori�nder, S�lz und Pfe�er würzen. Die Pf�nne

erhitzen, etw�s Öl hineingeben und die Ste�ks drei Minuten �uf jeder Seite

bei mittlerer Hitze br�ten. Zudecken, die Hitze reduzieren und weitere fünf

Minuten �uf jeder Seite br�ten.

3 Im n�chsten Schritt den Deckel entfernen und weitere zwei Minuten �uf

jeder Seite br�ten. Vom Herd nehmen und w�rm h�lten, w�hrend der

Hummus zubereitet wird.

4 Alle Zut�ten, �ußer d�s W�sser, in den Mixer geben und pürieren, bis eine

cremige Konsistenz entsteht.

TIPP :  Wenn der Hummus zu dick ist, d�nn etw�s W�sser hinzugeben.

5 Im letzten Schritt den Blumenkohl mit Hummus, M�ndelbl�ttern und

eingelegten Chilis servieren.


