
 
 

 
 
 
 
 
 
  
 
 
Kohlrabi-Möhren-Flan heißt der Reinbeißer des Monats 
Mai. Für dieses außergewöhnliche Kohlrabi-Rezept 
braucht es nur alltägliche Zutaten.  
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Abdruck bei Fotovermerk Miele honorarfrei 

 

 
 

Kohlrabi-Möhren-Flan 
 
Zutaten für 6 Portionen (als Beilage oder Vorspeise) 
 
300 g Möhren  
400 g Kohlrabi  
1 Zwiebel  
1 Knoblauchzehe  
20 g frische Petersilie 
  

125 ml Milch  
125 g Crème fraîche  
250 g Quark  
3 EL Sesamsaat  
2 EL Sojasauce 

1/2 TL Kräutersalz  
frisch gemahlener Pfeffer  
Butter  
 

Zubereitung 
 
Möhren und Kohlrabi putzen, waschen und grob raspeln. Für die Zubereitung im 
Dampfgarer das Gemüse in einen gelochten Behälter füllen und in das Gerät geben. 
Einstellung: 100°C / Zeit: 4-6 Minuten. Alternativ: Geraspelte Gemüse in einem Topf mit 
wenig Wasser andünsten und etwa 6 Minuten garen. Zwiebel, Knoblauchzehe und 
Petersilie fein hacken. Mit den restlichen Zutaten (außer der Butter) und dem vorgegarten 
Gemüse verrühren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.  
 
6 Soufflé-Förmchen mit Butter einfetten. Die Quark-Gemüsemasse auf die Förmchen 
verteilen, diese dann auf den Gitterrost im Dampfgargerät setzen. Einstellung: 90°C /  
Zeit: 25-30 Minuten. Alternative Zubereitung im Backofen: Die gefüllten Förmchen in eine 
Fettpfanne setzen, etwa 1 Liter Wasser in die Fettpfanne gießen und mit Heißluft 160°C 
für 25-30 Minuten garen. 
 
Pro Portion: 752 kJ/180 kcal 10 g E; 11 g Fett; 10 g KH  


