| Kalifornische Blumenkohl-
Buddha-Bowl mit Walntssen

g
WALNUTS
()

Nahrwertangaben (pro Portion/Stlick)

688
kcal

Eiwei: 28,8 g
Kohlenhydrate: 36,1 g

Energie:

Zubereitungszeit:

Zubereitungszeit: 35 Minuten,
Garzeit: 25 Minuten

Fett: 43,8 ¢
Davon gesattige Fettsduren: 6,8 g
ungesattige Fettsauren: 37 g

Zubereitung:

1. Den Ofen auf 180°C (Umluft: 160°C; Gas: Stufe 2-3) vorheizen und den
Blumenkohl vom Blattgrin trennen und in Réschen zupfen. Mit Hilfe einer
Kichenmaschine die Blumenkohlréschen zerkleinern, bis reisahnliche
Brosel entstehen.

2. Den Blumenkohl-Reis in eine Rihrschissel geben und mit Olivendl,
Kurkuma Kreuzkiimmel, Salz und Pfeffer vermengen.

3. Die Harissa Gewdrzpaste mit Olivendl mischen und die halbierten
Tomaten damit bestreichen. Die gewurzten Tomaten in einer feuerfesten
Backform beiseitestellen.

4. Als nachstes die Gewdlrze flr die Eier in einer Pfanne leicht anrosten und
im Anschluss mit Hilfe eines Morsers fein zermahlen und beiseitestellen.

5. Den Grunkohl waschen und von den Stielen trennen. Mit zwei Teeldffeln
Olivendl grindlich vermengen und etwas Walnuss-Gewlirzmischung dazu
geben.

6. Den Blumenkohl-Reis auf einem mit Backpapier ausgelegtem Backblech
verteilen und fir 12 Minuten im Ofen rosten. Auf einem weiteren Backblech
den gewdrzten Grinkohl fir 15-20 Minuten garen und die Tomaten
ebenfalls in den Ofen schieben und fir 15 Minuten backen lassen.

Zutaten fur 2 Portionen :

Fur den Blumenkohlreis:
1 grofRen Blumenkohl
1 EL Olivendl
1 TL Kurkuma
1 TL Kreuzkimmel
1 Prise Salz und Pfeffer
210 g Kichererbsen aus der Dose
Fiir die Tomaten:
2 TL Harissa Gewdlrzpaste
2 mittelgroBe Tomaten
1 EL Olivendl
Fur die Eier:
1 TL Kreuzkiimmelsamen
1 TL Sesamsamen
1 TL Koriandersamen
50 g kalifornische WalnUsse, grob
gehackt
2 Eier
50 g Grunkohlblatter
2 TL Olivenadl

7. Die Eier fur 5 Minuten kochen lassen. Wahrenddessen die Zutaten aus dem Ofen nehmen und die Kircherbsen unter

den Blumenkohl mischen.

8. Zum Servieren die Blumenkohlmischung in zwei groBe Schalen flllen und mit Kohl und gebratenen Tomaten toppen.
Die Eier pellen und in der Walnuss-Gewurzmischung gleichmaBig walzen und in der Schissel servieren.

Dies ist ein Rezept der California Walnut Commission
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