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Karfiol mit Butter
und Semmelbroseln

ZUTATEN:
« 1 Karfiol (Blumenkohl)
o pflanzliche Butter
o 3 EL Semmelbrosel (Paniermehl)
o Salz

ZUBEREITUNG:
1. Den Karfiol waschen und in kleine
Roschen zerteilen.

2. Diese ca. fiinf Minuten lang ddmp-
fen oder leicht andiinsten (sie sollten
nicht zu weich, sondern noch bissfest
sein).

3. Anschlieflend in zerlassener Butter
und Semmelbroseln schwenken.

4. Mit Salz abschmecken und warm
servieren.

TIPP
Ein einfaches Gericht, das immer gelingt. Die

Semmelbrosel konnen auch durch geriebene
Hasel- oder Walniisse ersetzt werden.

O@Q
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Kasnocken

YAV
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IATEN:

500 g griffiges Mehl

3 EL Kichererbsenmehl

geriebene Muskatnuss

3 TL Salz

350 ml Gemiisebriihe

pflanzliche Butter

350 g geriebener pflanzlicher Kise
1 kleine Zwiebel

0Ol
Schnittlauch
UBEREITUNG:

. Einen groflen Topf mit gesalzenem

Wasser zum Kochen bringen.

Das Mehl in einer groflen Schiissel
mit dem Kichererbsenmehl, einer Pri-
se geriebener Muskatnuss und dem
Salz vermischen. Nach und nach die
Gemiisebriihe so einriihren, dass kei-
ne Klumpen entstehen.

. Die Masse durch ein Nockensieb oder

mittels Spatzlehobel in das kochende
Wasser geben.

So lange kochen, bis die Nocken an
der Oberfliche schwimmen.

. AnschliefSend mit einer Schaumkelle

abschopfen und abtropfen lassen.

. Etwas Butter in einer Pfanne erhitzen,

die Nocken sowie den geriebenen
Kise dazugeben und knusprig brau-
nen.

. Die Zwiebel schilen, in Ringe schnei-

den und in einer zweiten Pfanne in Ol
goldbraun rosten.

. Zuletzt die Kasnocken mit den

Rostzwiebeln und fein gehacktem
Schnittlauch garnieren und heif3 in
der Pfanne servieren.

TIPP

Je wiirziger der Kiise, desto
schmackhafter die Kasnocken!

CWJ
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