PFANNKUCHEN

mit Gemiise gefiillt an Petersilienso3e

Informationen:

e Fir 4 Pfannkuchen
e Kostet etwa 2,10 € pro Person
e Die Zubereitungsdauer liegt um die 60

Minuten

e Ich wiirde Apfelschorle, leichten
WeiRRwein/Rosé oder Mineralwasser dazu
trinken

Alle Angaben sind Zirka-Werte und ohne Gewahr.

Ndhrwerte pro 100 g im Durchschnitt:

Kcal: 183

KJ: 766

Fett: 14,1 g

KH: 8,1 g davon 1,7 g Zucker
EiweiR: 5,6 g

Zutaten:

Fur die Pfannkuchen:

150 g Weizenmehl Typ 405
250 ml Milch

2 Eier (mittel)

1/2 Teeloffel Salz

1 Bund frischen Schnittlauch
Ol zum Ausbacken

etwas Pfeffer (aus der Mihle)
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Fiir die Gemiisefiillung:
e 600 g frisches Gemiise nach Wahl in Wiirfeln
e 1 Bund Blattpetersilie
e 1/2 Bund Lauchzwiebeln
e 400 ml frische Sahne
e 75 gSemmelbrosel
e ¥%TLSalz
e etwas Pfeffer (aus der Mhle)
e etwas Muskat frisch gerieben
e 2 Eier M (mittel)
e 200 g geriebener Mozzarellakadse

Fiir die PetersiliensoBe:
e 25 gButter
e 25gMehl
e 250 ml Gemusebriihe
e 250 ml flussige Sahne
e 1/2 Bund Blattpetersilie
e YTLSalz
e etwas Pfeffer (aus der Miihle)
e etwas frisch geriebene Muskatnuss

Zubereiten:

Die Reihenfolge:
e Zuerst den Pfannkuchenteig herstellen.
e Waihrend dieser ruht, das Gemise waschen und kleinschneiden.
e Die Pfannkuchen ausbacken und erkalten lassen.
e Das Gemise kochen und erkalten lassen.
e Den Backofen (Umluft) auf 200°C vorheizen.
e Eine Auflaufform einfetten.
e Die Pfannkuchen mit Gemdse fiillen.
e Die Pfannkuchen im Ofen Uberbacken.

Der Pfannkuchen Teil 1 — Teig herstellen:
e Die Milch in eine Schiissel geben.
e Die Milch mit einem Schneebesen rithren, wahrend man ,,peu a peu” das Mehl dazu gibt.
e Den Teig so lange riihren, bis keine Klimpchen mehr vorhanden sind.
e Dann das Salz und die Eier in den Teig geben und kraftig umrihren.
e Den Schnittlauch waschen, trocknen, in sehr feine/kleine Rollchen schneiden und in den Teig geben.
e Etwas Pfeffer aus der Mihl Giber den Teig streuen.
e Den Teig so lange umrihren, bis sich die Krauter gleichmaRig verteilt haben.

Der Pfannkuchen Teil 2 — Teig ruhen lassen:
e Den Teig 30 Minuten ruhen/quellen lassen. In dieser Zeit verbinden sich das Mehl und die anderen Zutaten
noch besser miteinander.

Der Pfannkuchen Teil 3 — Teig ausbacken:
e Den Teig nach dem Ruhen noch einmal kurz und kraftig umrthren.
e Eine groRe beschichtete Pfanne auf den Herd stellen und die Herdplatte auf mittlere Hitze stellen.
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e 10 ml Sonnenblumendl in die Pfanne geben und erhitzen.

e 1/4 des Teiges mit einer Schopfkelle in die Pfanne geben. Die Pfanne dabei bewegen/drehen, so dass sich der
Teig gleichméRig in der Pfanne verteilt.

e Den Pfannkuchen rund 2-3 Minuten in der Pfanne backen, bis er leicht braun geworden ist.

e Den Pfannkuchen umdrehen und die andere Seite 1-2 Minuten backen.

e Aus dem gesamten Teig 4 Pfannkuchen backen und abkihlen lassen.

