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mit Blumenkohl & Polenta

ONEN:

300 g Blumenkohl

Salz, Pfeffer

1 Friihlingszwiebel

2 Knoblauchzehen

1 Stiick Ingwer

1 Ei (GroBe M)

1 Bund Koriander

400 g frisches Lachsfilet

3 EL Vollkornsemmelbrosel
350 ml Vollmilch

==

FUR 2 PEl

609 PolentagrieB

(+ ca. 4 EL firr die
Frikadellen)

3 EL Pflanzendl

(z.B. Sonnenblumen-
oder Rapsol)

209 rote Currypaste
150 ml Kokosmilch
Utensilien:
Kiichenmaschine

Pro Portion:

ca. 933 kcal
58,89 E|48,2gF
64,79 KH

Zubereitung:
ca. 30 Minuten

D



gé Den Blumenkohl abspiilen, putzen und in kleine Roschen teilen.
Fiir 4 Minuten in kochendes Salzwasser geben. AbgieBen, mit

kaltem Wasser kurz abschrecken und gut abtropfen lassen.

.
Z Danach die Friihlingszwiebel abspiilen, putzen und in feine
Ringe schneiden. Den Knoblauch und den Ingwer schalen,

beides fein hacken. Das Ei trennen, das Eiweil3 zur Seite stellen.

Den Koriander abspiilen, trocken tupfen und die Blattchen
abzupfen.

« Den Fisch kalt abspilen, trocken tupfen und anschlieBend 150g
Lachsfilet grob wiirfeln. Die Wiirfel mit dem EiweiB und den
Frithlingszwiebeln vermengen und in einer Kiichenmaschine
mit einem Schneidaufsatz kurz mixen. Den restlichen Lachs
fein wiirfeln und mit den Semmelbréseln sowie der Halfte der
Ingwer-Knoblauch-Mischung unter die Masse mischen. Mit
Salz abschmecken. Dann aus der Masse 6 Frikadellen formen
und in den PolentagrieB driicken. AnschlieBend kalt stellen.

ﬁ. Fur die Polenta die Milch aufkochen und mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Den PolentagrieB unter Rihren einrieseln lassen und
10 Minuten kdcheln lassen, dabei regelmaBig umriihren. Vom
Herd nehmen und abgedeckt quellen lassen.

é Dann 2 EL Ol in einer Pfanne erhitzen. Die Frikadellen darin
von jeder Seite 3—4 Minuten goldbraun braten. Das restliche
Ol in einem Topf erhitzen und die iibrige Ingwer-Knoblauch-
Mischung darin anbraten. Die Currypaste kurz mitrosten.
Dann die Kokosmilch, 50 ml Wasser sowie den Blumenkohl
dazugeben und 1 Minute leicht kdcheln lassen. Die Frikadellen
mit Polenta, Blumenkohl und der Currysauce anrichten. Mit
Koriander garniert servieren.
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EDEKA DORFLINGER
unterstiitzt den Zehnkampfer
Manuel Eitel auf dem Weg
zu den Olympischen Spielen

Schnelle Kiiche
Gerichte, die in
weniger als 30 Min.
zubereitet sind





