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1 Beilagen

1.1 Arabischer Gemiisetopf

4 Friihlingszwiebeln 250 g Kohlrabi

30 g Butter 250 g Brechbohnen
1 EL geschilter Sesam 1/4 1 Gemiisebriihe
1 TL feingehackten Ingwer Salz

1/2 TL gemahlener Anis Pfeffer

250 g Blumenkohl 1/2 Bd. Koriander
250 g Brokkoli

Friihlingszwiebeln in Ringe schneiden. Butter erhitzen, Zwiebeln mit Sesam, Ingwer und
Anis darin andiinsten. Blumenkohl und Brokkoli in Roschen teilen. Kohlrabi in Stifte,
Bohnen in Stiicke schneiden. Gemiise zu den Zwiebeln geben, Briithe angieBen und 20
Minuten diinsten. Gemiisetopf mit Salz und Pfeffer abschmecken. Koriander fein hacken
und dariiberstreuen.

Mengenangabe: 4 Portionen

1.2 Broccoli und Bundmoéhren mit Knoblauch-Sabayon

600 g Broccoli 2 Knoblauchzehen
600 g Bundmdhren 125 g Sahne

60 g Butter 100 ml Gemiisebriihe
Salz, Pfeffer 4 Eigelb

1 Bd. Schnittlauch

Broccoli in Roschen teilen, Mohren schilen, dabei das Griin 1 cm stehenlassen. Jeweils
30 g Butter mit 200 ml Wasser und Salz zum Kochen bringen und den Broccoli und
die Mohren getrennt darin bissfest garen. Den Schnittlauch in Rollchen schneiden. Den
Knoblauch pellen und durch eine Presse driicken und mit der Sahne zum Kochen bringen.
Die Sahne auf die Hilfte reduzieren und abkiihlen lassen. Die Sahne mit der Gemiisebriihe
und den Eigelben im Wasserbad aufschlagen, bis die Creme dicklich wird. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Das Gemiise aus der Fliissigkeit heben und mit der Sabayon und dem
Schnittlauch iiberstreut servieren.

Das Menii im Mai: - Griin-weiler Spargelsalat - Mohrencremesuppe mit Kerbel - Kleine
Gemiiseomeletts - Schweinefilet in der Kaffee-Kruste - Basilikum-Kartoffelpiiree - Broc-
coli und Mohren mit Knoblauch-Sabayon - Erdbeermousse mit Pecannuss-Karamell



2 1 BEILAGEN

1.3 Brokkoli in Haselnussbutter

50 g Haselniisse 50 g Butter
1 kg Brokkoli Salz
Salzwasser Pfeffer

Haselniisse fein hacken. Brokkoli waschen, putzen. Stiele von den Roschen schneiden,
schilen in Salzwasser ca. 5 Min. kochen. Roschen zugeben, weitere 5 Min. garen. Brokkoli
abtropfen lassen, warmstellen. Kochwasser anderweitig verwenden (z.B. fiir Suppe).
Butter schmelzen. Die Niisse darin leicht anrosten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Brokkoli
mit Nussbutter servieren.

Mengenangabe: 6 Portionen

1.4 Brokkoli mit WeiBwein

weiler Pfeffer 1 Knoblauchzehe
1/8 1 trockener Weilwein 1 groB. Zwiebel
250 g gekochter Schinken Salz

Ol zum Braten 1 kg Brokkoli

Brokkoli putzen, waschen, in mundgerechte Stiicke schneiden und ca. 10 Minuten in 1/4
Liter Salzwasser garen. Inzwischen Zwiebel klein hacken und mit einer durchgepressten
Knoblauchzehe in heiBem Ol anbraten. Gekochten Schinken in Streifen schneiden, zufiigen
und kurz mitbraten. Mit Weilwein abloschen. Brokkoli mit dem Wasser dazu geben. Im
offenen Topf noch etwa 5 Minuten einkochen. Mit Salz und weilem Pfeffer abschmecken.
Dazu passen: Koteletts und Salzkartoffeln

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 20

1.5 Brokkoli-Tomaten-Gemiise

1 kg Brokkoli 500 g Tomaten

1 Zwiebel 150 g Holland-Schnittkdse mit Brennnessel
50 g Holland-Butter 30 g Pinienkerne

1/4 1 Gemiisebriihe

Vom Brokkoli die Roschen ablosen. Stiele schilen und in Stifte schneiden Roschen
waschen und abtropfen lassen Zwiebel schilen, in 20 g Butter glasig werden lassen. Briihe
angieBen und aufkochen. Brokkoli zufiigen und etwa 10 Minuten garen. Er sollte noch
"Biss” haben. Garfliissigkeit vorsichtig abgielen und 1/8 1 davon abmessen.



1.6 Geschmelzter Mandel-Broccoli 3

Tomaten iiberbriihen, hduten, von den Stingelansétzen befreien und in Scheiben schneiden.
Kise klein wiirfeln. Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fettzugabe goldgelb rosten. Brokkoli,
Tomatenscheiben und Késewiirfel in eine feuerfeste Form schichten. Kochfliissigkeit angie-
Ben. Restliche Butter zerlassen und iiber das Gemiise triufeln. Gemiise mit Pinienkernen
bestreut bei 200°C im vorgeheizten Ofen etwa 15 Minuten iiberbacken. Als vegetarisches
Gericht mit ofenfrischer Baguette servieren. Man kann dazu aber auch gebratene oder
gediinstete Fischfilets bzw. kurzgebratenes Fleisch reichen.

Mengenangabe: 4 Portionen

1.6 Geschmelzter Mandel-Broccoli

Mandeln in einer Pfanne ohne Fett goldbraun rosten. Broccoli putzen, waschen und
abtropfen lassen. In Roschen teilen und diese in kochendem Salzwasser 5 Minuten garen,
abgiefen. Butter in einer Pfanne aufschdumen. Mandeln und Semmelbrésel einriihren. Die
Broccolirdschen kurz darin schwenken.

Zubereitungszeit: 30 Minuten
pro Portion: 282 kcal / 1183 kJ; E5S g, F26 g, KH8 g

1.7 Legierte Brokkolicreme mit Croiitons

700 g Brokkoli 100 g Sahne

Salz - Garnitur:

I Huhne.rfon.(.i etwas Schnittlauch
1 EL Speisestirke 4 EL Crofitons

1 Eigelb

Vom Brokkoli schneide ich die Rosen ab, entferne den Strunk und schneide die Stiele
in kleine Stiicke. Als Garnitur behalte ich ein paar Minirdschen zuriick, die ich extra
blanchiere. Ich lasse sie nur etwa eine bis zwei Minuten in Salzwasser kochen und schrecke
sie dann sofort in Eiswasser ab, damit sie schon knallgriin bleiben.

Auch der restliche Brokkoli wird blanchiert: eine halbe Minute im Wasser gekocht und
anschliefend sofort im Eiswasser abgeschreckt. Er wird im Hiithnerfond mit etwas Salz
etwa zehn Minuten weich gegart. Ich piiriere die Masse mit dem Stabmixer, passiere sie
durch ein Haarsieb und lasse sie weitere fiinf Minuten kochen.

Die Speisestiarke 16se ich in etwas Wasser auf und ziehe sie unter stindigem Riihren
darunter, lasse die Suppe noch einmal aufkochen und schmecke mit Salz ab. Vor dem
Servieren verquirle ich das Eigelb mit der Sahne, schlage es unter die Suppe, erhitze sie,
lasse sie aber nicht mehr kochen.

Fiir die Dekoration schneide ich den Schnittlauch in sehr feine Rollchen und streue ihn
iiber die Creme. Gut schmecken auch ein paar von meinen Supercroiitons dazu.



Mengenangabe: 6 Personen

1.8 Pastinaken-Flan

Flan:
400 g Brokkoliréschen
Salz
400 g Pastinaken, fein gewlirfelt
100 g Sahne
200 ml Milch
6 Eier
Pfeffer
Muskat

Salat und Dressing:
200 g gemischte Blattsalate

1 BEILAGEN

4 EL Basilikumblittchen

Dressing:
2 Friithlingszwiebeln, in Ringen
1 rote Zwiebel, fein gewlirfelt
1 klein. rote Paprikaschote, fein gewiirfelt
1 rote Chilischote, fein gehackt
75 ml Weilwein
1 Zitrone, Saft von
2 EL Honig
75 ml weiBer Balsamessig
75 ml Olivenol

Brokkoli und Pastinaken getrennt in Salzwasser bissfest garen. Abtropfen lassen, Brokkoli

in eine Pastetenform fiillen.

Pastinaken, Sahne, Milch und Eier piirieren, mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen.

Masse auf den Brokkolirdschen verteilen. Ein Wasserbad im vorgeheizten Backofen bei
180 °C erhitzen. Form in das Wasserbad stellen, Plan ca. 40 Min. garen.

Salate waschen und zerpfliicken. Mit zerpfliicktem Basilikum vermischen und anrichten.
Fiir das Dressing Friihlingszwiebeln, Zwiebel, Paprikaschote und Chili mischen. Wein,
Zitronensaft, Honig und Essig verriihren. Salzen, pfeffern und Ol unterriihren. Alles

vermischen und den Salate damit betraufeln.

Flan stiirzen, in Scheiben schneiden, noch warm auf dem Salat anrichten und nach Wunsch

mit Krdutern garniert servieren.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit ca. 50 Min.
Garzeit ca. 50 Min.

Pro Portion: 531 kcal



2 Brot, Aufstrich

2.1 Hihnchen-Brokkoli-Toast

400 g Brokkoli 20 g Mehl

Salz 3 EL siile Sahne

2 Hihnchenbrusthilften ohne Knochen, je geriebene Muskatnuss

etwa 150 g 100 g Holland-Schnittkdse mit Brennnessel
weiler Pfeffer aus der Miihle 4 Scheib. Toastbrot

50 g Holland-Butter

Brokkoli putzen, in Roschen und 1 Stiele teilen. Stiele schélen, mit den Roschen in reichlich
Salzwasser etwa 6 Minuten blanchieren, abgieflen, eiskalt abschrecken und griindlich
abtropfen lassen. Dabei das Kochwasser auffangen und 1/81 abmessen. Hihnchenbrust
mit Salz und Pfeffer wiirzen und in gut der Hélfte der Butter rundherum zartbraun braten.
Etwas abkiihlen lassen, dann der Linge nach halbieren.

Restliche Butter erhitzen, Mehl darin hell anschwitzen. Mit Kochwasser und Sahne unter
Riihren abloschen und etwa 10 Minuten weiterrithren, bis das Mehl ganz ausgequollen
ist. Mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen. Den Kise in kleine Wiirfel schneiden und
in der heilen Sauce schmelzen lassen. Brotscheiben toasten, auf ein Backblech legen.
Mit Hihnchenbrust und Brokkoli belegen und mit Kéisesauce iiberziehen. Bei 250°C
im vorgeheizten Backofen 5-7 Minuten iiberbacken. Nach Belieben mit Tomaten oder
Pfeffergiirkchen garnieren.

Mengenangabe: 4 Portionen



2 BROT, AUFSTRICH



3 Eintopfe, Auflaufe, Gratins

3.1 Blumenkohl-Brokkoli-Auflauf

1 EL Butter 4 Fier

200 g Friihstiicksspeck in diinnen Scheiben  Salz

Muskat 300 g Brokkoli

1/4 1 Sahne 1 groB. Blumenkohl

Blumenkohl und Brokkoli putzen, waschen und in grole Roschen teilen. Wasser mit etwas
Salz aufkochen, Blumenkohl und Brokkoli darin zugedeckt 10 Minuten garen. In einem
Sieb abtropfen lassen. Eier mit einem Schneebesen verquirlen, dabei nach und nach die
Sahne hinzufiigen. Mit Salz und Muskat abschmecken. Gemiise und Schinken in eine
Auflaufform schichten, mit der Eiersahne iibergieBen und mit Butterflockchen besetzen. Im
Backofen bei 175° C etwa 30 Minuten backen, bis die Eiersahne gestockt ist.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 50
414 kcal / 1738 kJ

3.2 Blumenkohlauflauf

500 g Blumenkohl 1 Knoblauchzehe

500 g Brokkoli 100 g Mohren, gewiirfelt
Salz Pfeffer

150 g Friihstiicksspeck 100 ml Gemiisebriihe

1 EL OL 150 g Cheddar-Kise

Blumenkohl und Brokkoli putzen, waschen, in Réschen teilen. In Salzwasser ca. 6 Min.
kochen. Dann abgiefen, abtropfen lassen.

Backofen auf 200 Grad vorheizen. Speck wiirfeln, in einer Pfanne in Ol knusprig ausbraten.
Knoblauch abziehen und dazupressen. Die Mohren zufiigen. Dann mit Salz, Pfeffer wiirzen
und ca. 3 Min. braten.

Erst Kohl, dann Speck-Mohren-Mischung in eine gefettete Gratinform geben. Briihe
angiefBen, Cheddar reiben, aufstreuen. Ca. 15 Min. backen.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten
pro Person: 310 kcal; E26 g, F19g, KH7 g
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3.3 Broccoli-Gemiise-Gratin

750 g Broccoli 3/8 1 Milch

1/2 Blumenkohl (ca. 500 g) 6 Eier (Gr. M)

200 g Mohren Edelsiif3-Paprika
Salz, weiBer Pfeffer 2 Scheib. Toastbrot
Fett fiir die Form 3 EL (50 g) Butter

Broccoli und Blumenkohl putzen und waschen. Beide in Roschen teilen. Mohren schilen,
waschen und in Scheiben schneiden. Blumenkohl und Mohren in wenig kochendem
Salzwasser zugedeckt 10-12 Minuten garen. Broccoli nach ca. 4 Minuten zufiigen und
mitgaren. Gemiise gut abtropfen lassen. Gemiise in eine gefettete flache Gratinform (ca. 28
cm 0) schichten. Milch und Eier verquirlen. Mit Salz, Pfeffer und Paprika kriftig wiirzen.
Uber das Gemiise gieBen und im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175
°C/Gas: Stufe 3) 30-35 Minuten backen. Toast entrinden, fein zerbrgseln. Nach ca. 15
Minuten iiber das Gemiise streuen. Butter in Flockchen darauf verteilen, zu Ende backen.
Dazu: kleine gerostete Pellkartoffeln. Getrdnk: Apfelsaft-Schorle.

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 1 1/2 Std.
Portion ca.: 390 kcal / 1630 kJ; E22 g, F25g, KH 17 g

3.4 Broccoli-Kartoffel-Gratin

500 g Kartoffeln Salz

500 g Broccoli Pfeffer

11 Wasser Muskat

Salz 50 g geriebener Kise
200 g Creme fraiche 1 EL Kiirbiskerne

1 Ei 15 g Butter

Geschilte Kartoffeln mit dem Schnitzelwerk in diinne Scheiben schneiden, im Sieb unter
flieBendem Wasser gut abspiilen. Salzwasser zum Kochen bringen, Kartoffeln darin 2 Min.
blanchieren, anschliefend die Broccolirdschen 5 Min. blanchieren; beides gut abtropfen
lassen. Kartoffeln und Broccoli dachziegelartig in eine gefettete Auflaufform schichten.
Creme fraiche mit Ei und Gewiirzen verquirlen, iiber das Gemiise gieBen. Mit Kése und
Kiirbiskernen bestreuen. Butterflockchen daraufsetzen, im Backofen garen.

Schaltung: 200-220°, 2. Schiebeleiste v. u. 170-190°, Umluftbackofen 45-50 Minuten

Mengenangabe: 4 Portionen

3.5 Broccoli-Kartoffel-Gratin mit Ei
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1 kg Kartoffeln 1/4 1 Milch

500 g Broccoli weiller Pfeffer, Muskat
Salz 75 g Raclette-Kise

1 mittelgroe Zwiebel 2 Eier (Gr. M)

3 EL Butter/Margarine 50 g Radieschensprossen

2 leicht geh. EL (30 g) Mehl

Kartoffeln waschen und zugedeckt ca. 20 Minuten kochen. Broccoli putzen, waschen und
in Roschen teilen. In gut 1/4 1 kochendem Salzwasser zugedeckt 6-8 Minuten diinsten.
Abgieflen und das Gemiisewasser dabei auffangen.

Kartoffeln abgieBen, ab-L. schrecken und schilen. Zwiebel schilen, hacken. Im heillen Fett
glasig diinsten. Mehl dariiber stduben und kurz anschwitzen. Gemiisewasser und Milch
einriihren. Aufkochen und ca. 5 Minuten kdcheln. Sofle mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Kise reiben und in der Sofle schmelzen. Kartoffeln in Scheiben schneiden. Mit Broccoli
in einer Auflaufform verteilen. Die Sofle dariiber gieBen. Im heilen Ofen (E-Herd: 200
°C/Um-luft: 175 °C/Gas: Stufe 3) ca. 20 Minuten iiberbacken.

Eier wachsweich kochen. Abschrecken, schilen und in Spalten schneiden. Sprossen
abspiilen und abtropfen lassen. Mit den Eiern auf dem Auflauf verteilen.

Getrink: Mineralwasser.

Mengenangabe: 4 pro Portion ca.
Zubereitungszeit ca. 50 Min.
420 kcal / 1760 kJ; E21 g, F18 g, KH41 g

3.6 Broccoligratin

750 g Broccoli Guss

wenig Salzwasser 2 Eier

1 EL Margarine oder Butter 2 dl Milch

1 Zwiebel, gehackt Muskat

1 EL Petersilie, gehackt Pfeffer aus der Miihle
100 g Champignons, halbiert, 1/4 TL Salz

evtl. geviertelt 1/2 TL Streuwiirze

1 Dos. Maiskorner, abgetropft (ca. 350 g)

Broccoliroschen abschneiden, zur Seite legen. Striinke in 1-2 cm lange Stiicke schneiden,
ins kochende Salzwasser geben, ca. 7 Minuten kocheln. Dann Roschen zugeben und
wihrend ca. 8 Minuten mit kocheln. Abtropfen lassen.

Zwiebeln und Petersilie in der warmen Margarine oder Butter anddmpfen. Pilze zugeben,
ca. 5 Minuten unter Wenden mitddmpfen.

Broccoli, Pilzmasse und Maiskorner in eine gefettete Gratinform verteilen.

Fiir den GUSS alle Zutaten verrithren und driibergiefen.

Gratinieren: 15-20 Minuten in der Mitte des auf 220 Grad vorgeheizten Ofens.
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Als Beilage eignen sich dazu gebackene oder gebratene Kartoffeln, Rosti oder Risotto.

3.7 Broccoligratin mit Kohlrabi

Zutaten 1 Beutel Knorr Gemiisekiiche Fix fiir
250 g Broccoli Broccoli-Gratin
200 g Kohlrabi 1/4 1 Wasser
1/2 rote Paprikaschote 30 g junger Gouda-Kise

Broccoli putzen, waschen, in Roschen teilen. Geschilten Kohlrabi in Stiicke schneiden.
Broccoli und Kohlrabi in kochendem Salzwasser kurz blanchieren, abtropfen lassen und
in eine gefettete Auflaufform geben. Paprikaschote entkernen, waschen, in kleine Wiirfel
schneiden. Knorr Gemiisekiiche in kaltes Wasser einrithren, unter Rithren aufkochen und
1 Minute kochen lassen. Sauce iiber Broccoli und Kohlrabi gieen, Paprikawiirfel und
geriebenen Kise dariiberstreuen. Im Backofen ca. 20 min. goldbraun backen.

Schaltung: 200-220°, 2. Schiebeleiste v. u. 170-190°, Umluftbackofen Dazu schmeckt
Reis, evtl. mit wildem Reis gemischt.

Mengenangabe: 2 Portionen

3.8 Broccoligratin mit Sesam

600 g Broccoli, frisch oder tiefgekiihlt schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen
Salz 1 Prise(n) Muskatnuss, frisch gerieben
2 EL Zitronensaft 400 g Sahnegorgonzola

4 EL Sesam 4 Eier

1. Den frischen Broccoli waschen, putzen und in einzelne Roschen teilen. Tiefgekiihlten
Broccoli aus der Packung nehmen. Reichlich Salzwasser aufkochen, den Zitronensaft
hinzufiigen. Den Broccoli darin etwa 3 Minuten garen. Eiskalt abschrecken und sehr gut
abtropfen lassen.

2. Den Sesam in einer beschichteten Pfanne ohne Fett unter Riithren goldbraun braten. Den
Backofen auf 200° vorheizen.

3. Eine Auflaufform einfetten, den Broccoli einfiillen, mit Salz, Pfeffer und der Muskatnuss
wiirzen und mit dem Sesam gleichmiBig bestreuen.

4. Den Sahnegorgonzola mit den Eiern in eine Schiissel geben und mit den Schneebesen
des Handriihrgerites zu einer gleichmiBigen Masse verriithren.

5. Diese Mischung iiber den Broccoli giefen. Das Gratin im Backofen (Mitte) etwa 15
Minuten iiberbacken.

Dazu passt Kartoffelpiiree.
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Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 30 Minuten
2500 kJ

3.9 Brokkoli-Auflauf

2 Zwiebeln Pfeffer

30 g Butter 200 g Holland-Gouda, mittelalt
1/4 1 Fleischbriihe 4 Eier

600 g tiefgekiihlte Brokkoli 1/8 1 Milch

500 g gekochte Kartoffeln Muskat

Salz 2 EL Mandelbléttchen

Die Zwiebeln schilen, fein hacken. In der Butter unter Rithren weich diinsten. Die
Briithe zugieBen und die Brokkoli darin 5 Minuten auftauen und erwidrmen. Vom Feuer
nehmen. Die Kartoffeln pellen und in Scheiben schneiden. In eine gebutterte Auflaufform
schichten, salzen und pfeffern. Mit der Hilfte des frisch geriebenen Késes bestreuen. Eier
und Milch verquirlen, mit Salz, Pfeffer und Muskat kréftig wiirzen. Brokkoli auf den
Kartoffeln verteilen. Entstandene Fliissigkeit dariibergieBen. Den restlichen Kise und die
Mandelblittchen dariiberstreuen. Im Backofen bei 180 Grad 30-40 Minuten backen.

3 Variationen: Statt der Brokkoli andere Gemiise einschichten: 1 kleiner Kopf Wirsing,
600 g Lauch oder 400 g Tiefkiihl-Spinat Das Gemiise dabei jeweils mit fein geschnittenem
Friihstiicksspeck, Zwiebeln und Fleischbriihe vorher andiinsten.

3.10 Brokkoli-Auflauf mit Schnittlauch-Dip

1200 g Brokkoli 200 g Allgduer Bergkise, 45 %, gerieben
800 g Kartoffeln, fest kochend, gelbe Sorte 600 g Speisequark, 20 %

250 g Paprika, rot 100 g Joghurt, 1,5 %

800 g Putenbrust 2 Bd. Schnittlauch

70 g Butter 1 Zitronen

500 g Sahne, 30 % 1 Stk. Kresse, Schale

8 Eier (M) 10 Stk. Gewiirzpauschale (Salz, Pfeffer,
300 g Créme fraiche, 40 % Muskatnuss, gerieben)

Brokkoli waschen, in Roschen teilen, anschlieBend in gesalzenem Wasser blanchieren,
abschrecken. Kartoffeln, waschen, ddmpfen, anschlieBend pellen, in Scheiben schneiden.
Paprika waschen, halbieren, Fruchtkerne entfernen, in feine Wiirfel schneiden. Putenbrust
in Streifen schneiden, mit Butter in der Pfanne anbraten, mit Salz, Pfeffer wiirzen und
fertig garen. Portionsformen oder Auflaufform (oder GN-Blech) mit Butter ausfetten,
alle Zutaten abwechselnd hineingeben. Sahne, Eier und Créeme fraiche verrithren, mit
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Salz, Pfeffer und Muskatnuss wiirzen, iiber den Auflauf gieBen. Mit Kise bestreuen. Im
vorgeheizten Kombiddmpfer bei 160 °C HeiB3luft ca. 30 Min. garen. Anschliefend bei 180
°C HeiBluft fiir ca. 10 Min. etwas Farbe nehmen lassen, fertig garen. Speisequark und
Joghurt verrithren. Schnittlauch waschen, in feine Ringe schneiden, unter den Dip riithren
und mit fein geriebener Zitronenschale und etwas Zitronensaft sowie Salz und Pfeffer
wiirzen.

Anrichtehinweis: Auflauf auf vorgewidrmten Tellern anrichten und mit Kresse bestreuen.
Schnittlauch-Dip separat servieren.

Mengenangabe: 10
je Portion: 665 kcal / 2784 kJ

3.11 Brokkoli-Spinat-Gratin

1 kg Spinat geriebene Muskatnuss
Salz 500 g Brokkoli

2 klein. Schalotten 1/4 1 Gemiisebriihe
40 g Margarine 2 cl trockener Sherry
200 g gekochter Griinkern 2 cl Sherryessig

250 g Sahne 3 verquirlte Eigelb
Pfeffer 200 g Emmentaler

Den Spinat putzen, waschen und in kochendem Salzwasser 1 Min. blanchieren. In kaltem
Wasser kurz abschrecken, dann gut ausdriicken. Die Schalotten schilen und fein hacken.
Das Fett in einem Topf erhitzen und die Schalotten darin anschwitzen. Den Spinat
hinzufiigen, kurz andiinsten, dann den Griinkern und die Hilfte der Sahne dazugeben und
mit Pfeffer und Muskatnuss wiirzen.

Den Brokkoli putzen und in kleine Rdschen zerteilen, in kochendem Salzwasser blanchie-
ren.

Briihe, die restliche Sahne, Sherry und Essig in einem kleinen Topf um ein Drittel einko-
chen lassen. Vom Herd nehmen und die Eigelbe untermischen.

Die Spinatmischung in eine feuerfeste Auflaufform fiilllen und den gut abgetropften
Brokkoli darauf verteilen. Den Kise grob reiben und die Oberfliche damit bestreuen. Mit
der Sahne-Eier-Sauce begieflen.

Das Gratin auf der oberer Schiene unter dem Grill einige Min. gratinieren.

Mengenangabe: 4 Portionen

3.12 Brokkoliauflauf



3.13 Brokkoliauflauf (Souffl€)

1 kg Brokkoli

2 Zwiebeln

1 EL Speck

1 EL Mandel-blittchen
2 EL Rapsol

250 g Sauerrahm

13

2 Eier

80 g Bergkiise
Jodsalz
Pfeffer
Muskat

Brokkoliréschen in Salzwasser bissfest kochen und abschrecken. Zwiebeln und Speck klein
wiirfeln, in Ol anbraten. Sauerrahm und Eier vermischen, mit Salz, Pfeffer und Muskat
wiirzen. Mandeln goldgelb rosten. Zutaten in eine Auflaufform geben, Sauerrahmmasse
dariiber verteilen und mit dem fein geriebenen Bergkiise bestreuen. Bei 180°C ca. 18
Minuten goldgelb backen.

Mengenangabe: 4 Portionen

3.13 Brokkoliauflauf (Soufflé)

6 Soufflé-Formchen 1 EL Butter

Salz, Pfeffer, Muskat 1 EL Mandelblitter
80 g Allgduer Bergkise 1 EL Speck

2 Eier 1 Zwiebel

250 g Schmand 500 g Brokkoli

Brokkoli putzen und in Roschen teilen. Brokkoliroschen im Salzwasser bissfest kochen
und sofort in Eiswasser abschrecken. Nach dem Abkiihlen wieder aus dem Wasser nehmen.
Zwiebel und Speck klein wiirfeln und in Ol anbraten. Schmand und Eier miteinander
vermischen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken. Mandeln in einer Pfanne ohne
Ol goldgelb rosten. Brokkoli, Mandeln, Speck und Zwiebel vorsichtig vermengen und
in die gebutterten Formchen fiillen. Schmandmasse dariiber verteilen und mit dem fein
geriebenen Bergkidse bestreuen. Im vorgeheizten Backofen bei 180°C ca. 18 Minuten
goldgelb backen.

Mengenangabe: 6 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 35

3.14 Brokkolireis mit Souffléhaube

1 kg frische Brokkoli oder 1 Zwiebel

600 g tiefgekiihlte Brokkoli 1 Knoblauchzehe
100 g Reis 20 g Butter

0.2 1 Wasser Pfeffer

Salz Muskat
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100 g Pikantje van Gouda 1/8 1 Milch
4 Eigelb 4 Eiweill

Die frischen Brokkoli putzen, waschen, Strunk fingerlang stehen lassen und Strunkenden
kreuzweise einschneiden. Die griinen Blitter entfernen. Die Brokkoli fiir 8 Minuten in
kochendes Salzwasser geben. Kalt abschrecken und abtropfen lassen. Die tiefgekiihlten
Brokkoli nach Packungsanweisung auftauen. Den Reis in kochendes Salzwasser riihren,
bei milder Hitze in 20 Minuten ausquellen lassen. Zwiebel und Knoblauch schilen und
fein hacken. In Butter glasig werden lassen. Die gegarten Brokkoli und Reis zufiigen.
Salzen, gut pfeffern und mit Muskat abschmecken. In eine gebutterte Auflaufform fiil-
len. Frischgeriebenen Kise, Eigelb und Milch verquirlen. Das Eiweif3 steif schlagen und
unter die Eigelbmasse heben, tiber die Brokkoli verteilen. Bei 225 Grad 30 Minuten backen.

3.15 Chicorée-Gratin mit Broccoli

300 g Broccoli 3 EL Haselniisse gehobelte

4 Staude(n) Chicorée (mittelgroB3) schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen
Salz 1 Msp. Cayennepfeffer

1 Zwiebel grofle 150 g Sahnegorgonzola

3 EL Butter 1 Késtchen Kresse

4 EL Semmelbrosel Fett fiir die Form

1. Den Broccoli waschen, putzen, die Réschen abschneiden, die Stdngel schilen und in
Stiicke schneiden.

2. Den Chicorée lidngs halbieren, den bitteren Strunk von unten kegelférmig aus der Mitte
herausschneiden. Den Chicorée kurz abspiilen.

3. In einem groBen Topf reichlich Salzwasser zum Kochen bringen und den Chicorée etwa
3 Minuten darin garen, herausnehmen und gut abtropfen lassen. Dann den Broccoli in
dem kochenden Salzwasser etwa 5 Minuten garen, eiskalt abschrecken und gut abtropfen
lassen.

4. Die Zwiebel schilen und sehr fein hacken. In einer Pfanne 1 El. Butter erhitzen und die
Zwiebelwiirfel darin weich diinsten. Die Semmelbrosel und die Haselniisse unterriihren
und kurz mitbraten. Mit Salz, Pfeffer und dem Cayennepfeffer wiirzen.

5. Den Backofen auf 200° vorheizen.

6. Eine feuerfeste Form ausfetten. Den Broccoli und den Chicorée streifenformig hinein-
legen. Den Kise in kleine Stiicke schneiden und die Hilfte davon zwischen das Gemiise
streuen. Die Kresse abspiilen und die Blittchen mit einer Kiichenschere abschneiden. Die
Hiilfte der Kresse zwischen das Gemiise streuen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

7. Die Haselnuss-Semmelbrosel-Mischung auf dem Gemiise verteilen und den restlichen
Kise dariiber streuen.

8. Das Gratin auf dem Rost in den Backofen (Mitte) schieben und in etwa 20 Minuten
tiberbacken. Den Auflauf mit den iibrigen Kressebléttchen bestreut servieren.
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Schmeckt auch als Beilage zu Braten und Ragouts gut.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 50 Minuten
2000 kJ

3.16 Eier-Broccoli-Gratin

750 g Broccoli Muskat

Salz 1/41Milch

4 hartgekochte Eier 3 Eier

Butter zum Einfetten 3 EL geriebener Parmesankise

weisser Pfeffer

Broccoli putzen und in Roschen zerteilen. Die dickeren Stiele schilen und in Scheiben
schneiden. Das Gemiise in kochendem Salzwasser ca. 5 Minuten blanchieren, abgiessen
und mit kaltem Wasser abschrecken. Die gekochten Eier schilen und achteln. Eine
feuerfeste Form ausbuttern. Broccoli und Eierachtel abwechselnd nebeneinander in die
Form legen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen. Eier, Milch und Kése gut verquirlen und
mit Salz und Pfeffer wiirzen. Diese Mischung iiber das Gemiise geben. Die Auflaufform in
den auf 225 Grad vorgeheizten Backofen fiir ca. 15 bis 20 Minuten schieben bis der Kise
hellbraun ist.

3.17 Gratinierter Spargel im Broccoli-Piireerand

1 kg neue Kartoffeln Muskat

Salz Fett fiir die Form

Zucker 100 g Créme fraiche

weiBer Pfeffer 1 Ei (Gr. M)

1 kg weiBer Spargel 75 g geriebener Gouda

250 g Broccoli evtl. Kerbel und grober Pfeffer zum Garnie-
1/4-3/8 1 Milch ren

50 g Krauterbutter

Kartoffeln schilen und waschen. In Salzwasser ca. 20 Minuten kochen.

Spargel waschen, schilen, holzige Enden abschneiden. In leicht gesalzenem, kochendem
Wasser mit etwas Zucker ca. 20 Minuten garen.

Broccoli putzen, waschen. In kleine Roschen teilen. In wenig kochendem Salzwasser ca.
10 Minuten garen. Milch und Kréuterbutter erhitzen.

Kartoffeln abgieien, zerstampfen. Mit der erhitzten Milch verrithren. Abschmecken.
Broccoli abtropfen lassen und unter das Piiree heben. In eine gefettete Auflaufform fiillen,
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dabei am Rand etwas hoher ziehen. Spargel abtropfen und in der Mulde verteilen.

Créme fraiche und Ei verriihren, wiirzen. Uber den Spargel gieBen, Kiise dariiberstreuen.
Im heiBen Backofen (E-Herd: 200 °C / Umluft: 175 °C/ Gas: Stufe 3) 15-20 Minuten
iberbacken. Evtl. garnieren.

Getrink: kiihler Wei3wein.

Mengenangabe: 4 Personen
Pro Portion ca.: 470 kcal / 1970 kJ; E19 g, F25 g, KH39 g

3.18 Griinkernauflauf mit Brokkoli

200 g Griinkern 2 EL Butter

2 Zwiebeln 600 ml Gemiisebriihe (instant)
1 Mohre Pfeffer

100 g Knollensellerie 1 Eigelb

100 g Porree 250 ml Sahne

250 g Brokkoli 150 g Emmentaler

Salz

Griinkern in ein Sieb geben, kalt abbrausen. Zwiebeln abziehen und fein wiirfeln. Mohre,
Sellerie und Porree waschen, schilen bzw. putzen, in kleine Wiirfel schneiden. Brokkoli
putzen, abbrausen, in Roschen teilen, in kochendem Salzwasser blanchieren, kalt ab-
schrecken.

1 EL Butter in einer Pfanne erhitzen. Mohre und Sellerie darin andiinsten. Porree dazuge-
ben, 100 ml Gemiisebriihe angieen und ca. 10 Min. garen. Salzen und pfeffern.

1 EL Butter in einem Topf erhitzen und die Zwiebelwiirfel darin glasig braten. Griinkern
unterrithren und die restliche Brithe angieflen. Unter Rithren aufkochen lassen. Etwa 15
Min. bei geringer Hitze kdcheln lassen. Der Griinkern sollte noch Biss haben.

Backofen auf 180 Grad (Umluft: 160 Grad) vorheizen. Eine Auflaufform fetten. Die
Gemiisewiirfel mit dem Brokkoli mischen, den Griinkern unterheben und alles in die Form
geben. Das Eigelb mit der Sahne verquirlen und iiber den Auflauf gieen. Kise entrinden,
auf einer Kiichenreibe grob raspeln. GleichmiBig iiber den Auflauf streuen und im heiflen
Ofen ca. 35 Min. iiberbacken.

Mengenangabe: 4 Personen

Backen ca. 35 Min.

Garen ca. 25 Min.

Zubereitung ca. 35 Min.

pro Person: 660 kcal; E33 g, F46 g, KH40 g

3.19 Kartoffel-Brokkoli-Auflauf
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50 g Semmelbrosel 100 g gekochter Schinken ohne Fettrand in
30 g Butterschmalz Scheiben

1 EL feingehackte Petersilie 200 g Brokkoli

1 TL getrockneter Majoran 2 Eier

geriebene Muskatnuss 2 altbackene Roggenbrétchen

Salz, weiller Pfeffer aus der Miihle 250 g Kartoffeln (festkochende Sorte)

125 g Butterschmalz

Kartoffeln waschen und knapp mit Wasser bedeckt im geschlossenen Topf etwa 25 Minuten
garen. Inzwischen die Brotchen in warmem Wasser einweichen. Die Eier sorgfiltig trennen,
die Eiweil3e steif schlagen. Den Brokkoli waschen, von den dicken Striinken die Haut mit
einem spitzen Messer abziehen, die Roschen, Striinke und Stiele in mundgerechte Stiicke
schneiden und in reichlich Salzwasser 5 Minuten blanchieren, dann auf ein Sieb schiitten,
abschrecken und gut abtropfen lassen. Den Schinken in Rauten schneiden. Die Kartoffeln
abgieBen, abschrecken und pellen. Noch heif3 durch eine Kartoffelpresse in eine Schiissel
driicken, die Eigelbe unterrithren und das Ganze mit Pfeffer, Salz, Majoran und Petersilie
wiirzen. Den Backofen auf 180°C vorheizen. Die Brokkolistiicke und den Schinken
vorsichtig untermengen und zuletzt das Ei unterheben. Die Masse in eine Auflaufform
fiillen. Das restliche Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen, die Semmelbrosel einstreuen
und unter Riithren leicht anrdsten. Die Brosel auf den Auflauf streuen und das Ganze auf
mittlerer Einschubleiste 40 Minuten backen.

Tipp: Dazu passt gemischter Salat.

Zubereitungszeit (in Min.): 70
58 kcal / 243 kJ

3.20 Lachs-Brokkoli-Auflauf

500 g Brokkoli 2 Eiweill

1 TL Salz 500 g Lachsfilet
1 Beutel Fix-Gratin fiir Brokkoli Zitronensaft
100 g mittelalter Gouda, gerieben Salz

2 Eigelb Pfeffer

1 Msp. Kurkuma (Gelbwurz)

Den Brokkoli in kleine Roschen teilen. Die Stiele putzen und in kleine Stiicke schneiden.
Im Salzwasser ca. 5 Minuten bissfest kochen, mit der Schaumkelle herausnehmen und gut
abtropfen lassen.

250 ml Brokkoli-Kochfliissigkeit abmessen und abkiihlen lassen. In die lauwarme Fliissig-
keit Fix-Gratin einriihren, zum Kochen bringen und unter Rithren 1 Minute kochen lassen.
Den geriebenen Kise mit dem Eigelb unter die abgekiihlte, lauwarme Sauce rithren und
mit Kurkuma wiirzen. Dann das steif geschlagene Eiweill locker unterheben.

Den Lachs mit Zitronensaft betridufeln, wiirzen, in eine flache gefettete Auflaufform legen.
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Den Brokkoli iiber den Lachs verteilen und die Sauce dariiber giefen. Die Form auf dem
Rost in den Backofen schieben und iiberbacken.

Backen: Strom 180 °C, Gas Stufe 2-3 (180°C), Umluft 160 °C 25-30 Minuten

Beigabe: Reis, mit Kurkuma gewiirzt.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit: 30 Minuten

3.21 Lachsauflauf mit Brokkoli

250 g griine Bandnudeln 250 g Kirschtomaten
Salz 100 g geriebener Gouda
500 g Brokkoli 4 Eier

800 g Lachsfilet 250 ml Milch

2-3 EL Zitronensaft Pfeffer

1 Bd. Dill Muskat

Nudeln in Salzwasser bissfest garen, abgieen, ab schrecken, abtropfen lassen. Brokkoli
putzen, abbrausen, in Roschen teilen. In Salzwasser 7 Min. garen, abgiefen. Lachs
abbrausen, trockentupfen, in Streifen schneiden, mit Salz, Zitronensaft aromatisieren. Ofen
auf 175 Grad vorheizen.

