


[nhalfsverzeichnis

Ganzer gebackener Blumenkohl aus dem Ofen mit Krautersauce

von Kleiner Kuriositatenladen . . ... 4
Kohlrabi-Lasagne
von Jankes  Soulfood. . ..o 7

Pasta mit gebratenem Fenchel
vON MONreneck. . . .. o 8

Cremige Blumenkohlsuppe mit Salbei-Pesto und Haselnuss Naan
VON INa IS(S )t .« ottt 11

Blumenkohlpiiree mit Tonkaschaum & Hihnerhautchip
von Lebkuchennest . ... 12

Knusprige Blumenkohl-Nuggets mit feurigem Tomaten-Chili-Dip
von Madam Rote Rlibe . ... . . 15

Griine Shakshuka mit Spinat und Mangold

VON MoOeY's KitChen. . .o 16
Blumenkohl-Reis
von Kochen Mit Diana . . ..ot 19

Carrot Cake Donuts aus dem Backofen
von MUNchner KUche. . ..o 20

Fenchelsalat mit Mozzarella und Basilikumal

von Schlemmerkatze . . ... 23
Kohlrabi-Tatar
vON KUchen atein . ..o 24

Lauwarmer Fenchelsalat
vonYe Olde Kitchen . ..o 27

Chicken Brokkoli Pasta
VON PAastasCiutta . .. ..o 28

Brokkolinuggets mit Radieschen-Dipp
von thecookingknitter . . . ... 31

Schnelle Brokkoli-Frittata mit Dill
VON WUNAErDrUNNEN .« . 32

Gerdsteter Blumenkohl mit Miso und Tahin
VON TEINESEMUSE . . o oottt e e e e 35

Frittata mit Fenchel und buntem Mangold
VON S-KUChe . o 36

Fenchel-Blatterteig-Packchen mit Ricotta
VON RaSpbermysUe. . ..o 39

Blumenkohl-Bratlinge mit Haferflocken
von Herbs & Chocolate . . ... 40

Geflllte Kohlrabi mit wildem Schwein
VON Haut GoUt. . oo 43

Gerosteter-Blumenkohl-Salat mit Kichererbsen, Radieschen, Dill und Avocadodressing
von Feed me up before you go-go. .. ... 44

Kohlrabisalat mit Apfel und Méhrchen
von Pottlecker ..o 47



Danzer gebackener Blumenkohl us dem Ofen it Krdufersauce

von Kleiner Kuriositdtenladen

Zutaten

1 Blumenkohl

6 EL Olivendl

2 TL Za'atar

%2 TL Piment d'Espelette
%2 TL Lemon Myrtle

1 TL Paprikaflocken

Y2 TL Piment d'Espelette

Y2 TL Cumin

Y2 TL Sumach

Salz

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
1 EL frische Minze, sehr fein gehackt

1 TL Delikatess-Paprikapulver Pankobrdsel
Salz 4 EL Panko
frisch gemahlener schwarzer Pfeffer 1 EL Za'atar
%2 TL Piment d'Espelette
Joghurtsauce Salz
200 g Tirkischer Joghurt, 10% fri;ch g"emahlener schwarzer Pfeffer
. Olivenol
100 g Kefir
4 conﬂer‘@ Knoblauchzehen, hausgemacht AuBerdem
2 EL Rapsol

1 TL Lemon Myrtle glatte Petersilie, fein gehackt

Zubereitung

Den Blumenkohl griindlich waschen, dann die Blatter entfernen und den Strunk bis zum Ansatz des Kohls
kirzen. Den Strunk kreuzweise einschneiden, dabei darauf achten, dass die Rdschen nicht abgeschnitten
werden.

Den Kohl auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech setzen, dann aus Olivendl und Gewdrzen eine
Marinade verrihren und den Blumenkohl rundherum damit einstreichen, dabei auch die Unterseite nicht
aussparen.

Bei 180°C fiir ca. 1 Stunde backen, dann mit einem Messer eine Garprobe machen. Sollte der Blumenkohl
noch nicht gar sein, etwas langer backen lassen. Falls der Blumenkohl zu dunkel wird, mit etwas Folie ab-
decken.

In der Zwischenzeit die Joghurtsauce zubereiten. Dafiir den Joghurt mit dem Kefir glattrihren. Den Knob-
lauch mit einer Gabel zerdriicken und unterriihren. Mit Lemon Myrtle, Piment d'Espelette, Cumin, Sumach,
Salz und Pfeffer abschmecken, dann die feingehackte Minze zufiigen und verrihren.

Fur die Pankobrosel das Panko mit den Gewdlrzen verrihren, dann Olivendl in einer Pfanne erhitzen und
die Pankobrosel darin goldbraun anbraten. Auf einem Kiichenpapier abtropfen lassen.

