Staatsinstitut fur die Ausbildung von Fachlehrern Abt. II, Minchen-Pasing tQF

Seminar Praxis Ernahrung - Kiiche/Gemiise

Gefiillte Gemiise — Légumes farcis

Gemisearten und ihre Verwendungsmaoglichkeit:
1. Blatt-, Kohlgemiise als Hiille:

z.B. WeiBkraut, Wirsing, Mangold, Chinakohl, Spinat

2. Fruchtgemiise zum Fiillen:

z.B. Zucchini, Artischocken, Tomaten, Kohlrabi, Paprika, Zucchinibliten, Zwiebeln, Auberginen

Zubereitung:

WeiBkraut, Wirsing - putzen, Strunk herausschneiden, Kopf blanchieren und die Blatter nach
und nach ablésen, auf einem Tuch abtropfen lassen, wtrzen, fullen und formen (Wickel oder
Kopfchen).

Mangold, Chinakohl, Spinat - Blatter putzen, blanchieren, auf einem Tuch abtropfen lassen,

wirzen, fullen und formen.

Fruchtgemiise - Waschen, putzen, aushdhlen oder in langliche Scheiben schneiden (bzw.

hobeln), evtl. blanchieren (Kohlrabi, Zucchini) bzw. kurz kochen (Artischocken), wirzen und
fallen und evtl. aufrollen.

Das Gemduse wird elastisch.

Warum blanchieren? > Die Farbe wird erhalten bzw. verstarkt.

Evtl. vorhandene Bitterstoffe werden abgebaut.

Die entsprechend vorbereiteten Gemuse in ein gebuttertes Geschirr setzen.
Wenig heiBem Fond dazugieBen.

Evtl. mit geriebenem Hartkdase und Semmelbrdsel bestreuen.

Im vorgeheizten Backofen bei etwa 180 ° C (Ober-/Unterhitze) garen.

Evtl. zum Ende der Garzeit unter dem Grill goldbraun gratinieren.



Fiillungen:

Spinat-Fiillung

200 g Blattspinat, 1 fein gewiirfelte Schalotte, 1 kleine fein gewiirfelte Knoblauchzehe, 20 g Butter
30 g gemahlene Niisse (z.B. Mandeln)

50 g geriebener Hartkdse, 1 Eigelb

Salz, Pfeffer, Prise Muskat

1. Spinat putzen, grundlich waschen und abtropfen lassen.

In einem Topf reichlich Wasser zum Kochen bringen, salzen.

Spinat kurz blanchieren, in kaltem Wasser abschrecken- in ein Sieb abgieBen und abtropfen lassen.
Spinat anschlieBend nochmals grindlich ausdriicken und klein hacken.

Alternative: Tiefkiihl-Blattspinat

2. Schalotten und Knoblauch in Butter anschwitzen.

3. Gemahlene Nusse in einer Pfanne ohne Fett hellbraun résten.

4, Alle Zutaten vermischen, wirzen.

Fleischfiillung

1 Ei (M), 40 ml Milch, 50 g klein gewiirfeltes Wei3brot

1 fein gewiirfelte Schalotte, 20 g Butter

kleine Handvoll Krduter z. B. Petersilie und Schnittlauch, fein geschnitten

150 g Hackfleisch, 1 Tl Senf, Salz, Pfeffer

1. Milch und Ei verrihren und lber die WeiBbrotwiirfel gieBen, etwas quellen lassen.

2. Schalottenwirfel in Butter anschwitzen, Krauter zugeben und kurz weiter schwitzen.

3. Schalotten, Krauter und gequollenes WeiBbrot zum Hackfleisch geben, vermischen, wirzen.
Kasefiillung

1 fein gewiirfelte Schalotte, 1 El Olivendl

1 kleine Handvoll fein geschnittene Krauter (z.B. Basilikum)

1 gewiirfelte Mozzarellakugel oder 100 g grob ,,zerbroselten™ Feta, 100 g Ricotta oder
Frischkdse, 50 g geriebener Hartkdse

1 Eigelb (M), 50 g gewiirfeltes WeiBbrot, Salz, Pfeffer

1. Schalottenwirfel und Krauter in Olivendl anschwitzen.

2. Alle Zutaten vermischen, wiirzen.

Kartoffel-Kasefiillung

2 bis 3 in feine Ringe geschnittene Lauchzwiebeln, 1 El Olivendl

1 Handvoll gemischte Krauter z. B. Petersilie, Basilikum, Zitronenmelisse ... , fein geschnitten
1 mittelgroBe gekochte Kartoffel, 100 g geriebener oder gewiirfelter wiirziger Schnittkdse
50 g Frischkdse, 1 Eigelb, 2 bis 3 El Semmelbrosel, Salz, Pfeffer, Prise Muskat

1. Lauchzwiebeln und Krauter in Olivendl anschwitzen.

2. Die Kartoffel schalen und zweimal durchpressen.
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Polenta-Fullung
1 El Olivendl, 1 fein gewiirfelte Schalotten, 1 kleine fein geschnittene Knoblauchzehe
1 Tl Thymianbladttchen, 1/2 Tl Rosmarin (fein gehackt)
80 g mittelfeinen Maisgrie3 (Polenta), 240 ml hellen Fond
40 g geriebener Hartkase
40 g klein gewiirfelte getrocknete Tomaten, 50 g ,,zerbrockelten™ Feta
1 Tl Gewiirzmischung z.B. Harrisa, Dukkah ... , Salz, Pfeffer, Zucker
1. Schalotten, Knoblauch und Krduter in einem Topf mit Olivendl anschwitzen.
2. Den MaisgrieB einrihren und leicht mitrésten.
3. Den Fond dazugieBen und einmal kurz aufkochen.
Den GrieB bei schwacher Hitze zugedeckt 15 Minuten quellen lassen - dabei gelegentlich rihren.
4. Den Hartkase unter die gegarte Polenta mischen - etwas abkihlen lassen.

5. Die getrocknete Tomaten und den Feta unterheben - wiirzen.

Gemiisefiillung
1 kleine mehlig kochende Kartoffeln, 1 Tomate
1 El Olivendl, 1 fein gewiirfelte Zwiebel, 1 kleine fein geschnittene Knoblauchzehe
etwa 150 ml helle Gemiisebriihe, Salz, Pfeffer
1 kleine Zucchini, 1 rote Paprikaschote
1 El Olivendl, 1 Tl Thymianbldttchen, 1/2 TI Rosmarin (fein gehackt)
Salz, Pfeffer, Zucker
50 g geriebenen Hartkdse
1. Die Kartoffel waschen, schdlen und wirfeln. Die Tomate grob wirfeln.
2. in einem kleine Topf Olivendl erhitzen, Zwiebeln und Knoblauch glasig anschwitzen.
Kartoffel- und die Tomatenwirfel zugeben, mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Wenig Gemisebrihe zugeben, aufkochen und weich garen - die Flissigkeit mdglichst verdampfen lassen.
Gegarten Kartoffel-Tomatenansatz zu einer feinen Paste mixen.
3. Die Zucchini waschen und in %2 cm Wirfel schneiden.
Die Paprikaschote, waschen und in 2 cm Wirfel schneiden.
In einer Pfanne 1 El Olivedl erhitzen, Zucchiniwlirfel zugeben und anschwitzen. Paprikawlrfel und Krauter
zugeben und kurz mitschwitzen.
Mit Salz, Pfeffer und Zucker wirzen.

Gegarte Gemiusewdlrfel mit der Kartoffel-Tomaten-Masse vermischen, abschmecken. Hartkdase unterheben.