Dill abbrausen, trockenschiitteln, fein hacken. Tomaten abbrausen, mit Nudeln und Brok-
koli mischen, in eine Auflaufform geben.

Lachs darauf legen, leicht hineindriicken. Kése mit Eiern, Milch, Pfeffer, Muskat und Dill
verrithren. Uber den Auflauf gieBen. Zugedeckt im Ofen ca. 30 Min. backen. Die letzten 3
Min. offen garen. Nach Wunsch mit Dill garniert servieren.

Mengenangabe: 4 Personen

Zubereitung ca. 20 Min.

Garen ca. 37 Min.

pro Person: 610 kcal; E61 g, F30 g, KH 24 g

3.22 Nudel-Brokkoli-Auflauf

300 g Gabelspaghetti 100 ml Milch

Salz Pfeffer

500 g Brokkoli geriebene Muskatnuss
1 Glas gerostete rote Paprika (370 ml) 100 g Gouda-Kise

4 Eier (mittelgroB3) 2 Stiele Petersilie

150 g Schlagsahne Fett fiir die Formchen

Nudeln in kochendem Salzwasser nach Packungsanweisung zubereiten. Brokkoli putzen,
waschen und in kleinen ROschen vom Strunk schneiden. Ca. 5 Minuten vor Ende der
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Kochzeit zu den Nudeln geben und mitgaren. Paprika abtropfen lassen und in grobe Stiicke
schneiden. Nudeln und Brokkoli abgielen, abtropfen lassen.

Backofen auf 200 Grad vorheizen. Eier, Sahne und Milch verquirlen, mit Salz, Pfeffer und
Muskat wiirzen. Nudeln, Brokkoli, Paprika und die Eiermilch vermischen. In 4 gefettete,
kleine Auflaufférmchen verteilen. Kése reiben und dariiberstreuen. Im Backofen ca. 20
Minuten backen. Inzwischen Petersilie waschen, trocken schiitteln, Blittchen von den
Stielen zupfen und, bis auf einige zum Garnieren, fein hacken. Formchen aus dem Ofen
nehmen und mit Petersilie bestreuen und garnieren.

Mengenangabe: 4 Portionen

Zubereitung: ca. 20 Min.

Kochen und Backen: ca. 30 Min.

pro Person ca.: 620 kcal / 2600 kJ; E27 g, F27 g, KH63 g

3.23 Nudelauflauf mit Brokkoli

11 Wasser 250 g Quark

1 TL Salz 2 Eier

1 TL Ol, 200 g siiBe Sahne
250 g Makkaroni Muskat

500 g Brokkoli Pfeffer

1/8 1 Wasser Salz

Salz 50 g Butter

250 g gekochter Schinken 100 g Mozzarella
200 g Mozzarella

Wasser mit Salz und Ol ankochen, Nudeln hineingeben, umriihren, 10 bis 12 Minuten
quellen lassen und abgieBen.

Brokkoli in Roschen teilen, Wasser mit Salz ankochen, Brokkoli hineingeben und 5
Minuten fortkochen.

Schinken in Wiirfel schneiden.

Kise in Wiirfel schneiden, mit Quark, Eiern, Sahne und Gewiirzen verriihren.

Brokkoli, Nudeln und Schinken lagenweise in eine gefettete Auflaufform fiillen, mit
Nudeln abschlieBen. Jede Schicht mit der Quark-Eier-Mischung begief3en.

Butterflockchen und Kisewiirfel darauf verteilen und Form in den kalten Backofen setzen.
E: unten. T: 200 °C / 45 bis 50 Minuten, 5 Minuten 0.
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4 Fischgerichte, Meeresfriichte

4.1 Forellen-Filets mit Brokkoli

Zutaten 125 ml Sahne
Forellen-Filets 1 Bd. Schnittlauch
Zitronen Worcestersofe
50 g Bauchspeck 500 g Brokkoli
1/8 1 trockener WeiBwein 1 EL gehobelte Mandeln

Forellen-Filets mit Salz, Pfeffer, Zitronensaft und etwas Worcestersofle wiirzen, in Mehl
wenden, kurz anbraten und aus der Pfanne nehmen. Den gewiirfelten Bauchspeck kurz
anbraten, mit dem trockenen Weilwein abloschen. Sahne zugieBen. Wenn die Sauce
kochelt, Forellen-Filets in die Sauce legen.

Die Filets sind in wenigen Minuten gar und werden mit dem klein geschnittenen Schnitt-
lauch bestreut. Die Sahne 146t man etwas einkochen. Den Brokkoli in Salzwasser kochen
(etwa 15 min.), Mandelblittchen in Butter auslassen und iiber den Brokkoli geben. Dazu
serviert man Kartoffeln.

Mengenangabe: 4 Portionen

4.2 Kise-Broccoli-Cannelloni in Tomatensauce

150 g Mozzarella Pfeffer

100 g Gorgonzola 16 Cannelloni

100 g Pecorino oder Ricotta 1 Pkg. Knorr Tomato al Gusto mit Kridutern
100 g Mascarpone 30 g Parmesankése

300 g Broccoli (frisch oder TK)

Mozzarella, Gorgonzola und Pecorino oder Ricotta in kleine Wiirfel schneiden, mit
Mascarpone gut vermischen. Frischen Broccoli putzen, waschen, in Stiicke teilen und
in Salzwasser blanchieren. Tiefgekiihlten Broccoli nach Packungsanweisung auftauen.
Broccoli gut abtropfen lassen, klein hacken und unter die Kisemasse geben, mit Pfeffer
abschmecken. Cannelloni mit der Kdse-Broccolimasse fiillen. Den Boden einer gefetteten,
flachen Auflaufform mit einem Viertel Tomato al Gusto mit Krdutern bedecken. Cannelloni
dicht nebeneinander darauflegen und restlichen Tomato al Gusto iiber die Cannelloni
verteilen. Parmesankése reiben und dariiberstreuen, im Backofen garen.

Schaltung: 200-220°, 2. Schiebeleiste v. u. 170-190°, Umluftbackofen 35-40 Minuten

Mengenangabe: 4 Portionen
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4.3 Seezungenfilets mit Garnelen und Broccoli

2 Seezungen a 450 g, filetiert 1 EL Zitronensaft

125 g gegarte graue Garnelen 1 Prise Cayennepfefter
200 ml Sahne 2 EL Mehl

150 g weiche Butter Salz

4 Bd. Broccoli Pfeffer

1 Gurke

Garnelen schilen und beiseite stellen. Schalen im Mixer piirieren und das Piiree mit 125 g
Butter mischen, bis eine glatte Masse entsteht.

Die Butter mit der Sahne in eine Kasserolle geben und drei Minuten kocheln lassen, bis
die Mischung auf ein Drittel eingekocht ist. Die Sahnemischung durch ein Sieb in einen
anderen Topf giefen.

Salzwasser aufkochen und Broccoli zwei Minuten garen: das Gemiise muss noch knackig
sein. Gurke schilen und in 3-4 cm lange Stiicke schneiden, abrunden und zum Broccoli
geben. Eine Minute garen, abgieBen und warmstellen.

Mehl salzen und pfeffern. Butter in einer groen Pfanne zerlassen, Mehl anschwitzen und
Fischfilets drei Minuten bei starker Hitze anbraten, auf der Hilfte der Garzeit wenden.
Abtropfen lassen und warmstellen.

SoBe bei schwacher Hitze aufwirmen, Zitronensaft und Cayennepfeffer zugeben. Salzen
und pfeffern. Geschilte Garnelen zugeben. Acht Garnelen davon zur Dekoration beiseite
legen.

Sofe in vier Teller geben, jeweils zwei Filets in jeden Teller legen, eine Garnele auf jedes
Filet legen, mit Broccoli und einem Stiick Gurke dekorieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Vorbereitung: 20 Minuten
Garzeit: 15 Minuten
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S Fleischgerichte, Innereien

5.1 Gebratene Nudeln

400 g Nudeln asiatische 1 daumengrofBes Stiick Ingwer

Salz 0.25 TL getrocknete Krabbenpaste (Terasi)
250 g Schweineschnitzel 3 EL Ol

250 g Broccoli 0.5 TL Sambal oelek

4 Blatt Chinakohl 2 EL Sojasauce

1 Méhre 2 TL Palmzucker

1 Zwiebel mittelgrofie stiBe Sojasauce (Kecap manis)

2 Knoblauchzehen

1. Die Nudeln nach Packungsanweisung garen, abgielen und kalt abschrecken.

2. Reichlich Salzwasser aufkochen. Das Fleisch in diinne Streifen schneiden. Den Broccoli
waschen, in Roschen teilen, kurz in dem kochenden Wasser blanchieren, kalt abschrecken
und abtropfen lassen.

3. Den Chinakohl waschen und in feine Streifen schneiden. Die Mohre waschen, schilen
und in streichholzdiinne Stifte schneiden. Die Zwiebel schilen und wiirfeln. Den Knob-
lauch schilen und zerdriicken. Den Ingwer schilen und fein raspeln. Die Krabbenpaste
zerdriicken.

4. Das Ol in einem Wok erhitzen. Das Fleisch, die Zwiebel, den Knoblauch, den Ingwer,
die Krabbenpaste und das Sambal oelek hineingeben. Unter Riihren etwa 3 Minuten bei
starker Hitze anbraten.

5. Den Broccoli und den Chinakohl dazugeben und etwa 1 Minute mitbraten. Die Nudeln,
die Sojasauce und den Palmzucker untermischen. Alles noch etwa 3 Minuten unter Riithren
braten. Mit der siien Sojasauce abschmecken.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 40 Minuten
2300 kJ

5.2 Gefiillte Lammkrone

1 Lammriicken von etwa 1,7 kg (vom Metz- 1 Zwiebel grolle
ger in 2 Kotelettstringe mit je 8 Koteletts 1 EL Butter

Salz 100 g Kartoffeln mehligkochende
schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen 2 Bd. Petersilie glatte
Paprikapulver, edelsii3 2 Knoblauchzehen

600 g Broccoli 200 ml WeiBBwein trockener



24 5 FLEISCHGERICHTE, INNEREIEN

2 Eigelb 300 g Mohren
3 EL O1 200 ml Gemiisebriihe
300 g Schalotten kleine

1. Von den Kotelettstringen die Rippen etwa 2 1/2 cm breit freilegen. Das Fleisch kriftig
mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver einreiben. Dann die Kotelettstringe mit der Fleischseite
nach unten nebeneinander auf eine Arbeitsfliche legen und mit Kiichengarn und einer
Dressiernadel zusammennéhen.

2. Aufstellen und mit der Fleischseite nach innen zu einer Krone formen. Mit Kiichengarn
zusammenbinden und die zweite Nahtstelle zundhen. Das Garn, mit dem Sie die Krone
zusammengebunden haben, wieder entfernen.

3. Reichlich Salzwasser in einem breiten Topf erhitzen. Den Broccoli putzen, in Rschen
teilen und die Stiingel schilen. Die Hilfte der Roschen und die Stingel im kochenden
Wasser in etwa 8 Minuten garen. Eiskalt abschrecken, gut abtropfen lassen und im Mixer
piirieren. Den Backofen auf 220 © vorheizen.

4. Inzwischen die Zwiebel schilen, fein hacken und in 2 Essloffeln Butter andiinsten. Die
Kartoffeln schilen und auf der Kartoffelreibe dazureiben. Die Petersilie fein hacken und
hinzufiigen. Den Knoblauch dazudriicken. Mit dem Weilwein etwa 8 Minuten kocheln.
Mit den Eigelben unter den Broccoli mischen und kréftig wiirzen.

5. Einen Briter mit 1 El. Ol einfetten. Die Lammkrone mit den Rippenspitzen nach oben
hineinstellen. Die Rippenspitzen mit Alufolie umwickeln.

6. Das Broccolipiiree in die Mitte der Krone fiillen. Das Fleisch rundum mit dem restlichen
Ol bestreichen. Die Lammkrone in den Backofen (Mitte) stellen und etwa 10 Minuten
braten, dann die Hitze auf 180 ° reduzieren und noch etwa 1 Stunde garen. Etwa 10
Minuten im ausgeschalteten Backofen ruhen lassen.

7. Inzwischen die Schalotten schilen. Die Mohren schilen und in etwa 1 cm breite
Scheiben schneiden. Das Gemiise in der restlichen Butter kurz andiinsten, salzen und
pfeffern. Mit der Gemiisebriihe aufgieBen und etwa 15 Minuten kdcheln. Den restlichen
Broccoli untermischen und weitere 5 Minuten garen.

8. Zum Servieren die Lammkrone auf eine Platte setzen und mit dem Gemiise umgeben.
Den Bratensaft abschmecken und dazu reichen.

Dazu schmeckt trockener Wei3wein.

Mengenangabe: 8 Portionen
Zubereitungszeit 120 Minuten
2500 kJ

5.3 Geschnetzeltes mit Broccoli

500-600 g Broccoli 1-2 EL Ol
1 EL Gemiisebriihe (Instant) Salz, weil3er Pfeffer
250 g Champignons 200 g Schlagsahne

4 Schweineschnitzel (600 g) 100 g Gorgonzola-Kise (italienischer Edel-
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pilzkise) Fett fiir die Form
1-2 EL heller Sof3enbinder 250 g Bandnudeln

Broccoli putzen, waschen und in kleine Roschen teilen. Ca. 400 ml Wasser aufkochen,
Briihe einriihren. Broccoli darin zugedeckt ca. 5 Minuten diinsten. Inzwischen Pilze putzen,
waschen und halbieren. Broccoli herausheben, abtropfen lassen und die Gemiisebriihe
aufbewahren. Schnitzel evtl. trockentupfen und in Streifen schneiden. Ol erhitzen. Fleisch
darin portionsweise unter Wenden 3-5 Minuten braten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen,
herausnehmen. Pilze im Bratfett brdunen. Mit Sahne und der Gemiisebriihe abloschen,
aufkochen und ca. 5 Minuten kocheln lassen. Kése wiirfeln und die Hilfte in der Sof3e
schmelzen lassen. SoBenbinder einrithren und nochmals aufkochen. Das Fleisch wieder
zugeben und alles mit Salz und Pfeffer abschmecken. Geschnetzeltes mit So3e und Broc-
coli in eine gefettete feuerfeste Form fiillen. Rest Kise darauf verteilen. Im vorgeheizten
Backofen (E-Herd: 225 °C / Umluft: 200 °C / Gas: Stufe 4) 5-8 Minuten goldbraun
iberbacken. Inzwischen Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser 6-8 Minuten garen.
Abtropfen lassen und zu dem Rahm-Geschnetzelten reichen.

Als Menii im November 1997: VORSPEISE: Mohren-Sellerie-Salat HAUPTGERICHT:
Geschnetzeltes mit Broccoli DESSERT: Griepudding mit Orangensof3e

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 45 Min.
Pro Portion ca.: 0 kcal /2980 kJ; E52 g, F32 g, KH50 g

5.4 Pilzrahmschnitzel mit Broccoligemiise

4 Kalbsschnitzel a 160g 1/8 1 Sahne

Salz 1/8 1 Sauerrahm
Pfeffer aus der Miihle 2 TL Speisestérke
Mehl zum Andriicken 1/8 1 Bratensaft
50 g Butter 500 g Broccoli

1 mittl. Zwiebel 50 g Pinienkerne
350 g Steinpilze 1 EL Butter

1/2 Bd. Petersilie

Zwiebel schilen und fein hacken; Petersilie waschen und ebenfalls fein hacken; Steinpilze
putzen, waschen und blittrig schneiden. Die Kalbsschnitzel beidseitig salzen, pfeffern
in eine Klarsichtfolie einschlagen, zart klopfen und mit einer Seite im Mehl andriicken;
Broccoli waschen, putzen, zerteilen, in Salzwasser blanchieren, abseihen, mit kaltem
Wasser abschrecken und am Sieb gut abtropfen lassen.

Den Sauerrahm, das Sahne und die Speisestirke miteinander verrithren. Die Butter erhitzen,
die Schnitzel - mit der bemehlten Seite zuerst - einlegen, ca. 3 Minuten braten, dann um-
wenden und auch die andere Seite zu goldbrauner Farbe braten; das Fleisch aus der Pfanne
nehmen und warm stellen. Im Bratriickstand die Zwiebeln anrosten, die Pilze dazugeben,
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kurz weiterrdsten und dann die Petersilie beifiigen; das Zwiebel- Pilzgemisch nun mit
dem Bratensaft und dem Sahne-Rahmgemisch aufgieBen, kurz verkochen lassen, die warm
gestellten Schnitzel wieder einlegen und alles auf kleiner Flamme zugedeckt weich diinsten
lassen. Fiir die Beilage 1 EL Butter erhitzen, die abgetropften Broccoliroschen darin
schwenken und erwirmen; zuletzt die Pinienkerne zum Gemiise geben. Die Kalbsschnitzel
mit der Sauce und dem Broccoligemiise auf Portionstellern anrichten und sogleich zu Tisch
bringen.

Mengenangabe: 4 PORTIONEN

5.5 Rinderfilet mit Broccoli-Pfifferling-Gemiise

800 g Rinderfilet 1 Dos. (425 g) Pfifferlinge

Salz 20 g Butter oder Butterschmalz
Pfefter 1/8 1 klare Fleischbriihe (Instant)
2 Tomaten 1/2 B. (100 g) Sahne

4 Stingel Staudensellerie 2 Glaschen (4 cl) Madeira

2 EL Butterschmalz oder Ol 2 EL dunkler Saucenbinder

750 g Broccoli Sojasauce

Fleisch mit Salz und Pfeffer wiirzen. Tomaten und Sellerie waschen, in Stiicke schneiden.
Fett in einer Pfanne erhitzen, Fleisch 1 Min. von jeder Seite auf 3 oder Automatik-
Kochplatte 9-10 anbraten. Fleisch in die Fettpfanne des Backofens legen, Gemiise um das
Fleisch legen, braten.

Schaltung: 200-220°, mittlere Schiebeleiste 160-180°, Umluftbackofen pro cm Hohe 10-12
Minuten

Geputzten und in Roschen zerteilten Broccoli mit 1 Tasse Salzwasser 8 Min. garen.
Auf einem Sieb zusammen mit den Pilzen abtropfen lassen. Fett erhitzen, Broccoli und
Pilze auf 2 oder Automatik-Kochplatte 4-5 etwa 3 Min. diinsten, mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Das gebratene Fleisch warm stellen. Bratenfond mit der Brithe und evtl. etwas
Wasser abloschen, durch ein Sieb gieBlen, zum Kochen bringen. Sahne und Madeira
zugieBen, Saucenbinder einstreuen, unter Rilthren aufkochen, mit Sojasauce, Salz und
Pfeffer abschmecken. Fleisch aufschneiden, mit Gemiise auf einer Platte anrichten, mit
Sauce servieren.

Mengenangabe: 4 Portionen

5.6 Rinderfilet mit Brokkoli

125 ml Wasser 1 Knoblauchzehe
125 ml WeiBwein 8 Pfefferkorner
1 Zwiebel 400 g Rinderfilet aus dem Mittelstiick
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600 g Brokkoli 75 g deutscher Edelpilzkise
1 Tasse Wasser Pfeffer

1 TL Salz 1 Bd. Schnittlauch

150 ml Schlagsahne 20 g Butter

1 TL mittelscharfer Senf 1 EL Sonnenblumenkerne

Wasser mit Wein in einen Kochtopf geben. Zwiebel pellen und in Viertel schneiden, Knob-
lauchzehe pellen und halbieren. Beides mit Pfefferkornern hinzufiigen und auf hochster
Einstellung zum Kochen bringen. Rinderfilet auf einem Siebeinsatz in den Kochtopf geben
und Filet im geschlossenen Kochtopf 15 - 20 Min. auf 7 oder Automatik-Kochstelle 5 - 6
garen.

Brokkoli waschen, putzen und in Roschen teilen. Brokkoli mit Wasser und Salz im Topf
auf hochster Einstellung zum Kochen bringen und 15 Min. auf! oder Automatik-Kochstelle
5-6 kochen.

Rinderfilet auf einen Teller legen und abdecken. Sud durch ein Sieb geben und auf die
Hilfte einkochen lassen. Schlagsahne, Senf und den in kleine Wiirfel geschnittenen
Edelpilzkise einriihren und cremig einkochen lassen. Mit reichlich Pfeffer abschmecken.
Schnittlauch waschen, in feine Rollchen schneiden und unter die SoBe rithren.

Brokkoli abgiefen und in Butter schwenken. Sonnenblumenkerne ohne Fett auf hochster
Einstellung rosten und hinzufiigen. Rinderfilet in Scheiben schneiden und mit Brokkoli und
Kisesofe anrichten.

Mengenangabe: 4 Portionen

5.7 Rindfleisch mit Broccoli in Austernsauce

500 g Rinderfilet Salz

1 Zwiebel Pfeffer, frisch gemahlen
1 Knoblauchzehe 3 TL Speisestirke

1 daumengrofes Stiick Ingwer 1 TL Sesamél

3 EL Austernsauce 500 g Broccoli

1 EL Sojasauce helle 3 EL Pflanzendl neutrales

1. Das Rindfleisch in 1 mm diinne Scheiben, diese in 2 mal 3 cm grof3e Stiicke schneiden.
2. Die Zwiebel, den Knoblauch und den Ingwer schilen und fein hacken, jeweils zur Hélfte
mit der Hilfte der Austern- und der Sojasauce, Salz, Pfeffer, 1 Tl. Speisestirke und dem
Sesamol verrithren. Das Fleisch in dieser Marinade etwa 20 Minuten ziehen lassen.

3. Den Broccoli waschen, putzen und in kleine Roschen zerteilen. Die Stiele abziehen und
in diinne Scheiben oder feine Stifte schneiden. In 150 ml kochendem Salzwasser 3 Minuten
blanchieren, gut abtropfen lassen, dabei den Sud auffangen und mit der restlichen Austern-
und Sojasauce verriihren.

4. Das Pflanzenol im Wok erhitzen. Den Rest der Zwiebel-Mischung darin glasig werden
lassen. Das Fleisch dazugeben und unter Rithren und Wenden 2 Minuten bei starker Hitze
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anbraten. Mit dem Wokloffel herausnehmen.

5. Den Broccoli bei mittlerer Hitze im Wok in der Fleischsauce kurz braten. Die restliche
Speisestirke mit dem Broccolisud verriihren, in den Wok gielen. Kurz simig kochen. Das
Fleisch wieder untermischen. Mit den iibrigen Zutaten abschmecken.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 45 Minuten
1100 kJ

5.8 Schweinefilet mit Erdnufsauce

Zutaten 75 g Erdnukerne (ungesalzen)
1 -2 Schweinefilets (600-800 g) 2-3E101
4 EL Soja-Sauce 1 TL Butter oder Margarine
2 EL Honig Pfeffer
1 Knoblauchzehe Salz
400 g Broccoli

1. Fleisch waschen, Sehnen und Fett entfernen, in etwa 1,5 cm dicke Scheiben (Medaillons)
schneiden. Aus Soja-Sauce, Honig, wenig Pfeffer und abgezogener, zerdriickter Knob-
lauchzehe eine Marinade riihren, das Fleisch darin mindestens 1 Stunde ziehen lassen.

2. Broccoli putzen, waschen und in Roschen teilen. Die Stiele in diinne Stifte schneiden.
In sprudelnd kochendem Wasser 3-4 Minuten blanchieren. 3. Die ErdnuBkerne zu 2/3
mahlen, den Rest fein hacken. 4. Ol in einer Pfanne erhitzen, Fleisch aus der Marinade
nehmen, portionsweise von beiden Seiten gut anbraten. 5. Ubrige Marinade angieBen, 100
ml Wasser dazugeben und die Erdniisse einriihren, einkdcheln lassen. 6. Broccoli in 3 El
Wasser und 1 Tl Butter oder Margarine diinsten, salzen und pfeffern, zusammen mit Fleisch
und Sauce servieren.

Mengenangabe: 4 Portionen

5.9 Schweinelende mit Broccoli und Cashewkernen

Fleisch und Gemiise Koriandersamen, im Morser zerstoflen
500 g Schweinelende oder Roastbeef 50 g Cashewkerne
300 g Broccoli, geputzt, in Roschen ge- Sauce
schnitten 1/4 1 Hithnerbriihe
1 Knoblauchzehe 3 EL Sojasauce
1 em Ingwerwurzel 2 EL trockener Sherry

4 EL Erdnussol 2 TL Speisestirke
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Die Schweinelende hduten und vom Fett befreien. Langs halbieren und quer in hauchdiinne
Scheibchen schneiden, pfeffern. Den Broccoli in Roschen teilen. Die Stiele, falls erforder-
lich, schilen und schrig in diinne Scheiben schneiden. Knoblauchzehe und Ingwer schilen
und fein hacken. die Zutaten fiir die Sauce verriihren.

Zwei Essloffel Ol bis zum Rauchpunkt im Wok erhitzen. Das Fleisch hineingeben und drei
Minuten unter Riihren braten. Zwischendurch mit Koriander bestreuen. Herausnehmen und
zugedeckt warm halten.

Einen weiteren Essloffel Ol in die Pfanne geben und sehr hei werden lassen. Broccoli,
Knoblauch und Ingwer gleichzeitig hineingeben und zwei Minuten mischen und riihren.
Mit der Sauce abloschen, bei kleiner Hitze drei Minuten kocheln lassen. Das Schwei-
nefleisch mit dem gezogenen Saft zum Broccoli geben, Mit Salz, Pfeffer und Koriander
abschmecken und zugedeckt drei Minuten in der Sauce ziehen lassen, nicht mehr kochen.
In der Zwischenzeit die Cashewkerne unter dem Grill im Backofen leicht briunen. Uber
das fertige Gericht geben.

Dazu: Basmatireis

Getrénketipp: ein leichter Rosé.

Wer Schweinefleisch nicht mag, gut schmeckt es auch mit Rindfleisch. Roastbeef in diinne
Scheiben schneiden und im Sherry, der Sojasauce, zusitzlich 1 EL Sesamdl, dem Ingwer
und dem Knoblauch marinieren. Abtropfen lassen und dann scharf anbraten. Auf dem Bild
ist die Rindfleischversion zu sehen. Dann passt natiirlich ein leichter, fruchtiger Rotwein
besser.

Mengenangabe: 4 Portionen
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6 Gefliigelgerichte

6.1 Hihnchen-Curry mit Broccoli und Cashewniissen

250 g Kokosraspeln (ungesiifit) 2 TL Garam Masala

1/2 1 Milch 1 TL Kurkuma

50 g Cashewniisse 250 g passierte Tomaten

1 reife Mango (ca. 300 g) 8 Hiahnchenkeulen (je ca. 200 g)
1 Gemiisezwiebel (200 g) Salz

2 Knoblauchzehen Pfeffer

3 kleine, griine frische Chilischoten 300 g Broccoli

3 EL Butterschmalz 1 Becher Creme double (125 g)

Kokosraspeln mit kochender Milch iibergiefen, 1/2 Std. ziehen lassen. Niisse grob hacken.
Mango schilen, Fruchtfleisch am Stein entlang abschneiden, grob wiirfeln, piirieren.
Zwiebel und Knoblauch schilen. Die Zwiebel fein wiirfeln, den Knoblauch durch eine
Presse driicken. Chilies waschen, trockentupfen. Kerne und Stielansitze entfernen. Fein
hacken. Kokosmasse in ein mit einem Tuch ausgelegtes Sieb gieBen, Milch auffangen.
Restliche Milch aus der Kokosmasse pressen. Raspeln wegwerfen.

1 EL Schmalz erhitzen. Zwiebel, Knoblauch und Chilies anbraten. Gewiirze zufiigen. Unter
Riihren 3 Min. braten. Tomaten und Kokosmilch zufiigen, 10 Min. einkcheln.
Hiahnchenkeulen unter kaltem Wasser abbrausen, trockentupfen, hduten. An den Gelenken
zerteilen. Salzen und Pfeffern. Schmalz in einer Pfanne erhitzen. Gefliigel in 2 Portionen
anbraten. Mangopiiree und Niisse in die Sauce rithren. Gefliigel zufiigen. Bei kleiner Hitze
offen 30 Min. weich garen.

Mengenangabe: 4 Portionen

6.2 Poulet-Broccoli-Pfanne

Ol zum Riihrbraten 3 dl Wasser

300 g geschnetzeltes Poulet-fleisch 1 TL Thymian und

3 EL Haselniisse, grob gehackt 1 TL Rosmarin, fein gehackt

1/4 TL Salz wenig Muskat

400 g fest kochende Kartoffeln, 1 Bd. Schnittlauch, grob geschnitten
ldngs halbiert, in ca. 5 mm dicken Scheiben 1/2 TL Salz

400 g Broccoli, in Roschen wenig Pfeffer

Ol im Wok oder einer weiten Bratpfanne heil werden lassen. Fleisch und Haselniisse
portionenweise ca. 3 Min. rithrbraten, herausnehmen, salzen, beiseite stellen. Bratfett mit
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Haushaltpapier auftupfen, evtl. wenig Ol beigeben. Kartoffeln und Broccoli bei mittlerer
Hitze ca. 5 Min. rithrbraten. Wasser dazugief3en, aufkochen, Kriuter und Muskat beigeben,
Hitze reduzieren, zugedeckt ca. 10 Min. knapp weich kocheln. Fleisch und Haselniisse
daruntermischen, nur noch hei3 werden lassen, Schnittlauch daruntermischen, wiirzen.

Vor- und zubereiten: ca. 30 Min.
Pro Person: 285 kcal / 1193 kJ; E20 g, F12 g, KH23 g

6.3 Puten-Involtini mit Brokkoli

4 Putenschnitzel (a ca. 140 g) 1 EL Semmelbrosel

Salz 3 EL gehackte gem. Krauter
Pfeffer Muskat

1 EL Senf Cayennepfeffer

2 diinne Scheiben Réiucherschinken 1 TL Butterschmalz

100 g TK-Brokkoli 1 gewiirfelte Zwiebel

80 g Magerquark 1 gewiirfelte Mohre

2 EL ger. Parmesan Curry

1 Eigelb 400 ml Briihe

Fleisch abbrausen, trocken tupfen, flach klopfen salzen, pfeffern, mit Senf bestreichen.
Schinken halbieren, darauflegen. Brokkoli darauf verteilen. Quark, Parmesan, Eigelb,
Brosel, Kriuter verrithren. Mit Salz, Pfeffer, Muskat, Cayennepfeffer wiirzen. Auf den
Schnitzeln verteilen. Aufrollen und mit Garn binden. Im heilen Butterschmalz rundum
anbraten. Zwiebel und Mohre kurz mit anbraten. Mit Curry bestduben, Briihe angiefen.
Zugedeckt 25-30 Minuten schmoren. Rollchen kurz warm stellen. Fond durch ein Sieb
streichen, abschmecken. Dazu: Nudeln und Brokkoli.

Mengenangabe: 4 Personen

Arbeitszeit: ca. 30 Min.

Garen: ca. 30 Min.

pro Person: ca.: 290 kcal; E45 g, F8 g, KH7 g

6.4 Putenrouladen mit Brokkolifiillung

Rouladen: 2 EL Tomatenketchup

4 Putenrouladen (2 180 g) 4 Scheib. Kochschinken

Salz 4 Scheib. Butterkise

Pfeffer 100 g Brokkoliréschen, gegart
Fiillung: IOQ g Magerquark

2 EL Senf L Ei

50 g Parmesan, gerieben
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2 EL Semmelbrosel 1 EL Currypulver

30 g gemischte Kriuter, gehackt 1/4 1 WeiBwein

(Estragon, Kerbel, Petersilie) 1/2 1 Gefliigelbriihe
Sauce: 150 g Creme fraiche

1 Zwiebel, fein gewiirfelt Auflerdem:

2 Knoblauchzehen, fein gehackt 2 EL Butterschmalz

2 Mohren, fein gewiirfelt Speisestirke

Rouladen salzen und pfeffern. Senf mit Ketchup verrithren und die Rouladen damit
bestreichen.

Rouladen mit je einer Scheibe Schinken und Butterkédse belegen. Brokkoliroschen darauf
verteilen.

Quark, Ei und Parmesan verrithren, mit Semmelbrosel binden, mit Salz, Pfeffer und
Muskat wiirzen. Krauter untermischen. Auf den Rouladen verteilen, diese aufrollen und
feststecken.

Rouladen in einem Briter im heilen Butterschmalz anbraten. Zwiebel, Knoblauch und
Mohren zufiigen. Alles mit Curry bestduben, Wein und Briihe angieen. Zugedeckt im
vorgeheizten Backofen bei 180 °C ca. 50 Min. schmoren.

Rouladen herausnehmen und warm stellen. Sauce piirieren. Anschlieend erneut erhitzen
und mit etwas angeriihrter Speisestirke binden. Creme fraiche zugeben, Sauce mit Salz,
Pfeffer und Curry abschmecken. Mit den Rouladen anrichten. Dazu passen Brokkoligemiise
und Spaghetti.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit ca. 40 Min.
Garzeit ca. 50 Min.

Pro Portion ca.: 757 kcal

6.5 Rostzwiebel-Rollchen mit Broccoli

2 Mohren (ca. 150 g) 8 Scheib. Friihstiicksspeck (Bacon; ca. 80 g)
500-600 g Broccoli 2 TL Gemiisebriihe (Instant)

600 g Zwiebeln 250 g Spitzle (getrocknete)

3-4 EL Ol 1 EL (15-20 g) Mehl

8 diinne Putenschnitzel (a ca. 100 g) 50-100 g Schlagsahne

weiler Pfeffer Holzspiefichen

Salz

Mohren schilen, waschen und wiirfeln. Broccoli putzen, waschen und in Rdschen teilen.
Zwiebeln schilen und in Ringe schneiden. Zwiebelringe in 2 EL heiBem Ol portionsweise
unter Wenden knusprig braten und herausnehmen. Schnitzel evtl. waschen und mit Kiichen-
papier trockentupfen. Evtl. flacher klopfen. Mit Pfeffer wiirzen und mit je 1 Speckscheibe
belegen. Mit ca. 1/2 der Zwiebelringe belegen. Die Schnitzel aufrollen und feststecken.
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1-2 EL Ol erhitzen und die Rollchen darin anbraten. Mchren und Hilfte der iibrigen
Zwiebeln zufiigen. Mit i/21 Wasser abloschen, aufkochen. Briihe einriihren. Zugedeckt
10-15 Minuten schmoren. Spitzle in reichlich kochen-H1 dem Salzwasser ca. 10 Minuten
(oder Packungsangabe beachten) garen. Broccoli in wenig kochendes Salzwasser geben
und zugedeckt 6-8 Minuten diinsten. Rollchen herausnehmen. Mehl und Sahne verriihren,
in den Fond rithren und ca. 5 Minuten kocheln. Rollchen wieder hineinlegen und noch
etwas ziehen lassen. Spétzle und Broccoli abgieen. Puten-Rollchen mit Soe, Spitzle und
Broccoli anrichten. Die restlichen Zwiebelringe dariiber verteilen.

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 1 A/4 Std.
pro Portion ca.: 540 kcal / 2260 kJ; E53 g, F26 g, KH20 g

6.6 Schnitzel mit Brokkoli

750 g Brokkoli 4 EL Ol

Salz 3 EL Sojasofle
4 Putenschnitzel (a ca. 150 g) 1 EL Sesamsaat
Pfefter

Brokkoli putzen, waschen und in Roschen teilen. Anschlieend in Salzwasser in ca. 5 Min.
bissfest garen. Abgiefen und abtropfen lassen.

Putenschnitzel abbrausen, trockentupfen und mit Salz sowie Pfeffer wiirzen. Im erhitzten
Ol ca. 8 Min. braten, dabei wenden. Mit 1 EL SojasoBe betriufeln und mit Sesam bestreuen,
noch ca. 2 Min. weiterbraten. Herausnehmen und in Alufolie gewickelt warm stehen.
Brokkoli in den Bratensatz geben und die restliche Sojasole zufiigen. Alles kurz durch-
schwenken, salzen und pfeffern. Fleisch auswickeln, den entstandenen Fleischsaft zum
Brokkoli geben. Putenschnitzel und Brokkoli auf Tellern anrichten.

Dazu passen Kartoffeln oder Reis.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit: ca. 20 Min.
Pro Person: 315kcal; E41 g, F15g, KH4 g

6.7 Trutenvogel mit Broccoli

4 Trutenschnitzel, je ca. 120 g, 1 TL Salz

(vom Metzger) aufgeschnitten wie ein Cor- Pfeffer aus der Miihle

don bleu wenig Curry

500 g Broccoli 1 EL Margarine oder Butter
1 EL Pinienkerne 1 dI Gemiisebouillon

1 Mango, in feinen Scheiben, oder Kiichenschnur

1 Orange, in Schnitzen
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Vorbereiten: Ein Drittel des Broccoli in kleinste Roschen teilen, zwei Drittel in gréBere.
Strunk schilen, in feine Scheiben schneiden. Kleinste Broccoliroschen, Pinienkerne und
Mangoscheiben oder Orangenschnitze lings auf dem aufgeklappten Fleisch verteilen,
wiirzen. Der Linge nach aufrollen, mit Kiichenschnur binden.

Zubereiten: Margarine oder Butter im Brattopf warm werden lassen, gréere Brocco-
liroschen und Scheibchen vom Strunk beigeben und anddmpfen. Mit Bouillon abloschen.
Fleisch darauflegen, Pfanne zudecken. Auf kleinem Feuer ca. 20 Minuten garen.

Mengenangabe: 4 Personen
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7 Grundlagen, Informationen

7.1 Brokkoli

Brokkoli z#hlt zu den beliebtesten Gemiisesorten. Seine Farbe ist griin bis violett. Aus
der gesundheitsforderlichen Kiiche ist der Brokkoli nicht mehr wegzudenken. Das aus
der Familie der Kreuzbliitengewéchse stammende Gemiise findet in der Krebsvorsorge
Verwendung. Aulerdem bringt der Kohl den Darm in Schwung und regt den Stoffwechsel
an. Brokkoli ist arm an Kalorien und reich an wertvollen Inhaltsstoffen: Vitamin C, Kalzi-
um, Kalium, Eisen, Magnesium, Zink und Pro-Vitamin A sowie sekundire Pflanzenstoffe
wie Indol und Flavonoide. Aulerdem liefert er Folsdure, Carotinoide und Ballaststoffe.
Nur 100 Gramm Brokkoli versorgen den Korper mit geniigend Vitamin C fiir den ganzen
Tag. Kalium entwissert und senkt den Blutdruck. Kalzium stédrkt die Knochen. Eisen hilft
der Blutbildung. Zink versorgt uns mit einer schoneren Haut. Die B-Vitamine B1, B2
und B6 helfen Stresssituationen besser zu bewiltigen und stiarken das Immunsystem. Die
Ballaststoffe beeinflussen positiv den Stoffwechsel. Die im Brokkoli enthaltene Glucosi-
nolate, auch Senf6le genannt, sollen sogar krebshemmend wirken. Carotinoide, Vitamin
C und Lutein schiitzen die Zellen vor Angriffen durch freie Radikale, die zum Beispiel
durch verschmutzte Luft, Pollen, Abgase und Zigarettenrauch in den Korper gelangen
und dort zu Schiden und Entziindungen fiihren konnen. Brokkoli unterstiitzt die Bildung
antioxidierender Enzyme und verhilft so zum besseren Schutz vor Asthma, allergischen
Entziindungen der Nasenschleimhaut und einer chronischen Lungenerkrankung. Der
Pflanzenfarbstoff Chlorophyll tut ein Ubriges.