Den gebackenen Blumenkohl mit den Pankobrdseln und fein gehackter Petersilie servieren und den Dip
dazureichen.


https://www.kuriositaetenladen.com/2018/06/gebackener-blumenkohl-aus-dem-ofen.html
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Ronlrabi-Losagne

von Jankes*Soulfood

Zutaten

1 Zwiebel

200g Mo6hren (geschalt)

2 EL Ol (neutral oder Olive)

300g Rinderhack

2 EL Tomatenmark

Salz & Pfeffer

125 ml WeiBwein (trocken)

etwa 400g passierte Tomaten oder Tomatenstlicke
2 EL italienische Krauter

(Rosmarin, Oregano, Thymian, Basilikum)
1-2 Kohlrabi (je nach GroBe)

150g Schmand

Bergkase zum Uberbacken

Zubereitung

Zwiebel und Méhren schilen und in feine Wiirfel schneiden. Ol in einem Topf erhitzen, Gemuse darin an-
braten. Hackfleisch zugeben und kriimelig braten. Tomatenmark dazu geben, Temperatur erhéhen und
alles unter standigem Ruhren kréftig braten, bis ein Bodensatz entsteht. Mit WeiBwein abléschen und die
Tomaten unterrihren.

Mit Salz, Pfeffer und Krautern wiirzen. Auf niedriger Temperatur kéchelnd, 20-30 Minuten einreduzieren.

Inzwischen den Kohlrabi schélen und eventuell holzige Stiicke entfernen. Ich hatte einen groBen Kohlrabi
mit ca. 600 Gramm, von dem nach dem Schalen etwa 400 Gramm Ubrig blieben.
Mittig teilen und in gleichmaBig diinne Scheiben schneiden (ca. 2-3 mm).

Wenn ihr euren Kohlrabi bissfest mogt, darf er roh in die Lasagne hiipfen, ansonsten konnt ihr die Schei-
ben in leicht gesalzenem Wasser 2-3 Minuten blanchieren. AnschlieBend gut abtropfen lassen oder mit
Kichentuch abtupfen.

Beim Schichten der Kohlrabi-Lasagne zuerst etwas Sauce in die Form geben, so spart ihr euch das Einfet-
ten. Kohlrabischeiben darauf legen, leicht salzen und pfeffern, einige Kleckse Schmand darauf verteilen
und mit einer Schicht Bolognese-Sauce bedecken. Dies so lange wiederholen, bis eure Komponenten
aufgebraucht sind. Idealerweise schlieBt ihr mit Sauce ab, gebt noch eine ordentliche Portion Schmand
darauf und bestreut diese mit geriebenem Bergkase.

Im vorgeheizten Backofen bei 180°C HeiBluft/Umluft ca. 30 Minuten backen.


https://www.jankessoulfood.com/2018/06/kohlrabi-lasagne.html

fosta mif- gebrafenem fenchel

von Mohreneck

Zutaten

Nudeln eurer Wahl

2 Knollen Fenchel

2 El Olivendl

1 Knoblauchzehe

Meersalz

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
etwas Wasser

Saft einer halben Zitrone

Zubereitung

Die Nudeln eurer Wahl nach Packungsangabe in leicht gesalzenem Wasser al dente garen. Die Fenchel-
knollen putzen und langs halbieren. Den Strunk schneidet ihr am besten keilférmig heraus. Den Fenchel
in Spalten schneiden oder im Ganzen anbraten.

Das Olivendl in einer Pfanne erhitzen und den Fenchel darin fir ungefdhr 5 Minuten anbraten. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen und etwas Wasser sowie dem Zitronensaft abloschen. Die Hitze reduzieren und den
Fenchel fir ungefahr 5 Minuten im Sud garen. Die gekochten Nudeln in der Pfanne schwenken und zu-

sammen servieren.


https://www.moehreneck.de/2018/06/28/pasta-mit-gebratenem-fenchel/

Cremige: Bhumenkonlsuppe mif Jolbertesto una Hoseluss Taan

von Ina Is(s)t

Zutaten Fir das Naanbrot
400 g frischer Blumenkohl 120 Mehl

1 Schalotte Y2 TL backpulver

1 Knoblauchzehe Y TL Natron

1 EL Butter oder Butterschmalz Y42 TL Salz

500 ml Gemtusebrihe 1-2 EL Joghurt
100 ml Sahne 1 TL Sesamal
etwas Salz 50 ml warme Milch

Fir das Pesto

ca. 15 frische Salbeiblatter
1 EL Parmesan

2 EL gehackte Mandeln

2 EL Olivenal

etwas Salz

Zubereitung

Zuerst wird das Pesto zubereitet. Dafiir das Ol in einem kleinen Topf leicht erhitzen. Die Salbeiblitter fein
hacken und dazugeben. Den Topf vom Herd nehmen und das Ganze etwa 10min ziehen lassen.
AnschlieBend die Mandeln, Parmesan und etwas Salz unterrihren. Die Rdschen des Blumenkohls ab-
trennen und waschen. Die Schalotte und den Knoblauch pellen und grob hacken. Die Butter in einem Topf
erhitzen und zuerst die Schalotten anschwitzen. Dann den Blumenkohl hinzugeben, kurz anbraten und
zum Schluss den Knoblauch hinzugeben. Wenn der Knoblauch duftet, das Ganze mit der Briihe abléschen
und aufkochen lassen. Den Blumenkohl 10-20min kochen lassen, bis er weich ist.

