Die Alleskorner

Gefullte Champignons mit Hafergrutze-Mix

 Mittel ® ca. 30 Min.

Zutaten | 2 Portionen

80 g Hafergriitze

Salz

6-8 groRe Champignons
3 EL Olivendl

1 Knoblauchzehe

1 Karotte

Kreuzkiimmel

Pfeffer

1 EL Schmand

50 g Schafskase

300 g Wirsingkohl oder 1
kleiner Mangold

1-2 TL Zitronensaft

1 TL Honig

2 EL Granatapfelkerne
Cayennepfeffer

Zubereitung

Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen.

Hafergritze mit der doppelten Menge Salzwasser ca. 20
Min. kochen, anschlieBend vom Herd nehmen und quellen
lassen.

Inzwischen Champignons putzen, Stiele entfernen
(beiseitelegen). Champignons mit der Offnung nach oben in
eine Auflaufform setzen, mit 1 EL Olivendl betraufeln und im
Ofen ca. 10 Min. backen.

Champignonsstiele klein hacken, Knoblauch schalen und
hacken. Karotte schalen und grob raspeln. 1 EL Ol in einer
Pfanne erhitzen. Champignonstiickchen, Knoblauch und
Karottenraspel darin anbraten. Mit Kreuzkiimmel, Salz und
Pfeffer wiirzen.

Karotten-Mix mit Gritze und Schmand vermischen und mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Schafskase zerbrdseln. Die
Auflaufform mit den Champignons aus dem Ofen nehmen. In
die Offnung der Champignons die Fiillung geben und den
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Die Alleskorner

Nahrwerte pro Portion

kcal 461
Kohlenhydrate 369
Fett 269
Eiweils 209
Ballaststoffe, 12,7 ¢
davon 1,8 g

Beta-Glucan

Kase daruber streuen. Weitere 10 Min. im Ofen backen.
Nebenher den Kohl putzen, waschen und klein schneiden. 1
EL Ol in einer Pfanne erhitzen, Kohl zugeben und 5-7 Min.
andinsten, mit Zitronensaft und Honig betraufeln und
Granatapfelkerne zugeben. Mit Salz, Pfeffer und
Cayennepfeffer wiirzen. Das Gemuse auf Teller geben, Pilze
darauf setzen und servieren.

Tipp: Statt Champignons kénnen Sie auch
Partobellopilze verwenden. Diese sind etwas groRer
und Sie benotigen dann etwa 4 Pilze.