Lagerung: Achten Sie beim Einkauf auf die griine bis violette Farbung und die Festigkeit
der Bliitenrose, Der Brokkoli sollte einen festen geschlossenen Bliitenstand haben. Gelbe
Stellen weisen auf eine zu spéte Ernte hin und lassen die Roschen bitter schmecken. Im
Kiihlschrank hélt sich das Gemiise lediglich zwei bis drei Tage. Am besten sollte man ihn
in Folie einwickeln. Lagern Sie ihn nicht gemeinsam mit Tomaten, Apfeln oder Orangen,
denn das von ihnen produzierte Athylen lisst den Brokkoli schneller welken.

Zubereitung: Wird Brokkoli zu lange gekocht, gehen seine wertvollen Inhaltsstoffe groB3-
tenteils verloren. Daher empfehlen Forscher, das Kohlgemiise nur kurz in wenig Wasser
zu kochen oder schonend in Wasserdampf zu garen und bissfest zu verzehren. Die beste
Zubereitung gelingt mit dem Dampfgarer. Ist keiner zur Hand, 14sst sich der Brokkoli auch
in einem zugedeckten Topf mit wenig Wasser dampfen. Das Gemiise benotigt hochstens
fiinf Minuten Kochzeit. Wichtig ist, dass der Kochtopf gut schlieBt, damit kein Dampf
entweicht. Den eher holzigen Stiel muss man nicht entfernen, sondern am besten schilen.
Er kann dann mit den Réschen mitgekocht werden.

Tipp: Brokkoli schmeckt auch als Rohkost.
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7.2 Salatzubereitung

Allgemeine Regeln der Salatzubereitung Rohe Salate: Gemiise riisten, waschen. schneiden,
mit der Sauce vermischen. Gekochte Salate: Gemiise knapp, d. h. «al dente» kochen, noch
warm mit der Sauce vermischen, eventuell lauwarm servieren.

Wenig Bekannte werben um Thre Gunst: Eisberg: auch Krachsalat genannt. Schwere, feste
Kopfe; sehr ergiebig, weil fast keine Abfille. Im Kiihlschrank lange haltbar. Verschiedene
Arten der Salatzubereitung: Blatt fiir Blatt mit den {iiblichen Salatsaucen anmachen.
Oder den ganzen Kopf vierteln oder achteln. Diese auf Teller geben und mit Salatsauce
ibergieBen oder in Streifen schneiden, mit Salatsauce anmachen. Saucenvarianten: Dill-
oder Roquefortsauce.

Broccoli: Delikates Gemiise aus der Blumenkohl-Familie. Broccoli kochen: So in die
Pfanne legen, dass nur die Stiele im Wasser liegen und die Kopfchen im Dampf weich
werden. Vor dem Anrichten: Butter zergehen lassen, Mandelscheibchen darin leicht
anrosten und das Ganze iiber die gut abgetropften Broccoli verteilen. Sehr delikat!
Chinakohl: Preiswert. Die Kohlsorte, die nicht bldht! Kann bis 1 kg schwer werden, l4sst
sich bis 10 Tage aufbewahren. Fiir Salat in Streifen schneiden. Als Gemiise: Speckwiirfeli
und Zwiebeln anziehen lassen, den in Streifen geschnittenen Chinakohl beigeben, mit
Fleischbriihe abloschen, etwa 10 Minuten dampfen, dann mit Sojasauce abschmecken.
Gute Bekannte, ungewohnt zubereitet: Randen: Als Salat - in Scheiben, Wiirfeli oder Sten-
geli - wohlbekannt. Probieren Sie Randen mal als Gemiise, gefiillt: Die weich gekochten
Randen aushéhlen, mit einer Farce aus gekochtem Reis (Resten) und Fleisch fiillen. Mit
Bechamelsauce iiberziehen und servieren. Ein billiges, gesundes Essen; Randen sind reich
an Vitaminen und Mineralien.

Stangensellerie: Auch Bleichsellerie. Servieren Sie ihn zur Abwechslung einmal - anstelle
von Salzstengeli - zum Apero: Die bleichen Blattstiele in kleinfingerlange Stiicke schneiden
und roh zum Knabbern servieren. Eventuell assortiert mit Riiebli- und Zucchetti-Stengeli
und Blumenkohlréschen. Ausprobieren!

Weillkabis: Wussten Sie es, dass ein Weillkabis (oder Wirz) mehr Vitamin C enthilt als eine
Zitrone oder Orange? Auflerdem viel Vitamin A. Keine Angst vor dem beriichtigten Bldhen
von Kohl: Alle Kohlarten (auch Blumen- und Rosenkohl) kurz in Salzwasser blanchieren,
dann dieses Wasser abgiefSen und das Gemiise nach Rezept zubereiten. So einfach ist das...
Wirz oder Wirsing. Wirkt mit seinen runzeligen Bléttern wie der «Alte» unter seinen
Verwandten, ist aber die jiingste der Kohlarten. Fiir Salat wird er wie Kabis gehobelt und
angemacht. Gerdstete Speckwiirfeli nicht vergessen! Fenchel: Als Gemiise bekannt. Aber
als Salat?? -Probieren Sie doch einmal: Den rohen Fenchel fein raffeln, mit reichlich Ol,
etwas Essig, Zitronensaft, Salz und Pfeffer, eventuell auch mit Mayonnaise mischen. Etwas
ziehen lassen.
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8 Kaisegerichte

8.1 Broccoliflan mit Kressesauce

2 EL Butter 1 Bd. Brunnenkresse oder
750 g Broccoli 2 Beete Gartenkresse

1 Zwiebel kleine 1/2 Zitrone, Saft

Salz Piment

weiller Pfeffer 100 g Sahne

4 EL WeiBwein oder Briihe 50 g Doppelrahm-Frischkise
1 Ei

1. Sechs Formchen oder Tassen mit 1 EIl. Butter ausstreichen. Den Broccoli putzen,
die Stiele schilen, 6 Roschen zur Seite legen. Den Rest klein schneiden. 1/2 1 Wasser
aufkochen, die 6 Roschen darin etwa 7 Minuten garen, herausheben und kalt abschrecken.
Abtropfen lassen. Den Backofen auf 180° vorheizen.

2. Die Zwiebel fein wiirfeln, die restliche Butter erhitzen und die Zwiebelwiirfel darin
glasig diinsten. Die Broccolistiicke zugeben, salzen und pfeffern, den Wein zugieBen und
alles zugedeckt etwa 20 Minuten garen. Zum Schluss den Deckel abnehmen und die
Fliissigkeit ganz verdampfen lassen.

3. Das Gemiise im Mixer piirieren, das Ei unterrithren, eventuell nachwiirzen. Das Piiree
auf die Formchen verteilen, glatt streichen. In eine Bratreine stellen, seitlich heiles Wasser
angieflen, in den Ofen (Mitte) schieben. Etwa 35 Minuten garen.

4. Fiir die Sauce die Kresseblittchen von den Stielen zupfen, griindlich waschen und mit
dem Zitronensaft, Salz, Pfeffer und etwas Piment, Sahne und dem Frischkise im Mixer
piirieren. Die Flans auf Teller stiirzen, Sauce darum herum gief3en, mit den Broccolirdschen
garnieren.

Mengenangabe: 6 Portionen
Zubereitungszeit 75 Minuten
820 kJ
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9 Kartoffel-, Gemiisegerichte

9.1 Ausgebackene Broccoliroschen mit pikantem Radischendip

1 Scheib. Radieschen (Radieschenschaum) 120 g Mehl

1 Prise Kreuzkiimmel 3 Frischeier

0.3 1 Frittier-Fett (z.B. Butterschmalz) Salz, Pfeffer (Radieschenschaum)

600 g Broccoli 50 g Sauerrahm, 20% Fett (Radieschen-
Salz, Pfeffer schaum)

150 g Joghurt

Die Radieschen waschen, putzen und fein piirieren. Das Mus in ein Sieb geben und
abtropfen lassen. Mit dem Sauerrahm cremig rithren, mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Das Mehl mit den Eiern, dem Joghurt und den Gewiirzen zu einem dicklichen Teig riihren,
eine Viertelstunde quellen lassen. Dann den Sesamsamen unterheben. In der Zwischenzeit
das Gemiise putzen, waschen und trockentupfen. Broccoli in Roschen trennen, die Stiele in
mundgerechte Happen. Das Ol auf 179-190 Grad erhitzen. Portionsweise Gemiisestiicke in
den Teig tauchen und sofort im heilen Fett goldbraun ausbacken. Auf Kiichenpapier kurz
abtropfen lassen, heif3 zu Tisch geben. Dazu gibt’s Bratkartoffeln oder Stangenweif3brot.

Mengenangabe: 4 Personen

9.2 Blumenkohl-Brokkoli-Gemiise

1 klein. Blumenkohl (750 g) 30 g Mehl

400 g Brokkoli 250 g Sahne

200 g Méohren 1/81Milch

200 g gekochter Schinken 120 g geriebener Emmentaler
FUR DIE KASESAUCE Salz, Pfeffer

50 ¢ Butter geriebene Muskatnuss

Den Strunk des Blumenkohls herausschneiden und sowohl die fest anliegenden gréB3eren als
auch die kleineren Blitter entfernen. Den Kopf in Roschen teilen, waschen und abtropfen
lassen. Den Brokkoli waschen und abtropfen lassen. Blitter entfernen. Die Roschen vom
dicken Strunk trennen, die Stiele etwas kiirzen, kreuzweise einschneiden und nur die Stiele
schilen. Die Mohren putzen und fein wiirfeln. Schinken in Streifen schneiden. Salzwasser
in einem grofen Topf zum Kochen bringen und Blumenkohlréschen darin 3 Minuten
garen. Dann die Mohrenwiirfelchen und Brokkolirdschen zugeben und zusammen weitere
7 Minuten garen. AbgieBen und abtropfen lassen. Den Ofen auf 200° C vorheizen. Die
Butter in einem Topf zerlassen, das Mehl zugeben und hell anschwitzen. Mit Sahne und
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Milch aufgiefen, stindig rithren und 3-4 Minuten kocheln lassen. Den Kise unterriihren.
Wiirzen und 2-3 Minuten kocheln lassen. Das Gemiise in eine Auflaufform geben, mit dem
Schinken bestreuen und mit der Kisesauce iibergieBen. Im Ofen (Gas 3; Umluft 180° C)
etwa 15 Minuten knusprig tiberbacken.

Hinweis: Die Frische eines Blumenkohls erkennt man nicht an der Farbe (es gibt weille
und elfenbeinfarbene Sorten), sondern am frischen Blumenkohlgeruch. Brokkoli: Brokkoli
sollte beim Einkauf knackig frisch, ohne welke Blitter oder Verfarbungen sein. Dies zeigt,
dass er bald bliiht, wodurch er viel an Geschmack verliert.

Mengenangabe: 4 Portionen
pro Portion: 600 kcal / 2330kJ; E33 g, F43 g, KH 19 ¢

9.3 Broccoli in Gorgonzolasauce

1 Zwiebel 75 g Gorgonzola-Kise
1 TL Butter oder Margarine einige Stiele Thymian
1 B. (200 g) Sahne weiller Pfeffer

750 g Broccoli 75 g Parmaschinken
Salz

Zwiebel schilen, fein wiirfeln. Fett im Topf erhitzen, Zwiebel darin auf 2 oder Automatik-
Kochplatte 4-5 glasig diinsten. Mit Sahne abloschen und ca. 5 Min. einkochen lassen.
Broccoli putzen, in Roschen teilen, in Salzwasser 5-8 Min. kochen. Abtropfen lassen.
Gorgonzola in der Sahne schmelzen. Thymianblittchen abzupfen und dazugeben. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Broccoli und Parmaschinken auf der Sauce anrichten.

Mengenangabe: 4 Portionen

9.4 Broccoli-Mett-Pfiannchen

750 g Broccoli Kriutern

Salz, schwarzer Pfeffer 100 g Schlagsahne

1 mittelgrofle Zwiebel 250 g Mozzarella
250-300 g Mett Fett fiir die Formchen

1 Pkg. (370 g) Tomaten-Stiickchen mit 1-2 Tomaten

Broccoli putzen, waschen und in kleine Roschen teilen. In wenig kochendem Salzwasser
ca. 5 Minuten diinsten.

Zwiebel schilen, hacken. Im heiBen Ol glasig diinsten. Mett zugeben und kriimelig
anbraten. Tomaten- Stiickchen und Sahne angie3en. Mit Pfeffer und evtl. Salz wiirzen.
Mozzarella abtropfen und in Scheiben schneiden. Broccoli und Sofe in 4 kleine oder 1
grofe gefettete Auflaufform geben. Mit Mozzarella belegen. Im vorgeheizten Backofen
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(E-Herd: 225 °C/Umluft: 200 °C/ Gas: Stufe 4) oder unter dem heien Grill 5-7 Minuten
iiberbacken. Tomaten waschen und evtl. entkernen. Fruchtfleisch wiirfeln. Erst kurz vorm
Servieren iiber die Broccoli-Pfannchen streuen.

Getrink: kiihler Roséwein.

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 25 Min.
Portion ca.: 490 kcal / 2050 kJ; E32 g, F34 g, KH 10 g

9.5 Broccoli-Topf

1 kg mehlig kochende Kartoffeln, 1 Dos. Creme fraiche,
600 g Broccoli, Salz,

100 g Alfa-Alfa-Sprossen, weiler Pfeffer,

100 g Sojasprossen, Muskatnuss

50 g Bockshornklee- Sprossen,

Die Kartoffeln waschen, schilen, in Wiirfel schneiden und 10 Minuten in wenig Wasser bei
mittlerer Hitze kochen. Vom Broccoli die Roschen abtrennen, Stiele schilen, in 2 cm lange
Stiicke schneiden und zusammen mit den Sprossen zu den Kartoffeln geben. Weitere 10
Minuten kocheln lassen. Mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss wiirzen und mit Creme fraiche
verfeinern.

9.6 Broccolikopfli mit Riihrei

350 g Broccoli, geriistet Riihrei

wenig Salzwasser 1 Eigelb

1/2 Rahmquark (75 g) 2 Eier

1 Ei 2 EL Wasser

1 Eiweil3 1 Msp. Curry

1 Msp. Curry 1/4 TL Salz

wenig Salz oder Streuwiirze 1 EL Margarine oder Butter

Den Broccoli im Salzwasser knapp weichkochen. Nach Belieben etwas Broccoli als
Garnitur zur Seite legen. So viele Bliiten mit wenig Stiel sorgfaltig abschneiden und mit
den Kopfen nach unten in die kalt ausgespiilten Formli legen, dass der Boden dicht damit
bedeckt ist. 1-2 Stingel in Wiirfeli schneiden, zur Seite legen, restliches Gemiise mit dem
Quark und den gut verklopften Eiern piirieren, Masse wiirzen, Gemiisewiirfeli beifiigen,
satt in die Formli fiillen. In eine Pfanne stellen, heiBes Wasser bis zu 3 /4 Hohe der Formli
einfiillen, zugedeckt ca. 30 Minuten garen. Das Wasser darf nur leicht kdcheln. Die Masse
wolbt sich etwas und wird fest. Die Pfanne zur Seite stellen, Kopfli bis zum Servieren kurz
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darin warm halten.

Die Eier mit dem Wasser sehr gut verquirlen, evtl. sieben, so dass die so genannten
Hagelschniire zuriickbleiben, wiirzen und in der warmen Margarine oder Butter unter
Riihren leicht fest werden lassen. Rings um die gestiirzten Broccolikopfli anrichten. Nach
Belieben Toast oder Vollkornbrot dazu servieren.

Mengenangabe: 2 Formli a ca. 2 dl Inhalt

9.7 Brokkoli mit gekochtem Schinken

weiler Pfeffer 150 g gekochter Schinken
1 Spritzer Zitronensaft 3 EL Butter

Zucker 2 Zwiebeln

1/8 1 Créme fraiche Salz

1 gehdufter EL Mehl 750 g Brokkoli

Brokkoli putzen, waschen und in Salzwasser 20 - 25 Minuten garen. Zwiebeln pellen,
fein hacken und in 1 El Butter glasig diinsten. Schinken in Streifen schneiden und kurz
mitdiinsten. Inzwischen Brokkoli abgie3en, Kochwasser auffangen und den Brokkoli mit
Zwiebeln und Schinken mischen. Restliche Butter schmelzen, Mehl darin anschwitzen,
mit Brokkolibriihe abloschen und Créme fraiche unterrithren. Aufkochen lassen, mit Salz,
Zitronensaft und Pfeffer abschmecken und iiber den Brokkoli giefen.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 40

9.8 Brokkoli-Kiichlein mit Sonnenblumenkernen

300 g tiefgekiihlte Broccoli 100 Creme fraiche

1 Pkg. gekiihlter Pizzateig (260 g) Salz

1EL OL Pfeffer

2 Eier Muskat

50 g Reibekise 2 EL Sonnenblumenkerne

Broccoli auftauen lassen, in Roschen teilen und die Stiele kleinwiirfeln. Den Elektro-Ofen
auf 200 Grad vorheizen. Den Pizzateig vierteln. 4 Formchen (12 cm 0) mit Ol ausstreichen.
Mit je 1 Teigstiick auslegen, den Rand etwas dicker formen. El Eier mit Kise und Creme
fraiche verrithren. Mit Salz, Pfeffer, Muskat wiirzen. Broccoli in die Formchen verteilen.
Eiermasse angieen. Sonnenblumenkerne dariiberstreuen. Im Ofen bei 200 Grad (Gas:
Stufe 3) etwa 25 Minuten backen.

Pro Stiick: 365 kcal / 1530 kJ



9.9 Brokkoli-Pizza mit Zucchini

9.9 Brokkoli-Pizza mit Zucchini

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

5 EL Olivenol

200 g Pizzatomaten (Dose)
1/2 Bd. Basilikum

Salz, Pfeffer

500 g Brokkoli

3 Eier (M)

45

80 g geriebener Emmentaler

70 g geriebener Parmesan

3 TL gemahlene Flohsamenschalen
1 rote Chilischote

400 g Zucchini

250 g Mozzarella

80 g Kochschinken

1/2 Bio-Zitrone

Zwiebel und Knoblauch schilen, wiirfeln, in 1 EL Ol andiinsten. Tomaten zugeben.
Basilikum waschen, Blitter abzupfen, Hilfte hacken und zur SoB3e geben. Salzen, pfeffern
und 5-8 Minuten kocheln. Brokkoli waschen, in Rdschen teilen und im Blitzhacker zu
Kriimeln verarbeiten. Eier, Emmentaler, Parmesan, Samen, Salz und Pfeffer verriihren, ca.
10 Minuten quellen lassen.

Brokkoli unter die Eimasse heben. Als 4 runde Pizzen auf zwei Bleche mit Backpapier
streichen. Im Ofen (E-Herd: 200 °C, Umluft: 180 °C, Gas: Stufe 3) ca. 15 Minuten backen,
Bleche nach halber Zeit tauschen. Chili waschen, hacken. Zucchini waschen, in diinne
Scheiben hobeln. Mozzarella in Scheiben schneiden, Schinken wiirfeln. Tomatensof3e
auf den Pizzen verteilen. Mit Schinken, Mozzarella, Chili und Zucchini belegen. Salzen,
pfeffern, mit 2 EL Ol betriufeln, weitere ca. 15 Minuten backen.

Zitrone waschen, Schale in Zesten abziehen, Frucht auspressen. Beides mit 2 EL Ol Salz,
Pfefter sowie je Rest Zucchini und Basilikum mischen. Pizzen damit garnieren.

Mengenangabe: 4 Personen

Zubereitung: ca. 45 Minuten.

Backzeit: ca. 30 Minuten.

pro Portion ca.: 630 kcal; E34 g, F47 g, KHO g

9.10 Brokkoli-Tomaten-Quiche

Fiir 12 Stiicke 75 g gerducherter Speck
100 g Butter 1 TL Ol
200 g Mehl 1/4 1 Milch
5 Eier 50 g geriebener mittalalter Gouda-Kise
Salz Pfeffer
250 g Kirschtomaten abgeriebene Muskatnuf3
600 g Brokkoli Fett fiir die Form
1 Zwiebel

1. Fett in Stiicke schneiden und mit Mehl, einem Ei und 1/2 TI. Salz rasch zu einem glatten
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Teig verkneten. Zugedeckt ca. 30 Minuten kalt stellen. 2. Ca. 1/3 der Tomaten halbieren.
Brokkoli in Roschen teilen und in kochendem Salzwasser 3-4 Minuten blanchieren.
Abgiellen, kurz in kaltes Wasser legen und abtropfen lassen. Zwiebel uns Speck in Wiirfel
schneiden.

3. Speck im heiBen Ol anbraten. Zwiebel zufiigen und glasig diinsten. Beides abkiihlen
lassen. Milch, restliche Eier und Kése verrithren. Mit Salz, Pfeffer und Muskat kriftig
abschmecken. Speck und Zwiebel unterrithren. 4. Teig zu einem Kreis (ca. 30 cm Y)
ausrollen und in eine gefettete Quicheform (26 cm Y) damit auslegen. Teigboden mit der
Gabel mehrfach einstechen. Brokkolie und Tomaten darauf verteilen. Mit der Eiermilch
ibergieBen und im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200°C; Gas: Stufe 3) 50-60 Minuten
backen.

Pro Stiick ca. 960 Joule / 230 Kalorien

Mengenangabe: 12 Portionen
Zubereitungszeit ca 1 3/4 Std.

9.11 Brokkolipfinnchen

400 g Brokkoli 100 ml Gemiisebriihe
400 g Blumenkohl 200 ml Sahne

Salz 1 EL Curry

1 Zwiebel 1 EL Honig

2 Knoblauchzehen 1 Msp. Kreuzkiimmel
2 EL Butter 200 g Joghurt

3 cm Ingwer 2 EL Mandelstifte

1 Chilischote 2 EL Pinienkerne

100 ml WeiBwein

Brokkoli sowie Blumenkohl putzen und in Roschen teilen. In Salzwasser ca. 8 Min. garen.
Abtropfen lassen.

Zwiebel und Knoblauch abziehen, wiirfeln und in heifler Butter andiinsten. Ingwer schilen,
raspeln. Chilischote putzen, waschen, in Ringe schneiden. Zu den Zwiebeln geben und
mitdiinsten.

Mit Wein, Briihe, Sahne abloschen. Mit Curry, Honig, Salz, Kreuzkiimmel wiirzen.
Blumenkohl, Brokkoli, Joghurt unterheben, darin erhitzen. Mit Mandeln, Kernen anrichten.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
pro Person: 380 kcal; E13 g, F28 g, KH 15 g

9.12 Bunte Broccoli-Pfanne
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350 g Broccoli 1 TL (5 g) Ol

100 ml Gemiisebriihe Salz, Pfeffer

75 g Champignons 3-4 Stiele Petersilie

1 Tomate 80 g Kasseler-Aufschnitt

1 klein. Zwiebel

Broccoli putzen, waschen und in Roschen teilen. In der Brithe ca. 6 Minuten garen. Pilze
und Tomate putzen, waschen und kleinschneiden.

Zwiebel schilen, wiirfeln. Im Ol andiinsten. Tomate und Pilze darin anbraten. Broccoli mit
Briihe zufiigen, wiirzen. Petersilie waschen, hacken, zufiigen. Mit Kasseler anrichten.

Mengenangabe: 1 Person:
Zubereitungszeit ca. 20 Min.
pro Portion ca.: 330 kcal / 1380kJ; E36 g, F14 g, KH 12 g

9.13 Buntes Wok-Gemiise

450 g Brokkoli 2 EL Gemiisebriihe oder Wasser

3 Knoblauchzehen 1 klein. Glas Baby-Maiskolben (125 g)
2 cm frische Ingwerwurzel 1 EL Austern- oder Sojasauce

3 Mohren 4 Friihlingszwiebeln

125 g Zuckerschoten Salz

2 Paprikaschoten (rot, gelb) schwarzer Pfeffer

3 EL Erdnussol

Brokkoli abbrausen, in Roschen zerteilen. Knoblauch schilen und hacken, Ingwer schilen
und reiben.

Mohren schilen, in Stifte schneiden. Zuckerschoten putzen. Paprikas entkernen und in
Streifen schneiden.

Ol im Wok erhitzen. Knoblauch und Ingwer 1 Minute unter Riihren anbraten. Brokkoli,
Paprikaschoten und Mohren zufiigen. Alles 5 Minuten unter Riihren weitergaren.

Briihe oder Wasser, Zuckerschoten und Mais mit in den Wok geben und alles weitere 3
Minuten garen. Die Austern- oder Sojasauce unterriithren.

Frithlingszwiebeln putzen, wiirfeln und zum Gemiise geben. Wiirzen und durchriihren.
HeiB servieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Pro Portion: 170 kcal / 705kJ; E9 g, F10g, KH 12 g, BE7

9.14 Gemiisecurry mit Bananen
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1 klein. Blumenkohl 2 Knoblauchzehen
200 g Brokkoli 1 klein. Zwiebel

1 Stange 2 EL Butterschmalz
Lauch 1 EL Curry

2 Karotten 2 Becher Sahnejoghurt

2 mittelgroffe Bananen

Gemiise putzen und waschen. Den Blumenkohl und Brokkoli in Roschen teilen, die Stiele
fein schneiden. Butterschmalz in einem Topf erhitzen, die fein gewiirfelte Zwiebel mit den
gewlirfelten Bananen darin andiinsten, die Knoblauchzehen dazupressen, das Currypulver
dariiberstduben. Nun das Gemiise nacheinander darin andiinsten, mit verquirltem Joghurt
tibergieBen, ca. 30 Minuten kocheln lassen, dann vorsichtig mischen und abschmecken. Zu
Natur- oder Basmatireis servieren. Pro Person ca. 190 Kcal / 790 kJ

9.15 Gemiisegratin mit Spargel

600 g Spargel 400 g siiBe Sahne
400 g Brokkoli 1 Bd. Schnittlauch

2 Kohlrabi 60 g geriebener Kése
400 g Zucchini 3 Eigelb

Butter fiir die Form Salz

150 g Kriuter-Frischkiise Pfeffer

Geschilten Spargel in 2 cm lange Stiicke schneiden, Brokkoli in Roschen zerteilen,
Kohlrabi in kleine Wiirfel und Zucchini in diinne Scheiben schneiden. Gemiise getrennt
in siedendem Wasser 15-20 Minuten knackig garen und abtropfen lassen. Gemiise in eine
gebutterte, feuerfeste Form schichten. Frischkiise mit der Sahne, feingeschnittenem Schnitt-
lauch, geriebenem Kése und Eigeln gut verriithren, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die
Masse iiber dem Gemiise verteilen und im vorgeheizten Backofen bei 180°C ca. 30 min.
tiberbacken.

Mengenangabe: 4 Portionen

9.16 Kartoffelsouffle mit Pistazien

1 Pkg. Kartoffelpiiree

500 g Broccoliroschen (frisch oder tiefge-
kiihlt)

100 g Butter

40 g Parmesan

1 Msp. Muskatnuss

2 EL klein gehackte Pistazien
4 Eier

Salz

Pfeffer
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Broccoliréschen in Salzwasser weichkochen, abgielen, in eine Schiissel geben und
piirieren. Backofen auf 180° einstellen.

Kartoffelpiiree zubereiten und mit dem Broccolibrei und frisch geriebenem Parmesan
vermischen. Butter, Salz, Pfeffer, Muskatnuss, Pistazien und alle vier Eigelb nacheinander
einrithren. Eiweil}3 steif schlagen und vorsichtig unterheben. Alles in eine gebutterte
Souffleform geben und in circa 30 Minuten goldgelb backen. Sofort zu Tisch bringen.
Dazu empfehlen wir ’Soave’. Ein Weillwein aus der Veneto-Zone.

Mengenangabe: 4 Personen
Vorbereitung: 30 Minuten
Kochzeit: 50 Minuten

9.17 Krauter-Spitzle in Broccoli

1 groB3. Broccoli 6 Sardellen
Butter Pfeffer, Basilikum
1 Knoblauchzehe 225 g Krauter-Spitzle

Einen grofien Broccoli in Réschen zerteilen und ddmpfen. In einer separaten Kasserolle
Butter auslassen, 1 Knoblauchzehe, 6 in Streifen geschnittene Sardellen (vorher gewissert)
erwiarmen. Den Broccoli dazugeben, leicht anrosten und mit Pfeffer und Basilikum ab-
schmecken. Die Knoblauchzehe entfernen und das Gemiise zu den in Butter geschwenkten
Kriuter-Spitzle reichen.

9.18 Legierte Brokkolicreme Mit Crotitons

700 g Brokkoli 100 g Sahne

Salz Garnitur:

1 1 Hithnerfond etwas Schnittlauch
1 EL Speisestirke 4 EL Crofitons

1 Eigelb

Vom Brokkoli schneide ich die Rosen ab, entferne den Strunk und schneide die Stiele
in kleine Stiicke. Als Garnitur behalte ich ein paar Minirdschen zuriick, die ich extra
blanchiere. Ich lasse sie nur etwa eine bis zwei Minuten in Salzwasser kochen und schrecke
sie dann sofort in Eiswasser ab, damit sie schon knallgriin bleiben.

Auch der restliche Brokkoli wird blanchiert: eine halbe Minute im Wasser gekocht und
anschliefend sofort im Eiswasser abgeschreckt. Er wird im Hithnerfond mit etwas Salz
etwa zehn Minuten weich gegart. Ich piiriere die Masse mit dem Stabmixer, passiere sie
durch ein Haarsieb und lasse sie weitere fiinf Minuten kochen. Die Speisestirke 16se ich
in etwas Wasser auf und ziehe sie unter stindigem Riihren darunter, lasse die Suppe noch
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einmal aufkochen und schmecke mit Salz ab. Vor dem Servieren verquirle ich das Eigelb
mit der Sahne, schlage es unter die Suppe, erhitze sie, lasse sie aber nicht mehr kochen.
Fiir die Dekoration schneide ich den Schnittlauch in sehr feine Rollchen und streue ihn
iber die Creme. Gut schmecken auch ein paar von meinen Supercrofitons dazu.

Mengenangabe: 4-6 Personen

9.19 Maohren, Broccoli und Zucchini in Schinken-Sahne-Soffe

700 g kleiner Broccoli 1 Zweig Petersilie
6 Mohren 200 ml Sahne

6 Zucchini 80 g Butter

6 Scheib. gekochter Schinken 5 EL Paniermehl
6 Eier Salz

1 Zitrone Pfeffer

Mohren schaben, waschen und ldangs vierteln. Jedes Stiick halbieren. Mohren in Dampf
garen, bis sie zart sind, dann salzen.

Zucchini putzen, waschen und Klangs vierteln. Jedes Stiick in gleichgroBe Stifte schneiden.
In einem Topf Salzwasser aufkochen und die Zucchini al dente garen. Abgiefien, zu den
Mohren geben und warmstellen.

Broccoli putzen, harte Teile der Stiele und Blitter entfernen. Waschen, abtropfen und in
Roschen teilen. In einem Topf Salzwasser aufkochen und Broccoli garen. Zu dem iibrigen
Gemiise geben. Eier hartkochen, unter kaltem Wasser abschrecken, pellen und hacken.

In einer beschichteten Pfanne Butter zerlassen und Paniermehl rosten. Zitronensaft,
Salz, Pfeffer und Mehl zugeben. Umriihren und alles gut vermengen. Dann den klein
geschnittenen Schinken, die Eier und die Petersilie zugeben und erneut umriihren.

Gemiise in einen vorgewirmten Teller geben, mit Schinken-Sahne-Sofe anmachen und
sofort servieren.

Mengenangabe: 6 Personen
Vorbereitung: 20 Minuten
Garzeit: 20 Minuten

9.20 Mohren-Brokkoli-Pfanne

600 g Mohren 1 Teeloffel Curry

500 g Brokkoli 1/8 1 Gemiisebriihe

30 g Butter oder Margarine 1 Becher Schlagsahne (200 g)
Salz 2 EL Sofenbinder

Pfeffer Ingwer, gemahlener
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1. Gemiise putzen und waschen. Mohren in Stiicke schneiden, Brokkoli in Réschen teilen.
Stiele kleinschneiden.

2. Gemiise im heiflen Fett andiinsten. Wiirzen. Brithe zugie3en. Zugedeckt ca. 10 Minuten
diinsten. Sahne zugieen, aufkochen und binden. Abschmecken.

Dazu: Reis.

Mengenangabe: 4 Portionen

9.21 Uberbackene Broccoli-Nudeln

350 g Bandnudeln 40 g Mehl

Salz, schwarzer Pfeffer 1/41Milch

500 g Broccoli 1 TL Gemiisebriihe (Instant)
1 mittelgrofle Zwiebel 75-100 g Butterkise

30 g Butter/Margarine 30 g Mandeln ohne Haut

Nudeln in kochendes Salzwasser geben und ca. 8 Minuten garen. Broccoli putzen, waschen
und in Roschen teilen. In gut 1/4 1 Salzwasser zugedeckt ca. 6 Minuten kochen.

Zwiebel schilen, hacken. Broccoli abtropfen lassen, Gemiisewasser aufbewahren. Nudeln
abgiefen.

Fett erhitzen. Zwiebel und Mehl darin anschwitzen. Gemiisewasser und Milch einriihren,
Briihe zufiigen. Ca. 5 Minuten kocheln lassen. Kése reiben, Hilfte darin unter Riihren
schmelzen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Nudeln und Broccoli in eine feuerfeste Form geben. Kisesofe gleichmifBig dariiber vertei-
len. Mit Mandeln und restlichem Kéise bestreuen. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200
°C / Umluft: 175 °C/ Gas: Stufe 3) 15-20 Minuten iiberbacken. Getrank: Mineralwasser.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit ca. 1 Std.
pro Portion ca.: 590 kcal / 2470kJ; E25 g, F18 g, KH76 g

9.22 Uberbackener Broccoli

1 Pkt. TK-Broccoli 6 EL Sahne

1/8 1 Wasser SoBenbinder
Salz Muskat

Pfeffer 40 g gerieb. Kise

100 g gekochter Schinken

Broccoli, Wasser, Salz und Pfeffer in eine Schiissel geben und zugedeckt im Mikrowellen-
gerit bei voller Leistung ca. 9 Min. auftauen lassen und garen. Gewiirfelten Schinken und
Sahne zugeben, Soflenbinder einriihren, mit wenig Muskat wiirzen, nochmals das Gerit ca.
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1 Min. einschalten. Danach Kise dariiber streuen, Einschaltdauer ca. 3 Min..

Mengenangabe: 2 Portionen

9.23 Uberbackener Brokkoli

Salz 1/2 TL getr. Thymian
1 kg Brokkoli 1/2 TL getr. Rosmarin
8 Tomaten 1/2 TL getr. Oregano
6 Schalotten 150 g ger. Gouda
Pfeffer

In einem Topf reichlich Salzwasser zum Kochen bringen. Brokkoli waschen und die
Roschen vom Strunk schneiden. Grofle Brokkoli-Roschen ldangs halbieren. Die Roschen
im kochenden Salzwasser ca. 3 Min. kochen. Dann herausnehmen, kalt abschrecken und
abtropfen lassen.

Die Tomaten abbrausen, iiberbrithen, hduten, halbieren und entkernen. Den Backofen auf
220 Grad (Umluft 200 Grad) vorheizen.

Die Schalotten abziehen und lidngs vierteln. Den Brokkoli mit Tomaten und Schalotten
mischen. Mit Salz, Pfeffer sowie den Kriutern wiirzen. Eine Auflaufform fetten und das
Gemiise hineingeben. Mit dem geriebenen Kése bestreuen und ca. 12 Min. im vorgeheizten
Backofen iiberbacken, bis der Kése leicht gebrdunt ist. Herausnehmen und servieren.

Sehr fein dazu: frisches Baguette.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
pro Person ca.: 250 kcal; E18 g, F14 g, KH20 g

9.24 Zartes Kaisergemiise

400 g Blumenkohl in Réschen 1 Ecke Schmelzkise

500 ml Gemiisebriihe Salz

400 g Brokkoli in Roschen Pfeffer

250 g Mohren in Scheiben Muskat

2 EL Butter 4 Hiahnchenbrustfilets (a 125 g)
2 EL Mehl 3 EL Ol

100 ml Sahne

Blumenkohl in kochender Briihe ca. 5 Min. garen, Brokkoli, Mohren zugeben und weitere
5 Min. kochen. Gemiise abtropfen lassen, Fond auffangen.

Butter erhitzen, Mehl unter Riihren darin anschwitzen, mit 300 ml Fond abléschen. Sahne
und Kise unterrithren. Mit Salz, Pfeffer sowie Muskatnuss wiirzen, warm stellen.
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Die Hihnchenfilets abbrausen und trockentupfen. Ol erhitzen, die Filets von beiden Seiten
je ca. 6 Min. braten, wiirzen. Alles zusammen anrichten. Dazu schmeckt Reis.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
pro Person: 420 kcal; E48 g, F20g, KH 12 g

9.25 Zwiebeln mit Brokkoli-Fiillung

4 grof3. Gemiisezwiebeln, je etwa 350 g 1 EL Mehl, gestrichen

Salz Salz

750 g Brokkoli weiler Pfeffer aus der Miihle
65 g Holland-Butter 150 g Pikantje van Gouda
1/41siie Sahne

Gemiisezwiebeln schilen, in reichlich kochendem Salzwasser 10 Minuten vorgaren,
herausnehmen und abtropfen lassen. Oben jeweils eine Kappe abschneiden. Das Zwiebe-
linnere bis auf 2-3 Schichten herauslosen und zusammen mit den Kappen grob hacken.
Brokkoli waschen. Die Roschen ablésen und im kochenden Zwiebelwasser 3 Minuten
blanchieren. Abgiefen, kalt abschrecken, abtropfen lassen und in die Zwiebeln fiillen.
Brokkolistiele schilen, in feine Scheiben schneiden und mit den gehackten Zwiebeln in 50
g Butter einige Minuten diinsten. In eine feuerfeste Form fiillen. Gefiillte Zwiebeln darauf
setzen. Mit der restlichen, zerlassenen Butter betrdufeln.

Sahne mit Mehl, Salz und Pfeffer verquirlen, zwischen die Zwiebeln gieBen. Kése grob
reiben. Zwei Dirittel iiber die Zwiebeln und die Sahne streuen. Zwiebeln bei 200°C im
vorgeheizten Ofen etwa 20 Minuten iiberbacken. Unmittelbar vor dem Servieren mit dem
restlichen Kése bestreuen.

Mengenangabe: 4 Portionen
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10 Kuchen, Gebick, Pralinen

10.1 Brokkoli-Ei-Kuchen

Quark-Ol-Teig
100 g Magerquark
4 EL Milch
4 EL Ol
1/2 TL Salz
200 g Mehl
1/2 Pkg. Backpulver
Fett fiir die Form

Fiir den Belag

55

250 g Brokkoli

175 g Zucchini

200 g Porree (Lauch)

Salz

2 hartgekochte Eier

1/2 Pkg. stiickige TomatensoRe mit Kriu-
tern

schwarzer Pfeffer

50 g ger. mittelalter Gouda

Quark, Milch, Ol und Salz verrithren. Mehl und Backpulver mischen und unter den Quark
kneten. Eine Quicke-Form (28-30 cm Y) fetten. Teig etwas grofler als die Form ausrollen
und hinein legen. Mit der Gabel mehrmals einstechen. Brokkoli, Zucchini und Porree
putzen und waschen. Bokkolie in Roschen teilen. Zucchini und Porree schrig in Scheiben
schneiden. Brokkoli ca 5 Minuten in kochendem Salzwasser, Zucchini und Porree 2-3
Minuten diinsten. Gemiise abtropfen lassen. Eier schilen und in Scheiben schneiden.

