Blumenkohl

PS

Es sind gesammelte Rezepte, teils noch nicht probiert.

Sowie freigeschalteten Rezepte, mit Datum + Namen, vom
www.chefkoch.de

teilweise mit den Kommentare , wenn sie zur Aufklarung verschiedener
Begriffe beitragen konnten .

Musste teilweise die Uberschriften, teilen, damit ich sie besser sortieren
konnte.

Bitte um Verstandnis.

hier nur Vegetarisch

Mit freundlichen Grif3en
Hans
Zusammen gestellt Donnerstag, 6. Oktober 2005

www.Hans-joachim60.de
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Auflauf & Co

Auflauf Espakeh 2 Ei M
Glutenfrei

3 Portionen

1 Tasse Buchweizenkdrner in
2 Tasse kochendes Wasser



250 g TK- Gemuse ( z.B. Blumenkohl, Brokkoli + Mdhren ) mit
ein wenig gekornte Gemusebrihe +

1 TI trockenen Oregano/wilder Majoran +

ein wenig Wasser, auftauen

3 El suRe Mandeln anrosten + mit

1 Tl Senfkérner +

1 Tl Korianderkdrner +

1 Tl Kreuzkimmel +

2 trockene Chilischoten +

1 Tasse NT- Reis ( Mittelkorn ) mahlen.

1-2 Tl Kurkuma, nicht nur der Farbe wegen
2 Ei

500 g Mager Quark
1- 2 Tl Gewurzsalz ( vorsichtig wirzen )

2 x 100 g mittelalten Gauda grob geraspelt

Fett fiir die Formen
3 a 0,5 | feuerfeste Formen

Mandeln anrdsten, abkuhlen .

Buchweizenkoérner in kochendes Wasser geben, Hitze klein stellen,

wenn der Wasserspiegel innerhalb der Kérner sind, ausstellen, quellen las-
sen, knapp 8 min, sie sind dann trocken + schon koérnig.

TK- Gemuse in wenig gekornte Gemusebruhe mit Oregano + Wasser leicht
auftauen.

Quark mit Eier vermischen, dann die trockenen Zutaten, dazu, sowie 100
g Gauda, das Gemuse + die Buchweizenkdrner vorsichtig unterheben.

In drei 0,5 | ausgefettete feuerfeste Jenaglasschisseln verteilen, 100 g
Gauda drauf streuen, ab in

Den kalten Backofen, ca 45 min bei 160°C Umluft backen, oder

Mit Ober- + Unterhitze vorheizen auf ca 180°- 190°C + ca 25 -30 min ba-
cken, hellbraun.

Den Rand mit einem Messer l6sen, einen flachen Teller auf die heilen
Form, fest halten, den Auflauf drauf stirzen, heild servieren, wer hat , mit
Petersilie bestreuen.

Sehr sattigend, evtl auch fur 4 Personen.
Eigenes Rezept, Hans60, 07.03.2005

Blumenkohl Broccoli Auflauf 1 Eigelb M
2P 0O BE

300 g Brocecaoali,



250 g Blumenkohl,

Salz,

Fett fur die Form,

1-2 TL Gemusebruhe (Instant),
2 EL Sonnenblumenkerne,

2 EL (40 g) Butter ,

2 gehéaufte EL (40 g) Mehl,

3/8 | Milch,
100 g geriebener Gouda,

1 Eigelb,

Pfeffer,
Muskat

Gesamten Kohl putzen und waschen. In Roschen schneiden. Dicke Brocco-
listiele evtl. schalen und wurfeln. 3/4 | Wasser leicht salzen und aufko-
chen. Blumenkohl darin ca. 15 Minuten garen. Broccoli nach ca. 8 Min.
mitgaren. Gemuse herausheben und abtropfen lassen. In eine gefettete
Auflaufform geben. Vom Gemiusewasser 3/8 | abmessen und Bruhe darin
auflésen. Kerne in einem Topf rosten und herausnehmen. Fett erhitzen.
Mehl darin anschwitzen. Milch und Gemusebrihe einrihren, ca. 5 Minuten
kocheln lassen. 75 g Kase darin schmelzen lassen. Eigelb mit etwas heil3er
Sol3e verruhren und wieder in die Sol3e ruhren. Abschmecken. Sol3e Uber
das Gemuse verteilen. Mit Kernen und Rest Kase bestreuen. Im vorgeheiz-
ten Backofen 200° C 30-40 Minuten garen.

Blumenkohl Brokkoli Gratin 2 Ei M

Zutaten fur 3 Portionen
1 kleiner Blumenkohl
300 g Brokkoli

250 g Penne

4 Tomate(n)

250 g Mozzarella
etwas Butter

200 ml Sahne
2 Ei(er)

Salz und Pfeffer, aus der Muhle
1 Bund Petersilie, fein gewiegt

Zubereitung



Das Gemuse waschen und putzen. Den Brokkoli und Blumenkohl in Salz-
wasser ca. 8 Minuten kochen, herausnehmen und abtropfen lassen.
Gleichzeitig die Penne in kochendem Salzwasser etwa 7 Minuten al dente
garen, abgielien und abtropfen lassen.

Die Tomaten in kleine Wurfel, Mozzarella in Scheiben schneiden. Den Blu-
menkohl und den Brokkoli in kleine Rdschen teilen.

Eine Auflaufform buttern und 2/3 der Nudeln hineingeben. Das bunt ver-
mischte Gemuse darauf geben und die restlichen Nudeln obenauf vertei-
len. Die Sahne mit den Eiern, Salz und Pfeffer verquirlen und tber das
Gratin geben.

Etwa 20 Minuten in vorgeheiztem Ofen bei 225 Grad garen, dann heraus-
nehmen, mit Mozzarellascheiben belegen und weitere 3 bis 4 Minuten -
berbacken, bis der Mozzarella leicht zerlauft.

Mit fein gewiegter Petersilie garniert servieren. Dazu reicht man eine gro-
Be Schissel gemischten Salat.

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
Freischaltung: 02.12.04 kawi

Blumenkohl Brokkoliauflauf 2 Ei M

Zutaten fur 4 Portionen

500 g Brokkoli

500 g Blumenkohl

160 g Zwiebel(n), in Scheiben

400 ml Milch
2 Ei(er)

80 g Kase, geriebener Emmentaler

Salz und Pfeffer
Muskat

Zubereitung

Gemuse in kleine Roschen zupfen und kurz blanchieren. Zwiebelscheiben
andunsten und mit dem Gemuse mischen. Eier und Milch verquirlen und
mit Salz, Pfeffer und Muskat wurzen.

Gemuse in ausgefettete Auflaufform fullen, mit Eiermilch tbergiel3en und
mit Kase bestreuen.

Im vorgeheizten Backofen ca. 35 Min. bei 175 Grad backen.

Andere Variante: Zusatzlich noch Mais dazugeben.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten



Freischaltung: 03.05.05 stuttgartpaul

Blumenkohl Gratin 2 Ei

1 Blumenkohl

4 Karotten; Mohren
500 g Blattspinat
4 Tomaten

2 Zwiebeln

2 Eier
200 ml Schlagsahne
100 g Gouda

100 g Emmentaler
;Salz, Pfeffer, Muskat

1/2 Bund Petersilie
50 g Mandelblattchen

Blumenkohl putzen, in Réschen teilen, zusammen mit M6hrenscheiben in
Salzwasser 8-10 Min. blanchieren, herausnehmen, abtropfen. Spinat im
gleichen Wasser kurz kochen, abtropfen. Tomaten hauten, in Scheiben

schneiden.

Auflaufform einfetten, den Boden mit Tomatenscheiben auslegen, darauf
Zwiebelwdurfel, Spinat, Mohren und Blumenkohl verteilen.

Eier mit Sahne, Gewurzen und gehackter Petersilie verquirlen, tUber
das Gratin giel3en. Geriebenen Kase gleichmallig darauf verteilen,
Mandelblattchen dartber streuen. Bei 225 o C 30-40 Min. backen.

Dazu: Braten (nur Nicht-Vegetarier), Teigwaren

M

Blumenkohl Gratin mit Sesam M

Zutaten fur 4 Portionen
500 g Kartoffeln

1 Blumenkohl

1 Spitzkohl

375 ml Gemiusebrihe
1 EL Sesam, geschalt
1 Zwiebel(n)

2 EL Butter



1 TL Curry
1 EL Mehl

100 g Sahne

1 Prise Salz
1 Prise Pfeffer
1 Prise Muskat

150 g Kase (Gouda)

Kartoffeln in Salzwasser 15-20 Min. garen. Blumenkohl putzen und in RO-
schen schneiden. Spitzkohl vierteln, Strunk so herausschneiden, dass die
Blatter noch zusammenhalten. Kohl in Brihe ca. 8 Min. garen, abgielien,
Brihe auffangen. Sesam fettfrei rosten, abkuhlen lassen.

Zwiebel schéalen, wirfeln. In Butter mit Curry andunsten, Mehl unterrih-
ren, ¥a | Gemusebrihe angiefRen, Sahne zufugen, 5 Min. kdcheln lassen,
salzen und pfeffern. Mit Muskat abschmecken.

Kartoffeln abschrecken, pellen, in Scheiben schneiden. Spitzkohl-Viertel in
3 Spalten schneiden. Kartoffelscheiben in einer Gratinform an den Rand
legen. Blumen- und Spitzkohl in die Mitte legen. Mit Sauce Ubergiel3en,
Kéase daruber raspeln, Sesam daruber streuen. Im Ofen (E-Herd: 200°/
Umluft: 180°) 25-30 Min. Uberbacken.

Zubereitungszeit: ca. 50 Minuten
Freischaltung: 08.05.02 Callista

Blumenkohl im Bierteig 1 Ei + 1 Eiwei} M

Zutaten fur 4 Portionen
1 Blumenkohl

2 EL Zitronensaft

100 g Mehl

30 g Kase (Hartkase)
2 TL Curry

1 Eigelb

2 Eiweil3
1 EL Butter
175 ml Bier
Salz
Fett zum Ausbacken

Zubereitung



Blumenkohl putzen, in gleichmaiige Réschen teilen und waschen. In ko-
chendem Salzwasser kurz blanchieren, mit der Schaumkelle heraus neh-
men, gut abtropfen lassen. Mehl, Kase, Curry und 1 Prise Salz mischen.
Eigelb, Butter (flussig ) und Bier unterriihren. Eiweil3 steif schlagen und
unter den Teig ziehen. Ausbackfett in einer Friteuse auf 180 Grad erhit-
zen. Die Blumenkohlréschen nacheinander in den Teig tauchen, im heifdem
Fett goldbraun ausbacken. Gemusesticke mit der Schaumkelle aus dem
Fett heben und auf Kuchenkrepp abtropfen lassen. Auf Wunsch mit ver-
schiedenen Sol3en servieren.

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
Freischaltung: 30.04.01 Dine

Blumenkohl in Roquefort 3 Ei M

Zutaten fur 4 Portionen

1 Blumenkohl

1 Liter Gemusebrihe

1 El Essig

1 Tasse/n Naturreis

2 El Mehl (Weizenvollkornmehl)
1 El Butter

200 g Kase (Roquefort)
3 Eigelb

3 Eiweil3
150 g Butter

100 g Kéase, gerieben

Zubereitung

Blumenkohl in der Bruhe und dem Essig kurz gar kochen. In 2,5 Tassen
der Blumenkohlbrihe den Reis kdrnig kochen. Mehl in einer Pfanne ohne
Fett erhitzen. Abkuhlen lassen, dann 3 Schopfkellen Blumenkohlbrihe
zugeben und aufkochen.

Butter zugeben, Roquefort und den gekochten Reis auch. Eigelb und das
steifgeschlagene Eiweil3 unterruhren. Evtl. wirzen.

Masse in eine gefettete Auflaufform flllen, den Blumenkohl in die Mitte
setzen, mit der zerlassenen Butter betraufeln. Im Ofen bei 200 °C 20 min
Uberbacken. Mit Kase bestreut servieren.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten



Freischaltung: 12.12.04 Saeros

Blumenkohl Kartoffel Auflauf M

Zutaten fur 4 Portionen

1 Kopf Blumenkohl, vorgekocht
800 g Pellkartoffeln

1 Sauce Hollandaise, fertige
250 g Kase, gerieben

Blumenkohlréschen und Kartoffelscheiben in vorgefettete Auflaufform
schichten. Mit Sauce Hollandaise Ubergiel3en und mit Kase bestreuen. Im
Backofen bei 180° Uberbacken.

Wer mag, kann Hackfleisch oder Schinkenstreifen zugeben.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
Freischaltung: 20.04.01 Miguan

Blumenkohl Kartoffel Auflauf 3 Ei M

2P jeca. 2BE
1 Blumenkohl
300 g Kartoffeln

1 Becher Creme fraiche
1 Becher Sahne,

3 Ei

Salz,
Pfeffer,
Muskat

100 g Gouda

etwas Butter
50 g Paniermehl

Eine Auflaufform mit der Butter ausfetten und etwas Paniermehl Hinein-
streuseln. Backofen vorheizen. Kartoffeln schalen, Blumenkohl von Blat-
tern befreien. Die Kartoffeln 10 Min. in einem grof3en Topf kochen. Den
zerkleinerten Blumenkohl dazugeben. Dann alles noch 5 Min. kochen.
Sahne, Ei und Creme fraiche mit den Gewurzen verruhren. Kartoffeln in
dunnen Scheiben in die Form schneiden und die Blumenkohlréschen dar-
Uber verteilen. Anschliel3end die Sol3e darubergie3en und den Kase streu-



en. Das ganze muss je nach Festkocheigenschaft der Kartoffeln 40 bis 50
Minuten im Backofen bei 180°C kécheln

Blumenkohl Kartoffel Gratin M

Zutaten fur 4 Portionen
400 g Kartoffeln
400 g Blumenkohl, in R6schen

200 ml Milch, entrahmte

200 ml Gemusebrihe
1 TL Zitrone(n) - Schale, geriebene
2 TL Thymian
1 Prise Muskat
Salz und Pfeffer

40 g Kéase, geriebenen

Zubereitung

Kartoffelscheiben und Blumenkohlréschen im Wechsel in eine beschichte-
te Auflaufform geben. Magermilch und Gemusebrihe aufkochen, mit allen
Gewdurzen vermischen. Die Masse uUber die Kartoffeln und Blumenkohlr6-
schen gielRen. Gratin mit Alufolie abdecken. Im Ofen bei 200°C 40 min ba-
cken. Dann die Folie entfernen. Gratin mit 40g Emmentaler bestreuen und
noch mal 15min Uberbacken.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
Freischaltung: 25.09.04 AminaO1l

Blumenkohl Kase Gratin M

Zutaten fur 4 Portionen
1 Blumenkohl

400 ml Sahne

2 Pck. Schmelzkase mit Krautern

Den Blumenkohl in eine Auflaufform geben.

Die Sahne in einen Topf geben und den Kéase darin schmelzen lassen. Evtl.
mit Brihe wirzen. Das ganze uber den Blumenkohl geben - fertig.

Ca. 30 Minuten bei 180 Grad in den Ofen.



Schnell und lecker.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
Freischaltung: 28.03.04 HexeAnni

Blumenkohl mit Chili Kruste M

1 mittelgro3er Blumenkohl

250 ml Gemusesuppe

Chili-Kruste:

1 Bund Koriander oder Petersilie

1-2 kleine rote Chilischoten oder 1-2 TL Sambal Oelek
3 Scheiben Toastbrot

40 g Parmesan-Kéase

60 g Butter oder Margarine
Salz
Fett fur die Form

Blumenkohl putzen und in Rdschen teilen. In der Gemusesuppe etwa acht
Minuten bissfest dunsten. Herausnehmen und abtropfen lassen. Fur die
Kruste Koriander und Chili fein hacken. Toastbrot fein zerkriumeln und mit
dem geriebenen Parmesan-Kase vermischen. Mit Koriander, Chili und flus-
sigem Fett mischen und mit Salz wirzen. Blumenkohl in eine gefettete,
ofenfeste Form geben. Etwas Blumenkohl-Briihe zugiel3en. Kase-Brdsel
und die Krautermischung daruberstreuen. Im vorgeheizten Backofen bei
200 Grad etwa 15 Minuten backen, bis die Brosel goldbraun sind.

Blumenkohl mit KasesolRe 2 Eigelb M

Zutaten fur 4 Portionen
1 Blumenkohl

500 ml Milch

1 Stange/n Porree
1 El Butter
1 Tl Mehl

150 g Kase (Gouda)
2 Eigelb
6 El Sahne

2 El Parmesan, gerieben



1 El Butter in Flockchen
Pfeffer
Fett fir die Form

Zubereitung

Blumenkohl putzen, waschen, in 4-5 Sticke teilen. Reichlich Salzwasser
mit 400 ml Milch aufkochen, Blumenkohl darin 10 Min. bissfest kochen.
Porree putzen, abbrausen und fein hacken. In heil3er Butter 3 Min. duns-
ten. Mehl daruber stduben, anschwitzen. Mit 100 ml Milch abléschen. Solie
unterrihren, etwas einkochen lassen. Kase wiurfeln, in der Sol3e schmel-
zen, salzen und pfeffern. Topf vom Herd nehmen. Backofen auf 200 Grad
vorheizen. Eigelb und Sahne mit 2 El Sol3e verrihren, unterziehen. Blu-
menkohl in eine gefettete Form setzen, mit Sol3e bewiesen, mit Kase und
Butterflockchen bestreuen. 15-20 Min. Uberbacken.

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
Freischaltung: 30.04.01 Dine

Blumenkohl mit Nudeln M

Zutaten fur 6 Portionen
150 g Penne

600 g Blumenkonhl

2 ElI Ol (Oliven)

2 Zwiebel(n), rot

2 Knoblauch (Zehen)
80 g Butter

4 El Mehl

1 Liter Milch

200 g Parmesan, frisch geriebenen

30 g Basilikum
5 Scheibe/n Toastbrot
50 g Butter

Zubereitung

Nudeln in Salzwasser bissfest kochen und abgiel3en. Blumenkohl (in
Rosschen zerteilt) bissfest dampfen. Olivendl in einer Pfanne erhitzen,
Zwiebeln (gehackt) und Knoblauch darin bei mittlerer Hitze weich dunsten
und anschlief3end in einer Schussel mit dem Blumenkohl vermengen.
Butter in einem grol3en Topf zerlassen, Mehl zugeben, gut umruhren und
nach und nach Milch angiel3en. Unter standigem RuUhren erhitzen, bis die



Sauce kocht und eindickt. Vom Herd nehmen, 125g Kase und Basilikum
einruhren. Blumenkohl, Nudeln und Zwiebel in die Sauce geben, vorsichtig
alles vermengen und die Blumenkohlmischung in eine grofRe Auflaufform
geben. Das Brot in Wurfel schneiden, in zerlassener Butter wenden und
auf dem Auflauf verteilen. Mit dem restlichen Kase bestreuen. In dem vor-
geheizten Ofen bei 180 Grad 35-40 goldgelb Uuberbacken.

Zubereitungszeit: ca. 1 Std. 15 Minuten
Freischaltung: 26.02.01 Margarete

Blumenkohl Moéhren Auflauf

500 g Kartoffeln,

3 Zwiebeln,

150 g Karotten,

1 Blumenkohl,

Y4 Bd. Schnittlauch,
1% Tl. Pfeffer,

% Tl Muskatnuss,

3 El Olivenadl,

Kartoffeln gar kochen, zerstampfen, und mit 4 EL Olivendl und Schnitt-
lauch mischen. Die Zwiebeln und Modhren in etwas Olivendl 10-15 min an-
braten. Den Blumenkohl kurz ankochen (das Wasser zum Kochen bringen
und dann noch 5 min kochen). Gemiuse in eine Auflaufschiissel geben: 1.
Blumenkohl mit Pfeffer und Muskatnuss, 2. M6hren, 3. Zwiebeln, 4. Kar-
toffelbrei. Den Kartoffelbrei gut verteilen, so dass das Gemiuse komplett
bedeckt ist. Ofen auf 200 °C vorwarmen und dann den Auflauf fur ca. 50
min backen.

Blumenkohl Mohren Auflauf M

Zutaten fur 4 Portionen

1 grofRer Blumenkohl, in R6schen zerteilt
500 g Mohre(n), in Scheiben

1 TL Bruhe, gekdrnt

400 ml Sahne

2 Zehe/n Knoblauch, grob zerkleinert

1 Zwiebel(n), grob zerkleinert

1 Kase, verschiedene Reste, am besten ein wenig Bleu dabei
1 Prise Muskat

1 EL Kirschwasser oder Cognhac

3 EL Kase, gerieben, zum Bestreuen



15 TL Krauter der Provence

Alles, auBer Gemuse und Kase zum Bestreuen, im Mixer oder mit dem
Zauberstab vermischen, sodass eine homogene Mischung entsteht. Wirzig
abschmecken. Wenn sie zu mild ist, noch ein wenig gekornte Brihe
zugeben.

Eine ofenfeste Form ausfetten, Gemuse hineinlegen und mit Solie begie-
Ren. Den Kase druberstreuen und ab in den Ofen. Ich mache das in der
Kombi-Mikrowelle bei 180°C und 700 Watt, dann dauert es 20 Minuten.
Im Ofen bei 180°C wird es etwa doppelt so lange brauchen.

Dazu passen Spiralnudeln.

Tipp: In der Solle kann man prima Reste verarbeiten, z.B. vom Ké&sefon-
due oder von der hellen Pastasauce. Der Fantasie sind da fast keine Gren-
zen gesetzt.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
Freischaltung: 03.02.05 Abacusteam

Blumenkohl Spinat Auflauf 2 Eigelb M

Zutaten fur 4 Portionen
600 g Blumenkohl

3 El Buchweizen

40 g Butter

2 Eigelb
200 g Kase, gerieben

150 ml Sahne

1 kg Spinat

400 ml Gemusebrihe

40 g Mehl (Weizenvollkornmehl)

1 Zitrone(n), (Schale davon)
Salz und Pfeffer

Zubereitung

Blumenkohl in Roschen zerteilen, Spinat von groben Stielen befreien. Zu-
erst Blumenkohl drei Minuten, dann Spinat eine Minute in kochendem
Salzwasser blanchieren. Butter erhitzen, Mehl darin anschwitzen. Mit hei-
Rer Gemusebrihe abléschen. Sahne und zwei Drittel des Kases zugeben,
mit Pfeffer, Meersalz und Zitronenschale abschmecken. Eigelbe unterrih-
ren (dabei darf die Masse nicht mehr kochen!). Abgetropften Spinat in ei-
ne ausgefettete Form geben, Blumenkohl darauf verteilen. Alles mit der



Kasesauce begiel3en, restlichen Kase und Buchweizen daruber streuen. Im
vorgeheizten Backofen bei 220 Grad ca. 30 Minuten goldgelb Uberbacken.
Dazu passen Pellkartoffeln.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
Freischaltung: 20.05.05 Dragonfly-Lady

Blumenkohlauflauf

Zutaten fur 4 Pers.
800 g Kartoffeln

1 kleinen Blumenkohl
4 junge M6hren

1 Stange Lauch

3 kleine Zucchini

40 g Butter

0,6 | Gemusebrihe

4 Tomaten

Salz,

Pfeffer

20 g Butter

100 g Steinpilze(frisch oder getrocknet, wahlweise braune Champignons)
200 g Schmelzkéase
0,2 | Sahne

Zubereitung

Kartoffeln schalen, in Scheiben schneiden und in Salzwasser 8 Minuten
kochen. Gemuse putzen und waschen. Blumenkohl in Réschen teilen,
Mohren und Zucchini in Scheiben, Lauch in Streifen schneiden. Mohren
und Lauch in heil3er Butter andiinsten, Gemusebruhe zufigen, anderes
Gemuse bis auf die Tomaten zufugen und einige Minuten blanchieren,
abgiellen und die Halfte des Gemuses mit den Kartoffeln in eine Auflauf-
form fullen. Tomaten achteln und zugeben, salzen und pfeffern.
Steinpilze oder Champignons in Butter anduinsten, salzen und pfeffern.
Schmelzkase mit Sahne unter Ruhren erwarmen und schmelzen lassen,
dann die Pilze einruhren. Die Halfte der K&sesol3e Uber das Gemiuse
geben. Auflauf im vorgeheizten Backofen bei 200°C 15 Minuten
Uberbacken.

Blumenkohlauflauf mit Tomaten M

Zutaten fur 4 Portionen
1 Blumenkohl, in Réschen zerteilt



500 g Tomate(n), in Stucken
Salz und Pfeffer

100 g Butter, geschmolzen

15 Tasse/n Semmelbrosel

75 g Kase (Emmentaler), gerieben

50 g Parmesan, gerieben

Zubereitung

Backofen auf 180° vorheizen. Der Blumenkohl wird in kochendem Salz-
wasser gegart, bis er weich ist. Abgiel3en und unter kaltem Wasser ab-
schrecken. Die Tomaten und den Blumenkohl in eine gefettete Auflaufform
geben und mit Pfeffer und Salz abschmecken. 50 g Butter dartber giel3en,
Semmelbrdsel und Kase vermischt daruber streuen. Die restliche Butter
dazugielRen. Im Backofen ca. 30 Minuten backen, bis der Kéase zerlaufen
ist.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
Freischaltung: 23.08.04 JosephineB

Brokkoli Blumenkohl Gratin mit Ziegenkase M

Zutaten fur 4 Portionen

750 g Gemuse, TK (Mischung Brokkoli-Blumenkohl)
2 Stange/n Staudensellerie

1 Dose/n Mandarine(n)

200 g Kase (Ziegenkase)

200 g Schlagsahne

1 EL Butter

2 EL Mandeln (Blattchen)
Salz
Cayennepfeffer

Zubereitung

Brokkoli/Blumenkohl-Mischung unaufgetaut in kochendes Salzwasser ge-
ben und ca. 3 Min blanchieren, abschrecken, abtropfen, Brokkoli und Blu-
menkohlstiele abschneiden und klein wurfeln. Sellerie putzen und in dunne
Scheiben schneiden.

Ofen auf 200 Grad vorheizen. Gratinform fetten. Mandarinchen in ein Sieb
geben und abtropfen lassen. Ziegenkase grob zerkrimeln. Mit Sahne glatt
rihren. Brokkoli/Blumenkohistiele und Selleriescheiben in Butter anbra-



ten, salzen. In die Form geben. Die Halfte der Kasesahne angiel3en und
die Brokkoliréschen und die Mandarinchen hineingeben. Mit Salz und Ca-
yennepfeffer wiirzen. Ubrige Kasesahne dartber gieRen. Mit Mandeln
bestreuen. Bei 200 Grad 25 Min tuberbacken.

Getrank: fruchtiger Weil3wein

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
Freischaltung: 15.12.04 Feuerschwalbe

Elkes Blumenkohl Kartoffel Gratin M

Zutaten fur 4 Portionen

400 g Kartoffeln

400 g Blumenkohl, ( geputzt )
500 ml Wasser

200 ml Milch

1 TL Gemusebruhe
40 g Margarine
40 g Mehl

100 g Frischkase, natur

Zitronensaft
Muskat, abgerieben
Salz

Pfeffer, weil}

40 g Parmesan, gerieben
100 g Kase, geraspelt

Zubereitung

Die Kartoffeln mit der Schale in Salzwasser 20 Min. kochen, abgief3en und
abkuhlen lassen.

Die Blumenkohlroschen in einer Mischung aus Wasser, Milch und Gemuse-
brihe zum Kochen bringen, etwa 5 Min. auf kleiner Stellung kochen las-
sen. Abgiel3en, dabei die Flussigkeit auffangen. Den Blumenkohl beiseite
stellen. Aus der Margarine, dem Mehl und 500ml der Kochflussigkeit eine
helle Mehlschwitzensol3e herstellen und etwa 5 Min. koécheln lassen, mit
den Gewiurzen abschmecken. Den Frischkase unterrihren und schmelzen
lassen.

