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Ofengerosteter Rosenkohl mit Honig und Walniissen — Einfach und lecker

Rosenkohl gehort zum Winter wie Schnee und gemutliche Abende.
Oft unterschéatzt, entfaltet er beim Rosten im Ofen seinen vollen
Geschmack: leicht nussig, zart karamellisiert und wunderbar
aromatisch. Dieses Rezept kombiniert die erdigen Noten von
Rosenkohl mit der Sife von Honig und der Knusprigkeit von
Walnussen. Einfach zuzubereiten, gesund und eine perfekte Beilage

Zutaten fur ca. 4 Portionen

200 g frischen Rosenkohl
2 EL Olivenaol

1EL Honig

o0 g Walnisse

1TL grobes Meersalz

1/2 TL schwarzer Pfeffer (frisch gemahlen)
1/2 TL Paprikapulver (edelsul3)
1TL Balsamico-Essig (optional)

Zubereitung ofengerdsteter Rosenkohl

Putzt den Rosenkohl, indem lhr die auBeren Blatter entfernt und die Enden abschneidet.
Halbiert groBere Roschen, damit sie gleichmalig garen. Heizt den Backofen auf 200 °C (Ober-/
Unterhitze] vor.

Gebt Olivendl, Honig, Meersalz, Pfeffer und Paprikapulver in eine grof3e Schissel. Verrahrt alles
gut, bis eine gleichméaflige Marinade entsteht. Gebt dann den Rosenkohl in die Schissel und
vermengt ihn mit der Marinade, bis alle Stucke gut bedeckt sind.

Verteilt den Rosenkohl auf einem mit Backpapier ausgelegten Blech. Achtet darauf, dass die
Stucke nicht dbereinanderliegen, damit sie schén knusprig werden. Rostet den Rosenkohl fur
20-25 Minuten, bis die Rander leicht braun und knusprig sind.

GGebt nach etwa 15 Minuten die WalnUsse auf das Blech. So werden sie leicht mitgerostet,
ohne zu verbrennen. Betraufelt den fertig gertsteten Rosenkohl mit Balsamico-Essig, falls
gewunscht. Serviert das Gericht warm und garniert es nach Belieben mit ein paar frischen
Krautern wie Thymian oder Petersilie.
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TIPPS fiir ein perfektes Ergebnis:

Achtet darauf, frischen Rosenkohl zu verwenden. Die Rdoschen sollten fest, grin und ohne
gelbe oder braune Stellen sein. Tupft den Rosenkohl nach dem Waschen trocken, da er
sonst im Ofen dampft und nicht knusprig wird.

Wendet den Rosenkohl nach der Halfte der Garzeit, damit er von allen Seiten gleichmafig
braunt.

Heizt den Ofen auf mindestens 200 °C vor. Dadurch bekommen die Rdschen eine knusprige
AulBenseite und bleiben innen zart.

lhr kénnt den Honig auch erst kurz vor Ende der Garzeit hinzugeben, etwa 5 Minuten vor
Schluss. So karamellisiert er leicht, ohne zu verbrennen. Fur eine herzhafte Note konnt Ihr
der Marinade einen Spritzer Zitronensaft oder einen Teeloffel Dijon-Senf hinzuftigen.

Ersetzt die Walnisse einfach mal durch Mandeln, Pekannlsse oder Haselnilsse fir eine
andere Geschmacksnote.

Wer es lieber vegan mag, tauscht den Honig einfach gegen Ahornsirup aus.

Ihr erhaltet eine Extra-\Wrze, indem Ihr z.B. Chiliflocken fur eine leicht scharfe Note hinzuftgt.
Ein Spritzer Balsamico-Essig oder etwas geriebener Parmesan sorgen fur zusatzliche
Aromen. Feta oder Ziegenkase als Topping macht das Gericht cremiger und herzhafter.

Haufige Fragen (FAQs)

1. Kann ich gefrorenen Rosenkohl verwenden? Ja, aber lass ihn vorher auftauen und tupf ihn
trocken, damit er im Ofen knusprig wird.

2. Wie lange halt sich der gertstete Rosenkohl? Im Kudhlschrank kannst du ihn bis zu
2 Tage aufbewahren und vor dem Servieren leicht aufwarmen.

3. Kann ich den Rosenkohl auch in der Pfanne rosten? Ja, das funktioniert ebenfalls gut.
Verwende eine grof3e Pfanne und ristet ihn bei mittlerer Hitze, bis er goldbraun ist.

4. \Welche Beilagen passen zu diesem Gericht? Kartoffelptiree, Reis oder ein frischer
Wintersalat ergdnzen den Rosenkohl perfekt.

9.Kann ich andere Nusse oder Samen verwenden? Ja, probiert es mit Kuirbiskernen,
Pinienkernen oder Sonnenblumenkernen fir eine Variation.

6. Warum wird mein Rosenkohl nicht knusprig? Achtet darauf, dass er trocken ist und nicht zu
eng auf dem Blech liegt. Eine h6here Backofentemperatur hilft ebenfalls.
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Warum Rosenkohl, Walniisse und Honig eine perfekte Kombination sind:

* Rosenkohl ist ein echtes Superfood der kalten Jahreszeit. Er gehért zur Familie der
Kreuzblutler. Rosenkohl ist reich an Vitamin C, Vitamin K und Ballaststoffen, was das
Immunsystem starkt und lange satt halt. Sein nussig-sulies Aroma entfaltet sich besonders
gut beim Rdsten.

* Walnusse sind nicht nur eine kdstliche Erganzung, sondern auch extrem gesund. \Walnusse
liefern gesunde Omega-3-Fettsauren, Mineralstoffe und eine knackige Textur, die das weiche
GemuUse perfekt erganzt.

* Honig bringt eine sanfte SuBe ins Gericht und hat zugleich interessante gesundheitliche
Vorteile. Honig sorgt fur naturliche Stl3e, die die leichte Bitterkeit des Rosenkohls ausgleicht
und die Réstaromen hervorhebt.

Zusammen bilden sie eine harmonische Balance aus siuB, herzhaft und knusprig - ideal fur
gesunde und schmackhafte Wintergerichte.





