Kohlrouladen
Weifkoh! und Hackfleisch

gehéren immer in dieses
Gericht. Verfeinerungen wie
getrocknete Steinpilze, Lieb-

stockel oder Senf in der Fiillung
sind hingegen eine kulinarische
Kir. Dazu pabt Kartoffelpiree.

Zutaten fur 4 Personen:
10 g getrocknete Steinpilze
Brétchen vom Vortag

178 [ Milch -
| WeiBkohl fetwa 1,2 kg)
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und glatte Petersilie
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1/2 Teel. getrockneter Thymian

Mé&hre fetwa 100 g)

g durchwachsener Réucherspeck

hwarzer Pheffer, frisch gemahlen

1/4 | Fleischbrihe

EBI. Tomatenmark

I
150 g saure Sahne

Berihmtes Rezept

Pro Portion etwa:

2700 kl/640 keal

32 g EiweiB3 - 46 g Feft
26 g Kohlenhydrate

* Zubereifungszeit: etwa

11/2 Stunden
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Zum Umwickeln: Kiichengam -

1. Die Pilze abspilen, mi
1/8 | heiffem Was
gieBen. Das Brotchen wints
in der heiffen Milch einwe-
chen. Den Strunk des
keilférmig herausschn

einem Topf 2 | Sa zwasser 2e8

Kochen bringen. Den Kot
dem Strunkende noch obe
hineinlegen, zuge

15 Minuten kécheln lasser

2. Den Kohl mit eine
gabel im Topf oder auf de
Arbeitsfléche festhalier
einer anderen Gabe! vc
die duBeren Blatter einz='s
ablésen — je nach :
grofie oder acht klein
Blaitter noch kurz weitergars
falls sie zu fest sind.) Aut
Kichenpapier abiropfen
abkihlen lassen.

3. Die Kohlblatter nebens
der auf die Arbe ele
und die dicken Mitielripp=
flach schneiden, domit sic
Blatter besser biegen lasse

4, Das Hackfleisch in =in=
Schissel geben. Den S
kleine Wirfel schneider
1 EBleffel heifem Ol in sine
breiten Topf knusprig brote
auf Kiichenpapier abiropfe
lassen. Die Zwiebel schale
und hacken. Im 5
Rihren glasig di
Speckwiirfeln unter das =
fleisch mischen.
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5. Das Brétchen ausdricken,
die Steinpilze abtropfen lassen
[das Einweichwasser autheben)
und fein hacken. Beides mit
dem Hackfleisch und dem Ei
grundlich verkneten. Die Peter-
silie waschen und trockenschit
teln, die Halfte davon fein
hacken und unter das Hack-
fleisch mischen. Mit Salz, Pfef-
fer und dem Thymian wiirzen.

6. Die Kohlblatter flach aus-
breiten, die Fillung darauf ver-
teilen. Die Seiten der Blétter
Uber der Fullung einschlagen,
die Blatter zu Rouladen aufrol-
len. Mit Kichengarm umwickeln.

7. Das restliche Ol zum Speck-
fett in den Topf geben und
heiB werden lassen. Die Kohl-
rouladen darin rundum anbro-
ten. Die Mohre schélen, in Stif-
te schneiden und kurz mitdin-
sten. Die Pilzflussigkeit und die
Brihe angiefen. Zugedeckt
bei schwacher Hitze etwa

30 Minuten schmoren lassen.
Die restliche Petersilie hacken.

8. Die fertigen Rouloden aus
dem Topf nehmen. Das Toma-
tenmark in die Brihe rihren
und etwa 2 Minuten bei starker
Hitze einkochen lassen. Die
Sauce vom Herd nehmen, die
saure Sahne einrihren, nicht
mehr kochen lassen. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken, die
Ubrige Pefersilie einstreuen.

Tips!

Fir Kohlrouladen brauchen
Sie nur die auleren Blatter,
also rund 500 g Weibkohl.
Die Képfe wiegen aber
meist das Doppelte, oft
sogar mehr. Kein Problem:
Als Ganzes in Folie
gewickelt, bleiben die ver-
kleinerten Kohlkapfe im
Gemisefach des Kihl
schranks mindestens eine
Woche lang frisch.

Wenn Sie Rot statt Weif-
kohl nehmen, sollten Sie in
Salzwasser mit 3 ERI6ffeln
Essig kochen, damit er sich
nicht blau verfarbt.

So entsteht daraus ein
schmackhafter Krautsalat:
Den Kopf je nach GréBe
vierteln oder achteln, dann
die Strunkieile entfernen und
die Kohlteile in sehr diinne
Streifen schneiden oder fein
hobeln. Er ist dann leichter
verdaulich. Die Kohlraspel
in eine Schissel geben, mit
Salz bestreuen und mit ei-
nem Karfoffelstampfer weich
stampfen. 30 Minuten durch-
ziehen lassen. Mit kochend-
heiem Essigwosser mit
Kimmel Ubergiefien und mit
Pleffer wiirzen. In Ol knu-
sprig gebratene Speckwiir-
fel zum Schlufd ouETreuem
Ubrigens sollten Sie Weif3-
kohl immer sparsam salzen.
Er hat von Natur aus einen
hohen Kochsalz{Natrium-)
Gehalt. AuBerdem enthdlt er
reichlich Kalium und Kalzi-
um und Vitamine, vor allem

B}, B2 Uﬂd C.
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