Gefiillte WeiRkohlblatter
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Angerichtete WeiRkohlblatter, gefullt mit Hackfleisch
und Bulgur, auf Reis

Nun habe ich mich endlich einem groflen WeiBkohl gewidmet, der
schon einige Wochen im Kuhlschrank vor sich hindimpelte.
Weisskohlkoepfe konnen so etwas ab und sind hart im Nehmen.
Ich habe die auBersten, leicht trockenen Blatter entfernt und
dann vier grofe, frische und knackige Blatter fiur die
gefullten WeiBkohlblatter gewahlt. Das Rezept ist fur zwei
Personen.

Fir die Fullung nehmen Sie Rinderhackfleisch, feinen Bulgur
oder Couscous und Zwiebeln und Knoblauch. Das Gemise schneiden
sie klein und vermischen dann alles in einer groBen Schissel.
Geben Sie alle Gewlrze hinzu und verruhren Sie alles kraftig.
Es wirde sich zwar anbieten, noch 1-2 Eier zu der Masse
hinzuzugeben, um sie zu binden. Ich bin jedoch bei den
ursprunglichen, rohen Zutaten geblieben. Aus diesem Grund
brauchen die geflllten WeiBkohlblatter auch mindestens 60 Min.
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Garzeit 1in einer Bruhe, denn einerseits mussen die
WeiBkohlblatter gegart werden, andererseits aber auch das rohe
Hackfleisch und das Gemiuse. AuBerdem gart in dieser Zeit der
Bulgur/Couscous und zieht auch eine Menge Flussigkeit aus der
Bruhe.

Gefullte WeiBkohlblatter in der Pfanne im Gemusefond

Zutaten:
* 4 grolle WeiBkohlblatter

Zutaten fiir die Fillung:

250 g Rinderhackfleisch
1 Zwiebel
3 Knoblauchzehen
4 EL feines Bulgur oder Couscous
1 EL Worchestershire-Sauce

e 1 EL Senf
1
1
5
S

TL dunkle Sojasauce
TL Harissa

TL Ras el Hanout
charfes Paprikapulver
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e Salz
e Pfeffer

* 500 ml Gemusefond

« 5 TL dunkle Sojasauce
e 1-2 TL Teriyakisauce
* 5 TL Hoisinsauce

1 Tasse thailandischer Duftreis

Geben Sie in die vier grolBen Weisskohlblatter jeweils ein
Viertel der Fullung. Wenn Sie eine Kuchenschnur zur Verfugung
haben, binden Sie jeweils ein Blatt damit zusammen. Sie koOnnen
aber auch einfache Zahnstocher nehmen, um die Rouladen
zusammenzustecken.

Erhitzen Sie in einer groBen Pfanne einen halben Liter
Gemusefond. Legen Sie die vier gefullten WeiBkohlblatter
hinein, setzen Sie den Deckel auf die Pfanne und lassen Sie
die Weilkohlblatter bei ganz kleiner Hitze 60 Min. kocheln.
Nach dem Garen geben Sie die asiatischen Saucen in den Fond,
um eine dunkle Sauce zu erstellen, die Sie auf die
WeiBkohlblatter und den Reis geben konnen.

Garen Sie den Reis, den Sie zu den WeiBRkohlblattern servieren.
Richten Sie gefullten WeiRkohlblatter und den Reis auf einem
Teller an, uUbergiefen Sie alles mit ein wenig Sauce und
garnieren es mit frischem Schnittlauch.

Gefiillte Zwiebeln


https://www.nudelheissundhos.de/2012/08/14/gefullte-zwiebeln/

Eine fertig gegarte grofe Gemusezwiebel mit Fullung

Mein turkischer Lebensmittelhandler hatte wieder prachtige
Ware: RiesengrofRe Gemiusezwiebeln, wie geschaffen zum Fillen,
Durchmesser ca. 12 cm. Das Rezept ist fur zwei grolle, gefullte
Zwiebeln fur eine Person.
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Die frischen, groBen Gemusezwiebeln
Zutaten:

* 120 g Rinderhackfleisch

e 2 EL feiner Bulgur

« 1 5 Knoblauchzehen

e 80 g frische Pfifferlinge

e 80 g geriebenen Gouda oder Emmentaler

* 4 1 Rinderfond (oder notfalls Brihe aus einem Brihwiirfel)

TL Ras el Hanout

5 TL Harissa

e 1 TL Pul biber (gebrochener, scharfer, turkischer Paprika)
5 TL Kreuzkimmel

* Salz

e« Pfeffer

°
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Zubereitungszeit: 30. Min | Garzeit: 30-40 Min.

