
Broccoli mit Nüssen 

500 g Broccoli, 1 Bund Lauchzwiebeln, 1/8 l Gemüsebrühe, 2-3 Knoblauchzehen, 

125 g Sahne, 1 EL Erdnussöl, Salz, frisch gemahlener Pfeffer, 50 g Haselnusskerne, 

200 g körniger Frischkäse, 50 g Emmentaler 

 

Broccoli und Lauchzwiebeln waschen und putzen. Broccoli in Röschen, Lauchzwiebeln in etwa fingerlange 

Stücke zerschneiden. 

Gemüsebrühe aufkochen, Broccoli und Lauchzwiebeln darin etwa 3 Minuten sprudelnd kochen. Mit einem 

Schaumlöffel aus der Brühe nehmen und in eine Gratinform legen. 

Etwas abgekühlte Brühe mit zerdrücktem Knoblauch, Sahne und Öl mischen, mit Salz und Pfeffer würzen 

und über das Gemüse geben. Zuerst die gehackten Nüsse, dann den Frischkäse darüber verteilen. Mit dem 

geriebenem Emmentaler bestreuen. 

 

Das Gratin in den kalten Backofen schieben und bei 200°C (Umluft 180°C, Gas Stufe 3)backen. Dazu 

passen: Pellkartoffeln oder Brot 

 

Rote Beete Tofu-Türmchen mit Pesto 

 

350 g Rote Beete, 250 g Räuchertofu, 8 EL Olivenöl, Salz, Pfeffer, Muskat 

150 g Blattpetersilie, 90 g Parmesankäse, 60 g Walnüsse 

2 Knoblauchzehen, 150 g Olivenöl 

Die Rote Beete in Salzwasser ca. 30 min. kochen, abziehen und 

in Scheiben schneiden. Den Räuchertofu ebenfalls in Scheiben schneiden, mit Salz, Pfeffer und Muskat 

würzen. Olivenöl in der Pfanne erhitzen und die Scheiben von beiden Seiten braten. 

Für das Pesto alle Zutaten mit dem Pürierstab mixen. 

 

Die gebratenen Scheiben abwechselnd übereinanderschichten und mit Pesto garnieren. 

 

Als Beilage dazu eignen sich hervorragend Schmorkartoffeln. 

 

Lauchzwiebel-Obatzer 

125 g Magerquark, 1 mittelreifer Camembert, 30 g weiche Butter 

Meersalz, Pfeffer, 1/2 TL Paprikapulver edelsüß, 30 g Sonnenblumenkerne  

1 Ei, 1 Bd. Lauchzwiebeln  

 

Den Quark abtropfen lassen. Inzwischen den Camembert entrinden und in grobe Stücke schneiden. Die 

Butter schaumig rühren. Den Camembert mit Butter und Quark verrühren. Mit Meersalz, Pfeffer und 

Paprikapulver würzen. Zugedeckt 1 Std. kalt stellen. Die Sonnenblumenkerne in einer trockenen Pfanne 

rösten. Das Ei hart kochen, abschrecken, pellen und grob hacken. Die Frühlingszwiebeln putzen und in feine 

Ringe schneiden. Vor dem Servieren die Hälfte der Sonnenblumenkerne, das gehackte Ei und die 

Frühlingszwiebeln mit dem angemachten Camembert mischen, den Rest darüber streuen.  

 

Lecker zu knusprigem Brot. Auch für Gäste.  

 

Nach: essen & trinken 06/99 
 