Nun die Suppe plrieren, die Sahne unterrihren, das Ganze noch einmal erhitzen und zum Schluss mit
Salz abschmecken. Zum Schluss alle Zutaten fir das Naanbrot miteinander verkneten. Die Nisse in den
Teig einarbeiten und das Ganze zu 2-3 Fladen ausrollen - man kann auch die Finger nehmen. Eine Pfanne
ohne Ol erhitzen und die Fladen nacheinander ausbacken. Wenn der Teig Blasen wirft, kann er gewendet
werden. Die Suppe servieren, das Pesto dariiber geben und das Naan dazu reichen.


https://inaisst.blogspot.com/2018/06/cremige-blumenkohlsuppe-mit-salbei.html

Blumenkonipdree mit Tonkaschaum & Mihnerhautchip

von Lebkuchennest

Zutaten

2 Blumenkohl

1 Kartoffel

2 Muskatnuss

200 ml Sahne

150 g Butter

1 Prise Zucker

500 g Hihnerhaut

1TL Salz

1 Prise Rauchsalz

1 TL edelsliBes Paprikapulver
1 TL Rohrzucker

Y2 TL gerduchertes Paprikapulver
150 ml Milch

1 Tonkabohne

Zubereitung

Wir starten mit dem Blumenkohlpiree - putzt den Kohl und die Kartoffel, schneidet alles in grobe Stlicke
und blanchiert das Gemiuse kurz in Salzwasser. Gebt es anschlieBend zusammen mit der Sahne und einer
guten Prise Salz in einen Topf und gart es abgedeckt zu Ende - stampft es mit der Butter zu einer cremigen
Masse und schmeckt alles mit Muskatnuss und einer Prise Zucker ab.

Die Huhnerhaut gebt ihr mit Salz, Paprikapulver, Zucker, Rauchersalz und gerduchertem Paprikapulver in
eine Schissel und verteilt die Gewlrze griindlich [zuséatzliches Ol ist nicht n6tig, da die Haut schon genug
Eigenfett besitzt].

Legt ein Backblech mit Backpapier aus und breitet die Hihnerhaute darauf aus [damit sie schon knusprig
werden, sollten sie nicht Uberlappen] - backt alles im vorgeheizten Ofen bei 200°C Umluft fir 8-10 Minu-
ten kross aus und lasst sie anschlieBend kurz abkihlen.

Der Tonkaschaum ist schnell gemacht - gebt zu der Milch eine Prise Salz und raspelt mit der Muskatreibe
etwas von der Tonkabohne hinein.
Erwdrmt die Milch [nicht kochen] und schdumt sie mit einem herkdmmlichen Milchaufschdumer auf.

Lebkuchennest


https://www.lebkuchennest.de/blumenkohlpueree-mit-tonkaschaum-huehnerhautchip-foodblogger-saisonkalender/

Knusprige: BlumenkonTugeefs mif feurigem Tomaten-Chili-Dip

von Madam Rote Ribe

Zutaten
Blumenkohl-Nuggets

1 mittelgroBBer Blumenkohl

60 g Dinkelvollkornmehl

150 ml Milch

1 kl. Zwiebel

1 Knoblauchzehe

Paprika edelsif3

Curry

Krautersalz

schwarzer Pfeffer aus der Mihle

Tomaten-Chili-Dip

100 g Doppelrahmfrischkase

100 g saure Sahne 10 %

1 EL Tomatenmark

1 Stlck Chilischote nach Geschmack
1 Knoblauchzehe

2 TL milder Honig

% Bio-Zitrone, der Saft

Krautersalz

schwarzer Pfeffer aus der Muhle

Y Bund frischer Schnittlauch

Zubereitung

Fur den Teig Dinkelvollkornmehl mit Milch in einer gréBeren Schissel klimpchenfrei verriihren. Zwiebel
und Knoblauch schélen und sehr fein wirfeln. Die Wiirfelchen mit den Gewdlrzen unterrihren, kraftig
abschmecken und 15 Minuten quellen lassen.

Ein Backblech vorbereiten, entweder einfetten oder mit Backpapier auslegen. Den Backofen auf 220°C
Ober-/Unterhitze erhitzen.

Vom Blumenkohl die eng anliegenden Hillblatter entfernen. Den Strunk herausschneiden, den Kohl
in mittelgroBe Réschen zerteilen und waschen. Gut abtropfen lassen. Die Blumenkohl-Réschen zu der
Panade in der Schissel geben und grindlich darin wenden. Auf dem Blech verteilen und in etwa 20-30
Minuten, je nach GroBe der Réschen, goldbraun backen.

Wahrenddessen den Dip zubereiten, dafir den Doppelrahmfrischkdse mit der sauren Sahne und dem
Tomatenmark glatt rihren. Knoblauchzehe schélen, fein wirfeln, ebenfalls je nach Geschmack ein Teil
der Chilischote entkernen und sehr fein wirfeln, beides hinzufligen. Honig, Zitronensaft und Schnittlauch,
in feine Réllchen geschnitten, dazugeben, alles vermischen und den Dip mit Krdutersalz und Pfeffer ab-
schmecken.

