Kochen nach einem Rezept aus www.naturkost.de

Wirsing-Lasagne (S&K 02/2016)
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Herzhaft mediterran

mittel - 4 Portionen

Zubereitungszeit: 60 Minuten + Backzeit: ca. 30 Minuten
Pro Portion: 680 kcal; 29 g F, 46 g E, 45 g KH

Béchamel:

e 200 ml Gemusebrihe
e 400 ml Milch

e 1 EL Butter

e 1 EL Mehl

* 100 g Ziegenfrischkase
° Salz

e Pfeffer

® Muskat

TomatensoRe:

® 300 g feine Sojaschnetzel (getrocknet)
e 600 ml GemUsebrihe

e 2 Zwiebeln

e 2 Knoblauchzehen

e 4 EL Olivenol

e 2 EL Tomatenmark

e 100 ml Rotwein (nach Belieben)
* 800 g gehackte Dosen-Tomaten
e 2 TL getrockneter Oregano

e Kreuzkimmel

e Chiliflocken

e Salz

e Pfeffer

e Zucker

® 1/2 Bund Petersilie

® 1 Wirsing (ca. 700 g)



* 100 g geriebener Kase

1. Fur die Béchamel Gemusebruthe und Milch in einem Topf erwarmen. Butter
schmelzen, Mehl zugeben und kurz anrés-ten. Nach und nach unter Rihren die
Milch-Brihe-Mischung zugiel3en.

2. Zum Schluss den Ziegenkase einrihren und die Béchamel bei milder Hitze 5-10
Minuten kocheln lassen, bis sie etwas eindickt. Mit Salz, Pfeffer und frisch
geriebenem Muskat kraftig wirzen. Vom Herd nehmen und beiseite stellen.

3. Sojaschnetzel nach Packungsanleitung in der Gemusebruhe einweichen.
Zwiebeln und Knoblauch fein wurfeln und in einem weiten Topf in Olivendl
glasig andunsten. Sojaschnetzel abgiel3en und unter Rihren mit anbraten.
Tomatenmark zugeben, kurz anrésten und mit Rotwein und Tomaten
abléschen. Bei milder Hitze 5 Minuten kocheln lassen. Mit Oregano,
Kreuzkiimmel, Chiliflocken, Salz, Pfeffer und etwas Zucker abschmecken. Fein
gehackte Petersilie unterrtuhren.

4. Wirsingblatter ohne Strunk in Salzwasser aufkochen und jeweils 2 Minuten
darin blanchieren. Unter kaltem Wasser abschrecken und trockentupfen.

5. Eine grol3e Auflaufform mit etwas Butter einfetten und den Boden dinn mit
Béchamel bestreichen. Ein Drittel der Wirsingblatter darauf verteilen, mit etwas
Béchamel und einem Drittel der Bolognese bedecken. Die nachste Lage Wirsing
einschichten und so weiter, bis 3 Schichten Kohl-Béchamel- Bolognese
eingefullt sind. Die oberste Schicht sollte Béchamel sein.

6. Mit Kase bestreut bei ca. 180 °C auf der 2. Schiene von unten ca. 30 Minuten
Uberbacken.

Bunte Kiche mit Kohl
Schrot&Korn 02/2016
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