Kohlrabi Hackfleisch Auflauf zum
Abnehmen



Die Zutaten, die du fur diesen Kohlrabi Hackfleisch Auflauf
bendtigst



e Kohlrabi (grof8 und knackig - am besten frisch vom Markt, denn er verleiht deinem

Auflauf die perfekte Portion Biss und Frische)

e 350 g Tomaten (saftig, reif und aromatisch, sorgen fir eine fruchtige Frische und ein

bisschen Stdsee-Gefluhl)

e 550 g Hackfleisch oder Faschiertes (ich nehme gerne gemischtes Hack, aber

Rinderhack geht natirlich auch - far die klassische herzhafte Note)

e 50 g Sahne oder Schlagobers (macht den Auflauf herrlich cremig, ohne zu

beschweren)

e Zwiebel, Knoblauch, Muskat und frische Krauter (optional, aber ich finde: sie machen den

Unterschied!)

e Salz, Pfeffer, Paprikapulver (Gewirze durfen naturlich nicht fehlen)

Schritt-flr-Schritt-Anleitung: So gelingt dir der perfekte Kohlrabi
Hackfleisch Auflauf zum Abnehmen

1.
2.

Heize deinen Ofen auf 180°C vor. Schon jetzt freue ich mich auf das Endergebnis!

Wadarfle die Tomaten und den Kohlrabi in mundgerechte Sticke. Ich liebe es, wenn beides
nicht zu fein geschnitten ist - das gibt dem Auflauf Struktur.

Verteile die Tomaten und die Kohlrabiwdirfel in deiner Auflaufform.

Brate das Hackfleisch in einer Pfanne scharf an, bis es schén krimelig und durchgegart
ist. Wenn du magst, gib noch Zwiebel und Knoblauch dazu - das bringt extra Geschmack.
RUhre die Sahne unter das Hackfleisch. Mit Salz, Pfeffer, Paprikapulver und Muskat wlrzen
- schmecke die Mischung ruhig ab!

Verteile das Hackfleisch gleichmaRig Uber das Gemuse in der Form.

Jetzt ab in den Ofen - etwa 30 Minuten sollten reichen, bis der Auflauf késtlich duftet und
oben schén goldbraun ist.

. Geniel3e das Ergebnis! Am besten noch mit frischer Petersilie garnieren.

Mein Tipp: Nimm den Auflauf ein paar Minuten vor dem Servieren aus dem Ofen - so setzen sich
die Aromen noch besser.
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