BLUMENKOHL 1M WASABI-IMIANTEL MIT
WILDREIS UND MANGO-KOKOS-SAUCE

WILDREIS-BEILAGE

Zunachst die Karotte und Zwiebel in kleine Wiirfel schneiden.
Dann etwa 2 EL Pflanzendl (z.B. Rapsdl) in einen Topf geben.
Die kleingeschnittene Karotte und Zwiebel ebenfalls mit
dazugeben und nur kurz andiinsten. Dann auch den Reis
dazugeben und noch einmal 2 Minuten anbraten. Dann das
gesalzene Wasser (Faustregel: die dreifache Menge; hier also
750 ml)in den Kochtopf geben und den Reis je nach Packungs-
angaben zubereiten.

BLUMENKOHL

Mehl, Pflanzenmilch, Wasabi-Paste und Salz miteinander
verrihren, so dass ein glatter Teig entsteht. Den fertigen Teig
zunachst beiseite stellen. Dann den Blumenkohl von den
Blattern befreien und anschliefend halbieren. Von der Mitte
her jeweils 1 cm dicke Scheiben abschneiden. Den Strunk
vorsichtig herausschneiden, so dass moglichst viele Blumen-
kohl-Scheiben mit beidseitiger Flache zum Braten Ubrig
bleiben. Die Blumenkohl-Scheiben in ausreichend Wasser (+
1 TL Salz) fir 7 Minuten bissfest kochen. In der Zwischenzeit
kann die Sauce zubereitet werden. Pflanzendl in eine Pfanne
geben, die vorgekochten Blumenkohl-Scheiben in den Teig
eintauchen und von beiden Seiten goldgelb braten.

ManGo-Kokos-SAUCE

Die Mango schdlen und das Fruchtfleisch kleinschneiden.
AnschlieBend 100 ml Blumenkohl-Abkochwasser und 200 ml
Pflanzensahne zur Mango geben und pirieren. Die Kokos-
nussflocken in eine Pfanne geben und etwa 1 bis 2 Minuten
anbraten. AnschlieBend die pirierte Mango dazugeben und
kurz aufkochen.
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ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

BLUMENKOHL

1 Blumenkohl (ca. 1 kg) | 200 g (Dinkel-) Mehl
| 300 ml Pflanzenmilch (z.B. Sojamilch
ungesiift) |1 bis 2 EL Wasabi-Paste | 2TL Salz
| Pflanzendl (z.B. Rapsol)

MaNGo-Kokos-SAUCE

1 Mango (ca. 700 g) | 200 ml Pflanzensahne
(z.B. Sojasahne) | Kokosnussflocken

WILDREIS-BEILAGE

250 g Wildreis | 1 Karotte | 1 mittelgroRBe
Zwiebel | 750 ml Wasser | 1 TL Salz | 2EL
Pflanzendl (z.B. Rapsol)
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REzEPT IN FILMFORM

Einfach den QR-Code mit deinem
Smartphone einscannen und
schon kannst du dir die Zuber-
eitung in Filmform anschauen!






