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Andreas Schweiger Montag, 20. Juni 2022
Gefullte Ofenzwiebel mit Pfifferlingen und Gemuse  Rezept fur 4 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Vegetarisch, Leichte Kiiche

Zutaten:

Fur Ofenzwiebeln und Vinaigrette:
4 Gemisezwiebeln
409 rote Linsen

40 g gelbe Linsen

100 ml Gemiusefond

1EL Senf

3 EL Weillweinessig

100 ml Olivendl

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Mihle
1 Zucchini

100 g Erbsen (frisch oder TK)
200 g Pfifferlinge

1 Bund Schnittlauch

Fir die Crodtons:

2 Vollkornbrot-Scheiben
1 Knoblauchzehe

1 Zweig Rosmarin

2 Zweige Thymian

3 EL Olivendl

etwas Salz

Zubereitung:
1. Den Backofen auf 180 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

2. Die Zwiebeln waschen und auf einem Backblech oder in einer grof3en flachen Auflaufform
verteilen. Zwiebeln in den heil3en Backofen schieben. Je nach Grof3e etwa 40-50 Minuten
weich garen.

3. Inzwischen die Linsen verlesen, waschen und abtropfen lassen. Nach Packungsbeilage in
einem Topf mit Wasser (ohne Salz) mit noch leichtem Biss garen.

4. Anschlie3end Linsen abtropfen lassen und in eine Schissel geben.

5. Gemisefond, Senf, Essig und 50 ml Olivendl zu einem Dressing verriihren. Mit Salz und
Pfeffer wirzen. Marinade und Linsen mischen.

6. Zucchini putzen, waschen, trocken reiben und in feine Wiirfel (etwa 5 mm grof3)
schneiden. Frische Erbsen abbrausen, abtropfen lassen. Pfifferlinge putzen und evitl.
halbieren.

7. Die gegarten Zwiebeln aus dem Ofen nehmen und kurz abkthlen lassen.

8. Backofentemperatur auf 80 Grad Ober- und Unterhitze reduzieren.

9. Zwiebeln halbieren und die Schale entfernen. Das Innere der Zwiebeln, bis auf etwa 1,5

cm, auslésen und fein hacken. Ausgeldste Zwiebelhalften im Backofen warm halten.
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10. Ubriges Ol in einer groRen Pfanne erhitzen. Pfifferlinge im heiBen Ol kurz scharf
anbraten.

11. Zwiebelinneres, Zucchini und Erbsen zugeben und alles kurz garen. Gemuse unter die
Linsen mischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

12. Fur die CroGtons das Brot entrinden und in feine Wirfel schneiden.

13. Knoblauch abziehen und fein hacken.

14. Rosmarin und Thymian abbrausen, trocken schitteln. Die Blattchen, bzw. Nadeln
abzupfen und fein schneiden.

15. Ol in einer weiteren Pfanne erhitzen. Die Brotwiirfel darin anrésten. Knoblauch und
Krauter zugeben und das Brot knusprig rosten. Mit Salz wrzen.

16. Den Schnittlauch abbrausen, trocken schitteln und in feine Ringe schneiden. Gemiise
nochmals abschmecken, Schnittlauch tberstreuen.

17. Die Zwiebelhalften auf vorgewarmten Tellern verteilen, mit der Gemusemischung fullen

und mit Krauter-Crodtons bestreut anrichten.

Pro Portion: 465 kcal/ 1930 kJ
19 g Kohlenhydrate, 10 g Eiweil3, 39 g Fett



