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MENGENHINWEIS:
- FUr 1 Portion die Mengen halbieren
- FUr 4 Portionen die Mengen verdoppeln

Fir 2 Portionen:

2 Spitzpaprika

120 g Graupen

1 Zucchini

1 kleiner Fenchel

1 Schalotte

40 g HaselnUsse, gehackt
350 ml GemUsefond
1 Handvoll Dill

1 Handvoll Petersilie
1 EL Zitronensaft

Eigener Vorrat:
Salz, Pfeffer

1 Knoblauchzehe
2 EL Olivendl

1 EL Tomatenmark

www.gemueseabo.com

Gersten-Ragout & Haselnussen

+ p .

Zubereitung:

Die Graupen werden zunachst in einem Sieb grindlich abgespilt und
in leicht gesalzenem Wasser oder GemuUsebriihe bissfest gekocht.
Wahrenddessen werden die Spitzpaprika gewaschen, trockenge-
rieben, 1&angs halbiert und von Stielansatz, weiBen Trennhduten und
Kernen befreit. Die Zucchini wird gewaschen, geputzt und in kleine
Wirfel geschnitten, die Fenchelknolle gewaschen, vom Strunk befreit
und fein gewdrfelt, die Schalotte und die Knoblauchzehe werden ge-
schélt und fein gehackt. Die Haselnlsse werden in einer trockenen
Pfanne angerostet, bis sie duften. In einer breiten Pfanne wird Olivendl
erhitzt, darin werden Schalotte, Knoblauch und Fenchel glasig ange-
schwitzt, dann kommen Zucchiniwtrfel und Tomatenmark hinzu und
werden kurz mitgerdstet. Die abgetropften Graupen werden unter-
gehoben und mit etwas Brihe geschmeidig gemacht, sodass eine
saftige, aber nicht fliissige Fullung entsteht. Petersilie und Dill werden
gewaschen, trockengeschuttelt, fein gehackt und zusammen mit Zit-
ronensaft, Salz, Pfeffer und der Hélfte der Haselntsse unter die Gers-
tenmischung gerudhrt. Die Paprikahélften werden dicht damit gefUllt, in
eine gedlte Auflaufform gesetzt und im vorgeheizten Ofen gebacken,
bis die Paprika weich wird und an den Randern leicht braunt. Vor dem
Servieren werden die restlichen Haselnlsse dartbergestreut.




