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Zut�ten 4 Portionen
 = Kot�nyi Produkte

1 Stk. Brokkoli

1 TL  Bio Knobl�uch

gr�nuliert

1 TL  Curcum� gem�hlen

0.25 TL  C�yennepfe�er

gem�hlen

0.5 TL  Him�l�y�s�lz

2 EL Olivenöl

1 TL Essig

Sm�shed Brokkoli

25—30 Min

Zubereitung

1 Den Ofen �uf 220 C vorheizen. Ein B�ckblech mit B�ckp�pier �uslegen.

Einen Topf mit S�lzw�sser zum Kochen bringen. Den Brokkoli in größere

Röschen zerteilen und w�schen.

2 Brokkoli in kochendes W�sser geben und 1–2 Minuten kochen. Abgießen

und �uf ein B�ckblech geben.

3 Die Brokkolistücke mit einem Gl�s oder einem K�rto�elst�mpfer

zerdrücken. Die übrigen Zut�ten in einer Schüssel vermischen. Den

zerkleinerten Brokkoli �uf beiden Seiten mit der vorbereiteten M�rin�de

bestreichen.

4 Die Form in den vorgeheizten Ofen schieben und 15 Minuten b�cken.

Her�usnehmen, wenden und weitere 10 Minuten b�cken, oder bis der

Brokkoli �ußen knusprig ist. Auf eine Servierpl�tte geben und mit einer

S�uce n�ch W�hl servieren.


