.y KARMA FOOD
GEBACKENER BLU-
MENKOHL

ZUTATEN FUR 2 PORTIONEN:

MIN
IMA
RKT

1
2509
1
1
3 EL

Blumenkonhl

Joghurt

Zitrone

kleine Knoblauchknolle
Pankobrdésel
Salz/Pfeffer

Olivenol

UND SO GEHT’S:

1.
2.

Ofen auf 180 Grad HeiBluft vorheizen.

Die Blatter und den Strunk vom Blumenkohl entfernen
und in eine ofenfeste Form geben.

Mit Olivendl betraufeln.

Eine Zitrone halbieren und dazu legen.

Die Knoblauchknolle auf der oberen Seite
anschneiden, sodass die einzelnen Knollen frei liegen
und ebenfalls dazu legen.

Fir 40-50 Minuten alles backen bis der Blumenkohl
eine schéne braunliche Farbe erhalten hat.

In einer Pfanne mit etwas Olivendl die Pankobrosel
kurz anrdsten.

Die saftig geschmorten Zitronen im Joghurt
auspressen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Blumenkohl auf einen Teller geben, mit Joghurt
bedecken und mit den Pankobr&seln bestreuen.



