Walnlussen

Vegetarische Blumenkohl-Tacos mit

g
WALNUTS
()

Néhrwertangaben (pro Portion/Stiick)

Kohlenhydrate: 36,9 g

Zubereitungszeit:
ca. 70 Minuten

.. 488 kcal/ 2050 Fett: 31¢g
Energie: KJ .

Davon gesattige 8.6

EiweiB: 14,8 g Fettsduren: 9

ungesattige Fettsduren: 22,4 g

Zubereitung:

1. Fir die Flllung den Ofen auf 240°C (Umluft: 215°C, Gas: Stufe 5) vorheizen.
Blumenkohlréschen mit einem Essloéffel Olivendl bestreichen. Auf ein Backpapier
legen und fir 25 bis 30 Minuten goldbraun backen. Die Ofentemperatur auf 180°C
(Umluft: 160°C, Gas: Stufe 2-3) reduzieren und die Walnusse fiir finf Minuten
mitrésten. Walnlsse zusammen mit dem Blumenkohl in eine Schissel geben und
beiseite stellen.

2. Das ubrige Olivendl in einer groBen Bratpfanne bei mittlerer Hitze erhitzen.
Zwiebeln hinzufigen und fur funf Minuten andlnsten. Knoblauch und Jalapefio
hinzufuigen und fur zwei weitere Minuten anbraten. Wasser, Tomatenmark,
Chilipulver, Kreuzkiimmel, Oregano und Salz unterrihren und einkécheln lassen.
Sobald die Mischung dickflissig wird, die Blumenkohl-Mischung unterheben.

3. Die Mischung in die warmen Tortillas flllen und mit Kraut, Kase, Walniissen und
Koriander garnieren. Mit den Limettenschnitzen servieren.

Tipp: Die geréstete Blumenkohl-Mischung kann man auch im Mixer zerkleinern, dann
ahnelt der Mix noch mehr Hackfleisch.

Zutaten fiir 6 Portionen :

Fir die Fiillung:
1 Kopf Blumenkohl, geputzt, zerkleinert
130 g kalifornische Walnisse, gehackt
2 EL Olivenol
45 g Zwiebel, gewdirfelt
2 Knoblauchzehen, gewdrfelt
1 mittlere Jalapefio, entkernt, fein
geschnitten
120 ml Wasser
60 g Tomatenmark
2 TL Chilipulver
1 TL Kreuzkiimmel
1 TL Oregano, getrocknet
1/, TL Salz
Fir die Tacos:
12 kleine Tortillas, erwarmt
150 g WeiBkraut, zerkleinert
180 g Feta, gekrimelt
65 g kalifornische WalnUsse, zerkleinert,
gerostet
Frischer Koriander
Limettenspalten
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