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Gerosteter Blumenkohl mit niedrigem
glykamischen Index und internationalen
Gewdlrzvarianten

Verwandle einfachen Blumenkohl in ein blutzuckerfreundliches Meisterwerk mit italienischen,
mexikanischen oder indischen Gewdirzen. Knusprige Rénder, zarte Mitte, keine
Blutzuckerspitzen.

Vorbereitung: 10 min Kochen: 30 min Gesamt: 40 min Portionen: 4

GL 2.4/Gl 21

Zutaten

1 groBer Kopf Blumenkohl

Use minimum needed to coat; healthy fat slows glucose absorption 2 bis 3 Essléffel
natives Olivendl extra

1/4 Teel6ffel feines Meersalz

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer, nach Geschmack

For Italian version; adds protein without carbs 3/4 Tasse fein geriebener Parmesan
For Italian version garnish 1 Teel6ffel fein gehackte frische glatte Petersilie

For Italian version; vitamin C aids nutrient abhsorption fein geriebene Zitronenschale
Ioa,oogcoach.com/recllpes geroes?eter-blumen ohI-n?t-rﬂegrt@em-g?ypagm{sc en-md%x-undqnterna%onalen-

gewuerzvarianten



Optional for Italian and Indian versions; capsaicin may improve insulin sensitivity
Chiliflocken, nach Geschmack

For Mexican version; may help regulate blood sugar 1/2 Teel6ffel gemahlener Kreuzkiimmel
For Mexican version 1/4 Teel6ffel Chilipulver

For Mexican version; adds healthy fats, protein, and magnesium 1/4 Tasse rohe
Kirbiskerne (geschalt)

For Mexican and Indian versions 1 Teel6ffel fein gehackter frischer Koriander
For Mexican version fein geriebene Limettenschale

For Indian version; turmeric component has anti-inflammatory properties 1/2 Teeltffel
Currypulver

For Indian version frischer Koriander zum Garnieren

Optional for Indian version Chiliflocken zum Garnieren

Anleitung

Step 1

Ofenrost in der Mitte positionieren und auf 220°C vorheizen. Ein groBes Backblech mit Rand
mit Backpapier auslegen, um Ankleben zu verhindern und einfache Reinigung zu
gewabhrleisten.

Step 2

Den Blumenkohl vorbereiten, indem du die Blatter entfernst und den Strunk buindig mit dem
Boden abschneidest. Den Kopf aufrecht stellen und nach unten in vier gleiche Spalten
schneiden. Den harten inneren Strunk vorsichtig von jeder Spalte entfernen, dabei die
Réschen zusammenhangend lassen. Jede Spalte quer in 1,5 cm dicke Scheiben schneiden,
dann groBe Cluster vorsichtig in mundgerechte Rdschen fur gleichmaBiges Rdsten trennen.
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Step 3

Blumenkohlstliicke auf das vorbereitete Backblech geben. Mit 2 Essléffeln Olivendl betraufeln,
dann gleichmé&Big mit Salz und mehreren Umdrehungen schwarzem Pfeffer bestreuen. Mit
den Handen alles zusammen vermengen und sicherstellen, dass jedes Stiick leicht mit Ol
iberzogen ist. Den restlichen Essléffel Ol nur hinzufiigen, wenn der Blumenkohl trocken
erscheint — zu viel Ol kann die richtige Karamellisierung verhindern.

Step 4

Fur KLASSISCHEN gerdsteten Blumenkohl: Réschen in einer einzelnen Schicht mit Abstand
zwischen den Stlicken verteilen. 15 Minuten résten, dann aus dem Ofen nehmen und mit
einem Pfannenwender wenden. Zuriick in den Ofen geben und weiter résten, bis die Rander
tief goldbraun und knusprig sind, weitere 10 bis 20 Minuten. Die Karamellisierung ist der
Schlussel fur den Geschmack und erzeugt vorteilhafte Verbindungen, die die
Stoffwechselgesundheit unterstitzen.

Step 5

Far die ITALIENISCHE Version: Schritt 3 befolgen, dann 15 Minuten résten. Aus dem Ofen
nehmen, Blumenkohl wenden und Parmesan direkt Uber die Réschen streuen (nackte
Pfannenbereiche vermeiden, wo Kése anbrennen kénnte). Zuriick in den Ofen geben und
rosten, bis der Blumenkohl goldbraun und der Kase knusprig ist, 10 bis 20 Minuten. Sofort mit
frischer Petersilie, Zitronenschale und Chiliflocken nach Belieben garnieren. Das Protein im
Parmesan hilft, die Blutzuckerreaktion zu stabilisieren.

Step 6

Far die MEXIKANISCHE Version: Nach Schritt 3 Kreuzkiimmel und Chilipulver zum geélten
Blumenkohl geben und grindlich vermengen, um die Gewdlrze zu verteilen. In einer
einzelnen Schicht verteilen und 15 Minuten résten. Aus dem Ofen nehmen, wenden, dann
Kirbiskerne Uber die Mitte der Pfanne streuen (von den Ré&ndern fernhalten, um Anbrennen
zu verhindern). Rosten, bis der Blumenkohl goldbraun und die Kirbiskerne gerdstet sind,
weitere 10 bis 15 Minuten. Mit frischem Koriander und Limettenschale abschlieBen. Die
gesunden Fette in Kirbiskernen verlangsamen die Glukoseaufnahme wunderbar.
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Step 7

Fir die INDISCHE Version: Nach Schritt 3 Currypulver Gber den geélten Blumenkohl streuen
und vermengen, bis er gleichmé&Big mit der goldenen Gewlrzmischung Uberzogen ist. In
einer einzelnen Schicht verteilen und 15 Minuten résten, dann wenden und weiter résten, bis
er tief karamellisiert ist, weitere 10 bis 20 Minuten. Mit frischem Koriander und optionalen
Chiliflocken garnieren. Das Kurkuma im Currypulver bietet entzindungshemmende Vorteile,
die die Insulinsensitivitat unterstitzen.

Step 8

Sofort servieren, solange die Rénder knusprig sind, oder abklhlen lassen und bis zu 4 Tage
im Kuhlschrank aufbewahren. Fur bestes Blutzuckermanagement iss diesen
ballaststoffreichen Blumenkohl am Anfang deiner Mahlzeit vor allen Starken oder Proteinen.
Der hohe Ballaststoffgehalt verlangsamt die Magenentleerung und moderiert die glyk&mische
Wirkung deiner gesamten Mabhizeit. Bei 200°C fur 8-10 Minuten aufwarmen, um die
Knusprigkeit wiederherzustellen.
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