Kuchen mit Tomatensof3e bestreichen. Das Gemiise darauf verteilen. Eischeiben auf das
Gemiise legen und den Kuchen mit Pfeffer wiirzen. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd:
200°C; Gasherd: Stufe 3) ca. 30 Minuten backen. 10 Minuten vor Ende der Garzeit mit

Kise bestreuen.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit ca. 1 Stunde
Por Portion ca. 1760 Joule; 420 Kalorien

10.2 Brokkoli-Kise-Muffins

1 Ei,

50 ml Pflanzendl,

80 g Parmesankise (gerieben),
150 g Milch,

150 g Sahne,

200 g Brokkoli (kleine Roschen),

250 g Mehl,

2 1/2 TL Backpulver,
1/2 TL Natron,

1/2 TL Salz,

1 Msp. Muskatnuss
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Das Ei mit dem Ol verquirlen. Kéise, Milch und Sahne sowie die kleinen Brokkoliréschen
darunter mischen. Das Mehl mit Backpulver und Natron vermischen. Salz, Muskatnuss
unterrithren und zu der Eimasse geben. Den Teig in die Muffinformchen fiillen und in dem
auf 180 Grad vorgeheizten Backofen 20 bis 25 Minuten backen.

10.3 Brokkoli-Lachs-Quiche

Teig 200 g frischer Lachs
200 g Mehl Gufs
100 g Butter 3 Eier
3 EL Wasser 150 g Frischkése
1/2TL Salz 250 ¢ Schmand
Belag 1 TL Kriauter der Provence
250 g Brokkoliroschen Salz
2 EL Wasser

Aus den angegebenen Zutaten einen glatten Teig kneten und etwa 30 Minuten kiihl stellen.
Brokkoli in sehr kleine Roschen teilen, im Wasser etwa 5 Minuten diinsten und abkiihlen
lassen. Lachs in schmale Streifen schneiden. Eier mit Frischkédse und Schmand verquirlen,
mit den Gewiirzen abschmecken. Teig ausrollen und eine gefettete Quicheform (26 cm Y)
damit auslegen, Rand fest andriicken, den Boden mit einer Gabel mehrmals einstechen.
Form in den vorgeheizten Backofen setzen. E: Mitte. T: 200 °C / 10 Minuten Brokko-
liroschen und Lachsstreifen auf dem Kuchenboden verteilen und Frischkdsemischung
dariibergieBen. Wieder in den Backofen setzen, 25 bis 35 Minuten backen und 10 Minuten
0.

Mengenangabe: 1 Portion
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11 Mehlspeisen, Nudeln

11.1 Apfel-Brokkoli-Kuchen

Mehl zum Ausrollen 400 g Brokkoli

100 g Gouda 5 Eier (Gew.-KI. M)

100 ml Milch 100 g Butter

150 g saure Sahne Pfeffer

250 g Leberkise abgeriebene Muskatnuss
3 EL Butterschmalz Salz

1 rote Paprikaschote 250 g Mehl

400 g Apfel (z. B. Elstar) 1/2 Bd. Thymian

250 g Zwiebeln

Thymian waschen, trockenschiitteln und die Bldttchen abzupfen. Aus Mehl, 1 Prise Salz,
Muskatnuss, Thymian, Butter, 1 Ei und 2 EL Eiswasser einen glatten Miirbeteig kneten.
Zu einer Kugel formen und abgedeckt 30 Minuten kalt stellen. Brokkoli putzen, in kleine
Roschen teilen und in Salzwasser ca. 4 Minuten bissfest garen, gut abtropfen lassen.
Zwiebeln schilen und in Ringe schneiden. Apfel waschen, vierteln, Kerngehiuse entfernen
und die Friichte in Spalten schneiden. Paprika putzen und in schmale Streifen schneiden.
Zwiebeln im heiBen Butterschmalz glasig diinsten. Apfel und Paprika untermischen,
unter Rithren noch 2 Minuten schmoren, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Leberkise
wiirfeln. Eier, Sahne und Milch verquirlen, kréftig mit Salz und Pfeffer wiirzen. Teig auf
bemehlter Fliache ausrollen. In eine gefettete Pieform (26 cm O) legen, dabei am Rand
einen ca. 3 cm hohen Teigstreifen festdriicken. Gemiise und Leberkise in den Teig fiillen.
Eier-Sahne dariiber gieBen. Kise reiben und iiber die Torte streuen. Im vorgeheizten
Backofen (E-Herd: 175°C/Gas: Stufe 2) ca. 90 Minuten backen, nach 40 Minuten mit
Pergamentpapier abdecken, damit die Oberfldche nicht zu dunkel wird.

Mengenangabe: Zutate Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 150
490 kcal / 0 kJ

11.2 Broccoli-Paprika-Kuchen

FUR DEN MURBETEIG Fett fiirs Blech
250 g Mehl FUR DEN BELAG
125 g kalte Butter 1.5 kg Broccoli
SalZ S alZ

2 Eier
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1 groB. rote Paprikaschote 150 ml Schlagsahne
7 Eier (Grofle M) 2 TL Senf
150 ml Milch

Mehl mit Butter in Flockchen, etwas Salz und Eiern zu einemglatten Teig verkneten. 30
Minuten kalt stellen. Elektro-Ofen auf 200 Grad vorheizen. Broccoli putzen, waschen, in
gleich groBle Roschen teilen und die Stiele etwa 1cm grof3 wiirfeln. Beides in Salzwasser
knapp 1 Minute blanchieren, abschrecken, abtropfen lassen. Paprika putzen, waschen.
Eine Hilfte 1 cm grof3 wiirfeln, die andere Hilfte in schmale, kurze Streifen teilen. Ein
kleines Backblech oder ein grof3es Blech (dann wird der Kuchen nicht so hoch!) einfetten.
Miirbeteig ausrollen und das Blech damit auskleiden. Rénder hochziehen. Mit der Gabel
mehrmals einstechen. Eier mit Milch, Sahne und Senf verquirlen, salzen. Gemiise auf dem
Teig verteilen. Eiermilch angieen. Bei 200 Grad (Gas: Stufe 3) auf unterster Schiene etwa
45 Minuten goldbraun backen.

Mengenangabe: 10 Stiicke
pro Stiick: 345 kcal / 1450 kJ

11.3 Broccoli-Pasta

600 g tiefgekiihlter Broccoli 300 g griechisches Joghurt nature
400 g Teigwaren Salz, Pfeffer
Salzwasser, siedend 80 g Sbrinz

1 Peperoncino

Broccoli und Teigwaren im siedenden Salzwasser al dente kochen, abtropfen, zuriick in
die Pfanne geben. Peperoncino entkernen, in feine Ringe schneiden, mit dem Joghurt
daruntermischen, wiirzen. Kise dariiber reiben

Zubereitungszeit: 20 Minuten
pro Person: 573 kcal / 2397 kJ; E26 g, F18 g, KH77 g

11.4 Brokkoli-Kuchen

Fiir den Teig Fiir den Belag
100 g Mehl und Mehl zum Arbeiten 500 g Brokkoli
1/2 TL Backpulver 125 g Quark (10 % F.i.Tr.)
Salz 100 g Ricotta-Kise
50 g Magerquark 3 Eier
2 EL Milch 1 TL Zitronensaft
2 EL Sonnenblumen- oder Maiskeimol Salz

Butter fiir die Form schwarzer Pfeffer fadM.
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1 Zweig frischer oder 100 g Schlagsahne
1/2 TL getrockneter Thymian 1 Prise Muskat
1 Bd. glatte Petersilie

1. Mehl mit Backpulver mischen, auf die Arbeitsfliche sieben. Salz, Quark, Milch und
Ol zugeben und alles zu einem festen Teig kneten. Eine Springform einfetten. Den Teig
auf einer leicht bemehlten Arbeitsfliche etwas groBer als die Form ausrollen. Diese damit
auskleiden und zugedeckt beiseite stellen.

2. Backofen auf 225 Grad (Gas Stufe 4) vorheizen. Brokkoli in Roschen teilen, dabei die
Stiele bis auf einen Zentimeter kurzen. Brokkoli waschen. In einem Topf mit Siebeinsatz
zwei bis drei Zentimeter hoch Wasser fiillen und aufkochen. Brokkoli-Roschen in den
Siebeinsatz legen und iiber Dampf acht Minuten garen.

3. Quark, Ricotta, zwei Eier, Zitronensaft, einen halben Teel6ffel Salz und eine Prise Pfeffer
in eine Schiissel geben. Vom Thymian die Blittchen abzupfen, grob hacken und zufiigen.
Die Petersilie waschen, trockenschiitteln, die Blittchen fein hacken, ebenfalls zugeben
und alles verrithren. Diese Kisecreme auf den Teigboden streichen. Die abgetropften
Brokkolirdschen mit den Stielen nach unten nebeneinander darauf legen. 4. Das letzte Ei
mit Sahne, einer Prise Salz und Muskat verquirlen, iiber die Tarte verteilen. Diese auf der
zweituntersten Schiene des Backofens 25 Minuten backen. Tarte vor dem Servieren kurz
abkiihlen lassen.

Mengenangabe: 4 Portionen

11.5 Brokkoli-Lachs-Taschen

450 g Tk-Blitterteig 1 EL Sesamol
300 g Brokkoli Cayennepfeffer
Salz 1 Eigelb

150 g Réucherlachs 2 EL Milch

1 Ei

Blitterteig auftauen lassen. Inzwischen Brokkoli putzen, waschen und in Roschen teilen.
Dann in Salzwasser ca. 2 Min. blanchieren. Abgiefen, eiskalt abschrecken, abtropfen
lassen.

Den Backofen auf 200 Grad (Umluft 180 Grad) vorheizen. Lachs in Streifen teilen. Ei
verquirlen und mit Sesamol, Salz sowie Cayennepfeffer mischen. Lachs, Brokkoli zufiigen.
Blitterteigscheiben leicht ausrollen. 12 Kreise (0 8 cm) ausstechen und die Hilfte davon
mit der Lachs- Brokkoli-Mischung belegen. Die anderen 6 Kreise als Deckel darauflegen.
An den Réndern gut andriicken und mit einer Gabel fest einkerben. Taschen auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Blech setzen. Eigelb mit Milch verquirlen und die Taschen damit
bestreichen, ca. 25 Min. backen.

Mengenangabe: 6 Stiick



60 11 MEHLSPEISEN, NUDELN

Zubereitungszeit: ca. 35 Min.
pro Stiick: 400 kcal; E11 g, F30g, KH22 g

11.6 Brokkoli-Lasagne mit Schinken

650 g Brokkoli 200 g gekochter Schinken in dickeren Schei-
50 g Butter oder Margarine ben

50 g Mehl 150 g Gouda-Kise

600 ml Milch 8 Lasagneplatten (2 16 g)

200 ml Gemiisebriihe Fett fiir die Form

Salz, Pfeffer

Brokkoli putzen, waschen und in Rdschen vom Strunk schneiden. Brokkoliréschen in ca. 1
cm dicke Scheiben schneiden.

Fett in einem Topf erhitzen, Mehl aufstduben und darin kurz anschwitzen. Mit Milch
und Briihe abloschen. Unter gelegentlichem Riihren ca. 5 Minuten kocheln, mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Den Backofen auf 175 Grad vorheizen. 1/4 der Sofe beiseitestellen. Brokkoli in die
restliche heifle SoBe geben. Schinken in grobe Wiirfel schneiden. Kise reiben.

Hilfte der Brokkoli-Mischung in eine gefettete Auflaufform (ca. 24 x 34 cm) geben.
Nacheinander 4 Lasagneplatten, Brokkoli-Mischung, Schinken und 4 Lasagneplatten
einschichten. Obere Nudelschicht mit der beiseitegestellten Sofle begielen und mit Kise
bestreuen. Im Backofen ca. 25 Minuten backen. Lasagne herausnehmen und servieren.

Mengenangabe: 4 Portionen

Zubereitung: ca. 20 Min.

Kochen und Backen: ca. 35 Min.

pro Person ca.: 580 kcal / 2430kJ; E34 g, F29 g, KH46 g

11.7 Brokkoli-Lauch-Quiche

Teig: 1 Paradeiser
300 g glattes Mehl 150 g Mager-Joghurt
1 Pkg. Trockengerm 2 Eier (GroBe M)
1 TL Salz 30 g Emmentaler (fein geraspelt)
50 g weiche Butter Salz
125 ml lauwarmes Wasser Pfefter
Fiille: Thymian
300 g Brokkoli Muskatnuss
400 g Lauch Butter und
Knoblauchzehen

1 roter Paprika
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Mehl, Germ, Salz, Butter und Wasser zu einem geschmeidigen Teig verkneten. Teig
zudecken und ca. 1 Stunde gehen lassen. Brokkoli in Roschen teilen, in Salzwasser blan-
chieren und mit kaltem Wasser abschrecken. Lauch halbieren, quer in ca. 3-mm-Scheiben
schneiden, Paprika in Streifen schneiden. Paradeiser 10 Sekunden in kochendes Wasser
legen, kalt abschrecken und Haut abziehen. Paradeiser vierteln, entkernen und Fruchtfleisch
in Streifen schneiden. In einer beschichteten Pfanne 1 TL Butter schmelzen, Lauch darin
hell anschwitzen. Vom Herd nehmen. Joghurt mit Eiern, Salz, Pfeffer, Thymian und
Muskatnuss verquirlen. Backrohr auf 220° C vorheizen. Springform (0 24 cm) mit Butter
ausstreichen. Den Teig diinn ausrollen, Springform damit so auslegen, dass rundum ein
ca. 1,5 cm hoher Rand entsteht. Lauch und Brokkoli in der Form verteilen und mit der
Joghurt-Eiermischung libergieen. Quiche mit Paprika- und Paradeiserstreifen belegen und
mit Kise bestreuen. Im vorgeheizten Rohr (mittlere Schiene/Gitterros t) die Quiche ca. 30
Min. backen.

Tipp: Den Teig und die fertige Quiche kann man portionsweise einfrieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit: ca. 11/4 Stunden
zum Rasten ca. 1 Stunde

11.8 Brokkoli-Pasta mit Frischkise

30 g Bandnudeln 1-2 Basilikumblitter
30 g Brokkoli 2 EL Doppelrahmfrischkise
25 g griine Bohnen 2 EL Vollmilch

Nudeln in einem kleinen Topf mit sprudelnd kochendem Wasser etwa 8 Min. garen.
Brokkoli und Bohnen abbrausen, putzen, trockentupfen und klein schneiden. Beides
zusammen im Wasserbad ca. 5 Min. dimpfen.

Basilikumblitter abbrausen, trockentupfen und in grobe Streifen schneiden.

Nudeln abgieBen und gut abtropfen lassen. Mit den Bohnen, dem Brokkoli, dem Frischkése,
den Basilikumblittchen und der Milch in einen Mixer geben und zu einem feinen Piiree
verarbeiten. Sofort anrichten.

Tipp: Das Gericht wird fettdrmer, wenn Sie Krduterquark oder Joghurt verwenden

Mengenangabe: 1 Portion
Zubereitung ca. 20 Min.
pro Portion: 220 kcal; E11 g, F7g, KH28 g

11.9 Brokkoli-Quark-Torte
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700 g Brokkoli (frisch oder TK) 1 EL Senf, mittelscharf
500 g Magerquark 180 g Gorgonzolakise
200 g Créme fraiche Kriutersatz

3 Eier Pfeffer

3 EL Vollkornweizenmehl

Brokkoli putzen, in Rdschen teilen und in Salzwasser ca. 5 Minuten kochen. Auf einem
Sieb gut abtropfen lassen. Quark mit Créme fraiche, Eiern, Mehl und Senf verriihren.
Zuletzt den kleingeschnittenen Kise unterrithren und kriftig wiirzen. Die Quarkmasse mit
den Brokkolirdschen vermengen und in eine gerettete Springform (Y 24 cm) fiillen. Die
Form auf dem Traggitter in den Backofen einschieben und backen. Vorbereitungszeit: ca.
20 Minuten Backen: Stufe 2 (180°C) Backzeit: ca. 60 Minuten

Mengenangabe: 4 Portionen

11.10 Brokkoli-Quiche

200 g Mehl 3 Eier

150 g Butter oder Margarine 1/4 1 Schlagsahne

Salz 6 EBloffel frisch geriebener Parmesankése
600 g Brokkoli Pfeffer

1 Zwiebel (50 g) Muskat

1 TL O1 1 EBloffel Paniermehl

20 g WalnuBkerne 200 g Kirschtomaten

1. Mehl, Fett und Salz verknoten. Eine Kugel formen und ca. 30 Minuten kalt stellen.

2. Backofen auf 200 Grad vorheizen. Brokkoli putzen, waschen, in Réschen teilen. Stiele
kleinschneiden. Beides in gesalzenem Wasser ca. 5 Minuten garen. Anschliefend gut
abtropfen lassen.

3. Zwiebelwiirfel im heiBen Ol andiinsten. Zerbroselte WalnuBkerne zugeben, unter Rithren
kurz braunen. Eier, Sahne und 4 EBl6ffel Parmesankése verrithren. Kréftig mit Salz, Pfeffer
und Muskat wiirzen.

4. Eine flache Tarte- oder Obstkuchenform mit herausnehmbarem Boden (26 cm 0) einfet-
ten, mit Paniermehl ausstreuen. Teigkugel in die Mitte legen. Mit den Hénden gleichmiBig
in die Form driicken.

5. Brokkoli, WalnuB3-Zwiebel-Mischung und Kirschtomaten darauf verteilen, Eiersahne
dariibergieBlen. Mit restlichem Kése bestreuen, ca. 45 Minuten backen.

Mengenangabe: 4 Portionen

11.11 Brokkoli-Quiche mit Greyerzer
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1 Pkg. TK-Blitterteig (450g) 1 Ei

500 g Brokkoli 1 Eigelb

Salz 250 ml Sahne

1 Lauchzwiebel 100 g geriebener Greyerzer
2 EL Schnittlauchréllchen Pfeffer

Blitterteigplatten nebeneinander auftauen lassen. Eine Auflaufform (0 26 cm) fetten, mit
Mehl bestduben. Platten iibereinander legen, in GréBe der Form ausrollen. Form damit
auskleiden, einen Rand hochziehen. Boden mit einer Gabel mehrmals einstechen.

Brokkoli putzen, abbrausen, in Rdschen teilen. In Salzwasser ca. 4 Min. blanchieren,
abschrecken, abtropfen lassen. Lauchzwiebel abbrausen, putzen, hacken.

Den Backofen auf 180 Grad vorheizen. Schnittlauchrollchen, Brokkoliroschen und Lauch-
zwiebel mischen. Auf den Blitterteigbodengeben. Ei, Eigelb, Sahne, Kése, Salz und Pfeffer
verriihren und iiber das Gemiise gieen. Im Ofen in etwa 45 Min. goldgelb backen. Die
Quiche schmeckt am besten warm.

Auch lecker: ein Boden aus Miirbeteig.

Mengenangabe: 4 Personen

Zubereitung ca. 25 Min.

Backen ca. 45 Min.

pro Person: 820 kcal; E22 g, F65 g, KH40 g

11.12 Brokkoli-Torte

250 g Mehl Mehl zum Ausrollen

1/4 TL Salz Holland-Butter fiir die Form
2-3 EL kaltes Wasser 200 g Holland-Gouda, mittelalt
125 g Holland-Butter 1/8 1 siifie Sahne

800 g Brokkoli 4 Eier

Salz geriebene Muskatnuss

150 g Kasseler Aufschnitt

Aus Mehl, Salz, Wasser und Butter nach dem Qrundrezept (Seite 190) einen Miirbeteig
kneten. In Folie wickeln und fiir 1 Stunde in den Kiihlschrank legen.

Brokkoli putzen, die Réschen ablosen, die Stiele schilen und in 1 cm dicke Stifte schnei-
den. Roschen und Stiele in reichlich kochendem Salzwasser knapp 5 Minuten blanchieren,
abgieBen, eiskalt abschrecken und griindlich abtropfen lassen. Kasseler Aufschnitt in kleine
Wiirfel schneiden.

Teig auf der bemehlten Arbeitsfliche rund ausrollen. Boden und Rand einer gut gebutterten
Quicheform von 26 cm Durchmesser damit auskleiden. Teig einige Male mit einer Gabel
einstechen und bei 200°C im vorgeheizten Ofen 8-12 Minuten vorbacken.

Kise grob reiben. Sahne und Eier verquirlen, mit dem Kise vermischen und mit Muskat
abschmecken. Brokkoli auf dem Teig verteilen, mit Kasseler Wiirfeln bestreuen und mit
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der Kise-Sahne-Mischung iibergielen. Bei 200°C in 30-35 Minuten zu Ende backen. Die
Torte in der Form in vier oder sechs Stiicke teilen, auf Teller heben und rasch servieren.
Varianten: Auch Rosenkohl, Porree, Blumenkohl oder eine Brokkoli-Blumenkohl-
Mischung eignen sich als Fiillung.

Mengenangabe: 4 -6 Personen

11.13 Brokkoli-Walnuss-Quiche

Teig: 2 Schalotten
75 g feines Dinkelmehl 1 TL Sonnenblumendl
75 g Weizenmehl (Type 1050) 2 EL Walnusskerne
Jodsalz 250 ml Milch
1 EL Butter 2 Eier
3 EL Joghurt Pfeffer
1 Prise Vollrohrzucker Muskatnuss
750 g Brokkoli 100 g Weichkése aus Rohmilch

Aus Mehl, Salz, Butter, Joghurt, Zucker und 3 Essloffeln kaltem Wasser einen Teig kneten
und 30 Minuten kiihl stellen. Inzwischen Brokkoli in kleine Roschen teilen, Schalotten
pellen und hacken. Beides im heiBen Ol andiinsten, etwas Wasser hinzufiigen und zuge-
deckt auf kleiner Gasflamme diinsten. Niisse fein hacken. Eine gefettete Quicheform (0
26 cm) mit dem Teig auslegen. Brokkoli abtropfen lassen und mit den Niissen auf dem
Teig verteilen. Milch, Eier, Salz, Pfeffer und Muskat verquirlen und dariiber gieen. Mit
Kisescheiben belegen. Die Form auf dem Traggitter in den Gasbackofen schieben und
backen.

Vorbereitungszeit: ca. 30 Minuten
Backen: Stufe 2 (170 °C)
Backzeit: ca. 45 Minuten

11.14 Brokkolisofle mit Salami

500 g Brokkoli 1/8 1 Gemiisebriihe

1 Bd. Petersilie Salz

1 Chilischote, frische Pfeffer

3 Schalotten 1 EL SoBenbinder, eventuell (evtl. mehr)
50 Salami, Italienische (in Scheiben) Auferdem

> EL Olivengl 400 g Spaghetti

1/41 Weiwein

1. Brokkoli putzen, waschen und in kleine Roschen teilen. Stiele fein hacken. Petersilie
waschen, trockentupfen und hacken. Chilischote lings einritzen, Keine und Stielansatz
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entfernen. Schote in feine Ringe schneiden.

2. Schalotten abziehen, fein wiirfeln. Salami eventuell vierteln, im heiBen Ol leicht
anbraten. Herausnehmen. Schalotten im Bratfett glasig diinsten. Petersilie, Chilischote
und Brokkoli zugeben, 2-3 Minuten diinsten. Wein und Brithe angieen, wiirzen, 10-15
Minuten kécheln lassen.

3. Inzwischen Nudeln kochen. Sofle eventuell binden. Gebratene Salami zugeben, kurz
erwiarmen. Abschmecken. Mit den Nudeln anrichten.

Mengenangabe: 4 Portionen

11.15 Brokkolitorte

3 EL Parmesan 1 kg Brokkoli
Muskat 150 g Schinkenspeck
Pfeffer aus der Miihle 2 EL Semmelbrosel
1 TL Salz 2-3 EL Wasser

5 Eier 1 Ei

150 g Quark 1/2 TL Salz

3 EL Milch 100 g Butter

200 g Créme fraiche 200 g Mehl

2 Knoblauchzehen

Aus Mehl, Butter, Salz, Ei und Wasser schnell einen Miirbeteig kneten und kalt stellen.
AnschlieBend den Teig diinn ausrollen und eine Springform damit auslegen. Semmelbrosel
iiber den Teig verteilen. Fiir den Belag Schinkenspeck in Streifen schneiden, leicht anbraten
und auf dem Tortenboden verteilen. Brokkoli putzen, waschen und in siedendem Wasser
kurz angaren, abtropfen lassen und auf dem Teig verteilen. Knoblauchzehen pressen, mit
Créme fraiche, Milch, Quark, Eiern, Salz, Pfeffer, Muskat und 1 EL Parmesan verriihren
und iiber die Brokkolirdschen giefen. Mit restlichem Parmesan bestreuen und ca. 40
Minuten bei 220° C backen. Wenn die Oberfliche zu dunkel wird, evtl. nach der halben
Backzeit die Temperatur auf 175° C zuriickschalten.

Mengenangabe: 12
Zubereitungszeit (in Min.): 70

11.16 Brokkolitorte mit gekochtem Schinken

750 g Brokkoli 1 Prise Zucker

Salz 125 ml Sahne

1/2 TL Knoblauchgewiirz 50 g geriebener Parmesan
250 g Mehl weiler Pfeffer

125 g Butter 200 g gekochter Schinken

5 Eier
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Brokkoli putzen, abbrausen und in kleine Roschen teilen. In 1/2 1 Salzwasser mit Knob-
lauchgewiirz etwa 5 Min. garen. AbgieBen und gut abtropfen lassen. Ofen auf 200 Grad
vorheizen.

Aus Mehl, Butter, 1 Ei, je 1 Prise Salz und Zucker einen Knetteig herstellen. Diinn
ausrollen und in eine Springform geben, dabei einen Rand formen. Ca. 10 Min. vorbacken.
Sahne mit iibrigen Eiern und Parmesan verquirlen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Schinken
wiirfeln.

Brokkoli auf dem Tortenboden verteilen, Schinkenwiirfel dariiber streuen. Mit der Eier-
Sahne-Mischung begieflen und im Ofen etwa 20 Min. backen. Sofort heif3 servieren.

Mengenangabe: 4 Personen

Backen ca. 30 Min.

Zubereitung ca. 20 Min.

pro Person: 820 kcal; E37 g, F51 g, KH50 g

11.17 Calzone mit Broccoli

Fiir den Teig: 12 Oliven schwarze
400 g Mehl 200 g Salami
0.75 TL Salz 2 Knoblauchzehen
0.75 Wiirfel Hefe (30 g) 1 EL Butter
0.25 1 Wasser lauwarmes 1 Ei
3 EL Olivenol 1 EL Olivendl
Fiir die Fiillung: schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen
2 kg Broccoli 2 EL Parmesan, frisch gerieben
Salz Olivenol Fiir das Backblech:

Mehl Fiir die Arbeitsflache:

1. Aus den Teigzutaten einen Pizzateig zubereiten.

2. Die Broccolirdschen in Salzwasser knapp bissfest garen (die Stiele anderweitig verwen-
den). Dann abkiihlen lassen.

3. Die Oliven entkernen und grob zerkleinern. Die Salami klein wiirfeln. Die Knoblauch-
zehen fein hacken und in der Butter bei schwacher Hitze anbraten (nicht braunen lassen).
Das Ei trennen.

4. Den Backofen auf 220 ° vorheizen.

5. Den Broccoli mit den vorbereiteten Zutaten, dem Knoblauch, dem Ol, etwas Pfeffer
und dem Parmesan mischen. Den Pizzaboden auf dem gefetteten Blech zur Hilfte mit der
Fiillung belegen (einen schmalen Rand freilassen). Den Rand mit dem Eiweil3 bestreichen
und die freie Hailfte iiber die Fiillung klappen. Den Rand gut fest driicken. Die Oberseite
mit dem verquirlten Eigelb bestreichen. Den Calzone noch etwa 10 Minuten quellen lassen,
dann im Backofen (unten) 25 - 30 Minuten backen.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 90 Minuten
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Ruhezeit 60 Minuten
4000 kJ

11.18 Conchiglie mit Broccoli

350 g Conchiglie 3 Knoblauchzehen
1 kg Broccoli 1 Prise Muskatnuss
300 g Bratwurst 4 EL Olivenol

40 g Pinienkerne Salz

1 scharfe Peperoni

1. Den Broccoli waschen und die Roschen zerteilen. Die Roschen nochmals waschen und
grofere Striinke entfernen. In kochendem Salzwasser die Roschen zehn Minuten garen, bis
sie weich werden. Abgiefen und das Kochwasser beiseite stellen.

2. Die Bratwurst pellen und in Scheiben schneiden. Den Knoblauch abziehen und in feine
Scheibchen schneiden. Ol in einer Pfanne erhitzen und den Knoblauch goldgelb braten,
dann entfernen. Die Bratwurst und die Peperoni in die Pfanne geben.

3. Die Bratwurstscheiben goldgelb braten, dann die Broccolirdschen dazugeben. Mit einem
Holzloffel vorsichtig umriihren und weitere fiinf Minuten garen.

4. Das Kochwasser der Broccoli erneut aufkochen und die Nudeln al dente kochen. Eine
Kelle des Kochwassers in die Pfanne geben.

5. Die Pinienkerne im Grill des Backofens anrosten. Die Nudeln abgieBen und in die
Pfanne zu der Sof3e geben. Unter Rithren vier Minuten bei starker Hitze ziehen lassen. Mit
Pinienkernen bestreuen, mit Muskatnuss wiirzen, umriihren und servieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Vorbereitung: 10 Minuten
Kochzeit: 20 Minuten

11.19 Gemiise-Lasagne mit Brokkoli

1 kg Brokkoli 300 ml Gefliigelfond

Meersalz Fleur de sel

2 Schalotten 3 (a ca. 300 g) Fleischtomaten

1 Knoblauchzehe aus der Miihle: Pfeffer

4 in Ol eingelegte Sardellenfilets 400 g Biiffel-Mozzarella

40 g getrocknete Tomaten 250 g Lasagneblitter

1 rote Chilischote 80 g frisch geriebener Parmesankise
6 EL Olivenol 30 g Butter

2 EL Kapern



68 11 MEHLSPEISEN, NUDELN

Brokkoli in Roschen teilen, waschen und abtropfen lassen. Den Stiel schilen und in Wiirfel
schneiden. Etwa die Hilfte der Roschen in reichlich kochendem Salzwasser drei bis fiinf
Minuten bissfest garen. Abgiefen, eiskalt abschrecken, abtropfen lassen und beiseite
stellen.

Schalotten und Knoblauch schilen und fein wiirfeln. Abgetropfte Sardellen und getrock-
nete Tomaten grob hacken. Chilischote putzen, waschen, entkernen und fein schneiden.
Schalotten, Knoblauch und Chili in drei Essloffel heiBem Ol andiinsten. Die rohen Brok-
kolirdschen, den gewiirfelten Brokkolistiel, die Sardellen, die getrockneten Tomaten und
die Kapern hinzugeben. 250 Milliliter Fond angiefen, aufkochen und zugedeckt etwa 15
Minuten garen. Die Mischung grob piirieren, gegebenenfalls noch etwas Fond hinzufiigen.
Mit Fleur de sel abschmecken.

Bliitenansitze der Fleischtomaten keilformig herausschneiden und Tomaten in Scheiben
schneiden. Mozzarella wiirfeln.

Den Backofen auf 220 Grad vorheizen. Eine rechteckige ofenfeste Form fetten und eine
Lage Nudelblitter hineingeben. Die Hilfte des Brokkolipiirees und der Brokkolir6schen
darauf verteilen. Etwa ein Drittel vom Mozzarella dariibergeben und mit Tomatenscheiben
belegen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Vorgang wiederholen. Mit Nudelblittern und
Mozzarella abschlieen und die Oberfliche der Lasagne mit Parmesankédse bestreuen.
Butter in Flockchen darauf verteilen. Lasagne auf der zweiten Schiene von unten 25-30
Minuten backen.

Weintipp: Petit Verdot Rosso 2008, Lazio

Mengenangabe: 4 Personen

11.20 Gratinierte Nudeln - mit Broccoli

1 Pkg. tiefgekiihlte Broccoli (300g) 2 Pkg. Béchamelsof3e
200 g griine Bandnudeln (fiir je 1/4 1 Flissigkeit)
Salz 1/4 1 Milch

1 EL Ol 1 Ei

150 g roher gerducherter Schinken 1 EL Worcestersof3e
Fett fiir die Form 100 g geriebenen Kése

schwarzer Pfeffer aus der Miihle

Broccoli etwa 2 Minuten in kochendem Wasser garen. Gut abtropfen lassen. Die Bandnu-
deln in reichlich kochendem Salzwasser mit dem Ol biBfest garen. In ein Sieb abgieRen,
kalt abbrausen.

Schinken in breite Streifen schneiden, mit Nudeln und zerkleinerten Broccoli mischen, in
eine gefettete Gratinform verteilen und mit grobem Pfeffer bestreuen. Béchamelsofe nach
Packungsanleitung mit der Milch und 1/4 1 Wasser zubereiten, mit dem Ei mischen und
mit Worcestersoe und Pfeffer wiirzig abschmecken. Uber die Nudeln triufeln, den Kise
aufstreuen und bei 250°C (Gas Stufe 5) etwa 10 Minuten goldbraun backen. Kcal 720, kJ
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3025
Zeit 45 Minuten

11.21 Lachs-Quiche

Teig: 250 g Schmand
200 g Weizenmehl 150 g Bresso-Frischkise
100 g Sanella 3 Eier
3 EL Wasser 250 g Broccoliroschen
1/2 TL Salz 200 g Lachsabschnitte
Belag: Pfefferkorner
Salz

Alle Teigzutaten mit dem Handriihrgerét zu einem glatten Teig verkneten, etwa 1 Stunde
ruhen lassen. Schmand, Bresso-Frischkidse und Eier verquirlen. Teig ausrollen und eine
eingefettete Quicheform (0 26 cm) damit auslegen, am Rand festdriicken. Mit einer Gabel
mehrmals einstechen und vorbacken.

Schaltung: 200-220°, 1. Schiebeleiste v. u. 170-190°, Umluftbackofen 15-20 Minuten
Broccoliréschen und Lachs auf dem Teig verteilen und die Bresso-Frischkdse-Mischung
dariibergielen. Weitere 30 Min. backen.

Mengenangabe: 4 Portionen

11.22 Linguine mit Brokkoli

1 Zwiebel Pfeffer

1 kg Brokkoli 2 | Wasser

2 EL raffiniertes Olivenol 1 TL Salz

1 Pkg. Tomatensof3e 250 g Linguine (diinne Bandnudeln)
350 ml Tomatensaft 70 g Pecorino-Kise

Salz

Zwiebel pellen und in kleine Wiirfel schneiden, Brokkoli waschen und in Roschen teilen.
Ol im Topf auf groBer Gasflamme oder Gaskochzone 12 (E-Herd auf hochster Einstellung)
erhitzen, Zwiebel und Brokkoli andiinsten. Tomatensof8e nach Anweisung mit Tomatensaft
zubereiten, zum Gemiise geben, kurz umrithren und 10-12 Min. auf kleiner Gasflamme
oder Gaskochzone 4-5 (E-Herd auf 1 oder Automatik Kochstelle 5-6) kochen lassen. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Wasser und Salz im Topf auf groBer Gasflamme oder
Gaskochzone 12 (E-Herd auf hochster Einstellung) zum Kochen bringen, die Linguine
hinzufiigen und auf kleinster Flamme des Sparbrenners oder Gaskochzone 0 - 1 (E-Herd
auf 0) bissfest garen, abgieBen und sofort mit der Sofle mischen. Kése dariiber reiben.
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Mengenangabe: 4 Portionen

11.23 Makkaroni mit Broccoli

50 g Sultaninen 500 g Fleischtomaten reife

1 kg Broccoli 8 EL Olivenol, kaltgepresst

Salz 50 g Pinienkerne

1 Zwiebel 400 g Makkaroni

2 Knoblauchzehen 0.5 Bd. Basilikum

6 Sardellenfilets 60 g Pecorino (Schafkése), frisch gerieben

1. Die Sultaninen etwa 15 Minuten in lauwarmem Wasser einweichen.

2. Den Broccoli putzen. Die Stiele schilen und kreuzweise von unten tief einschneiden.
Das Gemiise in Salzwasser knapp ’al dente’ kochen. Abgieflen und in Roschen teilen.

3. Die Zwiebel in feine Ringe schneiden. Den Knoblauch durchpressen. Die Sardellenfilets
fein wiegen. Die Tomaten tiberbrithen, hiduten, halbieren, ohne Stielanséitze und Kerne fein
hacken.

4. Die Hilfte des Ols erhitzen, die Zwiebelringe darin etwa 5 Minuten bei schwacher Hitze
anbraten. Dann die Tomaten dazugeben, salzen und zugedeckt etwa 30 Minuten kocheln
lassen. Dann den Broccoli noch 5 - 10 Minuten zugedeckt in der Sauce ziehen lassen.

5. Das restliche Ol erhitzen. Den Knoblauch darin etwa 5 Minuten bei schwacher Hitze
braten, dann die Sardellen noch 2 - 3 Minuten mitbraten. Die Sultaninen ausdriicken, mit
den Pinienkernen in der Sardellensauce etwa 5 Minuten mitbraten.

6. Die Makkaroni in 4 - 5 cm lange Stiicke brechen. In Salzwasser ’al dente’ garen. Das
Basilikum klein schneiden. Eine Schiissel fiir die Nudeln vorwiarmen. Die Nudeln abtropfen
lassen. Zuerst mit der Sardellensauce mischen, dann die heifle Broccoli-Tomaten-Mischung
unterheben. Das Basilikum und den Kése dariiber streuen. Alles kurz durchriihren.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 105 Minuten
3300 kJ

11.24 Makkaroni-Brokkoli-Auflauf

300 g Makkaroni Pfeffer

Salz 100 g gekochter Schinken am Stiick
3 Eier 500 g Brokkoli

100 ml Milch 100 g Mais (Dose)

200 ml Tomatensaft 125 g Mozzarella

Makkaroni 2-mal durchbrechen und in kochendem Salzwasser nach Packungsangabe
garen.
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In der Zwischenzeit Eier mit Milch und Tomatensaft verquirlen, kréftig salzen und pfeffern.
Den Schinken in kleine Wiirfel schneiden. Brokkoli abbrausen, putzen, in Roschen teilen
und ca. 4 Min. vor Garzeitende zu den Nudeln geben.

Den Backofen auf 200 Grad (Umluft 180 Grad) vorheizen. Nudeln mit Brokkoli sowie
Mais abtropfen lassen. Alles mit dem Schinken mischen und in eine gefettete Auflaufform
geben. Die Eier-Tomatensaft-Mischung dariibergieBen. Mozzarella in diinne Scheiben
schneiden, auf den Auflauf legen und im vorgeheizten Backofen ca. 30 Min. backen.

Mengenangabe: 4 Personen

Garen ca.40 Min.

