Blumenkohl-Auflauf
ungszeit Portionen
30 mlnuten Voor 4 personen
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Zubereitungsart

Den Ofen auf 180 °C vorheizen. Kartoffeln und
Blumenkohl ca. 5-10 Minuten bissfest dampfen oder
kochen. 2 EL Olivendl in einem Wok erhitzen und die
Zwiebel glasig dinsten. Den Knoblauch 1 Minute
mitdUnsten. Das Hackfleisch hinzufiigen und in ca. 5
Minuten kriimelig braten. Die Karotte und den
Thymian hinzufiigen und ca. 5 Minuten mitbraten. Die
Gemuse-Hackfleisch-Mischung mit Tomatenmark,
Briihe und geschélten Tomaten vermengen und
kocheln lassen bis eine dicke Sol3e entsteht. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

Kartoffeln und Blumenkohl abgie3en. Ein Plree aus
Kartoffeln, Blumenkohl, Butter, Milch, Muskatnuss,
der Halfte des Kéases, Salz und Pfeffer herstellen. Die
Gemuse-Hackfleisch-Mischung in eine eingefettete
Auflaufform gief3en und das Puree dartber verteilen.
Mit dem restlichen Kése bestreuen. 15-20 Minuten im
Ofen backen bis der Kase geschmolzen ist. Nach
Belieben noch kurz unter den Grill stellen fur eine
schone goldbraune Kruste.
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500 g Rinderhackfleisch

4 Kartoffeln, geschalt und in Stlicken
400 g Blumenkohl, in Stiicken

100 g Karotte, in Stucken

200 g geschalte Tomaten, in Stiicken
1 Zwiebel, gewdirfelt

100 g geriebener 30+ Kase

4 TL Tomatenmark

2 Knoblauchzehen, sehr fein geschnitten
100 ml Rinderbriihe

2 EL Olivendl

Schuss halbfette Milch

2 EL geschmolzene Butter

1 TL Thymian

Muskatnuss

Pfeffer

Salz

Nahrwerte pro Person

Energie

Kohlenhydrate

Fett

Eiweil3

549 kcal

199

349

3649



