KiichenMark# 700

...schnell gut gespart!

Rosenkohl-Gratin — gesund und lecker

750¢g

80¢g

150 g

150 g

3

1 Spritzer
90¢g

1EL

1 Prise
3-4 Zweige
Salz

Rosenkohl ist vielseitig in der Zubereitung und es gibt viele
Maglichkeiten ihn zu verarbeiten. Unser Rosenkohl-Gratin
aus dem Backofen mit Emmentaler, leckerem Speckboden
und einem Haselnuss-Topping macht sowohl als Beilage
aber auch als Hauptgericht eine gute Figur und ist sogar
Low Carb. Fleischlos glicklich werdet |hr, wenn lhr den
Speckboden einfach weglasst.

Zutaten fiir 4 Personen Rosenkohl-Gratin

Rosenkohl - gewaschen und geputzt
Fruhstucksspeck - in diinnen Scheiben
Sahne

Schmand (Alternative: Creme Fraiche]

Eier - Gréie M

Zitrone

Emmentaler - frisch gerieben

ganze Haselnusse - gehackt

gemahlener schwarzer Pfeffer und Muskat

Thymian, frisch - davon die Blatter gehackt

TIPP: Am besten verwendet Ihr eine Tarte-, Quiche- oder runde Auflaufform mit ca. 26 cm

Durchmesser.



KiichenMark# 700!

...schnell gut gespart!

Zubereitung Rosenkohl-Gratin

Den Backofen auf 180 °C Umluft vorheizen und die gewahlte Backform leicht einfetten.
Emmentaler reiben und Haselntsse hacken.

Die eingefettete Backform mit den Frihsticksspeck-Scheiben auslegen.

Den Rosenkohl waschen, abtropfen lassen und grof3zigig die Strinke abschneiden, damit die
auBeren Blatter fast von allein abfallen. Dann die unteren Strinke kreuzweise einschneiden
und direkt in einen Topf geben. TIPP: Die Strinke schneidet man ein, damit der Rosenkohl
gleichmaBiger gart.

Den Rosenkohl mit Wasser aufflllen, so dass der Rosenkohl gut mit \Wasser bedeckt ist. Mit
etwas Salz fir ca. 10 Minuten sanft (ohne Deckel] kécheln lassen. Wahrend dessen Sahne,
Schmand, Eier, gehackte Thymianblatter vermengen und kraftig mit Salz, gemahlenem
Pfeffer und Muskat wirzen. Noch einen Spritzer Zitrone dazu geben.

Nach den 10 Kochminuten den Rosenkohl in einem Sieb abgie3en, abtropfen und etwas
ausdampfen lassen. Jetzt den Rosenkohl halbieren und in die mit Speck ausgelegte Form
schichten. Dann die Eier-Sahne-Masse uber den Rosenkohl gie3en, die gehackten Haselntisse
dazugeben und darauf den geriebenen Emmentaler verteilen. Im vorgeheizten Backofen auf
der mittleren Schiene fur ca. 30 Minuten backen.



