
Blumenkohl-Nuggets
mit gegrillte Paprika-Dipp

Den Ofen auf 200 °C Ober-/Un ter hitze vor hei zen. Bis auf die Tapio-
ka stärke alle Zuta ten zu einem glat ten Teig ver rüh ren und bei seite 
stel len.

Die Paprika waschen, den Knob lauch und die Zwie bel schä len. 
Zwie bel in Spal ten schnei den und mit Knob lauch und Paprika auf 
ein Back blech legen und bei Grill funk tion in den Ofen geben. Das 
Gemüse für ca. 15 Minu ten gril len. Wenn die Schale außen schwarz 
wird macht das nichts, den sie wird nach dem Abküh len voll stän dig 
von der Paprika ent fernt, ebenso wie das Kern ge häuse. Dar un ter 
bleibt herr lich süßes Frucht fleisch zurück.

Die Paprika mit Zwie beln, Knob lauch, den Cas hew ker nen, einem 
Sprit zer Limette, eini gen Kori an der zwei gen, den Gewür zen, den 
getrock ne ten Toma ten und Öl in einen Mixer geben und 2 Min 
gründ lich mixen.

Stärke in eine große Schüs sel geben. Den Blu men kohl in Rös chen 
tei len und gründ lich waschen. Leicht abtrop fen las sen und zu der 
Stärke in die Schüs sel geben und gründ lich wen den bis die Stärke 
die Rös chen von allen Sei ten bedeckt.

Anschlie ßend die Blu men kohl rös chen in den Teig tun ken und auf 
das Bleck legen. Die Blu men kohl-Nug gets für 20 Minu ten gold-
braun backen. Die Soße in ein Schäl chen geben und mit den Nug-
gets, fri schem Kori an der und eini gen Limet ten spal ten ser vie ren.

Zutaten für 2 Personen:

Nuggets
1 Blu men kohl

100 g Reis mehl
(o. Wei zen mehl)

ca. 1/2 Tasse Kicher erb sen mehl
1 TL Salz

1 EL Hefe flo cken
1 TL geräu cherte Papri ka pul ver

1/2 TL Cayenne pfef fer
1/2 TL Kreuz küm mel (Cumin)

185 ml (pflanzl.) Milch
2 EL Tapio ka stärke

Soße
3 Paprika

100 g Cas hew kerne
1 rote Zwie bel

3 Knob lauch ze hen
1 Bund Kori an der

5 getrock nete Toma ten in Öl
2 EL Öl der ein ge leg ten Toma ten

Salz
Pfef fer

Außerdem
2 Limet ten

Kori an der für Deko
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