Garnelen-Blumenkohl-Brokkoli-Pfanne

Fiir 2 Portionen:

250 g Garnelen 300 g Brokkoli 300 g Blumenkohl
Majoran Basilikum 2 Fleischtomaten
1 Zwiebel 2 Knoblauchzehen Salz, Pfeffer

Chili Kokosol Paprikapulver

1 L Wasser

Zwiebel und Knoblauch schilen und klein hacken.

Tomaten schéilen und mit einem Piirierstab piirieren. Brokkoli und Blumenkohl waschen und
in Roschen schneiden. Kriuter waschen, abtropfen lassen und klein hacken. Garnelen waschen,
abtropfen lassen und mit Salz und Pfeffer bestreuen.

In einem kleinen Topf etwas Kokosol erhitzen und die gehackte Zwiebel glasig andiinsten. Nun
die Hilfte der gehackten Knoblauchzehen hinzufiigen und fiir weitere 2 Minuten andiinsten. Das
Tomatenpiiree, die frischen Kréiuter, Saiz, Pfeffer und Chili dazugeben und bei mittlerer Hitze
kocheln lassen, bis die Sofle etwas dickfliissiger geworden ist.

1 Liter Wasser zum Kochen bringen, und sobald das Wasser kocht, 1/2 Teeloffel Salz dazugeben.
Anschlieflend die Brokkoli- und Blumenkohlréschen hinzufiigen, den Topf zudecken, den Inhalt
noch 5 Minuten bei niedriger Hitze kochen lassen, dann den Topf vom Herd nehmen und zuge-
deckt noch weitere 10 Minuten garen lassen. Schliellich das Wasser abgieflen.

1 EL Kokosdl in einer Pfanne erhitzen und die Garnelen mit dem restlichen Knoblauch, Papri-
kapulver, Salz und Pfeffer scharf anbraten.

Nun die Garnelen und das Gemiise auf Teller verteilen und mit der Tomatensofle iibergieBen.
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