Die heiBBen goldbraunen Blumenkohl-Nuggets mit dem Dip servieren und sofort essen.


https://madamroteruebe.de/2018/06/knusprige-blumenkohl-nuggets/

Oriing: hakshuka mit dpinat und FMangold

von moey's kitchen

Zutaten

250 g neue Kartoffeln

150 g Mangoldblatter (Stiele anderweitig verwenden)
100 g Babyspinat oder junger Blattspinat

1 Knoblauchzehe, geschalt und fein gehackt

1 kleine Handvoll glatte Petersilie, fein gehackt
Minzeblattchen von 2-3 Stielen, fein gehackt

100 g TK- oder frische Erbsen

2 frische Bio-Eier

100 g griechischer Joghurt (10% Fett)

Meersalz, frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
Olivenal

ggf. gerostete Brot, Pita oder Fladenbrot zum Servieren

Zubereitung

Die Kartoffeln gut putzen, aber nicht schalen und in wenig Salzwasser gar kochen bzw. ddmpfen. Etwas
ausdampfen lassen. Alternativ einfach gegarte Kartoffeln vom Vortag verwenden.

Mangold und Spinat griindlich waschen und trocken schitteln. Mangoldblatter in Streifen schneiden.

Etwas Olivendl in einer ausreichend gro3en und tiefen Pfanne erhitzen. Die Kartoffeln bei hoher Hitze
rundherum goldbraun anrésten. Temperatur reduzieren und Mangold und Spinat hinzufiigen. Deckel auf-
legen und das Gemuse etwa 3-4 Minuten blanchieren, bis es zusammenfallt. Knoblauch, Petersilie, Minze
und Erbsen hinzufiigen und alles gut mit Salz und Pfeffer wiirzen. Erneut einen Deckel auflegen und die
Mischung noch mal etwa 3 Minuten sanft kdcheln lassen.

Zwei Vertiefungen im Gemuse formen und die beiden Eier darin aufschlagen. Deckel erneut auflegen und
die Shakshuka bei niedriger Temperatur so lange weitergaren, bis die Eier gestockt sind.

In der Zwischenzeit den Joghurt glatt und rilhren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die griine Shakshuka ebenfalls mit Salz und Pfeffer abschmecken und zusammen mit dem Joghurt und
Brot nach Belieben servieren.


https://www.moeyskitchen.com/2018/06/gruene-shakshuka-shakshouka.html

Sumenkonl-fess

von Kochen mit Diana

Kochen mit Diana

Zutaten Pizzateig

Ol

1 Kopf Blumenkohl

1-2 Frihlingszwiebeln

2 Mohren

1 rote Paprika

10 g frischer Ingwer

100 g Erbsen aus der Dose
Salz & Pfeffer

2-3 EL SojasoBe

Zubereitung

Ol in einem Wok bei mittlerer Temperatur erhitzen.

Blumenkohl| waschen, danach Blatter und Strunk entfernen. Blumenkohl in R6schen schneiden. In einem
Universalzerkleinerer geben und solange zerkleinern, bis der Blumenkohl Reis dhnelt.

Zwiebel und Méhren schalen und wirfeln. Paprika waschen, putzen und ebenfalls wirfeln. Ingwer schalen
und fein reiben.

Zwiebel, M6hren und Paprika in den Wok geben und darin ungefahr 5 Minuten glasig diinsten.
Ingwer dazugeben und alles gut vermengen.

Blumenkohl dazugeben und weitere 5 Minuten unter Riihren anbraten.

Erbsen dazugeben und eine weitere Minute braten.

Mit Salz, Pfeffer und SojasoB3e wiirzen.

Auf Teller anrichten und servieren.


https://www.kochen-mit-diana.com/2018/06/blumenkohl-reis.html

Carrot Cake Donuts aus dem Backofen

von MUnchner Kiche

Zutaten

100 g Mehl

50 g gemahlenen Mandeln
1 TL Backpulver

140 ml Buttermilch

35 ml Pflanzendl

80 g Zucker

1 Ei (M)

75 g fein geraspelte Karotten
1 TL Zimt

1 Msp. gemahlene Nelken
1 Msp. gemahlener Ingwer

Frosting

50 g weiche Butter

90 g Frischkase

200 g Puderzucker

1 grob geraspelte Karotte

Zubereitung
Das Mehl, Backpulver, die Gewlirze und die gemahlenen Mandeln mischen. Buttermilch und Pflanzendl
abmessen. In einer Schiissel das Ei mit dem Zucker mindestens 5 Minuten cremig schlagen.

Das Buttermilch-Ol-Gemisch zugeben und danach die Mehlmischung ziigig unterriihren. Die Karotten
schalen und fein raspeln. Zum Teig dazugeben und unterheben.

Eine Donutform leicht fetten und den Teig einfillen. Im 200 °C Ober-/Unterhitze vorgeheizten Backofen
ca. 15 Minuten backen. Die Form aus dem Ofen holen und fir 15 Minuten auf einem Kuchengitter abkih-
len lassen. Danach die Donuts vorsichtig aus der Form holen.

Frosting
Die weiche Butter cremig aufschlagen. Frischkdse dazu geben und kurz unterriihren. Den Puderzucker
durch ein Sieb dazusieben und auf hochster Stufe zligig unterheben.

