Rezepte > Mittagessen
Blumenkohl-Speck Gratin

Zeit gesamt Zubereitungszeit Schwierigkeit
30min 20min Einfach
[utaten Zuberertung

flir 4 Portionen

Salz o

Kiichenutensilien

Blumenkonhl 2 St

0l 1EL mittlere Schiissel, groBer Topf, kleine Pfanne, groBe Auflaufform

Speckstreifen 200 ¢

saure Safine 400 ¢ 1. In einem Topf ca. 4 | Salzwasser zugedeckt aufkochen. Ofen auf 220 °C (Ober-
Gouda, gerieben 200g /Unterhitze) vorheizen. Blumenkohl griindlich waschen, Strunk entfernen und in groBe
Pfeffer, schwarz gemahlen Roschen teilen. Blumenkohlroschen im siedenden Salzwasser ca. 5-7 Min. bissfest
Schnittlauch, frisch 10g vorgaren.

2. Inzwischen in einer Pfanne Ol auf mittlerer bis hoher Stufe erhitzen und Speck ca.
4 Min. kross anbraten. In einer Schiissel saure Sahne, Speck und Gouda verriihren. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

3. Blumenkohl abgieBen und in eine Auflaufform geben, mit der Sauce tbergieBen und
ca. 15 Min. im Ofen iiberbacken.

4. Inzwischen Schnittlauch waschen, trocken schiitteln und in feine Rollchen schneiden.
Blumenkohl-Speck-Gratin vorsichtig aus dem Ofen nehmen und mit Schnittlauch
bestreut servieren.

Guten Appetit!
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Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 740 kcal
Kohlenhydrate 3¢
EiweiB 32¢
Ballaststoffe 12¢g

Fette 5 g



