
 

 

 

 

  

 

Low Carb BBQ -Blumenkohl -Wings mit 

Kräuter -Dip  

 

Arbeitszeit : 25  Minuten  

Back zeit: 35  Minuten  

Schwierigkeitsgrad : einfach   

 

Nährwerte pro Portion  ca.  

Fett  25 g  

Kohlenhydrate  7 g  

Eiweiß  9 g  

Brennwert  309 kcal / 1.293 kJ  

 

Zutaten für  4 Portionen : 

BBQ -Sauce : 

1 TL Butaris Butterschmalz  

½ TL BBQ -Gewürz  

½ TL granuliertes Knoblauchpulver  

½ TL Chilifocken  

1 EL Tomatenmark  

150 g passierte Tomaten  

10 g Dijons enf  

1 EL Apfelessig  

1 Prise Zucker  

 

Kräuter -Dip : 

100 g Butaris Butterschmalz  

1 Eigelb  

2 EL Zitronensaft  

1 TL Dijons enf  

10 g  glatte  Petersilie  

30  g griechischer Joghurt  

1 TL getrocknete Zwiebeln  

½ TL Salz  

½ TL Pfeffer  

 

Blumenkohl -Wings:  

800 g Blumenkohl  

1 EL Butaris Butterschmalz  

100 g Mandelmehl  (oder fein gemahlene Mandeln)  

80 ml  ungesüßte Mandelmilch  

 



 

 

 

 

  

 

 

 

 

Zubereitung  

 

Schritt 1/5  

 

Für die BBQ -Sauce Butaris Butterschmalz in einem kleinen Topf erhitzen. BBQ -

Gewürz, Knoblauchpulver, Chiliflocken und Tomatenmark zugeben und kurz 

anrösten. Hitze reduzieren und mit passierten Tomaten ablöschen. Senf, 

Apfelessig und Zuc ker einrühren und Sauce ca. 10 Minuten  leicht köcheln lassen. 

Vom Herd nehmen und fein pürieren.  

 

Sc hritt 2/5  

 

Für den Kräuter -Dip Butaris Butterschmalz schmelzen und leicht abkühlen 

lassen. Eigelb, die  Hälfte Zitronensaft und Dijons enf in einer Schüssel verquirlen . 

Butaris Butterschmalz in einem dünnen Strahl zugeben und mit dem Handmixer 

zu einer cremigen Mayonnaise aufschlagen. Petersilie waschen, trocknen  

schütteln  und  fein hacken . Joghurt, Petersilie, restliche r Zitronensaft, Zwiebel n , 

Salz und Pfeffer unter die Mayonnaise rühren.  

 

Schritt  3/5 

 

Backofen auf 180  °C Ober -/ Unterhitze vorheizen. E in Backblech mit Backpapier 

belegen.  

 

Schritt 4/5  

 

Für die Blumenkohl -Wings Blumenkohl in mundgerechte Röschen schneiden. 

Butaris Butterschmalz schmelzen. Mandelmehl, Mandelmilch und Butaris 

Butterschmalz in eine Schüssel geben und miteinander vermengen. 

Blumenkohlröschen zugeben und vorsichtig unterheben , bis all e Röschen 

benetzt sind. Wings auf dem Backblech verteilen und im Back ofen für ca. 25 

Minuten backen. Nach halber  Backzeit aus dem Backo fen holen wenden , mithilfe 

eines Pinsels mit BBQ -Sauce bestreichen  und für w eitere 10 Minuten backen .  

 

  



 

 

 

 

  

 

 

 

Schritt 5/5  

 

Low Carb BBQ -Blumenkohl -Wings auf Teller verteilen und mit dem Kräuter -Dip 

und der restlichen BBQ -Sauce servieren.  

 

 

 

Guten Appetit wünscht Butaris  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Hinweis für die Redaktion:  

Die Rezeptbilder und Rezepte sind urheberrechtlich geschützt. Der Abdruck der Bilder in 

gedruckten Presseerzeugnissen (Zeitungen und Zeitschriften) sowie Presseerzeugnissen im 

Internet ist ausschließlich in Kombination mit dem zugehörigen Rezept sowie bei Nennung der 

Quelle (Foto: © Butaris Butterschmalz) honorarfrei. Die Bilder und Rezepte dürfen grundsätzlich 

nicht verändert werden. Gestattet ist jedoch eine Vergrößerung oder Verkleinerung der Bilder bzw. 

eine ausschnittweise Verwendung. Rezepte dürfen nicht ohne Hinweis auf Butaris Butterschmalz 

(Nennung von Butaris Butterschmalz in der Zutatenliste) und/oder Packshot verwendet werden. 

Belege erbeten. Vielen Dank für Ihr Verständnis.  

 

Bei Rückfragen wenden  Sie sich gern per Mail an butaris@adpublica.com . 

mailto:butaris@adpublica.com

