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Michael Kempf Dienstag, 10. Dezember 2019
Wirsing-Wickel mit Perlgraupen und Ingwer Rezept fur 4 Personen

Dauer: 1,5 Stunden
Schwierigkeitsgrad: leicht
Feine Kiiche

Zutaten:

800 g Wirsing

etwas Salz

4 Schalotten

1 Knoblauchzehe

4 EL Butter

100 g Perlgraupen (geschalte, geschliffene
Gersten- oder Weizenkdrner)

300 ml Geflugelbrihe bzw. Gemusefond

509 Speck

80 ml salzarme Sojasauce

100 ml Portwein, rot

2 EL Senfsaat

109 frischer Ingwer

300 ml Sahne

etwas Baharat (orientalische

Gewdlrzmischung)
2 Zweige Thymian

1 Landjager (Rohwurst)
100 g gereifter Bergkéase

1 Bund Schnittlauch

1EL Sesam

Zubereitung:

1. Wirsing putzen. Etwa 12 schbne aul3ere Blatter vom Wirsing ablésen. Den dicken
Blattansatz jeweils flachschneiden. Blatter kurz in gesalzenem Wasser blanchieren
und anschlieRend direkt im Eiswasser abkihlen lassen. Auf einem Geschirrtuch gut
abtropfen lassen.

2. Wahrenddessen die Halfte der Schalotten und den Knoblauch schélen, fein
waurfeln. Die Halfte der Butter in einem Topf erhitzen, Schalotten und Knoblauch darin
glasig andinsten.

3. Die Perlgraupen zugeben, kurz mit anbraten und mit der Briihe abléschen. Bei
niedriger Temperatur die Flussigkeit fast komplett einkochen lassen und alles zu
einem samigen Risotto kochen. Die Graupen sollen auf jeden Fall noch etwas Biss
haben. Die Graupen etwas abkihlen lassen.

4. Den ubrigen Wirsing halbieren, den harten Strunk ausschneiden. Blatter in
Stiickchen schneiden. Ubrige Schalotten schalen und fein wiirfeln. Speck in feine
Wiirfel schneiden.

5. Den Speck in einer Pfanne kross auslassen und die Schalottenwurfel im Speckfett
anbraten. Mit der Sojasauce und dem Portwein abloschen. Flissigkeit auf etwa ein
Viertel einkochen.

6. Wahrenddessen die Senfsaat in einem Topf mit Wasser (ohne Salz!) vorgaren.
Senfkérner abtropfen lassen. Ingwer schéalen und fein reiben.
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7. Die Sahne, Senfkdrner und die Wirsingstickchen unter die eingekochte Flussigkeit
mischen, Wirsing sacht garen. Mit Salz, Baharat und Ingwer abschmecken.

8. Den Thymian abbrausen, trocken schitteln, die Blatter abzupfen und fein hacken.
9. Den Landjager und den Bergkase fein wirfeln. Alles unter die Perlgraupen
mischen und die Masse mit Baharat abschmecken.

10. Die blanchierten Wirsingblatter auf einer Arbeitsflache ausbreiten. Die
Perlgraupenmischung darauf verteilen, Seiten etwas uber die Fillung klappen.
Wirsingblatter fest aufrollen.

11. Den Backofen auf 120 Grad Umluft vorheizen. Die Wirsingrélichen auf ein mit
Backpapier belegtes Blech setzen. Rest Butter schmelzen, Réllchen damit
bestreichen. Im heiRen Backofen 12-14 Minuten garen.

12. Schnittlauch abbrausen, trocken schitteln und fein schneiden. Sesam in einer
Pfanne ohne Fett kurz rosten.

13. Das Wirsinggemise abschmecken und in vorgewarmte tiefe Teller verteilen.
Jeweils 3 Wirsingwickel in die Mitte setzen. Den Schnittlauch und den Sesam
dartberstreuen.

Pro Portion: 835 kcal / 3505 kJ
34 g Kohlenhydrate, 30 g Eiweil3, 62 g Fett



