Blumenkohlpiiree

Fiir 4 Portionen - Pro Portion: 81 kcal, 6 gE, 3gF, 8 gKH

INFO: Blumenkohl enthilt viele Ballaststoffe, was gut fiir die
Verdauung ist und dabei hilft, iiberschiissige Siuren loszuwerden.
Auflerdem weisen die hiibschen Kopfchen viele sekundire Pflanzenstoffe
auf, die entziindungshemmend wirken. Dazu kommt noch eine
Mineralstoffladung bestehend aus Kalium, Natrium, Kalzium und
Magnesium - das neutralisiert siureerzeugendes Fleisch oder Fisch und
macht dieses Gemiise zum idealen Begleiter.

1. Den Blumenkohl putzen, waschen und in kleine Rdschen teilen. Das

Garkorbchen und den Varoma damit fiillen. Wasser in den Mixtopf
geben, Garkorbchen einhdngen, Varoma aufsetzen und Blumenkohl
in 30-35 Minuten/Varoma/ Rithrstufe weich kochen. Varoma und
Garkérbchen beiseitestellen, den Mixtopf ausleeren.

2. Die Knoblauchzehen und Schalotte abziehen und mit dem Olivendl
in den Mixtopf geben. Messbecher aufsetzen und 5 Sekunden/Stufe 5
zerkleinern. Mit dem Spatel nach unten schieben und 3 Minuten/120
°C/Stufe 1,5 andiinsten.

3.  Die Petersilie waschen, trocken schiitteln, die Blédtter von den Stdngeln
zupfen und hacken.

4. Blumenkohl und Mandeldrink in den Mixtopf geben und 30
Sekunden/Stufe 8 plirieren. (Kiirzer piirieren, wenn Sie das Pliree ein
wenig stiickig haben wollen.)

5. Piiree mit Zitronensaft, Salz, Pfeffer und - nach Belieben — Muskatnuss
abschmecken. In eine Servierschiissel geben und mit Petersilie
bestreut servieren.

TIPP: Das Piiree ist eine leckere Abwechslung als Beilage, kann aber
auch als Hauptgericht geléffelt werden. Wenn was iibrig bleibt: Mit
Mandeldrink oder Gemiisebrithe verdiinnt ergibt das noch eine gute
Suppe.