Die Kartoffeln pellen und in gleichmallige Scheiben schneiden. In eine ge-
fettete Auflaufform Schuppenférmig einschichten und die Blumenkohlro-
schen daruber verteilen. Die Sol3e dariber geben, mit Parmesan und ge-
raspeltem Kase bestreuen.



Den Auflauf auf der mittleren Schiene bei 200°C 30 Minuten garen.
Dazu passt Kurzgebratenes wie Bratwurst oder Frikadellen.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
Freischaltung: 23.07.05 elke4

Gemuse Gratin

Zutaten fur 4 Portionen
1 kleiner Blumenkohl
1 Mangold
1 g Karotte(n)
1 Stange/n Lauch
8 m.-grol3e Kartoffeln
1 Pck. Suppe (Brokkoli-Rahm-Suppe)
1 Pck. Gemiuse (Rahmgemuse)
Zitrone(n)
Tabasco, grin
Salz und Pfeffer

Zubereitung

Den Blumenkohl grob putzen und in Salzwasser mit einer Scheibe Zitrone
ca.1l5 Minuten kochen. Kartoffeln schéalen und ebenfalls mit dem Blumen-
kohl mitkochen.

Lauch und Mangold putzen, in breite Streifen schneiden, Karotte putzen
und in dinne Scheiben schnitzeln und zusammen ca. 6-7 Minuten kochen.
Inzwischen 1 Packchen Brokkoli-Rahm-Suppe und ein Packchen Rahmge-
muse im Thermomix kochen. Mit grinem Tabasco, Salz und Pfeffer aus
der Muhle abschmecken.

Zubereitung der Sol3e mit den auf den Packchen stehenden Angaben.

Die gekochten Kartoffeln mit dem Eierschneider in Scheiben schneiden
und portioniert in die Pfanne setzen. Gemuse appetitlich in der Pfanne an-
ordnen, mit der Sol3e Ubergiel3en und mit Gratin -K&ase bestreuen.

Im Backofen auf 250° Grad Heil3luft mit Grill ca. Y2 - % Sunde uberba-
cken.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
Freischaltung: 19.08.03 tumeid

Gemuse Quiche 5EI M
mit Curry Eierguss



200 g Mehl
100 g Kalte Butter / Margarine
Salz

1 Ei

500 g Blumenkohl
6 Fruhlingszwiebeln
3 Tomaten

150 g Schlagsahne

4 Eier

Salz

2 Tl Currypulver

150 g Joghurt

2 Tl Schnittlauchrdlichen

Besonders lecker :-)

Mehl, kalte Butter / Margarine und Salz mit einem Ei zu einem Murbeteig
verkneten, kuhl stellen.

Eine gefettete (Durchmesser 24 cm) Tarte-Form damit auskleiden,
Teigboden mehrmals einstechen, im vorgeheizten Ofen bei 200° etwa 10
Minuten vorbacken (Gas Stufe 3).

Blumenkohl in Roschen teilen, in Salzwasser 7 Minuten bil3fest kochen.

Fruhlingszwiebeln in Ringe schneiden, in kochendem Salzwasser bil3fest
blanchieren. Tomaten Uberbrihen, hauten, vierteln und entkernen.

Blumenkohl, Frahlingszwiebeln und Tomaten auf dem Boden verteilen.
Schlagsahne, Eier, Salz und Currypulver verrihren, Uber die Gemuse
giel3en, die Quiche bei 225° etwa 25 Minuten backen (Anmerkung: Im

Umluftherd kann es 20 Minuten langer dauern).

Joghurt und Schnittlauchroélichen verrihren, mit Salz und Pfeffer wirzen,
als Dip zur Quiche dazu servieren oder als Klecks auf die Quiche geben.

Gemuseauflauf Qadamgah

1 Portion Reis Waffeln Fariman mit
1 Tl Gewdlrzsalz

3 rote Bete ca 300 g
3 M6hren ca 300 g



ca 350 g Blumenkohl

ca 350 g Kohlrabi

ca 250 g Paprikaschote

10 g Ingwer klein gewurfelt
0,5 Tl gekdrnte Gemusebriuhe
100 ml Wasser

Solde:

ca 200 g Paprikaschote

500 g Tomaten

10 g Ingwer klein gewdrfelt
ca 200 g Apfel

100 ml Wasser

0,5 Tl gekdrnte Gemusebriuhe
ca 4 El Balsamico Bianca

ca 3 El Tamari

ca 1,5 El Vollrohrzucker

ca 1- 2 Tl Gewdlrzsalz

Zubereitung

Rote Bete bis Paprika wiurfeln oder stifteln, in Wasser ca 20 min bissfest
dunsten.

FUr die Sol3e

Von Paprika bis Apfel nur vierteln , in gekdrnte Brihe 5 min kochen, + mit
elektrischen Purierstab samig purieren, + von Essig bis Gewurzsalz sufl3
sauer abschmecken.

In vier 0,75 | feuerfeste ( runde ) Formen, je 1 Reiswaffel legen,
Gemuse darauf verteilen, als Abschluss wieder eine Reiswaffel,
und dartber die Sol3e geben.

In den kalten Backofen bei 160°C Umluft ca 30 min backen.
Bei Ober- + Unterhitze ca 190°C vorheizen + ca 15 - 20 min backen.
Wenn die Zutaten noch heif3 - warm sind .

Hinweis: die Zutaten sind kuchenfertig gewogen.
Setze voraus , das jeder weil3, das Obst + Gemuse gereinigt werden
Muss.

Zubereitungszeitca 1 h
Ruhezeit des Waffelteiges 30 min

Eigenes Rezept Donnerstag, 1. September 2005



Gemuseauflauf katalonische Art M

Zutaten fur 6 Portionen
Blumenkohl
Romanesco
Paprikaschote(n), rot
Paprikaschote(n), gelb
Tomate(n), frische
Brokkoli
Lauchzwiebel(n)

3 Zehe/n Knoblauch

6 Kartoffeln

1 Pkt. Tomate(n), passierte

WEFEROONNERER

2 Becher Sahne

Olivenol
Basilikum

2 Pck. Kase, gerieben

Salz und Pfeffer
Paprikapulver

Zubereitung

Blumenkohl, Brokkoli und Romanesco waschen, die Roschen trennen und
mit etwas Salz kochen, Paprika und Lauchzwiebeln in Ringe schneiden und
zusammen mit etwas Salz ebenfalls kochen. Kartoffeln gut abwaschen und
zu Pellkartoffeln kochen.

Auflaufform mit etwas Olivendl fetten und die Pellkartoffeln in Scheiben
dartber legen. Anschlie3end die gekochten Brokkoli, Romanesco und Blu-
menkohlréschen dartber verteilen und alles mit Pfeffer, Salz und Paprika
wurzen. Danach die Lauchzwiebeln und in Ringe geschnittenen Tomaten
druber verteilen und die Sahne und passierten Tomaten drubergie3en. An-
schlielfend die Knoblauchzehen schéalen, halbieren und gleichmalig vertei-
len. Den Kase daruber streuen und das Ganze mit Basilikum bestreuen.
Das Ganze bei 200° C 40 Minuten auf mittlerer Stufe im Backofen backen.
Wer mag, kann auch noch 500 g gebratenes Rinderhack unter das Gemu-
se heben.

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten
Freischaltung: 11.09.05 Whiteangel76



Gemuseauflauf mit Romadur Weichkéase
(Wirzig!h)

Zutaten fur 3 Portionen
300 g Blumenkohl
300 g Brokkoli
Salz
4 Tomate(n)

2 Ei

100 g Kase (Romadur -Weichkase, 20% Fett)

2 Ei

5 El Kaffeesahne, (10%0)

Chilipulver

1 TI Ol (Olivenol), fur die Form
Muskat
Salz

Zubereitung

M

Kohle putzen u. in kleine Rdschen teilen. Salzwasser aufkochen, Blumen-
kohl zugeben (5 min Kochen), Brokkoli zugeben und weitere 3 Min ko-

chen.

Gemuse abgief3en und abtropfen. Tomaten Uberbrihen, hauten und ent-
kernen. Die Tomaten vierteln. Kase mit Rinde fein wurfeln. Milch, Kaffee-
sahne Eier u. Kase verruhren und kraftig abschmecken.

Gemuse in feuerfeste Auflaufform geben und mit der Eiermilch begiel3en

im vorgeheizten Ofen ca. 15 min backen.

Elektroherd 200 C°
Umluft 150 C°

Brennwert p. P.: 155
Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
Freischaltung: 09.12.02 sundream?22

Gemuseauflauf mit Steinpilzsauce
(Gicht)

400 g Kartoffeln

1/2 klein Blumenkohl

2 Junge Mo6hren

1 Stange Lauch (Porree)
2 klein Zucchini



20 g Butter / Margarine
Gemusebruhe (auch Instant)

200 g Tomaten

Jodsalz

Pfeffer

200 ml Kase-Sauce m. Steinpilzen

Kartoffeln schalen, in Scheiben schneiden und in Salzwasser etwa 8 Min.
vor kochen. Das Gemuse putzen und waschen. Blumenkohl in R6schen
zerlegen, Mohren und Lauch in etwas heil3er Butter / Margarine anduns-
ten.

Anschlie3end, bis auf die Tomaten, mit dem anderen Gemuse einige Minu-
ten in heilRer Gemusebruhe blanchieren, abgieRen und die Halfte des
Gemuses mit den Kartoffeln gleichmalig in einer Auflaufform verteilen.
Die Tomaten achteln und zugeben. Salzen und pfeffern. Einen halben Be-
cher Kéase-Sauce mit Steinpilzen dartiber geben und den Rest des Gemu-
ses

Darauf schichten und die zweite Halfte der Kase-Sauce daruber verteilen.
Im vorgeheizten Ofen bei 200 o C 15 Minuten Uberbacken.

Gratin vom Blumenkohl 2 Ei M

Zutaten fur 4 Portionen
1 Kopf Blumenkohl

4 Mo6hre(n)

500 g Spinat

4 Tomate(n)

2 Zwiebel(n)

2 Ei
200 ml sufRe Sahne
100 g Kase, Emmentaler

100 g Kase, Gouda

%2 Bund Petersilie

50 g Mandeln (Blattchen)
1 Prise Pfeffer

1 Prise Salz

1 Prise Muskat

Zubereitung

Blumenkohl putzen und in Rdschen teilen, Mohren schaben, in Scheiben
schneiden und zusammen mit den Blumenkohl-Réschen 8-10 Min. in
Salzwasser blanchieren, abtropfen. Den Spinat im gleichen Wasser kurz



kochen, abtropfen. Tomaten Uberkreuz einschneiden, in heil3es Wasser le-
gen, kalt abbrausen und hauten, in Scheiben schneiden. Eine Auflaufform
einfetten, den Boden mit Tomatenscheiben auslegen, darauf Zwiebelwr-
fel, Spinat, Mohren und Blumenkohl verteilen. Die Eier mit Sahne, den
Gewdlrzen und gehackter Petersilie verquirlen und tber das Gratin giel3en.
Die Kase reiben, mischen und darauf verteilen, Mandelblattchen daru-
berstreuen und im Backofen bei 225 ° etwa 30-40 Min. backen.

Zubereitungszeit: ca. 1 Std.
10.05.01 *Hannnes**

Gratinierter Blumenkoh!l M

1 Blumenkohl,

3 El Mehl,

2 El Butter,

300 ml Brihe,

Salz, Pfeffer,

1 Zehe Knoblauch,
Krauter der Provence,

50 g geriebener Gouda,

Den Blumenkohl waschen und in R6schen teilen, in eine gefettete Auflauf-
form fullen. Die Butter schmelzen, Mehl kurz anrésten und mit Bruhe auf-
giel3en, bei kleiner Hitze zu einer dicken Sauce einkdcheln lassen, Knob-
lauch hineinpressen, Krauter dazugeben und mit Salz und Pfeffer gut ab-
schmecken, Uber den Blumenkohl giel3en und 20 min. bei 180°C im Ofen
Uberbacken, mit dem Ké&se bestreuen und weitere 5 min. im Ofen stehen
lassen, bis der Kdse geschmolzen ist.

Gratiniertes Gemuse M

Zutaten fur 4 Portionen

200 g Zwiebel(n) (Gemusezwiebeln)
300 g Blumenkohl

250 g Kurbis(e) (Christophinen/Chayoten)
200 g Gurke(n) (Freilandgurke)

200 g Zucchini

300 g Tomate(n)

500 g Banane(n) (Kochbananen)

5 El Ol

500 ml Gemusebrihe oder Kalbsfond
1Tl Salz



Pfeffer, frisch gemabhlen
20 g Semmelbrosel
40 g Kase (Parmigiano - Hartkase), frisch gerieben
20 g Butter fur die Form
40 g Butter, in Flockchen
2 El Koriandergrun, gehackt

Zubereitung

Die Zwiebeln schalen und in etwa 5 mm Starke schneiden. Den Blumen-
kohl waschen und in Rdschen teilen. Die Christophinen schalen, halbieren,
den Kern entfernen und wirfeln. Die Freilandgurke und die Zucchini scha-
len und in Scheiben schneiden. Die Tomaten kurz blanchieren, hauten,
vom Stielansatz befreien und mit den Samen wiurfeln. Die Kochbananen
schéalen und in 5 mm starke Scheiben schneiden.

Das Ol in einer groRen Pfanne erhitzen und darin die Zwiebelscheiben bei
starker Hitze unter Ruhren einige Minuten weich dunsten. Das ubrige Ge-
muse zugeben. Den Fond aufgiel3en und das Ganze 15 bis 20 Minuten
dunsten, bis die Flussigkeit fast verdampft ist. Salzen und Pfeffern.

Die WeilRbrotbrosel mit dem geriebenen Kéase vermischen. Eine Auflauf-
form mit Butter ausstreichen und das Gemuse einfullen. In den auf 200
Grad Celsius vorgeheizten Ofen schieben, nach 10 Minuten mit der Brot-
Kéase-Mischung bestreuen und mit den Butterflockchen besetzen. Weitere
20 Minuten backen. Herausnehmen, mit Koriandergrin bestreuen und
servieren.

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
Freischaltung: 19.09.02 Flyingcook

GrolBer Gemuse Auflauf 4 Eigelb M

Zutaten fur 4 Portionen
2 kg Gemuse, vorbereitet, kurz blanchiert (z.B. Blumenkohl, Brokkoli,
Zucchini, Champignons, Spargel, Artischocke
Butter fur die Form
Salz und Pfeffer
1 Zitrone(n), Saft davon

400 g Frischkéase
125 ml Milch
3 Becher suif3e Sahne

4 Eigelb
200 g Kase (grob geriebener Gouda oder 100 g geriebener Parmesan)



Butter Flockchen
Cayennepfeffer

Zubereitung

Gemuse mundgerecht zerteilen. Eine grol3e, flache, feuerfeste Form dick
einbuttern. Das Gemuse darin verteilen, mit Salz und Pfeffer bestreuen.
Zucchini, Champignons und Blumenkohl mit Zitronensaft betraufeln.

Den Frischkdse mit Milch glatt rihren, Sahne und Eigelb drunter quirlen,
mit Salz und Cayennepfeffer kraftig abschmecken. Uber dem Gemiuise ver-
teilen, mit Kase bestreuen, mit Butterflockchen belegen.

Im vorgeheizten Backofen im unteren Drittel bei 200°C 35-40 Minuten ba-
cken, bis die Oberflache gebraunt ist.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
Freischaltung: 16.08.05 Meer0563

Grunkernauflauf mit Gemuiuse M

Zutaten fur 4 Portionen

250 g Grunkern

250 g Mohre(n)

250 g Blumenkonhl

1 Kohlrabi

4 El Ol (kaltgepresstes Olivendl)

1 Prise Muskat, frisch gerieben

2 Zwiebel(n)

1 Zehe/n Knoblauch

1 gr. Dose/n Tomate(n), geschalte (800 Gramm)
2 Prisen Rosmarin, getrocknet, gemahlen
1 El Sirup (Ahornsirup)

2 El Essig (Obstessig)

175 g Kase (Emmentaler)

Butter, fur die Form
Salz

Den Grunkern erst wiegen, dann in einer Tasse abmessen. Mit der Tasse
die doppelte Menge Wasser abmessen und den Grunkern Uber Nacht darin
einweichen.



Am nachsten Tag mit dem Einweichwasser und 1/4 Tl Salz zugedeckt bei
mittlerer Hitze in etwa 30 Minuten weich kochen. Bei Bedarf noch etwas
Wasser zugiel3en.

Inzwischen die Mohren waschen, schalen und erst in Streifen, dann in
Wiurfel schneiden. Den Blumenkohl vom Strunk entfernen und die Roschen
in kleine Stucke teilen. Den Kohlrabi schalen und erst in Scheiben, dann in
Streifen und zuletzt in Wurfel schneiden. 2 El Ol und 3 El Wasser in einem
Topf erhitzen und das Gemuse darin bei schwacher Hitze zugedeckt 12-15
Minuten "mit Biss" garen. Mit Salz und Muskat abschmecken.

Die Zwiebel und die Knoblauchzehe schalen, fein hacken und in 2 El Ol
glasig dunsten. Die Tomaten abgiel3en, abtropfen lassen, klein schneiden
und zu den Zwiebeln geben. Alles bei mittlerer Hitze dicklich etwa 10 Mi-
nuten einkdcheln lassen. Mit Salz, Rosmarin, Ahornsirup und Obstessig pi-
kant abschmecken.

Den Backofen auf 200 Grad vorheizen. Eine Auflaufform mit Butter aus-
streichen und das Gemuse einflullen. Die Tomatensauce darauf verteilen.
Den Grunkern gegebenenfalls abgiel3en, mit dem in Wurfel geschnittenen
Kase vermengen und in die Auflaufform fullen. Auf der mittleren Schiene
des Ofens etwa 35 Minuten backen, bis die Oberflache goldbraun ist.

Zubereitungszeit: ca. 1 Std.
Freischaltung: 07.08.02 Joviv

Robat Waffeln + Gemusekuchen 3 Ei

Teig :

3 El (Je 50 g ca ) NT-Reis ( Mittelkorn ) +
3 ElI Maiskorner ( kein Popkorn) +

3 El Amaranthkdrner +

200 g Buchweizenkorner +

8 bittere + 32 sul3e Mandeln +

5 Pfefferkdrner zusammen gemahlen

1 Tl Kurkuma +

2 Tl Gewdurzsalz ( Brecht )
1 Prise Vollrohrzucker

1 Prise Salz dazu

3 Ei

400 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser
3 El Balsamico Essig , dunklen.



Erst die trockenen Zutaten vermischen, dann die flussigen dazu, verruh-
ren.

Gemuse

300 g TK Gemiuse ( Brokkoli Blumenkohl + M6hren )

150 g Ziegenkase geraspelt

20 g Ingwer klein geschnitten

7 Feigen klein geschnitten

80 g Oliven mit Paprika gefullt, geschnitten + ganz gelassen
2 Apfel um den Griebsch rum geraspelt

Gemuse vermischen. Den Teig unterheben.

In drei ausgefettete 0,75 | feuerfeste Formen geben, +

In den kalten Backofen bei 160°C, Umluft , 60 min backen.

Ober- + Unterhitze, vorheizen, ca 180°- 190°C , ca 40- 50 min backen.

Eigenes Rezept, Hans60 , Montag, 21. Marz 2005

SuRRkartoffel Tarte

Zutaten fur 4 Portionen
100 g Lauch
100 g M6hre(n)
100 g Blumenkohl
400 g Batate(n) (SuRRkartoffeln)
400 g Kartoffeln, festkochend
50 g Margarine
1 Stuck Ingwer, frisch, ca. 30 g
Olivenol
Salz und Pfeffer
Muskat
Margarine oder Ol fur die Form

Zubereitung

Den Backofen auf 200°C vorheizen. Das Gemuse waschen. Den Lauch in
dunne Streifen schneiden. Die Mdhren schalen und den Strunk vom Blu-
menkohl entfernen. M6hren und Blumenkohl werden grob geraspelt. Der
Ingwer wird geschalt und gerieben.

In einer breiten Pfanne etwas Olivendl erhitzen und den Lauch, die M6hren
und den Blumenkohl darin 5 Minuten bei mittlerer Hitze dunsten. Den
Ingwer unterruhren und mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken. Die



Garflussigkeit verdampfen lassen, ansonsten wird die Tarte hinterher nicht
knusprig.

Die SuRRkartoffeln und die Kartoffeln waschen und schélen und in dunne
Scheiben schneiden. Eine Springform einfetten. Diese wird dann mit der
Halfte der Kartoffel- und SufZkartoffelscheiben so belegt, dass die Schei-
ben einander Uberlappen. Auch den Rand mit den Scheiben auskleiden.
Mit Salz und Pfeffer bestreuen.

Nun wird die Gemusefullung in die Form gegeben, glatt gestrichen und
danach mit den restlichen Kartoffel- und SuRRkartoffelscheiben abgedeckt.
Die Tarte erneut wurzen und mit den Margarineflockchen belegen.

Im Backofen bei 180°C (Mitte, Umluft) ca. 50 Minuten backen. Die Tarte
sollte dann schoén goldbraun sein.

Variante: Statt des Blumenkohls 200 g in Streifen geschnittene Austern-
pilze verwenden.

Schwierigkeitsgrad: normal

Brennwert p. P.: 282

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten
Freischaltung: 16.06.05 Schattendrachen

Tofu Gemuse Auflauf

Zutaten fur 8 Portionen

4 Blatter Teig (Filoteig)

1 El Margarine, flussige

1 Stange/n Lauch in Ringe geschnitten

2 Zehe/n Knoblauch, zerdruckt

2 Karotte(n) in Scheiben geschnitten

250 g Blumenkohl in Réschen

125 g Bohnen, grune, halbiert

2 Stange/n Sellerie in Ringe geschnitten

250 g Tofu, fester, gewdurfelt

300 ml Gemusebrihe

2 El Koriander, frischer, gehackt
Pfeffer

1 El Maismehl

Zubereitung

Das Gemiuse und den Tofu in eine beschichtete Pfanne geben und 3-5 Mi-
nuten unter Ruhren andunsten. Brihe und Koriander hinzufuigen, wirzen
und etwa 20 Minuten kécheln lassen, bis das Gemuse weich ist. Das
Maismehl mit 2 El kaltem Wasser zu einer Paste verrihren und unter das
Gemuse ruhren. Unter Ruhren aufkochen lassen, bis die Masse andickt.



Die Gemusemischung in eine feuerfeste Auflaufform fullen. Eine Scheibe
Filoteig dartber legen und mit etwas geschmolzenem Fett bestreichen. Die
restlichen Teigscheiben in Streifen schneiden und rippenféormig darauf le-
gen. Das restliche Fett auf die Teigstreifen traufeln und den Auflauf bei
200 Grad im Backofen etwa 20 Minuten knusprig braun backen. Mit neuen
Kartoffeln servieren.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
Freischaltung: 21.08.02 Simone Hefner

Uberbackene Blumenkohlscheiben M

Zutaten fur 4 Portionen
1 grof3er Blumenkohl
Salz
100 g Vollkornbrosel oder Semmelbrdsel
60 g Haselnlsse, gemahlen
50 g Butter
1 Bund Petersilie
1 Bund Basilikum

200 g Schmand
200 g saure Sahne

150 g Kase (Gouda), gerieben

Pfeffer, frisch gemahlen
Ol fur das Blech

Zubereitung

Den Blumenkohl putzen, waschen und den Strunk von unten kreuzweise
einschneiden. Den Blumenkohl in etwa 15 Minuten im kochendem Salz-
wasser bissfest garen. Inzwischen die Brosel mit den geriebenen Niussen
in der Butter rosten, abkuhlen lassen. Die Krauter waschen und sehr fein
hacken. Mit dem Schmand, der sauren Sahne, dem Kase und den Broseln
vermischen. Die Masse mit Salz und Pfeffer abschmecken. Den Blumen-
kohl in 2-3 cm dicke Scheiben teilen, auf ein Blech legen und mit der Ka-
semasse bestreichen. Unter dem Backofengrill etwa 5 Minuten grillen, bis
die Kruste schon braun ist. Oder im vorgeheizten Backofen bei 220°C
(Umluft 200°C) etwa 15 Minuten auf der obersten Schiene Uberbacken.

Schwierigkeitsgrad: normal
Brennwert p. P.: 480
Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
Freischaltung: 02.07.02 cj1967



Uberbackener Blumenkohl 1 EiweiR M

Zutaten

Far 2 Portionen

1 kl. Blumenkohl
15 g Butter

20 g Mehl

200 ml Flussigkeit

20 g gerieb. Kase

1 Eiweil}

Zubereitung

1 kl. Blumenkohl putzen, waschen, in kochendem Salzwasser garen.

In eine gefettete Auflaufform geben. Aus 15 g Butter, 20 g Mehl, 200 ml
Flissigkeit (Blumenkohlwasser oder Milch), eine helle Sol3e bereiten, 20 g
gerieb. Kase unterrihren, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

1 Eiweil3 steif schlagen, unter die Sol3e heben, diese dann Uber den Blu-
menkohl giel3en.

Im Backofen bei 180°C. 15 min. Uberbacken.

Pro Portion ca. 250 kcal/1010 kJ

Uberbackener Blumenkohl 3 Ei M

Zutaten

1 Blumenkohl
; Salzwasser
Creme

40 g Butter
40 g Mehl

1/4 | Milch

200 g Schmelzkase; Menge anpassen
3 Ei; Menge anpassen

1/2 TI. Salz

Muskat

Zubereitung



Blumenkohl in Salzwasser knapp weichkochen - muss noch bissfest sein!
Helle Schwitze aus Fett, Mehl und Milch anrihren, vom Herd nehmen.
Kéase, Salz, Muskat und Eigelb unterrihren, zuletzt den geschlagenen Ei-
schnee unterziehen. Blumenkohl auf eine Platte setzen und mit der Creme
Uberziehen.

Ca. 40 min bei schwacher Mittelhitze Uberbacken.

Uberbackener Blumenkohl aus der Pfalz M

Zutaten fur 4 Portionen

1 Kopf Blumenkohl

3 Liter Wasser (Salzwasser)
125 ml Wasser

125 ml Sahne
1 Pck. Saucenpulver, Hollandische Art

60 g Kase (Gouda)
Salz

Zubereitung

Backofen auf 200°C vorheizen.

Blumenkohl putzen, waschen, in kleine Roschen teilen. In einem Topf das
Salzwasser zum Kochen bringen, Blumenkohl ca. 20 Minuten kochen und
abtropfen lassen.

1/8 Liter Wasser und 1/8 Liter Sahne erwarmen, das Packchen Sol3e ein-
rihren und bei geringer Warmezufuhr 1 Minute kochen. Dabei gelegentlich
umruhren. Gouda reiben, zugeben und schmelzen lassen. Blumenkohl in
eine flache Auflaufform geben, Sol3e daruber verteilen und im Backofen
ca. 15 Minuten uberbacken.

Dazu schmecken Salzkartoffeln.

Brennwert p. P.: 123
Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
Freischaltung: 13.07.05 Magsie

Uberbackenes Blumenkohl Brokkoli Gemiise Sauce M

Zutaten fur 6 Portionen
1 Blumenkohl
2 Brokkoli

100 g Kase (Gouda)



250 ml Sauce Hollandaise
Salz

Zubereitung

Backofen auf 200 C vorheizen.

Blumenkohl und Brokkoli putzen, waschen und in Roschen teilen.

In einem Topf Wasser zum Kochen bringen, Salz dazugeben und das Ge-
muse darin ca. 10 Minuten kochen.

Dann das Gemduse in eine Auflaufform geben.

Den Kéase in die Sauce Hollandaise einrihren und Uber das Gemiuse gie-
Ben. Im Backofen ca. 15 Minuten Uberbacken.