Geben Sie den Rinderfond in einen kleinen Topf und lassen ihn
kochen. Dann den Bulgur hinzugeben, von der Herdplatte nehmen
und 10 Min. ziehen lassen. Den Bulgur heraussieben, den
Rinderfond aber aufbewahren und im Topf lassen und den Bulgur
in eine grolere Schussel geben. Die Knoblauchzehen durch die
Knoblauchpresse driucken, Die Pfifferlinge kleinschneiden. Das
Rinderhackfleisch, den Knoblauch, die Pfifferlinge und den
geriebenen Kase zu dem Bulgur dazugeben. Dann vom Rinderfond
2—-3 EL in die Mischung geben, damit sie ein wenig fllussiger
wird und besser bindet. Die Gewlrze hinzugeben und alles gut
vermischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Schneiden Sie von den groflen Gemusezwiebeln am Kopf waagrecht
einen Deckel ab, so, wie wenn Sie geflllte Paprika zubereiten
und den Deckel der Paprika abschneiden. Am unteren Ende der
Zwiebeln missen Sie vermutlich auch ein wenig den Strunk
abschneiden. Dann hohlen Sie die Zwiebeln zuerst mit einem
kleinen Teeloffel, schlieBlich mit einem groflen Essloffel nach
und nach innen aus, bis von den Zwiebeln nur noch die auBeren
2—-3 Zwiebelschichten bestehen bleiben. Fiullen Sie die Zwiebeln
mit der Fullmasse. Nehmen Sie den Topf mit dem Rinderfond, den
Sie nochmal erhitzen und geben Sie die beiden Zwiebeln hinein.
Bei geschlossenem Topf bei kleiner Hitze 30 Min. garen. Nach
der Garzeit lassen Sie die Zwiebeln nochmals 10 Min. beil
geschlossenem Topf ziehen.



Eine gegarte, aufgeschnittene, gefullte Gemusezwiebel

Auf einem Teller beide gefiullte Zwiebeln anrichten. Wenn Sie
mochten, konnen Sie Bulgur oder Reis dazu servieren, der
wirzige Rinderfond eignet sich als Sauce dazu.

Gefullte Paprikaschoten
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Geflillte Paprikaschoten mit Rinderhackfleisch und
Bulgur

Dieses Rezept habe ich von meiner Mutter, die es fruher fur
mich und meinen Bruder des Ofteren gekocht hat. Es ist einfach
zuzubereiten, sehr schmackhaft und auch nach Belieben
abwandelbar. Ich beschreibe Ihnen hier funf verschiedene
Varianten.

Wenn Sie die klassische Variante zubereiten wollen, wahlen Sie
als Fullung fur die Paprikaschoten nur gemischtes Hackfleisch,
das Sie zusammen mit klein geschnittenen Zwiebeln, Knoblauch
und Gewdrzen anbraten. Wenn Sie diese Variante etwas abwandeln
wollen, verwenden Sie eine Mischung aus
Hackfleisch/Zwiebeln/Knoblauch/Gewlirzen mit gekochtem Reis
oder Bulgur im Verhaltnis 1:1. Wenn Sie sich jedoch flur eine
vegetarische Variante ohne Fleisch entscheiden, dann nehmen
Sie fur die Fullung nur gekochten Reis oder Bulgur, den Sie



mit klein geschnittenen Zwiebeln und Knoblauch nur etwas
anbraten und wiurzen.

Sie konnen die Fullung, wenn Sie dafur Hackfleisch verwenden,
naturlich mit rohem Hackfleisch zubereiten. Oder Sie braten es
vorher in einer Pfanne kurz an und verwenden es so als
FGllung. Bei Letzterem konnen Sie sicher sein, dass das Hack-
fleisch richtig durchgegart ist und die letztendlich gefullten
Paprikaschoten nicht zu lange gegart werden missen. Bei rohem
Hackfleisch benodtigen Sie Garzeiten von mind. 40 Min.

Das Rezept ist fur vier Personen.

Zutaten:
8 ausgesuchte Paprikaschoten, mdéglichst grine, rote und gelbe

Variante 1:
1 kg gemischtes Hackfleisch, 8 Zwiebeln, 8 Knoblauchzehen,
Paprikapulver, Salz, Pfeffer

Variante 2:
500 g gemischtes Hackfleisch, 300 g Reis, 4 Zwiebeln, 4
Knoblauchzehen, Paprikapulver, Salz, Pfeffer

Variante 3:
500 g gemischtes Hackfleisch, 4 gehaufte EL Bulgur, 4
Zwiebeln, 4 Knoblauchzehen, Paprikapulver, Salz, Pfeffer

Fiir die Gemiiseguerilla:

Variante 4:
600 g Reis, 4 Zwiebeln, 4 Knoblauchzehen, Paprikapulver, Salz,
Pfeffer, Gemusefond

Variante 5:
600 g Bulgur, 4 Zwiebeln, 4 Knoblauchzehen, Paprikapulver,
Salz, Pfeffer, Gemusefond

2 Eier
2 Zwiebeln



2 Knoblauchzehen
4 Tomaten

2 EL Tomatenmark
Salz

Pfeffer

Butter

Zubereitungszeit: 30 Min. | Garzeit: 20-50 Min.

