Vegetarische Wirsing-Rouladen

Zutaten (fir 4 Personen):

- 400 (&ufere Blatter) Wirsing
- 100 g Vollkornreis

- 6 Kapseln Kardamom

- 1 EL Kokosol

- 1 gelbe Paprika

- 4 Champignons

- Majoran

- Kimmel

- Pfeffer

- Salz

- frische Petersilie

- 1 Schuss Zitronensaft

- 1 Prise edelsiifes Paprikapulver
- 1 Prise Kurkuma

- etwas Rosmarin

- 1 TL Stérke

- 150 g Ziegen-Butterkase

Den Reis Giber Nacht oder mindestens 8 Stunden vorher in Wasser einweichen. Einweichwasser wegschiitten, Reis mit den
angestochenen Kardamomkapseln, etwas Salz und der doppelten Menge Wasser aufsetzen. Aufkochen lassen und circa 50-60
Minuten bei kleinster Hitze ausquellen lassen.

Wirsingblatter vom Kopf ablésen, waschen und circa 10 Minuten in Salzwasser ddmpfen. Den Backofen auf 200 Grad
vorheizen.

Champignons und Paprika in kleine Wiirfel schneiden. Kokosél in einer Pfanne erhitzen und Champignonwdirfel anbraten.
Paprikawiirfel dazugeben und weiter diinsten. Mit Majoran, Kimmel und Pfeffer wiirzen und etwas salzen. Gehackte Petersilie
und Zitronensaft unterriihren. Paprikapulver, Kurkuma und fein gehackten Rosmarin hinzufiigen.

Circa 5 Minuten bei geschlossenem Deckel schmoren lassen. Zum Schluss etwas Starke dariiber stéuben, um die entstandene
Fliissigkeit zu binden. Anschlie3end den gekochten Reis unterriihren.

Mittelrippe der gedampften Wirsingblatter entfernen. Blatter auslegen, l6ffelweise mit der Gemiise-Reis-Mischung fiillen,
einschlagen und mit einem Zahnstocher zusammenheften. Die Rouladen in eine Auflaufform legen und mit Ziegenkdse
bestreuen. Circa 15 Minuten auf mittlerer Schiene des Backofens liberbacken.

Anmerkung: Das Einweichen des Vollkorngetreides vor dem Kochen ist wichtig, weil es dadurch deutlich bekdmmlicher wird.
Gegarte Reste kann man im KiihIschrank 2-3 Tage aufheben und bei Bedarf (iber Wasserdampf aufwarmen.

Sendung/Quelle: Die Ernahrungs-Docs
Sendetermin: 29.01.2024

Koch/Kdchin: Ruth Raimann
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