Zusatzlich kann man auch noch Erbsen und M6hren oder Spargel in die
Auflaufform zum Uberbacken geben.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
Freischaltung: 29.10.04 Hackenwaermer

Backware & Co

Blumenkohl Brokkoli Tarte M

Zutaten fur 8 Portionen
175 g Mehl

1 Prise Salz

2 TL Paprikapulver

1 TL Thymian, getrocknet
75 g Margarine

3 EL Wasser

Far die Fullung:

100 g Blumenkohl, in Réschen
100 g Brokkoli, in Rdschen

1 Zwiebel(n), geachtelt

30 g Butter oder Margarine

1 EL Mehl

6 EL Gemusebrihe

125 ml Milch

75 g Cheddarkéase, gerieben

Salz und Pfeffer
Paprikapulver, zum Bestreuen



Zubereitung

Mehl und Salz in eine Schussel sieben. Paprika und Thymian und die Mar-
garine hineinkneten. Das Wasser zugiel3en und alles zu einem Teig kne-
ten. Den Teig ausrollen und eine beschichtete Backform (18 cm Durch-
messer) damit auslegen. Den Boden mit einer Gabel einstechen und mit
Backpapier auslegen. Mit Backbohnen belegen und in einem auf 190°C
vorgeheizten Ofen 15 Minuten backen. Backpapier und Bohnen entfernen
und den Teigboden weiter 5 Minuten backen.

Blumenkohl, Brokkoli, und Zwiebel in einem Topf mit leicht gesalzenem,
kochendem Wasser 10-12 Minuten weich garen.

Butter in einem Topf zerlassen, dann das Mehl darin unter standigem Ruh-
ren 1 Minute anschwitzen. Vom Herd nehmen, Brihe und Milch einrihren
und wieder auf den Herd stellen. Alles aufkochen, rihren und 50 g K&ase
zugeben. Die Sauce mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Blumenkohl, Brokkoli und Zwiebel auf den Teigboden geben. Die Sauce
daruber giefl3en und alles mit Kase bestreuen. Weitere 10 Minuten in Ofen
geben, bis der Kase Blasen wirft. Mit Paprikapulver bestreuen.

Schwierigkeitsgrad: normal
Brennwert p. P.: 252
Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten
Freischaltung: 12.04.05 Roxxi

Dinkelplatzchen mit Gemuse 1Ei M

125 g Dinkel; (Weizenart)
- ersatzweise: Naturreis

1/4 1 Gemusebruhe- bei Bedarf mehr
1 sm Blumenkohl

250 g Mdohren

75 g Gouda Kase

1 Ei; Gew.-Kl. 3

25 g Paniermehl

; Salz

; weil3er Pfeffer

1/4 Tl Thymian; getrocknet
4 El Mandeln; gehackt

100 g TK-Erbsen

2 EIOI; (D

1 ElIQOl; (2)

1 Grol3 Zwiebel



100 ml Milch

2 El SolRenbinder; hell - bei Bedarf mehr
Muskatnuss; gerieben

1 Kerbeltopfchen

- ersatzweise:

1 Bund - Petersilie

1/4 1 ; Salzwasser (3)

Dinkel in kochender Brihe ca. 40 Minuten kécheln und abkuhlen lassen.
Gemuse putzen und waschen. Blumenkohl in Réschen, Mdhren in Schei-
ben schneiden. Kase reiben.

Kase, Dinkel/Reis, Ei und Paniermehl verruhren. Mit Salz, Pfeffer und
Thymian wirzen. daraus die doppelte Menge Platzchen, wie oben angege-
ben, formen und evtl. in Mandeln wenden.

Blumenkohl und Mdhren in Salzwasser (3) 12 bis 15 Minuten garen. Erb-
sen nach 5 Minuten mitgaren. Platzchen in Ol (1) goldbraun braten. Ge-
muse abtropfen lassen, Fond auffangen.

Zwiebeln schalen und fein wirfeln. In Ol (2) glasig dinsten. Mit Fond und
Milch abléschen. Aufkochen lassen und mit Sol3enbinder binden. Mit Salz,
Pfeffer und Muskat abschmecken. Krauter hacken, mit dem Gemuse in die
Sol3e geben und erwarmen.

Getrank: Mineralwasser

: 400 kcal
:Pro Person ca. : 1680 kJoule
:Eiweill :19 Gramm
:Fett:18 Gramm
:Kohlenhydrate :38 Gramm
:Zubereitungs-Z.: 1 1/2 Stunden

Kuchen Mahabad 2 Ei M

glutenfrei / eigenes Rezept

Zutaten fur 8 Portionen

1 Stange/n Lauch

1 El Margarine, Deli Reform

2 El Sesam

Y2 Tl Kreuzkimmel

1 Tl Senfkoérner, gelbe

5 Korner Pfeffer

3 Mandeln, bittere ( kann auch entfallen )



100 g Linsen, rote

100 g Maiskdrner

100 g Buchweizen

1 Tute/n Backpulver (Weinsteinbackpulver)
1.5 Tl Krautersalz

1 Prise Rohrzucker

2 Tasse/n Mineralwasser, kohlensdurehaltiges

150 g Kase, ca Gouda 48 % grob geraspelt

2 Ei
500 g Gemuse, TK ( z. B. Blumenkohl + Brokkoli + Karottengemisch )

Kéase, Gouda, zum Abdecken
Paprika - Granulat

Zubereitung

00,5 Stange Lauch geschnitten + in 1 El Deli Reform Margarine ange-
dunstet, abkluhlen. 2 El Sesam ungeschalt + 0,5 Tl Kreuzkiimmel + 1 Tl
Senfkorner + 5 Pfefferkérner + 3 bittere Mandeln in einer trockenen Pfan-
ne angerdstet. Abkuhlen + mit rote Linsen + Maiskdrner ( kein Popkorn)
+ Buchweizen mahlen. Weinsteinbackpulver + Krautersalz + Vollrohrzu-
cker alles vermischen. 2 Tassen kohlensaurehaltiges Mineralwasser + grob
geraspelten Gouda unterruhren + TK Gemuse, ( z. B. Blumenkohl, Brok-
koli + M6hren ) + den Lauch.

Alles in eine 26 cm &£ mit Backpapier ausgelegte Springform geben, glatt
streichen + mit geraspeltem Gouda bedecken, darauf Paprikagranulat.
Wer keinen Kase nimmt, dann Deckel drauf oder mit Alufolie abdecken,
trocknet sonst aus.

Mit 160°C Umluft ca. 70 min, ohne vorheizen, backen. Oder ohne Umluft
ca. 180 -190°C mit vorheizen ca. 50- 60 min.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
Freischaltung: 15.03.05 Hans60

Beilage

Blumenkohl a la Creme M

Zutaten fur 4 Personen:
1 Blumenkohl

Wasser, Salz

1 Zwiebel



200 g Champignons
30 g Butter

30 g Mehl

400 ml Gemusebrihe

100 ml Sahne
1/2 Bund fein gehackte Petersilie

Zubereitung:

Blumenkohl in Réschen teilen, grindlich waschen und in sprudelndem
Salzwasser zugedeckt 5 Minuten garen. Der Blumenkohl sollte nicht zerfal-
len und noch Biss haben. Das Kochwasser aufbewahren und die R6schen
mit kaltem Wasser spulen. Die Zwiebel schélen, fein hacken und die ge-
waschenen Champignons blattrig schneiden. Butter in einem Topf zerlas-
sen. Zwiebel und Champignons darin dunsten. Mit Mehl bestauben und mit
Gemusebruhe aufgiel3en. Gut umrihren und einige Minuten eindicken las-
sen. Mit der Sahne abschmecken und eventuell mit etwas Salz nachwur-
zen. Die Blumenkohlréschen in die Sauce geben, kurz erhitzen und mit
fein gehackter Petersilie bestreuen.

Blumenkohl Allerlei

Zutaten fur 4 Personen:

1 kleiner Blumenkohl,

1 kleiner Romanesco,

250 g Brokkaoli,

4 Schalotten,

100 g kleine Champignons,

1 Mdhre,

1 Porreestange,

150 g breite Bohnen,

125 ml Gemusebruhe,

125 ml trockener Weildwein,

2 Lorbeerblatter,

je 1 kleiner Zweig Thymian und Rosmarin,
75 g Butter,

1/2 Bund gemischte Krauter (z.B. Kerbel, Basilikum, Petersilie, usw.),
Saft und Schale von 1/2 Zitrone,

Salz,

Pfeffer

Ca. 275 kcal pro Portion

Zubereitung:



Blumenkohl, Romanesco und Broccoli putzen und in Réschen teilen. Scha-
lotten schélen, Pilze putzen, beider halbieren und vierteln. M6hre schélen,
Porree putzen, beides in Scheiben schneiden, Bohnen entfadeln und in
Stucke brechen.

Bruhe, WeilRwein und Krauter aufkochen und mit dem vorbereiteten Ge-
muse bei kleiner Hitze ca. 20 Minuten dampfen. Gemuse herausnehmen
und zugedeckt warm stellen.

Kochflussigkeit zur Halfte einkochen lassen. Kalte Butter in Stickchen
nach und nach unterruhren. Sauce mit den gehackten Krautern, Zitronen-
saft, -schale, Salz und Pfeffer abschmecken. Die Sauce tUber das Gemuse
geben und servieren.

Tipp: Frisches Weillbrot oder Baguette dazu servieren

Blumenkohl auf chinesische Art

Zutaten fur 4 Portionen
Y4 Blumenkohl
2 Scheibe/n Ingwer, frisch
3 EL Sojasauce
Zucker
Ol

Zubereitung

Blumenkohl in schmale Streifen schneiden, Ingwer in heiRes Ol geben
und den Blumenkohl dazugeben. Kurz andiinsten lassen. Sojasauce und
Zucker hinzugeben und nochmals aufkochen lassen.

Sofort servieren.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
Freischaltung: 24.04.02 Kuchenfee

Blumenkohl Curry mit Kokos

Fur 4 Personen

1 Blumenkohl (ca. 1 kg)

1 Bund Lauchzwiebeln

1 Chilischote

1 Dose Kichererbsen (800 g Fullmenge)
200 g getrocknete Aprikosen



1 EL Rapsol

2 EL mildes Currypulver

1 gestr. TL Koriander

1 Glas Gemiusefond (400 ml)

1 Dose Kokosmilch (400 ml)

1 gestr. TL Salz

2 TL Kartoffelmehl

abgeriebene Schale von 1 Limette (unbehandelt)
1-2 EL Limettensaft

Blumenkohl putzen, waschen und in Roschen teilen. Lauchzwiebeln putzen
und waschen. Grune Teile schrag in Ringe schneiden, weil3e Teile langs
vierteln und fein schneiden. Chilischote waschen, in feine Ringe schneiden.
Kichererbsen abtropfen lassen, Aprikosen vierteln. Weil3e Lauchzwiebeltei-
le im heiRen Ol andiinsten. Chiliringe, Curry und Koriander zugeben, kurz
anschwitzen. Gemiusefond und Kokosmilch zugiel3en, salzen, aufkochen.
Blumenkohl, Aprikosen und Kichererbsen zugeben, zugedeckt ca. 8 min
koécheln lassen. Kartoffelmehl und etwas Wasser glatt ruhren, Blumenkohl-
Curry damit binden. Lauchzwiebelringe zugeben und 1 min mitgaren. Ab-
schmecken.

Dazu passt z. B. knackig-korniger Ebly Original Zartweizen oder Basmati-
Reis.

Blumenkohl gebraten 3 Ei

Zutaten fur 4 Portionen
1 Blumenkohl
3 Ei(er)
Semmeln, geriebene /Paniermehl
Salz
Pfeffer
Margarine / Ol

Den Blumenkohl wie gewohnt in kleine Réschen teilen und bissfest in
Salzwasser kochen. Abkuhlen lassen, nur soweit, dass man diesen zum
panieren in den Handen halten kann ohne sich zu verbrennen. Panieren
mit Ei und Paniermehl (wie ein Schnitzel), vielleicht das Ei vorher noch mit
Pfeffer wiirzen. AnschlieRend in der Pfanne Margarine/Olmischung erhitzen
und den Blumenkohl schon goldbraun ringsherum braten. Schmeckt ober-
lecker! Viel Spal3 beim Nachkochen!

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
Freischaltung: 01.10.04 bettili



Blumenkohl im Tomatenbett

Zutaten

400 g Tomaten
1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe
1 El. Ol

-Salz, Pfeffer

1 TIl. Sojasauce
1 Blumenkohl
1/2 Bd. Dill

Zubereitung

Tomaten enthduten und in Scheiben schneiden. Zwiebelwurfel und feinge-
hackten Knoblauch in heiRem Ol glasig diinsten.

Tomatenscheiben zufugen, mit Salz, Pfeffer und Sojasauce wiurzen.
Blumenkohl putzen, in Réschen zerteilen, zu den Tomaten geben. Im ge-
schlossenen Topf bei milder Hitze 20 Min. garen. Mit gehacktem Dill ser-
vieren.

Dazu: Kartoffeln, gekochter Schinken

Quelle: Sudwest-Text

Blumenkohl in Oliven Tomaten Sauce

1 Blumenkohl

; Salz

2 Zwiebeln

10 Oliven, grun, gefullt bis zur Halfte mehr
250 g Bandnudeln, grin
1 El Ol

1 Dose Tomaten

1/4 Tl Majoran

; Pfeffer

Cayennepfeffer

1 Prise ; Zucker

1 Bund Petersilie

Blumenkohl putzen, in Roschen teilen. Auf einem Dampfeinsatz in
einen Topf stellen, 1 cm hoch Wasser angiel3en, salzen, etwa 20
Minuten zugedeckt garen.

Zwiebeln abziehen, wirfeln. Oliven in Scheiben schneiden.



Nudeln in Salzwasser garen.

Zwiebeln in Ol goldbraun braten. Tomaten zugeben, zerdriicken. Mit
Majoran, Pfeffer, Cayennepfeffer, Zucker, Salz wirzen, 5 Minuten
koécheln lassen. Olivenringe und gehackte Petersilie unterruhren.
Abschmecken.

Nudeln abgiefRen und alles gemeinsam servieren.

: Getrank: gruner Veltliner
Pro Portion: 340 kcal/1440 kJ

Blumenkohl in Senfsauce 2 Eigelb M

Zutaten fur 4 Portionen
850 g Blumenkohl
Salz und Pfeffer
30 g Butter
20 g Mehl
125 ml Brihe

125 ml Schlagsahne

2 EL Senf, kérniger
1 Prise Zucker

2 Eigelb
1 Bund Schnittlauch

Blumenkohl putzen, in grof3e Roschen schneiden, waschen und in kochen-
dem Salzwasser 15-20 Minuten kochen lassen.

Fett in einem Topf zerlassen, das Mehl hineinriihren und anschwitzen. Mit
1/4 | des Kochwassers, Bruhe und Sahne auffullen und etwa 10 Minuten
unter Ruhren kochen lassen.

Mit Senf, Salz, Pfeffer und Zucker kraftig abschmecken. Eigelb

verruhren und unter die Sauce ruhren.

Sauce Uber die Blumenkohlréschen geben, Schnittlauch in Rolichen
schneiden und dartber streuen.

Dazu passen Rostbratwurstchen und Salzkartoffeln.
Eins meiner Lieblingsrezepte!

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
Freischaltung: 29.04.02 Helga2



Blumenkohl Linsen Curry M

Zutaten fur 4 Personen:
100 g braune Linsen
300 g Blumenkohl

250 g Mdohren

200 g Porree (Lauch)

2 EL Sojaol

ca. 1 TL Curry

1 EL Butter/Margarine

1 Chilischote

Salz,

Pfeffer

1/2 | Gemusebrihe (Instant)

2 EL Creme fraiche

1?2 EL Essig
Korianderblattchen zum Bestreuen

1. Die Linsen in kochendem Wasser etwa 40 Minuten garen. Abtropfen
lassen.

Inzwischen Blumenkohl putzen, waschen, in Roschen teilen und halbieren.
Die M6hren und den Porree putzen, waschen und in feine Scheiben bezie-
hungsweise Ringe schneiden.

2. 0l erhitzen. Blumenkohlroschen darin etwa 5 Minuten braten. Mit Curry
bestduben und herausnehmen. Fett in das heil3e Bratol geben. M6hren,
Porree

und Linsen zufigen und etwa 2 Minuten schmoren.

3. Die Chilischote putzen, langs aufschneiden und entkernen. Dann in fei-
ne Ringe schneiden und zum

Gemuse geben. Alles mit Salz und Pfeffer wirzen. Blumenkohl wieder zu-
fagen.

Mit Gemusebruhe abléschen und etwa 8 Minuten garen, Danach Creme
fraiche unterrihren und mit Essig pikant abschmecken.
Blumenkohl-Linsen-Curry mit Korianderblattern bestreut servieren.

Zeitaufwand: ca. 1 Stunde.
Nahrwert: pro Portion ca. 1000 kj/240 kcal, E9 g, F 14 g, KH 18 g

Blumenkohl mit Brosel



Zutaten fur 4 Portionen

1 kg Blumenkohl

100 g Butter

1 Beutel Fertigmischung fur knuspriges Wiener Schnitzel
Salz

Blumenkohl putzen, in Réschen teilen und waschen. In kochendem Salz-
wasser etwa 10min. garen, abtropfen lassen und in eine Servierschussel

geben. Das Fett in einer Pfanne zerlassen und die Fertigmischung hinzu-

geben, bei mittlerer Hitze unter Ruhren braunen. Die Brdsel auf dem Blu-
menkohl verteilen.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
Freischaltung: 06.05.04 Rotbackchen

Blumenkohl mit dreierlei Kase M

Zutaten fur 4 Portionen
4 kleine Blumenkohl (Miniblumenkohlk&pfe)

250 ml Sahne

75 g Kase (Butterkase), gewurfelt
75 g Mozzarella, gewurfelt

3 El Parmesan, frisch geriebener

Muskat, frisch gerieben
Pfeffer, schwarzer
Semmelbrosel, gerostete, zum Garnieren

Zubereitung

Blumenkohl in einem Topf mit gesalzenen Wasser 8-10 Minuten bissfest
garen.

In der Zwischenzeit Sahne in einen anderen Topf geben und bei kleiner
Hitze unter gelegentlichem Ruhren halb schmelzen lassen. Mit Muskat und
Pfeffer wirzen. Wenn Blumenkohl gar ist, abgie3en und jeden Kopf auf ei-
nen vorgewarmten Teller legen. Jeden Blumenkohl mit etwas Kasesolie
anrichten und mit gerdosteten Semmelbrosel bestreuen.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

27.04.04 Puffelchen

ich glaub du hast in deiner Beschreibung was vergessen. Wo ist denn der
Kase. du meintest bestimmt den Kase in der Sahne schmelzen lassen, o-



der?! Werde dieses machtige Gericht jedenfalls mal so probieren. Kom-
mentar von vera5585 15.08.2005 07:25

Blumenkohl mit Ei und Brosel 3 Ei

1 Kopf Blumenkohl
3/81 Wasser

2 Streuwdirze
Salz

Muskat

3 gekochte Ei

2 El Butter
2-3 El Semmelbrosel
1/2 El Petersilie

Blumenkohl in wasser wie gewohnt kochen und dann wirzen

inzwischen die gekochten Ei wiurfeln ,das fett zerlassen und Semmelbrosel
darin braun rosten.

Ei und Petersilie unterheben

den gut abgetropften Blumenkohl auf eine platte legen und mit ei und die
Broselmasse Ubergief3en und sofort servieren

Blumenkohl mit Haselhussbutter

800 g Blumenkohl,
Salz,

Saft von %2 Zitrone,
125 g Butter,

5 Tl Haselnusse, gem.
schwarzer Pfeffer,
frisch ger. Muskatnuss

Den Blumenkohl, falls nétig, von den Blattern befreien. Dann in moglichst
kleine Rdschen teilen und waschen. Reichlich Wasser mit Salz und Zitro-
nensaft aufkochen. Die Blumenkohlroéschen zufiigen und bei schwacher
Hitze in acht Minuten bissfest garen. Die Butter in einer Kasserolle
schmelzen und die gemahlenen Haselnlsse einstreuen und aufschaumen
lassen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat wurzen. Den Blumenkohl mit einem
Schaumloéffel aus dem Sud nehmen und dabei sehr gut abtropfen lassen.
Auf einer Platte anordnen und mit der hei3en Haselnhussbutter tUbergiel3en.
Gleich servieren.



Blumenkohl mit Kartoffeln M

Trennkost

800 g Kartoffeln

6 Tl Vegetarische Gemusebrlhe
1600 g Blumenkohl ; in Réschen

4 El Petersilie ; gehackt

800 ml ; Blumenkohlbrihe

Nestargel

8 El Sahnedickmilch
1 Tl Muskat

Die gewaschenen, geschalten und in Wurfel geschnittenen Kartoffeln

in wenig Wasser garen und mit 1/3 der vegetarischen Gemusebrihe
wiurzen. Nun den Blumenkohl schonend mit der restlichen Gemusebrihe
garen. Die Blumenkohlbrihe in einen Topf geben und mit dem Nestargel
binden. Die Sahnedickmilch unterriihren und wiuirzen. Kurz erhitzen,
aber nicht mehr aufkochen. Den Blumenkohl und die Kartoffeln auf
Tellern anrichten. Die Sauce uber den Blumenkohl geben und mit
Petersilie bestreuen.

ca. 50 Min.
Pro Portion: ca. 282 kcal / 1167 kJ

Blumenkohl mit Kartoffeln, indisch

alu gobi

Zutaten fur 4 Portionen
5 Kartoffeln, klein gewdrfelt
2 TL Ingwer, fein gewdurfelt
2 EL Koriander, frisch, klein gehackt
2 kleine Chilischote(n), griin, mit oder ohne Kerne, klein gehackt
1 Prise Salz
1 Prise Chilipulver
1 Blumenkohl, klein geschnitten
1 Msp. Kurkuma
o]
Gewiurzmischung (Garam Massala)

Zubereitung



Kartoffeln, Blumenkohl, Chili und Ingwer wirfeln. Ol im Wok

(oder einem hohen Topf) erhitzen und das gewdurfelte Gemuse dazugeben.
Im Ol wenden, bis alles bedeckt ist, und dann auf mittel hoher Stufe gar
werden lassen. Immer mal wieder dabei umruhren. Am Ende mit Chilipul-
ver, Kurkuma und Garam Massala wirzen. Salz nach Belieben zufluigen.
Sparsam mit Kurkuma, eine Messerspitze reicht vollkommen.

Wer frischen Koriander nicht mag, kann ihn weglassen. Aber nicht mit Ko-
rianderpulver substituieren, der Geschmack ist nicht vergleichbar.

Dazu schmeckt Naan, aber Tortillas oder Weil3brot sind auch.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
Freischaltung: 18.01.05 akama

Blumenkohl mit Rahm und Brosel M

Zutaten:
Blumenkohl,
Butter,

Rahm,

Semmelbrosel,
Salz.

Gemacht wird er wie " Spargel mit Rahm und Brosel ™

Blumenkohl mit Sesam syrisch M
Mtabal Sahra bi Sumsum

Far 4 Personen

400 g Blumenkohl
125 ml Olivendl

1 Knoblauchzehe

2 1/2 El Sesammus

4 El Naturjoghurt

Saft einer Zitrone
Salz
Petersilienblatter

Blumenkohl putzen, waschen und in kleine Roschen schneiden. Die Ro6-
schen im Olivendl anbraten. Den Blumenkohl herausnehmen und das Ol
far spater aufbewahren.



Den gebratenen Blumenkohl mit einem Morser fein zerstol3en oder mit
dem RuUhrstab sehr fein zerkleinern.

Knoblauch schalen und pressen. Blumenkohl, Sesammus, Knoblauch, Jo-
ghurt und den Zitronensaft in eine Schissel geben und alles gut vermi-
schen. Mit Salz abschmecken.

Die ganze Masse auf einen flachen Teller oder auf eine Platte geben, schon
verteilen und mit Petersilie verzieren.

Zum Schluss das Ol durch ein Sieb gieRen und tiber das Mus verteilen.

Blumenkohl mit Spinat M
(Trennkost)

1/2 Blumenkohl

Natriumarme Bruhe f. 1/2 | Flussigkeit
1 Prise Muskat

250 g Frischer Spinat

-Ersatzweise

200 g TK-Spinat

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

4 El SulRe Sahne

1 Fleischtomate
1 El Butter / Margarineflockchen

Blumenkohl putzen, in roschen teilen. In Wasser mit der Brihe 15-20
Min. garen. Abgetropfte R6schen in dicke Scheiben schneiden,
facherartig in eine hitzestandige Form schichten. Spinat putzen,
waschen, grob hacken.

Mit Zwiebelwilrfeln und zerdricktem Knoblauch 3-4 Min. in der Butter
dunsten, abkihlen lassen. Sahne unterrihren, Uber den Blumenkohl
geben. Gehautete und entkernte Tomate wurfeln, dartbrstruen.
Butter / Margarineflocken aufsetzen.

In heilem Ofen bei 1800C 10 Min. uberbacken.

Blumenkohl mit Tomaten

1 Blumenkohl,

1 Zwiebel,

1 Knoblauchzehe,

4 Tomaten,

3 El Sonnenblumendl,



Salz,

Pfeffer,

1 Tl. Koriander,
1 El. geh. Dill,

Zwiebel und Knoblauchzehe wirfeln, die Tomaten enthauten und in Wurfel
schneiden. Das Fett erhitzen, Zwiebel und Knoblauch darin andunsten, die
Tomatenwdurfel hinzufiugen und kurz mit dinsten. Den Blumenkohl putzen
und in Roschen teilen, zu den Tomatenwdurfeln geben, alles wirzen und
ca.15-20 Min. dunsten. , gehackten Dill kurz mit erhitzen.

Blumenkohl mit TomatensoRe M

1 grofRer Blumenkohl (oder 750 g Rosenkohl)
Salz,

1/8 | Milch,

1 kl. Dose Tomaten,
2 El Mehl,

1/8 | saure Sahne,

Pfeffer,
Edelsuf3-Paprika,
Cayennepfeffer,
Basilikum,
Thymian,

Blumenkohl in Salzwasser mit Milch 20 Min garen. Tomaten purieren. Auf-
kochen, 1/8 | Gemusewasser zugeben und mit Mehl und der Sahne bin-
den. Mit Salz, Pfeffer, Paprika, Cayenne, Basilikum und Thymian wuirzen
und Uber den abgetropften Kohl giel3en. Dazu: Salzkartoffeln und Frikadel-
len.

Blumenkohl Tomaten Curry

Zutaten fur 4 Portionen

3 El Ol (Sesamol)

3 cm Ingwer Wurzel, frisch, fein gehackt
2 Zwiebel(n), fein gehackt

2 Tl Senfkérner, schwarz

Y2 Tl Kreuzkimmel, ganz

1Tl Salz

1 Tl Kurkuma

1 kg Blumenkohl, in Rdschen zerteilt



3 Tomate(n), gewurfelt

1 Chilischote(n), frisch, grun, fein gehackt
Y2 Tl Kreuzkimmel, gemahlen

1 Prise Zucker

2 El Petersilie, gehackt

Zubereitung

In einer tiefen Pfanne oder einem Wok das Ol erhitzen. Senfkorner,
Kreuzkimmelsamen, Zwiebeln und Ingwer unter Ruhren 1-2 Minuten an-
braten. Salz und Kurkuma zugeben und 5 Minuten weiterbraten. Dann den
Blumenkohl zugeben und gut umrihren. Die Tomaten und die Chilischote
dazugeben, mit Zucker und dem gemahlenen Kreuzkimmel wirzen und
unter stdndigem Ruhren bei kleiner Flamme weitergaren, bis der Blumen-
kohl bissfest ist.

