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Frühlings-Ofengemüse 

 
Rezept für 4 Personen    
 
Zubereitungszeit: 50 Minuten 
 
 

1 Blumenkohl, ca. 1 kg   putzen, waschen + in kleine Röschen teilen. 
500 g Spargel  schälen, die holzigen Enden abschneiden + in 2 

cm große Stücke schneiden. 
ca. 700 g Möhren  putzen mit dem Sparschäler schälen und in 

fingerlange Stücke schneiden. 
1 Bund Lauchzwiebeln  putzen, waschen + in fingerlange Stücke 

schneiden. 
2 Knoblauchzehen  pellen + hacken. 

Alles in einer Schüssel mit 
2 EL Rapsöl  + 
1 EL Honig  + 

1 EL Balsamico, hell  + 
1 TL jodiertem Speisesalz, 

Pfeffer o. Chilipulver 
  

vermischen, in eine Auflaufform oder auf ein mit 
Backpapier ausgelegtes Backblech geben + 25-
30 min bei 220°C backen.- 

  Ggf. mit 
jodiertem Speisesalz, 

Pfeffer  
  

abschmecken. 
 
 

 
Tipp:  

- Mit frischen oder getrockneten Kräutern (z.B. Estragon, Rosmarin, Petersilie) 
würzen 

 
- Außerhalb der Spargelsaison kann dieser gegen anderes Gemüse z.B. Kohlrabi 

ausgetauscht werden 
 

- Dazu passt z.B. ein Quark-Dipp oder Hummus 
 

 


