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Zutaten Zubereitung
2 Portionen 1 Blumenkohl von den duBeren Blattern und dem Strunk befreien.

350 ml Oatly Bio Hafer Cuisine
1 Blumenkohl
200 g Penne Nudeln
1 Mohre
1 Zwiebel
1 Knoblauchzehe
1 Chilischote
100 g Ananas
2 El Currypulver
80 g Erbsen, TK
80 g Veganer Reibekase

Pflanzenol zum Braten

AnschlieBend in kleine Roschen schneiden. In einem passenden
Topf ausreichend Wasser zum Kochen bringen. Blumenkohl darin
ca. 5-7 Min. leicht kochen. AnschlieBend abschiitten.

Penne Nudeln in einem passenden Topf mit ausreichend
kochendem Salzwasser ca. 10 Min. leicht kochen. AnschlieBend
abschiitten.

Mohre, Zwiebel und Knoblauch schalen und in feine Wiirfel
schneiden. Chilischote entkernen und ebenfalls in feine Wiirfel
schneiden. Ananas in mundgerechte Stiicke schneiden.

In einer Pfanne etwas Ol erhitzen. Méhre, Zwiebel und Chili
anschwitzen. Knoblauch hinzugeben. Ananas hinzugeben.
Currypulver einriihren. Erbsen hinzugeben. Mit Hafer Cuisine
abldschen, aufkochen lassen. Mit Salz, Pfeffer wiirzen und
abschmecken.



Salz, Pfeffer zum Wiirzen 5 Backofen auf 200°C Ober-/Unterhitze vorheizen. Nudeln und
Blumenkohl in einer Auflaufform fiillen. Curry Sauce driiber
gieBen. Alles gut vermengen. Veganen Reibekase driiber
verteilen. Im Ofen ca. 15-20 Min. backen. AnschlieBend servieren.

Nahrwerte

pro 100g pro Portion
Brennwert 510kJ /121kcal 3.060k] /725kcal
Fett 2g 13g
davon gesattigte Fettsauren Og 1g
Kohlenhydrate 18¢g 107g
davon Zucker 3g 18¢g
EiweiB 6g 38¢g

Salz g 3g



