Brokkoli-Auflauf und Mandel-Brokkolisalat

Broccoli ist der Konig unter den Gemusesorten. Durch den hohen Anteil an Ballaststoffen
halt er lange satt und er liefert viele wichtige Vitamine. Koch Olaf Baumeister macht einen
Auflauf und einen Salat mit Mandeln aus dem kalorienarmen Powergemuise.

Rezept
Brokkoli-Auflauf und Mandel-Brokkolisalat
von Olaf Baumeister, flr vier Personen

Zutaten Auflauf
e 400 g wilder Brokkoli, alternativ Brokkoli-Réschen
30 g Mehl
20 g Butter
500 ml Milch
60 g geriebener Parmesankase
Salz, Pfeffer und Muskatnuss

Zubereitung

Den Brokkoli in kochendem Salzwasser zwei Minuten bissfest garen, in Eiswasser abkihlen
und in eine Auflaufform geben. In einem Topf die Butter auflésen, das Mehl unter standigem
Ruhren zufligen. Nach und nach die Milch dazugeben und die Sauce binden lassen. Mit
Salz, Pfeffer und Muskatnuss abschmecken. Die Béchamelsauce Uber den Brokkoli geben.
Den Auflauf mit dem Kéase bestreuen und die Auflaufform far circa 5 Minuten bei 220 Grad in
den Ofen geben. Bei starker Oberhitze garen, bis der Brokkoliauflauf goldbraun ist. Am
besten sofort servieren.

Zutaten Mandel-Brokkolisalat
e 200 g Brokkoli
30 g gerostete Mandelblattchen
Y5 gruner Apfel
1 rote Zwiebel
3 EL Mandelmus
2 EL Lauterzucker
1 EL Zitronensaft
1 Msp. fein gehackte Chilischote
1 Msp. geriebene Orangenschale
Salz und schwarzer Pfeffer aus der Mihle

Zubereitung

Den Brokkoli in sehr feine Scheiben schneiden. Den Apfel vom Kerngeh&use befreien, in
sehr feine Stifte schneiden. Die rote Zwiebel von der Schale befreien und in feine Ringe
schneiden. Den Zitronensaft mit dem Mandelmus, dem Lauterzucker, der Orangenschale
und Chilischote mischen, glattriihren und mit Salz und Pfeffer wirzen. Den Brokkoli mit den
Apfeln und den Zwiebeln mischen und mit dem Mandeldressing marinieren. Zum Schluss mit
den gerdsteten Mandelblattchen bestreuen.