Befreien Sie die Paprikaschoten von den Stielansatzen.
Schneiden Sie ca. 1 cm unterhalb des oberen Randes der
Paprikaschote den ganzen Deckel ab. Sie haben dadurch den
Vorteil, dass Sie die Paprikaschoten 1leicht von den
Samenkornern und den Zwischenwanden befreien, sie nachher
leichter fullen und den Deckel nach der Fullung wieder
aufsetzen konnen, sodass die dann gefullte Paprikaschote
optisch fast unberuhrt aussieht. Fur Variante 2 und 3 garen
Sie den Reis bzw. den Bulgur in einem separaten Topf. Fur alle
drei Varianten schneiden Sie die Zwiebeln und den Knoblauch
klein und braten dies in Butter leicht an. Dann bei Variante 1
das Hackfleisch dazugeben und kurz mitbraten.

Vermischen Sie, je nach Variante, in einer groBen Schissel das
Hackfleisch, die Zwiebeln, den Knoblauch oder den Reis bzw.
den Bulgur, die Sie mit Paprika, Salz und Pfeffer abschmecken.
Sie konnen beim Wurzen auch variieren, indem Sie frische
Kichenkrauter wie Rosmarin, Salbei, Oregano und Thymian
verwenden. Essen Sie gern orientalisch, verwenden Sie
Gewlurzmischungen wie Harissa oder Ras el Hanout. Sogar
asiatische Saucen sind hier angebracht, wenn Sie mit ein wenig
Sojasauce oder Toban Djan wirzen wollen. Bei der vegetarischen
Variante 4 und 5 geben Sie allerdings einige Essloffel
Gemusefond hinzu, um die Reismischung zusatzlich zu wlrzen.
Dann fugen Sie etwas Tomatenmark und zum Schluss die Eier
hinzu, um die Mischung zu binden. Mit dieser Mischung fullen
Sie die Paprikaschoten. Am Schluss setzen Sie die kreisrund
herausgeschnittenen Stielansatze wieder passend auf jede
Paprikaschote auf, damit die Paprikaschoten visuell komplett



erscheinen. Sollten Sie von der Mischung nach der Fudllung
etwas ubrig haben, geben Sie diesen Rest einfach zu der unten
beschriebenen Tomatensauce dazu, mit der Sie den Topf mit den
gefillten Paprikaschoten zu % auffillen. Oder: Heben Sie den
Rest der Mischung im Kuhlschrank auf und bereiten Sie daraus
am darauffolgenden Tag einfach Frikadellen zu, die Sie 1in
Butter oder 0l anbraten.

FUr die Zubereitung von 8 Paprikaschoten fir vier Personen
bendotigen Sie vermutlich zwei grofe, recht tiefe Topfe, in
denen Sie jeweils vier gefullte Paprikaschoten aufrecht
platzieren kodonnen. Schalen Sie zunachst die vier Tomaten,
schneiden Sie sie klein und purieren Sie diese mit einem
Pirierstab in einem kleinen Topf doer einem RuhrgefaBl. Geben
Sie nun Butter in die beiden Topfe und braten Sie dort zweil
klein gehackte Zwiebeln und den Knoblauch an. Dann stellen Sie
aufrecht jeweils vier Paprikaschoten in einen Topf. Mit der
purierten Tomatensauce flllen Sie die beiden Topfe auf, sodass
die Paprikaschoten jeweils zu ca. % mit Sauce bedeckt sind.
Geben Sie, je nach Samigkeit der Sauce, noch mindestens eine
Tasse Wasser hinzu. Den Topfdeckel draufsetzen und die
Paprikaschoten bei kleiner Hitze ca. 20 Min. kdcheln lassen.
Wenn Sie vorher nicht gegartes Hackfleisch, Reis oder Bulgur
verwenden, sollten Sie die Paprikaschoten ca. 40-50 Min.
garen, um sicher zu sein, dass die Fullung auch wirklich
kompelttt durchgegart ist. Servieren Sie die Paprikaschoten
mit gekochtem Reis oder Bulgur, zu dem sie dann die
Tomatensauce reichen konnen. Auf die Schnelle lassen sich die
Paprikaschoten naturlich auch ohne Beilage verzehren.



