Blumenk chlveis menik anisch

2 Portionen

Zutaten:

V2 Kopf Blumenkohl 1 Friihlings zwiebel

1 TL Olivensl 120 g Kidneypohnen
2 Tomaten 50 g Mais

1 Limette Salz & Pfeffer

V2 Avocado Chilipulver
Zubereitun@

1. Den Blumenkohl waschen, in Roschen teilen und im Multimixer bis au)f Reis@ré{ﬁe zerkleinern. Das
Olivendl in einer F)favme erhitzen und den Blumenkoh! darin anbraten, dann die Hitze reduzieren
und den Blumenkohl mit 6esclfllossemem Deckel ca. 5 Minuten garen lassen. Dabei 6eleﬂemtlich

wmriihren.

2 Die Tomaten waschen und in Stiicke schneiden. 1/2 Limette auspressen, die zweite Hé\l)fte in
Sloo\ltem schneiden. Die Avocado aus der Schale 6sen, in Stiicke schneiden und mit dem
Limettemsaft [vetmu}felm. Die Frdhlin@szwi@bel waschen, vorn Wurzelwerk befreiem und in Fﬂm@e

schneiden.

3. Wenn der Blumenkohl gar und leicht Sebrﬁ\unt ist, die Bohnen und den Mais dazugeben, mit
Salz, Ffeffer und Chili wiirzen und noch einmal 2 Minuten erhitzen. Den Blumenkohlreis auf 2
Teller verteilen, olo\mu)f das gem(}{se 5@[7@m,Jeweils 2 Limettemspalten dazu reichen, sodass sich

Jeder den So\ft nach Belieben dariiber trﬁ«uf@lm kann, und servieren.



