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5\ von Bauerinnen empfohlen
Ce_~2 traditionell & saisonal <5’

Kochdauer:
Mittel (30 bis 60 Minuten)

Schwierigkeit:
gut machbar

Zutaten fur 4 Portionen:

1 Stk. Karfiol
150 g Kochschinken
150 g Erbsen

80 g Butter
80g Mehl
500 ml  Milch
Salz
Muskat, gerieben
3 Stk. Eier
Bohnenkraut

Semmelbrosel

Mein persénlicher Tipp

Der Schinken kann durch anderes
Gemiise ersetzt werden.:

Elisabeth Heidegger
Referentin fiir Erndhrung in St. Polten,
LK NO
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Wiener Karfiolauflauf

Zubereitung

o Den Karfiol in Roschen zerteilen, diese griindlich waschen und in Salzwasser ca. 6
Minuten kochen (dirfen nicht weich gekocht sein!).
o Inzwischen den Schinken feinnudelig schneiden und die Erbsen blanchieren.

Béchamelsauce

o Zutaten (fiir 4 Portionen): 80 g Butter, 80 g Mehl, 500 ml Milch, Salz, Muskatnuss, 3
Eier, 50 g Parmesan, 5 Stangel frisches Bohnenkraut (abgerebelt)

o Fur die Sauce in einem Topf Butter schmelzen, Mehl einriihren und kurz anschwitzen,
unter standigem Ruhren mit Milch aufgieen, kurz kochen lassen (falls die Sauce zu
dick ist, noch etwas Milch hinzufligen), salzen und etwas Muskatnuss hineinreiben,
dann vom Herd nehmen.

o Die Eier trennen, Eidotter in die Sauce einriihren, Eiklar zu Schnee schlagen und mit
dem geriebenen Parmesan unter die Béchamelsauce heben.

Karfiolauflauf
o Eine Auflaufform ausbuttern und ausbréseln, Karfiolréschen, Schinken, Erbsen und
Bohnenkraut einfullen, mit der BEchamelsauce tbergiel3en und im auf 220 °C Heil3luft
vorgeheizten Backofen gute 20 Minuten goldbraun backen, warm servieren.
o Dazu passen Blattsalate nach Saison.

Hinweis
o Falls Bohnenkraut nicht verfligbar ist, gemahlenen Kimmel verwenden.
o Naturlich kann man aul3erhalb der Saison auch tiefgefrorene Erbsen verwenden.
Diese mussen nicht mehr blanchiert werden.
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