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HOME REZEFTE

BLOG BERATUNG & WORKSHOPS UBER MICH

Blurnenkohl, Bergkéise und eine Handvoll Gewlirze? Ohjal Das Rezept

haben meine Mama und ich spontan in New York zusammengewiirelt. Der

Blumenkohl musste weg, da er schon lange im Kihlschrank hauste und sich

danach sehnte, verzehrt zu werden. Die Fritters haben wir aus den Zutaten

gemacht, die gerade zur Hand waren — et voild! Zum ersten mal kreiert und

direkt késoéstlich geschmeckt. Es war genau das Richtige nach unserem langen

Spaziergang durch Manhattan.

GLUTENFREI

LAKTOSEFREI FRUKTOSEARM

Auch in New York ist die Kélte angekommen und zwang uns, einen Schal um unseren

Giraffennacken zu werfen. Etwas kraftigendes, aber zugleich leichtes musste her. Die

Gewdirzmischung der Fritters hatte den Effekt, von innen heraus zu stérken und zu

wdrmen zugleich. Der Kimmel mocht es zudem fir alle sensiblen Béuche bekdmmlich.

Die aromatischen Stoffe des Kimmels regen die Verdauung an und beseitigen

Bléhungen. So ist eine Prise besonders empfehlenswert in schwer bekémmlichen

Gerichten mit Kohl oder Zwiebeln.

Da wir fur die Fritters ausschlieBlich Réfichen verwendet haben, machten wir aus dem

Ubrig gebliebenen Strunk eine Suppe. Ein Mahl war kreiert innerhalb kirzester Zeit und

die ganze Familie hat sich daran erfreut. Kein Bauch ging leer aus.
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Q Kalarien pro Fritter: 129 keal
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For die Puffer:

* 1 kleiner Blumenkohl

« 1Ei

o 1 EL Maismehl

2 EL Mehl, glutenfrei

s 1-2 EL Semmelbrésel, glutenfrei

e 50 g Bergkése

= 1 EL glatte Petersilie, fein geschnitten
e 0,5TL Curry

0,5 TL Majoran

¢ Prise Kimmel, gemahlen

Prise Chilli Flocken

s Salz, Pleffer
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LHallo, mein Name ist Dominikal

Ich bin
Ernéhrungswissenschaftlerin und
habe seit mehreren lahren meine

Spezialisierung im Bereich
Darmgesundheit und
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Newsletier

Du michtest dich Ober neue
Rezepte informieren lassen?
Donn abanniere einfach meinen
Newsletter.

E-Mail-Adresse

(TBonnicren

& ZUSATZLICH MEIN
KOSTENLOSES
E-BOOK ERHALTEN!

Haufige Fragen
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1. Blumenkohl RéBchen vom Strunk abschneiden und diese im leicht gesalzenen Wasser
garen,

solange bis der Blumenkohl weich ist (ca. 15 Minuten). Den Blumenkohl mit einer Gabel
zerdriicken,

2. Eigelb von Eiweif trennen. Den Bergkése fein raspeln. Alle Zutaten bis auf Eiweill in
einem grofien Topf grindlich vermischen,

den Teig 5-10 Minuten ruhen lassen. Die Konsistenz des Teiges sollte wie ein Brei sein,
bei Bedarf kénnen Semmelbrésel hinzugefiigt werden.

3. In der Zwischenzeit das Eiweif} steif schlagen und vorsichtig unter die Masse heben.

4. Eine beschichtete Planne mit etwas Ol erhitzen, mit einem Laffel kleine Puffer formen
und

direkt in der Planne von beiden Seiten goldbraun braten.

ginen g@,#rwne.ntm abachicken

Deine E-Mail-Adresse wird nicht verdHentlicht. Edorderliche Felder sind mit * markiert.

Kommentar

Dieses Formular speichert lhren Namen, lhre Email Adresse sowie den Inhalt, damit wir
die Kommentare auf unsere Seite auswerten kénnen. Weitere Informationen finden Sie
auf unserer Seite der Datenschutzbestimmungen.

(" Ich akzeptiere

MNome *
E-Mail *
Website

Konunentar afschicken

Tl Naue dllzs
ausprobiert. Am
besten geht es mir,
wenn ich nichts
esse. Entlaste ich
damit den Darm?

lch habe keine
festgestellten
Intocleranzen.
Warum vertrage ich
dennoch keine
frischen
Milchprodukte oder
ballaststoffreiche
Lebensmittel?

Kahlsorten, Bohnen
oder auch
Ballaststoffe blahen
auf. Wie kann ich
dagegen vorgehen?
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Meine Top 5
Ernchrungsipp
stur @EDler

Girls with guts
Teil 1: Wie lebt
es sich it
einefr Colifis?
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QUber mich
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"Hallo, mein Name ist Dominikal

Ich bin
Ernédhrungswissenschaftlerin und
habe seit mehreren Jahren
meine Spezialisierung im Bereich
"Darmgesundheit".
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Newalotter

Du méchtest dich Ober neve
Rezepte informieren lassen? Dann
abonniere einfach meinen
Newsletrer.

E-Mail-Adresse
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