
Blumenkohl á la Amalfi 

1 Blumenkohl,  2 EL Weizenmehl, 2 Eier, 4 EL frisch ger. Parmesan 

Meersalz, Pfeffer, 6 EL Olivenöl, 2 EL Petersilie, TK 

 

Vom Blumenkohl die Röschen abschneiden und 6 Minuten dämpfen, bis sie zart sind. Vollständig abkühlen 

lassen, sonst haftet die Panade später nicht. Die Röschen einzeln im Mehl wenden. Eier verquirlen, 

anschließend Parmesan, Salz und Pfeffer und die fein gehackte Petersilie zugeben. Die Röschen in die Ei-

Käse-Panade tauchen. 

Olivenöl in einer Pfanne erhitzen und die Röschen darin von allen Seiten goldbraun anbraten. Öl abtropfen 

lassen und heiß, warm oder auch kalt servieren. Mit Petersilie bestreut servieren. 

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten 

 

Nach: Veg Italia, Hädecke Verlag 

 

 

Rettichmus 

 

200 g Kartoffeln, Meersalz, ca. 500 g Rettich, 1 Zwiebel 

100 g saure Sahne, 2 TL Senf, Kräutersalz, Pfeffer  

 

Kartoffeln in der Schale in Salzwasser garen. Rettich schälen, grob raspeln und salzen. Zwiebel schälen und 

fein würfeln. Sahne mit Senf und Zwiebelwürfel verrühren. Rettich ausdrücken und mit der Sahnesauce 

mischen. Kartoffeln pellen, durch die Presse drücken und mit dem Rettichsalat mischen. Salzen und 

pfeffern.  

Tipp: Wer mag, kann noch hart gekochte, gehackte Eier untermischen oder drüberstreuen. 

 

„Landküche“, GU Verlag 

 

 

Möhren in Zitronensauce 

ca. 700 g Möhren, 20 g Butter, Kräutersalz, Rohrohrzucker 

200 g Crème fraîche, 1 Zitrone, 1 Eigelb 

weißer Pfeffer aus der Mühle, 1 EL Schnittlauch TK 

 

 

Die Möhren schaben und den Wurzelansatz abschneiden. Die Möhren waschen und in einen Topf geben, 

Butter, 1/8 l Wasser, Salz und Zucker zufügen. Zugedeckt 20 Min. garen. In der Zwischenzeit die Creme 

fraîche in einen Topf geben und auf die halbe Menge einkochen lassen. Die Zitrone dünn abreiben. Zitrone 

auspressen. Abgeriebene Zitronenschale mit 1 EL Zitronensaft und Eigelb verquirlen. Die Mischung mit 

einem Schneebesen unter die kochendheiße reduzierte Crème fraîche rühren, bis eine cremige Sauce 

entstanden ist. Nicht mehr kochen lassen. Die Sauce mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken. Die Möhren 

abtropfen lassen und auf einer vorgewärmten Platte anrichten. Mit etwas Sauce übergießen, mit Schnittlauch 

bestreuen und den Rest der Sauce extra servieren.  
 