Mit Salz abschmecken und mit frischer gehackter Petersilie bestreut ser-
vieren.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
Freischaltung: 12.03.05 juti

Blumenkohl und Kartoffeln mit Currysauce
Aloo Gobi

Zutaten fur 5 Portionen:

2 scharfe gruner Chilischoten, zerkleinert

3 cm grol3es Stuck Ingwer

1 EL Kreuzkimmelsamen

1 EL schwarzer Senf

4 EL Ghee oder Ol

3 mittelgrolRe Kartoffeln, in Wurfel geschnitten
1 mittelgroR3er Blumenkohl, in RGschen geschnitten
2 mittelgrofRe Tomaten, in Wurfel geschnitten
1/2 TL Kurkuma

2 TL Koriander

1/2 TL Garam Masala

1 EL brauner Zucker nach Belieben

1 EL Salz

3 EL Koriander, grob gehackt

Zubereitung:

Chilis, Ingwer, Kreuzkiimmelsamen und Senfsamen in eine kleine Schussel
geben und vermischen. Ghee in einem grol3en Topf erhitzen. Wenn es heil}
ist, die Gewurze hinzuftgen.



Wenn die Senfsamen] anfangen zu platzen, Kartoffeln und Blumenkohl
dazugeben.

Ca. 4 Minuten anbraten. Tomaten, Kurkuma, Koriander, Garam Masala,
Zucker, Salz und die Halfte des Korianders hinzufugen. Alles gut verrih-
ren, abdecken und 15 Minuten leise kdcheln lassen. Falls das Gemuse an-
fangt festzukleben, ein wenig Wasser hinzuftigen.

Mit den restlichen Koriander bestreuen und servieren.

Quelle: culinary

Blumenkohl und Spinat mit Curry

1 Zwiebel

1 kleiner Blumenkohl
(Erdnuss-) Ol

80 g Kokosflocken
200 ml Wasser

450 g TK-Spinat

Gewdrze (Curry, Kurkuma, Koriander, Kreuzkiimmel, Ingwerpulver)

Die Zwiebel in Halbringe schneiden. Den Blumenkohl in Réschen zerteilen
und grindlich waschen. Das Ol in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebel
darin andunsten. Den Koriander und den Kreuzkiimmel im Morser zersto-
Ren und mit den anderen Gewdurzen zu der Zwiebel geben und kurz mit-
braten.

Den Blumenkohl in die Pfanne geben, gut mit den Gewdulrzen verruhren
und kurz anbraten. Das Wasser mit den Kokosflocken in einer Schale ver-
mischen und Uber den Blumenkohl giel3en. Alles gut verruhren und zuge-
deckt 7 min kdcheln lassen.

Nun noch den Spinat dazugeben und zugedeckt 3-5 min kdcheln lassen.
Mit Reis servieren.

Blumenkohl, Indischer mit Joghurt M

1 sm Blumenkohl

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 Scheibe/n Ingwerwurzel; je 2 cm

1 Chili, rot oder grun bis dreifache Menge
3 El Butter / Margarineschmalz

1 Tl Currypulver

1/2 Tl Kreuzkimmel; gemahlen

; Salz

; Zucker



150 g Joghurt; davon
3 El ; Joghurt (1)
Petersilie, glatt

- oder Minzeblatter

Den Blumenkohl in Roschen teilen, dicke Strunkstucke in Scheiben
schneiden. Zwiebel, Knoblauch, Ingwer und Chilis fein hacken.

Im heil3en Butter / Margarineschmalz Zwiebel, Knoblauch, Ingwer und
Chilis anrosten. Blumenkohl hinzufiigen und mitbraten, dabei mit den
Gewdlrzen bestreuen und dafur sorgen, dass sie alles Gemuse gut
einhadllen.

Joghurt (1) einruhren; wenn er anzusetzen droht, mit einem Schuss
Wasser auffullen. Sofort den Deckel aufsetzen. Den Blumenkohl etwa 6
bis 8 Minuten dunsten, bis er zwar gar ist, aber noch Biss hat.

Zum Schluss den restlichen Joghurt mit der wirzigen Sauce verquirlen
und tber den Blumenkohl gie3en. Noch mit Petersilie oder
Minzeblattchen schmucken.

Eier Kichererbsen Curry 4 Ei M

Zutaten fur Portionen

2 El Ol

2 Zehe/n Knoblauch, zerdrickt

1 grof3e Zwiebel(n), gehackt

1 grolRe Mohre(n) in Scheiben

1 Apfel in Stucken, entkernt

2 El Curry, mittelscharf

2 Tl Paprikapulver

900 ml Gemusebrihe

2 El Tomatenmark

12 kleiner Blumenkohl in R6schen zerlegt

475 g Kichererbsen aus der Dose

30 g Rosinen

4 Ei hartgekocht, geviertelt
Salz und Pfeffer

FUr die Sauce:

10 cm Salatgurke(n), fein gehackt
1 El Minze, frisch

150 ml Natur-Joghurt



Zubereitung

Das Ol in einem groRen Topf erhitzen. Knoblauch, Zwiebel, M6hre und Ap-
fel darin 4-5 Minuten weich dunsten.

Currypulver, Ingwerwurzel und Paprikagewtrz dazugeben und 1 Minute
anbraten. Mit Gemusebrihe und Tomatenmark auffullen.

Blumenkohl, Kichererbsen und Sultaninen (oder Rosinen) in die Brihe ge-
ben. Aufkochen, die Hitze reduzieren und bei schwacher Hitze zugedeckt
25-30 Min. kocheln lassen, bis das Gemuse gar ist. Starkemehl und Was-
ser verquirlen und das Gemuse unter standigem Ruhren damit eindicken.
2 Minuten kochen lassen. Mit den Gewulrzen abschmecken.

Fur den Dipp: die Gurke, Minze und den Joghurt in einer kleinen Schuissel
verruhren.

Das Curry auf vier vorgewarmten Tellern verteilen und mit den Eiern gar-
nieren. Mit etwas Paprikapulver bestreuen. Den Gurken - Dipp mit frischer
Minze garnieren und zum Curry servieren.

Zubereitungszeit: ca. 50 Minuten
Freischaltung: 25.03.02 Sonja

Frittata mit Blumenkohl 4 Ei M

1 kleiner Blumenkohl,
Salz,

5 EL Olivendl,

Pfeffer aus der Muhle,

4 sehr frische Ei,

2 EL Kapern,
4 EL frisch geriebener Parmesan oder Emmentaler,
1 Bund glatte Petersilie

Den Blumenkohl in Roschen teilen, putzen, abbrausen und abtropfen las-
sen. Die Stiele schéalen und fein wurfeln. In einem Topf mit reichlich Was-
ser (1 TL Salz) aufkochen. Den Blumenkohl darin 10 Minuten sprudelnd
kochen und in einem Sieb abtropfen lassen. In einer Pfanne 3 EL Ol erhit-
zen, die Blumenkohlr6schen noch kleiner zerteilen und mit den Blumen-
kohlwurfeln im heiRen Ol bei mittlerer Hitze 8-10 Minuten braten, mit Salz
und Pfeffer wirzen. Die Ei in einer Schussel aufschlagen, 4 EL kaltes Was-
ser, Salz, Pfeffer, Kapern und geriebenen Ké&se zufugen. Die Petersilie ab-
brausen, trocken schutteln, klein hacken und die Halfte davon zu den Ei-
ern geben. Alles kraftig verquirlen und tber den Blumenkohl giel3en. Die
Frittata bei mittlerer Hitze braten, bis sie auf einer Seite goldbraun ist.
Zum Wenden auf einen flachen Deckel gleiten lassen. Das restliche Ol in
die Pfanne gieRRen und leicht schwenken, damit sich das Ol verteilen kann.
Die Frittata mit der hellen Seite zurluck in die Pfanne gleiten lassen und



ebenfalls goldbraun anbraten. Auf eine Platte geben, mit der restlichen Pe-
tersilie bestreuen und serviere

Honig Blumenkohl mit Ingwer

Zutaten fur 4 Portionen
1 kleiner Blumenkohl
2 Zwiebel(n), rote
1 EL Ingwer, gehackter
1 EL Honig
100 ml Gemusebruhe
2 EL Olivenal

Salz

Zubereitung

Den Blumenkohl in kleine Rdschen teilen und mit den in Streifen ge-
schnittenen Zwiebeln in Ol anbraten. Wenn die Zwiebeln leicht glasig sind,
den gehackten Ingwer zugeben und mitbraten. Nach etwa 8 Minuten den
Honig zugeben, die Bruhe angiel3en und den Blumenkohl kurz weiterduns-
ten. Mit etwas Salz abschmecken und servieren! Schmeckt gut zu gebra-
tenem Fisch.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
17.03.05 Joviv

Italienische Nudeln mit Blumenkohl

Orichiette mit Blumenkohl

Zutaten fur 4 Portionen
1 Blumenkohl
300 g Nudeln, (kleine runde)
1 Bund Petersilie, frische
2 Zehe/n Knoblauch
Salz und Pfeffer
Ol (Olivenol)
Peperoni, gemahlen

Zubereitung



Den Blumenkohl in kleine gabelfertige Réschen teilen und waschen. In ei-
nem grof3en Topf Wasser zum Kochen bringen, zerteilte Knoblauchzehen
hineingeben, salzen und den Blumenkohl bissfest garen. Dann den Blu-
menkohl herausnehmen und beiseite stellen. Im gleichen Kochwasser die
Nudeln al dente garen.

In einem zweiten Topf Blumenkohl, Nudeln und reichlich Olivenél erwaér-
men. Die Petersilie nicht zu klein geschnitten dazugeben. Mit Salz, Pfeffer
und Peperoni (am besten Wuirzmischung fur Alio, Olio et Pepperocino,
gibt's in Italien-Laden) hinzugeben. Das ganze vorsichtig umrihren und je
nach Geschmack noch mit einem Schuss WeilRwein abschmecken.

Das Rezept stammt aus dem italienischen Gargano, von einer alten Baue-
rin.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
Freischaltung: 04.04.03 haselina

Krauterblumenkohl 1 Eigelb M

Zutaten fur 4 Portionen
1 Kopf Blumenkohl
125 ml Wasser

250 ml Milch
3 EL Weizen

200 g Frischkase, mit Krautern
1 Eigelb

125 ml Sahne

1 Msp. Muskat - Blute
etwas Krautersalz
viel Krauter, frische, nach Geschmack und Saison

Zubereitung

Den Blumenkohl in Roschen zerteilen und in Salzwasser waschen. In ei-
nem weiten Topf die Blumenkohlroschen mit dem Wasser in etwa 10-15
min. gar dadmpfen. Die ubrig bleibende Garflissigkeit in einen kleineren
Topf abgieRen und mit der Milch auf 1/4 | erganzen. Inzwischen den Wei-
zen mittelfein mahlen und mit dem Schneebesen in die kochende Flussig-
keit einrihren, dann den Frischk&ase in Stucken zufigen und so lange ruh-
ren, bis sich der K&se aufgeldst hat. Die Sauce vom Herd nehmen. Das Ei-
gelb mit der Sahne und der Muskatblute verquirlen, unter die Sauce ruh-
ren, abschmecken und mit den feingehackten Krautern verfeinern.

Den Blumenkohl anrichten, mit der Sauce begiel3en und sofort servieren.



Dazu passen Nusskartoffeln (siehe bei meinen Rezepten) oder herzhafte
Bratkartoffeln.

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
Freischaltung: 04.04.05 Sivi

kann man statt dem Weizen auch normale starke nehmen?! so wie es
aussieht ist das doch nur zur Bindung! Kommentar von vera5585
05.04.2005 11:55

Hallo, auch ich wiusste gerne, wie man den Weizen ersetzen kann, ansons-
ten hort es sich sehr lecker an.

LG festina Kommentar von festina 05.04.2005 20:21
Hallo Vera und Festina,

anstatt des Weizens wiurde ich einfach WeiRmehl nehmen. Wenn man kei-
ne Getreidemuhle hat, dann ist das die richtige Alternative. Starke wurde
ich nicht nehmen, sonst wird die Konsistenz der Sauce zu dick.

Lasst es euch schmecken! LG, Sivi Kommentar von Sivi 06.04.2005
10:50

Kommentar von aehtl7 01.07.2005 18:15

Danke furs Rezept - hat uns gut geschmeckt. Haben es, wie vorgeschla-
gen, zusammen mit den Nusskartoffeln gemacht. Ein gutes, vollstandiges
Essen. Man Mann hat sich gescheut, die ganze Menge des Mehls - wir ha-
ben auch Weizenmehl genommen in Ermangelung einer Getreidemuhle -
zu nehmen, so war die Sauce doch etwas dunn. Also nachstes Mal doch
mehr. Danke furs Rezept. aeht

Marinierter Blumenkohl mit Petersilie

Zutaten fur 6 Portionen:
1 grofRer Blumenkohl ca. 1 kg

FUr die Marinade:

1 Bund Petersilie

1 Fruhlingszwiebel

2 EIl Olivenol

1 El Meerrettich aus dem Glas oder frisch gerieben
Salz und schwarzer Pfeffer



Zubereitung:

Einen grofRen Topf etwa 5 cm hoch mit Wasser fullen und es bei starker
Hitze zum kochen bringen. Blumenkohl putzen, waschen, Strunk heraus-
schneiden und den Kohlkopf in Rdschen teilen. Blumenkohlréschen in ei-
nen Dampfeinsatz legen, in den Topf geben und zugedeckt in etwa 10 min
bissfest dampfen. Herausnehmen und vollstandig abkuhlen lassen. Oder in
sprudelnd kochendem Wasser bissfest garen. In der Zwischenzeit fur die
Marinade die Petersilie waschen, trockentupfen und ohne grobe Stangel
fein hacken. Die Fruhlingszwiebel waschen, putzen und in Ringe schnei-
den. In einer groRen Schussel Petersilie, Frihlingszwiebel, Ol, Meerrettich,
Salz und Pfeffer gut vermischen. Blumenkohl dazugeben und in der Mari-
nade wenden. Etwa 2 Stunden zugedeckt im Kuhlschrank ziehen lassen.
Den gut durchgezogenen Blumenkohl als Beilage zu Kurzgebratenem oder
gegrilltem Fleisch reichen. Ideal fur das Sommerfest im Freien. Das Blu-
menkohlgriin ergibt mit wenig Ol und Knoblauch etwa 20 min gedinstet
(haufig ruhren) eine kdstliche Beilage.

Meines Goga's Lieblingsblumenkohl M

Zutaten fur 2 Portionen

1 Blumenkohl

1 Zwiebel(n)

1 Zehe/n Knoblauch

2 EL Olivendl

1 TL Curry, (scharf)

2 TL Paprikapulver, edelsufl3

2 TL Kreuzkimmel, gemahlener

200 g Tomate(n), gewdrfelte, aus der Dose
etwas Gemusebriuhe, kraftige
Salz und Pfeffer aus der Muhle
Petersilie

100 g Joghurt

Blumenkohl putzen, in Rdschen teilen, waschen.

Zwiebel und Knoblauchzehe fein wirfeln und im erhitzten Ol glasig diins-
ten. Blumenkohl zugeben, mitdunsten fur 3-5 Minuten. Paprika, Kreuz-
kiimmel und Curry tGber den Blumenkohl streuen und das Ganze gut
durchruhren. Mit der Brihe abloschen, die Tomaten mitsamt Tomatensaft
zugeben, aufkochen und zugedeckt bei mittlerer Hitze ca. 15 Minuten ko-
cheln lassen. Mit Salz und Pfeffer aus der Muhle abschmecken, evtl. noch
5 Minuten weiter kocheln lassen. Mit kleingehackter Petersilie bestreut
servieren.

Den Joghurt extra dazu reichen.

Beilagen werden bei uns nicht gereicht. Kbnnte mir aber Naturreis sehr
gut dazu vorstellen.



Schwierigkeitsgrad: normal
Brennwert p. P.: 400
Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
Freischaltung: 18.02.05 tikus

Orientalisches Gemiuse
35 Kalorien

450 g gemischtes Gemuse, z.B. Blumenkohl, Zwiebeln, Champignons,
Porree und Fenchel

1 Glas Weil3wein

1 Glas Weinessig

1 Tl gem Koriander

1 Tl Muskatnussblite

1 Tl getrockneter Rosmarin

Salz

flussiger Suf3stoff (nach Wunsch)

Den Blumenkohl in Roschen zerteilen, die abgezogenen Zwiebeln je
nach Grof3e vierteln oder achteln, Porree und Fenchel in Scheiben
schneiden.

Das Gemuse in einen Topf geben, Weil3wein, Weinessig, Gewurze,
Rosmarin und Salz zugeben. Bei kleiner Hitze 15-20 Min garen, so dal}
das Gemuse nicht zu weich ist.

Vor dem Servieren eventuell mit Stl3stoff abschmecken. Heil3 oder kalt
servieren

Papenburger Blumenkohl 3 Eigelb

Zutaten fur 4 Personen:

2 Blumenkohlkopfe
3/4 1. Wasser

Salz

1 Msp. Muskat

4cl Weildwein
250 g Butter

3 Eigelb

2 El Wasser
1 El Weil3weinessig
Salz,



weilRer Pfeffer
evtl. etwas Zitronensaft

Geputzten Blumenkohl 20 min. in Salzwasser legen. Frisches Wasser,
Salz, Muskatnuss und Wein aufkochen, Blumenkohl mit dm Strunk nach
unten hineingeben, zugedeckt 20-25 min. kochen lassen.

Fur die Sol3e Butter in einem Topf zerlassen, (nicht erhitzen), den ent-
standenen Schaum abschopfen, Eigelb, Wasser, Wein verruhren, in eine
Schussel geben, und im Wasserbad hellschaumig schlagen, aufpassen das
es nicht zu heild wird und das Ei gerinnt, die flussige Butter erst tropfen-
weise, dann essloffelweise einschlagen, mit Salz, Pfeffer abschmecken,
Evtl. mit Zitronensaft wirzen, sofort tber den Blumenkohl geben.

Dazu: Ammerlander Schinken und Butterkartoffeln

Pilzragout mit Gemiuse und Kloélichen 1 Ei

500 g Pilze,

100 g junge Erbsen,
200 g Blumenkohl,
50 g Margarine,

40 g Mehl,

1/4 | Brihe,

Salz,

30 g Butter,

1 Ei,
30 g Semmelbrdsel,

Petersilie,
15 | Salzwasser

Champignons, Steinpilze, Butterpilze sind fur dieses Gericht passend. Die
Pilze putzen, waschen- kleine nur langs halbieren, gré3ere in Scheiben
schneiden und im eigenen Saft 10 min dunsten. Die Erbsen und den in
Roschen zer- teilten Blumenkohl ebenfalls duinsten. In der erhitzten Mar-
garine das Mehllichtgelb schwitzen, mit der Bruhe auffillen, Pilze und Ge-
muse zugeben, mit Salz abschmecken, kurz durchkochen. Zu den Sem-
melkl6Rchen die Butter sahnig ruhren, das gequirlte Ei, gewiegte Petersilie
und Semmelbroésel zufugen. Walnussgrof3e Klolichen formen, in dem ko-
chenden Salzwasser aufwallen und 5-10 min ziehen lassen. Zum Auftra-
gen das Ragout mit den Semmelklél3chen umlegen.

Diverses



Blumenkohl Eier Ragout 2 Ei M

Zutaten fur Portionen
750 g Blumenkohl

2 Ei(er)

250 g Mohre(n)

1 Zwiebel(n)

200 g Erbsen, tiefgefroren
1 El Butter

2 El Mehl

125 g sulRe Sahne

Zubereitung

Blumenkohl in kleine Roschen teilen und in kochendem Salzwasser ca. 15
Min. garen. Abtropfen lassen, Fond auffangen. Eier wachsweich kochen
und in Spalten schneiden. Moéhren und Zwiebel fein wirfeln, mit Erbsen
andunsten, mit 1/2 | Fond abléschen und ca. 5 Min. kdcheln lassen. Mehl
in der Sahne verquirlen und unter Ruhren im Gemuse aufkochen. Wurzen.
Blumenkohl und Eier darin erwarmen.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
Freischaltung: 16.05.02 Heiki

Blumenkohl gebacken 2 Eiweil3

Zutaten fur 2 Portionen
1 Blumenkohl oder 400 g Zucchini oder 400 g Champignons
125 g Mehl
2 Eiweil3, steif geschlagen
63 ml Wasser
63 ml Bier
Butterschmalz
1 El Ol
Salz und Pfeffer
Fett zum Frittieren

Zubereitung

Blumenkohl waschen, in Roschen zerteilen und bissfest in Salzwasser ga-
ren. (Bei Zucchini und Champignons erubrigt sich das Kochen). Mehl mit



Flussigkeit, Ol, Salz verrithren und eine halbe Stunde stehen lassen. Das
steif geschlagene Eiweil3 unter den Teig heben. Gemuse abtrocknen und
mit Mehl bestduben. Dann mit einer Gabel durch den Teig ziehen. Im
Fettbad frittieren.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
Freischaltung: 18.11.04 K.S.S

Blumenkohl im Kasemantel 4 Ei M

Zutaten fur 4 Portionen

1 Kopf Blumenkohl
Salz

2 El Butter

150 g Mehl

100 g Kase (Gouda)
100 g Kase (Edamer)

4 Ei(er)
1 Prise Muskat
Pfeffer

Zubereitung

Blumenkohl im Salzwasser kochen, herausnehmen und abtropfen lassen.
1/4 L Wasser mit Butter und etwas Salz aufkochen. Mehl hineinschutten,
mit dem Kochloffel zum Klol3 rihren, in eine Ruhrschussel geben. Kase
grob reiben. Eier einzeln zum Teig geben und verruhren, zuletzt K&ase un-
termischen. Die cremige Masse mit Salz, Pfeffer und Muskat abschme-
cken.

Blumenkohl in eine gefettete Form setzen, mit der Creme Uberziehen und
auf Mitte in den heiRen Ofen schieben. Bei 200 ca. 15 - 20 Min. hell brau-
nen.

Brennwert p. P.: 530

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
Freischaltung: 24.07.02 Miguan

Blumenkohl im Teigmantel 4 Ei

1 Blumenkohl
150 g Mehl



4 Eier

3 El Butter / Margarine

1 Tl Streuwdlrze

Muskatnuss

;Salz

Dazu passen

Hackfleischkldsschen + Tomatensol3e

Blumenkohl mit kaltem Salzwasser bedeckt aufsetzen, Streuwulrze hinzu-
figen und aufkochen. 15 Min. ziehen lassen, herausnehmen und abtropfen
lassen. 1/2 | Blumenkohlbrihe mit Butter / Margarine aufkochen, Mehl
hinein schitten und umrihren, bis ein glatter Klof3 entsteht. Topf vom
Herd nehmen. Eier nacheinander in den Teig hineinarbeiten, mit Salz und
Muskatnuss wiuirzen. Blumenkohl in eine flache Auflaufform geben und mit
dem Teig uberziehen. Im vorgeheizten Backofen bei 2250C in ca. 30 Min.
goldbraun backen.

Mit Tomatensol3e und kleinen gebratenen Fleischkloésschen servieren.

Blumenkohl in Kokosmilch

1 sm Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 Grune Peperoni

1 El Erdnussol

1/2 Kopf Blumenkohl
70 g Kokosraspeln
120 ml ; Wasser

1 Curryblatt; od. Lorbeerblatt
250 ml Gemusebrihe
1 ds Essig

1 Ig Tomate

Zuerst aus den Kokosraspeln und dem Wasser Kokosmilch herstellen: Da-
far das Wasser zum Kochen bringen und mit den Kokosraspeln mischen.
20 Minuten ziehen lassen, danach die Mischung durch ein Tuch gief3en und
grundlich auspressen. Die aufgefangene Flussigkeit ist die Kokosmilch.
Wenn man sie kriegt, kann man auch frische oder Dosen-Kokosmilch ver-
wenden.

Zwiebel, Knoblauch und Peperoni klein schneiden und in dem Ol anbraten.
Den Blumenkohl in Roschen teilen, dazugeben und 2 Minuten mitbraten.



Die Kokosmilch und die restlichen Zutaten bis auf die Tomate dazugeben
und zugedeckt 10 Minuten kdcheln lassen.

Die Tomate in Wurfel schneiden und dazugeben. Noch mal 2 Minuten ko-
chen lassen, das Curryblatt entfernen und sofort servieren.

Dazu passt Reis.

Blumenkohl orientalisch M

1 Blumenkohl (etwa 1500 g),
Salz,
etwas Essig

Blumenkohl putzen:

Den Strunk abschneiden, aushoéhlen, alle Blatter entfernen, grundlich wa-
schen. Fur einige Zeit kopfuber in kaltes Essigwasser tauchen. So kommt
Ungeziefer, das eventuell im Kopf steckt, heraus und die Farbe bleibt
schon weil3. In einem Topf reichlich Salzwasser zum Kochen bringen. Den
Blumenkohl hineinlegen und 15-20 Min. bissfest garen.

200 g Schmant,

¥ TI Ol,
2 Tl Currypulver,

etwas Blumenkohl-Kochwasser zum Glattrihren,
Salz,
einige Minzeblatter

Fur die Sauce das Ol in einer kleinen Pfanne leicht erhitzen,

Curry dazugeben und kurz schmelzen lassen.

Schmant in einer Schussel mit etwas

Blumenkohl-Kochwasser glatt ruhren,

Curry-Fett-Mischung dazugeben.

Alles durchrihren und mit Salz abschmecken.

Die Sauce Uber den gegarten, leicht abgekthlten Blumenkohl geben und
die grob gehackte Minze daruber streuen.

Das Gericht eignet sich warm als leichtes, sommerliches Mittagessen oder
kalt auf einem abendlichen Buffet

Pro Portion: ca. 188 kcal (14 g Fett)

Blumenkohl Reisgericht



Alu Ghobi

Zutaten fur 4 Portionen
400 g Blumenkohl
400 g Kartoffeln
2 Zwiebel(n)
3 Tomate(n) und etwas Wasser
50 g Ingwer
1 TL Kreuzkiimmel, ungemahlen
2 TL Kurkuma
1 TL Gewurzmischung (Garam Masala)
4 Stangel Koriander, frisch
1 TL Salz
Ol (Sonnenblumendl)
2 Tasse/n Basmati
150 g Erbsen (TK)

Zubereitung

Blumenkohl putzen, Roschen abtrennen und halbieren. Kartoffeln schéalen,
waschen und klein schneiden. In einem Topf reichlich Ol erhitzen und den
Kreuzkimmel darin anbraten, bis er leicht braun ist. Zwiebeln wurfeln und
zum Kreuzkiimmel in die Pfanne geben. Kurkuma, Garam Masala und Salz
ebenfalls in die Pfanne geben und anbraten. Tomaten wiurfeln und kurz in
den Gewirzen einkochen.

Gewaschene Blumenkohlréschen und Kartoffeln dazugeben. Mit etwas
Wasser auffullen und ca. 20 Minuten gar kochen. Sollte es zu flussig wer-
den, kann es die letzten 10 Minuten bei offenem Topf kochen.

Reis in Salzwasser gar kochen. In einer Pfanne Kreuzkiimmel in heiBem Ol
anbraten, Kurkuma hinzugeben und mitbraten. Gefrorene Erbsen in die
Pfanne geben und in den Gewurzen schwenken. Reis zu den Erbsen geben
und anbraten.

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
Freischaltung: 23.02.05 commerzpunk

Blumenkohl, st sauer eingelegt

Schmeckt zur Grillparty oder zum Kalten Buffet

Zutaten fur 4 Portionen

1 Blumenkohl

1 Zwiebel(n), grol3
Dill, frisch oder TK

2 Tl Senfkdrner



Salz
Zucker
Essig

Zubereitung

Blumenkohl in Roschen teilen und bissfest garen - aber nicht zu weich!
Aus dem Kochwasser nehmen. Darin Zwiebelringe, frische Dill, Senfkdrner
und pro Liter Wasser 1 El Salz, 1 1/2 El Zucker und Essig (Essig nach Ge-
schmack - ca. 150 ml auf 1 Liter) aufkochen. Uber den Blumenkohl gieRen
und kuhl stellen.

