DAS REZEPT

Gesund essen
mit Brokkoli

Das Rezept stammt von Frau-
ke Roschkowski, Leitende Di-
dtassistentin - der  Augusta-
Kranken-Anstalt Bochum und
des Evangelischen Kranken-
hauses Hattingen:

Die Menschen, vor allem die
jungen, essen viel zu wenig
Gemiise. Dabei ist Gemiise
mehr als gesund, enthalt wich-
tige Vitamine und Spurenele-
mente - und ist dariiber hinaus
noch sehr gut fiir die Verdau-
ung.

Brokkoli ist eins der kalium-

reichsten Lebensmittel. Kali-
um ist ein wichtiges Spuren-
element in unserer Erndhrung.
In der Lehre von der gesunden
Erndhrung und besonders in
der Onkologischen Therapie
(Krebs) empfehlen Experten,
wichentlich mindestens 500g
Broccoli zu essen.
Tipp: Brokkolisprossen auf ei-
nen frischen Salat oder ein-
fach als Garnitur aufs Butter-
brot.

Brokkoli ldsst sich aber
auch hervorragend in Aufldu-
fen oder in Gemiisesuppen
verarbeiten oder einfach als
Gemiise mit Mandelsplittern,
wahlweise auch mit Kise
tiberbacken.

Zutaten:

500 g Kartoffeln

500 g Brokkoli

100 Kise (Romadur - Weich-
Iciise 20 % F.iTr.)

100 ml Mich, fettarm

2 Eier, Salz, Muskat, frisch ge-
riebener Cavennepfeffer

TL OI

200 g Tomaten, Tomaten-
stiickchen mit Kriuter

Salz

Zubereitungszeit: ca. 35 Mi-
nuten

440 kcal

Zubereitung

Den Backofen auf 200 Grad
(Umluft 180 Grad) vorheizen.
Die Kartoffeln schilen, wa-
schen und in Scheiben schnei-
den. Den Broccoli putzen und
in kleine Rischen teilen. Kar-
toffelscheiben in kochendem
Salzwasser 5 Min. vorgaren,
Brocecoli hinzufiigen und

drei Minuten mitgaren. Das
Gemiise und die Kartoffeln gut
abtropfen lassen.

Den Kise fein wiirfeln.
Milch und Eier verquirlen und
mit Salz, Muskai und Ca-
yennepfeffer kriftiz wiirzen.

Eine Auflaufform einfetten.
Kartoffeln und Broccoli evtl.
salzen und pfeffern. Mit Toma-
tenstiicken und Kisewiirfeln
vermischen, in die Auflauf-
form fiillen. Mit der Eiermilch
begieflen.

Den Auflauf im Ofen (Mitte)
25 Min. iiberbacken, bis die
Masse gestockt ist.