Die Gemiisefiillung:

e Das frische Gemiise waschen und schalen.

e Soviel Gemise in kleine Wiirfel schneiden, dass es ca. 600 g Gemise in Wiirfel ergeben. In meinem Fall
waren es 3 verschiedene Paprika (grun, rot, gelb), 1 Karotte, 1 kleine Zucchini und eine 1/2 Kohlrabi.

e Den 1/2 Bund Blattpetersilie sehr fein hacken.

e Den 1/2 Bund Lauchzwiebeln in feine Streifen schneiden.

e Die Sahne in einem Topf aufkochen.

e Das Gemiise in die Sahne geben und bei mittlerer Hitze mit geschlossenem Deckel 15 Minuten unter
gelegentlichem Umrihren kochen. Aufpassen; wenn die Sahne Giberkochen mochte, den Deckel leicht
querlegen.

e Dann den Topf vom Herd nehmen und das Gemise mit einer Schaumkelle (also eine Kelle mit Lochern) aus
dem Topf in eine Metallschiissel geben (Metall, da das Gemise ja heil} ist).

e Die Sahne, die nun im Topf Ubrig ist, aufheben, die beno6tigen wir noch.

e Das Gemise rund 10-15 Minuten auskihlen lassen.

e Dann 150 g geriebenen Kase (Mozzarella) und die Semmelbrosel zum Gemiise geben.

e Die Lauchzwiebelringe und die gehackte Blattpetersilie zum Gemise geben.

e Mit Salz, Pfeffer aus der Miihle und etwas frisch geriebener Muskatnuss wiirzen.

e Alles verriihren und nochmals abschmecken.

e Danndie 2 rohen Eier (ohne Schale) in das Gemise geben und nochmals alles verriihren.

Die Pfannkuchen fiillen und iiberbacken:
e Den Backofen (Umluft) auf 200°C vorheizen.
e Eine Auflaufform, in die 4 gerollte Pfannkuchen reinpassen, mit Butter/Ol innen einfetten.
e Die 4 Pfannkuchen mit dem Gemdse fiillen und rollen.
e Die gerollten Pfannkuchen in die Auflaufform legen.
e Die gekochte Sahne (ber die Pfannkuchen geben.
e Die Pfannkuchen mit dem restlichen Kase (50 g) bestreuen.
e Die Auflaufform in den Ofen geben und dort 15 Minuten bei 200°C backen.
e Gemise, welches nach dem Fiillen Ubrig sein sollte, kann man zusatzlich in einfach so in die Auflaufform
dazugeben.

Die PetersiliensoRe:

e 1/2 Bund frische Blattpetersilie sehr fein hacken.

e Die Butter in einem Topf bei mittlerer Hitze zerlaufen lassen.

e Das Mehl dazugeben und nur sehr kurz mit der zerlaufenen Butter unter stindigem Rihren mit einem
Schneebesen anschwitzen — verbinden.

e Sehr ziigig die Gemisebrihe unter standigem Rihren ,peu a peu” dazugeben.

e Wenn die Gemisebriihe aufgebraucht ist, die Sahne auf einmal dazu geben und immer schon rihren.

e Die SoRe 1 Minute aufkochen und dann 5 Minuten bei reduzierter Hitze kécheln lassen. Und was machen wir
die ganze Zeit dabei? Richtig, riihren. Die SoRe soll namlich nicht anbrennen und keine Klimpchen bilden.

e Sollten am Ende doch noch Kliimpchen vorhanden sein, die SoRe mit dem ,,Zauberstab“ bzw. Pirierstab
bearbeiten, so dass die Klimpchen sich in der SoRe auflésen. Alternativ kann man die SoRe auch durch ein
Metallsieb laufen lassen, so verschwinden die Klimpchen auch.

e Zum Schluss die gehackte Blattpetersilie in die SoRe geben und die SoRe mit dem Salz, etwas frisch
geriebenem Muskat und Pfeffer aus der Mihle abschmecken.

e Die SoRe an die Seite stellen.
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Das Anrichten:
e Die Pfannkuchen aus dem Ofen nehmen. ACHTUNG, HEISS.
e Etwas von der PetersiliensolRe auf einen Teller geben.
e Dann einen Pfannkuchen vorsichtig aus der Auflaufform nehmen und zur SoRRe auf den Teller geben.
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