Schmeckt schon am nachsten Tag.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
Freischaltung: 15.05.02 monika_m

Frittierter Blumenkohl 1 Ei

mit Asia Dipp

Zutaten (fur zwei Personen)
400 g Blumenkohl
Jodsalz

Zucker

Saft einer 1/2 Limette
1 rote Zwiebel

1 TL suRe Chilisol3e

1 EL Mango-Chutney
1 TL Sesamsaat

1 EL Ketchup
Sojasol3e

1 Knoblauchzehe

1/2 TL Currypulver

1 Ei

60 g Menhl

1 EL Kartoffelstarke

1 bis 2 EL Wasser

Pfeffer aus der Muhle

Muskat

Butterschmalz oder Raps6l zum Frittieren
Kartoffelstarke zum Wenden

Zubereitung



Blumenkohl putzen, waschen und in Rdschen teilen. In Salzwasser mit et-
was Zucker und Limettensaft bissfest garen. In ein Sieb abgiel3en und ab-
tropfen lassen. Fur den Dipp rote Zwiebel abziehen, fein wirfeln und mit
ChilisolRe, Mango-Chutney, Sesamsaat, Ketschup und Sojasol3e in eine
kleine Schussel geben.

Knoblauch abziehen und durch Knoblauchpresse dazu dricken. Dipp mit
Curry und SojasofRe abschmecken. Inzwischen fur den Backteig Ei tren-
nen, mit Mehl, Kartoffelstarke und etwas Wasser verruhren. Eiweil} steif
schlagen und vorsichtig unterheben. Teig mit Jodsalz, Pfeffer und wenig
Muskat wulrzen. Butterschmalz oder Rapsol in Topf oder Friteuse auf 180
Grad erhitzen. Blumenkohlréschen in Kartoffelstarke wenden, durch den
Backteig ziehen und darin goldbraun frittieren. Herausnehmen und auf
Kuchenkrepp abtropfen lassen.

Anrichten
Frittierte Blumenkohirdschen auf Teller verteilen. Dipp daneben traufeln.
Zu diesem asiatischen Gericht passt Reis.

Gebackener Blumenkohl 3 Ei M

Zutaten fur 4 Portionen:
3 Ei (GrolRe M),

Salz,

150 g Menhl,

50 ml Mineralwasser,

1 Msp Backpulver,

150 ml WeilRwein,

125 g Schlagsahne,

40 g frisch geriebener Parmesan-Kéase,

1 grolR3er Blumenkohl (ca. 1 kg),
1 Knoblauchzehe,
1 Bund Schnittlauch,

300 g Magerquark,

11 Ol zum Frittieren,
nach Belieben Petersilie

Zubereitung:

Fur den Teig Ei und Salz schaumig ruhren. Mehl und Backpulver darauf
sieben und unterruhren. Wein und 75 g Sahne zufigen und Parmesan un-
terruhren. Teig ca. 20 Minuten quellen lassen. Inzwischen Blumenkohl
putzen, waschen und in R6schen schneiden. Blumenkohlréschen in Salz-
wasser ca. 8 Minuten garen. Blumenkohl abgiel3en, abschrecken und gut
abtropfen lassen. Knoblauch schalen und durch eine Knoblauchpresse dru-



cken. Schnittlauch waschen, trocken schutteln und in feine Rollchen
schneiden. Quark. restliche Sahne, Mineralwasser, 3/4 des Schnittlauchs
und Knoblauch verriihren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Ol in einem grofRRen
Topf erhitzen. Blumenkohlroschen portionsweise durch den Teig ziehen,
etwas abtropfen lassen und im heilzen Ol goldgelb frittieren. Die Roschen
mit einer Schaumkelle herausnehmen und auf Kuchenpapier abtropfen
lassen. Blumenkohl und Quark in einer Schale mit restlichem Schnittlauch
bestreut servieren. Nach Belieben mit frittierter Petersilie garnieren.

Gebackenes Gemuse mit Krautersauce 4 Ei M

1 Blumenkohl

500 g Brokkoli

2 kleine Zucchini
500 g Champignons
500 g Rosenkohl

4 Ei

300 g Mehl
1TL Salz
Flussigkeit nach Bedarf (Milch, Wein, Bier, Wasser)

Sauce:

1 Becher Sauerrahm

2 EL Menhl

200 ml Gemusebrihe

1 Pkg. TK-Gartenkrauter
Salz,

Pfeffer

Brokkoli und Blumenkohl waschen, putzen und in grof3e Rosen teilen, Zuc-
chini in 2 cm dicke Scheiben schneiden, Champignons abbursten, Rosen-
kohl putzen. Aus Eiern, Mehl, Salz und Flussigkeit einen zahflissigen Teig
rihren, das Gemuse mehlieren und durch den Teig ziehen, in Pflanzendl
schwimmend goldbraun ausbacken und auf Kichenkrepp abtropfen lassen,
warm stellen.

Far die Sauce Sauerrahm mit Mehl verriuhren, gemeinsam mit der Gemu-
sebruhe in einen Topf geben und unter Ruhren zum Kochen bringen, sa-
mig einkochen lassen, die Krauter dazugeben und mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken.

Gemuse in knusprigem Kasemantel 2 Ei M



Zutaten fur 6 Portionen

100 g Champignons

1 Kopf Romanesco (ca.500g9)

1 Kopf Blumenkohl (ca.5009)
Salz

2 Ei

125 ml Bier (Weizenbier)

100 g Kase (Emmentaler)
1.5 Liter Ol (Sonnenblumendl)

Zubereitung

Gemuse putzen. Romanesco und Blumenkohl waschen und in mundge-
rechte Stiucke teilen. Anschlielend ca. sechs Minuten in kochendem Was-
ser blanchieren, unter kaltem Wasser abschrecken und gut abtropfen las-
sen.

Fur den Ausbackteig: Eier trennen, Eigelbe mit einer Prise Salz verschla-
gen, abwechselnd Mehl und Bier unterriihren. Teig ca. 30 Minuten ruhen
lassen. Emmentaler fein reiben. Eiweil3 steif schlagen und zusammen mit
dem Ké&se unter den Teig heben. Sonnenblumendl erhitzen, bis es die rich-
tige Frittier-Temperatur hat. Gemiise einzeln in den Teig tauchen, im Ol
goldbraun ausbacken, anschliel3end auf Kuchenkrepp abtropfen lassen.
Nach Wunsch mit Dips, beispielsweise einem wiurzigen Joghurt-Krauter-
Dipp servieren.

Schwierigkeitsgrad: simpel
Brennwert p. P.: 400
Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten
Freischaltung: 16.05.02 Flitzeeyjoey

Gemiusecurry mit Kokosmilch

Zutaten fur 2 Portionen

3 Zehe/n Knoblauch

30 g Ingwer, frisch

150 g Kartoffeln

100 g Zucchini

80 g Aubergine(n)

80 g Blumenkohl

50 g Okraschoten oder Bohnen

2 Tl Currypaste

600 ml Kokosmilch
Zitronengras, Curry(-blatter), Koriander



Zubereitung

Knoblauch und Ingwer hacken und das gesamte Gemuse in Wirfel
schneiden. Ingwer, Currypaste und Knoblauch anbraten, anschliel3end die
Milch draufgief3en und aufkochen lassen. Dann kommen Curry und Zitro-
nengras (hinterher wieder rausfischen) dazu. Nun nach und nach das Ge-
muse (je nach Garzeit) hinzugeben und solange kochen, bis alles gar ist.
Falls es zu dick wird, kann auch etwas Wasser dazugegeben werden.
Dazu isst man am besten Reis und etwas Mangochutney.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
Freischaltung: 09.04.05 Grinsekatzchen

Kartoffel Krauter Nocken zu 1 Ei M

Blumenkohl

Zutaten fur 4 Portionen
500 g Kartoffeln, mehlig kochende
1 Blumenkohl
500 g Mdhre(n)

Salz

Muskat

Pfeffer, weil}
50 g Griel3
12 Bund Petersilie, gehackt
120 g Mehl
1 Ei(er)
75 g Butter oder Margarine
1 Zwiebel(n), klein

250 ml Milch

100 g Kase (Gouda), gerieben

Zubereitung

Kartoffeln waschen und ca. 20 Minuten kochen. Gemuse putzen bzw.
schalen, waschen. Blumenkohl in Rdschen teilen, M6hren langs halbieren
und in Scheiben schneiden. Gemuse in 1/2 | kochendem Salzwasser 8-10
Minuten garen. Abgiel3en, Gemusewasser auffangen und 3/8 | abmessen.
Kartoffeln abgiel3en, abschrecken und pellen. Noch warm durch eine Kar-
toffelpresse dricken. Griel3 darunter ruhren und ca. 5 Minuten quellen las-
sen. 100 g Mehl, Ei, 25 g Fett, Salz, Muskat und die Héalfte der Petersilie



unter die Kartoffeln kneten. Mit 2 angefeuchteten Essloffeln 20-24 Nocken
formen. Portionsweise in kochendem Salzwasser 3-4 Minuten gar ziehen
lassen, bis sie oben schwimmen. Gut abtropfen lassen.

Zwiebel schélen, wirfeln. In 25 g Fett andunsten. Rest Mehl daruiber stau-
ben, kurz anschwitzen. Gemusewasser und Milch einrtihren. Aufkochen
und ca. 5 Minuten koécheln lassen. 50 g Kése darin schmelzen. Sol3e ab-
schmecken und Gemuse darin erhitzen. Nocken im Rest Fett goldbraun
braten. Nocken mit dem Gemuse anrichten. Mit dem restlichen Kase und
Petersilie bestreuen.

Schwierigkeitsgrad: normal
Brennwert p. P.: 580
Zubereitungszeit: ca. 1 Std. 30 Minuten
Freischaltung: 10.05.02 Elli K

Kartoffeln mit Blumenkohl 1 Eigelb M

ab ca. 7. Monat

Zutaten fur 1 Portionen

150 g Kartoffeln

150 g Blumenkohl, Roéschen

3 El Milch

1 El Sahne

1 Tl Butter

1 Tl Petersilie und/oder Schnittlauch, fein gehackt
1 Eigelb

Zubereitung

Kartoffeln schalen. Kartoffeln und Blumenkohl waschen und in kleine (ba-
by)mundgerechte Sticke schneiden. Milch und Sahne erhitzen, Gemuse
dazugeben. Bei schwacher Hitze ca. 15 Minuten garen. Butter, Krauter
und Eigelb hinzufligen, alles leicht verkneten. Noch einmal kurz aufkochen
lassen.

Man kann dieses Gericht auch purieren und hat somit einen Babybrei.
Gemuse kann auch ausgetauscht werden (z.B. Kohlrabi, Brokkoli). Eignet
sich ab ca. 7. Monat.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
Freischaltung: 11.03.05 Stephie-k

also ich habe das Rezept mal ausprobiert, weil so schén wenig Zutaten
drin sind und weil ich immer was Passendes fur mich UND meinen Sohn (1
Jahr) suche.



Es ist dafur eindeutig zu wenig Flussigkeit angegeben (deshalb wird auch
das Wort "verkneten" verwendet) und ich wurde auch noch alles mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Ohne Gewdrze ist alles ganz schén fad.

Noch ein Tipp mit den 15 min dunsten kommt man auf keinen Fall hin.
Entweder man kocht die Kartoffeln und den Blumenkohl vor oder muss
eindeutig langer diunsten.

Trotzdem in allem eine gute schnelle Idee :-)

Kommentar von elsnersnet 17.04.2005 10:58

Makkaroni mit Gemusesolie

Zutaten fur 2 Portionen
300 g Blumenkohl
300 g Brokkoli
Salz
1 Dose/n Mais (425 ml)
400 g Nudeln (Makkaronti)
150 g M6hre(n)
1 Pck. Sauce, helle So3e (fur 1/4 L)
Pfeffer, weil3
Muskat, gerieben
2 Tl Zitronensaft

Zubereitung

Blumenkohl und Broccoli putzen, waschen, in Roschen teilen. Ca. 15 Minu-
ten in Salzwasser kochen. Mais abtropfen lassen.

Nudeln kochen. Mdhren putzen, in Stifte schneiden. Nach 10 Min. zum
Gemuse geben und mitgaren. Gemuse abtropfen lassen, Gemusewasser
auffangen. 1/4 | Gemusewasser aufkochen, SolRenpulver einrihren und 1
Min. kocheln lassen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat wirzen und mit Zitrone
abschmecken.

Gemuse und Mais in der Sol3e erwarmen. Nudeln und Gemusesol3e anrich-
ten.

Getranketipp: Apfelsaft-Schorle

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
Freischaltung: 05.11.01 Manu

MohrenkloRe auf Gemuse 1 Ei M

Zutaten fur 4 Portionen



200 g Mohre(n)

1 Zwiebel(n)

1 Zehe/n Knoblauch

30 g Butter

50 g Sonnenblumenkerne
150 g Haferflocken

200 g Quark (Magerquark)

1 Ei

Kerbel
1 Blumenkohl
1 Zwiebel(n)
20 g Butter
1 Pck. Bohnen, tiefgefrorene grine
0.38 Liter Bruhe, Instant

200 g Schlagsahne

3 El Saucenbinder
2 Zitrone(n), den Saft
Salz und Pfeffer

Mohren waschen, schéalen und fein raspeln. Zwiebeln und Knoblauch ab-
ziehen, fein wirfeln. Fett erhitzen, M6hren, Zwiebeln und Knoblauch ca. 3
min. dinsten. Sonnenblumenkerne hacken. Méhren-Gemuse, Haferflo-
cken, Quark, Sonnenblumenkerne und Ei verruhren. Kerbel waschen und
fein hacken unter die vorbereitete Massen ruhren. Abschmecken. Blumen-
kohl putzen, waschen und in R6schen teilen. Zwiebeln abziehen und wdr-
feln. Im heilRen Fett glasig diinsten. Blumenkohl und unaufgetaute Bohnen
zugeben, dunsten. Bruhe zugiel3en und alles 10-15 min. garen. Aus dem
vorbereiteten Teig mit 2 Essloffeln Klolichen abstechen und im gesalzenen
heiRem Wasser ca. 10 min. gar ziehen.

Gemuse abgiel3en, Flussigkeit dabei auffangen. In einen Topf geben, Sah-
ne zugeben. Aufkochen. Binden. Mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Gemuse wieder zugeben und erwarmen. Alles anrichten.

Schwierigkeitsgrad: normal

Brennwert p. P.: 640
Zubereitungszeit: ca. 50 Minuten
Freischaltung: 08.12.03 Sonnenbluemle

Nigerianischer eingelegter Blumenkohl & Rotkohl

Zutaten fur 1 Portionen
1 Blumenkohl

12 Rotkohl

5 El Salz



850 ml Wasser
300 ml Essig (WeinessiQ)
1 Peperoni, getrocknet (bis 2 Stuck)

Zubereitung

Blumenkohl in Roschen teilen, Rotkohl zerkleinern, waschen und 1 Stun-
de in Salzwasser legen.

Gemuse mit klarem Wasser waschen und abtropfen lassen, in einen Stein-
topf oder ein Glas schichten, Essig, Wasser und Salz mischen und uber
das Gemuse geben. 1-2 getrocknete Peperoni dazugeben und Topf oder
Glas zudecken.

10 Tage an einem warmen Platz stellen. Danach kann man das eingelegte
Gemuse servieren.

Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten
Freischaltung: 22.07.04 Dragonfly-Lady

Rostgemuse

Zutaten fur 2 Portionen

8 kleine Kartoffeln

4 Mohre(n)

1% kleinen Blumenkohl

1 grof3e Zwiebel(n)
Salz und Pfeffer

2 TL Thymian und Rosmarin
Olivenol
Wasser

Zubereitung

Die Kartoffeln schalen und in der Mittel auseinander schneiden. Die M6h-
ren schéalen und in grobe Stucke teilen, den Blumenkohl in Réschen teilen,
ebenso die Zwiebel in grobe Stucke schneiden.

In eine grofl3e Pfanne (gusseisern) das Olivendl geben, darin die rohen
Kartoffeln mit den Zwiebeln anbraten. Nach gut 5 Minuten die M6hren und
nach weiteren 5 Minuten den Blumenkohl dazugeben. Mit Salz, Pfeffer,
Rosmarin und Thymian wuirzen. Deckel auf die Pfanne und 10 Minuten
schmoren. Dann ca. 1 Schnapsglaschen Wasser dazugeben, sodass sich
die Roststoffe vom Pfannenboden I6sen (durch rihren) und nochmals bei
offener Pfanne fertig rosten.

Das Gemuse ist dann kross und knusprig braun. Man kann auch Bohnen,
Kimmel und Speck dazugeben.



Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
Freischaltung: 21.04.05 Nicoises

Scharfes Blumenkohlcurry M

Zutaten fur 4 Portionen

1 Blumenkohl

1 Zwiebel(n), gehackt

1 Dose/n Tomate(n), geschalte, gewurfelt

2 Zehe/n Knoblauch, feingehackt

2 El Curry

1 Tl Paprikapulver, rosenscharf

etwas Koriander, Kreuzkimmel, Kumin nach Geschmack
200 ml Gemusebrihe

Joghurt

Mangochutney oder
2 El Currypaste, indische, mild - dann andere Gewdurze nur noch nach Be-
darf

Zubereitung

Zwiebeln glasig anbraten, Knoblauch hinzufiigen. Anschlie3end die Blu-
menkohlroschen und die Gewtlrze zugeben. Danach alle nassen Zutaten
beigeben und alles je nach gewunschter Bissharte des Blumenkohls k6-

cheln.

Mit Reis servieren. Joghurt cremig ruhren und nach Belieben auf des Ge-
richt geben. Dazu Chutney.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
Freischaltung: 28.06.04 Gesalotte

Spaghetti mit Blumenkohlsauce M

Zutaten fur 4 Portionen
500 g Nudeln (Spaghetti)
25 g Butter
25 g Parmesan
Pfeffer, frisch gemahlener schwarzer
50 g Butter
2 Zehe/n Knoblauch, zerdruckt



4 El Petersilie, frische, gehackt

1 Blumenkohl, in kleine R6schen zerteilt
50 g Menhl

200 ml Gemusebrihe

250 ml Milch

Salz und Pfeffer, schwarzer, frisch gemahlen
150 g Cheddarkase, gerieben, plus Kdse zum Bestreuen

Zubereitung

Spaghetti in einem grol3en Topf Salzwasser kochen, einen Schuss Oliven-
6l dazu. Nudeln abgief3en und in den Topf zuriickgeben.

25g Butter, 25g Parmesan und Pfeffer dazugeben. Topf zugedeckt warm
stellen.

Fur die Sauce die restliche Butter in einer grofen Pfanne erhitzen und dar-
in Knoblauch und Petersilie etwa 2 Min. anbraten. Nun den Blumenkohl
dazugeben und zugedeckt etwa 8 Min. schmoren lassen. Das Mehl einrih-
ren und nach und nach Gemusebruhe und Milch unter standigem Ruhren
dazugeben. Sauce aufkochen, bis sie andickt. Mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken und den geriebenen Cheddar unterruhren bis der Kase ge-
schmolzen ist. Guten Appetit!

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten
Freischaltung: 01.06.04 Maunzi

Spanische Tortilla 8 Ei

Zutaten fur 6 Portionen
200 g Brokkoli
200 g Blumenkonhl
250 g Lauch
150 g Bohnen, grine
Salz
250 g Tomate(n)
8 Ei(er), frische
Pfeffer, schwarzer aus der Muhle
2 Spritzer Tabasco
2 EL Butter oder Margarine

Zubereitung

Das Gemuse putzen und kalt waschen. Brokkoli und Blumenkohl in R6-
schen zerteilen, Lauch in Ringe, Bohnen in Stuicke schneiden. Reichlich mit



Salzwasser zum Kochen bringen. Blumenkohl, Brokkoli und Bohnen darin
etwa 8 Minuten, Lauch etwa 3 Minuten blanchieren. Alles eiskalt abschre-
cken und abtropfen lassen.

Tomaten waschen, vierteln, entkernen und dabei von den Stangelansetzen
befreien. Die Tomaten dann in feine Streifen schneiden.

Eier mit Salz, Pfeffer und Tabascosauce verquirlen. Die Butter in 2 grol3en
Pfannen erhitzen und das gesamte Gemiuse gleichmallig darin verteilen.
Jeweils die Halfte der verquirlten Eier Uber das Gemiuse gief3en und zuge-
deckt bei sanfter Hitze in etwa 15 Minuten stocken lassen.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
Freischaltung: 03.06.02 missheike

Vegetarische Lasagne M

Zutaten fur 4 Portionen
1 grof3e Zwiebel(n)
1 Knoblauch (Zehen)
4 Tomate(n)
1 Stange/n Lauch
4 Mohre(n)
Brokkoli
Blumenkohl
Sellerie (Knollen)
1 Pkt. Erbsen, tiefgekihlt

1 Becher Schmand
Ol zum Braten

200 g Kase (Gouda)
100 g Parmesan, gerieben

100 g Quark

%2 Bund Schnittlauch

2 Bund Petersilie, gehackt
Lasagneplatte(n)

1 Dose/n Tomate(n)
Salz und Pfeffer

Zubereitung

Gehackte Zwiebeln und gepressten Knoblauch in dem Ol andiinsten.
Geputzte und in Sticke geschnittene Mohren und Sellerie zugeben und mit
anbraten. Mit den Dosentomaten abléschen, den Lauch in Scheiben und
die Erbsen hinein geben. 10 Min. kdcheln lassen, dann kommen die Toma-



ten, gehautet und geschnitten, die Gemusesticke, der Schmand, und die
Krauter dazu. Alles mit Salz, Pfeffer, Chili und Paprika abschmecken. Dar-
auf achten, dass es eine cremige Sol3e ergibt.

In eine feuerfeste Form abwechselnd Gemuse und Lasagneblatter ein-
schichten. Unten sollte Gemiuse sein und oben Nudeln.

Mit Gouda und Parmesan bestreuen und kleine "Quarkhaubchen™ aufset-
zen.

Im Ofen etwa 30 Min. bei 180 Grad backen, bis die Kruste braun ist!

Zubereitungszeit: ca. 80 Minuten
Freischaltung: 15.01.01 Sonja*

Vegetarisches Curry

Fiar 2 Personen

1/2 grine Peperoni

je 100 g grune Bohnen,
Mohren,

Zucchini,

Blumenkohl,

Tomaten,

Gemusezwiebel

1 Knoblauchzehe

2 El Ol

200 ml Gemusebrihe

1 Prise Pfeffer

1 Prise Salz

1 TL Kreuzkimmel

1 TL Kurkuma

1 TL Garam Marsala

1 TL schwarze Senfsamen
1 El Tamarindenpaste

1 El Chapatis (Fladenbrot)

Peperoni putzen, waschen, fein hacken. Bohnen putzen, kurz blanchieren,
abgiel3en, kalt abspulen, abtropfen lassen. Méhren schalen, Zucchini put-
zen und waschen. Beides langs in feine Streifen schneiden.

Blumenkohl putzen und waschen. Tomaten hauten, entkernen, in Streifen
schneiden. Zwiebel und Knoblauch schalen, fein hacken. Im Ol mit den
Gewdlrzen etwa zwei min braten.

Gemuse zugeben, kurz mitbraten. Bruhe angiel3en, Tamarindenpaste un-
terrihren, salzen, pfeffern. In ca. 4 min garen. Chapatis nach Packungs-
anweisung erwarmen und dazu servieren.



Pfanne

Aromatische Gemusepfanne mit Couscous

Zutaten fur 4 Portionen
250 g Couscous
600 ml Gemusebruhe
1 Tl Minze, getrocknet, zerrieben oder einige Zweige frische, gehackt, Zit-
ronengras
4 El Pinienkerne
1 Zwiebel(n), rot, gehackt
1 Zucchini, in Halbscheiben
2 Karotte(n), in dinnen Scheiben, von den neuen kleinen mehr nehme
1 grol3e Paprikaschote(n), rot oder griin, gewdurfelt
1 kl. Kopf Blumenkohl, in R6schen zerteilt
2 El Olivenol
50 g Rosinen, golden
1.5 Tl Kreuzkimmel, gemahlen
2 Tl Thymian, getrocknet, zerrieben
1.5 Tl Koriander, gemabhlen
100 ml Wein, weil3
Salz und Pfeffer

Couscous, Minze und Zitronengras zusammenmischen, mit 500 ml warmer
Gemusebruhe ubergiel3en und ausquellen lassen. Wahrenddessen die Pi-
nienkerne auf der Pfanne rosten, herausnehmen, beiseite stellen. Gemuse
putzen und vorbereiten.

Das Ol in einer groRen Pfanne erhitzen, die Zwiebeln ein paar Minuten an-
braten, das restliche Gemuse nach der Garzeit (Karotten, Blumenkohl,
Zucchini, Paprika) hinzufugen, 5-10 Minuten schwenken. Eine grof3ztgige
Handvoll goldene Rosinen hinzufigen, mit den Krautern wirzen und mit
dem WeilRwein abléschen. Dunsten, bis die Flussigkeit sich reduziert, dann
mit Pfeffer abschmecken, mit ca. 100 ml Gemusebruhe fullen und halb
zugedeckt auf kleiner Flamme 5-10 min gar werden lassen. Eventuell noch
mal mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die gerdsteten Pinienkerne zugeben. Das Gemuse kann mit dem Couscous
zusammengemischt werden oder auf einer Halfte des Tellers den Cous-
cous anrichten und auf der anderen - das bunte aromatische Gemuse.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
Freischaltung: 18.02.04 imbieras

Asiatische Blumenkohl Pfanne



FUR 4 PERSONEN:

300 g Basmati Reis,

Salz,

1 grolRer Kopf Blumenkohl (ca. 1,2 kg),
2 Bund Lauchzwiebeln,

2 kleine rote Chilischoten,

4 EL Ol,

400 ml suf3saure Sol3e (Flasche),
weil3er Pfeffer,

Koriander zum Garnieren

1. Den Basmati Reis in kochendes Salzwasser geben und zugedeckt bei
schwacher Hitze circa 20 Minuten quellen lassen. Den Blumenkohl in klei-
ne RAschen teilen und in kochendem Salzwasser ungefahr 5 Minuten ga-
ren. Lauchzwiebeln schrag in kleine Stiicke schneiden. Chilischoten ent-
kernen und in feine Ringe schneiden.

2. Ol in einer Pfanne erhitzen. Blumenkohlréschen darin etwa 3 Minuten
anbraten. Lauchzwiebeln und Chiliringe zufiigen, circa 3 Minuten mitbra-
ten. Mit suf3saurer Sol3e abléschen, Mit Salz und Pfeffer wirzen. Die Blu-
menkohl-Pfanne mit Reis anrichten und mit dem Koriander garniert
servieren.

Extra Tipp:

Fir ein besonders feines Aroma streuen Sie Uber den Blumenkohl noch
gerostete Mandelblattchen.

