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10. Platz

Inana von HoeRle aus Heidelberg

Blumenkohl-Spaghetti
mit Kapern und Oliven

einfach und superlecker
Fiir 4 Portionen

2 Kopf Blumenkohl (ca. 600 g) ¢

3 Knoblauchzehen ¢ 2 rote Chilischoten ¢
50 g Kapern ¢ 100 g Kalamata-Oliven
ohne Stein ¢ 1 Scheibe Sauerteig-Brot ¢

1 Bund glatte Petersilie ¢ 150 g Parmesan
am Stiick ¢ 1 Bio-Zitrone ¢ 400 g Spaghetti
¢ Salz ¢ 5 EL Olivendl ¢ 1 TL Butter oder
Margarine ¢ Auf Wunsch: 1 Bio-Zitrone
zum Garnieren

1. Blumenkohl putzen, in sehr kleine Ros-
chen zerteilen und waschen. Knoblauch
schalen und in hauchdlinne Scheiben schnei-
den. Chilis waschen, putzen, halbieren, auf
Wunsch entkernen und fein wiirfeln. Kapern
und Oliven in Sieb geben und abtropfen
lassen. Oliven fein hacken. Brot fein zer-
bréseln, in Pfanne ohne Fett rosten und

zur Seite stellen. Petersilie kalt abbrausen,
trocken schitteln, Blattchen abzupfen und
fein hacken. Kase fein reiben. Zitrone heil}
abwaschen, trocken reiben und Halfte der
Schale fein abreiben.

2. Spaghetti nach Packungsanleitung in
reichlich Salzwasser al dente garen. Inzwi-
schen Ol in groRer, beschichteter Pfanne
erhitzen und Blumenkohl unter Rihren ca.
5-7 Minuten anbraten, bis er goldbraun und
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bissfest ist. Butter, Knoblauch, Chili, Kapern
und Oliven zugeben, ca. 3 Minuten weiter
anbraten und zur Seite stellen.

3. Spaghetti abgielen, etwas Kochwasser
auffangen, abtropfen lassen, zurlick in Topf
geben, Blumenkohl-Mischung dazugeben,
alles gut vermengen und erwarmen. Zit-
ronenschalenabrieb, Parmesan, Brot und
Halfte der Petersilie zu Blumenkohl-Spaghetti
geben, gut verrihren und etwas Kochwasser
zugeben, bis cremige Konsistenz entsteht.
Mit restlicher Petersilie bestreut und auf
Wunsch mit Zitronenspalten garniert servie-
ren.

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten
Pro Portion: ca. 797 kcal, 3340 kJ, 30 g EW,
83gKH,38gF, 7BE

Ohne Milch und Ei: Die Pasta schmeckt
auch sehr lecker ohne Parmesan! Dafir
jedoch etwas Olivendl unter die Nudeln
mischen.

Dieses und viele weitere leckere Rezepte erhalten Sie unter www.koestlich-vegetarisch.de

kostlich vegetarisch, Deutschlands vegetarisches GenieRer-Magazin,
erhalten Sie alle zwei Monate neu im Zeitschriften- und Naturkosthandel,
in Reformhausern, Supermarkten und natirlich auch unter 'E
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