Vorbereiten ca. 25 Min.

pro Person ca.: 530 kcal; E34 g, F17 g, KH58 g

11.25 Makkaroni-Brokkoli-Kuchen mit Tomatensauce

Fiir den Kuchen: (Kastenform 28 cm) Pfeffer
250 g Makkaroni Backpapier fiir die Form
1 kg Brok.k.oh Fiir die Tomatensauce:
1 Bd. Basilikum 1 Ei
100 g Deutscher Gouda 1 EL Zitronensaft
(frisch gerieben) 100 ml Sonnenblumenol
250. g Schlagsahne 150 g Créme fraiche
3 Eier _ 2 EL Tomatenmark
edelsiiBes Paprikapulver 1 groB. Tomate
2 Beete Kresse Salz
Salz Pfeffer

Eine Kastenform mit Backpapier auslegen. Makkaroni nach Packungsanweisung in
reichlich Salzwasser garen. Abgie3en, abtropfen lassen und abschrecken. Brokkolirdschen
von den Stielen schneiden, waschen und in kleine Roschen teilen. Stiele wegwerfen.
Brokkoli in kochendem Salzwasser 2 Minuten blanchieren. Ein Drittel des Brokkoli in der
Schlagsahne piirieren. Eier dazugeben und gut vermengen.

Basilikum waschen, trockentupfen und von den Stielen zupfen. Blittchen fein hacken und
mit dem Gouda unter die Brokkoli-Sahne mischen. Mischung kriftig mit Paprikapulver,
Salz und Pfeffer abschmecken.

Makkaroni und Brokkolir6schen abwechselnd in die Kastenform schichten. Den Brokkoli
jeweils mit einem Teil der Brokkoli-Sahne begieen. Die letzte Schicht sollen Makkaroni
sein. Diese mit der restlichen Sahne {ibergieflen.

Den Kuchen in den kalten Backofen stellen und bei 175 °C etwa 40 Minuten backen.
Wihrenddessen die Tomatensauce zubereiten: Das Ei trennen. Eigelb mit Salz und
Zitronensaft cremig aufschlagen. Ol zuerst tropfenweise, dann in diinnem Strahl mit den
Quirlen des Handriihrgerites unterschlagen bis eine Creme entsteht. Créme fraiche und
Tomatenmark unterrithren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Eiweill mit einer Prise
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Salz steifschlagen und unter die Sauce heben.

Die Tomate waschen, halbieren und entkernen. Die Hilften zuerst in Streifen, dann in
Wiirfel schneiden und vorsichtig mit der Sauce mischen. Sauce abkiihlen lassen.

Nach Ende der Backzeit den Kuchen aus dem Ofen nehmen, Form mit Alufolie verschlie-
Ben und abkiihlen lassen. Den abgekiihlten Makkaroni-Kuchen auf eine Platte stiirzen,
Backpapier entfernen und in Scheiben schneiden. Mit Kresse dekorieren und dazu die
Tomatensauce servieren.

Tipps: Zum Gelingen der mayonnaiseartigen Tomatensauce miissen Ei und Ol die gleiche
Temperatur haben. Die Sauce kann vorbereitet werden, dann aber das Eiweil3 erst kurz vor
dem Servieren unterheben.

Mengenangabe: 10 Personen
Zubereitungszeit: 80 Min. (ohne Zeit zum Abkiihlen)
Nihrwerte pro Portion: 390 kcal / 1632 kJ; E13 g, F26 g, KH25 g

11.26 Mezze Penne mit Broccoli

300 g Mezze Penne 5 EL geriebener Pecorino
1 kg Broccoli 5 EL trockener Weillwein
2 Stangen Lauch 5 EL Olivenol

1 Zwiebel 1/2 Glas Gemiisebriihe

1 Knoblauchzehe Salz

5 Sardellenfilets in Ol Pfeffer

1. Die Zwiebel und den Lauch putzen und waschen. Beides in diinne Scheiben schneiden.
Beim Broccoli die hirteren Stiele und Blitter entfernen und den Rest in Roschen zerteilen.
Den Broccoli vier Minuten in kochendem Salzwasser blanchieren und abgief3en.

2. In einem Topf zwei El Ol erhitzen, Zwiebeln, Lauch, Broccoli, Salz und Pfeffer zugeben.
Mit Wein und Briihe begieen, den Deckel aufsetzen und ca. zwanzig Minuten diinsten.

3. Die Sardellenfilets und den Knoblauch fein hacken und mit einem El Wasser in einen
kleinen Topf geben. Einige Minuten bei schwacher Hitze diinsten, bis die Sardellen
vollstidndig zerkocht sind.

4. Das restliche Ol zu den Sardellen geben und eine Minute weiterkochen. Dann den
Broccoli mit zwei Essloffeln von der Sardellenmischung betrdufeln.

5. In einem Topf reichlich Wasser aufkochen, salzen und die Nudeln darin al dente kochen.
Abgieflen und sofort zu dem Broccoli geben. Mit Pecorino bestreuen und mit der restlichen
Sardellenmischung wiirzen. Bei starker Hitze zwei Minuten unter Riihren ziehen lassen.
Sofort servieren. Man kann auch tiefgekiihlten Broccoli verwenden, da sich Broccoli
hervorragend einfrieren lasst.

Mengenangabe: 4 Personen
Vorbereitung: 25 Minuten
Kochzeit: 25 Minuten
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11.27 Nudeln an Broccoli-Sauce

BROCCOLI-SAUCE 400 g Nudeln (z.B. Tomaten)
1 Broccoli (ca. 400 g) Salzwasser
1 EL Margarine oder Butter GARNITUR

1 Zwiebel, fein gehackt

> 4 EL Haselniisse, gehackt
3 dl Gemiisebouillon

Ol oder Bratbutter zum Braten

2dl Rahrp ) ) 100 g Blumenkohl, in Réschen
3 EL Sbrinz, frisch gerieben 1/2 TL Salz
Salz, Pfeffer, nach Bedarf Pfeffer aus der Miihle

Nudeln

Broccoli-Sauce: Broccoli in Roschen teilen, Stiele schilen (kleines Bild), in Stiicke schnei-
den. Margarine oder Butter in einer Pfanne warm werden lassen. Zwiebeln andimpfen.
Broccoli zufiigen, mitdimpfen. Mit der Bouillon abloschen, offen knapp weich garen.
Rahm dazugieBen, aufkochen, im Mixer piirieren, in die Pfanne zuriickgeben. Sbrinz
beifiigen, Sauce heil3 werden lassen, wiirzen.

Nudeln: im siedenden Salzwasser al dente kochen.

Garnitur: Haselniisse ohne Fett in der Bratpfanne rosten, herausnehmen. Ol oder Bratbutter
in derselben Pfanne heil werden lassen. Hitze reduzieren, Blumenkohl beifiigen, unter
Riihren wihrend ca. 5 Minuten braten, wiirzen.

Servieren: Nudeln in ein Sieb gieen, abtropfen, in vorgewédrmte Teller anrichten. Brocco-
lisauce dariibergielen, garnieren, sofort servieren.

DAS JUNI/JULI-MENU aus der vegetarische Kiiche - Chevre chaud auf Salat - Nudeln an
Broccoli-Sauce - Kirschen-Clafoutis

Mengenangabe: 4 Personen

11.28 Nudeln mit Broccoli-Pilz-Sof3e

5 g getrockn. Steinpilze 1-2 TL Maisstirke

100 g Broccoli Salz, schwarzer Pfeffer

100 g Champignons 50 g glutenfreie Nudeln (z. B. aus Buchwei-
1 klein. Zwiebel zen)

1 TL Ol 1 EL geriebener Parmesan

2-3 EL Sahne rosa Beeren, evtl. (pfefferdhnliches Gewiirz)

Steinpilze in 1/8 1 lauwarmem Wasser ca. 20 Minuten einweichen. Broccoli putzen,
waschen und in kleine Roschen teilen.

Pilze putzen, waschen und halbieren bzw. vierteln. Zwiebel schilen und hacken. Ol
erhitzen. Pilze und Zwiebel darin braten. Steinpilze mit dem Einweichwasser und Broccoli
zugeben. Aufkochen und zugedeckt ca. 5 Minuten kocheln lassen. Sahne und Stirke glatt
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verrithren. So3e damit binden, wiirzen.

Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser ca. 4 Minuten garen. Gut abtropfen lassen.
Nudeln mit der Broccoli-Pilz-Sof3e anrichten. Mit Parmesan und zerstoBenen rosa Beeren
bestreuen.

Mengenangabe: 1 Person:
Zubereitungszeit ca. 35 Min.
pro Portion ca.: 400 kcal / 1680kJ; E 14 g, F21 g, KH37 g

11.29 Nudeln mit Gemiise-Kise-Sofle

300 g Nudeln 1/4 1 Gemiisebriihe
250 g Brokkoli 100 g junger Gouda
350 g Mohren 1/4 1 Schlagsahne
20 g Butter/Margarine

Nudeln kochen Gemiise putzen und waschen den Brokkoli in Roschen teilen, die Mohren
schneiden die Mohren in heilem Fett ca. 5 Min. diinsten den Brokkoli und die Briihe
hinzufiigen, ca. 10 Min. garen das Gemiise herausnehmen den geriebenen Kése und die
Sahne zur Brithe geben, den Kise darin schmelzen mit Salz und Pfeffer abschmecken,
mit dem SoBenbinder binden das Gemiise in die SoBle geben die Nudeln mit der Sof3e
vermengen, ggf. nochmals abschmecken

11.30 Nudelpfanne mit Broccoli

4 EL Sonnenblumenkerne 120 g Sahne

800 g Broccoli 0.75 TL Delikata

150 g Zwiebeln Muskatnuss, frisch gerieben

2 EL Olivendl, kaltgepresst schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen

40 g Butter Meersalz

4 TL Gemiisebriithe gekornte 3 EL Petersilie, frisch gehackt

200 g Vollkornmakkaroni kurze 100 g Parmesan oder Greyerzer, fein geras-
3 Knoblauchzehen pelt

1. Die Sonnenblumenkerne ohne Fett in einer Pfanne unter Wenden goldgelb rosten.
2. Den Broccoli waschen. Die Roschen und die Blitter abtrennen. 2 Handvoll zarte Blitter
beiseite legen, die iibrigen in breite Streifen schneiden. Die Roschen teilen. Die dicken
Stiele schilen, schrig in 1 cm breite Streifen schneiden. Die Zwiebeln grob wiirfeln.
3. Das Ol und 20 g Butter in einer groBen, tiefen Pfanne bei schwacher Hitze erhitzen. Die
Zwiebeln darin goldgelb braten. Die Broccolistiele, die gekornte Brithe und 200 ml Wasser
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hinzufiigen. Zugedeckt etwa 3 Minuten bei schwacher Hitze diinsten.

4. Gleichzeitig die Nudeln nach Packungsaufschrift kochen. Die Broccolirdschen und die
Blitter zu den Stielen in die Pfanne geben und zugedeckt in etwa 3 Minuten bei schwacher
Hitze bissfest garen.

5. Den Knoblauch in die Sahne pressen, mit dem Delikata, Muskat, Pfeffer und Salz
wiirzen.

6. Die Nudeln abtropfen lassen und mit der restlichen Butter zum Gemiise geben. Von
der Kochstelle nehmen. Die restlichen Broccoliblittchen in feine Streifen schneiden und
mit der gewiirzten Sahne, der Petersilie und dem Kése unter die Nudeln mischen. Die
Sonnenblumenkerne dariiber streuen.

Dazu schmeckt Salat.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 50 Minuten
2500 kJ

11.31 Nudelpfanne mit Garnelen und Brokkoli

400 g TK-Riesengarnelen (roh, ungeschilt) 15 g frischer Ingwer

600 g Brokkoli 1 klein. Chilischote

400 g Gabelspaghetti 1 Bd. Koriandergriin, evtl. mehr
etwas Salz 2 EL ungeschilte Sesamsaat

1 Bd. Lauchzwiebeln 2 EL o6l

1 Knoblauchzehe 2 EL dunkles Sesamol

Brokkoli in Roschen zerteilen. Nudeln in Salzwasser bissfest kochen. 4 Minuten vor Ende
der Garzeit den Brokkoli zugeben und aufkochen. Zusammen fertig garen.

Garnelen aus der Schale brechen, das Schwanzende an Garnelen lassen. Darmfaden
entfernen.

Lauchzwiebeln in Ringe schneiden. Knoblauch und Ingwer fein hacken. Chilischote fein
wiirfeln. Haushaltshandschuhe tragen oder danach die Hdande waschen! Koriandergriin mit
zarten Stielen hacken.

Wok oder Pfanne erhitzen. Sesam ohne Fett leicht rosten. Sesam herausnehmen, beiseite
stellen.

Wok stark erhitzen. Ol zugeben, Knoblauch, Ingwer und Chili darin anbraten. Garnelen
zugeben und 3 Minuten mitbraten. Hitze reduzieren.

Sesamol und Brokkoli-Nudel-Mischung zugeben, salzen und alles gut durchmischen.
Sesam und Koriandergriin iiber die Nudeln streuen und servieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit: 1 Std.
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11.32 Orecchiette con broccoli

150 g Friihstiicksspeck-Tranchen, in Streifen 125 g Mascarpone

300-400 g Orecchiette 1/4 TL Salz
siedendes Salzwasser Pfeffer aus der Miihle
600 g Brokkoli, in Roschen 1 / 2 EL Majoranblittchen

Vorbereiten: Speck in einer Bratpfanne knusprig braten, herausnehmen, auf Haushaltpapier
abtropfen.

Zubereiten: Teigwaren im siedenden Salzwasser ca. 7 Min. kochen. Brokkoli beigeben,
beides al dente kochen, abgieBen, ohne abzutropfen wieder in die Pfanne zuriickgeben.
Mascarpone und Gewiirze beifiigen, sorgfiltig mischen, bis der Frischkidse geschmolzen
ist.

Servieren: Teigwaren auf vorgewédrmten Tellern verteilen, Speck und Majoran dariiber-
streuen.

Mengenangabe: 4 Personen

11.33 Orecchiette mit Broccoli

400 g Broccoli 1 Knoblauchzehe
250 g WeiBmehl 1.5 dl Olivendl
100 g Hartweizengrief3 Salz

1 Peperoncino

200 g Mehl mit dem GrieB, einer Prise Salz und lauwarmem Wasser zu einem brotteigihn-
lichen Teig verarbeiten.

Auf einem mit Mehl bestidubten Brett aus dem Teig kleine Zylinder mit einem Durchmesser
von ca., 2 cm formen. Davon kleine Stiickchen abschneiden, Gleichzeitig mit dem Messer
die Stiickchen iiber das Brett ziehen. Am Schluss iiber den Daumen streifen um die typische
Orecchietta-Form zu erreichen, Einen Zylinder nach dem anderen verarbeiten. Den Rest
des Teiges inzwischen mit einem Tuch zudecken, damit er nicht austrocknet.

In einem Topf reichlich Wasser zum Kochen bringen, Broccoli waschen. Wenn das Wasser
kocht, salzen und Orecchiette zugeben. Ca. 10 Minuten kochen lassen, dann die Broccoli
zugeben. Fiir 5 Minuten zusammen weiterkochen lassen.

Ol in einer Pfanne wirmen und Knoblauch und Peperoncino darin rosten.

Orecchiette und Broccoli abgieBen. Knoblauch und Peperoncino aus dem Ol entfernen. Ol
iiber die Orecchiette gieBen. Gut mischen und servieren.

Empfohlener Wein Piave Verduzzo

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitung: 1 Stunde 45 Minuten
Garzeit: 15 Minuten
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Pro Person: 1645 kcal

11.34 Orecchiette mit Broccoli

400 g Orecchiette 2 Knoblauchzehen
400 g Broccoli 4 EL Olivenol
2 Sardellenfilets in Ol eingelegt 1 Peperoncino, grob zerkleinert

Broccoliréschen unter flieBendem Wasser reinigen und zusammen mit den Nudeln in
sprudelndem Salzwasser bissfest kochen.

In der Zwischenzeit in einer Pfanne das Olivenol mit dem zerdriickten Knoblauch und den
Sardellen solange erhitzen bis diese sich aufgelost haben. Peperoncino dazugeben.
Gemiisenudeln abgiefen, und mit der Soe vermischen. In der Pfanne zu Tisch bringen und
servieren.

Dazu empfehlen wir ’San Severo’. Ein Weilwein aus der Puglia-Zone.

Mengenangabe: 4 Personen
Vorbereitung: 20 Minuten
Kochzeit: 30 Minuten

11.35 Orecchiette mit Broccoli

400 g Broccoli 1 Knoblauchzehe
250 g Weilmehl 1.5 dI Olivenol
100 g Hartweizengrie3 Salz

1 Peperoncino

200 g Mehl mit dem GrieB, einer Prise Salz und lauwarmem Wasser zu einem brotteigihn-
lichen Teig verarbeiten.

Auf einem mit Mehl bestdubten Brett aus dem Teig kleine Zylinder mit einem Durchmesser
von ca. 2 cm formen. Davon kleine Stiickchen abschneiden, Gleichzeitig mit dem Messer
die Stiickchen iiber das Brett ziehen. Am Schluss liber den Daumen streifen um die typische
Orecchietta-Form zu erreichen, Einen Zylinder nach dem anderen verarbeiten. Den Rest
des Teiges inzwischen mit einem Tuch zudecken, damit er nicht austrocknet.

In einem Topf reichlich Wasser zum Kochen bringen, Broccoli waschen. Wenn das Wasser
kocht, salzen und Orecchiette zugeben. Ca. 10 Minuten kochen lassen, dann die Broccoli
zugeben. Fiir 5 Minuten zusammen weiterkochen lassen.

Ol in einer Pfanne wirmen und Knoblauch und Peperoncino darin rosten.

Orecchiette und Broccoli abgieBen. Knoblauch und Peperoncino aus dem Ol entfernen. Ol
iiber die Orecchiette gieBen. Gut mischen und servieren.

Empfohlener Wein Piave Verduzzo
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Mengenangabe: 4 Personen
Garzeit: 15 Minuten
Zubereitung: 1 Stunde 45 Minuten
pro Person: 1645 kcal

11.36 Penne mit Brokkoli

200 g Brokkoli 250 g Penne

2 Knoblauchzehen 50 ml Olivendl

75 g getrocknete Tomaten in Ol (aus dem Pfeffer

Glas) 50 g Parmesan

Salz einige Basilikumblitter zum Garnieren

Brokkoli putzen, abbrausen und in Roschen teilen. Den Knoblauch abziehen, die Tomaten
abtropfen lassen, beides hacken.

Reichlich Salzwasser zum Kochen bringen. Die Nudeln darin nach Packungsanleitung
bissfest garen. In der Zwischenzeit den Brokkoli in Salzwasser ca. 4 Min. blanchieren.
Roschen herausheben, abschrecken und griindlich abtropfen lassen.

Die Penne abgieen, abschrecken, abtropfen lassen und mit den Brokkolir6schen mi-
schen. Olivendl, Knoblauch und Tomaten unterheben. Alles wiirzig mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Die Nudeln auf 4 vorgewirmten Teller anrichten, Parmesan dariiber hobeln.
Mit den Basilikumbléttchen garnieren und servieren.

Extra-Tipp Noch mehr Wiirze bekommt das Gericht, wenn Sie den Knoblauch und die
getrockneten Tomaten mit einer gehackten Chilischote zuerst im Olivendl andiinsten, bevor
Sie sie unter die Nudeln heben.

Mengenangabe: 2 Personen
Zubereitung: 30 Min.
Pro Person: 840 kcal; E32 g, F35¢g, KH97 g

11.37 Pizza verde

TEIG BELAG
180 g Mehl 400 g Brokkoli
1/2 TL Salz 1/2 TL Salz
1 /4 Wiirfel Hefe (ca. 10 g), zerbrockelt 1 grof3. Tomate, in Scheiben
1/2 TL Rohzucker 1 dl fertige TomatensoB3e
1 EL Kiirbiskern- oder anderes Ol 200 g Pouletbriistli, in Streifen
1 dl lauwarmes Wasser 1/2 TL Salz

1 EL Zitronenmelissenblitter, fein gehackt  Pfeffer aus der Miihle
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Teig: Mehl und Salz in einer Schiissel mischen. Restliche Zutaten bis und mit Zitronen-
melissenblitter beigeben, mischen, zu einem weichen, glatten Teig kneten. Zugedeckt bei
Raumtemperatur ca. 30 Min. aufgehen lassen.

Belag: Brokkoli in Roschen teilen, Stiele in diinne Scheiben schneiden, im Dampfkorbchen
ca. 7 Min. knapp weich garen, wiirzen.

Formen: Teig ca. 5 mm dick rund auswallen, auf das gefettete Blech legen, mit einer Gabel
dicht einstechen. Tomatenscheiben darauf verteilen, Teig nochmals ca. 10 Min. aufgehen
lassen.

Vorbacken: Ca. 10 Min. auf der untersten Rille des auf 240 Grad vorgeheizten Ofens.
Herausnehmen, TomatensoBe auf die Pizza geben, den Brokkoli und die Pouletstreifen
darauf verteilen, wiirzen.

Fertigbacken: Ca. 10 Min. auf der untersten Rille des auf 240 Grad vorgeheizten Ofens.
Sofort servieren.

Mengenangabe: 1 Backblech von ca. 28 cm 0
Vor- und Zubereiten: ca. 1 Std.

Aufgehen lassen: ca. 40 Min.

Backen: ca. 20 Min.

11.38 Safranwihe mit Broccoli

500 g Broccoli, in Roschen Guss

Wasser, siedend 1/2 dl Milch

1 ausgewallter Kuchenteig (ca. 32 cm 0) 250 g Halbfettquark

3 EL Paniermehl 3 Eier

300 g fest kochende Kartoffeln, 1 TL Salz

geschailt, grob gerieben wenig Pfeffer

3/4 TL Salz 1 Briefchen Safran
1/4 TL Salz

Broccoli ca. 4 Min. blanchieren, herausnehmen, kurz kalt abspiilen, abtropfen, beiseite
stellen. Teig in die vorbereitete Form legen (siche «Gewusst wie»). Boden mit einer Gabel
dicht einstechen, Paniermehl auf dem Teigboden verteilen. Kartoffeln salzen, auf dem
Teigboden verteilen.

Guss: Milch und alle Zutaten bis und mit Safran gut verriihren, iiber die Kartoffeln giefen.
Broccolirdschen leicht hineindriicken, Wihe salzen.

Backen: ca. 35 Min. in der unteren Hélfte des auf 220 Grad vorgeheizten Ofens. Mit
Alufolie bedecken und ca. 10 Min. fertig backen.

Schneller gehts: mit tiefgekiihlten Broccolirdschen. Broccoli zuerst auftauen und abtrop-
fen.

Gewusst wie: Teig zusammenfalten und in der Form wieder auseinanderfalten. So behilt er
beim Transport die Form.

Mengenangabe: 1 Backblech von ca. 28 cm 0, mit Backpapier belegt
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Backen: ca. 45 Min.
Vor- und zubereiten: ca. 25 Min.
Pro Person: 469 kcal / 1961 kJ; E22 g, F20 g, KH 51 g

11.39 Spaghetti mit Broccoli

350 g Spaghetti 4 EL Olivenol

800 g Broccoli 3 EL geriebener Pecorino
2 Knoblauchzehen 2 EL geriebener Parmesan
1 Zwiebel frischer Majoran

3 EL Pinienkerne Salz

1 getrocknete scharfe rote Peperoni Pfeffer

1. Broccoli putzen, waschen und abtrocknen, die Roschen abschneiden und nur diese
weiterverwenden. Wasser in einer Kasserolle aufkochen, salzen und den Broccoli zehn Mi-
nuten darin garen. Abgielen und unter flieBendem, kaltem Wasser abschrecken. Abtropfen
lassen und trockentupfen.

2. Die Zwiebel abziehen und zusammen mit dem Majoran hacken. Den Knoblauch
abziehen und etwas zerdriicken. Die getrocknete Peperoni grob zersto3en.

3. In einer Pfanne die gehackte Zwiebel, Majoran, Knoblauch, und Peperoni mit Ol bei
schwacher Hitze anbraten, bis der Knoblauch goldgelb ist. Den Knoblauch entfernen
und die Broccoliroschen zugeben. Drei Minuten ziehen lassen, dann die Pinienkerne
hinzufiigen.

4. Die Spaghetti in sprudelndem Salzwasser al dente kochen. Abgiefen, dabei eine
Suppenkelle des Kochwassers auftheben. Die Nudeln zu den Broccoli in die Pfanne geben
und mit der Hilfte des Parmesans und des Pecorino bestreuen.

5. Gut mischen und dabei das verwahrte Kochwasser hinzugeben. Zwei Minuten bei starker
Hitze ziehen lassen.

6. In einer Schiissel den restlichen Parmesan und Pecorino mischen. Nudeln vom Herd neh-
men und mit der Kdsemischung bestreuen. Ohne nochmaliges Umriihren sofort servieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Vorbereitung: 15 Minuten
Kochzeit: 25 Minuten

11.40 Spaghetti mit Broccoli, Pinienkernen und Peperoni

350 g Spaghetti 2 Knoblauchzehen
400 g Broccoli 1 rote scharfe Peperoni
6 EL Pinienkerne Salz

6 EL Olivenol
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Broccoli putzen und waschen. Abtropfen lassen und in Roschen zerteilen. Knoblauch
abziehen und in Scheibchen schneiden. In einer beschichteten Pfanne Ol erhitzen und
Knoblauch anbraten, bis er beginnt, braun zu werden. Dann Pinienkerne und zerbroselte
Peperoni zugeben und ziehen lassen.

In einem Topf reichlich Wasser aufkochen und salzen. Spaghetti ins Wasser geben und fiinf
Minuten vor dem AbgieBen die Broccoliréschen zugeben. Nudeln und Broccoli abgiefen.
Nudeln in eine Schiissel geben und mit der Sofe aus Pinienkernen und Knoblauch
anmachen. Griindlich umriihren und auf vier tiefe Teller verteilen. Sofort servieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Vorbereitung: 10 Minuten

Garzeit: 15 Minuten

Empfohlener Wein Montefalco bianco

11.41 Spaghetti mit Brokkolisofie

3 EL gehobelte Haselniisse 120 ml Gemiisebriihe
400 g Brokkoli Salz, Pfeffer

1 Schalotte Muskat

1 Knoblauchzehe 1 EL Zitronensaft

1 EL Butter 400 g Spaghetti

4 EL Weiwein 100 g Sahne

Haselniisse rosten. Brokkoli abbrausen, putzen, in kleine Roschen teilen und in Salzwasser
ca. 3 Min. garen. Abtropfen lassen.

Schalotte sowie Knoblauchzehe abziehen, hacken und in Butter glasig diinsten. Mit Weil3-
wein und Gemiisebriihe abloschen. Hilfte Brokkoli zugeben. Mit Salz, Pfeffer, Muskat
sowie Zitronensaft wiirzen und weich diinsten.

Spaghetti bissfest garen. Brokkoli in der Briihe grob piirieren. Sahne unterriihren. Ubrigen
Brokkoli und die Hilfte der Haselniisse darin erhitzen. Mit den Spaghetti und den iibrigen
Niissen anrichten.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit ca. 30 Min.
pro Person ca.: 540 kcal; E16 g, F16 g, KH80 g

11.42 Spaghetti mit Gemiisebolognese

100 g Schalotten 100 g Sellerie
5 Knoblauchzehen 100 g Zucchini
120 g Staudensellerie 300 g Broccoli

120 g Karotten 80 g getrocknete Tomaten (in Ol)
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3 EL Olivenol Salz

50 g Tomatenmark Chilipulver

150 ml WeiBwein 100 g Friihlingszwiebeln
400 ml passierte Tomaten 2 Zweige Basilikum

Schalotten und Knoblauch pellen und in feine Wiirfel schneiden. Staudensellerie putzen,
die Fidden abziehen und in 3-4 mm groB3e Wiirfel schneiden. Karotten und Sellerie schilen,
Zucchini putzen und alles in 3-4 mm grole Wiirfel schneiden. Broccoli putzen und in
kleine Rdschen schneiden. Die getrockneten Tomaten abtropfen lassen und in feine Streifen
schneiden.

Das Olivendl erhitzen, Schalotten und Knoblauch zugeben und andiinsten. Tomatenmark
zugeben und kurz mit andiinsten. Mit Weilwein abloschen und die passierten Tomaten
zugieBen. Staudensellerie, Karotten, Sellerie und Zucchini zugeben und bei milder Hitze
5-6 Minuten leise kochen lassen. Mit Salz und Chili wiirzen.

In der Zwischenzeit die Friihlingszwiebeln putzen und in 1/2 c¢m breite Stiicke schneiden.
Die Broccoliroschen in kochendem Salzwasser 2-3 Minuten blanchieren und in Eiswasser
abschrecken.

Die getrockneten Tomaten und Friihlingszwiebeln mit dem abgetropften Broccoli zu der
Gemiisebolognese geben. 2-3 Minuten kocheln lassen. Basilikumblitter abtupfen und 2/3
unter die Bolognese heben. Bolognese mit gekochten Spaghetti servieren und mit den
restlichen Basilikumblittern bestreuen.

Mengenangabe: 4 Portionen

11.43 Spaghetti mit Krebsfleisch und Broccoli

350 g Spaghetti 2 Becher Sahne

300 g Krebsfleisch aus der Dose 6 EL geriebener Parmesan
400 g Broccoli Salz

1 Knoblauchzehe Pfeffer

40 g Butter

Broccoli in Roschen teilen und in leicht gesalzenes Wasser legen. Krebsfleisch klein
schneiden, Panzerreste entfernen.

In einer Pfanne Butter zerlassen und Knoblauchzehe anbraten. Das Krebsfleisch und die
Sahne zugeben und bei schwacher Hitze riihren.

In einem Topf reichlich Wasser aufkochen und salzen. Spaghetti darin garen. Vier Minuten
vor Ende der Garzeit, die Broccolirdschen zugeben.

Spaghetti und Broccoli abgie3en, solange beides noch Biss hat und in die Pfanne zu der
Sofle geben. Kurz bei starker Hitze ziehen lassen, dann mit Parmesan und Pfeffer bestreuen
und auf einer Servierplatte sofort zu Tisch bringen.

Mengenangabe: 4 Personen
Vorbereitung: 10 Minuten
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Garzeit: 15 Minuten
Empfohlener Wein Soave

11.44 Spaghettipickchen mit mariniertem Broccoli

Marinierter Broccoli: Spaghettipdickchen:
1 kg Broccoli 1 klein. Dose Tomatenwiirfel (ca. 300 g)
180 g Mohren 120 ml Olivendl
120 ml Balsamessig 2 klein. getrocknete Peperonischoten
240 ml Limonendl 480 g Spaghetti
1 Eigelb 600 g Tomaten
Salz 360 g schwarze Oliven (entsteint)
Pfeffer 1 Bd. glatte Petersilie
1 Prise Zucker Salz
Pfeffer

Marinierter Broccoli: Den Broccoli waschen, putzen, in Salzwasser etwa 2 Minuten
blanchieren. Die Mohren waschen, schilen, lings je nach Dicke 4 - 6 mal einkerben und
dann in diinne Scheiben hobeln. Aus Balsamessig, Limonendl, Eigelb, Salz, Pfeffer und
Zucker eine Vinaigrette herstellen und das Gemiise darin etwa 30 Minuten marinieren.
Spaghettipdckchen: Die Tomatenwiirfel aus der Dose auf ein Sieb geben und abtropfen
lassen. Die Hilfte des Olivendls erhitzen, die Tomatenstiicke zugeben und etwa 10 Minuten
kocheln lassen. Die Peperoni fein hacken und mit Salz und Pfeffer zu den Tomaten
geben, nochmals 10 Minuten kocheln lassen, dann kaltstellen. Die Spaghetti in reichlich
Salzwasser knapp al dente kochen, gut abtropfen lassen.

Die frischen Tomaten etwa 2 Minuten mit kochendem Wasser iiberbrithen, die Haut
abziehen, die Kerne entfernen und das Fruchtfleisch grob wiirfeln. Den Backofen auf 190
°C (Gas Stufe 3) vorheizen. 6 groBe Stiicke Pergamentpapier gut mit Ol bepinseln. Die
Spaghetti mit der Sauce, den Tomatenstiicken, den Oliven und dem restlichen Olivenol
vermengen und in 6 Portionen teilen. Jede Portion auf ein Stiick Pergamentpapier setzen,
das Papier zu Piackchen gut verschlieen. Die Pdckchen im vorgeheizten Ofen 15 - 18
Minuten backen. Die Petersilie waschen, trockenschiitteln und fein hacken.

Anrichten: Auf jeden Teller ein Spaghettipickchen geben, aufschneiden und mit Petersilie
bestreuen. Das marinierte Gemiise dekorativ um die Pidckchen verteilen.

Tipps: Marinierzeit ca. 30 Min.

Mengenangabe: 6 Personen
Zubereitungszeit: ca. 45 Min.
Niahrwerte pro Portion: 1132 kcal /4752 kJ; E20g, F84 g, KH76 g

11.45 Vegetarische Spaghetti
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350 g Spaghetti 2 EL Olivenol
200 g Kartoffeln 1 Stiick Butter
200 g Broccoli Salz

1 Zwiebel Pfeffer

6 EL geriebener Pecorino

Zwiebel abziehen und wiirfeln. In einer Pfanne etwas Ol erhitzen und Zwiebel anbraten.
Kartoffeln schilen, waschen und in kleine Wiirfel schneiden. Broccoli waschen und in
Roschen zerteilen.

In einem Topf reichlich Wasser aufkochen und salzen. Spaghetti, Kartoffel und Broccoli al
dente garen und abgiefen. Alles zusammen in die Pfanne mit der Zwiebel geben und kurz
ziehen lassen.

Mit Butter und Pecorino iiberziehen. Grofziigig pfeffern, umriihren und sofort servieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Vorbereitung: 10 Minuten

Garzeit: 20 Minuten

Empfohlener Wein Chardonnay trentino
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12 Pasteten, Terrinen

12.1 Broccoli-Tarte

1 Pkg. Blitterteig (TK, 300 g) 75 g Parmesan, gerieben
500 g Broccoli 3 Eier (Gew.-KI. 2)

150 g Salami Pfeffer aus der Miihle

10 g Butter oder Margarine MuskatnuB}, gemahlen
1/8 1Fleischbriihe (Instant) Mehl fiir die Arbeitsfliche
1/4 1 Schlagsahne

1. Blitterteigscheiben auseinanderlegen und antauen lassen. Broccoli waschen, putzen, in
Roschen teilen, die Stiele schilen und in Scheiben schneiden. 2. Salami wiirfeln, Butter
oder Margarine in einem Topf zerlassen und die Broccolischeiben darin andiinsten. Briihe,
1/8 1 Schlagsahne und 50 g Parmesan zugeben, unter Riihren einmal aufkochen lassen.
3. Eier mit der restlichen Sahne verquirlen und unter die Kédsesauce rithren, mit Pfeffer
und Muskat wiirzen. 4. Blitterteigscheiben aufeinanderlegen und auf einer bemehlten
Arbeitsplatte auf die GroBe einer Tarteform ausrollen (26 cm Y). Teig 5 Minuten ruhen
lassen, dann nochmals ausrollen und in die kalt ausgespiilte Tarteform legen. Den Teigrand
geradeschneiden. 5. Salamiwiirfel auf den Teig geben, die Sauce dariibergieen. Brocco-
lirdschen gleichmiBig in der Form verteilen und mit dem restlichen Parmesan bestreuen.
Im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad (Gas 3) 20 Minuten auf dem Boden des Backofens
backen. Dann die Tarte auf der zweiten Einschubleiste von unten weitere 10 Minuten
backen und in der Form auskiihlen lassen.

Als Meniivorschlag: Vorspeise: Broccoli-Tarte Hauptspeise: Schellfischfilet mit Sellerie-
Mohren-Gemiise Dessert: Aprikosen mit Vanillequark

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 60 Minuten

12.2 Broccoliterrine

Terrine 10 -12 Blatt Gelatine
750 g Broccoli 200 g siiBe Sahne
6 Stangen Lauch Butter fiir die Form

1 EL Zitronensaft

1 Prise Salz

frisch gemahlener Pfeffer
frisch geriebene Muskatnuss

Vinaigrette
1 EL Dijonsenf
1 TL Tomatenmark
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1 fein gehackte Schalotte 1 Prise Cheyennepfeffer
3 -4 EL Weillweinessig 1 Prise frisch gemahlener Pfeffer
3 -4 EL Sonnenblumendl 3 TL Schnittlauchrollchen

2 -3 EL Gemiisekochwasser

Fiir ein kaltes Biifett ideal oder auch als Vorspeise, die gut vorbereitet werden kann.
Broccoli in Roschen teilen. in wenig Salzwasser weich dampfen. Lauch putzen, die dulleren
griinen Blitter entfernen. Auf die Linge der Kastenform (ca. 25 cm) zurechtschneiden.
Lauch in Salzwasser 10 bis 15 Minuten bissfest kochen. Herausnehmen, kalt abschrecken
und abtropfen lassen. Etwas Gemiisekochwasser beiseite stellen.

Broccoli mit dem Mixer piirieren. Mit Zitronensaft, Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen.
Gelatine in kaltem Wasser quellen lassen. Sahne in einem Topf langsam aufkochen. Topf
von der heiflen Kochstelle ziehen. Gut ausgepresste Gelatine darin auflésen, dann unter das
Piiree rithren.

Die beschichtete oder gliserne Kastenform gut einfetten. Die Hilfe des Gemiisepiirees
hineingeben und glatt streichen. Die Hilfe der Lauchstangen auf dem Piiree verteilen und
pfeffern. Mit einer diinnen Schicht Piiree bedecken und im Kiihlschrank fest werden lassen.
Restliche Lauchstangen verteilen, pfeffern und den Rest des Piirees einfiillen. Form iiber
Nacht in den Kiihlschrank stellen.

Zum Servieren Terrine kurz in heiles Wasser tauchen, auf eine Platte stellen und in
Scheiben schneiden. Oder auf Teller verteilen und mit der Vinaigrette anrichten.

Fiir die Vinaigrette alle Zutaten gut verriihren. Sie muss leicht scharf schmecken.

Mengenangabe: 6 Portionen
80 kcal

12.3 Feine Brokkoli-Tilsiter-Terrine

1/2 Zitrone, Saft von 200 g Créme fraiche
Salz, Pfeffer, Cayennepfeffer 3 Eigelb

1 Knoblauchzehe 2 frische, Eier
Butter fiir die Backform 1 kg Brokkoli

200 g Tilsiter

Den Brokkoli putzen. Dabei schone kleine Roschen fiir die Einlage zuriickbehalten.
Den restlichen Brokkoli samt Stielen in kriftig gesalzenem Wasser weich kochen und in
kaltem Wasser abschrecken. Im selben Kochwasser die kleinen Roschen blanchieren und
ebenfalls kalt abschrecken. Das Gemiise mit dem Piirierstab zerkleinern, mit den Eiern,
den Eigelb und der Créme fraiche verrithren. Den Tilsiter in kleine Wiirfel schneiden
und mit den Brokkoli-Réschen unter das Gemiise-Eier-Piiree heben. Die Masse mit fein
gehacktem Knoblauch, Salz, Pfeffer, Cayennepfeffer und Zitronensaft wiirzen. In eine
gebutterte feuerfeste Form fiillen und im Backofen in einem Wasserbad bei 160 °C (Gas
Stufe 1) etwa 50 Minuten backen. Wir reichen dazu ein Gemiise von Schalotten- und
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Apfelscheiben, das mit etwas Zucker und wenig Rotwein gediinstet wurde. Dazu passt ein
feuriger Frithburgunder oder ein frischer Trollinger.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 70
532 kcal /0 kJ

12.4 Gemiise-Terrine mit Schinken

1 Paprikaschote kleine, gelbe Salz
300 g Broccoli weiler Pfeffer, frisch gemahlen
Salz 2 EL Zitronensaft

1 Dose(n) Kidneybohnen (400 g) Fiir die Sauce:
250 g gekochter Schinken in dicken Schei- 200 g Créme fraiche

ben S 150 g Vollmilch-Joghurt

12 Blatt Gﬂatme weille ) 2.5 EL Mangochutney (aus dem Glas)
800 ml Wildfond, ersatzweise gute Gemiise- Salz

briithe

schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen

1. Die Paprikaschoten vierteln, putzen und waschen, dabei die Trennwinde und Kerne
entfernen. Die Viertel in feine Streifen schneiden.

