crupee OHOP

Blumenkohl-Auflauf mit
Hackfleisch - cremig-
wiirziges Rezept fiir die
Familie

Fiir den Auflauf:

500 g gemischtes Hackfleisch

Zubereitungszeit: 45 min 1 GroRe(s) Blumenkohl
Kochzeit: 25 min 1 rote Zwiebel
Gesamtzeit: 1 h 10 min 1 Essloffel Rapsol
Portionen: 4 Personen 2 Essloffel Tomatenmark
Kalorien p.P.: 593 kcal 50 ml Fuchs Gemiisebriihe

100 g geriebener Gouda oder Emmentaler

Fiir die Béchamelsauce:

1 Essloffel Mehl
50 ml Sahne
2 Essloffel Butter

125 ml Vollmilch

Gewiirze:

Etwas Fuchs Meersalz
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Etwas Fuchs schwarzer Pfeffer
Etwas Fuchs Paprikapulver
Etwas Fuchs Italienische Krauter

Etwas Fuchs Muskatnuss

Zubereitung

Schritt 1: Blumenkohl vorbereiten

Heize deinen Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vor.
Schneide den Blumenkohlin mundgerechte Roschen und
wasche sie griindlich. Bringe in einem grofien Topf
Salzwasser zum Kochen und blanchiere die

Blumenkohlréschen fur 7-8 Minuten.

Giele sie anschlieRend ab, lass sie gut ausdampfen und

verteile sie in einer gefetteten Auflaufform.

Schritt 2: Hackfleischmischung zubereiten

Schale die rote Zwiebel und schneide sie in feine Wiirfel.
Erhitze das Rapsolin einer groen Pfanne und brate die
Zwiebelwlrfel glasig an. Flige das Hackfleisch hinzu und
brate es unter Rihren kriimelig an, bis es eine schone

Braunung hat.
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Schritt 3: Wiirzen und verfeinern

Rihre das Tomatenmark unter das gebratene Hackfleisch
und lass es kurz mit anrosten. GieRRe die Gemusebriihe

dazu und lass die Mischung leicht einkdcheln.

Wirze deinen Blumenkohl-Auflauf mit Hackfleisch

groldzligig mit Salz, schwarzem Pfeffer, Paprikapulver

und italienischen Krautern. Verteile die fertige

Hackfleischmischung gleichmalig tiber den Blumenkohl.

Schritt 4: Béchamelsauce zubereiten

Schmelze die Butter in einem kleinen Topf und riihre das
Mehl unter, bis eine glatte Paste entsteht. Lass diese
Mehlschwitze 2-3 Minuten unter standigem Ruhren
anschwitzen. Giefe nach und nach die Milch dazu und
rihre dabei kraftig mit einem Schneebesen, damit keine
Klumpen entstehen. Lass die SolRe unter Riihren
eindicken, flige die Sahne hinzu und wiirze mit Salz,

Pfeffer und einer Prise Muskatnuss.

Schritt 5: Uberbacken und servieren

Verteile die cremige Béchamelsauce gleichmaRig tiber
dein Blumenkohl-Hackfleisch-Auflauf und bestreue alles

grofdzligig mit dem geriebenen Kase.


124c71d524604ccbad6042edce3ac799/navigation/9174f566318d4d2a8a9284713109b25c#
124c71d524604ccbad6042edce3ac799/navigation/0194e0487f9c738da30f5aada180925b#
124c71d524604ccbad6042edce3ac799/navigation/deaa11a278cd42adb3bb3089469c22a7#
124c71d524604ccbad6042edce3ac799/navigation/01954bd6e0067cb2a9f930d2cfb856c5#
124c71d524604ccbad6042edce3ac799/navigation/1e8712242da743a684c8ec7fe614a622#
124c71d524604ccbad6042edce3ac799/navigation/01954cc73450737485ade3e0ad00398c#

Seite 4

Backe den Blumenkohl-Hackfleisch-Auflauf im
vorgeheizten Ofen flir 25-30 Minuten, bis die Oberflache
goldbraun und appetitlich aussieht. Serviere ihn noch

heil direkt aus der Form.

Zusatztipps fiir deinen Blumenkohl-
Hackfleisch-Auflauf

Dein Blumenkohl-Auflauf mit Hackfleisch lasst sich
hervorragend am Vortag vorbereiten! Bereite alle
Komponenten zu, schichte sie in die Form und stelle den
Auflauf abgedeckt in den Kuhlschrank. Am nachsten Tag
einfach 10-15 Minuten langer backen, da er aus dem
kalten Zustand kommt. Der Auflauf halt sich im
Kihlschrank bis zu 3 Tage und kann portionsweise

eingefroren werden.

Fur extra Geschmack kannst du ein Hackfleisch-Gewtirz

verwenden oder mit frischen Krautern wie Petersilie

garnieren.


https://fuchsgruppe.shop/gewuerze-kraeuter/mischungen/hackfleisch/
124c71d524604ccbad6042edce3ac799/navigation/0194e088a1e67133b331e0ef418ddcfe#