Zeitaufwand: ca. 40 Minuten
Nahrwert: pro Portion ca. 1800 kJ/430 kcal, E 14 g, F11g,KH 72 g
Vida Nr. 12/04

Blumenkohl Broccoli Bratlinge M

Zutaten fur 4 Personen:
750 g Kartoffeln (mehlige),
1 Blumenkohl (ca. 800 g),
500 g Brocecaoali,

Salz,

weilier Pfeffer,

125 g Menhl,

1 Ei, geriebene Muskatnuss,
2 EL OL,

1 kleine Zwiebel,

1 TL Butter/Margarine,



1-2 TL Curry,

150 g Schlagsahne,

1-2 TL Gemusebruhe, (Instant)
ca. 2 EL heller SolRenbinder,
2 EL Schnittlauchroéllchen

Zubereitung:

Kartoffeln waschen und in kochendem Wasser ca. 20 Minuten garen. Blu-
menkohl und Broccoli putzen, waschen, in Roschen teilen. Blumenkohl in
kochendem Salzwasser ca. 10 Minuten, Broccoli ca. 5 Minuten garen, ab-
tropfen lassen. Kartoffeln abgiel3en, kalt abschrecken, schalen und fein
zerstampfen. Mehl und Ei unterrihren. Mit Salz, Pfeffer und Muskat wir-
zen. 1/4 vom Gemuse warm stellen, Rest in kleine R6schen teilen. Unter
die Kartoffelmasse kneten. Daraus 12 Bratlinge formen. Im heiRen Ol je
Seite 4-5 Minuten braten. Warm stellen. Zwiebel schalen, fein warfeln. Im
heil3en Fett glasig dinsten. Curry daruber stduben und anschwitzen. 150
ml Wasser und Sahne angiel3en. Brihe einrtihren und aufkochen lassen.
Mit SolRenbinder binden und abschmecken. Bratlinge, restliches Gemuse
und Sol3e anrichten. Alles anrichten, Schnittlauch dartberstreuen

Blumenkohl Broccoli Pfanne M
2 Portionen

4 Fruhlingszwiebeln; oder-- Schalotten
350 g Blumenkohl

350 g Broccoli

3 El Keimol

1 El Frischer Ingwer; gehackt
Kreuzkimmel

Curry

; Salz

1Tl ; Zucker

200 g Joghurt (3,5 %0 Fett)

30 g Rosinen
10 g Mandeln; gehackt

Fruhlingszwiebeln in Ringe schneiden. Blumenkohl putzen, waschen und
in kleine Roschen zerteilen. Stiele in feine Scheiben schneiden. Ol

in der Pfanne bei mittlerer Stufe erhitzen, Fruhlingszwiebeln

dazugeben und kurz anrosten. Blumenkohl und Broccoli hinzufugen und
unter Wenden anrdsten. Ingwer, Salz, Curry, Kreuzkimmel, Zucker,

die Halfte des Joghurts und Rosinen zum Gemuse geben und alles mit
geschlossenem Deckel 5 Minuten garen.



Restlichen Joghurt dazugeben und Mandeln dartber streuen.

Tipp: Kreuzkimmel (wichtiges Currygewdurz) ist zwar ein Verwandter
des heimischen Kiimmels, wlrzt aber viel intensiver (scharf-bitter).
Deshalb sparsam dosieren.

Pro Portion ca. 400 kcal bzw. 1660 kJ.

Blumenkohl Getreide Curry M

Zutaten fur 4 Portionen

100 g Weizen oder Roggen, ganze Kérner
Y4 Liter Wasser

1 kleiner Blumenkohl, ca. 500-700g

400 g Karotte(n)

2 Becher saure Sahne

2 Zwiebel(n)
1 EL Butter
3 TL Curry
Salz und Pfeffer

Zubereitung

Das Getreide in kaltem Wasser einweichen und uber Nacht quellen las-
sen. Das ausgequollene Getreide in der Einweichfllissigkeit aufkochen, 20
min. kdcheln lassen und nochmals ca. 45 min. nachquellen lassen. So wird
es wirklich schon weich und gut vertraglich.

In der Zwischenzeit den Blumenkohl putzen und in kleine Roschen teilen.
Die Karotten schalen und in schrage Scheiben schneiden. Blumenkohl und
Karotten in wenig Salzwasser 10-12 min. bissfest garen - oder auch wei-
cher, je nach Geschmack.

Die saure Sahne glatt rihren und mit Salz und Pfeffer wirzen.

Zwiebeln wirfeln und in einer grof3en Pfanne in der Butter andunsten.
Curry einstreuen und anschwitzen.

Jetzt das Gemuse dazugeben, saure Sahne darlber gie3en und zum
Schluss die Getreidekdrner untermischen.

(Sollte die Sol3e zu dunn sein, evtl. mit SoRenbinder nachdicken)

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
Freischaltung: 05.01.05 flori-mori



Blumenkohlfrikadellen 2 Eigelb M

Zutaten fur 4 Portionen
1 grof3er Blumenkohl

400 g saure Sahne
2 Eigelb

100 g Parmesan oder Emmentaler, gerieben

Paniermehl
Salz und Pfeffer
Pflanzenol

Zubereitung

Den Blumenkohl weich kochen und mit einer Gabel zerdrucken. In einer
Schussel Blumenkohl, 2 Eigelb, die saure Sahne und den Parmesan ver-
mengen. Paniermehl nach Bedarf beigeben, salzen und pfeffern. Die Mas-
se zu Frikadellen formen und nochmals in Paniermehl wenden. In einer
Pfanne das Ol erhitzen und die Frikadellen darin knusprig braten.

Tipp: Der Blumenkohl kann auch durch Brokkoli ersetzt oder mit Brokkoli
gemischt werden.

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
Freischaltung: 06.06.05 feenzauber3

Hallo,

genau so mussen die Medaillons gemacht werden.
Jedoch ist der Parmesan nicht fur Kinder geeignet. Da passt Gouda bes-
ser.

Fur Erwachsene, also mit Parmesan, ist das Rezept eine tolle Resteverwer-
tung.

Ich verwende anstatt saurer Sahne Creme fraiche.

Je nach dem, wie weit der Blumenkohl abgetropft, bzw ausgetrocknet ist,
kann die Masse nach dem Rezept zu feucht sein.

Dann helfen aber ein paar L6ffelchen Paniermehl.

LG Manuela Kommentar von M4162 14.08.2005 19:42
Ich hatte allerdings nur die Halfte der sauren Sahne benutzt, denn sonst

ware der Teig zu flussig gewesen.
Kommentar von momul?7 21.08.2005 13:18



Bratlinge mit Erdnuss Sesam Kruste 1 Ei M

Zutaten fur 4 Portionen

500 g Kartoffeln

1 Blumenkohl, (ca. 1 kg)
Salz und Pfeffer, weil3er

75 g Kase (mittelalter Gouda)
1 Zwiebel(n)

1 m.-grol3es Ei

100 g Mehl, evtl. etwas mehr
100 g Erdnusse, ungesalzene
4 El Sesam, geschalter

2 El Ol

1 Bund Schnittlauch

150 g Joghurt (Vollmilch)

1 Tl Zucker
12 El Zitronensaft, frisch
Muskat

Zubereitung

Kartoffeln gut waschen und im Wasser ca. 20 Minuten kochen. Blumen-
kohl putzen, waschen, in sehr kleine R6schen teilen und in wenig kochen-
dem Salzwasser zugedeckt ca. 8 Minuten dunsten. Kase reiben, Zwiebel
schalen, wirfeln. Kartoffeln abgiel3en, abschrecken, schalen und zer-
stampfen. Kohl abtropfen lassen. Halfte davon grob zerstampfen, wiurzen,
und mit Zwiebel, Kase, Ei und 100 g Mehl unter die Kartoffeln ruhren, Ro6-
schen unterheben. Mit gut bemehlten Handen 10 Bratlinge formen. Erd-
nusse grob hacken, mit Sesam mischen. Bratlinge darin wenden und gut
andrucken. Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Bratlinge portions-
weise darin pro Seite ca. 3 Minuten braten. Schnittlauch waschen und fein
schneiden. Joghurt mit Salz, Pfeffer, Zucker, Zitronensaft wirzen. 3/4
Schnittlauch zufigen, mit Rest Schnittlauch bestreuen. Dazu passt Salat.

Schwierigkeitsgrad: normal
Brennwert p. P.: 570
Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
Freischaltung: 14.05.03 Lang51



Dinkelpfanne mit Blumenkohl

und Tomaten

Zutaten fur 4 Portionen
125 g Dinkel
2 TL Gemusebrihe
500 g Blumenkohl
2 Tomate(n)
2 EL Ol
2 Ei(er)
2 EL Petersilie, gehackt
Salz und Pfeffer, schwarzer

Zubereitung

2 Ei

Dinkel in 500 ml kaltes Wasser geben und zum Kochen bringen. Gemuse-
brihe einstreuen, verrihren und ca. 50 Minuten kochen. Blumenkohl put-
zen, waschen, in kleine Réschen teilen und zum Dinkel geben und ca. 5
Minuten mitgaren, bis die Flussigkeit verdampft ist.

Tomaten kurz in kochendes Wasser tauchen, kalt abschrecken und die
Haut abziehen. Anschliel3end achteln. Dinkel und Blumenkohl in einer
Pfanne mit heiBem Ol anbraten. Tomaten dazugeben. Eier mit Pfeffer und
etwas Salz verquirlen und daruber giel3en. Masse stocken lassen. Dinkel-
pfanne mit Petersilie bestreut servieren.

Brennwert p. P.: 528

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
Freischaltung: 19.07.05 Monimaus

Gemdusecurry mit Bananen M

Zutaten fur 4 Portionen

500 g Blumenkohl, in Réschen

200 g Brokkoli, in Réschen

1 Stange/n Lauch, geputzt, in Scheiben

2 Karotte(n), geputzt, in Scheiben

2 m.-grof3e Banane(n), geschélt, gewdurfelt
1 Zwiebel(n), geschalt, gehackt

1 Zehe/n Knoblauch, geschalt, gehackt

2 EL Butterschmalz
1 EL Curry

2 Becher Joghurt (Sahnejoghurt)



Salz und Pfeffer

Zubereitung

Das Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen und den Blumenkohl, den
Brokkoli, den Lauch und die M6hren darin 5 Minuten schmoren, dann die
Bananen, die Zwiebeln und den Knoblauch dazugeben. Mit dem Curry
bestreuen und gut mischen.

Dann den Joghurt dazu geben und abgedeckt ca. 30 Minuten kdcheln las-
sen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
Freischaltung: 12.11.02 Tammy

Gemusepfanne mit Reis

Zutaten fur 4 Portionen
1 Stange/n Lauch, klein, od. 1 Bd. Fruhlingszwiebeln
150 g Erbsen (Zuckererbsen)
1 Blumenkohl (ca. 600 g)
200 g Tomate(n) (Cocktailtomaten)
125 ml Wein, weil3
750 ml Gemusebrihe
300 g Reis
2 Dose/n Safran
1 Bund Petersilie
Salz und Pfeffer

Lauch in Ringe schneiden Zuckererbsen halbieren, Blumenkohl in R6schen
teilen. Weillwein und Gemusebruhe zum Kochen bringen, Safran und Reis
dazugeben, 20 Min. garen. Nach 5 Min. das Gemuse zum Reis geben, un-
termischen und mitgaren, bis alle Flussigkeit aufgesogen ist. Zwischen-
durch immer wieder umrihren. Petersilie fein hacken und zum Schluss un-
ter den Gemusereis mischen, dann salzen und pfeffern.

Tipp: Cremig wird der Gemusereis, wenn man Rundkornreis verwendet
und ein Drittel der Bruhe durch Schlagsahne ersetzt. Nach Belieben noch
geriebenen Parmesan dazureichen.

Schwierigkeitsgrad: normal
Brennwert p. P.: 370
Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
Freischaltung: 25.11.01 Hobbykoechin



Gemuseschnitzel Wiener Art 4 Ei

Zutaten fur Portionen
300 g Knollensellerie
300 g Blumenkohl
Salz, Gemusewdurzer
45 g Gewdlrzpaste
etwas Zitronensaft
100 g Mehl (Weizenvollkornmehl)
4 Ei(er)
500 g Paniermehl
Ol, zum Ausbacken

Zubereitung

Sellerie und Blumenkohl putzen, waschen und in 1cm dicke Scheiben
schneiden. In Salzwasser bissfest kochen. Gut abtropfen lassen und mit
Gemusewdlrzer bestreuen. Mit Wirzpaste dunn bestreichen und mit Zitro-
nensaft betraufeln. Gemusescheiben nacheinander in Mehl, verquirlten Ei-
ern und dem Paniermehl wenden. Ol erhitzen und die Scheiben von beiden
Seiten darin goldgelb backen. Gemuseschnitzel auf Tellern anrichten und
evtl. mit Zitronenscheiben garnieren. Dazu schmeckt ein bunter Sommer-
salat.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
Freischaltung: 08.07.02 Angel8854

Indische Kartoffelpfanne M

Zutaten fur 4 Portionen

350 g Blumenkohl

2 Zwiebel(n)

3 Tomate(n)

600 g Kartoffeln, klein, festkochend
150 g Champignons

300 g Erbsen, TK-Ware

40 g Butterschmalz

150 g saure Sahne

Curry

%2 Bund Petersilie
Salz
Cayennepfeffer



Zubereitung

Geputzten Blumenkohl in kleine Réschen teilen. Zwiebeln fein wirfeln.
Tomaten hauten, vierteln. Champignons putzen, evtl. halbieren oder vier-
teln. Kartoffeln schélen, vierteln. Zwiebeln in erhitztem Butterschmalz
kraftig anbraunen, 1 EL Currypulver kurz mitrosten lassen. Blumenkohl,
Kartoffeln und Pilze zugeben und unter Rihren 6-8 min anbraten. Mit 200
ml Wasser abléschen, noch 1 EL Currypulver, etwas Cayennepfeffer und
Salz zufigen, 10-12 min kdcheln lassen, ab und zu umrihren. Unaufge-
taute Erbsen und Tomaten zufigen, weitere 5-10 min leise kochen lassen.
Saure Sahne unterruhren, nochmals mit Salz und Curry abschmecken, mit
gehackter Petersilie bestreuen.

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten
Freischaltung: 25.06.03 angiel7

Salat

Armenischer Blumenkohlsalat

Zutaten fur 4 Portionen
1 Blumenkohl
1 Zitrone(n)
4 El Ol
Petersilie
Dill
Salz
Oliven, zum Garnieren

Zubereitung

Blumenkohl putzen und sorgféaltig waschen. So in siedendes Wasser ge-
ben, dass er vollstandig bedeckt ist. Zitrone waschen und auspressen,
Saft auffangen. Schale klein schneiden und zum Blumenkohl geben. 5 - 8
Minuten bei mittlerer Hitze garen. Den Sud abgief3en, Blumenkohl abkih-
len lassen. In Roschen zerteilen und in eine Salatschussel geben. Mit Zit-
ronensaft und Ol begieRen. Die fein gehackten Krauter dariiber geben und
mit Oliven garnieren.

Dieser Salat passt gut zu Fleischgerichten mit Reisbeilage.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
Freischaltung: 15.05.02 Liesbeth



Blumenkohl Bohnensalat M

Zutaten fur 4 Portionen
1 m.-grof3er Blumenkohl
1 Mohre(n)
200 g Bohnen, grin
5 EL Curry
Salz
1 Zwiebel(n)
1 Zehe/n Knoblauch
1 Chilischote(n), rot
1 EL Erdnusscreme
3 EL Kokosmilch

100 g Creme fraiche

Pfeffer, aus der Muhle
1 EL Essig, z.B. Sherryessig
2 Zitrone(n), den Saft
3 EL Ol
1 EL Sesam

Zubereitung

Blumenkohl in Réschen teilen. M6hre in feine Stifte hobeln oder in feine
Streifen schneiden. Bohnen evtl. halbieren und in kochendem Salzwasser
bissfest garen. Abgiel3en, in kaltem Wasser kurz abschrecken und auf ei-
nem Sieb abtropfen lassen. Salzwasser aufkochen und 1 Essloffel Curry
zufugen, Blumenkohl darin ca. 10 Minuten garen. Zwiebel, Knoblauch und
Chilischote fein hacken. Erdnusscreme, Kokosmilch, Creme fraiche, Zwie-
bel, Knoblauch und Chili glatt rihren. Mit Rest Curry, Salz, Pfeffer, Essig
und Zitronensaft abschmecken. Ol tropfchenweise einrithren. Die SoRe
nochmals abschmecken. Blumenkohl abgiel3en. Vorbereitetes Gemuse mit
der SalatsolRe mischen und durchziehen lassen. Sesamsaat in einer Pfanne
ohne Fett goldgelb rosten, herausnehmen und abkuhlen lassen. Vor dem
Servieren mit der Sesamsaat bestreuen.

Schwierigkeitsgrad: normal
Brennwert p. P.: 210
Zubereitungszeit: ca. 50 Minuten
Freischaltung: 06.05.02 Elli K.



Blumenkohl Fruchtsalat mit Cashew-Kernen

Zutaten fur 4 Portionen

%2 Blumenkohl

1 Apfel

1 Orange(n)

2 Stange/n Staudensellerie
2 El Cashewntusse

1 El Ol (Sonnenblumendl)
2 Zitrone(n), Saft

2 Orange(n), Saft

2 El Honig

Zubereitung

Gemuse waschen, Blumenkohl reiben, Staudensellerie in kleine Sticke
schneiden. Apfel waschen, in kleine Stucke schneiden, Orange pellen, e-
benfalls zerkleinern. Alles miteinander vermischen, aus Saft mit Ol und
Honig eine Marinade bereiten, uber den Salat giel3en. Mit Cashewskernen
bestreuen.

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten
Freischaltung: 05.11.01 Manu

Blumenkohl M6hren Salat

Zutaten fur 8 Portionen

1 Kopf Blumenkohl

1 Bund Mohre(n)

2 Pck. Salat - Dressing

1 El Gemusebruhe, gekdrnte

Zubereitung

Blumenkohl in kleine Roschen zerlegen - M6hren putzen und in dinne

Scheiben schneiden. Alles in Gemusebrihe bissfest kochen, herausneh-
men und abschrecken - sonst wird das Gemuse zu matschig. Das Salat-
dressing nach Angaben anruhren und unter das Gemuse mischen. Ca. 2
Stunden im Kuhlschrank ziehen lassen.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
Freischaltung: 29.07.04 LupoDesign



Blumenkohlrohkost

Zutaten fur 4 Portionen
1 Blumenkohl, klein
2 Mohre(n)
6 EL Ol (Olivenol)
2 EL Zitronensaft
Salz
1 TL Zucker
1 TL Senf
1 Bund Schnittlauch in Roéllchen geschnitten

Zubereitung

Blumenkohl und Mohren mit der Kichenmaschine raspeln, aus den Ubri-
gen Zutaten eine Sauce ruhren und Uber das Gemuse giel3en. Gut vermi-
schen und mindesten 1 Stunde ziehen lassen.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
Freischaltung: 17.11.01 kleine Hexe

Hm, dazu ein paar Scheiben Tomaten, lecker!!!ll Kommentar von Momoss
01.01.2002 16:17

Ja, wirklich lecker. Nur lasse ich den Zucker dann doch weg ;) Kommentar
von Cielito 17.12.2003 22:36

So esse ich Blumenkohl am liebsten! Nur lasse ich an der Sauce auf jeden
Fall den Zucker weg (das ist aber Geschmacksache ;-)).

Schmeckt auch toll mit ein paar gehackten Minzeblattchen oder Zitronen-
melisse statt dem Schnittlauch!

Liebe GruRe Froschle2 Kommentar von froeschle2 23.05.2005 14:12

Blumenkohlsalat mit Eiern und Croutons 3 Ei M

Zutaten fur 4 Portionen
1 Blumenkohl

3 Ei

250 g Tomate(n) (Cocktailtomaten)
1 Salat (Kopfsalat)
2 Zehe/n Knoblauch



150 g Joghurt

2 El Mayonnaise

3 Tl Senf, mittelscharf

8 El Essig (WeilRweinessig)
Salz und Pfeffer

2 Scheibe/n Toastbrot

2 El Ol

1 Prise Zucker

Zubereitung

Eier hart kochen und wiurfeln. Blumenkohl putzen, in Réschen teilen und
in kochendem Salzwasser 3 Minuten blanchieren. Tomaten vierteln und
geputzten Salat in Streifen schneiden. Knoblauch schalen und hacken. Jo-
ghurt, Mayonnaise, Senf, Halfte Knoblauch und Essig verruhren. Mit Salz,
Pfeffer und Zucker wirzen. Brot in Wurfelchen schneiden. Im heifl3en Fett
mit dem Rest Knoblauch goldbraun rosten. Salatzutaten und Dressing mi-
schen. Mit Croutons und Ei bestreuen.

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
Freischaltung: 09.12.04 Merceile

Blumenkohlsalat Napolitana

Insalata di Rinforzo Napolitana

Zutaten fur 4 Portionen
1 Blumenkohl
Salz
Pfeffer
80 ml Olivenol
3 EL Essig (Rotweinessig)
2 Zweig/e Oregano, frisch
100 g Oliven, schwarz, entkernt
50 g Kapern
400 g Paprikaschote(n), abgezogen, in Essig und Ol eingelegt (gibt es fer-
tig im Glas)

Blumenkohl in kleine R6schen teilen und von den Stielen befreien. In ko-
chendem Salzwasser 3-5 Minuten garen. Abschrecken und gut abtropfen
lassen. Mit Ol und Essig in eine Schiissel geben und mit Salz und Pfeffer
wirzen. Oreganoblattchen von den Steilen zupfen und mit den abgespul-
ten Kapern und den in Ringe geschnittenen Oliven zum Blumenkohl ge-



ben. Paprikaschoten in feine Streifen schneiden, ebenfalls zum Blumen-
kohl geben und alles grundlich mischen.

Salat vor dem Servieren mindestens 3 Stunden bei Zimmertemperatur
durchziehen lassen.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
Freischaltung: 31.01.04 kleine Hexe

Curry Blumenkohl Salat Mayo M

Zutaten fur 6 Portionen
1 Blumenkohl

250 g Joghurt
Salz

3 El Mayonnaise

Pfeffer
Curry

Zubereitung

Blumenkohl putzen, im kalten Salzwasser aufsetzen, noch knackig kochen
lassen. Abschuitten, Blumenkohl abkuhlen lassen.

In einer Schussel aus dem Joghurt, Mayonnaise, Curry, Salz und Pfeffer
eine glatte Sol3e ruhren. Je nach Geschmack mehr oder weniger Curry
verwenden. Wer es scharf mag, kann ruhig 2 kraftige Essloffel Curry ein-
rihren. Den Blumenkohl hineingeben und gut mit der Currysof3e mischen.
Kann sofort gegessen werden.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
Freischaltung: 26.04.01 Matti

Gemuseplatte mit Kurbiskernso3e 2 Eigelb M

80 g Kurbiskerne (Reformhaus)
10 ;Kerne f. Dekoration behalten
;evtl. die Halfte mehr

2 Eigelb

1/2 Knoblauchzehe; evtl. verdoppeln.
Zitronensaft



3 El Kurbiskerndl (Reformhaus)
1/4 1 Schlagsahne
;Meersalz

1/2 Blumenkohl
--ODER

1 sm --Blumenkohl

500 g Brokkoli

60 g Butter / Margarine
200 g Mohren

1 Fenchelknolle

5 Rosenkohlképfchen
;evtl. 1/5 mehr

Die Kurbiskerne mahlen (nicht vergessen, einige fur die Dekoration
zuruckzuhalten), Knoblauch pressen und mit Eigelb und Zitronensaft in
einen Becher geben.

In den Becher kommt jetzt das Kurbiskerndl, danach |I6ffelweise die Sahne
zugeben und alles mit dem Handmixer unterrihren. Mit Salz wirzen und
kihl stellen, bis die Gemuse vorbereitet sind.

Brokkoli, Blumenkohl und Rosenkohl getrennt mit je 1/3 Butter / Margari-
ne in Salzwasser

dunsten.

Mo6hren schélen und in Streifen schneiden, Fenchel in dinne Scheiben
schneiden.

Das gekochte Gemuse abkuhlen lassen und lauwarm mit dem rohen Ge-
muse auf

einer Platte anrichten. Die Kiurbiskernsol3e dartiber geben und als
Dekoration die ganzen Kurbiskerne auf der Platte verteilen.

Indischer Blumenkohlsalat M

Zutaten fur 3 Portionen

1 Kopf Blumenkohl

6 Tomate(n)

400 g Blattspinat - Tiefkuhl (geht auch mit frischem, wenn vorhanden)
1 Paprikaschote(n), gelbe

1 Paprikaschote(n), rote

300 g Natur-Joghurt

2 El Aceto Balsamico
Koriandergrun
Kreuzkiimmel

2 Zehe/n Knoblauch
Knoblauchsalz
Pfeffer, frisch gemahlener
Muskat, frisch gemahlener



Cayennepfeffer

Zubereitung

Den Blumenkohl in kleine, mundgerechte Roschen teilen und in Salzwas-
ser al dente dunsten.

Die Paprika Sechsteln und mit der Schnittseite nach unten auf ein Back-
blech tun. Dann auf die oberste Schiene des Backofens schieben und die
Grillfunktion des Ofens auf die héchste Stufe stellen. Nach ca. 10 Minuten,
wenn die Haut der Paprika Blaschen wirft, herausnehmen, abkihlen lassen
und Haut der Paprika abschalen (mit einem scharfen Messer einfach weg
schaben).

Tomaten halbieren, mit der Schnittflache nach unten auf ein Backblech
tun und auf die oberste Schiene des Ofens schieben. Grillfunktion des O-
fens auf mittlere Funktion stellen und ca. 5 Minuten grillen, so dass die
Tomaten etwas weich sind, aber noch nicht die Form verlieren. Danach
aus dem Ofen und die Halften noch mal halbieren.

Spinat mit etwas Wasser im Topf auftauen bzw. frischen Spinat kurz duns-
ten.

Eine Dressing aus Joghurt, Knoblauch, Korianderblatter, Kreuzkiimmel,
Pfeffer, Muskat, Cayennepfeffer und Aceto Balsamico machen. Gut rihren
oder in einem Dressing-Shaker shaken. Gewiurzmenge jeweils nach Ge-
schmack aber daran denken, dass der Joghurt viel von der Scharfe und
dem Geschmack der Gewurze aufsaugt. Also nicht zu zaghaft wurzen.
Blumenkohl, Paprika, Spinat und Tomaten in einer Salatschussel durch-
mengen. Dressing dartber gieRen und nochmals vermischen.

Ca. 30 bis 60 Minuten durchziehen lassen.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
Freischaltung: 19.08.05 jonielady

Italienischer Kartoffelsalat 2 Ei M

Zutaten fur 4 Portionen

1 kleiner Blumenkohl

250 g Karotte(n)

300 g Erbsen, TK

500 g Pellkartoffeln

2 Ei(er), hart gekochte

1 Dose/n Champignons, 170 g

2 Joghurt

4 EL Remoulade

Salz und Pfeffer
Basilikum



Oregano

Zubereitung

Blumenkohl in kleine Roschen teilen, M6hren in dunne Scheiben schnei-
den. Blumenkohl, M6hren und Erbsen mit Wasser, Salz und Zucker anko-
chen, 10 bis 12 Minuten fortkochen und Wasser abgiel3en.

Gepellte Kartoffeln und Eier in Wurfel, abgetropfte Champignons in Schei-
ben schneiden. Joghurt mit der Remouladensof3e mischen und Uber die
Salatzutaten geben und mischen. Mit Salz, Pfeffer, Basilikum und Oregano
abschmecken.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
Freischaltung: 16.03.04 angelika2603

Kalte Gemuse Platte

Achards (La Réunion)

Zutaten fur 4 Portionen

400 g Blumenkohl

400 g Karotte(n)

1 Zwiebel(n), mild

1 Zehe/n Knoblauch

4 El Ol Sonnenblumenol

3 El Essig (Apfelessig)

1 Msp. Ingwerpulver

1 Msp. Cayennepfeffer

1 kl. Dose/n Safran (0,19)
Salz und Pfeffer

Blumenkohl in Réschen teilen, Karotten waschen, schalen in Stifte oder
Scheiben schneiden. (Ich kaufe das Gemuse tiefgefroren und schon ge-
schnitten.) Das Gemuse in kochendem Salzwasser 10 Minuten kochen.
Gut abtropfen lassen.

In der Zwischenzeit wird die SoRe vorbereitet. In einer Schiissel Ol, Essig,
Safran, Cayennepfeffer, Ingwer (kann auch frisch sein) mischen. Salzen,
pfeffern. Alles gut vermischen.

