MARINIERTER TEXAS-BLUMENKOHL
AUS DEM OFEN

ZUTATEN (fGr 4 Personen)

FUR DEN BLUMENKOHL

e 2 mittelgroBe Blumenkohlkdpfe
(ca. 1500 g)

e 300 g Weizenmehl

e 400 ml Milch

e 5 TL Knoblauchpulver

e 4 TL Paprikapulver, edelsuf

e 15TLSalz

e 1 TL Pfeffer

ZUBEREITUNG

FUR DIE MARINADE

e 60 ml Sriracha Hot Chili Sauce

e 60 ml sUBe thaildndische
Chilisauce

e 2 TL Sojasauce

e 3 TL Worcestersauce
e 4 FEL Rapsdl

e 4 TL flussiger Honig

Zeitaufwand: 40 Minuten

1. Den Ofen auf 220 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen. Die Blumenkohlkdpfe
putzen und in nicht zu kleine Réschen teilen.

2. Ineiner groBBen Schissel das Mehl mit den Gewtrzen und der Milch anrthren. Die
Blumenkohlrdschen darin wenden und auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech

legen. Fur 20 Minuten im Ofen auf mittlerer Schiene backen, dabei einmal nach

10 Minuten wenden.

3. Die Saucen zusammen mit dem Ol und dem Honig in einer Schiissel verquirlen.

Uber dem Blumenkohl verteilen und alles fir weitere 10 Minuten backen.

XXX 877~

NAHRWERTE
PRO 100 GRAMM

100 keal

4 g Eiweif3

3 g Fett

15 g Kohlenhydrate

Mit Broccoli, Steckrtibe oder
weiBen Rudbchen schmeckt
dieses Rezept auch sehr
gut, als Beilage passt der
Texas-Blumenkohl hervor-
ragend zu Grillfleisch.

XXXHETE MEIN MOBELHAUS.



