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Schweizer Gesundheitsfernsehen

Blumenkohl-Couscous mit Kori-

andersauce und Parmesankase

FUR DEN BLUMENKOHL

ZUBEREITUNG ZUTATEN

Entfernen Sie die Blatter des Blumenkohls 1 Blumenkonhl
und geben Sie die Blumenkohlroschen samt

kleingeschnittenem Stiel in den Food Proces- T1Hand emgewemhte
sor. Zerkleinern Sie das GemuUse so lange bis voll Rosinen

eine Art Reis entstanden ist. Alternativ kann Schale Orange

auch eine Kuchenreibe verwendet werden. von1

Flugen Sie alle anderen Zutaten hinzu und saftvon1 Orange

vermengen Sie alles gut.

2 EL Olivendl

1TL Zimt

1TL Knoblauchpul-
ver

50 g Geriebener
Kurbis

Salz

Pfeffer

Arbeitszeit: Rezept von:

45 Minuten Sendung Doctor's Kitchen Talk
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Schweizer Gesundheitsfernsehen

FUR DIE KORIANDERSAUCE

ZUBEREITUNG

Fur die Sauce, stellen Sie 300g der Cashew-
Mayonnaise her (siehe Rezept unter Salate)
und heben Sie frischen Koriander unter.

FUR DEN PARMESAN

ZUBEREITUNG

Fur den Parmesankase, geben Sie die Zuta-
ten in den Hochleistungsmixer und mixen so
lange, bis Sie eine leicht brdckelig grobe
Masse erhalten.

Richten Sie den Couscous mit Kori-
andersauce auf einem Teller an und geben
Sie den veganen Parmesankase obendrauf.
Nach Belieben mit frischem Koriander deko-

ZUTATEN

300g Cashew-Ma-
yonnaise (siehe
Rezept)
THand Frisch gehack-
voll ter Koriander

ZUTATEN

50g Sesam

50 g Nahrhefe

1TL Knoblauchpul-
ver

Salz

rieren.
Arbeitszeit: Rezept von:
45 Minuten Sendung Doctor's Kitchen Talk




