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mit gratiniertem Blumenkohl, Schalotten-Schmand-SofRe und frischem Gurkensalat

Blumenkohl gehort zu den Kreuzblitlern und diesen
werden wahre Wunderdinge nachgesagt, z.B. schiitzen sie vor
Krebs (wenn man sie oft isst, versteht sich). Und damit Du nicht
immer nur Kohlsuppe essen musst, um gesund zu bleiben, gibt
es heute leckeren Blumenkohlgratin als Beilage. Guten Appetit!




Zutatenin Deiner BoX ......cooveceecvereneceen 2 Personen........... 4 Personen............... $ Ggf. auch fiir andere

Schweinefilet 2 4 Rezepte verwenden

Blumenkohl 1 2

Zitrone &0 1/2 1

Krduter der Provence 15) lg 2g Alllt-ergene K

Cheddar, gerieben 7) S 50g 100g 7) Lactose 15) Kann

Petersilie / Basilikum (je 5 g) 10g 20g Spuren von Allergenen

Salatgurke 1 2 enthalten

Knoblauch & 1/8 1/4

Schalotte . 1 2 Nahrwerte pro Person

Schmand 7) © 100g 200g Kalorien: 647 kcal
Kohlenhydrate: 13 g

Gut im Haus zu haben (bei 4 Personen Mengen verdoppeln) ..... Fett:45 g, EiweiR:43 g

Salz, Olivendl, Pfeffer, Zucker, Gefliigelbriihe, Essig, Butter Ballaststoffe: 11 g

Was zum Kochen gebraucht wird .......
Backofen, Topf (2), Sieb, Zitronenreibe und -presse, Morser oder kleiner Mixer,
Backblech, Auflaufform, Pfanne, Gemiisehobel, Salatschiissel

T Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Blumenkohl
waschen und in Roschen teilen. In einem Topf mit Salzwasser bedecken,
aufkochen lassen, dann ca. 3-5 Min. bei geringer Hitze weiterkdcheln las-
sen, abgielRen, mit kaltem Wasser abschrecken und trockentupfen.

2 Zitrone waschen, Schale fein abreiben, dann entsaften. In einem
Mérser oder kleinen Mixer 3 EL Olivendl mit Krautern der Provence und
ein wenig Zitronensaft und -abrieb zu einer groben Paste verarbeiten.
Mit Salz, Pfeffer und 1 Prise Zucker abschmecken. Schweinefilet mit der
Marinade betraufeln, diese kurz einziehen lassen.

3 200 ml Brithe zum Kécheln bringen. 2/3 des Késes einriihren, kurz
schmelzen lassen und mit etwas Pfeffer abschmecken. Blumenkohl in
einer feuerfesten Auflaufform verteilen, mit der Cheddar-SoRe begie-
fen und mit restlichem Kase bestreuen. Flir 10-15 Min. auf ein mit
Backpapier bedecktes Backblech in den Ofen stellen.

4 Eine Pfanne ohne Zusatz von Fett erhitzen. Filets 2-3 Min. auf jeder
Seite anbraten. Danach neben den Auflauf auf das Backblech ge-

ben und ca. 10 Min. im Ofen fertig garen. Basilikum und Petersilie
waschen, Blatter abzupfen und klein schneiden. Gurke waschen und

in Scheiben hobeln. %5 der Krauter mit 2 EL Olivendl, 1 EL Essig, Salz,
Pfeffer und einer Prise Zucker mischen und Gurkenscheiben dazugeben.

5 Knoblauch und Schalotte abziehen und fein hacken. 150 ml heife
Briihe zubereiten. Pfanne erneut mit 1 TL Butter und 1 TL Olivendl er-
warmen. Schalotte und Knoblauch zugeben und 2-3 Min. andiinsten. Mit
der Briihe abléschen und ca. 3 Min. einkochen lassen. Dann Hitze herun-
terstufen und Schmand einriihren, sodass eine cremige Sol3e entsteht.

6 Filet nach der Garzeit aus dem Ofen nehmen und in Scheiben schnei-
den. Zusammen mit Blumenkohl, Schalotten-Schmand-SoRe und
Gurkensalat auf Tellern verteilen und genieRen!




