Zeit: 40 Min. Portionen: 4 Rezeptnr.: 0163

300 g Blumenkohl Den Blumenkohl sowie den Brokkoli waschen,
300 g Brokkoli putzen und jeweils in nicht so kleine Roschen teilen.
Salz Reichlich leicht gesalzenes Wasser in einem grolRen

Topf aufkochen und das Gemise 5-6 min. kochen;

>0 g gekochter Schinken es soll noch Biss haben.

100 g fettreduzierte Krauter-

Creme-fraiche 15% Fett Das Gemiise mit dem Schaumloéffel herausnehmen

4 EL fettarmer Joghurt und abtropfen lassen. Auf einer Platte hiibsch

% Bund Schnittlauch anrichten und warmhalten.

1 EL Kapern

1 TL Weissweinessig Den Schinken in kleine Wiirfel schneiden. In einem

Schiisselchen Creme-Fraiche und Joghurt verrihren.
Den Schnittlauch waschen, trocken schiitteln und in
Rollchen schneiden. Die Kapern hacken, mit dem
Schnittlauch und Schinken unter die Creme-Fraiche-
Mischung rihren.

1 Msp. fein abgeriebene Bio
Zitronenschale

schwarzer Pfeffer

3 Stangel glatte Petersilie

Essig und 1 EL Kapernflussigkeit zufiigen und
unterriihren. Die Sauce mit Zitronenabrieb, Salz und
Pfeffer pikant abschmecken.

Die Petersilie waschen, trocken schitteln, die
Blattchen abzupfen und hacken. Unter die Sauce
rihren. Diese zum Gem{se reichen.
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