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Blumenkohl-Bowl
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MIT KROSS GEBRATENEM TOFU

PRO PORTION: 1.790 kJ (430 kcal)
ZUBEREITUNGSZEIT: 30 Minuten

SCHWIERIGKEITSGRAD: einfach REICHT FUR 4 Portionen

Zutaten

Fur 4 Personen

¢ 1 grof3er Blumenkohl * 40g dmBio

(ca. 1,2kg) Kichererbsenchips*
* dmBio Krdutersalz*
400q Tiefkihl-Erbsen
400g dmBio Tofu
Mandel & Nuss*

* 2 EL dmBio Bratol* o Sie Aas RezePt

* 1009 Rucola cbiett? PosTEA Sie
* 3 EL dmBio Streich- :ﬁp&,m ank stagram
creme Rote Bete e dem Hadhta)

Meerrettich* #olverdere

¢ 2 EL dmBio Protein- K/

Knabbermix**

Zubereitung

Blumenkohl waschen, putzen, Strunk entfernen, Kohl in Spalten
schneiden und auf einer Reibe fein reiben. Blumenkohlstiickchen
in kochendem Salzwasser etwa acht Minuten blanchieren. Erbsen
in kochendem Salzwasser circa finf Minuten kochen.

Inzwischen Tofu in mundgerechte Wiirfel schneiden. Ol in einer
grof3en Pfanne erhitzen. Tofu darin unter Wenden sechs Minuten
knusprig braten. Rucola waschen.

,Blumenkohlreis“ abgieBen und mit Streichcreme mischen.
Erbsen ebenfalls abgieBen. Blumenkohl-Mix, Erbsen, Tofu und
Rucola in Bowls anrichten. Mit Knabbermix und Kichererbsen-
chips garnieren.

Einkaufsliste

VOM dm-MARKT: (O dmBio Protein-Knabbermix** AUS DER TIEFKUHL-THEKE:
(O dmBio Krautersalz* (O 1 Pckg. dmBio Kichererbsenchips* O 4004 Tiefkiihl-Erbsen
O 400g dmBio Tofu Mandel & Nuss*
(O dmBio Bratol* AUS DEM GEMUSEREGAL:
(O dmBio Streichcreme Rote Bete (O 1 groBer Blumenkohl (ca. 1,2kg)
Meerrettich* O 100g Rucola

* erhaltlich bei ﬂM—Mérkten **nur in ausgewahlten ﬁL". -Mérkten, online auf dm.de und in der Mein dm-App erhaltlich =

Oko-Kontrollstellennummer: DE-OK0-007



