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Chinakohl aus dem Ofen

Zutaten (fiir 4 Personen):

1 groBe Zwiebel, 1 EL Rapsdl, 150 g feine
Haferflocken, 500 ml Gemiisefond, Salz, Pfeffer,
1 EL Paprikapulver, 1 Chinakohl, 6 EL mildes
Aijvar, 100 g Gouda, 1 Bund Basilikum

Zubereitung: Zwiebel schilen, fein hacken, in heiBem Ol
glasig diinsten. Haferflocken zufiigen und alles mit
250 ml Fond abloschen. Kurz aufkochen, mit Salz, Pfeffer
und Paprikapulver wiirzen und unter Riihren abkiihlen
lassen, 20 Minuten quellen lassen. Backofen auf 200 Grad
W  (Ober/Unterhitze, Umluft nicht geeignet) vorheizen.

Chinakohl ldangs vierteln, die einzelnen Blattschichten
vorsichtig leicht voneinander losen, aber nicht trennen
und mit der Schnittfldche nach oben in eine grofe Auf-
laufform legen. 100 ml Fond mit Aivar verriihren,
zwischen den Chinakohlblittern verteilen, die Hafer-
flockenmasse darauf verteilen. Ubrigen Fond in die Auf-
laufform geben und 30 Minuten iiberbacken.

Kése reiben, Basilikum bis auf einige Blattchen fein
hacken, mit dem Kése vermengen. 5 Minuten vor Ende
der Backzeit auf die Chinakohlviertel streuen und alles

gratinieren. Mit den Basilikumblattchen servieren.

Zubereitungszeit: etwa 30 Min. plus 30 Min. Backzeit

Pro Person: ca. 325 kcal (= 1355 KJ), 15 g EiweiB, Rosenkohl—Schupfnudel—Pfanne
15 g Fett, 32 g Kohlenhydrate, 7 g Ballaststoffe
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Zutaten (fiir 4 Personen):

1 kg Rosenkohl

500 ml Gemdiisefond
5 EL Zitronensaft

Salz, Pfeffer, Muskat

500 g Schupfnudeln, kiichenfertig
2 EL Rapso6l
200 g Frischkése (0,2 % Fett)
1 TL mildes Currypulver

Zubereitung: Rosenkohl putzen, halbieren und
15 Minuten im Fond und 3 EL Zitronensaft bissfest
garen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen.
Schupfnudeln in heiBem Ol kurz anbraten. Rosenkohl
abgieBen, Fond auffangen. Rosenkohlhélften mit
2 EL Zitronensaft zu den Schupfnudeln geben und bei
geringer Hitze weitere 10 Minuten garen.
Frischkése und den heiBen Gemiisefond zu
einer samigen SoBe aufkochen. Mit Salz, Pfeffer,
Muskat und Currypulver wiirzen.
Zur Rosenkohl-Schupfnudel-Pfanne servieren.

Zubereitungszeit: etwa 45 Min.

Pro Person: ca. 335 kcal (= 1410 kJ), 19 g EiweiB,
8 g Fett, 45 g Kohlenhydrate, 13 g Ballaststoffe