Zwiebel schalen und fein hacken, Knoblauch schalen, durchpressen und
zur Sol3e geben. Das Gemiuse hinzugeben. Alles sorgféaltig vermischen und
einige Stunden (am besten uber Nacht) im Kuhlschrank durchziehen las-
sen.

Nochmals gut mischen. Diese Vorspeise gut gekuhlt auf einem Salatbett
(gruner Salat, Feldsalat o0.a.) servieren.



Man kann auch andere Gemuse dazu geben. Ich habe zu dem angegebe-
nen Gemuse schon griune Bohnen, Zucchini, in Wuirfel geschnittene Papri-
kas dazugefugt (Alles gekocht)

Ich finde, je nach Geschmack kann die Sol3e kraftiger gewurzt werden. Es
muss aber vorher besser ausprobiert werden.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
Freischaltung: 11.11.01 Helga-Fr

Pikanter Blumenkohlsalat M

Zutaten fur 4 Portionen
1 Blumenkohl
Salz
1 Schuss Essig
1 Zehe/n Knoblauch, klein
1 kleine Zwiebel(n)
100 g Sauerampfer, ersatzweise Blattspinat
3 EL Zitronensaft
100 g saure Sahne
2 EL Ol (Walnussol)
Salz und Pfeffer

Zubereitung

Vom Blumenkohl die Blatter und Strunk entfernen, in Réschen teilen und
waschen. In einen grol3en Topf reichlich Salzwasser mit Essig aufkochen,
R6schen hineingeben und ca. 8 Minuten knackig garen.

Dann alles abgielRen, abschrecken und abtropfen lassen. In mundgerechte
Sticke zerkleinern und in eine grof3e Schussel geben. Knoblauch und
Zwiebel fein wurfeln, Sauerampfer waschen. Alles abtropfen lassen oder
trocken schleudern. Blatter in feine Streifen schneiden und zum Blumen-
kohl geben.

Fur die Salatsauce Zitronensaft, saure Sahne und das Walnussol verquir-
len. Mit Salz und Pfeffer abschmecken, Zwiebel- und Knoblauchwurfel
zugeben und untermischen. Die Salatsauce zugeben, gut vermischen und
30 Minuten ziehen lassen.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
Freischaltung: 06.03.05 agrb

Schalottensalat mit Thymianhonig

kretisches Rezept



Zutaten fur 4 Portionen
1 kg Schalotte(n), klein
200 g Spargel
200 g Blumenkonhl
200 g Brokkoli
100 g Rucola

Salz

Fur das Dressing:

130 g Honig (Thymianhonig)
100 ml Ol (Olivenol)
50 ml Essig (WeilRweinessig)
2 El Senf (Dijon-Senf)
2 Bund Petersilie
1 El Sesam, schwarz

Salz

Pfeffer, schwarz

Zubereitung

Zuerst die Schalotten abziehen und in Salzwasser rund 15 bis 20 Minuten
kochen, dann abgiel3en, abtropfen lassen und in eine grol3e Salatschussel
geben.

Blumenkohl und Brokkoli putzen, in Roschen teilen und waschen. Spargel
schalen, die holzigen Enden abschneiden. Dann den Spargel in 2 cm lange
Sticke schneiden und ebenfalls waschen. Blumenkohl, Brokkoli und Spar-
gel in kochendem Salzwasser etwas 2 Minuten lang blanchieren. Heraus-
nehmen, abschrecken und abtropfen lassen, dann zu den Schalotten in die
Schussel geben.

Den Rucola putzen, abbrausen, trocken schutteln, zum Gemuse in die
Schussel geben und alles vermengen.

Aus Olivendl, Essig, Honig und Senf ein Dressing bereiten, mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Petersilie abbrausen, trocken schutteln und fein hacken. Das Gemuse mit
dem Dressing vermischen und die Petersilie und die Sesamkdrner daruber
streuen.

Den Salat lauwarm servieren und Pieta-Brot dazureichen.

Eignet sich als Vorspeise oder als kleine Zwischenmahlzeit.

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten
Freischaltung: 22.10.03 Liesbeth

Suppen



Asiatische WeilRkrautsuppe

enorm gut zum Abnehmen

Zutaten fur 4 Portionen

500 g Weil3kohl

300 g Blumenkohl

170 g Karotte(n)

1 kl. Bund Sellerie, Stangen
300 g Tomate(n) (Strauchtomaten)
2 Paprikaschote(n), rot
150 g Zwiebel(n), weil}

150 g Lauch

2 EIl Olivenol

1 El Currypulver, gelb

1 El Kimmel, gehackt

2 Zehe/n Knoblauch, frisch
200 ml Tomate(n), puriert
1.5 Liter Wasser

3 Warfel Gemusebrihe

1 El Koriander, gestol3en

3 Lorbeerblatter

2 Chilischote(n), getrocknet
2 cm Ingwer, frisch

2 Stange/n Zitronengras

2 El Sojasauce oder Fleischextrakt

Koriandergrun oder Petersilie, frisch

Zubereitung

Gemuse waschen, putzen und klein schneiden. Zwiebeln und Lauch in ei-
nem grol3en Topf mit Olivendl anschwitzen. Mit Curry wurzen, gehackten
Kimmel und Knoblauch zugeben. Kurz durchschwitzen.

Restliches Gemuse und die purierten Tomaten zugeben, mit Wasser auf-
gie3en. Bruhwdurfel, Koriandersamen, Lorbeerblatter, Chili, Ingwer und
Zitronengras zugeben und alles aufkochen. Kdcheln, bis das Gemuse biss-
fest ist. Lorbeer, Chili, Ingwer und Zitronengras wieder entfernen. Frische
Tomaten geschélt drauflegen. Fleischextrakt oder Sojasauce sowie Korian-
derblatter oder Petersilie untermischen.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
Freischaltung: 01.02.05 strega



Blumen Brokkoli Suppe mit Gruyere M

Zutaten fur 4 Portionen

3 El Pflanzendl

1 Zwiebel(n), rot, gehackt

2 Zehe/n Knoblauch, zerdrickt
300 g Blumenkohl, Réschen
300 g Brokkoli, Roschen

1 El Mehl

600 ml Milch
300 ml Gemiusebrihe

75 g Kase (Gruyere), gerieben

150 ml Sahne
1 Msp. Paprikapulver

Zubereitung

Das Ol in einem groRen Topf erhitzen, Zwiebel, Knoblauch, Blumenkohl
und Brokkoli unter standigem Ruhren 3-4 Minuten andunsten. Das Mehl
zugeben und unter RuUhren eine weitere Minute kochen. Milch und Gemiu-
sebruhe einruhren und zum Kochen bringen. Ca. 20 Min. koécheln.

Nun ein Viertel des Gemuses aus dem Topf nehmen und beiseite stellen.
Die restliche Suppe im Topf glatt purieren. Jetzt das Gemuse wieder dazu-
geben. Kéase, Paprika und Sahne einrihren und 2-3 Minuten langsam er-
hitzen, nicht kochen, bis der Kase zu schmelzen beginnt. Mit Paprikapulver
und Gruyere raspeln garnieren.

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
Freischaltung: 30.11.04 flotte-lotte

Blumenkohl Brokkoli Cremesuppe M

Zutaten fur 5 Portionen
1 kleiner Blumenkohl

1 kleiner Brokkoli

600 ml Gemusebrihe

300 ml Schlagsahne
1 Bund Petersilie

1 Pkt. Schmelzkase
1 Bund Petersilie



1 Zwiebel(n)
etwas Ol

150 g Kase (geriebener Edamer)
Salz und Pfeffer

Zubereitung

Zunéchst den Blumenkohl und den Brokkoli waschen und in Réschen tei-
len.

Die Zwiebel wurfeln.

Blumenkohl, Brokkoli und Zwiebel in Ol anschwitzen. Mit Brithe und Sahne
aufgiel3en. 15 Minuten kochen lassen. Mit dem Purierstab purieren.
Schmelzkase hinzufiigen, Petersilie waschen und zupfen und auch in die
Suppe geben. Abschmecken und nochmals 10 Minuten kochen lassen. Die
Suppe in Suppentassen fullen und pro Tasse eine Handvoll Kase streuen.
Eventuell noch mit Petersilie abschmecken.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
Freischaltung: 29.02.04 Fruchtzwerg

Blumenkohl Brokkoli Suppe M

Zutaten fur 4 Portionen

750 g Blumenkohl

750 ml Gemusebrlhe
Salz

200 g Brokkoli, Roschen

2 El Creme fraiche
Pfeffer

Zubereitung

Den Blumenkohl waschen, putzen und klein schneiden. Die Brihe in ei-
nem weiten Topf aufkochen lassen, den Blumenkohl hineingeben und zu-
gedeckt bei mittlerer Hitze in 10-15 Minuten garen. Inzwischen wenig
Salzwasser in einem Topf aufkochen lassen. Die Broccoliroschen waschen,
in den Topf geben und zugedeckt bei mittlerer Hitze etwa 4 Minuten dins-
ten. Die Roschen in ein Sieb schutten und abtropfen lassen. Den Blumen-
kohl mit der Bruhe purieren. Wieder aufkochen lassen und die Creme
fraiche einrtihren. Die Suppe mit Salz und Pfeffer abschmecken. Zuletzt
die Broccoliréschen hineingeben.



Tipp: Schmeckt auch mit kleinen Hackfleischkl63chen, Mettenden oder
Bockwurstscheiben.

Brennwert p. P.: 70
Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
Freischaltung: 23.07.04 tisiphone

Blumenkohl Kase Suppe 2 Eigelb M

Zutaten fur 4 Portionen

1 m.-grof3er Blumenkohl
Salz

50 g Butter

50 g Menhl

1 Liter Gemusebrihe
Pfeffer, weil}

2 Eigelb
125 ml Sahne

50 g Kase, Emmentaler, gerieben
1 Bund Petersilie, gehackt

Zubereitung

Blumenkohl putzen, grindlich waschen und in Réschen teilen. In kochen-
dem Salzwasser 6-8 Minuten garen. In ein Sieb abgiel3en, Fond auffangen.
Butter zerlassen, Mehl einruhren und goldgelb anschwitzen. Mit dem Fond
und so viel Gemusebruhe auffillen, dass eine samige Suppe entsteht. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Eigelb, Sahne und Kase in einer vorge-
warmten Terrine vermischen und die heil3e Suppe mit dem Schneebesen
einrthren. Blumenkohlroschen dazugeben und die Suppe mit gehackter
Petersilie bestreut servieren. Blumenkohl bekommt einen ausgewogeneren
Geschmack, wenn man dem Kochwasser etwas Zucker beifugt.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
Freischaltung: 16.03.01 Icefire

Blumenkohl Kohlrabi Cremesuppe M

Zutaten fur 4 Portionen
2 Kopf Blumenkohl
1 Kohlrabi



1 El Gemusebruhe, gekdrnte

200 ml Sahne, o. Schmand

Muskat
Petersilie

Zubereitung

Den Kohlrabi in 2 cm dicke Wiurfel schneiden. Den Blumenkohl in kleine
Kopfchen zerlegen. Im Topf die gekdrnte Bruhe dartber streuen und Was-
ser auffullen, bis der Blumenkohl bedeckt ist. Aufkochen, bis der Blumen-
kohl weich ist - diesen dann herausnehmen fiur eine Gemuseplatte oder
Blumenkohlsalat. Die Kohlrabistiicke mit dem Sud und der Sahne aufmi-
xen und mit Muskat abschmecken. Evt. die Suppe einreduzieren und ein
paar kleine Blumenkohlroschen zufugen. Mit Petersilie garnieren.

Dazu geschmacksneutrales Weil3brot.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
Freischaltung: 29.07.04 LupoDesign

Die Zutaten schmecken mir alle, aber warum darf der Blumenkohl nicht in
der Suppe drin bleiben? Das ware doch sicher auch lecker, oder? Und der
Kohlrabi wird gar nicht gekocht oder wie..? Oder hab ich was falsch ver-
standen..? Ich werde die Kombi als Suppenfan sicher ausprobieren, viel-
leicht etwas ab&ndern - danke jedenfalls furs Rezept..!

LG, Skai Kommentar von Skai 16.09.2004 10:17

Selbstverstandlich wird der Kohlrabi mit dem Blumenkohl zusammen ge-
kocht.

Doch alles zusammen puriert wurde eine machtige Suppe werden. Oder
man lasst die Sahne weg und bindet mit etwas anderem.

Der eigenen Kreativitat sind keine Grenzen gesetzt.

Mein Leitsatz:
Kihlschrank auf und was ist drin? - Na dann mal los...

LupoDesign Kommentar von LupoDesign 25.05.2005 19:43

Oh, war die mal lecker! Danke fur das tolle Rezept. Ich habe ein wenig
herumexperimentiert, weniger Kohlrabi, mehr Blumenkohl und ein paar
kleingeschnittene Kartoffeln mitkochen lassen, wegen der Bindung. Eine

wirklich herrliche Suppe.

Beste GrilRe eos Kommentar von eostra 24.09.2005 16:37



Blumenkohl Samtsuppe M

Zutaten fur 4 Portionen
1 Blumenkohl
250 g Frischkéase

250 g Sahne, suf3

2 El Gemusebrihe
Salz

1 Liter Wasser
Pfeffer

Zubereitung

Blumenkohl waschen, in kleine Stucke schneiden, Strunk putzen und e-
benfalls in kleine Stucke schneiden. In 1 | Wasser aufsetzen, zum kochen
bringen, weich kochen, mit der Gemusebrihe wirzen. Den Frischkase und
die Sahne hinzugeben. Alles mit dem Purierstab schaumig ruhren. Pfeffern
und bei Bedarf nachsalzen.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
Freischaltung: 11.04.01 Matti

Blumenkohlcremesuppe M

einfache Art

Zutaten fur 6 Portionen
1 Blumenkohl
1.5 Liter Gemusebruhe

400 ml Sahne

2 TL Speisestarke
Muskat
Salz

Zubereitung

Den Blumenkohl zerteilen, Blatter entfernen und mit Strunk waschen. Die
Brihe mit dem Blumenkohl in einem grof3en Topf zum Kochen bringen und
ca. 20 min garen. Mit dem Purierstab das ganze durcharbeiten, wer mag,
nimmt ein paar kleine Réschen zur Seite und fugt diese vorm Servieren



zur Suppe. Sahne dazu, die Speisestarke mit 2 EL Wasser anrihren und
die nochmals kochende Suppe damit etwas andicken. Mit Muskat und Salz
abschmecken und nach Belieben noch etwas einkochen.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
Freischaltung: 13.09.05 lordhelml11l

Blumenkohlcurry

Zutaten fur 4 Portionen
1 Blumenkohl
5 kleine Maiskolben, eingelegt
1 Banane(n)
2 El Ol
150 g Pilze (Shiitake-Pilze)
200 ml Gemusebriuhe
1 Tl Zucker, brauner
1 Stuck Ingwer, ca.4cm
2 Tl Kurkuma
1 Tl Currypaste, rote thailandische
1 Tl Koriander, gemahlen
1 Chilischote(n), rote
400 ml Kokosmilch
1 Limette(n)
Salz
Pfeffer
2 Fruhlingszwiebel(n)

Zubereitung

Das Ol in einem Topf erhitzen. Die Shiitake-Pilze halbieren und ein paar
Minuten scharf anbraten. Mit Gemusebruihe abléschen. Banane schéalen
und in dinne Scheiben schneiden. Zusammen mit dem Zucker zu den Pil-
zen geben. Ingwer schalen und fein reiben. Chilischote fein hacken. Ing-
wer, Kurkuma, Currypaste, Koriander und Chilischote dazugeben und auf-
kochen lassen.

Blumenkohl und die in kleine Stiicke geschnittenen Maiskolben dazuge-
ben. Mit Kokosmilch auffullen und das Ganze etwa 10 Minuten leise ko-
cheln lassen. Mit Salz, Pfeffer und Limettensaft abschmecken.

Die Fruhlingszwiebeln putzen und in feine Ringe schneiden. Das Blumen-
kohlcurry auf Tellern anrichten und mit den Fruhlingszwiebeln bestreuen.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
Freischaltung: 30.12.02 traube



Blumenkohlsuppe

Zutaten fur 2 Portionen
100 g Blumenkohl
Wasser, gesalzen
150 ml Blumenkohl - Wasser
150 ml Fleischbrihe, klare
Pfeffer
Muskat
Petersilie, gehackte

Zubereitung

Den Blumenkohl waschen, in kleine Roschen schneiden. Wenig Salzwas-

ser zum Kochen bringen und den Blumenkohl darin garen. (ca. 5 - 10 Mi-

nuten)

Blumenkohlwasser und klare Fleischbriihe zusammen aufkochen, mit Pfef-
fer und Muskat nachwirzen. Den gegarten, abgetropften Blumenkohl hin-
zufugen. Mit gehackter Petersilie garnieren.

Brennwert p. P.: 15
Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
Freischaltung: 12.07.05 Bezwinger

Blumenkohlsuppe mit Croutons M

Zutaten fur 4 Portionen

1 Blumenkohl

2 Zwiebel(n)

2 El Butter

800 ml Wasser

1 El Gemusebruhe, ( Instant)

100 ml Sahne

1 Prise Pfeffer, weil3
3 El Kerbel, gehackt
3 Scheibe/n Weil3brot
1 Zehe/n Knoblauch
4 El Butter

4 Blatter Kerbel

Zubereitung



Blumenkohl putzen, waschen, in Roschen teilen. Zwiebel schalen, wir-
feln. Butter heil3 werden lassen und beides andiunsten. Wasser zugeben
zum Kochen bringen, Bruhe einrihren ca. 10 Minuten kochen, einige R0O-
schen fur die Garnitur herausnehmen. Suppe purieren, Sahne zugeben
und Pfeffer und gehackten Kerbel unterziehen. Weil3brot in Wiurfel schnei-
den, Knoblauch schélen und durchpressen . In einer Pfanne Butter heil3
werden lassen, Brot und Knoblauch darin goldgelb rosten. Restliche Blu-
menkohlroschen in der Suppe heil3 werden lassen, mit Croutons und Ker-
belblattern garniert servieren

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
Freischaltung: 14.12.03 Knuspernudel

Blumenkohlsuppe mit Kase 2 Eigelb M

Zutaten fur Portionen
1 Kopf Blumenkohl
750 ml Brihe

50 g Butter

50 g Menhl

2 Eigelb
6 El Sahne

75 g Kase, gerieben

Salz
Pfeffer, weild
1 Bund Petersilie

Zubereitung

Blumenkohlrdschen in 1/2 L siedendem Salzwasser ca. 6-8 Min. kochen.
In ein Sieb abgielRen. Die Gemusebruhe auffangen.

Fett in einer Kasserolle zerlassen, das Mehl einrihren und goldgelb
schwitzen. Nach und nach mit der aufgel6sten Wiurfelbrihe und der Ge-
musebruhe auffullen. 5 Min. kochen, bis die Suppe samig ist. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Eigelb, Sahne, K&ase in einer Terrine vermischen und mit einem Schneebe-
sen in die Suppe einruhren. Die Blumenkohlréschen zugeben und mit ge-
hackter Petersilie bestreuen.

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
Freischaltung: 09.04.01 Miguan



Blumenkohlsuppe mit Krauterbuttercroutons M

Zutaten fur 4 Portionen
700 g Blumenkohl, geputzt
Salz
100 g Zwiebel(n), fein gewdurfelt
25 g Butter
800 ml Gemusebrihe

100 g Schlagsahne

Pfeffer, weil3er a. d. Muhle
3 Scheibe/n Toastbrot
25 g Krauterbutter
1 EL Ol, (Sesamol)
20 g Sesam
1 EL Kerbel - Blattchen

Zubereitung

Blumenkohl in grol3e Roschen teilen, in kochendem Salzwasser 5 bis 6
Minuten garen und gut abtropfen lassen. 3/4 vom Blumenkohl fein ha-
cken. Restlichen Blumenkohl in feine Réschen teilen und fur die Einlage
beiseite legen.

Die Butter zerlassen, Zwiebeln darin glasig dinsten. Gehackten Blumen-
kohl dazugeben und kurz andunsten. Mit Gemusefond und Sahne auffillen
und 3 Minuten kocheln lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und bei-
seite stellen. Toastbrot entrinden und in 1 cm grol3e Wurfel schneiden. Se-
samol erhitzen. Zuerst das Toastbrot dazugeben, dann die Krauterbutter.
Unter Wenden goldbraun roésten. Die Croldtons aus der Pfanne nehmen
und auf Kichenpapier abtropfen lassen. Sesam in der trockenen Pfanne
unter Wenden goldbraun roésten. Die Blumenkohlsuppe fein purieren. Blu-
menkohlréschen dazugeben und erhitzen. Blumenkohlsuppe in vorge-
warmten Tellern anrichten, Croutons hineingeben, mit Sesam bestreuen
und mit Kerbelblattchen garnieren.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
Freischaltung: 27.09.04 GudrunN

Blumenkohlsuppe mit roten Linsen M

Zutaten fur 4 Portionen
2 Bund Suppengemuse
250 ml Gemusebriuhe



330 ml Milch (Vollmilch)

1 Blumenkohl (a ca. 500 g)
50 g Linsen, rot

6 EL Schlagsahne

Salz und Pfeffer, aus der Muhle
1 EL Zitronensaft
1 TL Senf

Zubereitung

Das Suppengemuse in kleine Wiurfel schneiden, in Gemusebrihe und
Vollmilch ca. 12 Minuten zugedeckt koécheln lassen. In der Zwischenzeit
den Blumenkohl in Rdschen teilen, Stiele wurfeln, die roten Linsen in ei-
nem Sieb abbrausen, beides in Salzwasser ca. 10-12 Minuten garen, ab-
giel3en, gut abtropfen lassen.

Vom gegarten Suppengemiuse 2 kleine Schaumkellen beiseite stellen.
Restliches Gemuse in der Flussigkeit purieren. Schlagsahne einruhren,
Suppe samig einkochen lassen. Mit Salz, Pfeffer aus der Muhle, Zitronen-
saft und Senf wirzig abschmecken. In vorgewdrmte Suppentassen fullen.
Restliches Gemiuse, Blumenkohl und Linsen gleichmallig darauf verteilen.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
Freischaltung: 27.11.04 angiel?7

Blumenkohlsuppe mit roten Linsen M

Zutaten fur 4 Portionen
2 Bund Suppengemuse
250 ml Gemusebrihe

330 ml Milch (Vollmilch)

1 Blumenkohl (a ca. 500 g)
50 g Linsen, rot

6 EL Schlagsahne

Salz und Pfeffer, aus der Muhle
1 EL Zitronensaft
1 TL Senf

Zubereitung

Das Suppengemuse in kleine Wiurfel schneiden, in Gemusebrihe und
Vollmilch ca. 12 Minuten zugedeckt kocheln lassen. In der Zwischenzeit



den Blumenkohl in Rdschen teilen, Stiele wurfeln, die roten Linsen in ei-
nem Sieb abbrausen, beides in Salzwasser ca. 10-12 Minuten garen, ab-
giel3en, gut abtropfen lassen.

Vom gegarten Suppengemiuse 2 kleine Schaumkellen beiseite stellen.
Restliches Gemuse in der Flussigkeit purieren. Schlagsahne einruhren,
Suppe samig einkochen lassen. Mit Salz, Pfeffer aus der Muhle, Zitronen-
saft und Senf wirzig abschmecken. In vorgewdrmte Suppentassen fullen.
Restliches Gemiuse, Blumenkohl und Linsen gleichmallig darauf verteilen.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
Freischaltung: 27.11.04 angiel?7

Blumenkohlsuppe mit Schafskase M

Zutaten fur 6 Portionen
2 Kopfe Blumenkohl

125 Liter Milch

500 Liter Gemusebrihe

2 El Butter

2 El Mehl

200 g Schafskéase

1 Bund Petersilie oder Kerbel
Pinienkerne, gerostet
Salz und Pfeffer
Muskat

Zubereitung

Den geputzten, in Roschen geteilten Blumenkohl mit der Milch und der
Bruhe weich kochen. Abgiel3en und die Flussigkeit auffangen. Im Topf But-
ter zerlassen, das Mehl anschwitzen und die aufgefangene Flissigkeit
langsam, unter standigem Ruhren in der Einbrenne aufkochen lassen. Die
Blumenkohlréschen und den Schafskdse mit dem Quirl oder Zauberstab in
der Flussigkeit schaumig einarbeiten. Von der Kochstelle nehmen, mit
Salz, Pfeffer und etwas Muskat abschmecken. Die gehackte Petersilie un-
terheben und mit den gerdsteten Pinienkernen bestreut servieren.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
Freischaltung: 14.06.04 llla

Brokkoliterrine 4 Eiweil3 M



Zutaten fur 8 Portionen
400 g Brokkoli, geputzt

4 Eiweil3

200 ml Sahne

2 Zehe/n Knoblauch
Salz und Pfeffer, weil3er aus der Muhle
Muskat
Ingwerpulver
400 g Sellerie, geputzt und in grobe Wurfel zerteilt

Brokkoli in sprudelnd kochendes Salzwasser geben. In ca. 12 Minuten
nicht zu gar kochen, kalt abschrecken. In ein Sieb geben und ganz aus-
kihlen lassen.

2 der Eiweil3e ganz leicht anschlagen (dann verteilt es sich besser), Broc-
coli purieren, Eiweil3 unterziehen, mit Salz und Pfeffer, Muskat und Ingwer
abschmecken. Halbsteif geschlagene Sahne unterziehen.

Sellerie grof3ziigig schéalen und in Salzwasser gar kochen. Farce wie beim
Broccoli herstellen. Knoblauchzehe durchdricken, untermischen und mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

Eine Terrinenform grof3zuigig ausbuttern und in vier Schichten abwech-
selnd mit den Farcen fullen. Terrinenform nach dem Einfullen jeder
Schicht mit dem Boden mehrfach aufstofen (Kichenhandtuch unterle-
gen!) damit sich keine Hohlraume bilden. Terrine verschliel3en und im
Wasserbad bei ca. 80 Grad Wassertemperatur ca. 45 Min garen. (Das ent-
spricht etwa einer Backofentemperatur von ca. 140 Grad bei Umluft - oh-
ne Gewahr -)

Die Terrine ist sehr zart und luftig und ist mit der entsprechenden Sorgfalt
zu behandeln.

Auf die Gleiche Art lassen sich auch Farcen von Blumenkohl, M6hren und
Spinat herstellen.

Beim Spinat sollte man von ca. 1 kg ungeputztem und -verlesenem Spinat
ausgehen.

Wenn es besonders hubsch sein soll, die Terrine mit einer weil3en
Chaudfroid-Sol3e abdecken, mit Scheiben von gegarten Broccoliroschen
garnieren und das ganze nochmals mit einem klaren, gelierenden Fonds
Uuberglanzen.

Zubereitungszeit: ca. 1 Std. 30 Minuten
Freischaltung: 20.05.03 Nearlyheadlessnick

Bunte Gemuseterrine 2 Ei M

Zutaten fur 1 Portionen
200 g Brokkoli, blanchiert
100 g M6hre(n), geraspelt



2 Zwiebel(n)

100 g Kase (Emmentaler)
1 EL Petersilie, gehackt

50 ml saure Sahne

300 g Blumenkohl, blanchiert
1 Ei(er)

1 EL Sahne, geschlagen

1 EL Butter
300 g Mohre(n), geraspelt, blanchiert
1 Ei(er)

1 EL Sahne, geschlagen
1 EL Butter

Zubereitung

Die ersten 6 Zutaten mischen, purieren und etwas salzen.

Jeweils den Blumenkohl und die Méhren mit den darunter stehenden Zuta-
ten mischen und purieren.

Gemusepurees in eine mit Folie ausgeschlagene Form schichten. Die Form
mit Folie abdecken.

Im Wasserbad ca. 1 Std. im Backofen bei 200 Grad garen.

Nach dem Erkalten in Scheiben schneiden und auf grinen Salatblattern
dekorativ anrichten.

Gelatine ist hier nicht notwendig!

