gemachies

Rezepte vom Land

Mit Sauerrahm iiberbackene
Spinalpfannkuchen

Zutaten |z portionen

Teig:

90 g Weizenmehl

120 ml Vollmilch 3,5% Fett

1 Ei

1 Prise Salz

1 EL Butter fur die Pfanne
Fullung:

1 Zwiebel

100 g Champignons

2509 Spinat

1 EL Olivenél far die Pfanne

Salz und Pfeffer

Muskat
Sauce:
759 Saure Sahne
40 g Krauterfrischkase

Salz und Pfeffer

2 EL frisch geriebener Parmesan

Zubereitungszeit: 20 Min., Backzeit: 20 Min.

Zubereitung:

¢ Alle Teigzutaten zu einem glatten Teig verruhren.

e Etwas Fett in einer Pfanne erhitzen und jeweils eine Kelle Teig in die Pfanne geben und
gleichmaBig darin verteilen. Die Pfannkuchen nacheinander abbacken und von beiden Seiten
goldgelb backen - danach zur Seite stellen.

e Zwiebel schalen und fein hacken, Champignons putzen und in Scheiben schneiden.
e Spinat grundlich waschen und trockenschleudern.

 Die Zwiebel in einer Pfanne mit heiBem Ol anbraten, Champignons dazugeben und ein Weilchen
mitdinsten, den Spinat nach und nach dazugeben und zusamenfallen lassen. Flussigkeit
abgieBen und alles kraftig mit Salz, Pfeffer und Muskat wurzen.
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e Fur die Sauce, die Saure Sahne und Krauterfrischkase verrihren und mit Salz und Pfeffer
wurzen.

e Die GemuUsemischung auf die Pfannkuchen verteilen, diese aufrollen und in eine gefette
Auflaufform legen. Mit der Sauerrahmsauce begieBen und mit dem geriebenen Parmesan
bestreuen. Im vorgeheizeten Backofen bei 180 ° C 15 bis 20 Minuten backen.

e Um Zeit zu sparen, kann man beim Zubereiten von stuBen Eierpfannkuchen zu Beginn aus dem
noch ungesalzenen Teig einige Pfannkuchen backen und fur den nachsten Tag zum Fullen und
Uberbacken im Kilhlschrank aufbewahren. Den Teig dann erst anschlieBend fir die siBen
Pfannkuchen zuckern. Die Gerichte schmecken so unterschiedlich, dass dabei keine Langeweile
aufkommt.

Tipp:

Frischer Spinat ist etwas Feines. Hier wird er in Pfannkuchen gerollt und mit Sauerrahm Uberbacken. Das
Gericht lasst sich auch prima vorbereiten und muss dann nur noch in den Ofen geschoben werden.

Nahrwertangaben kdénnen je nach GréBe und Gewicht der Lebensmittel variieren.
Die folgenden Angaben beziehen sich auf 100 g:

Nahrwerttabelle
Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil Kalzium
130 kcal 7329 11,9 53849 104 mg
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