2. Den Broccoli putzen und waschen, Stiele und Roschen voneinander trennen. Die Stiele
schilen, in wenig Salzwasser geben und gut zugedeckt etwa 5 Minuten diinsten, dann die
Roschen dazugeben, alles noch etwa 5 Minuten diinsten. Kalt abbrausen, gut abtropfen
lassen.

3. Die Kidneybohnen in ein Sieb abgiefen, unter kaltem Wasser abbrausen und gut
abtropfen lassen. Den gekochten Schinken und den Kasseler-Aufschnitt mit einem Schin-
kenmesser klein wiirfeln, dabei die Fettrinder entfernen.

4. Die Gelatine etwa 5 Minuten in kaltem Wasser einweichen. Etwas von dem Fond
erhitzen, die Gelatine tropfnass darin auflosen, dann mit dem iibrigen Fond verriihren. Mit
Salz, Pfeffer und dem Zitronensaft sehr wiirzig abschmecken.

5. Etwas Fond in eine Form (etwa 1,5 | Inhalt) gieBen und im Kiihlschrank erstarren lassen.
6. Einige Zutaten darauf arrangieren - sie bilden spiter die Oberfliche. Etwas Fond
angiefen, erneut im Kiihlschrank erstarren lassen.

7. Die iibrigen Zutaten mischen, in die Form fiillen, den restlichen Fond angieBen. Uber
Nacht im Kiihlschrank gelieren lassen.

8. Am nichsten Morgen die Form kurz in warmes Wasser stellen, dann auf eine Platte
stiirzen. In einem Schiisselchen die Creme fraiche mit dem Joghurt und dem Mangochutney
verrithren, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Sauce zur Gemiiseterrine servieren.

Mengenangabe: 10 Min Portionen
Zubereitungszeit 90 Minuten
Gelierzeit 480 Minuten
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1100 kJ

12.5 Puten-Terrine mit Broccoli

500 g Putenbrustfilet 250 g Sahne kalte

500 g Broccoli weiller Pfeffer, frisch gemahlen
Salz Paprikapulver, edelsiif3

2 Eier Ol Fiir die Form:

1. Das Putenbrustfilet sorgfiltig hiduten. Kalt abbrausen, trockentupfen und durch die
feine Scheibe des Fleischwolfes drehen oder im Mixer piirieren. Die Farce zugedeckt kalt
stellen.

2. Den Broccoli putzen, waschen und in einzelne Roschen teilen. Zugedeckt in wenig
Salzwasser etwa 5 Minuten diinsten, anschlieBend gut abtropfen lassen. Einige schone
kleine Roschen beiseite legen, den iibrigen Broccoli klein wiirfeln.

3. Den Backofen auf 150° vorheizen. Eine Terrinenform mit Deckel (1 Liter Inhalt)
griindlich mit Ol ausstreichen.

4. Die Putenfleischfarce im Mixer mit den Eiern und der Sahne griindlich vermengen, die
Farce mit Salz, Pfeffer und Paprika pikant abschmecken.

5. Von der Farce etwas weniger als die Hilfte abnehmen und mit dem gewiirfelten Broccoli
vermischen. Von der restlichen Farce etwa zwei Drittel in die Terrinenform geben, am
Boden und an den Seiten verteilen.

6. Die Hilfte der mit Broccoli gemischten Farce in die Mitte fiillen, die Broccolirdschen
darauf arrangieren, die zweite Hilfte der Broccolifarce dariiber verteilen. Das Ganze mit
dem restlichen Drittel der hellen Putenfarce bedecken.

7. Die Terrinenform mehrmals vorsichtig auf den Tisch klopfen, damit sich die Masse
gut verteilt und keine Luftbldschen bleiben. Die Form mit dem Deckel oder mit gefetteter
Alufolie abdecken und in einen groBen Briter stellen. So viel kochendheifles Wasser
angiefen, dass die Form zu zwei Dritteln darin steht.

8. Die Terrine im Backofen (Mitte) etwa 1 1/4 Stunden garen. Herausnehmen und iiber
Nacht kiihl stellen. Zum Servieren die Form kurz in heiles Wasser tauchen, die Terrine auf
eine Platte stiirzen und in Scheiben schneiden.

Mengenangabe: 12 Portionen
Zubereitungszeit 105 Minuten
Kiihlzeit 480 Minuten

550 kJ
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13 Reisgerichte

13.1 Broccoli-Risotto

1 kl. Zwiebel 75 ml Sahne

1/2 Knoblauchzehe 50 g Sbrinz, frisch geriebener, (oder anderer
1 EL Olivendl Kise)

150 g Risottoreis (z. B. Arborio) Salz

250 g Broccoli Pfeffer

600 ml Hiihnerbriihe (Instant)

Zwiebel und Knoblauch sehr feinwiirflig schneiden, in Olivendl auf 2 oder Automatik-
Kochplatte 4-5 hellgelb diinsten. Den gewaschenen und wieder gut getrockneten Reis
dazugeben, kurz mit andiinsten. Gewaschenen Broccoli in kleine Réschen und Stiicke
schneiden, zum Reis geben. Nach und nach Briihe angiefen, den Risotto unter 6fterem
Riihren ca. 15 Minuten al dente (noch mit Bi}) garen. Sahne und geriebenen Kise unter
den Reis ziehen, mit Salz und reichlich frisch gemahlenem, schwarzen Pfeffer wiirzen.
Heil servieren.

Eine einfache Mahlzeit, evtl. Salat dazu essen oder ’Kurzgebratenes’ dazu servieren.

Mengenangabe: 2 Portionen
1205 kecal / 5047 kJ; E35 g, F53 g, KH 139 g
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14 Salate

14.1 Boccolisalat

500 g Broccoli Pfeffer aus der Miihle

Salzwasser 1 TL Senf

einige Lowenzahn- oder Catalognablitter 2 EL Essig oder

Sauce 1/2 EL Sherry-Essig
1/2 TL Salz 4EL O

Broccolirdschen abschneiden, zur Seite legen. Die Striinke ins kochende Salzwasser geben,
ca. 7 Minuten kocheln, dann Roschen zugeben und wéhrend ca. 8 Minuten weich kécheln.
Abtropfen lassen, Striinke in 1/2 cm breite Stiicke schneiden. Mit den Roschen auf Teller
oder in Schiissel geben.

Fiir die Sauce alle Zutaten gut mischen. Uber den noch lauwarmen Broccoli verteilen.
Kurz ziehen lassen. Vor dem Servieren Lowenzahn- oder Catalognablitter daruntermischen.

14.2 Broccoli-Schwarzwurzel-Salat

400-500 g Broccoli Zucker

500 g Schwarzwurzeln 1 klein. Kopf Radicchio

6 EL Essig oder etwas Schnittlauch

1 1/2 EL Essig-Essenz (25%), ca. 2 EL O1

Mehl 2 EL magere Schinkenwiirfel

Salz, Pfeffer

Broccoli putzen, waschen, in Roschen teilen. Schwarzwurzeln waschen, schélen. Sofort
in Essig-Mehl- Wasser (mit 4 EL Essig oder 1 EL Essig-Essenz und ca. 1 EL Mehl)
legen. Schwarzwurzeln halbieren und in ca. 1/4 1 kochendem Salzwasser zugedeckt etwa
20 Minuten diinsten. Nach ca. 12 Minuten Broccoli zugeben. Gemiise herausnehmen,
abkiihlen. 3-4 EL Fond aufheben.

Radicchio putzen, waschen, abtropfen. Schnittlauch waschen, fein schneiden. Schwarzwur-
zeln in dicke Scheiben schneiden. 2 EL Essig (1/2 EL Essig-Essenz), Fond, Salz, Pfeffer,
Zucker und Ol verschlagen. Gemiise und Radicchio anrichten. Schinken, Marinade und
Schnittlauch dariiber verteilen. Dazu passt Baguette.

Tipp: Geschilte Schwarzwurzeln werden nicht braun, wenn man sie gleich in Essig-Mehl-
Wasser legt.

Menii des Monats: - Broccoli-Schwarzwurzel-Salat - Rouladen-Auflauf mit Rosenkohl -
Friichte-Teller mit Aprikosen-Joghurt
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Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 35 Min.
Portion ca.: 140 kcal / 580 kJ; E5S g, F8g, KH 12 ¢

14.3 Brokkoli-Mandel-Salat

500 g Brokkoli 1 TL scharfer Senf

Salz 3 EL Weillweinessig

2 kl rote Zwiebeln weiller Pfeffer, frisch gemahlen
200 g kleine, weie Champignons 5EL Ol

1 EL Zitronensaft 1 EL trockener Weillwein oder
200 g Kirschtomaten naturtriiber Apfelsaft

2 hart gekochte Eier 50 g gehidutete Mandeln

Den Brokkoli in Roschen und Stiele teilen. Die Stiele schilen und in etwa 2 cm lange
Stiicke schneiden. Reichlich kriftig gesalzenes Wasser aufkochen. Den Brokkoli darin
etwa 4 Min. sprudelnd kochen lassen. Dann abschrecken und abtropfen lassen.

Die Zwiebeln schilen und in hauchdiinne Ringe schneiden. Die Champignons putzen, in
diinne Scheiben schneiden und mit dem Zitronensaft mischen. Die Kirschtomaten waschen
und halbieren. Die Eier schilen und halbieren. Die Eiweille ablosen und wiirfeln.

Die Eigelbe mit einer Gabel fein zerdriicken, mit dem Senf und dem Essig verriihren. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Das Ol unterschlagen. Den Wein oder den Apfelsaft einriihren,
damit die Sof3e diinnfliissiger wird.

Die Mandeln ohne Fett unter Riihren bei mittlerer Hitze hellbraun rdsten und etwas
abkiihlen lassen. Die iibrigen Salatzutaten mit der Sofle vermengen, in eine Schiissel geben
und mit den Mandeln bestreuen.

Mengenangabe: 4 Portionen

14.4 Brokkoli-Orangen-Salat mit Kokosraspeln

250 g Brokkoli weiller Pfeffer

1 Orange Salz

2 EL kalt-gepresstes Walnussol 100 g Joghurt

1 EL Zitronensaft 1 rote Zwiebel
Ingwerpulver 2 EL Kokosflocken

Brokkoli putzen, waschen, in kleine Stiicke schneiden und kurz blanchieren.

Orange filetieren und in kleine Stiicke schneiden. Fiir die Salatsoe Walnussol, Zitronen-
saft, Gewiirze, Salz und Joghurt verriihren.

Die rote Zwiebel pellen und wiirfeln. Mit der Salatsofle unter die Brokkoli-Orangen-
Mischung geben. Kokosflocken in einer Pfanne auf groer Gasflamme oder Gaskochzone
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12 (E-Herd auf hochster Einstellung) kurz anrosten. Sofort aus der Pfanne nehmen und
iiber den Salat streuen.

Mengenangabe: 2 Portionen

14.5 Brokkoli-Spargel-Salat

500 g Stangenspargel 1/2 Handvoll Kerbel

Salz 1/2 Bd. glatte Petersilie
Zucker 150 g saure Sahne

500 g Brokkoli Zitronensaft

1 klein. Eisbergsalat weiBer Pfeffer aus der Miihle
125 g Holland-Mai-Gouda 1/2 Kistchen Kresse

Spargel waschen, schélen und die Enden 1 cm breit abschneiden. Die Stangen in knapp 5
cm lange Stiicke schneiden und in mit Salz und etwas Zucker gewiirztem Wasser in etwa 15
Minuten bissfest kochen. Den Brokkoli in Roschen teilen und waschen. Spargel aus dem
Kochwasser heben und abtropfen lassen. Brokkolirdschen darin etwa 6 Minuten garen.
Abgiefen, kalt abschrecken und abtropfen lassen.

Eisbergsalat putzen, waschen, abtropfen lassen und in feine Streifen, den Kése in feine
Stifte schneiden. Kerbel und Petersilie abspiilen, trockentupfen und hacken.

Fiir das Dressing saure Sahne glatt rithren, mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer wiirzen.
Salatzutaten und Dressing vermischen und auf 4 Teller verteilen. Kresse abspiilen und
trockenschiitteln. Blittchen abschneiden und den Salat damit garnieren.

14.6 Brokkoli-Spargel-Salat mit Mai-Gouda

300 g Spargel 4 EL Weinessig
5 g Butter 3 EL Walnuf}6l
1/4 1 Briihe (Instant) Pfeffer

600 g Brokkoli Salz

100 g Tomaten 1 TL Zucker
400 g Holland-Mai-Gouda, 2 Schalotten

20 g Pinienkerne 1 Tablett Kresse

Spargel schélen, waschen und in 5 cm lange Stiicke schneiden. Mit Butter in der Briihe ca.
15 Minuten garen. Uber einem Sieb abgieBen, Sud auffangen. Brokkoli putzen, waschen
und in Roschen teilen. Stiele fein wiirfeln. Im Spargelsud 5 Minuten biflifest kochen,
abgiefen und abkiihlen lassen. Sud auffangen. Tomaten und Gouda fein wiirfeln. Alles
auf Tellern anrichten. Pinienkerne leicht anrdsten und abgekiihlt {iber den Salat streuen,
Aus Essig, Ol, feingewiirfelten Schalotten und den Gewiirzen ein Dressing rithren und
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dariibergeben. Den Salat 20 Minuten ziehen lassen und mit KressestrauB3chen servieren.

Mengenangabe: 4 Portionen

14.7 Brokkoli-Tomaten-Salat

Petersilie 3 Rapsol

1 Knoblauchzehe 1 TL Senf

1 Gemiisezwiebel 4 Scheib. Schinkenspeck
Salz, Pfeffer 500 g kleine Tomaten

1 TL Zucker 1 kg Brokkoli

1 EL Essig

Brokkoli waschen, in Roschen zerpfliicken, Stiele in Stifte schneiden und in kochendem
Salzwasser ca. 5 Minuten blanchieren, anschliefend kalt abspiilen. Tomaten waschen und
in Viertel schneiden. Schinkenspeck in mundgerechte Stiicke schneiden. Aus Senf, Rapsol
und Essig eine Sauce rithren, mit Zucker, Salz und Pfeffer abschmecken. Zwiebel in Ringe
schneiden, Knoblauchzehe und Petersilie kleinhacken und hinzufiigen. Gemiise, Tomaten
und Schinkenspeck locker unter die Sauce heben und auf Teller anrichten.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 20

14.8 Brokkolisalat

600 g Brokkoli-TK Salz

Salz Pfeffer

2 Orangen 3EL O1

250 g Champignons (Dose) 2 EL Mandelblitter
1 EL Essig

Brokkoli in wenig Salzwasser nach Packungsanweisung garen (10-15 Min.), abgieen und
auskiihlen lassen. Die Orangen schilen und filetieren. Die Champignons abgieen und die
Pilze mit den Brokkolir6schen mischen. Die Orangenfilets vorsichtig unterheben. Essig,
Salz, Pfeffer und Ol verriithren und die SoBe mit den Salatzutaten mischen. Den Salat mit
den Mandelblittchen bestreuen.

14.9 Brokkolisalat mit Scampi
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1 kg Brokkoli Salz, nach Bedarf
1/2 TL Salz SCAMPI
SAUCE 8 rohe, bis auf den Schwanz geschilte
3 EL Zitronensaft Scampi
6 EL Ol 5 EL Kokosraspel
1 TL fliissiger Honig 1/2 TL Salz
1 TL Curry wenig Pfeffer aus der Miihle
4 EL Zitronenmelissenblitter, fein gehackt ~ Bratbutter zum Braten
wenig Tabasco 1 Mango, geschilt, in Scheiben

Vorbereiten: Brokkoli in Roschen teilen, Stiele in diinne Scheiben schneiden, im Dampf-
korbchen ca. 7 Min. knapp weich garen, wiirzen.

SoBe: Alle Zutaten verriihren, wiirzen, mit dem noch warmen Brokkoli mischen.

Scampi: Darm mit einer Pinzette entfernen, Scampi kalt abspiilen. Kokosraspel, Salz und
Pfeffer mischen, Scampi darin wenden, Panade gut andriicken. Scampi in der heiflen
Bratbutter beidseitig je ca. 2 Min. braten. Servieren: Brokkoli und Mangoscheiben auf
Teller verteilen, die Scampi darauf anrichten.

Tipp: Statt Scampi 12 Riesenkrevetten verwenden.

Mengenangabe: 4 Personen
Vor- und Zubereiten: ca. 20 Min.

14.10 Feldsalat mit Brokkoli und Parmaschinken

200 g Feldsalat 1 TL Salz

20 g Parmesan 1 Beutel Knorr ’Salatkronung Kresse-
8 Scheib. Parmaschinken Kriuter’

200 g Brokkoli roschen 3 EL Wasser

1 1 Wasser 3 EL Mazola ’Basilico’

Feldsalat putzen, waschen und abtropfen lassen. Parmesan auf einem Kisehobel hobeln
oder mit einem Sparschiler feine Spiane abschneiden. Parmaschinken in Streifen schnei-
den.

Brokkolirdschen waschen und putzen. Wasser und Salz auf hochster Einstellung erhitzen
und den Brokkoli auf 0 3-5 Min. blanchieren. In kaltem Wasser abschrecken.

Beutelinhalt Salatkronung mit Wasser und Basilico verriihren. 2 EL von der Salatsofe mit
dem Brokkoli mischen. Feldsalat, Brokkoli und Parmaschinken auf 4 Tellern anrichten.
Kise dariiber streuen. Kurz vor dem Servieren restliche Salatsof3e dariiber verteilen.

Mengenangabe: 4 Portionen

14.11 Spargel-Brokkoli-Salat
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250 g weiBer Spargel 1/2 Bd. Petersilie
250 g Brokkoli 1/2 Bd. Schnittlauch
1 Tas. Salzwasser 2 Schalotten oder 1 kl. Zwiebel
Salatsofle: Salz
Pfeffer

1 1/2 EL WeiBwein-Essig
1 EL Gemiisekochwasser
2 EL Ol

50 g Kresse
50 g Feta-Kise
1 EL Sonnenblumenkerne oder Pinienkerne

Spargel schilen, schrig in 4 cm lange Stiicke schneiden. Brokkoli in Rdschen zerteilen,
Stiele schélen, in 4 cm lange Stiicke schneiden. Das Gemiise mit Salzwasser zum Kochen
bringen, 4-5 Min. auf 1 oder Automatik- Kochstelle 4-5 kochen lassen, es soll noch knackig
sein. Herausnehmen, abkiihlen lassen. Petersilie hacken, Schnittlauch in feine R6llchen und
Schalotten in feine Ringe schneiden. Alle Zutaten fiir die Salatso3e miteinander verriihren,
pikant abschmecken, iiber das Gemiise geben. Kresse auf 2 Teller verteilen, den Salat
darauf anrichten. Feta-Kise in Wiirfel schneiden, zusammen mit den Sonnenblumenkernen
auf den Salat geben.

Mengenangabe: 3 Portionen
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15 Saucen, Marinaden

15.1 Brokkolisauce mit Mandeln und Sardellen

500 g Brokkoli 1 Knoblauchzehe

Salz 1 TL fein gehackte Petersilie

100 ml Olivendl 2 EL Creme fraiche

4 Sardellenfilets 1/2 TL abgeriebene Zitronenschale (unbeh.)
500 g Fettuccine (schmale Bandnudeln) 50 g gehackte Mandeln

Brokkoli putzen, in Roschen teilen, 4 Minuten in Salzwasser blanchieren. Ol erhitzen, die
Sardellen hacken und darin andiinsten.

Nudeln in kochendem Salzwasser bissfest garen. Knoblauch abziehen, hacken. Zusammen
mit der Petersilie zu den Sardellen geben. Creme fraiche und Zitronenschale unterriihren,
Brokkoli in der Sauce etwa 3 Minuten erhitzen.

Mandeln einstreuen und die Sauce zu den Nudeln servieren.

Auch fein zu gekochtem Kalbfleisch und gediinstetem Fisch.

Mengenangabe: 4 Portionen

15.2 Griine Fitness-SoBe mit Brokkoli

1 klein. Stange Porree 1 Bd. Petersilie

2 Friihlingszwiebeln 1 Késtchen Kresse

2 Knoblauchzehen 2 EL Sonnenblumenkerne
500 g Brokkoli 75 ml Olivendl

Salz Pfeffer aus der Miihle

Lauch und Friihlingszwiebeln putzen, waschen und in feine Ringe schneiden. Den Knob-
lauch schilen und fein hacken. Brokkoli in kleine Roschen teilen. Petersilie abzupfen. Den
Brokkoli in kochendem Salzwasser ca. 5 Min. blanchieren, kalt abschrecken und abtropfen
lassen. Mit Porree, Friihlingszwiebeln, Knoblauch, Petersilie, abgeschnittener Kresse und
Sonnenblumenkernen piirieren.

Langsam das Olivenol zugieBen und die Sofle wiirzig mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Fest verschliefbare Gléser heif3 ausspiilen und die SoBe in die Gliser fiillen. Schmeckt
kostlich zu Nudeln oder als Dip. Tipp: Eine mediterrane Note bekommt die Sofle, wenn Sie
statt Petersilie | Bund aromatisches Basilikum und etwas geriebenen Parmesan verwenden.

Mengenangabe: 2 Glidser a 250 ml
Zubereitung ca. 25 Min,
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15.3 Nussbutter mit Broccoli

Zutaten Salz
600 g Broccoli Pfeffer
1 Knoblauchzehe 50 g Pecorino
100 g Butter 50 g Mandelstifte

Broccoli putzen und die Roschen abschneiden. In kochendem Wasser 3 Minuten Blan-
chieren. Abgezogene Knoblauchzehe in Scheiben schneiden und mit dem Broccoli in
der Butter andiinsten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und zugedeckt 5 Minuten garen. Mit
grob geraspeltem Pecorino und gerosteten Mandelstiften bestreuen. Paf3t zu Tortellini oder
Farfalle.

Mengenangabe: 4 Portionen
Pro Portion ca. 330 Kalorien / 1390 Joule

15.4 Nussbutter mit Broccoli

Zutaten Salz
600 g Broccoli Pfeffer
1 Knoblauchzehe 50 g Pecorino
100 g Butter 50 g Mandelstifte

Broccoli putzen und die Roschen abschneiden. In kochendem Wasser 3 Minuten Blan-
chieren. Abgezogene Knoblauchzehe in Scheiben schneiden und mit dem Broccoli in
der Butter andiinsten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und zugedeckt 5 Minuten garen. Mit
grob geraspeltem Pecorino und gerdsteten Mandelstiften bestreuen. Paf3t zu Tortellini oder
Farfalle.

Mengenangabe: 4 Portionen
Pro Portion ca. 330 Kalorien / 1390 Joule

15.5 Sauce mit Broccoli und Speck

700 g Broccoli, frisch oder tiefgekiihlt 2 dl Rahm

2 dl Gemiise- oder Fleischbouillon 2 dl Kaffeerahm

300 g Speck (in dicke Tranchen geschnitten) 200 g Schafskése (Peccorino), gerieben
2 Knoblauchzehen, fein gehackt 150 g Parmesan, gerieben
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Brocecoli riisten, in feine Roschen zerteilen und in einer Pfanne mit der Bouillon zugedeckt
5-10 Minuten weichkochen. Broccoli herausnehmen. Die Specktranchen in feine Streifen
schneiden, in einer Pfanne ohne Fettzugabe knusprig braten. Knoblauch rosten. Mit Ge-
miisefliissigkeit und Rahm abloschen, 5 Minuten einkochen. Kise beigeben, heill werden
lassen. Broccoli sorgfiltig auf die Spaghetti verteilen, die Sauce dariibergie3en.

Tipp: Kochzeit von tiefgekiihltem Broccoli ist kiirzer als von frischem.
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16 Vegetarisches, Vollwert

16.1 Gebratenes Gemiise

200 g Broccoli 5 Knoblauchzehen
150 g Brechbohnen griine 5EL O1

200 g Mini-Maiskolbchen 3 EL Fischsauce
200 g Chinakohl 3 EL Austernsauce
300 g Friihmohrchen kleine 1 EL Zucker

3 Frithlingszwiebeln 4 EL Reiswein

1. Vom Broccoli die Roschen abschneiden, die Stiele schilen und mit dem Japankochmesser
in diinne Streifen oder feine Stifte schneiden. Die Bohnen von den Enden befreien und der
Linge nach vierteln. Den oberen Teil der Maiskdlbchen abschneiden. Die Kolbchen quer
halbieren. Den Chinakohl putzen und in mundgerechte Stiicke schneiden. Die M&hrchen
putzen und der Linge nach vierteln. Diese Viertel nochmals quer halbieren. Die Friih-
lingszwiebeln putzen, der Linge nach halbieren und in etwa 3 cm lange Stiicke schneiden.
Alle Gemiise griindlich waschen und gut abtropfen lassen. Die Friihlingszwiebeln und den
Chinakohl getrennt abtropfen lassen.

2. Den Knoblauch schilen und fein hacken. Das Ol in einer groBen Pfanne stark erhitzen.
Den Knoblauch darin kurz anbraten. Den Broccoli, die Mohrchen, die Bohnen und
die Maiskolbchen dazugeben und unter Riihren etwa 3 Minuten scharf anbraten. Die
Frithlingszwiebeln, den Chinakohl, die Fisch- und die Austernsauce sowie den Zucker
untermischen.

3. Mit dem Reiswein abloschen (ersatzweise Wasser nehmen) und nochmals etwa 2
Minuten unter stindigem Wenden weiter braten bis das Gemiise gegart, aber knackig ist.
Dazu schmeckt Reis.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 40 Minuten
1100 kJ

16.2 Gemiise-Curry

1 mittelgr. Blumenkohl 1 TL gemahlenen Kreuzkiimmel
300 g Brokkoli 2 EL Sojacl

Salz 1 Dos. geschilte Tomaten

50 g Erdniisse (Abtropfgewicht 480 g)

4 Zwiebeln 2 TL Curry

2 griine Chilischoten 1 TL Kurkuma (Gelbwurz)
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1/4 TL gemahlene Muskatnuss 60 g Erdnussbutter (Glas)
1/2 TL Zimt 2 B. Sahne-Joghurt (a 150g)
1 TL Sesamol

Blumenkohl und Brokkoli putzen, in Roschen teilen, Brokkolistiele klein schneiden.
Gemiise mit 1 Tasse Salzwasser auf 3 zum Kochen bringen, ca. 10 Min. auf 1 oder
Automatik-Kochstelle 4-5 bissfest kochen, danach abgieBen, kalt abspiilen, gut abtropfen
lassen. Erdniisse knacken, das braune Héutchen entfernen. Zwiebeln in Ringe schneiden.
Chilischoten der Linge nach halbieren, entkernen, fein wiirfeln. Zwiebeln und Kreuzkiim-
mel in heilem Sojadl auf 2 oder Automatik-Kochstelle 5-6 anbraten, bis die Zwiebeln
goldgelb sind. Tomaten und -saft, Salz, Curry, Kurkuma, Muskat und Zimt zugeben, unter
Rithren 1 Min. diinsten. Gewiirfelte Chilischoten zugeben, etwa 15 Min. diinsten, ab und
zu umrithren. Sesamol, Erdnussbutter und Joghurt unterrithren. Gemiise und Erdniisse
zugeben, noch 5 Min. weitergaren. Evtl. 2 - 3 EL. Wasser zugeben, mit Salz abschmecken.
Dazu schmeckt Reis oder Fladenbrot.

Mengenangabe: 3 Portionen
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17 Vorspeisen, Suppen

17.1 Avocado-Brokkoli-Siippchen

150 g Brokkoli, in Roschen, Stingel ge- wenig Cayennepfeffer

schilt, in Stiicken Salz, Pfeffer, nach Bedarf

7 dl Gemiisebouillon wenig Brokkoli, fiir die Garnitur
2 reife Avocados

Brokkoli in der Bouillon offen weich garen, leicht abkiihlen.

Avocados schilen, eine halbe in Folie eingepackt fiir die Garnitur beiseite stellen. Rest in
Stiicke schneiden, zur Brokkolimasse geben, alles piirieren, wiirzen, auskiihlen. Bis zum
Servieren kiihl stellen.

Servieren: In Tellern verteilen. Beiseite gestellte Avocado in feine Scheiben schneiden,
Siippchen garnieren.

Hinweise: - Das Siippchen lésst sich ebenfalls warm servieren. - Das Gemiise kann auch
mit dem Stabmixer direkt in der Pfanne , piiriert werden.

Mengenangabe: 6 Personen

17.2 Broccoli mit Parmaschinken

12 klein. Broccolirdschen 4 EL Walnussol

1 Knoblauchzehe, Salz, 8 Pfefferkorner frisch gemahlener Pfeffer

50 g Walnusskerne 12 Scheib. Parmaschinken (oder Serrano-
2 EL Balsamico-Essig schinken)

Knoblauch halbieren. Ausreichend Wasser zusammen mit dem Knoblauch, Salz und den
Pfefferkornern aufkochen lassen. Broccoli abbrausen, in das kochende Wasser geben und
etwa 5 Minuten knapp gar kochen. In Eiswasser abschrecken und abtropfen lassen.
Walniisse ohne Fett in einer Pfanne oder unter dem Backofengrill rosten, klein hacken.
Essig mit dem Ol mischen, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Broccoli zuerst in der
Salatsauce, dann in den Niissen wilzen. In die Schinkenscheiben einwickeln.

Auf Tellern nett anrichten oder bei einem Biifett auf einer Platte dekorieren.

Mengenangabe: 4 Portionen

17.3 Broccoli-Cremesuppe
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1 Bd. Suppengriin 3 Tomaten (200 g)

1 Zwiebel 10 g Pinienkerne

1 kl. Hahnchen 1/4 1 Schlagsahne

2 Lorbeerblitter Salz

10 schwarze Pfefferkorner weiller Pfeffer aus der Miihle
1 1 Wasser Tabasco

800 g Broccoli

Suppengriin putzen, waschen und grob zerkleinern. Zwiebel pellen und halbieren.
Héhnchen waschen und zerkleinern. Suppengriin, Zwiebel, Hiithnerklein, Lorbeerblitter,
Pfefterkdrner und Wasser in einem Topf auf 3 oder Automatik-Kochplatte 5-6 zum Kochen
bringen. Wenn nétig, abschdumen und auf 1/2 im offenen Topf 11/2 Stunden kochen.
Dann durch ein Sieb gieen und auf 3A 1 Fliissigkeit einkochen. Broccolirdschen vom Stiel
schneiden. Stiele schilen und grob zerkleinern. Stiele und Broccolirdschen in die kochende
Hiihnerbriihe geben. Nach 4 Min. ungefihr 12 Roschen herausnehmen, warm stellen.
Broccoli weitere 8 Min. kochen. Tomaten hiuten, vierteln und entkernen. Pinienkerne
grob hacken. Suppe mit dem Schneidstab des Handriihrgerites piirieren, Schlagsahne
dazugeben, mit Salz, weilem Pfeffer und Tabasco wiirzen. Suppe auf vorgewirmte
Teller verteilen, mit Broccolirdschen, Tomatenvierteln und Pinienkernen garnieren. Sofort
servieren.

Mengenangabe: 4 Portionen

17.4 Broccoli-Flan mit Baumnussauce

BROCCOLIMASSE BAUMNUSSAUCE
400 g Broccoli, in Roschen, Stingel ge- 1 EL Margarine, Butter oder Baumnussol
schilt, in Stiicken 1 EL Schalotten, fein gehackt
Salzwasser 2 dl Gemiisefond oder Gemiisebouillon
100 g Mascarpone 2 dl Rahm
2 Eigelb 25 g Baumnusskerne, fein gehackt, nach
1/4 TL Salz Belieben gerostet
Pfeffer nach Bedarf Salz, Pfeffer, nach Bedarf

Broccolirdschen und Baumnusskerne, fiir ~ wenig Cayennepfeffer
die Garnitur

Vorbereiten: Die Formchenbdden mit Backpapier belegen (wenn der Flan spéter gestiirzt
wird), Seitenwidnde einfetten. Broccolistingel im Salzwasser offen kurz vorkochen,
Roschen beigeben, offen knapp weich kochen, in kaltem Wasser abschrecken. Ein paar
Roschen fiir die Garnitur beiseite stellen.

Broccolimasse: Broccoli mit Mascarpone und Eigelb im Mixer piirieren, wiirzen. Masse in
die gefetteten Formchen fiillen, glatt streichen, mit Folie bedecken.

Garen: Formchen auf einen Lappen in eine weite Pfanne stellen, kochend heifles Wasser bis
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3/4 Hohe der Formchen auffiillen, zugedeckt garen (das Wasser darf nur leicht kdcheln).
Garzeit: ca. 30 Minuten.

Warm halten: Pfanne beiseite stellen, Formchen lassen sich bis zum Servieren ca. 1/2
Stunde warm halten.

Servieren: Flans nach Belieben im Formchen servieren oder auf Teller stiirzen, mit
Broccoliréschen und Nusskernen garnieren. Die Sauce separat dazu servieren.
Baumnusssauce: Margarine, Butter oder Nussol in einer Pfanne warm werden lassen.
Schalotten zugeben, anddmpfen. Mit der Fliissigkeit abloschen, auf 1 dl einkochen, durch
ein Sieb in die Pfanne zuriickgeben. Rahm und Niisse beifiigen, ca. 5 Minuten k&cheln,
wiirzen.

Liésst sich vorbereiten: Flans und Nusssauce 1-2 Tage im voraus zubereiten, im Kiihlschrank
aufbewahren. Nach Belieben kalt oder warm servieren (Flans zugedeckt im Wasserbad
nochmals ca. 30 Minuten erwirmen).

Tipp: Statt Baumnuss6l und Baumniisse fiir die Sauce Mandeldl und geschilte, gerdstete
Mandeln verwenden.

Mengenangabe: 4 Férmchen von je 11/2 dl

17.5 Broccoli-Kisesuppe

1 mittelgrole Zwiebel 125 g Raclette-Kése

500 g Broccoli Salz, weiller Pfeffer

1 EL (20 g) Butter/Margarine geriebene Muskatnuss

2-3 TL Gemiisebriihe (Instant) 4 Scheib. Friihstiicksspeck
150 g Schlagsahne

Zwiebel schilen und fein wiirfeln. Broccoli putzen, waschen und in Roschen teilen. Broc-
colistiele schilen und in Scheiben schneiden. Fett in einem Topf erhitzen. Zwiebel darin
andiinsten. Broccoli zufiigen und kurz mitdiinsten. Mit 3/t 1 Wasser abloschen, aufkochen.
Briihe darin auflésen. Zugedeckt bei schwacher Hitze 10-12 Minuten garen. Suppe vom
Herd nehmen und evtl. ein paar Broccolirdschen mit einer Schaumkelle herausnehmen.
Suppe mit einem Schneidstab fein piirieren. Sahne unterrithren. Kise reiben und, bis auf
etwas zum Bestreuen, unter Riihren in der Suppe schmelzen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat
abschmecken. Broccolirdschen wieder darin erhitzen. Friihstiicksspeck in einer Pfanne
ohne Fett knusprig braten und fein zerbrockeln. Broccoli-Késesuppe in tiefen Tellern
anrichten. Mit Speckstiickchen und restlichem Kése bestreuen.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit ca. 30 Min.
Portion ca.: 370 kcal / 1550kJ; E16 g, F31 g, KH4 g

17.6 Broccolicreme mit Schinkenstreifen
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Zutaten 2 Scheib. gek. Schinken
1 kg Broccoli 3 Zwiebeln
2 Mohren 1 EL Butterschmalz
1 EL Briihe (Instant) 100 g Creme fraiche
1 EL Mehl

1. Gemiise putzen, waschen. Mohren ldngs in diinne Scheiben schneiden. 2. Broccoli 10
min. in Salzwasser garen. Nach 70 Minuten die Mohren zugeben. Gemiise herausnehmen.
Mohren in Stiicke teilen. Broccoliroschen von den Stielen schneiden. Stiele mit etwas
Kochwasser piirieren, die Menge mit Kochwasser auf 1 1 auffiillen. Briihe einriihren,
abschmecken. 3. Zwiebelwiirfel in Butterschmalz anbraten, mit mehl bestduben, mit
Broccolifliissigkeit auffiillen, 5 min. kochen. Créme fraiche einriihren, Broccolirdschen,
Mohren und Schinkenstreifen in die Suppe geben. Pro Person ca. 910 Joule; 220 Kalorien

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit ca. 30 min.

17.7 Broccolicreme-Suppe mit Fleischknoderln

500 g Broccoli 2 EL Haferflocken

1 Zwiebel 1 Ei

1 EL Butter 1 EL Senf

1 I klare Gemiisesuppe Salz

1/81Obers Pfeffer

Fleischknoderln: etwas Muskatngss
250 g Faschiertes 100 g Natur-Reis

1/4 Liter Gemiisesuppe einmal aufkochen lassen, den Reis einriihren, nochmals aufkochen
und zugedeckt bei geringer Hitze diinsten. Das Faschierte mit den Haferflocken und dem
Ei vermengen und mit Salz, Pfeffer, Senf sowie einer Prise Muskatnuss wiirzen; aus dieser
Masse kleine Knoderln formen und diese ca. 5 Minuten in kochendem Salzwasser ziehen
lassen. Den Broccoli putzen und in Roschen teilen; die Zwiebel schilen, fein schneiden
und in erhitzter Butter glasig anlaufen lassen, mit der restlichen Gemiisesuppe aufgiefen
und die Broccoliroschen beifiigen.

Die Suppe zugedeckt bei mittlerer Hitze etwa 15 Minuten kocheln lassen; dann die halbe
Menge der Broccoliréschen herausnehmen und beiseite stellen. Danach die Suppe mit
dem darin verbliebenen Gemiise piirieren und das Obers untermischen; sodann die piirierte
Gemiisesuppe mit dem gediinsteten Reis wieder in den Topf geben, die Broccoliréschen
sowie die Fleischkndderln dazugeben und nochmals weitere 8 Minuten kochen lassen.
Zuletzt schmeckt man die Suppe mit Salz, Pfeffer und etwas Muskatnuss nochmals wiirzig
ab und bringt sie sogleich zu Tisch.



17.8 Broccolisuppe 107

Mengenangabe: 4 PORTIONEN

17.8 Broccolisuppe

250 g Broccoli Tabasco oder Pfeffer
400 ml Wasser Salz

Salz 6 EL Sahne

4 EL Sahne Petersilie

Muskat

Broccoli putzen, evtl. die Stingel am Ende schilen, kreuzweise einschneiden, in ko-
chendes Salzwasser geben und 15-20 Min. auf 1 oder Automatik-Kochplatte 4-5 garen.
Einige Roschen zuriicklassen, den Rest der Suppe abgekiihlt im Mixer oder mit dem
Zerkleinerungsstab piirieren. Suppe wieder zum Kochen bringen, Sahne einrithren. Mit
den Gewiirzen abschmecken. Broccoliréschen zur Suppe geben und 5 Min. ziehen lassen.
Sahne steif schlagen. Suppe in vorgewidrmte Suppentassen fiillen, je 1 El. Sahne darauf
geben, mit gehackter Petersilie bestreut servieren.

