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Gebratener Rosenkohl
mit Balsamicodressing

FUR 4 PERSONEN

500 g Rosenkohl, halbiert

150 g Sudtiroler Speck oder
Rohschinken, in Streifen geschnitten
1-2 EL Macadamia- oder Kokosoél
2 EL Olivendl extra vergine

1 EL Crema di Balsamico

oder Vincotto

1/2 TL scharfer Senf

Saft von 1/2 Limette

1/2 TL geriebener Knoblauch

1 TL Meersalz

1/2 TL schwarzer Pfeffer

aus der Miihle

10 Kirschtomaten, halbiert

oder geviertelt

Den Backofen auf 200 Grad vorheizen. Rosenkohl und
Speck im Macadamia- oder Kokosol wenden. Auf einem
Backblech verteilen und im Ofen 30 Minuten knusprig
braun braten; nach der Hilfte der Zeit wenden.

Olivendl, Balsamico, Senf, Limettensaft, Knoblauch, Salz
und Pfeffer griindlich verquirlen. Rosenkohl, Speck

und Tomaten in eine Salatschiissel geben und das Dressing
untermischen.

Sldtiroler Speck ist ein mild gerducherter Rohschinken;
ersatzweise kdnnen Sie hier auch den fetteren Frihstiicks-
speck (Bacon) verwenden. Vincotto ist ein natursiBer,

zu sirupartiger Konsistenz eingekochter Traubenmost,
geschmacklich ahnlich wie Crema di Balsamico, aber
weniger sauer. Ersatzweise kdnnen Sie auch

etwas herkdmmlichen Balsamicoessig f 1

mit ein wenig Honig vermischen. |

Rosenkohl mit Cranberrys

FUR 2 PERSONEN

2 EL Macadamiaél oder Ghee
1 mittelgroBe Zwiebel,

in feine Scheiben geschnitten
15-20 Rosenkohlréschen

2 Knoblauchzehen, fein
gewiirfelt

2/3 TLSalz

1 TL Ghee oder Butter

Pfeffer aus der Miihle

1 TL Balsamicoessig

30 g getrocknete Cranberrys
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Das Ol oder Ghee in einer Pfanne erhitzen. Die Zwiebel
darin glasig diinsten.

Inzwischen vom Rosenkohl die Striinke groBziigig weg-
schneiden; die Roschen ldngs halbieren, dann quer in feine
Scheiben schneiden. Den Rosenkohl zusammen mit Knob-
lauch, Salz und Ghee oder Butter zur Zwiebel geben. Unter
gelegentlichem Riihren 2-3 Minuten braten. Eine kréftige
Prise Pfeffer, Balsamico und Cranberrys untermischen.
Alles zusammen unter hiufigem Riihren noch 2-3 Minuten
garen.
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Knoblauchmarmelade

ERGIBT ETWA 375 ML

200 g ungeschalte Knoblauchzehen
Olivendl extra vergine

zum Betraufeln

1 mittelgroBe Zwiebel,

in Scheiben geschnitten

10 sonnengetrocknete Tomaten,
in Streifen geschnitten

3 EL Macadamiaél oder Ghee

4 EL Kokosbliitensirup

oder Naturhonig

abgeriebene Schale und Saft
von 1/2 unbehandelten Zitrone
2TLSalz

1/2 TL schwarzer Pfeffer

aus der Miihle

1/2 TL gemahlener Koriander
250 ml Gemiisebriihe

1 TL Chiliflocken
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Kdstlich als Beigabe zu Fleisch
loder Fisch vom Girill sowie zu
Eiern. Das stiBe und zugleich
feine Knoblaucharoma macht
sich aber ebenso vorziglich als
Wiirze in Eintdpfen und Saucen.
Mit gebackenen Zwiebeln oder
Lauchstangen gelingt eine
ahnlich leckere Marmelade.

Den Backofen auf 170 Grad vorheizen. Die Knoblauchzehen
auf einem Backblech verteilen, gleichmifig mit Olivenol
betriufeln und etwa 30 Minuten im Ofen backen.

Inzwischen die Zwiebel- und Tomatenstreifen in einem
mittelgroen Topf im Macadamiadl oder Ghee etwa
7 Minuten weich diinsten.

Die Knoblauchzehen, sobald sie weich sind, aus dem Ofen
nehmen und abkiihlen lassen. Sobald man sich an ihnen
nicht mehr die Finger verbrennt, die unteren Enden ab-
schneiden und die Zehen so schilen, dass sie nicht zer-
fallen. Die Knoblauchzehen zur Zwiebel-Tomaten-Mischung
geben; Kokosbliitensirup oder Honig, Zitronenschale und
-saft, Salz, Pfeffer, Koriander, Gemiisebriihe und Chili-
flocken hinzufiigen. Alles einmal aufkochen und anschlie-
Bend auf kleiner Stufe 1 Stunde kdcheln lassen, dabei
mehrmals umriihren.

Die zuletzt eingedickte und karamellisierte Masse vom
Herd nehmen. Auf Raumtemperatur abkiihlen lassen. In
sterilisierte Schraubgliser fiillen, die Oberfldche jeweils
mit einem Stiick Frischhaltefolie abdecken und die Gliser
verschlieBen. Im Kiihlschrank ist die Marmelade bis

zu 2 Monate haltbar.
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