Blumenkohl-Hahnchen-Auflauf

Zutaten (4 Personen)

» 1 gr. Blumenkohl

» Salz & Pfeffer

» 2EL Ol

» 4*150g Hahnchenbrustfilet(s)
» 1 Zwiebel(n)

» 1 Knoblauchzehe(n)

» 500g Dosentomaten

» 1-2TL Kréauter der Provence
» 2TL heller SoRRenbinder

» 60g Gratin-Kéase

» 30g gemahlene Haselniisse

Bewertung

Beschaffung
' i jedem Discounter
Kosten

6-10€

Zubereitungszeit
31-60min

angelegt am: 14.09.2002

Auflaufe » Blumenkohl-Auflaufe

Zubereitung

1. Blumenkohl in Réschen teilen. In kochendem Salzwasser
5-6min garen. AbgieRen und abschrecken. 2EL Ol in einer
Pfanne erhitzen, Fleisch darin von jeder Seite 1min anbraten.

2. Zwiebel wirfeln. Knoblauch durch eine Knoblauchpresse
driicken. Beides in der Pfanne glasig dinsten. Tomaten
zufiigen, aufkochen und mit Salz, Pfeffer und Krautern
wirzen. SoRenbinder einrihren, aufkochen Ilassen und
beiseite stellen.

3. Auflaufform fetten. Boden mit etwas SofRRe bedecken.
Blumenkohl und Fleisch einflillen und restliche SoRe dariiber
gieBen. Im vorgeheizten Ofen bei 150°C 30min garen. Kase
und NiUsse mischen, ca. 10min vor Ende der Garzeit Gber den
Auflauf geben. Nach Belieben mit Krautern garnieren.

Nahrwerte: 440kcal/E459/F16g/KH9g pro Portion

Rezept-Nr: 157
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