Fir das Chutney
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Fur die Nuggets
« 1 grol3er Blumenkohl (ca. 1 kg)
e 75 gParmesan

1 Zwiebel ;
1 Knoblauchzehe » 2FEier

. . « 180 g Panko (oder Semmelbro-
3 Stiele Thymian sel)

1 Zweig Rosmarin

650 g Tomaten

2 EL Sonnenblumendl

1 Lorbeerblatt

2 EL Zucker

50 ml dunkler Balsamicoessig
Y% TL Chiliflocken

Salz und Pfeffer

e 1Prise Muskatnuss

« Y TL edelstiRes Paprikapulver
* 1TL Knoblauchpulver

« Salz und Pfeffer

« 75 g geriebener Emmentaler

e ca. 700 ml Sonnenblumenadl
zum Frittieren

AulRRerdem
e 4 Stiele Petersilie

Fir das Chutney Zwiebel und Knoblauch schélen und fein wiirfeln. Thymian
und Rosmarin waschen, trocken tupfen und Blattchen bzw. Nadeln abzupfen.
Beides fein hacken.

Tomaten waschen, die Haut kreuzweise einschneiden und mit kochendem
Wasser Uberbrihen. 10 Minuten ziehen lassen, dann herausnehmen, abschre-
cken und die Haut entfernen. Stielansatz ebenfalls entfernen, Tomaten-
fruchtfleisch grob wiirfeln.

Ol in einem Topf erhitzen. Zwiebel und Knoblauch darin andiinsten.
Thymian, Rosmarin und Lorbeerblatt zugeben und kurz mitdiinsten. Zucker
zugeben und etwas karamellisieren lassen.

Mit Essig sowie Tomaten abldschen und alles aufkochen lassen. Mit Chiliflo-
cken, Salz und Pfeffer wiirzen und Chutney 20 - 25 Minuten einkochen lassen.

Inzwischen fir die Nuggets Blumenkohl in kleine Roschen teilen und
waschen. Bei Dampfgarstufe 100 °C 12 Minuten garen.

Ein Sieb mit einem Kiichentuch auslegen. Blumenkohl hineingeben, vollstan-
dig abkuhlen lassen und kraftig ausdriicken, sodass méglichst die gesamte
Fllssigkeit entfernt wird.

Parmesan fein reiben. Blumenkohl mit Eiern, 80 g Panko, Gewlirzen und
beiden Kasesorten vermengen.

Restliches Panko auf einen flachen Teller geben. Ol in einem Topf auf
ca. 170 °C erhitzen.

Blumenkohlmasse mit feuchten Handen zu kleinen Ballchen formen, im
Panko walzen und im heiRen Fett rundherum goldbraun frittieren. Auf etwas
Kiichenpapier abtropfen lassen.

Petersilie waschen, trocken tupfen und die abgezupften Blattchen hacken.
Lorbeerblatt aus dem Chutney entfernen, nach Belieben fein pirieren und
mit den Blumenkohl-Nuggets anrichten. Mit der Petersilie bestreuen und
servieren.

Blumenkohl-Kase-Nuggets mit Chutney

MEIN MOBELHAUS.

Pro 100 Gramm

122 kcal
4 g Eiweil3
8 g Fett
10 g Kohlenhydrate

Fillen Sie das Chutney noch
heif3 in sterile Glaser und ver-
schlieRen Sie es direkt - so ist
es kiihl und dunkel gelagert
mindestens 2 Monate haltbar
und eignet sich beispielsweise
als kleines Geschenk aus der
Kiche.
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