Blumenkohl-Curry-Suppe

g
WALNUTS
()

Néhrwertangaben (pro Portion/Stiick)

Energie: 472 kcal b Feit: 4259
A avon gesattige
EiweiB: 9,59 Fettssuren: 10,3 g

Kohlenhydrate: 9,3 g ungesattige Fettsauren: 32,2 g

Zubereitungszeit:
45 Minuten

Zubereitung:

1. Den Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen, ein mit Backpapier
ausgelegtes Backblech bereitstellen. Die Walniisse auf das Blech geben und auf
mittlerer Schiene 10-12 Minuten résten bis sie duften und etwas Farbe haben. Aus
dem Ofen nehmen und abkiihlen lassen.

2. Den Blumenkohl waschen und in kleine Rdschen teilen. Diese mit 50 ml Olivendl,
dem Currypulver, Kurkuma, Kreuzkiimmel und dem Paprikapulver in eine Schiissel
geben und vermengen. AnschlieBend auf das Blech geben und auf mittlerer Schiene
20-25 Minuten rosten.

3. Wéahrenddessen die Zwiebel und den Knoblauch schélen. Die Zwiebel fein wiirfeln,
den Knoblauch hacken. Das restliche Olivendl in einen Topf geben und die Zwiebel
darin glasig diinsten. Den Knoblauch hinzugeben und kurz mit andiinsten.

4. Mit 2/3 der Gemuisebriihe abléschen und die Kokosmilch angieen. Einige

Zutaten fiir 4 Portionen :

—_

Blumenkohl
50 ml Olivendl
1 EL Olivendl
1 EL mildes Currypulver
1 TL Kurkuma
7, TL Kreuzkimmel, gemahlen
1 Prise Paprikapulver, edelsi3
1 Zwiebel
2 Knoblauchzehen
800 — 1000 ml Gemisebrihe
150 ml Kokosmilch
125 g Kalifornische Walniisse
50 g Babyspinat
2 EL Granatapfelkerne
Salz
Pfeffer

Blumenkohlréschen zum Garnieren zur Seite legen, die restlichen zur Suppe geben. Einmal aufkochen lassen, dann mit einem Pdirierstab

fein pUrieren. Die Suppe auf niedriger Stufe kdcheln lassen.

5. Wahrenddessen die Halfte der WalnUsse in einem Blitzhacker fein mahlen, die andere Hélfte grob hacken. Den Spinat waschen und

abtropfen lassen.

6. Die gemahlenen Walniisse unter die Suppe rihren. Diese mit etwas GemUsebriihe zur gewlinschten Konsistenz verdiinnen und den
Babyspinat unterriihren. Die Suppe mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mit den gerdsteten Blumenkohlréschen, den gehackten

Walniissen sowie den Granatapfelkernen garnieren und servieren.

Dies ist ein Rezept der California Walnut Commission
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