
Zubereitung:
Blumenkohl in mundgere󿿪 te Rös󿿪 en s󿿪 neiden 
oder bre󿿪 en.

Ki󿿪 ererbsenmehl, Sojamil󿿪 , Knoblau󿿪 - und 
Paprikapulver in einer S󿿪 üssel verrühren und 
mit Salz und Pfeff er würzen.

Blumenkohlrös󿿪 en mit der Panade ummanteln 
und auf einem mit Ba󿿩 papier ausgelegten 
Ba󿿩 ble󿿪  verteilen. Im vorgeheizten Ba󿿩 ofen 
bei 220 °C Ober-/ Unterhi󿿸 e (200 °C Umlu󿿹 ) 
ca. 20 – 25 Min. ba󿿩 en. 

In der Zwis󿿪 enzeit für die Soße in einer kleineren 
S󿿪 üssel Tomatenmark, Sojasauce, Ahornsirup, 
Sesamöl, Apfelessig (, Liquid Smoke) und 
Cayennepfeff er verrühren.

Blumenkohl aus dem Ba󿿩 ofen nehmen, die 
Rös󿿪 en mit der Soße bestrei󿿪 en und erneut 
5 – 10 Min. in den Ba󿿩 ofen geben.

Blumenkohl-Wings mit der restli󿿪 en Soße, 
Sesam und Frühlingszwiebelringen servieren. 

BLUMENKOHL-WINGS
Zutaten :
> 1 Blumenkohlkopf
> 150 g Ki󿿪 ererbsenmehl
> 200 ml Sojamil󿿪 
> 2 TL Knoblau󿿪 pulver
> 2 TL Paprikapulver
> 40 g Tomatenmark
> 3 EL Sojasauce
> 3 EL Ahornsirup
> 2 EL Sesamöl
> 1 EL Apfelessig
> ½ TL Cayennepfeff er
> ½ TL Liquid Smoke 
   (optional)
> Salz und Pfeff er
   zum Würzen
> Sesam zum Servieren
> Frühlingszwiebel 
   zum Servieren

Utensilien :
> S󿿪 neidebre󿿷 , Messer, 
S󿿪 üssel, S󿿪 neebesen, 
kleine S󿿪 üssel, Ba󿿩 pinsel, 
Ba󿿩 ble󿿪  mit Ba󿿩 papier
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Weitere Rezepte, wertvolle Tipps 
und Informationen fi nden Sie unter 
meine-krankenkasse.de/gesundko󿿪 en
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