Marias GesundRiiche ,hochs*

vital * vollwertig * vegetarisch

Gerosteter Rosenkohl
auf feinem Erbsen-Bohnen-Plree

Zutaten 2 Personen:
¢ 500 g Rosenkohl
o 2-4 Zwiebeln, je nach GrofR3e

e 2-4 Knoblauchzehen, je nach Geschmack

e 2 EL Olivendl

e 1 EL Honig

e 1EL Balsamico

o Krautersalz, Pfeffer, Griines Currypulver (von BRECHT)
e 200 g TK-Erbsen in BIO-Qualitat

o 1 Kkl. Dose WeilRe Riesenbohnen (240 g Abtropfgewicht)
e 2 Knoblauchzehen

e 50 g Walnusse

e 2 EL Tahini oder gerostetem Sesam (falls vorréatig)

e Krautersalz und Garam Masala Gewirzmischung

e Olivendl nach Bedarf

Zubereitung Rosenkohl:

Backofen auf 200 Grad Umluft vorheizen.

Rosenkohl putzen und halbieren. Die Zwiebel schalen und in Spalten
schneiden. Den Knoblauch in Scheibchen schneiden.

Alles in einer Schissel mit 2 EL Olivendl, Honig, Balsamico und den
Gewidrzen vermischen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen, die
Rosenkohl-Mischung darauf so verteilen, dass die Schnittflachen der
Kohlrdschen nach unten zeigen. 25 Minuten im Ofen résten.

10 Minuten vor Ende der Backzeit einmal kurz durchmischen.

Zubereitung Erbsen-Bohnen-Piree:

Die TK-Erbsen in einen kleinen Topf geben. Die Weil3en Riesenbohnen
abgiel3en und zu den Erbsen in den Topf geben. Soviel Wasser
aufgiel3en, dass die Erbsen und Bohnen gerade bedeckt sind. Zum
Kochen bringen und 5 Minuten kochen lassen. Abgiel3en und das
Kochwasser dabei auffangen.

In einen Mixbecher die Erbsen und Bohnen geben, dazu die ge-
schalten Knoblauchzehen, Walntisse, Tahini bzw. gerésteten Sesam.
Alles fein purieren, dabei so viel Kochwasser und Olivendl je zur Halfte
zugeben, dass eine Konsistenz wie bei Kartoffelpuree entsteht.

Anrichten: Das Erbsen-Bohnen-Piiree auf 2 Teller verteilen, darauf
den gerdsteten Rosenkohl. Dazu gehért auf jeden Fall: SALAT @

Mehr Rezepte findest Du in meiner Gruppe auf Facebook (1) Marias Gesundkiiche "hoch3" | Facebook



https://www.facebook.com/groups/vollwertigvitalstoffreichvegetarisch
https://www.facebook.com/groups/mariasgesundkueche

