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Goldgerosteter Blumenkohl mit
mediterranen Gewdlrzvariationen

Verwandle schlichten Blumenkohl in ein blutzuckerfreundliches Meisterwerk mit knusprigen
Réndern und kréftigen Aromen. Vier kdstliche Low-Gl-Varianten fir abwechslungsreiche
Mabhizeiten.

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

GL 2.4/Gl 21

Zutaten

1 groBer Kopf Blumenkohl

2 bis 3 Essléffel natives Olivendl extra

1/4 Teeloffel feines Meersalz

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer, nach Geschmack
3/4 Tasse fein geriebener Parmesankése

1 Teeltffel fein gehackte frische glatte Petersilie

fein abgeriebene Zitronenschale, zum Garnieren
Chiliflocken, zum Garnieren

1/2 Teel6ffel gemahlener Kreuzkimmel
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1/4 Teeloffel Chilipulver

1/4 Tasse rohe Kirbiskerne (geschélt)

1 Teeloffel fein gehackter frischer Koriander

fein abgeriebene Limettenschale, zum Garnieren

1/2 Teeltffel Currypulver

1 Teeltffel fein gehackter frischer Koriander flr die indische Version

Chiliflocken fiir die indische Version

Anleitung

Step 1

Positioniere den Ofenrost in der Mitte und heize den Ofen auf 220 °C vor. Lege ein groBes
Backblech mit Rand mit Backpapier aus, um Ankleben zu verhindern und die Reinigung zu
erleichtern. Die hohe Temperatur ist entscheidend, um karamellisierte R&ander zu erreichen,
die den Geschmack verstéarken, ohne Zucker hinzuzufigen.

Step 2

Bereite den Blumenkohl vor, indem du alle griinen Blatter entfernst und das Strunkende mit
einem scharfen Kochmesser abschneidest. Schneide den Kopf von oben nach unten in vier
gleiche Spalten. Schneide vorsichtig den dichten Strunk aus jeder Spalte heraus, wahrend
die Réschen zusammenbleiben. Schneide jede Spalte quer in 1,5 cm dicke Scheiben und
trenne dann vorsichtig groBe Réschen mit den Fingern in mundgerechte Stlicke far
gleichméBiges Rosten.

Step 3

Gib alle Blumenkohlsticke auf dein vorbereitetes Backblech. Betraufle sie mit 2 Essléffeln
Olivendl und streue dann gleichméaBig Meersalz und frisch gemahlenen schwarzen Pfeffer
daruber. Vermische alles mit den Handen und stelle sicher, dass jedes Stlick leicht mit ol
iiberzogen ist. Flige den restlichen Essléffel Ol nur hinzu, wenn einige Stiicke trocken
erscheinen. Das Fett aus dem Olivendl verlangsamt die Glukoseaufnahme und verbessert
|
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Step 4

Fur klassisch gerosteten Blumenkohl: Verteile die gewlrzten Rdschen in einer gleichmaBigen
Schicht und achte darauf, dass die Stlicke nicht zu dicht liegen. Réste 15 Minuten, nimm
dann das Blech aus dem Ofen und wende alles mit einem Pfannenwender. Stelle es zuriick
in den Ofen und réste weitere 10-20 Minuten, bis die Rander tief goldbraun sind mit einigen
angerotsteten Stellen. Die Karamellisierung entwickelt komplexe Aromen ohne zugesetzten

Zucker.

Step 5

Fur die italienische Parmesan-Version: Nach dem ersten 15-minitigen Résten und Wenden
streue den geriebenen Parmesankése direkt tUber die Blumenkohlrdschen und konzentriere
ihn auf das Gemuse statt auf das blanke Blech. Stelle es fir 10-20 Minuten zurtck in den
Ofen, bis der Kése goldbraun und knusprig ist. Das Protein und Fett im Parmesan reduziert
die glykdmische Wirkung weiter. Beende mit frischer Petersilie, Zitronenschale und nach
Belieben Chiliflocken.

Step 6

Fir die mexikanisch gewulrzte Version: Flge vor dem Résten gemahlenen Kreuzkiimmel und
Chilipulver zum gedlten Blumenkohl hinzu und vermische grindlich, um die Gewlrze zu
verteilen. Réste 15 Minuten, wende, und streue dann die Kurbiskerne Gber die Mitte des
Blechs (vermeide die Rander, wo sie verbrennen kdnnten). ROste weitere 10-15 Minuten, bis
alles goldbraun ist. Diese entziindungshemmenden Gewdlrze kdnnen helfen, die
Insulinempfindlichkeit zu verbessern. Garniere mit frischem Koriander und Limettenschale fir
Frische.

Step 7

Far die indische Curry-Version: Vermische den gedlten Blumenkohl mit Currypulver, bis er
gleichméaBig mit der goldenen Gewurzmischung Uberzogen ist. Verteile in einer
gleichméaBigen Schicht und réste 15 Minuten. Wende die Réschen und roste weitere 10-20
Minuten, bis sie tief karamellisiert sind. Das Kurkuma im Currypulver enthalt Curcumin, das
einen gesunden Blutzuckerstoffwechsel unterstitzt. Beende mit frischem Koriander und nach
Belieben Chiliflocken.
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Step 8

Serviere sofort, solange es heif3 und knusprig ist, fir beste Textur und Geschmack. Fr
optimales Blutzuckermanagement genieBe dies als ersten Gang vor anderen
Mahlzeitenbestandteilen oder kombiniere es mit einer mageren Proteinquelle. Der
ballaststoffreiche Blumenkohl hilft, die glyk&mische Reaktion deiner gesamten Mahlzeit zu
moderieren. Reste kdnnen bis zu 3 Tage im Kuhlschrank aufbewahrt und in einem heien
Ofen wieder aufgewarmt werden, um die Knusprigkeit wiederherzustellen.
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