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Rezept
Spitzkohlrouladen mit Bulgurfillung

Ein Rezept von Spitzkohlrouladen mit Bulgurfillung, am 09.06.2026

Zutaten
1 Schalotte 1 Knoblauchzehe
2EL Olivendl 100 g Bulgur (Weizengriitze)
1EL Tomatenmark 1/4 TL edelsiiRes Paprikapulver
1/2 TL gehackter Oregano Salz
Pfeffer 300 ml Gemiisebriihe
8 schone Spitzkohlblatter 20g geriebener Parmesan
2 EL gehackte glatte Petersilie 2TL Zitronensaft
75 ml frisch gepresster Orangensaft 1EL saureSahne
1TL Weizen-Vollkornmehl 1 Msp. Safranpulver
einige rosa Pfefferkdrner Klchengarn
Rezeptinfos

PortionsgroRe FUR 2 PERSONEN | Schwierigkeitsgrad mittel | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro
Portion Ca. 395 kcal

Zubereitung

]_. Die Schalotte und den Knoblauch schalen und fein hacken. 1/2 EL Olin einem Topf erhitzen. Schalotte und Knoblauch
darin glasig werden lassen. Bulgur und das Tomatenmark zugeben. Mit edelsiiffem Paprika, Oregano, Salz und Pfeffer
wiirzen. 200 ml Briihe zugieRen und den Bulgur zugedeckt ca. 15 Min. garen.

2. Die Spitzkohlblatter waschen. Reichlich leicht gesalzenes Wasser aufkochen lassen. Die Blatter ca. 1 Min. darin
blanchieren, abgieRen und abschrecken. Die harten Mittelrippen keilférmig herausschneiden.

3. Den Parmesan, 1 EL Petersilie und 1 TL Zitronensaft unter den Bulgur rithren. Spitzkohlblatter auf der Arbeitsflache
ausbreiten. Jeweils ein Achtel der Fiillung in die Blattmitte geben. Die Blattseiten tiber der Fillung zusammenschlagen
und jedes Blatt zu einer Roulade aufrollen. Dann mit Kiichengarn umbinden.

4. Restliches Ol in einer Kasserolle erhitzen. Spitzkohlrouladen rundum darin anbraten. Mit der tibrigen Briihe abléschen.
Zugedeckt bei schwacher Hitze ca. 25 Min. schmoren lassen.

5. Den Orangensaft, die saure Sahne und das Mehl verquirlen. Die Rouladen herausnehmen. Saft-Mischung in den
Schmorsud gief3en, unter Rihren erhitzen und ca. 3 Min. kdcheln lassen. Die Sauce mit Safran, Salz, Pfeffer und dem
restlichen Zitronensaft abschmecken. Die ibrige Petersilie unterriihren und die Spitzkohlrouladen nochmals kurz in der
Sauce erwarmen. Mit rosa Pfeffer bestreut servieren.
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