
Romanesco-Möhren-Gratin 

1 Romanesco, ca. 250 g Möhren, Meersalz, 1 Zwiebel 

1 EL Weizenvollkornmehl, 1 EL Rapsöl, 2 Knoblauchzehen 

100 g Creme fraiche, 50 g gerieb. Bergkäse,  

2 EL Pistazienkerne, Meersalz, Pfeffer, 1/2 Bund Petersilie 

  

Zubereitungszeit ca. 25 Min. + 30-35 Min. Backzeit 

 

Den Blumenkohl in Röschen teilen. Die Möhren gründlich waschen und in Scheiben schneiden. Beides in 

wenig Salzwasser 5 Min. kochen, vom Kochwasser 1/2 l abmessen. Die Zwiebeln schälen und würfeln. Die 

Zwiebeln im Öl anbraten und mit dem Weizenvollkornmehl anschwitzen. Kochwasser angießen und 10 

Min. köcheln lassen. Gemüse in einer feuerfesten Form verteilen. Knoblauchzehen schälen und zur Sauce 

pressen. Creme fraiche untermischen, salzen und pfeffern. Sauce mit Käse und Pistazienkernen über das 

Gemüse geben. 

30-35 Min. (Umluft 180 °C) überbacken. Frisch gehackte Petersilie darüber geben und servieren. 

 

 

Bohlmann/Schinharl, Health Food, GU 

Pak Choy Tofu-Pfanne 

3 Knoblauchzehen, 5 EL Sojasauce, 2 EL Sesamöl, l1 TL Ingwer, Cayennepfeffer, 

 300 g Tofu natur, 1 Pak Choy,  1 Zwiebel, 2 EL Olivenöl 

 

 

Knoblauch schälen und pressen. 3 EL Sojasauce, 1 EL Sesamöl, Ingwer und Cayennepfeffer mit dem 

Knoblauch verrühren. Tofu trocken tupfen, würfeln und mit der Marinade mischen. Pak Choy putzen, 

waschen, Stiele fein hacken und die Blätter in Streifen schneiden. Zwiebel schälen und in feine Ringe 

schneiden. Olivenöl in einer Pfanne oder einem Wok erhitzen. Pak Choy und Zwiebelringe zugeben und 

unter Rühren 3-4 Min. garen. Herausnehmen und warm stellen. Tofu aus der Marinade nehmen und im 

restlichen Sesamöl unter Rühren ca. 3 Min. garen. Gemüse zugeben und vermischen. Mit der Tofumarinade 

und evtl. noch etwas Sojasauce würzen.  

Pastinaken-Kartoffel-Suppe 

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten Garzeit: 30-35 Minuten 

 

2-3 Zwiebeln, 400 g Pastinaken, 300 g Kartoffeln, 2 EL Rapsöl 

ca. 1,2 l Gemüsebrühe, 2 EL Honig, 1 TL Thymianblätter (getr.) 

200 ml Sahne, Kräutersalz, Pfeffer 

 

Zwiebeln schälen und fein würfeln. Pastinaken und Kartoffeln schälen und in Würfel schneiden. In einem 

Topf Öl erhitzen, Pastinakenwürfel und Zwiebeln dazugeben und 1 Minute mit anschwitzen. Gemüsebrühe 

dazugießen, aufkochen, die Hitze herunterschalten. Kartoffeln hineingeben und ca. 30 Minuten bei milder 

Hitze kochen, bis das Gemüse sehr weich ist. 5 Minuten vor Ende der Garzeit Honig und Thymian 

unterrühren. Suppe im Mixer pürieren, durch ein grobes Sieb in einen Topf geben. Sahne hinzufügen und 

aufkochen lassen. Mit Salz und Pfeffer würzen. 
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