Knusprige Blumenkohlsteaks und Quinoa-Salat

Zutaten:
Blumenkohlsteaks

1 Blumenkohl

150g Kése

Olivendl

Salz, Pfeffer, Paprika Edelsti3

Quinoa-Salat

Variante als Salat, Beilage und Fingerfood nutzbar.
150g Linsen (gelb/rot 12 Stunden eingeweicht)
150g Quinoa (gemischt)

1/2x Aubergine

1/2x Paprika je rot/gelb

1/2x groRe Zucchini

1x Zwiebel, 1x Knoblauchzehe

Frihlingslauch fein geschnitten

Olivendl, Kiirbiskernol
Zitrnoensaft/Limettensaft/heller Essig

Salz, Pfeffer, Krautersalz und Mediterrane Krauter
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Zubereitung:

Blumenkohlsteaks

Blumenkohl in 2 cm dicke Stiicke schneiden, mdglichst das sie nicht auseinander fallen. Einzelne
Rdschen wieder zu einem ,Steak” zusammenlegen.

Combidampfer aus 180 °C trockene Hitze vorheizen. Die Gewiirze mit dem Ol vermengen und die
~Steaks” damit beidseitig bestreichen. 10 min bei 180 °C trockene Hitze garen. AnschlieBend mit
dem Ké&se bestreuen und nochmal 10-15 min garen bis alles gold-gelb ist.

Quinoa-Salat

Linsen bissfest kochen ca. 5 Min. Parallel Quinoa mit leichten Biss kochen ca. 12 -15 Min. Beide Zutaten
vorher waschen. Linsen ohne Salz kochen. Quinoa mit Salz und Krautersalz wiirzen.

Zucchini, Aubergine in kleine Wiirfel schneiden und in der Pfanne mit Olivendl und Salz/Pfeffer und
Mediterranen Krautern anbraten, etwas spater den Knoblauch hinzugeben und dann abschmecken. Kurz vor
dem Ende das klein geschnittene Friihlingslauch zugeben und einmal durch schwenken und in eine Schiissel
zum abkiihlen geben

Paprika in kleine Wiirfel schneiden. Feine Tomatenwiirfel von 2-3 Tomaten ohne Kerngehause schneiden.
Schnittlauch und Petersilie klein schneiden/haken

Alle Zutaten mit den abgekihlten Linsen und Quinoa mischen und mit Salz/Pfeffer, Krdutersalz, Olivenél und
sehr wenig Kirbiskernol wiirzen. Am Ende mit etwas Limettensaft/hellem Balsamico verfeinern.

Die Auberginen waschen halbieren und wie bei einer Entenbrust einritzen, dann 4 Min im Combidampfer
weich garen und anschlieRend in der Pfanne in Fett gold gelb braten. Fiir den Dip den Joghurt mit Krauter
und Gewdirzen abschmecken, bei Bedarf noch etwas Oliven fiir den Geschmack hinzuftigen.



