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Rezept
Ofen-Spitzkohl mit Kasesauce

Ein Rezept von Ofen-Spitzkohl mit Kédsesauce, am 28.06.2026

Zutaten
150 g Instant-Couscous 2 kleine Spitzkohl (a 600 g)
1 Zwiebel 1 gelbe Paprikaschote
100 g Bergkase 70g Butter
2EL Mehl 650 ml Milch
4TL gehackter Salbei Salz
Pfeffer 4EL grobe Semmelbrosel
4EL gehackte Haselnlsse
Rezeptinfos

PortionsgroBe Fiir 4 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: unter 30 min Dauer: unter 30 min | Pro Portion
Ca. 640 kcal

Zubereitung

1. Den Couscous in einer Schissel mit 300 ml kochendem, leicht gesalzenem Wasser tibergieRen. Mit Frischhaltefolie
zugedeckt 10 Min. quellen lassen. Vom Spitzkohl die dufReren Blatter entfernen, die Kdpfe halbieren und die Striinke
herausschneiden. Zwiebel schalen und wiirfeln. Paprikaschote halbieren, putzen, waschen und klein wiirfeln.

2. Den Kése fein reiben. In einem Topf 40 g Butter erhitzen und das Mehl 4 - 5 Min. leicht anschwitzen. Unter Rithren mit der
Milch abléschen, einmal kurz aufkochen lassen. Salbei und Kése unterriihren, die Sauce mit Salz und Pfeffer kraftig
wirzen.

3. Die restliche Butter in einer Pfanne erhitzen und die Kohlhalften 8 Min. rundherum kraftig anbraten, nebeneinander mit
den Schnittflachen nach oben in eine Auflaufform legen. Zwiebeln und Paprika im in der Pfanne verbliebenen Fett 3 - 4
Min. braten.

4. Den Backofen auf 200° vorheizen. Zwiebeln und Paprika mit dem Couscous vermischen und auf den Spitzkohlhélften
verteilen. Die Kasesauce darauf verteilen und mit Semmelbroseln sowie Haselnlissen bestreuen. Den Spitzkohlim
Backofen (unten, Umluft 180°) ca. 18 Min. iberbacken.
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