Das Frosting in einen Spritzbeutel fillen und dekorativ auf die ausgekiihlten Donuts spritzen. Mit den grob
geraspelten Karotten verzieren.


https://www.muenchner-kueche.de/2018/06/carrot-cake-donuts-aus-dem-backofen.html

enchelsalaf mit TMozzarella und Basilkumdl

von Schlemmerkatze

Zutaten

100g Basilikum

Meersalz

150ml Reines Rapsol*

1 Fenchelknolle

2 Staudensellerie

Saft von einer halben Limette
1 Orange

1 Kugel Mozzarella

Salz & Pfeffer

Zucker

Zubereitung

Fur das Basilikumdl das Basilikum mit einer Prise grobem Meersalz und Rapsél in einen Mixer geben und
ein paar Sekunden grob mixen. Die Mischung in einen Topf geben und auf 80°C erhitzen. (Alternativ in
einer Kiichenmaschine mit Kochfunktion zubereiten, z.B. im Thermomix) Wenn die Temperatur erreicht
ist 5 Minuten ziehen lassen und anschlieBend durch ein mit Kiichenpapier ausgelegtes Sieb gieBen und
abtropfen lassen.

Das griine aromatisierte Ol bis zur weiteren Verwendung im Kiihlschrank aufbewahren.

Fenchelknolle und Selleriestangen mit einem Gemusehobel (z.B. Microplane Gourmet-Reihe Hobel*) in
feine Streifen hobeln und mit einer guten Prise Salz und Zucker bestreuen. Alles gut durchmischen und 10
Minuten ziehen lassen.

Orange mit einem scharfen Messer schalen und filetieren. Mozzarella in diinne Scheiben schneiden.

Limettensaft mit 2-3 Essloffeln Basilikumol in eine Schissel geben und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Mit
einem Schneebesen gut verriihren bis eine schone Emulsion entsteht.

Fenchel und Sellerie mit kaltem Wasser abspulen, ausdriicken und mit den Orangenfilets zum Dressing
geben. Alles gut vermischen und mit Salz & Pfeffer abschmecken.

Mozzarellascheiben auf einen Teller legen und den Salat darauf anrichten.

Dazu passt ein frisches Ciabatta!


https://schlemmerkatze.de/fenchelsalat-mit-mozzarella-und-basilikumoel/

Konlrabi-lafar

von Klchenlatein

Zutaten

2 griine Kohlrabi, etwa 450 Gramm ohne Blatter, geschalt, fein gerieben
2 Eier, GroBe M, hart gekocht

1 EL kérniger Senf; Ulrike: Maille Dijon Senf nach alter Art

etwa 1 EL Rapsdl

1 Schuss Cognac; Ulrike: Weinbrand

1 Schuss Worcestersol3e

1 TL Chili-Ol

Salz & Pfeffer, frisch gemahlen

2 groBere Gewdrzgurken, zusammen etwa 130 Gramm, in feinen Wirfeln
1 Schalotte, etwa 18 Gramm, geschalt, in feine Wiirfel geschnitten

1 EL Petersilie, gehackt

1 EL Schnittlauch, gehackt

Zubereitung

Geriebenen Kohlrabi auf einem Sieb abtropfen lassen.

In einer ausreichend groBen Schissel, die gepellten, hartgekochten Eier zerkleinern, Rapsdl und kérnigen
Senf dazugeben und verriihren. Je einen Schuss Worchestrsauce, Cognac und das Chilidl dazugeben. An-
schlieBend Gewdrzgurken, Schalotte, Petersilie und Schnittlauch zufliigen, mit Salz und Pfeffer wiirzen und
gut vermengen. Abschmecken und ggf. nachwirzen.

Zum Schluss die abgetropften Kohlrabiraspel untermengen, fiir 10 Minuten kihl stellen und ziehen lassen.
Auf Brot oder zu Fleisch servieren.


https://kuechenlatein.com/saisonal-schmeckts-besser-kohlrabi-tatar/

auwarmer fenchelsalaf

von Ye Olde Kitchen

Zutaten
3 groBe Fenchelknollen

50 g Parmesan

2 EL Pinienkerne

Olivenadl

weil3er Crema di Balsamico
Salz & Pfeffer

Chiliflocken

Zubereitung

Die Pinienkerne in einer unbeschichteten Pfanne ohne Fett anrdsten und dann beiseite stellen.

Den Fenchel fein hobeln und dabei etwas Fenchelgriin als Dekoration zur Seite legen. Ich hobele den

Fenchel am Stiick und schneide den Rest mit dem Messer fein in Streifen. Den Parmesan in diinne Spéane
hobeln.

