2 Mango-Chili-Blumenkohl-Knusper

ZUTATEN:

ca.800¢g
2TL
1TL
2 EL
% TL
1TL

200 g

2TL
% TL
% TL
1EL
1EL
1EL
1EL
¥

ZUBEREITUNG

Blumenkohlknusper:

groRer Blumenkohl
NATURATA Bio Mango SiRe
NATURATA Bio Agaven SiiRe
NATURATA Olivenol
Chiliflocken

Kreuzkiimmel

Abrieb einer Limette

Mango -Krduter -Dip mit leichter Chilli Note

pflanzlicher Joghurt

(oder griechischer Joghurt)
NATURATA Bio Mango SiRe
NATURATA Bio Ahorn SiiRe
NATURATA Bio Agaven Siil3e
Limettensaft

fein gehackte Petersilie

fein gehackter Koriander
fein gehackte Minze

kleine Knoblauchzehe,

fein gerieben

kleine Prise Chiliflocken
Prise schwarzer Pfeffer

1. Blumenkohl in kleine Réschen teilen und mit allen Zutaten vermengen.

2. Bei 180 °C ca. 25 Minuten im Air Fryer rosten. (zwischendurch Korb schiitteln)

3. Garprobe mit Gabel durchfihren.

4. Fir den Dip die Krauter waschen und fein schneiden und dann mit dem Joghurt und den

Gewdtirzen homogen verruhren.

5.Das Knusperbrot in grobe Stiicke brechen und beliebig dazwischen stecken.

6. Den Dip separat in einem Schalchen reichen. (ggf. mit Limettenfilets garnieren)

Abdruck honorarfrei

Belegexemplare erbeten