Zubereitungszeit: ca. 1 Std.
Freischaltung: 16.03.05 Sonja*

Cremiger Gemuseeintopf Semnan M

Glutenfrei / Eifrei / eigenes Rezept

Zutaten fur 4 Portionen
4 Pellkartoffeln
Kimmel
250 ml Wasser, kochendes
1 El Gemusebriuhe, gekdrnte

2 Camembert, a 125 g



2 Kartoffeln
1 Paprikaschote(n), rote mit ca 20 Kernen
1 Zweig/e Liebstodckel, jung
200 g Mohre(n), gewurfelt
100 g Spargel, in Stucke
100 g Erbsen, TK
100 g Mais, TK
100 g Blumenkohl, TK
1 Peperoni, rote eingelegte (Piri) ODER
1 Chilischote(n), rote trockene
1 El Oregano, getrocknet
1 Tl Kreuzkimmel, gemahlen
100 g Lauch, TK -
2 El Olivenol
Salz (Gewdurzsalz)

Zubereitung

4 Pellkartoffeln mit Kimmel kochen, mit kaltem Wasser abschrecken, pel-
len. 0,25 | oder etwas mehr, Wasser zum kochen bringen, gekornte Ge-
musebruhe aufldsen, Camembert in Stucke drin fast auflésen, mit einem
elektrischen Ruhrstab purieren, gepellte Kartoffeln rein + zu Mus driucken

+ auch pdarieren.

Von den zwei in Wurfel geschnittenen Kartoffeln, dem gewiegten Liebst6-
ckel, die zerkrimelten Piri oder Chili bis zum Kreuzkimmel in einem 3 |
Kochtopf mit Wasser gut bedecken + das Gemuse bissfest garen.

Den Kartoffelkasebrei zufigen, umruhren, aufkochen. Den Porree in Raps-
0l gut anbraten + zu der Suppe geben + mit Gewdirzsalz abschmecken.

Guten Appetit.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
Freischaltung: 12.09.05 Hans60

Curry Gemiuse mit Tofu

Zutaten fur 4 Portionen

60 g Sultaninen

2 El Ol

1 Zwiebel(n), gehackt

1 Zehe/n Knoblauch, gehackt
1 El Ingwer, frisch gerieben
2 Tl Curry

1 Tl Kreuzkimmel

1 Tl Koriander, gemahlen



1 Tl Kurkuma

Tl Salz

250 g Karotte(n), gewdurfelt

2 Chilischote(n), rot, klein gehackt

250 g Brokkoli

250 g Blumenkonhl

250 g Tofu, fester, in Wurfel geschnitten
Sojasauce

1 Dose/n Kokosmilch

1 Limone(n)

1 El Zucker, braunen

60 Cashewnusse, gehackt und gerdstet

Sultaninen ca. 15 Min. in lauwarmem Wasser einweichen. Tofuwirfel mit
Sojasauce betraufeln und abgedeckt ca. 10 Min. ziehen lassen.
Tofuwiirfel in einer Pfanne mit 1EL Ol kross braten, mit Sojasauce abl6-
schen und auf einem Teller beiseite stellen

Ol in einer Pfanne erhitzen, Zwiebel Knoblauch und Ingwer beifiigen, 5
Min. bei mittlerer Hitze andlunsten. Gewurze und Salz dartber streuen. 5
Min unter Rihren mitdunsten. Die Mischung in einen Topf geben.
Sultaninen abgiel3en und abtropfen lassen. Mit Karotten, Peperoni, Brok-
koli, Blumenkohl und Tofu in den Topf dazugeben. Mit Kokosmilch aufgie-
Ren. 15-20 Min. bei kleiner Hitze garen, bis das Gemiuse knapp weich ist.
Currygemuse mit Limonensaft und braunem Zucker abschmecken. Cas-
hewnusse daruber streuen und sofort anrichten.

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten
Freischaltung: 27.12.02 Traube

Eintopf mit Maisgrie3kl63chen 1 Ei

4 Personen

140 g Maisgriel}
320 ml Wasser

140 g Blumenkohl
140 g Brokkoli

140 g Karotten

140 g Knollensellerie
40 g Zuckerschoten
10 g Zwiebeln

10 g Margarine

1 | Gemusebrihe

1 Ei

Gewdrze:
Salz



Muskat

Pfeffer

gehackte Petersilie

Zuerst werden die Karotten und der Sellerie gewaschen, geschéalt und in
kleine Wurfel geschnitten.

Blumenkohl und Brokkoli ebenfalls waschen und in Réschen zerteilen.
Danach fadeln Sie die Zuckerschoten ab und waschen sie kurz durch.
Zerlassen Sie die Margarine in einer Pfanne und braten die geschéalten und
fein gewdrfelten Zwiebeln an.

AnschlieRend M6hren und Sellerie zugeben, mit Gemusebrihe auffullen
und ca. 7 Minuten garen.

Die Brokkoli- und Blumenkohlréschen werden nun hinzugefugt und kurz
vor Garzeit ende die Erbsenschoten.

Zum Schluss Eintopf mit Salz, Muskat und Pfeffer abschmecken, mit Pe-
tersilie bestreuen und uber die Maisgriel3klol3chen geben.
MaisgrielRkloichen kochen Sie 320 ml Salzwasser auf, und streuen Sie un-
ter Ruhren Maisgriel ein.

Lassen Sie das Ganze ca. 20 Minuten ausquellen.

AnschlieRend wird ein Huhnerei verquirlt, unter die abgekuhlte GrieRmas-
se geruhrt und abgeschmeckt.

Nun wird erneut Salzwasser aufgekocht. Mit zwei Teel6ffeln kleine KIGR-
chen formen und diese in Salzwasser ca. 7 Minuten garen.

Pro Person ca. kcal 198 / 829 kJ
3gKH-7gBallastst. -2 BEca.-5gFett-2gGFS-2gEUFS-1g
MUFS - 62 mg Cholest. - 8 g Eiweil}

Gemuse-Stroganoff M

800 g Topinambur
350 g Schwarzwurzeln
4 Karotten

1 sm Blumenkohl

2 Lauch Stangel

3 Rote Peperoni

4 Gewdlrzgurken

1 Zwiebel

2 El Butter

2 El Paprika

150 ml Rotwein
150 ml Bouillon

200 ml Sauerrahm

:Salz
:Pfeffer



Gemuse rusten und evtl. schalen. Topinambur wurfeln,
Schwarzwurzel in Stangelchen, Karotten in Rader und Blumenkohl in
Réschen schneiden. In kochendem Salzwasser separat gar kochen.

Lauch in Radchen, Peperoni in Vierecke und Gurken in Scheiben
schneiden.

Zwiebel fein hacken, Butter erwarmen und Zwiebel darin kurz dunsten.
Lauch, Peperoni und Gurke zugeben, gut durchdinsten. Alles mit
Paprika bestdauben, gut wenden und mit Rotwein und Bouillon
abloschen. Funf Minuten kocheln lassen. Sauerrahm beifugen, die
Sauce aufkochen, restliches Gemuse beifiigen und heil3 werden

lassen. Abschmecken und sofort servieren.

Gemusesuppe
Tante Mimmi Suppe

Zutaten fur 4 Portionen
1 grolR3e Zwiebel(n) (Gemusezwiebel)
4 Kartoffeln
2 Zehe/n Knoblauch
1 Karotte(n)
1 Stange/n Lauch
1 Kopf Brokkoli
1 Kopf Blumenkohl
Gemusebrihe nach Geschmack

Zubereitung

Gemuse putzen und klein schneiden, ca. 15 - 20 Minuten dunsten, mit
etwas Bruhe auffullen und purieren, je nach gewunschter Konsistenz noch
mit Bruhe verdunnen.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
Freischaltung: 21.05.02 hippo62

Gemusesuppe

4 Personen

100 g Karotten
100 g Sellerie
100 g Blumenkohl
100 g Lauch



1 | Fleischbruhe

Gewlrze:

Salz

Pfeffer

Muskat

Petersilie

Als erstes die Karotten, den Sellerie und den Blumenkohl waschen und
klein schneiden. Kochen Sie das Gemuse ca. 20 Minuten in der Fleischbri-
he, und purieren Sie es anschlielRend. Waschen Sie den Lauch, und
schneiden Sie ihn in feine Streifen. Danach wird er zur Suppe gegeben.
Das Ganze kurz aufwallen lassen und abschmecken.

Pro Person ca. kcal 34 / 140 kJ
4gKH-3gBallastst. -0 BE-1gFett-1gGFS-0gEUFS-gMUFS -0
mg Cholest. - 3 g Eiweil}

Gemusesuppe 1 Ei

mit selbstgemachten Klél3chen

Zutaten fur 4 Portionen

2 Stange/n Porree

5 Mobhre(n)

3 Fruhlingszwiebel(n)

1 Blumenkohl

1 Krauterling(e)

2 Bund Schnittlauch
Gemusebruhe

2 handvoll Nudeln (Suppennudeln, Sternchennudeln z.b)
Far die KlolRchen:

1 Ei

Paniermehl

Salz und Pfeffer

Muskat

Gemusebrihe

Petersilie, gehackt
12 El Butter

Zubereitung

Das Gemuse putzen und klein schneiden. Einen grof3en Topf mit Wasser
fallen (ca. 2 Liter) und Gemusebrihe darin auflésen und aufkochen lassen.
Dann das Gemiuse zugeben, sowie die Krauterlinge und den Schnittlauch.
Das ganze ca. 10 min kdcheln lassen, dann ca. zwei Handevoll Nudeln bei-



fugen (Je nachdem welche Nudeln man verwendet, kann man auch mehr
oder weniger nehmen) und weiter kécheln lassen.

In der Zwischenzeit die Kld3ichen vorbereiten: Dazu nimmt man am bes-
ten einen kleinen Teller und vermischt das Ei mit ca. 1/2 Essloffel Butter
(diese darf nicht zu hart und nicht zu weich sein, kurz in die Mikro). Dann
solange Paniermehl hinzufigen und zermatschen, bis das ganze eine wei-
che, feste Masse wird. Beim Matschen Salz, Pfeffer, Muskatnuss, Petersi-
lie, etwas Gemusebruhe hinzugeben und untermischen. Am Ende aus der
Masse kleine Kloflichen formen und in die kéchelnde Suppe geben. Das
ganze noch ca. 5 min kécheln lassen, bis die Kl63chen an der Oberflache
schwimmen.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
Freischaltung: 10.04.04 amellie

Karfiol-Curry
(Blumenkohl-Curry)

Zutaten fur 4 Portionen:

1 Karfiol in Réschen zerteilt

1 El Ghee (Butterschmalz)

1 TL schwarze Senfkdrner

je ¥4 TL Kreuzkimmel, Koriander, Ingwerpulver, Kurkuma
je 1 Prise Zimt,

Cayennepfeffer

1 Knoblauchzehe gepresst

12 Tasse Gemusesuppe (Gemusebruhe)

1 Tasse frische Erbsen TK

2 Paradeiser (Tomaten), geschalt und gewdurfelt
2 El Petersilie, gehackt

Ghee erhitzen.

Senfkorner anrésten, Karfiol und restliche Gewurze zufugen, mit Gemuse-
suppe auffillen und bissfest dunsten.

Erbsen zuflugen und weitere 5 min kdcheln, zuletzt die Paradeiswiurfel und
Petersilie unterheben.

Karfiolcremesuppe M

Blumenkohlcremesuppe

Zutaten fur 4 Portionen
300 g Blumenkohl (Karfiol)



1 kleine Zwiebel(n)
1 Zehe/n Knoblauch

2 EL Schlagsahne

Petersilie

500 ml Gemiusebrihe
Salz
Pfeffer

etwas Fett

Zubereitung

Zwiebel und Knoblauch klein schneiden. Gemeinsam mit dem Blumenkohl
(Karfiol, in kleine Roschen zerteilt und gewaschen) in Fett etwas anschwit-
zen, die Krauter zugeben, mit Suppe aufgie3en und bei kleiner Flamme
kocheln lassen (ca. 20 min)

Salz, Pfeffer und Schlagsahne zugeben und mit einem Stabmixer purieren.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
Freischaltung: 09.07.03 sylvia286

Kartoffelsuppe M

Souper Bowl

Zutaten fur 4 Portionen

12 Tasse/n Kartoffeln, in Wiurfel geschnitten

2 Stange/n Sellerie, in Wurfel geschnitten

1 Zwiebel(n), gehackt

12 Tasse/n Blumenkohl, in kleine Roschen zerteilt
2 TL Butter

2 TL Speisestarke (Maisstarke)

15 Tasse/n Milch oder Milchersatz

Zubereitung

Kartoffeln, Sellerie, Zwiebel in Wasser mit Salz kochen, bis die Kartoffeln
gar sind. Mit dem Stampfer stampfen (das Wasser NICHT abgiel3en).
Blumenkohl fur 5 Minuten separat kochen und dann zu der Kartoffelsuppe
fagen.

Butter, Maisstarke und Milch oder Milchersatz zum kochen bringen und so-
lange unter Ruhren kochen, bis es eindickt. Unter die Suppe ruhren, mit
Petersilie garnieren und servieren.



Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
Freischaltung: 20.10.04 TexMexHex

Leichte Gemusesuppe

Zutaten fur 4 Portionen
1 kleiner Blumenkohl
5 Mobhre(n)
1 kleiner Knollensellerie
1 Stange/n Lauch
2 Kohlrabi
1 kleiner Wirsing, (geht auch mit Weil3kohl)
2 Liter Gemusebriuhe
Salz und Pfeffer
Majoran

Zubereitung

Blumenkohl in kleine R6schen zerteilen. M6hren in Scheiben schneiden,
Sellerie und Lauch in feine Wiurfel schneiden. Kohlrabi in feine Stifte, Wir-
sing in Rauten schneiden. Alles in 1 EL Ol andiinsten mit Gemdisebriihe
Ubergiel3en, weich kochen lassen. Mit wenig Salz und Pfeffer wirzen, et-
was Majoran dazu. Nach Belieben einen Teil der Suppe purieren und wie-
der zur restlichen Suppe dazugeben. Nach Bedarf erneut abschmecken.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
Freischaltung: 07.09.04 auop

Omas Gemusesuppe

Zutaten fur 4 Portionen
1 Zwiebel(n)
2 El Mehl
Ol
Wasser
1 Warfel Suppe
Salz und Pfeffer
3 Karotte(n)
Y4 Blumenkohl
3 Kartoffeln, rohe
evt. Erbsen oder
1 Pck. Gemuse, klein



Zubereitung

Zwiebel in Ol anrésten, Mehl dazugeben - umriihren bis es gelb ist und
mit ca. 1/2 Liter Wasser(kalt) aufgiel3en - mit Schneebesen schlagen, da-
mit keine Klumpen entstehen.

Suppenwirfel, Salz und Pfeffer dazu - abschmecken. Geschnittenes Ge-
muse dazu und kochen, bis es weich ist.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
Freischaltung: 13.05.02 a_cer

Orientalischer Gemusetopf

Zutaten fur 4 Portionen
1 EL Sesam, ungeschalt
Ingwer, frischer, 2 cm
1 TL Anis, gemahlen
30 g Butterschmalz
2 Blumenkohl
250 g Brokkoli
12 Steckribe(n)
200 g Mohre(n)
100 g Bohnen, grune, TK
375 ml Gemusebrihe
Y2 Topf Koriander
Salz und Pfeffer, weil3er

Zubereitung

Sesam, zerdruckten Ingwer und Anis in Sticke geschnittene Lauchzwie-
beln in heilRem Butterschmalz andinsten.

Blumenkohl und Brokkoli in Réschen teilen, Steckriben und Mo6hren in
Scheiben schneiden.

Das vorbereitete Gemuse und die grunen Bohnen zu den Gewurzen geben
und kurz andunsten. Brihe zugief3en und alles im geschlossenen Topf et-
wa 20 Min. garen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mit Koriander
bestreuen.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
Freischaltung: 05.08.03 Chrissy79



Orientalisches Blumenkohlstuppchen M

Zutaten fur 4 Portionen

800 ml Gemusebrihe

1 Blumenkohl, nicht so grol3

2 Tl Zimt, gemahlen

2 Tl Koriander, gemahlen

2 Tl Kreuzkiimmel, gemahlen

2 Tl Gewlrzmischung (Chinagewirz)

80 g Kase (Gouda), gerieben

200 ml sulRe Sahne

2 Tl Kurkuma, (=Gelbwurz)
Salz
Pfeffer
Zucker
Zitronensaft

Zubereitung

Die Gemusebrihe (aus Instant) zum Kochen bringen. Vom Blumenkohl ein
paar kleinere Roschen wegschneiden und beiseite legen. Den tbrigen
Blumenkohl ganz klein schneiden, zur Gemusebrihe geben und mit ge-
mahlenem Zimt, Chinagewturz, gemahlenem Kreuzkimmel und gemahle-
nem Koriander wirzen. 10 Minuten kécheln lassen. Dann die Suppe purie-
ren. Den Topf wieder auf den Herd geben, die "Dekoréschen” dazugeben
und noch mal 5 Minuten kécheln lassen. Die "Dekoréschen” wieder aus der
Suppe nehmen. 80 g geriebenen Gouda unterrihren und schmelzen las-
sen. Kurz vor dem Servieren 200 ml Sahne halbsteif schlagen und unter-
riuhren. Kurkuma (eventuell auch etwas mehr als 1/2 Tl) zugeben und al-
les mit Salz, Pfeffer, Zucker und etwas Zitronensaft abschmecken. Die
"Dekor6schen” zugeben, eventuell kurz erwarmen und die Suppe anrich-
ten.

Nicht erschrecken. Wéahrend des Blumenkohlkochens hat die Suppe be-
dingt durch die Gewdlrze eine nicht so appetitliche, braunliche Farbe. Dies
andert sich durch die Zugabe von Kurkuma. Dadurch bekommt die Suppe
einen appetitlichen Gelborangen Farbton.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
Freischaltung: 13.11.01 Aurora

Purierte Blumenkohlsuppe M

Zutaten fur 2 Portionen



300 g Blumenkohl
Jodsalz
1 TL Butter (Sauerrahmbutter)
1 TL Mehl (Dinkelmehl), Typ 630
1 Zweig/e Dill

2 EL Sauerrahm
1 Msp. Ingwerpulver

Zubereitung

Den Blumenkohl waschen, putzen, in Réschen teilen und in kochendem
Salzwasser in 5 bis 8 Minuten bissfest garen. Den Blumenkohl in ein Sieb
abgiel’en, den Sud dabei auffangen und abkuhlen lassen. Die Sauerrahm-
butter in einem Topf schmelzen und das Dinkelmehl dazugeben, unter
Ruhren anschwitzen lassen und mit 1/2 Liter abgekuhltem Blumenkohlsud
abloschen. Einige Blumenkohlrdschen fur die Einlage beiseite legen, die
restlichen in den Topf geben, durchrihren und etwa 10 Minuten auf kleine
Hitze kochen lassen. Inzwischen den Dill waschen, trocknen und die Blatt-
chen fein hacken. Die Suppe mit dem Mixstab purieren, mit Sauerrahm
verfeinern und mit Jodsalz und Ingwerpulver abschmecken. Die Blumen-
kohlréschen in die Suppe geben, die Suppe nochmals erhitzen und mit
dem Dill bestreut servieren.

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
Freischaltung: 01.07.02 Charlie

Wurziges Blumenkohlcurry M

Zutaten fur 4 Portionen
1 Blumenkohl

500 g Kartoffeln, klein
1 Zwiebel(n)

30 g Ingwer, frisch

3 EL Curry

50 g Butter

375 ml Gemiusebrihe

375 ml Milch

150 g Erbsen, TK
30 g Mehl

150 g Creme fraiche

Salz
15 Bund Petersilie



Zubereitung

Blumenkohl in R6schen teilen. Kartoffeln schalen und eventuell halbieren.
Zwiebel und Ingwer fein hacken. Beides mit 2 EL Curry im heif3en Fett an-
rosten. Blumenkohl und Kartoffeln zufiugen und kurz andunsten. Brihe
und Milch angiel3en, aufkochen, ca. 15 Minuten zugedeckt bei mittlerer
Hitze garen. Ca. 4 Minuten vor Ende der Garzeit Erbsen zufliigen und mit-
garen. Mehl, Creme fraiche und etwas Wasser glatt verriihren, in das Ge-
musecurry ruhren und ca. 5 Minuten kdcheln lassen. Blumenkohlcurry mit
Curry und Salz abschmecken.

Petersilie grob hacken. Blumenkohlcurry mit Petersilie und Curry bestreu-
en.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
Freischaltung: 29.04.02 Simone Hefner

Wok

Frittierter Blumenkohl 1 Eigelb M
Wok

Zutaten fur Portionen
1 Blumenkohl (a 1,5 kg)
Limette(n)
Salz
Wasser
Fur den Teig:
150 g Buchweizen - Mehl
50 g Mehl
1 TL Salz
2 TL Currypulver
1 TL Kurkuma
15 g Ingwer, frisch
300 ml Wasser

1 Eigelb
Fur die Sauce: (Joghurtsauce)
50 g Fruhlingszwiebel(n)
2 Chilischote(n), rot
200 g Joghurt (3,5% Fett)

50 g Créme fraiche



1 Zehe/n Knoblauch, fein gehackt
1 EL Petersilie, gehackt
1 EL Koriandergrun, gehackt
1 EL Limettensaft
2 TL Salz
Ol, zum Frittieren

Zubereitung

Den Blumenkohl putzen, waschen, den Strunk entfernen und den Kopf in
mittelgrofRe Roschen teilen (ergibt etwa 800 g). In einem entsprechend
grol3en Topf gentigend Wasser mit Salz und Limettensaft zum Kochen
bringen und die R6schen darin 5 Minuten blanchieren. Mit der Schopfkelle
herausnehmen, kalt abschrecken und sorgfaltig abtropfen lassen.

Fur den Ausbackteig beide Mehlsorten mit den Gewdurzen in einer Schussel
vermischen. Wasser und Eigelb zufiigen und alles zu einem glatten Teig
verruhren. Beiseite stellen und zugedeckt 30 Minuten ruhen lassen.

Fiar die Joghurtsauce die Fruhlingszwiebeln putzen und in feine Ringe
schneiden. Die Chilischoten halbieren, Samen und Scheidewénde entfer-
nen und das Fruchtfleisch fein hacken. Den Joghurt mit der Creme fraiche
cremig ruhren. Die Fruhlingszwiebelringe, Chilischoten- und Knoblauch-
wurfel, Salz, Petersilie, Limettensaft und Koriandergriin zufigen und alles
gut vermischen.

Das Ol in einem Wok oder einer Friteuse auf 180°C erhitzen. Die Blumen-
kohlréschen frittieren. Dazu die Roschen einzeln auf eine Fleischgabel
spielRen und nacheinander durch den Ausbackteig ziehen. Im heiRen Ol 2-
3 Minuten goldbraun frittieren, mit der Schaumkelle aus dem Fett heben
und auf Kichenpapier gut abtropfen lassen.

Sofort mit der Joghurtsauce servieren.

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
Freischaltung: 08.01.05 Judith

Gemusepfanne

Wok

Zutaten fur 4 Portionen

3 El Ol (Sesamadl)

30 Mandeln, geschalt

1 grof3e Mohre(n), in Julienne-Streifen geschnitten
1 grof3e Kohlrabi, in Julienne-Streifen geschnitten
1 Zwiebel(n), in dinne Ringe geschnitten

1 Zehe/n Knoblauch, zerdruckt

3 Stange/n Sellerie, feingeschnitten

125 g Rosenkohl, geputzt und halbiert

125 g Blumenkohl, in kleinen Réschen



125 g Weiltkohl, fein geraspelt
2 Tl Sesam - Korner
2 Tl Ingwer, frisch gerieben
%% Tl Chilipulver
1 Tl Koriander, gemahlen
1 El Sojasauce, hell
Salz und Pfeffer

Zubereitung

Ol in einem Wok oder einer groBen Pfanne erhitzen und die Mandeln ros-
ten, abtropfen lassen.

Die verschiedenen Gemiuse, ohne den Kohl, hinein geben und unter stan-
digem Ruhren ca. 4 - 5 Min. braten. Kohl, Sesamkoérner, Ingwer und Chili-
pulver zugeben und nochmals 2 - 3 Min. braten. Die restlichen Gewirze
zugeben, abschmecken und zum Schluss die Mandeln daruber streuen.

Zubereitungszeit: ca. 1 Std.
Freischaltung: 24.07.02 Sonja

Gemusepfanne mit Kombu -

Algen und Reis, vegan

Zutaten fur 6 Portionen

300 g Algen, frisch, z.B. Kombu

500 g Reis, z.B. Basmati

20 g Mu-Err-Pilze, getrocknet

250 g Blumenkohl, geputzt

250 g Mohre(n), geputzt

150 g Wirsing, geputzt

100 g Erbsen, evtl. tiefgekihlt

1 EL QOl, z.B. Rapsol

1 Zehe/n Knoblauch
Chilipulver

2 EL Ol, z.B. Sesamol

Zubereitung

Kombu-Algen etwa 1,5 Std. wassern. Basmati-Reis kochen. Die getrock-
neten Mu-Err-Pilze mit kochendem Wasser UbergieRen und mindestens 30
Min. quellen lassen.



Inzwischen den Blumenkohl in kleine Réschen teilen, die M6hren in dinne
Stifte und den Wirsingkohl in feine Streifen schneiden. Blumenkohl, M6h-
ren und Erbsen in Salzwasser 3 Min. bissfest dunsten. Rapsol im WOK o-
der einer tiefen Pfanne erhitzen, eine Knoblauchzehe hineinpressen und
den Wirsingkohl hinzugeben und kurz unter Ruhren dunsten, das restliche
Gemuse zufugen. Die Kombu-Algen und die Murr-Pilze in diinne Streifen
schneiden und zu dem Gemuse geben. Mit etwas Chilipulver und Sesamal
abschmecken und zum Reis servieren.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
Freischaltung: 23.08.02 Sofi

Wurziger Blumenkohl

Zutaten fur 4 Portionen
1 Blumenkohl
6 Fruhlingszwiebel(n)
4 Zehe/n Knoblauch
1 El Ol (Maiskeimol)
2 Tl Kurkuma
1 Tl Koriander, gemahlen
1 Tl Senfkoérner, gelb
Salz
Pfeffer, frisch gemahlen

Zubereitung

Blumenkohl in kleine Roschen zerteilen waschen und 5 Minuten in ko-
chendem Wasser blanchieren. Aus dem Wasser nehmen.
Fruhlingszwiebeln putzen waschen und in dinne Scheiben schneiden.
Knoblauchzehen pellen und fein hacken.

Maiskeim6l in einem Wok oder einer Pfanne erhitzen. Kurkuma, gemahle-
ner Koriander, Senfkdorner und den Knoblauch in die Pfanne geben, um-
rihren, Deckel darauf (Senfkorner platzen und kénnen aus der Pfanne
springen). Wenn Senfkorner geplatzt, Fruhlingszwiebeln dazugeben und 2
Minuten unter standigem Ruhren kochen.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Blumenkohl dazugeben und 3 - 4 Minuten ruhren.

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten
Freischaltung: 22.11.02 Manfred48



Hinweis fur Word

Die Sammlung ist mit Verdana 12 geschrieben,

wer eine kleinere Schriftgrof3e benutzt, bei dem stimmen die Seitenzah-
lenangaben nicht mehr, Sind aber weiterhin aktiv.

Der/die gehe bitte auf das jeweilige Verzeichnis ,

erst Inhaltsverzeichnis, dann Index,

mit der RECHTEN Maustaste

Felder aktualisieren / gesamtes Verzeichnis aktualisieren.
Dann speichern, O K.

Hinweis M
Das M in den Titelleisten , bedeutet nur,
das sich im Rezept ,

Kuh Milch Produkte, befinden

Mit freundlichen Grif3en

Hans, Donnerstag, 6. Oktober 2005