Mengenangabe: 2 Portionen

17.9 Broccolisuppe

500 g Broccoli 3-4 EL helle Mehlschwitze (aus der
2 Zwiebeln (ca. 80 g) Packung)

50 g Butter oder Margarine Salz, Pfeffer a. d. Miihle

1/4 1 Briihe (Instant) Muskatnuss, frisch gerieben

1/81 Schlagsahne 1 Bd. Schnittlauch

Broccoliroschen von den Stielen schneiden. Stiele diinn schilen und in Scheiben schneiden.
Zwiebeln pellen, fein wiirfeln und in Butter oder Margarine glasig diinsten. Die Broccoli-
stiele zugeben, und ebenfalls glasig diinsten. Briihe angielen und zugedeckt 15 Minuten
garen. Sahne zugieBen und alle s mit dem Schneidstab des Handriihrgerits piirieren. Die
Mehlschwitze einstreuen und aufkochen lassen. Die Suppe mit Salz, Pfeffer und Muskat
kraftig wiirzen. Roschen dazugeben und 5 Minuten darin garen. Schnittlauch in Rollchen
schneiden, vor dem Servieren iiber die Suppe streuen.

Mengenangabe: 4 Personen

Vorbereitungszeit: 20 Min.

Garzeit: 15 Minuten

Pro Portion ca.: 262 kcal / 1100kJ; E5S g, F21 g, KH 10 g
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17.10 Broccolisuppe mit Brie

500 g Broccoli Salz

1 1 Hithnerbriihe (frisch oder aus Wiirfeln) Muskat

125 g nicht zu reifer Brie oder Camembert ~ weiller Pfeffer, frisch gemahlen
3 Scheibe(n) Toastbrot 1 EL Butter

2 EL Magerquark (gehiuft)

1. Den Broccoli waschen, in Roschen und Sténgel zerteilen. Die Stingel schilen und klein
wiirfeln.

2. Die Hiihnerbriithe aufkochen, Stingel und Rdschen darin etwa 10 Minuten kochen.
Inzwischen den Brie entrinden, wiirfeln. Den Toast entrinden, in zentimetergrofle Wiirfel
schneiden.

3. Wenn der Broccoli gar ist, 8 Roschen mit dem Schaumloffel herausheben, restliches
Gemiise im Topf mit einem Piirierstab piirieren, dabei den Quark zugeben (nicht mehr
kochen).

4. Ist die Suppe cremig, den Brie darin schmelzen lassen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat
wiirzen. Die zuriickbehaltenen Broccolirdschen in die Suppe geben, warm halten.

5. Das Toastbrot in der Butter goldgelb rosten und iiber die Suppe streuen.

Mengenangabe: 6 Portionen
Zubereitungszeit 50 Minuten
1600 kJ

17.11 Broccolisuppe mit Lachsstreifen

einige Tropfen Weinbrand 4 TL Mehl

4 TL Mandelbléttchen 4 EL raffiniertes Rapsol
400 ml Gemiisebriihe 200 g Lachs

400 ml Milch 600 g Broccoli

Den Broccoli waschen und den Stiel abschneiden. Die Schale vom Stiel abziehen, in
mehrere Stiicke zerteilen. Stielteile zuerst in kochendes Salzwasser geben, dann erst die
Roschen zufiigen und alles etwa 10 Minuten garen lassen. In einem Topf das raffinierte
Rapsdl erhitzen und das Mehl zufiigen. Mit Gemiisebriithe und Milch abloschen. Das Ganze
etwa 2 Minuten kocheln lassen. Broccoli dazugeben und mit dem Piirierstab zu einer
samtigen Suppe mixen. Abschmecken und mit etwas Weinbrand parfiimieren. Den Lachs in
zarte Streifen schneiden und in der Suppe nur kurz gar ziehen lassen. Mit Mandelbléttchen
bestreut servieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 20
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17.12 Broccolisuppe siiBsauer

750 g Broccoli 1 kl. Zwiebel

1 1 Fleisch- oder Gemiisebriihe (Instant) Salz

125 g Beefsteakhack Pfeffer

125 g gem. Hack Muskat

1 Ei 3-4 EL Weinessig

1/2 altes Brotchen 1 EL Zucker

50 g geriebener mittelalter Gouda 1 B. Creme fraiche oder Schmand (200g)

Broccoli putzen, waschen, in Roschen zerteilen. Stiele evtl. schilen, in 2 cm grofle
Stiicke schneiden. Gemiise 5 Min. in der Briihe garen, dann herausnehmen. Aus Hack, Fi,
eingeweichtem, ausgedriicktem Brotchen, feingehackter Zwiebel, Salz, Pfeffer, Muskat
und Kise einen Fleischteig bereiten. Kleine KloBe formen, ca. 8 Min. auf 1/2 oder
Automatik-Kochplatte 1-2 in der heilen Fleischbriihe ziehen lassen, mit einer Schaumkelle
herausnehmen. 2-3 El. Broccolir6schen beiseite stellen, restlichen Broccoli mit dem
Zerkleinerungsstab piirieren. Suppe mit Creme fraiche, Essig, Zucker, Salz und Pfeffer
stiBsauer abschmecken. Kl6chen und Broccolirdschen in der Suppe heifs werden lassen.

Mengenangabe: 4 Portionen

17.13 Brokkoli Creme Suppe mit Putenbrust-Erdnuss-Rolls

2-3 Scheib. gerducherte Putenbrust 1 kl. rote Peperoni

2-3 TL Erdnuss-Creme 250 ml Kokosmilch (Dose)

2 Zweige Zitronenmelisse (ersatzweise glat- 250 ml Wasser

te Petersilie) 1 Pkg. Knorr TK-’Brokkoli Creme Suppe’

Putenbrustscheiben mit Erdnuss-Creme bestreichen. Zitronenmelisse- oder Petersilien-
bliatter waschen, zupfen, gut trocknen und im Universalzerkleinerer hacken. Peperoni
halbieren, entkernen, waschen und fein hacken. Melisse- oder Petersilienblitter und
gehackte Peperoni auf die Putenbrustscheiben verteilen, diese aufrollen und schrég in ca. 2
cm dicke Scheiben schneiden. Die Scheiben auf 2 holzerne Schaschlikspiefe stecken.

Die Kokosmilch mit Wasser in einen Topf geben. Packungsinhalt *Brokkoli Creme Suppe’
zugeben und auf hochster Einstellung unter Riihren aufkochen und ca. 2 Min. auf 1
oder Automatik-Kochstelle 5-6 kochen lassen. Die Suppe in Tassen fiillen und mit den
Putenbrust-Erdnuss-Rolls anrichten.

Mengenangabe: 2 Portionen

17.14 Brokkoli-Blumenkohlsuppe
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Salz, Pfeffer 50 g Schmand
Kerbel 120 g Frischkdse

1 Mini- Stangebrot 1 EL Schnittlauch
1/2 TL Currypulver 1 EL Petersilie

1 1/2 EL Mehl 1 Knoblauchzehe
1 EL Butterschmalz 140 g Tomaten
100 ml Apfelsaft 140 g Apfel

300 ml Gemiisebriihe 90 g Zwiebeln

50 ml Sahne 160 g Blumenkohl
400 ml Milch 160 g Brokkoli

Vorbereitung: Blumenkohl und Brokkoli in kleine Réschen vom Strunk schneiden und
sdubern. Zwiebel schilen, fein wiirfeln, Knoblauch schilen und pressen. Petersilie und
Schnittlauch fein schneiden. Tomaten hiduten, entkernen und fein wiirfeln. Apfel sdubern,
Kernhaus ausstechen, halbieren und in Scheiben schneiden. Brot in Scheiben schneiden
und in einer Pfanne mit Butter beidseitig anrosten. Frischkidse, Schmand, Knoblauch,
Schnittlauch und Tomaten gut vermengen und mit Salz und Pfeffer wiirzen, auf die
Rostbrotscheiben aufstreichen und mit Kerbel garnieren.

Zubereitung: Topf mit Butterschmalz erhitzen, Zwiebeln glasig angehen lassen, mit Mehl
bestduben, mit Gemiisebriithe abloschen, glatt rithren. Mit Milch auffiillen und aufkochen
lassen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Brokkoli und Blumenkohl zufiigen und kocheln lassen,
mit Piirierstab fein mixen. Sahne zugeben und nachwiirzen. Eine Pfanne mit Butterschmalz
erhitzen, Apfel kurz anbraten und mit Apfelsaft abloschen, ziehen lassen. Das Currypulver
unterheben.

Anrichten: Suppe in Tassen oder tiefen Tellern anrichten, Curryépfel dariiber streuen und
mit Kerbelstrduchen garnieren. Die Kisebrotchen dazu servieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 25

17.15 Brokkoli-Creme-Suppe

1 Pkg. tiefgekiihlte Brokkoli 3/4 1 Hiihnerbriihe

2 mittelgrofle Kartoffeln 1/2 Tasse(n) Milch

2 junge Mohren 2 EL Creme fraiche

1 Zwiebel 150 g Holland-Gouda, mittelalt
1 EL Butter Salz

1 TL Curry Pfeffer

Die Brokkoli bei Zimmertemperatur auftauen oder 4 Minuten in sehr wenig Salzwasser
erwiarmen. Die Roschen abtrennen und beiseite stellen. Stiele in feine Scheiben schneiden.
Kartoffeln, Mohren und Zwiebel schilen. Kartoffeln und Zwiebel halbieren. Alles auf
dem Gemiisehobel in feine Scheiben schneiden. In Butter zuerst die Zwiebel andiinsten.
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Curry dariiberstduben, kurz mitdiinsten. Mit der Hilthnerbriihe abléschen. Kartoffeln und
Mohren zufiigen. Zugedeckt 20 Minuten kocheln. Brokkolistiele nach 10 Minuten zufiigen.
Zwei Schaumloffel voll Gemiise herausheben und beiseite stellen. Den Rest fein piirieren.
Zusammen mit dem unpiirierten Gemiise wieder erhitzen, Milch und Creme fraiche hin-
einriihren, geriebenen Gouda unterziehen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Brokkolirdschen
zugeben und kurz gar ziehen lassen.

17.16 Brokkoli-Cremesuppe

1 Zwiebel 1/4 1 Gemiisebriihe (instant)
250 g Brokkoli 2 EL Creme fraiche

1 EL O1 1/2 Tiite (12,5 g) Croutinos mit
Salz Walnuf3- und Sojakernen
Pfeffer

Zwiebel fein wiirfeln, Brokkoli putzen, waschen, in Roschen schneiden. Zwiebel und
Brokkoli im heiBen Ol auf 2 oder Automatik-Kochstelle 4 - 5 andiinsten, mit Salz und
Pfeffer wiirzen, Briihe angieBfen und ca. 10 Minuten auf 1 oder Automatik-Kochstelle
4 - 5 garen. Einige Brokkolir6schen herausnehmen, restliche in der Brithe mit dem
Schneidstab des Handriihrgerites piirieren. Créme fraiche unterriithren, gut abschmecken.
Brokkoliroschen wieder zufiigen. Auf 2 Suppenteller verteilen, mit Croutinos bestreuen.

9 g EiweiB, 30 g Fett, 19 g Kohlenhydrate, 1653 kJ, 394 kcal.

Mengenangabe: 2 Portionen
Zubereitungszeit 25 Minuten

17.17 Brokkoli-Cremesuppe

1 Zwiebel, gewiirfelt 100 ml Sahne
20 g Butter Salz

600 g Brokkoli (TK) Muskat

600 ml Rinderbriihe oder Gemiise- Streuwiirze
Hefebriihe

Pro Portion: 463 kJ /111 kcal, E5 g, F9 g, KH3 g.

Zwiebelwiirfel zugedeckt in der Butter mit 900 (850) Watt in etwa 3 Minuten andiinsten.
Brokkoli, Brithe und Gewiirze zugeben. Zugedeckt mit 900 (850) Watt etwa 7 Minuten und
dann mit 450 Watt weitere etwa 5 Minuten garen. Einige Brokkolirdschen herausnehmen,
beiseite legen. Ubrigen Brokkoli mit der Fliissigkeit unter Zugabe der Sahne fein piirieren.
Brokkoliréschen wieder zufiigen. Evtl. zugedeckt mit maximaler Einstellung noch mal
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etwa 2 Minuten erhitzen.

Bei Geriten mit Gar-Automatik: Garen Suppe (1,4 kg)

Diese leckere Gemiisesuppe ldsst sich natiirlich auch mit anderen Gemiisesorten zubereiten.
Anstelle von Brokkoli eignen sich Blumenkohl, Kohlrabi, Rosenkohl.

Mengenangabe: 6 Personen

17.18 Brokkoli-Cremesuppe

nach Belieben Sahne, Creme fraiche oder weiler Pfeffer, Muskat

geriebener Kiise Salz
125 ml Sahne 750 ml Hithnerbriihe
1 Eigelb 500 g Brokkoli

1 Prise Cayennepfeffer

Brokkoli putzen, waschen und in Hithnerbriihe ca. 20 Minuten sehr weich kochen lassen.
Durch ein Sieb streichen und mit Salz, weillem Pfeffer, gemahlener Muskatnuss und Ca-
yennepfeffer pikant wiirzen. Eigelb mit der Sahne verquirlen, ein wenig Suppenfliissigkeit
einrithren, in die Suppe geben. Nochmals erhitzen, aber nicht kochen. Mit einem Klecks
angeschlagener Sahne oder Creme fraiche, nach Belieben auch mit Reibkise iiberstreut
servieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 25

17.19 Brokkoli-Cremesuppe mit Kerbelschaum

Suppe: 1 EL gehackte, gemischte Krauter
1 Kolff Broklfoli oder Romanesco Kerbelschaum:
1 1 Hithnerbriihe 125 ml Sahne
1 Schalotte . 1 Bd. Kerbel
200 g Kriuterfrischkiise
125 ml Sahne Zum Garnieren:
Salz 100 g diinn geschnittener Friihstiicksspeck
Pfeffer 1 TL Butter

Fiir die Suppe den Brokkoli oder Romanesco putzen, in Roschen teilen und kurz waschen.
Die Briihe aufkochen, Kohlréschen dazugeben. Die Schalotte abziehen, fein gehackt zur
Briihe geben und etwa 15 Minuten garen lassen. Der Kohl sollte noch Biss behalten. Einige
Kohlréschen aus der Brithe nehmen und beiseitestellen. Den Rest mit dem Frischkiise und
der Sahne piirieren. Suppe vorsichtig mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Kohlréschen in
der Suppe kurz erhitzen. Zum Garnieren den Friihstiicksspeck fein wiirfeln und mit etwas
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Butter in der Pfanne knusprig ausbraten. Fiir den Kerbelschaum die Sahne steif schlagen.
Den Kerbel waschen und trockenschiitteln, die Bldttchen von den Stielen zupfen und fein
hacken. Gehackten Kerbel unter die Sahne heben. Die Suppe damit garnieren. Mit den
Speckwiirfeln und den gehackten Kriutern bestreuen. Suppe sofort servieren.

Mengenangabe: 4 Personen

17.20 Brokkoli-Flan

500 g Brokkoli 200 g Andechser Sennkése
Salz Muskat

150 g Naturjoghurt Pfeffer

100 ml Sahne 2 EL Semmelbrosel

5 Eier 2 EL Butter

Brokkoli putzen, waschen, in Roschen teilen. In reichlich Salzwasser ca. 10 Min. garen,
abgiefen.

Joghurt, Sahne und Eier mit einem Schneebesen verquirlen. Kése reiben, unterziehen. Die
Masse mit Muskat, Salz und Pfeffer wiirzen.

Den Backofen auf 200 Grad vorheizen. Eine flache Gratinform mit 2 TL Butter fetten
und mit Semmelbroseln ausstreuen. Brokkolirdschen hineingeben und die Eiermasse
dariiber gieBBen. Restliche Butter in Flockchen darauf verteilen. Ca. 20 Min. backen, bis die
Eiermasse ge stockt ist. Heil3 servieren.

Mengenangabe: 4 Personen
pro Person: 470 kcal; E27 g, F36 g, KH8 g

17.21 Brokkoli-Gemiiserahmsuppe mit Mettwurstscheiben

Brokkoli-Gemiiserahmsuppe: 0.5 1 Briihe
20 g Butter 50 ml Sahne
50 g Zwiebelwiirfel Salz
300 g Brokkolirdschen Pfeffer
100 g Kartoffelscheiben Muskat

Zwiebelwiirfel in Butter farblos anschwitzen, dann Brokkoli und Kartoffeln mitschwit-
zen, mit Brithe auffiillen und weich kochen, mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen. In
der Kiichenmaschine oder mit Piirierstab zerkleinern. Sahne dazugeben, umriihren und
abschmecken. Fertig! Nicht zu lange warm stehen lassen, da sonst die griine Farbe blass
wird.
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17.22 Brokkolicremesuppe Zuppa cremosa di broccoli

1 1/2 1 Gemiisebriihe 1 EL Gemischte Leinsamen

500 g Brokkoli 1 Teel. Gemahlener Mohn

100 g Mehligkochende Kartoffeln Etwas natives Olivendl extra zum Betrdufeln
100 ml Mandelmilch Salz und frisch gemahlener schwarzer Pfef-
Etwas Frisch geriebene Muskatnuss fer

Einige Basilikumblittchen

Die Gemiisebriihe in einen Topf gieBen und aufkochen. Den Brokkoli in Roschen teilen
und waschen. Kartoffeln schilen und vierteln. Brokkoliréschen und Kartoffelstiicke in die
kochende Briihe geben und alles ca. 25 Minuten bei mittlerer Hitze kocheln lassen.

Die Suppe mit dem Stabmixer plirieren, dann nach Belieben durch ein feines Sieb in einen
anderen Topf passieren. Die Mandelmilch unterrithren und die Suppe mit Salz, Pfeffer und
etwas Muskat wiirzig abschmecken. Die Basilikumblittchen waschen und trocken tupfen.
Die Suppe auf Suppenteller verteilen und mit Leinsamen und Mohn bestreuen. Mit etwas
Olivendl betrdufeln und mit Basilikum oder nach Belieben einigen diinn geschnittenen
Lauchringen garniert sofort servieren.

Tipp: Wer mochte, serviert etwas Knickebrot oder Ciabatta zur Suppe.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 45 Min.

17.23 Brokkolicremesuppe mit Haselnussschaum

200 ml Rapsol 100 ml Zitronensaft

200 g Zwiebeln, gewiirfelt, TK 2500 ml Sahne, 30 %
10000 g Brokkoli, TK 150 g Haselniisse, gehackt
8000 ml Gemiisefond, aus Instantpulver 10 Bd. Petersilie, glatt
4000 ml Sahne, 30 % 100 Stk. Gewiirzpauschale
2000 g Creme fraiche, 40 % (Salz, Pfeffer,

200 g Zucker Muskatnuss gemahlen)

Rapsol erhitzen, Zwiebelwiirfel anschwitzen, Brokkoli zugeben, mit Gemiisefond auffiillen,
ca. 10 Min. garen. Sahne, Creme fraiche zugeben, mit Salz, Pfeffer, Muskatnuss Zucker
und Zitronensaft wiirzen. Mit einem Piiriergeridt aufschlagen. Sahne anschlagen, eine
Hilfte von den Haselniissen zugeben. Petersilie waschen, Blétter mit Rispen abzupfen.
Anrichtehinweis: Suppe in vorgewdrmten Schalen anrichten. Mit einem Loffel Hasel-
nussschaum auf die Suppe geben, mit Haselniissen bestreuen, mit Petersilienblittern
dekorieren.

Mengenangabe: 100 Personen
je Portion: 320 kcal / 1339 kJ
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17.24 Brokkolirahmsuppe

1 Kopf Brokkoli (ca. 550 g) 80 ml Schmand

80 g Quark 80 ml Sahne

40 g Frischkise 1 Thymianzweig
100 g Weichkdse in Salzlake Muskat

1 Eigelb Salz, Pfeffer

30 g GrieB3 Ciabatta

750 g Gemiisebriihe 1 EL Butterschmalz

Vorbereitung: Vom Brokkoli kleine Roschen vom Strunk abtrennen. 1/4 der Roschen als
Einlage zur Seite legen. Weichkise aus der Lake nehmen, trocknen und fein kriimeln. Mit
Frischkise, Quark und Eigelb cremig verrithren. Dann den Griefl unterheben und mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Die Masse etwa 10 Minuten ziehen lassen. Danach kleine Nocken
abstechen und in kochelnder Gemiisebriihe mit Thymianzweig gar ziehen lassen.
Zubereitung: 3/4 der Brokkolirdschen in 600 ml Gemiisebrithe weich kochen. Anschlie-
Bend mit dem Mixstab fein piirieren, Schmand und Sahne unterheben und nicht mehr
kochen lassen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken. Roschen fiir Einlage in wenig
Butterschmalz anschwenken und mit etwas Pfeffer wiirzen. Ciabatta kross backen und in
Scheiben zerteilen.

Anrichten: Suppe in tiefen Tellern anrichten. Nockerln und Réschen dariiber verteilen und
das Brot mit anlegen.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 35

17.25 Brokkolisoufflé

300 g tiefgekiihlte Brokkoli 3 Eigelb

4 EL Fleischbriihe weiller Pfeffer
20 g Butter Muskat

15 g Mehl 3 Eiweil}

1/8 1 Milch Salz

100 g Holland-Gouda, mittelalt

Die Brokkoli in der Briihe bei milder Hitze auftauen lassen. Roschen abtrennen und beiseite
legen. Die Stiele mitsamt der Briihe im Mixer fein piirieren.

Die Butter erhitzen, Mehl darin anschwitzen. Die Milch nach und nach zugief3en und alles
10 Minuten kocheln. Etwas abkiihlen lassen. Den Gouda reiben und zusammen mit dem
Brokkolipiiree und dem Eigelb unter die weile Sauce rithren. Mit Pfeffer und Muskat
abschmecken. Eiweill mit etwas Salz sehr steif schlagen, unter die Masse heben. Eine
gebutterte Auflaufform mit den Brokkolirdschen auslegen. Die Masse einfiillen. Bei 180
Grad 40 Minuten backen. Sofort servieren.
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Tipp: Wenn Sie vom Backen noch 2-3 Eiweif3 {ibrig haben, konnen Sie diese ruhig mit steif
schlagen und unter die Soufflemasse heben. Das Souffle wird dadurch noch viel luftiger.

17.26 Brokkolisuppe

400 g Brokkoli 2 EL Creéme fraiche

1/2 Gemiisebriihwiirfel Pfeffer, frisch gemahlen
1/8 1 Milch Muskatnuss, frisch gerieben
2 EL Sahne 2 Scheib. Vollkorntoast

Den Brokkoli waschen, die Roschen, die diinnen Stiele und die Blitter abschneiden und
eine Handvoll Roschen beiseite legen. Alles iibrige grob zerkleinern. Die dicken Stiele
schilen, dabei das untere angetrocknete Ende abschneiden. Die Stiele fein hacken.

Den Brokkoli mit der Gemiisebriihe in 1/2 1 Wasser geben und in ca. 10 Minuten weich
kochen. Das Gemiise piirieren oder durch ein Sieb passieren und in den Topf zuriick
schiitten. Die Milch, die Sahne und Creme fraiche in die Suppe rithren und die Suppe mit
Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.

Die Brokkolirdschen etwas zerpfliicken und in die Suppe geben. Alles vorsichtig erwérmen,
aber nicht mehr kochen lassen.

Toastbrot im Toaster toasten und mit einem Ausstechformchen Weihnachtsfiguren ausste-
chen.

Die Suppe portionieren und mit den ausgestochenen Toastfiguren servieren.

Mengenangabe: 2 Portionen

17.27 Brokkolisuppe mit Pfannkuchenstreifen

1 Staude Brokkoli 1 Ei

300 ml Gemiisebriihe 200 ml Milch

50 ml Sahne Salz

Kriutersalz 2 EL Emmentaler, gerieben
Pfeffer 2 EL Sahne

Muskatnuss 2 EL Olivendl zum Ausbacken
Fiir die Pfannkuchenstreifen: 50 g Naturfrischkise

4 EL Vollkorn-Dinkelmehl

Den Brokkoli putzen, in kleine Roschen brechen und waschen. Die Gemiisebriihe erhitzen
und die Brokkoliroschen darin bei mittlerer Hitze etwa 10 Minuten weich diinsten.
Einige Roschen als Garnitur beiseite stellen. Den restlichen Brokkoli zusammen mit der
Gemiisebriihe piirieren. Die Suppe zuriick in den Topf geben und die Sahne angiefen.
Erneut aufkochen lassen und die Suppe mit Kriutersalz, Pfeffer und Muskatnuss pikant
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abschmecken.

Fiir den Teig das Mehl mit dem Ei, der Milch, dem Salz, dem Kise und der Sahne in eine
Schiissel geben und mit einem Handriihrgerét durchriihren. Den Teig zugedeckt etwa 15
Minuten quellen lassen.

Olivendl in einer Pfanne heifl werden lassen, die Hélfte des Teiges hinein geben und einen
Pfannkuchen backen. Danach die zweite Hilfte ebenso gar backen. Die Pfannkuchen mit
dem Frischkise bestreichen und aufrollen. Die Rolle leicht schrdg in etwa 1,5 cm dicke
Scheiben schneiden, in einen Suppenteller legen und die Suppe dariiber giel3en.

Mengenangabe: 4 Personen

17.28 Fenchelcremesuppe

Zutaten 100 ml Sahne
400 g Fenchel (1-2 Knollen) Salz
300 ml Gemiisebriihe (Instant) weiler Pfeffer
100 ml WeiBBwein 1 TL Sojasauce

Fenchelknollen putzen, waschen, in Stiicke schneiden. Fenchelkraut zur Garnitur zuriick-
behalten. Einige griine Stiele in feine Scheiben schneiden. Gemiisebrithe und Weilwein
aufkochen, Fenchelscheiben 2 Minuten darin blanchieren, herausnehmen, warm stellen.
Die Fenchelstiicke in der Brithe auf 1 oder Automatik-Kochplatte 4-5 in 10-12 Minuten
weichkochen. Mit der Kochfliissigkeit piirieren, durch ein Sieb streichen und in den Topf
zuriickgeben. Sahne unter Rithren mit dem Schneebesen zur Suppe geben, nur heifl werden
lassen, mit Salz, Pfeffer und Sojasauce abschmecken.

Servieren: Die Suppe in vorgewidrmte Tassen oder Teller ausfiillen, das gehackte Fenchel-
kraut und die blanchierten Fenchelscheibchen auf der Suppe verteilen.

Tip: Nach dem gleichen Rezept kann man auch Broccoli-, Sellerie- oder Mohrensuppe
zubereiten.

Mengenangabe: 4 Portionen

17.29 Garnelen-Broccoli-Pfanne

150 g geschilte Garnelen 1 TL Zucker

100 g Broccoli 1/4 TL ChilisoBe

1 EL Maisstirke 2 EL Sojasofle

1 EL WeiBweinessig 1 EL Sesamél oder Sojaél (+1/2)
1 Eiklar 6 EL Erdnussol

2 EL Reisgrappa, 1/2 EL geriebenen Ingwer
Sherry oder Madeira 1/2 TL zerdriickten Knoblauch

2 EL Tomatenmark 1/2 TL sehr fein gehackte Friihlingszwiebel
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Wasser aufkochen. Broccoli waschen und in Roschen zerteilen. Eine Minute im kochenden
Wasser blanchieren und abgief3en.

Garnelen in einen tiefen Teller geben. Maisstirke und Wein in einer Schiissel verriihren,
Eiklar zugeben und mischen.

Die Zubereitung iiber die Garnelen geben und gut umriihren.

Likor, Tomatenmark, Zucker, ChilisoBe, Sojaso3e und Sesamél verriihren.

Erdnussol in einer weiten Pfanne mit dickem Boden erhitzen. Garnelen 30 Sekunden
anbraten, bis sie etwas Farbe annehmen.

Ingwer, Knoblauch und Friithlingszwiebel zugeben, eine Minute anbraten, mit der Sof3en-
Likor-Mischung begiefen und eine Minute ziehen lassen. Broccoli zugeben und bei starker
Hitze 1-2 Minuten kochen. Sofort servieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Vorbereitung: 10 Minuten
Garzeit: 5 Minuten

17.30 Gratinierter Brokkoli

500 g Brokkoli 1 Dos. gemahlener Safran
Salz Pfeffer

200 g Butter 1 EL Zitronensaft

2 Eigelb 1 Spritzer Worcestersof3e
4 EL WeiBiwein

Den Brokkoli putzen, waschen und in kleine Roschen teilen. In wenig kochendem Salzwas-
ser ca. 8 Minuten garen. Mit kaltem Wasser abschrecken, abtropfen und abkiihlen lassen.
Butter schmelzen. Eigelb und Weilwein in einem heilen Wasserbad cremig riihren.
Fliissige Butter nach und nach unter stindigem Riihren zugiefen. Safran in die Sauce
Hollandaise riithren. Mit Salz, Pfeffer, Zitronensaft und Worcestersof3e abschmecken.
Brokkoli in kleine feuerfeste Formchen legen und die Safran-Hollandaise dariiber verteilen.
Ca. 2 Minuten unter dem vorgeheizten Grill iiberbacken. Sofort servieren.

Menii Gratinierter Brokkoli Kaninchen-Gemiise-Topf Mango-Sorbet mit Sahne

Mengenangabe: 4 Personen:

17.31 Klare Brokkolisuppe

11 Gemiisebriihe 1 Lorbeerblatt

300 g Brokkolirdschen 2 Nelken

2 EL Butter Salz, Pfeffer

300 g Lachsforellenfilet ohne Haut 1/2 TL griine getrocknete Pfefferkorner
1 Eigelb 60 ml fliissige Sahne

1/2 Zwiebel 20 ml Pernod
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Vorbereitung: Brokkolirdschen in Scheiben zerteilen. Lachsforellenfilet kalt abbrausen,
mit Krepp trocknen, in Stiicke zerteilen und im Mixer zu einer Farce aufbereiten. Eigelb,
Sahne und Pernod zugeben und erneut durcharbeiten. Farce in eine Schiissel geben und
kaltstellen.

Zubereitung: Brokkolischeiben in Butter anbraten, mit der Brithe aufgiefen und ca. 5-6
Minuten kocheln lassen. In leichtes Salzwasser eine mit Lorbeerblatt und Nelken gespickte
1/2 Zwiebel geben und aufkochen lassen. Die Farce mit Salz und Pfeffer abschmecken, mit
dem kleinen Loffel Nockerl abstechen und in das Salzwasser geben. Auf dem Siedepunkt
4-6 Minuten pochieren.

Anrichten: Brokkolisuppe in Tellern verteilen und Nockerl dazugeben. Abschlieend
Pfefferkorner dariiber streuen.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 30

17.32 Klare Brokkolisuppe mit WeichkésekloBichen

80 g feine WeiSbrotwiirfel Salz, Pfeffer

6 Zweige Thymian 300 g Broccoli

1 Msp. Curry 1 I Gemiisebriihe

4 Tomaten 1 EL Butterschmalz

1 Knoblauchzehe 150 g Weichkise in Salzlake
Basilikumblitter 2 EL Quark

1 EL kalt gepresstes Rapsol 1 Ei

8 Baguettescheiben

Broccoli putzen, waschen und in Roschen zerteilen bzw. den geputzten Strunk in 1
cm starke Scheibchen schneiden. Weichkdse in Salzlake fein wiirfeln, Thymian rebeln.
Den Knoblauch fein hacken, gewaschene Basilikumblitter in Streifen schneiden. Den
Stielansatz der Tomaten unten ausstechen, die Tomaten selbst oben kreuzweise ein-
schneiden. AnschlieBend diese Tomaten kurz ins heile Wasser geben, bis sich die Haut
wellt- abschrecken, abziehen, halbieren, Kernhaus entfernen und das Fruchtfleisch in
Wiirfel schneiden. Brokkolischeibchen separat in Butterschmalz anbraten. Die Gemiise-
briihe erhitzen, Broccoli zugeben und diesen auf den Siedepunkt gar ziehen lassen. Aus
Weichkise in Salzlake, Quark, Ei, Weilbrotwiirfeln und gerebeltem Thymian eine Masse
zubereiten. Diese mit Salz, Pfeffer und Curry abschmecken. Mit dem Kaffeeloffel kleine
Kl6Bchen bzw. Nockerl abstechen und in kochendes Wasserdurchziehen lassen, nicht mehr
kochen. Die vorbereiteten Tomatenwiirfel mit Knoblauch, Basilikum, Ol, Salz und Pfeffer
vermengen und auf die zuvor gerdsteten Baguettescheiben verteilen. Brokkolisuppe in
Teller verteilen, die Fetaklochen hinein geben und mit den gerdsteten Brokkolischeibchen
garnieren. Die Tomatenbrétchen dazu reichen.

Mengenangabe: 4 Personen
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Zubereitungszeit (in Min.): 40

17.33 Khnackiges Gemiise mit Linsenmousse

Gemiise 800 ml Gemiisebriihe
1.5 kg Gemiise der Saison, in mundgerech- 2 Knoblauchzehen
te und dekorative Stiicke geschnitten 2 -3 EL gutes Olivenol
Linsenmousse 1 Bd. fein gehackte glatte Petersi.li.e
200 g rote Linsen Salz, Pfeffer, eventuell etwas Chilipulver

Gemiise putzen und in dekorative, mundgerechte Stiicke schneiden, im Dampf knackig
garen.

Linsen in der Gemiisebriihe 15 bis 20 Minuten kocheln lassen, bis sie weich sind. Briihe
abgieflen und auffangen.

Linsen mit der durchgepressten Knoblauchzehe und dem Ol piirieren, bei Bedarf mit der
Briihe verdiinnen. Pfeffer, Chili, Petersilie unterrithren und mit Salz abschmecken.
Gemiise auf Teller dekorativ anrichten und Mousse darauf verteilen.

Mengenangabe: 4 Portionen

17.34 Kiirbis-Brokkoli-Suppe mit Meeresfriichten

1 Schalotte, Muskat

1 Knoblauchzehe 1 EL Kiirbisol

250 g Brokkolirdschen Cayennepfeffer

250 g Kiirbisfleisch Kurkuma

2 EL Butaris AUSSERDEM:

500 ml Gemiisebrithe, ca. 4 Garnelen, kiichenfertig geschélt
200 ml Sahne ) 1 EL Gurkenwiirfelchen

2 EL Creme fraiche 1 Prise Currypulver

e Salz

Die Schalotte und Knoblauch schilen und fein wiirfeln. Den Brokkoli waschen und
abtropfen lassen. Den Kiirbis wiirfeln. Schalotte und Knoblauch in 1 EL heilem Butaris
anschwitzen und mit der Brithe abloschen. Dann auf zwei Topfe verteilen, aufkochen
lassen und in einem Topf den Brokkoli, im anderen Topf den Kiirbis ca. 10 Minuten
gar kocheln lassen. Beide Suppen fein piirieren, jeweils 100 ml Sahne einrithren und
cremig kocheln lassen. Beide Suppen sollten die gleiche, dickliche Konsistenz haben, je
nachdem noch ein wenig Briihe zugeben oder einkdcheln lassen. Zum Schluss jeweils mit
1 EL Creme fraiche verfeinern. Die Brokkolisuppe mit Salz, Muskat und Cayennepfeffer
abschmecken und die Kiirbissuppe mit Salz, Cayennepfeffer und Kurkuma. Die Garnelen
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waschen, trocken tupfen und grob hacken. In heilem Butaris 1-2 Minuten kurz anbraten.
Die Gurkenwiirfelchen zugeben und beiseite ziehen. Mit Curry und Salz wiirzen. Die
Kiirbissuppe in die vier Glédser geben und einige Tropfen Kiirbisol darauf verteilen. Die
Brokkolisuppe vorsichtig iiber einen Loffelriicken ins Glas flieBen lassen so dass sich die
beiden Suppen moglichst wenig vermengen. Darauf die Garnelen anrichten und servieren.

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit: 30 Min.

Garzeit: ca. 15 Min.

pro Person: 1120kJ; E7 g, F23 g, KH7 g

17.35 Lachsschnecken mit Broccolisalat

Broccolisalat 300 g rohes, sehr frisches Lachsfilet
1 TL Olivendl (vom Mittelstiick), quer in ca. 5 mm dicken
1 Schalotte, fein gehackt Scheiben
600 g Broccoli, in Roschen 3 EL Basilikum, fein geschnitten
1 dl Gemiisebouillon 10 g entsteinte griine Oliven,
1/2 Zitrone, abgeriebene Schale und Saft fein gehackt
2 EL Olivenol 1/2 TL Salz
1/4 TL Salz wenig Pfeffer
wenig Pfeffer 4 Holzspielichen, ca. 12 cm lang

Lachsschnecken 1 EL Olivendl

Ol in einer beschichteten Bratpfanne warm werden lassen. Schalotte andimpfen, Broccoli
kurz mitdampfen. Bouillon dazugieBen, Broccoli offen ca. 10 Min. knapp weich kochen.
Zitronenschale, -saft und Olivendl in einer Schiissel gut verriihren, Sauce wiirzen. Broccoli
beigeben, mischen.

Lachsschnecken: Lachsscheiben auf Klarsichtfolie sorgfiltig etwas flach driicken. Basili-
kum, Oliven, Salz und Pfeffer mischen, Lachs damit bestreichen, aufrollen, an SpieSchen
stecken. Ol in einer beschichteten Bratpfanne hei werden lassen. Spiessli auf beiden
Seiten je ca. 30 Sek. braten, zum lauwarmen Broccolisalat servieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Vor- und zubereiten: ca. 45 Min.
pro Person: 243 kcal / 1017 kJ; E19¢g, F16 g, KHS5 g

17.36 Tomaten und Pfifferlinge auf Broccolikiichlein
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4 Tomaten 400 g Broccoli
Knoblauchzehe 2 Eier, evtl. mehr

200 g Pfifferlinge 200 g Mehl
Dorrfleisch Milch, evtl. etwas
Zwiebel 2 EL gehackte Kriuter

Tomaten hiuten, Kerne entfernen, Fruchtfleisch achteln. Mit Zwiebelwiirfel, etwas Knob-
lauch und Butter anschwitzen. Salzen, pfeffern.

Pfifferlinge putzen, grofle in Scheiben schneiden mit Zwiebel und etwas gewiirfeltem
Dorrfleisch in heifler Pfanne anbraten.

Broccoliréschen in Salzwasser kochen, abtropfen und auskiihlen lassen.

Eier und Mehl mit gehackten Krautern (Petersilie, Schnittlauch, Kerbel) vermischen und die
Broccoliréschen dazugeben. In einer heilen Pfanne beidseitig backen. Die geschmolzenen
Tomaten obenauf geben und darauf die Pfifferlinge anrichten.