Den Fenchel in Olivendl scharf anbraten, salzen und nach Geschmack Chiliflocken dazugeben. Den
Fenchel auf einer Platte anrichten, Parmesan darauf verteilen und mit Fenchelgriin und Pinienkernen be-
streuen. Olivendl und Crema di Balsamico tGber den lauwarmen Salat traufeln und etwas Pfeffer dariber
streuen.


https://yeoldekitchen.com/de/blog/lauwarmer-fenchelsalat

Chicken Brokkoll fosta

von pastasciutta

Zutaten

100 g Farfalle

150 g Brokkoli in kleinen Réschen
50 g Hahnchenfleisch (frisch, in kleinen Stliicken oder Reste vom Brathuhn, gezupft)
1 TL Olivendl

1 Zehe Knoblauch

100 ml Hihnerfond

50 ml Sahne

Pfeffer

Salz

Muskat

50 g geriebenen Parmesan

1 TL Butter

glatte Petersilie, gehackt

Zubereitung

Die Pasta nach Packungsvorschrift kochen.In einer beschichteten Pfanne das Hiihnerfleisch in Ol anbraten.
Brokkoli mitbraten. Den Knoblauch fein hacken und hinzufiigen. Mit Hihnerfond und Sahne abléschen
und kurz aufkochen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken. Die Pfanne vom Herz ziehen und 1/3 des
Parmesans einrihren.

Die gekochte, abgeschittete Pasta mit der Butter in die Sauce mischen. Den restlichen Parmesan unter-
mischen.
Petersilie dartiber streuen.


https://pastasciuttablog.blogspot.com/2018/06/brokkoli-chicken-pasta-alfredo.html

Brokkolinugaefs mit fadieschen-Dipp

von thecookingknitter

Zutaten

500 g Brokkoli, ergeben 360 g Résschen
2 Eier, S

1 rote Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1,5 EL Schafsjoghurt

100 g geriebenen Emmentaler
1,5 TL Guarkernmehl

Muskat

Salz

Cayenne Pfeffer

Piment d'espelette

Radieschen-Dipp

200 g Schafsjoghurt

1 Bund Radieschen (eine Hélfte fir den Dipp, eine Halfte
zum direkten Verzehr)

Petersilie

Salz & Pfeffer

Muskat

Zubereitung
Den Backofen auf 200°C Umluft vorheizen.

Den Brokkoli in Résschen teilen und den groBBen Strunk entfernen. Der Brokkoli wird 15-20 Minuten im
Dampfgarer weich gegart.

Die Zwiebel fein hacken und den Knoblauch durch die Presse drucken.

Ist der Brokkoli erkaltet wird er ganz klein geschnitten und in einem Kichenhandtuch solange ausge-
drickt bis keine Flussigkeit mehr ausdrickt.

AnschlieBend alle Zutaten mit den Gewlrzen zu einer homogenen Masse verarbeiten und kleine Nuggets
daraus formen.

Die Nuggets bei 180°C Umluft fir rund 18-22 Minuten goldbraun backen

Fir den Dipp einfach den Joghurt mit den kleingeschnittenen Radieschen, der gehackten Petersilie und
den Gewlrzen mischen. Er schmeckt besser, wenn man ihn einige Stunden durchziehen Iasst.


https://www.thecookingknitter.com/brokkolinuggets-mit-radieschen-dipp-low-carb/

Schnelle: Brokkol-ritfafa mit Dl

von Wunderbrunnen

Zutaten

1 Brokkoli

1 rote Paprika

3 Frihlingszwiebeln

3 ELDIll

6 Eier

125 ml Milch

150 g geriebenen Kése (ich habe Parmesan und Bergkase gemischt)
3 EL Semmelbrosel

Salz & Pfeffer

Ol

Zubereitung

Backofen auf 160 Grad vorheizen (Umluft). Den Brokkoli entstielen und die Rdéschen eventuell nochmal
vierteln, wenn sie sehr groB3 sind. In einem Durchschlag waschen. Die Paprika entkernen und waschen.
Quer einmal halbieren und dann ldngs in feine Streifen schneiden. Mit etwas Ol in eine ofenfeste Pfanne
geben und den Brokkoli etwa 4-5 Minuten andinsten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Die Eier ebenfalls salzen und pfeffern und dann mit der Milch, dem K&se und den Semmelbrdseln in einer
Schissel verquirlen. Die Paprika zum Brokkoli in die Pfanne geben, kurz mitdinsten und dann die Eier-
masse darlbergeben. Wenn ihr eine ofenfeste Pfanne habt, kénnt ihr die nun in den Ofen schieben, an-
sonsten die Masse in eine Auflaufform geben oder auf ein Backblech gieBen.

Die Form in den Ofen schieben und alles etwa 30 Minuten stocken lassen, bis die Brokkoli-Frittata eine
goldbraune Farbe angenommen hat. Die Zeit bezieht sich auf eine Pfanne mit 28 cm Durchmesser, bei
einem Backblech kann sich die Backzeit verkiirzen. Als Faustrege: Die Frittata ist fertig, wenn ihr mit einer
Gabel oben drauf driickt und sich alles fest anfihlt - also wenn das Ei komplett gestockt ist.


https://www.wunderbrunnen.com/2018/06/brokkoli-frittata-mit-dill/

Feines Gemuse

Derbsteter Blumenkoh! mif 1o und Tahin

von feinesgemise

Zutaten

1 Blumenkohl

2 EL Olivensl

1TLSalz

1 TL Koriander, gemahlen
1 TL Oregano, gemahlen
1 ELTahin, ca. 25 g

1 EL Shiro-Miso, ca. 25 g
1 EL WeiBwein-Essig

1 1/2 EL Wasser

2 EL Sesamsamen

Zubereitung

Backofen auf 200 °C vorheizen; Ein Backblech mit Backpapier auslegen.

