Gefiilltes Roh-
kost-Gemiise

Neutrales Gericht
Flr 2 Portionen:

=~ die Rohkost:
“wotengel Bleichsellerie mit

Griin (ca. 150 g)

1 Stiick Salatgurke (300 g)

einige Salatblatter zum An-

richten

4 kleine Chicoréebléatter

2 kleine Tomaten (100 g)

Fiir die Fillungen:

250 g Magerquark

100 g saure Sahne 10% Fett

1 kleine Zwiebel

weiBer Pfeffer

Meersalz

1 kleine Knoblauchzehe

1/2 kleiner Bund Dill

1 Kastchen Kresse

1. Das Rohkostgemdtise
waschen und trockentup-
fen. Vom Bleichsellerie die
Blattchen abschneiden

s

und fein wiegen. Die Stan-
gen in gleich groBe, etwa
7 cm lange Stlicke schnei-
den. Vom Gurkenstulick
das Ende abschneiden,
die Gurke nach Belieben
schélen oder ungeschélt
verwenden. Sie in

4 cm dicke Stiicke schnei-
den und das Innere je-
weils mit einem Teel6ffel
etwas aushohlen.

2. Die Salatblatter wa-
schen, trockenschleudern
und auf einer Platte an-
richten. Die Bleichsellerie-
stengel und die Gurken-
stlicke darauf anordnen.
Die Chicoréeblatter wie
Schiffchen auf der Platte
arrangieren. Von den To-
maten oben einen flachen
Deckel abschneiden, sie
aushohlen und ebenfalls
auf der Platte anrichten.
3. Fir die Fillungen den
Magerquark mit der sau-
ren Sahne glattrihren. Die
Zwiebel abziehen, fein rei-
ben und dazugeben, dann

die Masse mit Pfeffer und
Meersalz wiirzen und die
Menge halbieren.

4. Die Knoblauchzehe ab-
ziehen und durch die
Presse in die eine Hélfte
der Quarkmasse drilicken.
Den Dill waschen, trok-
kentupfen, etwas flr die
Garnitur beiseite legen,
den Rest fein wiegen und
zusammen mit dem Knob-
lauch unter den Quark
mischen.

5. Die Kresse abschnei-
den, ein StrauBchen zum
Garnieren aufheben, den
Rest fein wiegen und un-
ter die zweite Halfte der
Quarkmasse mischen.

6. Das vorbereitete
GemUse mit den Quark-
cremes flillen. Mit den
zurlickbehaltene Krautern
garnieren.

Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten
Pro Portion ca. 211 kcal/883 kJ

| |

|

Tip

Man kann auch anderes
Gemdase fillen, z. B. Papri-
kaschoten. Als Garnitur
und zum Wirzen eignen
sich frische Sprossen.
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