Mengenangabe: 4 Portionen
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Broccoligratin mit Kohlrabi, [I0]

Broccoligratin mit Sesam, [T0]

Broccolikopfli mit Riihrei, 43|

Broccolisuppe, [T07]

Broccolisuppe mit Brie, [108]

Broccolisuppe mit Lachsstreifen, [T08]

Broccolisuppe siifisauer, [T09]

Broccoliterrine, [83)]

Brokkoli, [37]

Brokkoli Creme Suppe mit Putenbrust-
Erdnuss-Rolls, [T09]

Brokkoli in Haselnussbutter, [2]

Brokkoli mit gekochtem Schinken, [44]

Brokkoli mit WeiBwein, 2]

Brokkoli-Auflauf, [TT]

Brokkoli-Auflauf mit Schnittlauch-Dip,
il

Brokkoli-Blumenkohlsuppe, [109]
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Brokkoli-Creme-Suppe, [[T0]

Brokkoli-Cremesuppe, [TT1] [T12]
Brokkoli-Cremesuppe mit  Kerbel-

schaum, [T12]
Brokkoli-Ei-Kuchen, 53]
Brokkoli-Flan, [T13]
Brokkoli-Gemiiserahmsuppe mit Mett-
wurstscheiben, [T13]
Brokkoli-Kise-Muffins, 53]
Brokkoli-Kuchen, 58]
Brokkoli-Kiichlein mit Sonnenblumen-
kernen, [44]
Brokkoli-Lachs-Quiche, [56
Brokkoli-Lachs-Taschen, 59|
Brokkoli-Lasagne mit Schinken, [60]
Brokkoli-Lauch-Quiche,
Brokkoli-Mandel-Salat, [92]
Brokkoli-Orangen-Salat mit Kokosras-
peln, 02
Brokkoli-Pasta mit Frischkise, [61]
Brokkoli-Pizza mit Zucchini, 43
Brokkoli-Quark-Torte, [61]
Brokkoli-Quiche, [62]
Brokkoli-Quiche mit Greyerzer, [62]
Brokkoli-Spargel-Salat, [93|
Brokkoli-Spargel-Salat mit Mai-Gouda,
Brokkoli-Spinat-Gratin, [12]
Brokkoli-Tomaten-Gemiise, 2]
Brokkoli-Tomaten-Quiche, [43)]
Brokkoli-Tomaten-Salat, [04]
Brokkoli-Torte, 63|
Brokkoli-Walnuss-Quiche, [64]
Brokkoliauflauf, [T2]
Brokkoliauflauf (Soufflé), 13|
Brokkolicremesuppe, [[14]
Brokkolicremesuppe =~ mit  Hasel-
nussschaum, [114]
Brokkolipfannchen, [46]
Brokkolirahmsuppe, [TT9]
Brokkolireis mit Souffléhaube, [13]
Brokkolisalat, [94]
Brokkolisalat mit Scampi, [94]



Brokkolisauce mit Mandeln und Sardel-
len,

BrokkolisoBe mit Salami, [64]

Brokkolisoufflé, [T13)]

Brokkolisuppe, [[T6]

Brokkolisuppe mit Pfannkuchenstrei-
fen,

Brokkolitorte, [63)]

Brokkolitorte mit gekochtem Schinken,
65

Bunte Broccoli-Pfanne, 46|

Buntes Wok-Gemiise,

Calzone mit Broccoli, [66]

Chicorée-Gratin mit Broccoli, [14]

Conchiglie mit Broccoli,

Eier-Broccoli-Gratin, [T5]

Feine Brokkoli-Tilsiter-Terrine, [86]

Feldsalat mit Brokkoli und Parmaschin-
ken, 93]

Fenchelcremesuppe, (117

Forellen-Filets mit Brokkoli, 21]

Garnelen-Broccoli-Pfanne, [117]

Gebratene Nudeln, 23]

Gebratenes Gemiise, [101]

Gefiillte Lammkrone, 23

Gemiise-Curry, [T0]]

Gemiise-Lasagne mit Brokkoli, [67]

Gemiise-Terrine mit Schinken,

Gemiisecurry mit Bananen,

Gemiisegratin mit Spargel, 48]

Geschmelzter Mandel-Broccoli,

Geschnetzeltes mit Broccoli, 24

Gratinierte Nudeln - mit Broccoli,

Gratinierter Brokkoli, [[T§]

Gratinierter Spargel im  Broccoli-
Piireerand, [13]

Griine Fitness-Sofie mit Brokkoli,

Griinkernauflauf mit Brokkoli, [T6]

Héhnchen-Brokkoli-Toast, [3]

Hiahnchen-Curry mit Broccoli und
Cashewniissen, [31]

Kise-Broccoli-Cannelloni  in  Toma-
tensauce, 21]

Kartoffel-Brokkoli-Auflauf,

INDEX

Kartoffelsouffle mit Pistazien, 48]

Klare Brokkolisuppe, [118]

Klare Brokkolisuppe mit Weichkise-
kl6Bchen, [TT9)]

Knackiges Gemiise mit Linsenmousse,
120

Kriuter-Spitzle in Broccoli,

Kiirbis-Brokkoli-Suppe mit Meeres-
friichten, {120

Lachs-Brokkoli-Auflauf,

Lachs-Quiche, [69]

Lachsauflauf mit Brokkoli, [I§]

Lachsschnecken mit Broccolisalat, [121]

Legierte Brokkolicreme Mit Crofitons,
49

Legierte Brokkolicreme mit Crodtons, 3]

Linguine mit Brokkoli, [69]

Makkaroni mit Broccoli,

Makkaroni-Brokkoli-Auflauf,

Makkaroni-Brokkoli-Kuchen mit To-
matensauce,

Mezze Penne mit Broccoli,

Mohren, Broccoli und Zucchini in
Schinken-Sahne-SoRe, [50]

Mohren-Brokkoli-Pfanne, [50]

Nudel-Brokkoli-Auflauf, [T§]

Nudelauflauf mit Brokkoli, [T9]

Nudeln an Broccoli-Sauce,

Nudeln mit Broccoli-Pilz-SoBe,

Nudeln mit Gemiise-Kise-SoRe,

Nudelpfanne mit Broccoli,

Nudelpfanne mit Garnelen und Brokko-
i,

Nussbutter mit Broccoli, D8]

Orecchiette con broccoli,

Orecchiette mit Broccoli,

Pastinaken-Flan, []

Penne mit Brokkoli, [78]

Pilzrahmschnitzel mit Broccoligemiise,

Pizza verde,

Poulet-Broccoli-Pfanne,

Puten-Involtini mit Brokkoli, 32]

Puten-Terrine mit Broccoli,



INDEX

Putenrouladen mit Brokkolifiillung, [32]

Rinderfilet mit Broccoli-Pfifferling-
Gemiise, 26|

Rinderfilet mit Brokkoli, [26]

Rindfleisch mit Broccoli in Austernsau-
ce,[27]

Rostzwiebel-Rollchen mit Broccoli, 33

Safranwihe mit Broccoli,

Salatzubereitung, [38]

Sauce mit Broccoli und Speck, 98]

Schnitzel mit Brokkoli, [34]

Schweinefilet mit ErdnuBsauce, 28]

Schweinelende mit Broccoli
Cashewkernen, 28]

Seezungenfilets mit Garnelen und Broc-
coli, 22]

Spaghetti mit Broccoli,

Spaghetti mit Broccoli, Pinienkernen
und Peperoni,

Spaghetti mit BrokkolisoBe, 8]

Spaghetti mit Gemiisebolognese, [§1]

Spaghetti mit Krebsfleisch und Brocco-
13, [82)

Spaghettipdckchen mit
Broccoli, 83

Spargel-Brokkoli-Salat, 03]

Tomaten und Pfifferlinge auf Broccoli-
kiichlein, [121]

Trutenvogel mit Broccoli, [34]

Uberbackene Broccoli-Nudeln,

Uberbackener Broccoli,

Uberbackener Brokkoli,

Vegetarische Spaghetti, [83]

Zartes Kaisergemiise, [52]

Zwiebeln mit Brokkoli-Fiillung, [53|

BRUNCH
Gemiise-Terrine mit Schinken,
BUEFFET
Broccoli mit Parmaschinken, [T03]
Puten-Terrine mit Broccoli, B8]

und

mariniertem

CAMEMBERT
Broccolisuppe mit Brie, [T08]
CANNELLONI
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Kise-Broccoli-Cannelloni  in  Toma-
tensauce, 21]
CHICOREE
Chicorée-Gratin mit Broccoli, [14]
CHINAKOHL
Gebratenes Gemiise, [10]]
Salatzubereitung, [3§]
CHINESISCH

Rindfleisch mit Broccoli in Austernsau-

ce,[27]

Schweinelende mit Broccoli und
Cashewkernen, 28|
CONCHIGLIONI
Conchiglie mit Broccoli, [67]
CREMESUPPE
Broccolicreme mit Schinkenstreifen,
[103]
Brokkoli-Cremesuppe, [1T1]
CURRY

Gemiisecurry mit Bananen,

DEZEMBER
Broccoli-Flan mit Baumnussauce, [104]
Safranwihe mit Broccoli,

Er
Broccolikopfli mit Riihrei, [43]
Eier-Broccoli-Gratin, [T3)]
EINFACH
Broccoli-Pasta, [38]
Broccoligratin mit Sesam, [T0]
Broccolisuppe mit Brie, [T08]
Gebratene Nudeln, 23]
Gebratenes Gemiise, [101]
Gratinierte Nudeln - mit Broccoli, [68]
Nudelpfanne mit Broccoli, [74]
Nussbutter mit Broccoli, 98]
Penne mit Brokkoli, [78]
EISBERGSALAT
Salatzubereitung, [3§]

FARFALLE
Nussbutter mit Broccoli, 98]
FEBRUAR
Broccoli-Schwarzwurzel-Salat, 01]
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Brokkoli-Pasta mit Frischkise, [61]
Makkaroni-Brokkoli-Auflauf,
Rostzwiebel-Rollchen mit Broccoli, [33]
Uberbackener Brokkoli,
FELDSALAT
Feldsalat mit Brokkoli und Parmaschin-
ken, 93]
FENCHEL
Fenchelcremesuppe, [[17]
Salatzubereitung, [3§]

FILET
Rinderfilet mit Broccoli-Pfifferling-
Gemiise, 26|
Rinderfilet mit Brokkoli, 26|
FiscH

Broccolisuppe mit Lachsstreifen, [T08]
Brokkoli-Lachs-Quiche, 56|
Brokkoli-Lachs-Taschen, 59|
Brokkolisauce mit Mandeln und Sardel-
len,
Lachs-Brokkoli-Auflauf,
Lachsauflauf mit Brokkoli,
Lachsschnecken mit Broccolisalat, [T21]
Seezungenfilets mit Garnelen und Broc-
coli, 22]
FISCHGERICHT
Forellen-Filets mit Brokkoli, 2T]
Fran
Broccoli-Flan mit Baumnussauce, [104]
Brokkoli-Flan, [T13]
Pastinaken-Flan,
FLEISCH
Broccoli-Mett-Pfannchen,
Broccolicreme-Suppe mit Fleischkno-
derln, [T06]
Brokkolisauce mit Mandeln und Sardel-
len,
Gebratene Nudeln, 23]
Gefiillte Lammkrone, 23|
Geschnetzeltes mit Broccoli, [24]
Pilzrahmschnitzel mit Broccoligemiise,

Rinderfilet mit Broccoli-Pfifferling-
Gemiise,

INDEX

Rinderfilet mit Brokkoli, [26]
FLEISCHGERICHT

Schweinefilet mit ErdnuBsauce, 28]
FLEISCHLOS

Brokkoli-Quiche, [62]

Mohren-Brokkoli-Pfanne, [50]
FORELLE

Forellen-Filets mit Brokkoli, [21]
FORELLENFILET

Forellen-Filets mit Brokkoli,
FRISCHKAESE

Broccoliflan mit Kressesauce, 39|
FRUEHSTUECK

Gemiise-Terrine mit Schinken,

GAESTE
Calzone mit Broccoli, [66]
Gefiillte Lammkrone,
Makkaroni mit Broccoli,
Puten-Terrine mit Broccoli, [8§]
Rindfleisch mit Broccoli in Austernsau-

ce,

GARNELE
Garnelen-Broccoli-Pfanne, [T17]
Nudelpfanne mit Garnelen und Brokko-

Ii,
Seezungenfilets mit Garnelen und Broc-
coli,[22]
GASHERD
Brokkoli-Quark-Torte,
GEFLUEGEL
Hihnchen-Brokkoli-Toast, [3]
Héhnchen-Curry mit Broccoli und

Cashewniissen, [31]

Pizza verde,
Poulet-Broccoli-Pfanne,
Puten-Involtini mit Brokkoli, 32]
Putenrouladen mit Brokkolifiillung, [32]
Rostzwiebel-Rollchen mit Broceoli, [33]
Schnitzel mit Brokkoli,
Trutenvégel mit Broccoli, [34]
Zartes Kaisergemiise, [52]

GEMUESE
Arabischer Gemiisetopf,



INDEX

Ausgebackene Broccolirdschen mit pi-
kantem Radischendip, {1]
Blumenkohl-Brokkoli-Gemiise, [41]

Blumenkohlauflauf,

Broccoli in Gorgonzolasauce, [42]

Broccoli und  Bundmohren
Knoblauch-Sabayon,

Broccoli-Gemiise-Gratin, [§]

Broccoli-Mett-Pfannchen,

Broccoli-Topf, 3]

Broccoligratin mit Kohlrabi,

Broccolikdpfli mit Riihrei, 33|

Brokkoli in Haselnussbutter, [2]

Brokkoli mit gekochtem Schinken, [44]

Brokkoli-Auflauf, [TT]

Brokkoli-Kiichlein mit Sonnenblumen-
kernen, [44]

Brokkoli-Lachs-Taschen, [59]

Brokkoli-Mandel-Salat, [92]

Brokkoli-Pizza mit Zucchini, 43|

Brokkoli-Spinat-Gratin, [12]

Brokkoli-Tomaten-Gemiise,

Brokkolipfannchen, 46|

Brokkolisuppe, [116]

Brokkolitorte, [63)]

Bunte Broccoli-Pfanne, 46|

Buntes Wok-Gemiise, [47]

Eier-Broccoli-Gratin, [13]

Gebratenes Gemiise, [101

Gemiise-Curry, [T0]]

Gemiise-Lasagne mit Brokkoli,

Geschmelzter Mandel-Broccoli, [3]

Gratinierter Brokkoli, 118

Gratinierter Spargel im Broccoli-
Piireerand, [13]

Knackiges Gemiise mit Linsenmousse,
120

Legierte Brokkolicreme Mit Crofitons,
49

Legierte Brokkolicreme mit Crodtons, 3]

Mohren, Broccoli und Zucchini in
Schinken-Sahne-SoRe, [50]

Mohren-Brokkoli-Pfanne, 50|

Nudeln an Broccoli-Sauce,

mit
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Nudelpfanne mit Broccoli,

Orecchiette con broccoli,

Orecchiette mit Broccoli,

Pastinaken-Flan, [4]

Schnitzel mit Brokkoli, [34]

Spaghetti mit Gemiisebolognese,

Uberbackene Broccoli-Nudeln,

Uberbackener Broccoli,

Uberbackener Brokkoli,

Zartes Kaisergemiise, [52]

Zwiebeln mit Brokkoli-Fiillung, [53]
GEMUESEGERICHT

Broccoli-Tarte,

Gemiisecurry mit Bananen,

Gemiisegratin mit Spargel, [4§]

Gratinierte Nudeln - mit Broccoli,
GESCHENK

Griine Fitness-SoBe mit Brokkoli,
GESCHNETZELTES

Geschnetzeltes mit Broccoli,
GORGONZOLA

Broccoli in Gorgonzolasauce, 2]
GRATIN

Broccoli-Gemiise-Gratin, [§]

Broccoli-Kartoffel-Gratin, [§]

Broccoli-Kartoffel-Gratin mit Ei, [§]

Broccoligratin, [9]

Broccoligratin mit Kohlrabi, [I0]

Broccoligratin mit Sesam, [T0]

Brokkoli-Spinat-Gratin,

Chicorée-Gratin mit Broccoli, [14]

Eier-Broccoli-Gratin, [T3)]

Gemiisegratin mit Spargel, 48]

Gratinierte Nudeln - mit Broccoli,

Gratinierter Spargel im Broccoli-
Piireerand, [13]
GRUENKERN

Griinkernauflauf mit Brokkoli, [L6]

Hack
Broccoli-Mett-Pfinnchen, 42|
HAUPTGERICHT
Broccoli-Kartoffel-Gratin mit Ei, [§]
HERZHAFT
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Broccoli-Paprika-Kuchen, [57]
Brokkoli-Ei-Kuchen, [53]
Brokkoli-Ké#se-Mulffins, [53]
Brokkoli-Kuchen, [58§]
Brokkoli-Lachs-Quiche, [56]
HoLLAND
Brokkoli-Spargel-Salat, 03]
Brokkoli-Tomaten-Gemiise, [2]
Brokkoli-Torte, [63]
Hihnchen-Brokkoli-Toast, [3]
Zwiebeln mit Brokkoli-Fiillung, [53|
HunN

INDEX

Brokkoli-Flan, [T13]

Brokkolitorte mit gekochtem Schinken,
65

Bunte Broccoli-Pfanne, [46]

Fenchelcremesuppe,

Lachsauflauf mit Brokkoli, [T8]

Nudeln mit Broccoli-Pilz-SoBe, [73|

JULI

Broccoli-Risotto, [89]
Brokkolisalat mit Scampi, [94]
Nudeln an Broccoli-Sauce, [73|
Pizza verde, [7§|

Hahnchen-Curry mit Broccoli und JUNI

Cashewniissen, [31]
Zartes Kaisergemiise, [52]

INDONESIEN
Gebratene Nudeln, 23]
INFORMATION
Brokkoli, [37]
Salatzubereitung, [3§]
INGWER
Schweinelende mit Broccoli und
Cashewkernen, 28]
ITALIEN
Conchiglie mit Broccoli, [67]
Garnelen-Broccoli-Pfanne, [117]
Kartoffelsouffle mit Pistazien,
Mezze Penne mit Broccoli, [72]
Mohren, Broccoli und Zucchini in
Schinken-Sahne-SoBe, [50]
Orecchiette mit Broccoli, [76} [77]
Seezungenfilets mit Garnelen und Broc-
coli,[22]
Spaghetti mit Broccoli,
Spaghetti mit Broccoli, Pinienkernen
und Peperoni,
Spaghetti mit Gemiisebolognese, [§1]
Spaghetti mit Krebsfleisch und Brocco-
1i,[82)
Vegetarische Spaghetti, [83]

JANUAR
Broccoli-Pasta, [58]

Brokkolisalat mit Scampi, [94]

Nudeln an Broccoli-Sauce, [73|

Nudelpfanne mit Garnelen und Brokko-
1i, [73]

Pizza verde,[78|

KAESE

Broccoliflan mit Kressesauce, [39]
Broccoligratin mit Sesam, [10]
Broccolisuppe mit Brie, [T08]
Brokkoli-Auflauf, [TT]
Brokkoli-Creme-Suppe, [ 10]
Brokkoli-Ké#se-Muffins, 53]
Brokkoli-Torte, [63]
Brokkolireis mit Souffléhaube, T3]
Brokkolisoufflé, 113
Chicorée-Gratin mit Broccoli, [T4]
Feine Brokkoli-Tilsiter-Terrine, @
Kise-Broccoli-Cannelloni  in  Toma-
tensauce, 21]
Nudeln mit Gemiise-Kise-SoBe, [74]

KALB

Brokkolisauce mit Mandeln und Sardel-

len,[97]

KALORIENARM

Puten-Terrine mit Broccoli, [8§]
Rindfleisch mit Broccoli in Austernsau-

ce,

KAROTTE

Knackiges Gemiise mit Linsenmousse,
120



INDEX

Spaghetti mit Gemiisebolognese, [§1]
KARTOFFEL
Broccoli-Kartoffel-Gratin, [§]
Broccoli-Kartoffel-Gratin mit Ei, [§]
Broccoli-Topf, [43]
Kartoffel-Brokkoli-Auflauf, [16]
Kartoftelsouffle mit Pistazien,
KASSELER
Gemiise-Terrine mit Schinken, [§7]
KEIMLING
Broccoli-Topf, [43]
KiND
Calzone mit Broccoli, [66]
Nudelpfanne mit Broccoli, [74]
KLEINKIND
Brokkoli-Pasta mit Frischkise, [61]
KNoBLAUCH
Spaghetti mit Gemiisebolognese, [§1]
KoHnL
Blumenkohlauflauf,
Boccolisalat, [07]
Brokkoli-Quiche mit Greyerzer, [62]
Brokkolipfinnchen, 6|
Zartes Kaisergemiise, [52]
KOHLRABI
Arabischer Gemiisetopf, [T]
Broccoligratin mit Kohlrabi, [10]
Gemiisegratin mit Spargel, 4g]
KRACHSALAT
Salatzubereitung, [38]
KREBS
Spaghetti mit Krebsfleisch und Brocco-
13, [82)
KRESSE
Broccoliflan mit Kressesauce, 39
KUCHEN
Broccoli-Paprika-Kuchen,
Brokkoli-Kése-Muffins, [53]
Brokkoli-Lachs-Quiche, [56]
KUERBIS
Kiirbis-Brokkoli-Suppe mit
friichten, [T20]

Meeres-

LAcHS

131

Broccolisuppe mit Lachsstreifen, [[08]
Brokkoli-Lachs-Quiche, [56]
Brokkoli-Lachs-Taschen, 59|
Lachs-Brokkoli-Auflauf, [T7]
Lachs-Quiche, [69]
Lachsauflauf mit Brokkoli, [T8§]
Lachsschnecken mit Broccolisalat, [121]
LaMM
Gefiillte Lammkrone, 23]
LAMMRUECKEN
Gefiillte Lammkrone, 23]
LASAGNE
Brokkoli-Lasagne mit Schinken, [60]
Gemiise-Lasagne mit Brokkoli, [67]
LaucH
Brokkoli-Lauch-Quiche,
Knackiges Gemiise mit Linsenmousse,
120
LINSE
Knackiges Gemiise mit Linsenmousse,
120
Low-CARB
Brokkoli-Pizza mit Zucchini, [43]

MAERZ
Broccoli-Gemiise-Gratin, [§]
Broccoli-Kisesuppe, [103]
Griinkernauflauf mit Brokkoli, [T6]
Sauce mit Broccoli und Speck, [9§]
MaAr
Boccolisalat, O1]
Broccoli-Kartoffel-Gratin mit Ei, [§]
Broccoli-Mett-Pfinnchen, 2]
Broccolikopfli mit Riihrei, 3]
Uberbackene Broccoli-Nudeln,
MAISKOLBEN
Gebratenes Gemiise, [101]
MAKKARONI
Makkaroni mit Broccoli, [70]
Makkaroni-Brokkoli- Auflauf, [70]
Makkaroni-Brokkoli-Kuchen mit To-
matensauce, [71]
MEERESFRUCHT
Brokkolisalat mit Scampi, [94]
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Garnelen-Broccoli-Pfanne, Safranwihe mit Broccoli,
Kiirbis-Brokkoli-Suppe mit Meeres- NUDEL

friichten, [120] Broccoli-Pasta, 58|
Nudelpfanne mit Garnelen und Brokko- Brokkoli-Lasagne mit Schinken, [60]

i, Brokkoli-Pasta mit Frischkise, [61]
Seezungenfilets mit Garnelen und Broc- Brokkolisauce mit Mandeln und Sardel-

coli, len,

MEHLSPEISE BrokkolisoBe mit Salami, [64]
Apfel-Brokkoli-Kuchen, Conchiglie mit Broccoli,
Broccoli-Paprika-Kuchen, [57] Gebratene Nudeln, 23]
Brokkoli-Kiichlein mit Sonnenblumen- Gemiise-Lasagne mit Brokkoli,

kernen, [44] Kise-Broccoli-Cannelloni  in  Toma-
Brokkoli-Lachs-Taschen, [59] tensauce, [21]
Brokkoli-Lauch-Quiche, [60] Linguine mit Brokkoli, [69]
Brokkoli-Quark-Torte, [6]] Makkaroni mit Broccoli,
Brokkoli-Torte, [63] Makkaroni-Brokkoli-Auflauf, [70]
Brokkoli-Walnuss-Quiche, [64] Makkaroni-Brokkoli-Kuchen mit To-
Brokkolitorte, [63] matensauce,

Brokkolitorte mit gekochtem Schinken, Mezze Penne mit Broccoli,

65 Nudel-Brokkoli-Auflauf,
Lachs-Quiche, [69] Nudelauflauf mit Brokkoli, [T9]
Orecchiette mit Broccoli, Nudeln an Broccoli-Sauce,

Pizza verde, Nudeln mit Broccoli-Pilz-Sof3e,
Safranwihe mit Broccoli, Nudeln mit Gemiise-Kise-SoRe,

MEHLSPEISEN Nudelpfanne mit Broccoli,
Spaghetti mit Gemiisebolognese, [81] Nudelpfanne mit Garnelen und Brokko-

MOEHRE 1i, [75]

Fenchelcremesuppe, [117 Orecchiette con broccoli,
Mohren, Broccoli und Zucchini in Orecchiette mit Brocceoli,

Schinken-Sahne-SoBe, 50| Penne mit Brokkoli,
Mohren-Brokkoli-Pfanne, [50] Sauce mit Broccoli und Speck,
Nudeln mit Gemiise-Kése-SoRe, Spaghetti mit Broccoli, [80]

MOUSSE Spaghetti mit Broccoli, Pinienkernen
Knackiges Gemiise mit Linsenmousse, und Peperoni,[@]

120 Spaghetti mit BrokkolisoBe, [81]

MUFFIN Spaghetti mit Krebsfleisch und Brocco-
Brokkoli-Kise-Mulffins, [55] 1i, 2]

Spaghettipickchen mit mariniertem

NORMAL Broccoli, [83)]
Brokkoli-Cremesuppe, [IT1] Uberbackene Broccoli-Nudeln,

NOVEMBER Vegetarische Spaghetti, [83]
Broccoli-Flan mit Baumnussauce,[104 NUDELGERICHT
Geschnetzeltes mit Broccoli, [24] Gratinierte Nudeln - mit Broccoli, [68]

Penne mit Brokkoli, Nussbutter mit Broccoli,



INDEX

NUDELN
Spaghetti mit Gemiisebolognese, [§1]
NUDELSAUCE
Nussbutter mit Broccoli, 98]
Nuss
Héhnchen-Curry  mit
Cashewniissen, [3T]

Broccoli und

OKTOBER
Kiirbis-Brokkoli-Suppe mit Meeres-
friichten, [120]
Orecchiette con broccoli,
OLIVE
Calzone mit Broccoli, [66]
ORANGE
Brokkoli-Orangen-Salat mit Kokosras-
peln, [92]
ORECCHIETTE
Orecchiette mit Broccoli, [76] [77]

P1
Brokkoli-Lachs-Quiche, [56]
P12
Brokkoli-Tomaten-Quiche, [43]
P2
Broccoli-Risotto, [89]
Broccoligratin mit Kohlrabi, [T0]
Brokkoli-Cremesuppe, [TT]]
P4
Arabischer Gemiisetopf, [T]
Brokkoli-Kuchen, 58]
Brokkoli-Quark-Torte, [61]
Brokkoli-Quiche, [62]
Brokkoli-Spargel-Salat mit Mai-Gouda,
BrokkolisoBe mit Salami, [64]
Fenchelcremesuppe, [IT7]
Gemiisegratin mit Spargel, 48]
Mohren-Brokkoli-Pfanne, [50]
Nussbutter mit Broccoli, 98]
PAPRIKA
Broccoli-Paprika-Kuchen, [57]
Knackiges Gemiise mit Linsenmousse,
120
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PARTY
Brokkoli-Tomaten-Quiche, [43]
PASTETE
Broccoli-Tarte, 83|
PASTINAKE
Pastinaken-Flan, [
PECORINO
Nussbutter mit Broccoli, 98]
PENNE
Mezze Penne mit Broccoli, [72]
Penne mit Brokkoli,
PEPERONI
Spaghetti mit Broccoli, Pinienkernen
und Peperoni,
PFANNENGERICHT
Broccoli-Mett-Pfinnchen, 42)]
Bunte Broccoli-Pfanne, 46|
Mohren-Brokkoli-Pfanne, [50]
Nudelpfanne mit Garnelen und Brokko-
1i,
Poulet-Broccoli-Pfanne, 37]
PFIFFERLING
Rinderfilet mit
Genmiise, 26|
PIKANT
Brokkoli-Torte, [63]
Pi1zza
Brokkoli-Pizza mit Zucchini, 43
Pizza verde,
PREISWERT
Broccoliflan mit Kressesauce, [39]
Broccoligratin mit Sesam, [T0]
Broccolisuppe mit Brie, [T08]
Gebratene Nudeln, 23]
Penne mit Brokkoli, [78]
Puten-Terrine mit Broccoli,
PUTE
Pizza verde, [T
Puten-Involtini mit Brokkoli, 32
Putenrouladen mit Brokkolifiillung, [32]
Rostzwiebel-Rollchen mit Broceoli, 33]
Schnitzel mit Brokkoli, [34]
Trutenvogel mit Broccoli, [34]
PUTENBRUST

Broccoli-Pfifferling-
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Puten-Terrine mit Broccoli, [88]

QUARK
Brokkoli-Quark-Torte, [61]

QUARKOELTEIG
Brokkoli-Ei-Kuchen, [53]

QUICHE
Brokkoli-Ei-Kuchen, 53]
Brokkoli-Lachs-Quiche, [56|
Brokkoli-Lauch-Quiche,
Brokkoli-Quiche, [62]
Brokkoli-Quiche mit Greyerzer, [62]
Brokkoli-Tomaten-Quiche, 3]
Brokkoli-Walnuss-Quiche, [64]
Brokkolitorte, [63]
Lachs-Quiche, [69]

RADIESCHEN
Ausgebackene Broccolirdschen mit pi-
kantem Radischendip, #1]
RAEUCHERLACHS
Brokkoli-Lachs-Taschen, 59
RAFFINIERT
Broccoligratin mit Sesam, [T0]
Brokkoli-Pizza mit Zucchini, 43|
Chicorée-Gratin mit Broccoli, [T4]
Gebratene Nudeln, 23]
Gefiillte Lammkrone, 23|
Gemiise-Terrine mit Schinken,
Makkaroni mit Broccoli,
Puten-Terrine mit Broccoli, 88|
RAHMSUPPE
Brokkolirahmsuppe, [TT3]
REIS
Broccoli-Risotto, [89]
RIND
Rinderfilet mit
Gemiise, 26|
Rinderfilet mit Brokkoli, [26]
Schweinelende mit Broccoli
Cashewkernen, 28]
RINDERFILET
Rindfleisch mit Broccoli in Austernsau-

ce,

Broccoli-Pfifferling-
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RIsoTTO

Broccoli-Risotto, [89]
ROTE-BETE

Salatzubereitung, [38]
ROULADE

Puten-Involtini mit Brokkoli, [32]
RUEHREI

Broccolikopfli mit Riihrei, [43]
RUEHRTEIG

Brokkoli-K#se-Muffins, 53]

SAFRAN
Safranwiihe mit Broccoli, [79]
SAHNE
Puten-Terrine mit Broccoli, [88]
SAHNEGORGONZOLA
Broccoligratin mit Sesam, [T0]
Chicorée-Gratin mit Broccoli, [14]
SALAMI
BrokkolisoBe mit Salami, [64]
Calzone mit Broccoli, [66]
SALAT
Boccolisalat, OT]
Broccoli-Schwarzwurzel-Salat, 91]
Brokkoli-Mandel-Salat, [92]
Brokkoli-Orangen-Salat mit Kokosras-
peln, [92]
Brokkoli-Spargel-Salat, 03]
Brokkoli-Spargel-Salat mit Mai-Gouda,
Brokkoli-Tomaten-Salat, [94]
Brokkolisalat, [94]
Brokkolisalat mit Scampi, [94]
Feldsalat mit Brokkoli und Parmaschin-
ken,[93]
Lachsschnecken mit Broccolisalat, [T21]
Salatzubereitung, [38]
Spargel-Brokkoli-Salat, 03]
SAUCE
BrokkolisoBe mit Salami, [64]
Griine Fitness-SoBe mit Brokkoli,[97]
Nussbutter mit Broccoli, 08|
Sauce mit Broccoli und Speck, [9§]
SCAMPI
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Brokkolisalat mit Scampi, [94]
SCHALOTTE
Gefiillte Lammkrone, 23|
SCHINKEN
Broccoli mit Parmaschinken, [[03]
Feldsalat mit Brokkoli und Parmaschin-
ken, [93]
Gemiise-Terrine mit Schinken, [87]
Mohren, Broccoli und Zucchini in
Schinken-Sahne-SoBe, 50|
SCHNELL
Broccoli-Pasta, [58]
Brokkolisalat, [04]
Nussbutter mit Broccoli, 0]
Penne mit Brokkoli, [78]
SCHNITZEL
Pilzrahmschnitzel mit Broccoligemiise,
23]
Schnitzel mit Brokkoli, [34]
SCHWARZWURZEL
Broccoli-Schwarzwurzel-Salat, [97]
SCHWEIN
Gebratene Nudeln, 23]
Geschnetzeltes mit Broccoli, 24]
Pilzrahmschnitzel mit Broccoligemiise,
23]
Schweinefilet mit ErdnuBsauce, 28]
SCHWEINEFILET
Schweinefilet mit ErdnuBsauce, 28]
Schweinelende mit Broccoli
Cashewkernen, 28]
SCHWEINESCHNITZEL
Gebratene Nudeln, 23]
SEEZUNGE
Seezungenfilets mit Garnelen und Broc-
coli, 22]
SELLERIE
Fenchelcremesuppe, [IT7]
Spaghetti mit Gemiisebolognese, [§1]
SEPTEMBER
Poulet-Broccoli-Pfanne, [31]
Spaghetti mit BrokkolisoBe, [81]
Trutenvogel mit Broccoli, [34]
SNACK
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Héhnchen-Brokkoli-Toast, [3]
SOSSE
Brokkolisauce mit Mandeln und Sardel-
len,
SOUFFLE
Brokkolisoufflé, [T13]
SPAETZLE
Kriuter-Spitzle in Broccoli, 49|
SPAGHETTI
Sauce mit Broccoli und Speck, [9§|
Spaghetti mit Broccoli, [80]
Spaghetti mit Broccoli, Pinienkernen
und Peperoni,
Spaghetti mit Gemiisebolognese, [81]
Spaghetti mit Krebsfleisch und Brocco-

1i,[82

Spaghettipdickchen mit mariniertem
Broccoli, [83)
Vegetarische Spaghetti, [83]
SPARGEL

Brokkoli-Spargel-Salat, [93|
Brokkoli-Spargel-Salat mit Mai-Gouda,

Gemiisegratin mit Spargel, 48]
Gratinierter Spargel im Broccoli-

Piireerand, [13]
Spargel-Brokkoli-Salat, 03]
SPINAT
Brokkoli-Spinat-Gratin, [12]
SPROSSE
Broccoli-Topf, (43
STAUDENSELLERIE
Knackiges Gemiise mit Linsenmousse,
120
Salatzubereitung, [3§]
SUEDITALIEN
Makkaroni mit Broccoli,
SUPPE
Avocado-Brokkoli-Siippchen, [103]
Broccoli-Cremesuppe, [I03|
Broccoli-Kisesuppe, [103]
Broccolicreme mit Schinkenstreifen,
105
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Broccolicreme-Suppe mit Fleischkno-

derln, [106]

Broccolisuppe, [T07]
Broccolisuppe mit Lachsstreifen, [T08]

Broccolisuppe siisauer, [109]

Brokkoli Creme Suppe mit Putenbrust-
Erdnuss-Rolls, [109]

Brokkoli-Blumenkohlsuppe, [109]

Brokkoli-Creme-Suppe, [ 10]

Brokkoli-Cremesuppe, [TT1] [T12]
Brokkoli-Cremesuppe mit  Kerbel-

schaum, [T12]

Brokkoli-Gemiiserahmsuppe mit Mett-
wurstscheiben, [T13)

Brokkolicremesuppe, [[14]

Brokkolicremesuppe mit  Hasel-
nussschaum, [114]

Brokkolirahmsuppe, [TT3]

Brokkolisuppe, [TT6]

Brokkolisuppe mit Pfannkuchenstrei-
fen,[116]

Fenchelcremesuppe, [117]

Klare Brokkolisuppe, I 18]

Klare Brokkolisuppe mit Weichkise-
kl6Bchen, [TT9]

Kiirbis-Brokkoli-Suppe mit Meeres-
friichten, [120]

TARTE
Apfel-Brokkoli-Kuchen, [57]
Brokkoli-Quark-Torte, [61]
TERRINE
Broccoliterrine, [83)]
Feine Brokkoli-Tilsiter-Terrine, @
Gemiise-Terrine mit Schinken, [87]
Puten-Terrine mit Broccoli, 88|
THAILAND
Gebratenes Gemiise, [[01]
ToAsT
Broccolisuppe mit Brie, [T08]
Hizhnchen-Brokkoli-Toast, [3]
TOMATE
Brokkoli-Tomaten-Gemiise, 2]
Brokkoli-Tomaten-Salat, [94]

INDEX

Makkaroni mit Broccoli, [70]

Makkaroni-Brokkoli-Kuchen mit To-
matensauce, [71]

Spaghetti mit Gemiisebolognese, [8T]

Tomaten und Pfifferlinge auf Broccoli-
kiichlein, [121]

TORTELLINI

Nussbutter mit Broccoli, 08|

VEGETARISCH

Broccoliflan mit Kressesauce, [39]
Broccoligratin mit Sesam, [10]
Chicorée-Gratin mit Broccoli, [14]
Gebratenes Gemiise, [101]
Gemiise-Curry, [T0]]
Gemiisecurry mit Bananen, {7
Knackiges Gemiise mit Linsenmousse,
1201
Nudelpfanne mit Broccoli, [74]
Spaghetti mit Gemiisebolognese, [8T]
Vegetarische Spaghetti, [83]

VOLLKORNNUDEL

Nudelpfanne mit Broccoli, [74]

VOLLWERT

Knackiges Gemiise mit Linsenmousse,
1201

VORSPEISE

Broccoli-Flan mit Baumnussauce, [104]
Broccoli-Tarte, 83|
Broccoliterrine, [83]
Brokkoli-Creme-Suppe, [T 10]
Brokkoli-Cremesuppe, [TT]]
Brokkoli-Flan, [T13]
Brokkolisoufflé, [T13]
Garnelen-Broccoli-Pfanne, [T17]
Gratinierter Brokkoli, [TT§]
Lachsschnecken mit Broccolisalat, [121]
Tomaten und Pfifferlinge auf Broccoli-
kiichlein, [121]

VORZUBEREITEN

Broccoliflan mit Kressesauce, 39
Puten-Terrine mit Broccoli,

WAEHE
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Safranwiihe mit Broccoli, [79]
WALNUSS
Broccoli mit Parmaschinken, [T03]
Broccoli-Flan mit Baumnussauce, [104]
Brokkoli-Walnuss-Quiche, [64]
WEIHNACHTEN
Brokkolisuppe, [116]
Griine Fitness-SoBe mit Brokkoli,[97]
WEISSKOHL
Salatzubereitung, [38]
WIRSING
Salatzubereitung, [38]
Wok
Buntes Wok-Gemiise, [47]
Nudelpfanne mit Garnelen und Brokko-
13, [73]
WURST
Brokkoli-Gemiiserahmsuppe mit Mett-
wurstscheiben, [T13]
Calzone mit Broccoli, [66]
Gemiise-Terrine mit Schinken, [§7]

ZEIT
Calzone mit Broccoli, [66]
ZUCCHINI
Gemiisegratin mit Spargel, 4g]
Mohren, Broccoli und Zucchini in
Schinken-Sahne-SoBe, 50|
ZWIEBEL
Nudelpfanne mit Broccoli, [74]
Zwiebeln mit Brokkoli-Fiillung, [53]
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