Blumenkohl waschen, putzen und in - gerne ungleichmafBige - Roschen brechen. Die Rdschen in einer
groBen Schissel mit Olivendl, Salz, Koriander und Oregano vermischen, auf dem Backblech verteilen und
ca. 25 Minuten im Ofen garen. Zwischendurch gerne einmal umrihren.

In der Zwischenzeit Tahin, Miso, WeiBwein-Essig und Wasser miteinander verrihren. Die Sesamsamen in
einer beschichteten Pfanne fettfrei rosten.

Wenn der Blumenkohl schén hell-gold-knusprig aussieht, aus dem Ofen nehmen und zuriick in die grof3e
Schissel beférdern. Dort mit der Tahin-Miso-Mischung tbergieBen, alles gut unterriihren und abschlie-
Bend noch die Sesamsamen drunterheben. Sofort servieren.


https://feines-gemuese.com/2018/06/miso-blumenkohl.html

riffofa mif fenchel und bunfem Mangold

von S-Kiche

Zutaten

1 mittelgroBer Fenchel

400 g bunter Mangold (normaler tut’s auch)
2-3 EL Olivenadl

1 rote Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 Handvoll Kirschtomaten

12 Eier, Gr M

180 ml Milch

Blatter von 5 Zweigen Thymian
Blatter von 2 Zweigen Oregano
2 Msp. Piment d'Espelette*
Salz & Pfeffer

120 g geriebener Parmesan
Fenchelgriin

rosa Pfefferbeeren

Zubereitung

Gemuse putzen, Fenchel und Zwiebel in diinne Spalten schneiden, Knoblauch hacken, Mangoldstiele in

Stuckchen schneiden.

Fenchel in etwas Ol 20, Mangoldstiele 15 und Mangoldblatter mit Knoblauch 10 Minuten vorgaren. Alles

abtropfen lassen

Eier mit der Milch, Pfeffer, Salz, Krdutern und Parmesankase verquirlen

Auflaufform mit Olivendl einreiben, das Gemuise auBer Tomaten und zwiebeln in der Form drapieren,
dabei einige schone Stlicke beiseite legen und die Eiermilch Gber das Gemise in der Form gieB3en. Die
beiseite gelegten Stiicke und die Tomaten und Zwiebeln ekorativ obenauf legen.

Frittata etwa 35 Minuten backen. Sie sollte innen vollstandig gestockt und obenauf leicht goldgelb wer-

den.


https://www.s-kueche.com/2018/06/frittata-mit-fenchel-und-mangold-saisonal/

fenchel-Blatferfeig-Tackchen mif ficoffa

von Raspberrysue

Zutaten

1 kleine Fenchelknolle (ca. 1509)

1 Rolle Blatterteig

150 g Ricotta

1 TL Honig

1 TL Harissa

Salz & Pfeffer

1 EL gehackte Walnisse oder Pinienkerne
1 EL frischer gehackter Dill

1 TL schwarzer Sesam

Zubereitung

Den Backofen auf 200°C Umluft vorheizen. Den Fenchel waschen, weniger schéne Stellen und den Strunk
wegschneiden. Mit einem scharfen Messer den Fenchel in sehr feine Streifen schneiden.

Den Blatterteig in 8 gleichseitige Quadrate schneiden. Die Ecken jedes Quadrats locker nach innen schla-
gen und nur einmal in der Mitte festdriicken. Die nun entstandenen kleinen Packchen mit genug Abstand
auf ein mit Backpapier belegtes Backblech setzen.

Den Ricotta mit dem Honig und etwas Salz und Pfeffer glattrihren. Harissa dazugeben und nur kurz unter-
rihren, sodass die Creme marmoriert ist. Auf jedes Packchen einen guten Klecks Ricotta geben. Diesen
mit Fenchelstreifen belegen, dann mit Walnussen, Dill und Sesam toppen.

Im Ofen ca. 12-15 Minuten goldbraun backen, dann am besten lauwarm servieren. Dazu passt ein griiner
Salat.


https://raspberrysue.wordpress.com/2018/06/28/fenchel-blaetterteig-paeckchen/

Blumenkoh-Brafige mit fafertlocken

von Herbs & Chocolate

Zutaten

100 g Haferflocken

2 EL/ 30 g Kichererbsenmehl
350 g Blumenkohl

100 g Wasser

2 Frihlingszwiebeln

1 Knoblauchzehe

1 TL Hefeflocken

Y2 TL mittelscharfer Senf
1 TL gehackte Petersilie
Y2 TL Zitronensaft
Muskat

Salz & Pfeffer

Olivendl

Zubereitung
Haferflocken und Kichererbsenmehl mit dem Wasser vermischen und fir einige Minuten stehen lassen.
Derweil den Blumenkohl waschen und raspeln (entweder mit einer Vierkantreibe oder einer Kiichenma-

schine). Die Frihlingszwiebeln waschen und in feine Ringe schneiden, die Knoblauchzehe abziehen und
fein hacken. Beides zum Blumenkohl geben.

Die durchgezogene Haferflockenmischung zum Gemise geben und mit den Handen verkneten. Die Mas-
se sollte klebrig sein und mit etwas Druck halbwegs formbar.
Abschmecken mit Hefeflocken, Senf, Petersilie, Zitronensaft, Muskat, Salz und Pfeffer.

Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Aus der Blumenkohlmasse mit feuchten Handen Bratlinge formen und
direkt in die Pfanne setzen. Von beiden Seiten fir ca. 3-5 min braten, bis sie schon gebraunt sind.

Anmerkung

Die Bratlinge sind sehr vielseitig, dazu passt z.B. Hummus, ein Joghurt- oder Tomatendip.


https://herbs-and-chocolate.de/2018/06/blumenkohl-bratlinge-vegan.html

A

Defullfe Konlrabt mif wildem Schwern

von Haut Go(t

Zutaten

600 g Wildschweinschulter

1 Zwiebel (gewdrfelt)

1 Knoblauchzehe (fein gehackt)
Oregano

Salz

Chiliflocken

2 Eier

3 Kohlrabi

etwas Wildfond

200 g saure Sahne

Zubereitung

Das Fleisch durch den Fleischwolf drehen (lassen). Zwiebel und Knoblauch in neutralem Ol anbraten, das
Hack mitbraten, bis es krimelig zerfallt, aus der Pfanne nehmen und mit den Gewlirzen abschmecken.

Die Kohlrabi schélen und vorsichtig aushéhlen, ein etwa einen Zentimeter dicker Rand bleibt stehen.

Die beiden Eier unter das abgekiihlte Hack mischen, die Kohlrabi fillen und bei 150° im Ofen etwa 20
Minuten backen. Wahrenddessen den Bratensatz in der Pfanne mit dem Fond loskochen, die Sahne unter-
rihren, ohne dass sie aufkocht und gerinnt und abschmecken.

Die gefllten Kohlrabi zu der Sauce in die Pfanne geben und mit Salzkartoffeln genieBen.


https://www.haut-gout.de/wordpress/2018/06/28/gefuellte-kohlrabi-mit-wildem-schwein/

Derfisteter-Slumenkohl-dalat mif Kichererbsen, Radieschen,
DIl und Avocadodressing

von Feed me up before you go-go

Zutaten

1 Dose Kichererbsen

1 Kopf Blumenkohl

1 EL Zatar

4 EL Olivendl

15 Stangel Dill

1 Avocado

150 g Naturjoghurt

1 TL Limettensaft

1 kleinen Bund Radieschen
1 Handvoll Basilikumblatter
Salz & Pfeffer

Zubereitung

Den Ofen auf 220 °C vorheizen. Die Kichererbsen abgieBen und gut abtropfen lassen. Vom Blumenkohl
die Blatter entfernen, in mundgerechte Roschen zerteilen und zusammen mit den Kichererbsen auf einem
mit Backpapier ausgelegten Backblech mit Zatar und Olivendl vermischen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Im oberen Drittel des Ofens 15-18 Minuten garen. Der Blumenkohl sollte leicht gebrdunt sein, aber noch
genligend Biss haben. Etwas abkuihlen lassen.

Wahrenddessen die Dillspitzen abziehen und 2/3 davon in einen Rihrbecher geben. Die Avocado scha-
len und halbieren, die Halfte in den Rihrbecher geben und zusammen mit Joghurt, 50 ml Wasser, Limet-
tensaft und etwa 1/2 TL Salz griindlich purieren. Nochmals mit Salz und Pfeffer abschmecken und zur Seite
stellen.

Die Radieschen von Blattern und Stielen befreien und in Scheiben schneiden. Die restliche Avocado eben-
so in diinne Scheiben schneiden. Die Basilikumblatter grob hacken. Die vorbereiteten Zutaten anschlie-
Bend auf den Tellern oder auf einer groBen Platte anrichten und mit dem Avocadodressing betrdufeln
- oder einfach alles in einer groBen Schissel vermischen (nicht so hiibsch, aber genauso lecker!).


https://feedmeupbeforeyougogo.de/2018/06/28/geroesteter-blumenkohl-salat-mit-kichererbsen-radieschen-dill-und-avocadodressing-rezept/

onlrabrsalat it Apfel una MTohrchen

von Pott.lecker

Zutaten

1 Kohlrabi + Kohlrabiblatter

2 Mohren

2 Lauchzwiebeln

80 g Pinienkerne

1 Apfel

4 EL Olivensdl

Saft einer halben Zitrone

1-2 EL Zucker

2-3 TL Senf (Ich nutze Dijon Senf mit Honig verfeinert)
Salz & Pfeffer

Zubereitung

Kohlrabi schalen und mit einer Reibe raspeln

Kohlrabiblatter (ca. 3) waschen und fein hacken

Mo&hren schélen und in Scheiben schneiden

Apfel waschen und klein schneiden, genauso die Lauchzwiebeln

Alles zusammen in eine Salatschissel geben

Pinienkerne in der Pfanne résten und hinzugeben

Vinaigrette herstellen aus Olivendl, Zitronensaft, Zucker, Senf, Salz und Pfeffer

Salat mit der Vinaigrette vermengen und mit den gehackten Kohlrabiblattern bestreut servieren


https://www.pottlecker.de/2018/06/kohlrabisalat-mit-apfel-und-moehrchen/
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