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Rezept
Gebackene Blumenkohlroschen mit Datteln, Sauerampfer-

Knoblauchbutter und Granatapfelkernen

Ein Rezept von Gebackene Blumenkohlréschen mit Datteln, Sauerampfer-Knoblauchbutter und Granatapfelkernen, am
28.06.2026

Zutaten

Fiir die Sauerampfer-Knoblauchbutter

1 Knoblauchzehe 12 Blatter Sauerampfer oder Blutampferblatter
200g weiche vegane Butter 1EL Olivendl
Salz Pfeffer

Fur den gebackenen Blumenkohl

1 Blumenkohl 6 Medjool-Datteln
5EL Olivendl 2 EL Dattelsirup
Salz Pfeffer
Deko

1 Granatapfel

Rezeptinfos

Portionsgrofe 4 | Schwierigkeitsgrad mittel | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro Portion Ca. 590 kcal, 55
gF,4gEW, 19 gKH

Zubereitung

Sauerampfer-Knoblauchbutter

l. Den Knoblauch schélen und durch die Knoblauchpresse driicken. Den Sauerampfer waschen und trocken tupfen, 4
Blatter beiseitelegen, den Rest fein schneiden.

2. Die Butter mit Knoblauch, Sauerampfer, Olivendl, Salz und Pfeffer in einer Schiissel mit einem Schneebesen oder den
Ruhrbesen des Handriihrgerats verriihren. Abschmecken und bis zum Servieren kalt stellen.

Gebackener Blumenkohl

3. Den Backofen auf 180° vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier belegen. Den Blumenkohl putzen, waschen und in
Roschen teilen. Die Datteln entkernen und in feine Scheiben schneiden. Datteln und Blumenkohlréschen mit Olivendl,
Dattelsirup, Salz und Pfeffer in einer Schiissel mischen. Alles auf dem Blech verteilen und im Ofen (Mitte) 12-15 Min.
backen.

Deko
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Den Granatapfel halbieren und mit einem Kochloffel auf die AuRenseite der Halften klopfen, sodass die Kerne
herausfallen.

Anrichten

5. AufdieTellerje 1 Sauerampferblatt legen und 1 EL Knoblauchbutter mit einem Loffel glatt ziehen. Blumenkohl, Datteln
und Granatapfelkerne darauf verteilen.

https://www.kuechengoetter.de/rezepte/gebackene-blumenkohlroeschen-mit-datteln-sauerampfer-knoblauchbutter-und-granatapfelkernen-10 Seite 2



	Gebackene Blumenkohlröschen mit Datteln, Sauerampfer-Knoblauchbutter und Granatapfelkernen
	Zutaten
	Für die Sauerampfer-Knoblauchbutter
	Für den gebackenen Blumenkohl
	Deko

	Rezeptinfos
	Zubereitung
	Sauerampfer-Knoblauchbutter
	Gebackener Blumenkohl
	Deko
	Anrichten



