Mehr Rezepte gibt es auf www.kuechengoetter.de

Kiichen
Gotter

GU Rezepte
Rezept
Gebratener Blumenkohl
Ein Rezept von Gebratener Blumenkohl, am 17.04.2024
Zutaten
400 g Blumenkohl 2EL Zitronensaft
Salz Pfeffer
120g Semmelbrosel 80g fein gemahlene Haselniisse
60g Mehl 2 Eier
5EL Rapsol 2 EL Butter
Rezeptinfos
Portionsgrofe 4 Personen | Schwierigkeitsgrad mittel | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro Portion Ca.
490 kcal
Zubereitung

1. Den Blumenkohl putzen, waschen und in moglichst kleine 2-3 cm dicke Réschen teilen. Die R6schen mit Zitronensaft,
Salz und Pfeffer wiirzen. Die Blumenkohlréschen in einen Dampfeinsatz geben und tiber Dampfin ca. 10 Min. vorgaren.

2_ Inzwischen Semmelbrésel und Niisse mischen. Mehl und Brosel-Nuss-Mischung je in einen tiefen Teller geben. Die Eier
mit Salz und Pfeffer in einem dritten tiefen Teller verquirlen.

3. Die Blumenkohlréschen herausnehmen und nacheinander in Mehl, Ei und Semmelbrosel-Nuss-Mischung wenden. Die
Panade leicht andriicken.

4. Ol und Butter in einer beschichteten Pfanne erhitzen, das Gemiise darin bei mittlerer Hitze in ca. 5 Min. rundherum
goldbraun braten.
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