HAFER

Die Alleskérner n

Brokkoli-Auflauf mit Hafer-Kase-Kruste

 Mittel ® ca. 18 Min.

Zutaten | 1 Portion

250 g Brokkoli

150 ml Gemusebriihe

50 g Frischkase (13-17 %
Fett)

2 EL Milch

Salz, Pfeffer, Muskat

1 Ei

1 TL Olivendl

20 g Haferflocken

10 g Haferkleie

25 g Bergkase oder Gouda,

gerieben

Nahrwerte pro Portion

kcal

460

Zubereitung
Backzeit: ca. 20 Minuten

Backofen auf 180° C (Ober-/Unterhitze) vorheizen.
Brokkoli waschen, in Réschen teilen und in 150 ml
Gemdsebrihe in einem kleinen Topf 6-8 Minuten garen
lassen, danach abgieBen und Gbrige Brihe auffangen.
Brokkoli in eine kleine ofenfeste Form geben und mit einer
Prise Salz bestreuen.

Frischkase mit der Brihe und Milch verrihren und mit Salz,
Pfeffer und Muskat kraftig abschmecken. Das Ei
unterschlagen und die Masse Uber den Brokkoli geben.

Ol in einer kleinen Schiissel mit Haferflocken und Kleie
sowie dem geriebenen Kase verrihren. Mischung Uber den
Brokkoli streuen und auf der unteren Schiene des Ofens
15-20 Minuten Uberbacken lassen.
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Fett 269
Kohlenhydrate 25¢
Eiweils 31¢g
Ballaststoffe, 119
davon 1,5 g Beta
Glucan
Salz 39
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