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 Gefüllte Kohlrouladen, vegane Art

Zubereitung für 3 bis 4 Portionen:

 

Für die Grünkernfüllung das Getreide grob schroten. 
Zwiebel & Knoblauch pellen und klein würfeln. Diese in etwas 

Olivenöl anschwitzen, Grünkern zugeben und mit der
Gemüsebrühe ablöschen. Ein paar Minuten leicht köcheln,

Herd ausschalten und die Getreidemasse ausquellen lassen.

In der Zwischenzeit beim Weißkohl den Strunk kegelförmig
herausschneiden. Einen großen Topf mit Salzwasser auf den

Herd stellen, zum kochen bringen und den Kohlkopf hineingeben.
Nach und nach lösen sich die einzelnen Blätter vom Kohlkopf.

Diese aus dem Topf nehmen und beiseite legen.

Für die Füllung alle oben angegebenen Zutaten in eine 
Schüssel geben, gut durchmengen und kräftig abschmecken. 

Das Gemüse dafür raspeln, in diesem Falle die Möhren.
Die Füllung in 12 gleichgroße Stücke aufteilen und wie oben

abgebildet in Form bringen.

Die Füllung in die Kohlblätter einwickeln und eng in eine Auflaufform
einschichten. Etwas vom Kohlwasser in die Auflaufform geben,

Deckel drauf und ca. 45 Minuten bei 200°C im Ofen backen.

Tip: Tomatensauce oder eine Bratensauce passt prima dazu... 

1 mittleren Weißkohlkopf

200g Grünkernschrot

250ml Gemüsebrühe

150g Möhren, Zucchini o.ä.

1 Gelbe Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2TL Senf

2TL Tomatenpesto

50g Mandelfrischcreme

2TL Maisstärke

1TL Kümmel ganz, grob geschrotet
Pfeffer & Salz, Muskat, Bohnenkraut, Schnittlauch


	Folie 1

