Cremiger Kartoffel-Karfiol-Auflauf

Wenn ich von meiner Liebsten die Worte ,, Auflauf” und
»uberbacken” hore, dann lauten bei mir automatisch
die Alarmglocken - im positivsten Sinne. Wenig
tiberraschend also, dass auch dieser cremige
Gemiiseauflauf alle Erwartungen nicht nur erfiillt,
sondern wie so oft, libertroffen hat. Ich bin mir absolut
sicher, wenn ich sage: Das Gericht schmeckt eurer
ganzen Familie, egal ob jung, alt, Omnivore oder
Pflanzenfresser!

Rezepttyp

- Hauptspeise
- Rezeptschwierigkeit: einfach
- Zubereitungsdauer :

e ca. 60 Minuten Zubereitung

Zutaten fiir 3 Portionen

fiir das Gemiise:
- 600g mehlig kochende Kartoffeln geschalt und in mundgerechte Stiicke geschnitten
- 600g Karfiol/Blumenkohl in nicht allzu kleine Réschen zerteilt

fiir die Sauce:

- 1 mittelgroBe Zwiebel gewiirfelt

- 1 groBe Knoblauchzehe fein gehackt
- 100g Cashew-Niisse fiir mind. 3 Stunden eingeweicht oder fiir 10 Minuten gekocht
- 300ml Wasser

- 50ml Soja Cuisine

- 1TL Majoran getrocknet

- % TL Thymian getrocknet

- 1TL gekdérnte Gemiisebriihe

- 1 Prise Muskat

- Salz, Pfeffer, Krautersalz

weitere Zutaten:

- vegane Butter fiir die Auflaufform

- etwas Ol fiir die Pfanne

- Krautersalz, Pfeffer, Thymian zum Bestreuen

- veganer Feta nach Belieben zum Uberbacken (zerbroselt)

Allergiehinweise

- Glutenfrei



Schritt fiir Schritt Rezeptanleitung

In einem groBen Topf Salzwasser zum Kochen bringen und die Kartoffeln darin garen. 4-5
Minuten vor Garzeitende den Karfiol dazugeben und bissfest fertig kochen. Danach das
Kochwasser abseihen und das Gemiise beiseite stellen.

In der Zwischenzeit etwas Ol in einer kleinen Pfanne erhitzen und die Zwiebelwiirfel
goldgelb anbraten. Dann den Knoblauch dazugeben und unter Riihren kurz weiterbraten.
Ebenfalls beiseite stellen.

Fiir die Sauce die Cashew-Niisse abseihen und diese mit Wasser, Soja Cuisine, der
Zwiebel-Knoblauch-Mischung, der gekérnten Gemiisebriihe und einer Prise Muskat in
einen Mixbehalter geben. Mit Salz, Pfeffer und Krautersalz wiirzen und zu einer feinen
Sauce piirieren. Den Majoran und den Thymian unter die Sauce heben.

Eine Auflaufform mit Butter einfetten, Kartoffel-Karfiol-Gemiise einfiillen und die Cashew-
Sauce gleichma@Big dariiber verteilen.

Den Auflauf groBziigig mit Pfeffer, Krdutersalz und Thymian bestreuen und mit dem
zerbroselten Feta toppen!

Im vorgeheizten Backrohr bei 200 Grad fiir ca. 20-25 Minuten knusprig liberbacken.

Den Auflauf etwas auskiihlen lassen und mit griinem Blattsalat genieBen!

Rezeptbeschreibung

Den Karfiol kdonnt ihr gerne gegen Brokkoli oder Kohlsprossen austauschen, eine Kombination
mehrerer Gemiisesorten ist natiirlich auch eine Méglichkeit. Anstelle des veganen Fetas konnt ihr
auch pflanzlichen Streukdse oder Hefeflocken nehmen.

Viel Erfolg beim Nachkochen - leben und leben lassen, ist das Motto!

Herzliche GruiBe aus der Pflanzenkiiche!

Meli & Gorik



