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Blumenkohl Brokkoli Pfanne mit AprikosensoBe

Personen: 4 Zeit: 40 Minuten
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ZUTATEN: ZUBEREITUNG:
« 1 Blumenkohl (klein) 1.Blumenkohl und Brokkoli in kleine Roschen teilen.
« 1 Brokkoli ( klein) 2.Knoblauch schilen und pressen.

o 1Tl Curry 3.In einer Schiissel Mehl, Salz, Curry und Milch
+ toog Mchl vermengen, bis ein glatter Teig entsteht.

v 5 Knoblauchzehen 4.Den Teig iiber das Gemiise geben und gut

e 1TLSalz

vermischen.
5.Das Gemiise dann auf ein Backblech legen und bei
+ zooml Milch 220 Grad, ca. 10 Minuten goldbraun backen.

6.In einer anderen Schiissel die Zutaten fiir die Sofe

Zutaten fiir die Aprikosensofie ‘miteinander vermengen.
« 2 Knoblauchzehen 7.Sofe in eine Pfanne geben und erhitzen.
« 100 g Aprikosenkonfitiire 8.Das Gemiise dann dazugeben und gute 5 Minuten
+ 3 EL Sojasofe leicht anbraten lassen.
s+ 1/2TL Curry 9.Mit Reis servieren und evel. noch etwas Sesam und

Ciliflocken bestreuen.

TIPP:
Frischer Brokkoli und Blumenkohl behalten beim Backen eine festere Konsistenz und werden schan
bissfest. Gefrorenes Gemiise enthilt oft mehr Wasser, das beim Garen austritt — dadurch kann das

Geriche schnell matschig werden.




