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Rezept des Monats

November 2026
Karfiolauflauf

Zutaten (4 Portionen):

e 1 Karfiol (ca. 1 kg)

e 1 Zwiebel

e 40g Mehl

e 2 Eier

e 500ml Milch

e 150g Kase, gerieben

e 150g Schinken wirfelig geschnitten
e etwas Ol

e Salz, Pfeffer, Muskatnuss, Petersilie

So wird’s gemacht:

Als ersten Schritt den Karfiol blanchieren: Reichlich Wasser mit Salz aufkochen und Karfiol in
Roschen geteilt darin bissfest kochen. Abseihen und gut abtropfen lassen.

Als nachstes die Zwiebel fein hacken und in etwas Ol anrdsten. Mehl kurz mitrdsten, danach
Milch und Eier unter standigem Rihren leicht kdcheln lassen, bis die Sauce cremig eindickt.
AnschlieBend mit Salz, Krauter und Gewlirze abschmecken und den geriebenen Kase dazu
mischen.

Nun den Karfiol in eine befettete Auflaufform geben, Schinken darliber verteilen und mit der
Kasesauce Ubergiellen.

Den Auflauf im Ofen bei 180 Grad Heil3luft goldbraun tiberbacken. Vor dem Servieren den
Auflauf noch kurz rasten lassen, damit die Sauce anziehen kann.

Dazu passen Petersilienkartoffeln und griiner Salat.

Guten Appetit witnschen die Diatologinnen

Angeliko\ Straka, Petra Amorim Valério



