REZEPT
Gerosteter Karfiol
im Ganzen - mit Wow Effekt

#GUTMahlzeit #SchnellesGericht
#gesund #nahrstoffreich #Rezept
#GUTundginstig #wienisstgut

Was gebraucht wird:
1 rofer Karfl/Blumerkoni,mit nakten Bltter 013kg)
* el ohens!

1Zitrone, in Spalten geschnitten zum Servieren
Salz-Flocken

Zubereitung:

leicht

Den

nichts
aufkochen lassen. Den Karfiol ca. 6-8 Minuten darin garen. dann mit einem Schaumlaffel mit
fassen.

+ Den Backofen auf 170 Grad (Umluft)vorheizen.

- Die

Mischung

171 Salz-Flocken
ist und die

best 1

belseltestellen. dann mit den
mit einer Tahin-Sauce, Creme

Fraiche oder Sojaskyr-Zitronen-Dip servieren.



