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GU Rezepte

Rezept
Geflillte Brotchen mit Gemiise

Ein Rezept von Gefiillte Brotchen mit GemUse, am 19.04.2024

Zutaten
4 grole Dinkel- oder Vollkornbrétchen 150 g kleine Champignons
1 Mohre 2 Frihlingszwiebeln
1 kleine Dose Mais (140 g Abtropfgewicht) 1 Knoblauchzehe
40g Sonnenblumenkerne 4EL Olivenol
Salz Pfeffer
2TL Thymianblatter (oder 1 TL getrockneter 150 g Krduterfrischkase
Thymian) Schnittlauchréllchen (nach Belieben)
Rezeptinfos

PortionsgroBe Fiir 4 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro Portion
Ca. 460 kcal

Zubereitung

1. Brotchen aufschneiden, die Krume herauslésen und hacken. Champignons putzen, Méhre putzen und schélen, beides in
diinne Scheiben schneiden. Frithlingszwiebeln waschen und putzen, nur das Weif3e und Hellgriine in feine Ringe
schneiden (das Griin anderweitig verwenden). Mais abtropfen lassen. Knoblauch schéalen und zerdriicken. Die
Sonnenblumenkerne in einer Pfanne ohne Fett rosten, herausnehmen und abkihlen lassen.

2. Den Backofen auf 220° (Umluft 200°) vorheizen. 2 EL Ol in einer Pfanne erhitzen, Krume und Knoblauch hinzufiigen, 1-2
Min. anbraten und herausnehmen. Ubriges Ol erhitzen. Méhre, Champignons und Friihlingszwiebeln darin unter Riihren
2-3 Min. braten. Mit Salz, Pfeffer und Thymian wiirzen. Mais und Sonnenblumenkerne unterheben.

3. Die Brotchenhalften auf ein Backblech legen. Die GemUsemischung in die Halften fiillen. Jeweils 1 Klecks
Krauterfrischkase obendrauf geben. Im Backofen (2. Schiene von unten) 10-12 Min. iberbacken. Die Brétchen nach
Belieben mit Schnittlauchréllchen bestreuen.
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