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BLUMENKOHLBOMBE MIT HACKFLEISCH

15 MIN 75 MIN
ZUBEREITUNGSZEIT <~ GESAMTZEIT

———————

Zutaten fur 4 Portionen

1 Blumenkohl

750 g Hackfleisch

200 g Schwarzwalder Schinken
e 2 Eier

e 1 Zwiebel

2 EL Quark

1 TL Senf

e 1 TL Kimmel

1TL Salz

Zubereitung:

1. Wasche deinen Blumenkohl ordentlich ab, entferne die Blatter und schneide den Strunk
kreuzweise ein. Gib ihn dann in einen grofien Topf, bedecke ihn mit Salzwasser und lass ihn
bei moglichst geschlossenem Deckel 10 Minuten sanft kocheln.

. Nun verarbeitest du die Zutaten fur die Hackfleischmasse. Schneide die Zwiebel dafur in
kleine Wurfel und verknete sie mit dem Hackfleisch, dem Quark, Ei, Senf, Salz und Kimmel.

. GielRe den Blumenkohl ab und lege ihn in eine grofte Auflaufform oder auf ein tiefes Blech.

. Verteile die Hackmasse rund um den Blumenkohl und driicke sie gut fest.

. AnschlieRend bedeckst du sie mit Schinkenscheiben.

. Nun geht es fur deine Blumenkohlbombe mit Hackfleisch bei 180°C fiur 50-60 Minuten in
den Backofen.
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Nahrwerte pro Portion: 720 kcal |KH 12,5 g | E 56,7 g | F52,8 g
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Ein Rezept von Familienkost.de (=]

Besuch uns gern wieder auf familienkost.de und stébere in unserem Shop. E#F&it:


https://www.familienkost.de
https://shop.familienkost.de/shop/
http://www.tcpdf.org

