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lutaten
fitr ca. 4 Pergonen

50 g Mandelkerne
500 g Mohren

1 Kohlrabi

1 Zwiebel

% Bund Petersilie
2 EL Butter

150 ml Sahne
Salz & Pfeffer
Muskat

Cous Cous

Gemiisebrihe

Lutaten
fitr ca. 4 Pergonen

40 g Haselnusskerne
1 Blumenkohl o.
Romanesco

3 EL Kokosol

100 g Tahin

1 Knoblauchzehe

2 Limetten

% TL Kreuzkiimmel gem.

1 Prise Koriander gem.

Salz & Pfeffer

Muskat
4 Stangel Petersilie

Cous Cous mit Mihren-Kohlrabigemiise

Mandeln in einer Pfanne ohne Ol anrésten, abkiihlen lassen und grob hacken.
Méhren waschen, schélen, die Enden abschneiden, der Lange nach halbieren und in
Scheiben schneiden. Kohlrabi putzen, schdlen und in dickere Streifen schneiden.
Zwiebel schalen und fein wirfeln.

Petersilie waschen, trockenschitteln und fein hacken.

1 EL Butter in einem Topf erhitzen, die Zwiebelwirfel darin glasig andlinsten, das
Gemiise hinzugeben, wiirzen mit Salz, Pfeffer und mit der Sahne aufgiel3en. Fir ca.
10 Minuten bei geschlossenem Deckel bei kleiner — mittlerer Hitze kdcheln lassen.
Eventuell noch etwas Wasser / Gemusebriihe dazugeben.

Anschlie3end die restliche Butter, die Halfte der Petersilie dazugeben,
abschmecken mit Salz, Pfeffer und Muskat.

Wahrend der Kochzeit des Gemtises, den Cous Cous mit Gemisebriihe nach
Packungsanleitung zubereiten. Zum Schluss die restliche Petersilie unterheben.
Cous Cous mit dem Gemuse auf Teller anrichten und mit den gehackten Mandeln

bestreut servieren.

Hummug vom gerdsteten Blumenkohl

Haselnusskerne in einer Pfanne ohne Ol anrdsten, abkiihlen lassen, und grob hacken.
Blumenkohl putzen, den Strunk entfernen, in Rdschen teilen, gegebenenfalls
waschen und in einer Schiissel mit 2 EL Kokosdl gut miteinander vermischen.
Anschlie3end auf ein mit Backpapier belegtes Backblech geben und im vorgeheizten
Backofen bei 200°C Umluft ca. 20 -25 Minuten rdsten.

Knoblauch schalen. Limetten waschen und auspressen.

Blumenkohl in ein hohes Gefal3 geben, 1 EL Kokosdl, Tahin, Knoblauch, Limettensaft,
Kreuzkiimmel, Koriander hinzugeben und mit dem Stabmixer zu einer feinen, samigen
Masse verarbeiten. Gegebenenfalls je nach Konsistenz etwas Wasser hinzugeben.
Abschmecken mit Salz, Pfeffer und Muskat.

Petersilie waschen, trockenschiitteln und hacken.

Hummus in eine Schiissel geben mit der gehackten Petersilie und den gehackten

Haselnusskernen garnieren und servieren.

Lagst es euch schmecken



