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Andreas Schweiger Montag, 6. Februar 2023
Geflllte rote Zwiebeln mit Quinoa
und Kartoffel-Topinambur-Gemiuse Rezept fir 4 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: mittel

Feine Kiche

Zutaten:

Fur die gefillten Zwiebeln

200 g Quinoa

8 grol3e rote Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

2 EL Butter

100 ml Weil3wein
(ersatzweil3e Apfelsaft)

350 ml Gemiusebrihe

etwas Salz

1/2 Bund glatte Petersilie

Fir das Gemiise

1 Zwiebel

400 g Topinambur

400 g Kartoffeln, vorwiegend festkochend
1EL Butterschmalz

200 ml Gemiusebriihe

etwas Salz

1/2 Bund glatte Petersilie

etwas Pfeffer aus der Miihle

Zusatzlich nach Belieben:
250 ¢ gerauchertes Forellenfilet
etwas Meerrettich, frisch gerieben

Zubereitung:

1. Quinoa in ein Sieb geben, unter flieRendem Wasser abwaschen und abtropfen lassen.
2.Die roten Zwiebeln schéalen und einen Deckel abschneiden, diese aufbewahren. Die
Zwiebeln mit einem Kugelausstecher vorsichtig aushéhlen und das Innere fein hacken.

3. Fir die Fullung Knoblauch schalen und sehr fein wiirfeln. Knoblauch mit den gehackten
roten Zwiebeln in einem Topf mit Butter glasig anbraten.

4. Quinoa zugeben und mit WeiRwein und ca. 1/3 der Gemusebrihe abldschen. Etwas Salz
zugeben und zugedeckt bei niedriger Temperatur ca. 10 Minuten kdrnig garen. Evtl. noch
etwas Gemisebrihe zugeben. Ab und zu umrihren.

5. Petersilie abspdlen, trocken schiitteln, die Blatter abzupfen und fein schneiden. Petersilie
unter die Quinoa mischen und nochmals abschmecken.

6. Den Backofen auf 160 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

7. Die ausgehdhlten Zwiebeln mit dem Quinoa fillen und den Deckel gut andriicken. Die
Zwiebeln in eine tiefe Auflaufform legen, ca. 150 ml Gemusebrihe zugeben und im
vorgeheizten Backofen ca. 30-35 Minuten garen.

8. In der Zwischenzeit fir das Gemiuse die Zwiebel schélen und fein schneiden.
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9. Topinambur unter flieBendem Wasser griindlich abbirsten. Grobe Stellen mit einem
Gemiusemesser abschélen. Die Knollen in ca. 1 cm grofR3e Wiirfel schneiden.

10. Kartoffeln unter flieBRendem Wasser griindlich abblrsten, schalen und in ca. 1 cm grol3e
Wiirfel schneiden.

11. In einer Pfanne Butterschmalz erhitzen und die Zwiebel darin glasig anschwitzen.
Topinambur und Kartoffeln zugeben, Gemisebriihe angiel3en, leicht salzen und zugedeckt
das Gemduse ca. 15 Minuten weich dinsten.

12. Petersilie abspulen, trocken schiitteln, die Blatter abzupfen und fein schneiden.

13. Petersilie unter das Gemuse mischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

14. Gemuse auf Teller geben und die Zwiebeln daraufsetzen. Nach Belieben auf die
Zwiebeln etwas gezupftes Forellenfilet geben und mit Meerrettich bestreut servieren.

Pro Portion: 550 kcal/ 2290 kJ
57 g Kohlenhydrate, 26 g Eiweil, 22 g Fett



