-

KW 18 38 04 -04. 05 2025

% pinat-Pfannkucen-Auflauf mit Parmesan-I-Iae

(Fiir 4 Personen)
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Das brauchen Sie:

Fiir den Pfannkuchenteig:

300¢g Dinkelmehl Typ 630 (Art.Nr.

600ml Milch (Art.Nr.
Brat- und Backdl (Art.Nr.
Prise Salz

Fiir die Pfannkuchenfiillung:

500 g Spinat (Art.Nr.

2 Zwiebeln (ATt.NT.

2 Knoblauchzehen (ATt.NT.

100ml Sonnenblumenkerne (Art.Nr.

2 BL Apfelessig (Art.NT.

2 BL Sojasauce (ATt.NT.

250 g Sahne (ATt.NT.

2 EL Petersilie (ATt.NT.

1/2 TL Kreuzkiimmel (Art.NT.

2 EL Hefeflocken (Art.Nr.

200 g Feta (Art.Nr.
Brat- und Backdl (Art.Nr.
Salz, Pfeffer

Fiir die Parmesan-Haube:

100 g Parmesan (Art.NT.

250 g Sahne (Art.NT.

Salz, Pfeffer

5882)
200D)
8324)

i I)
400)
410
5163)
8664)
8422)
2004
4851)
8590)
8273)
2074
8324)

2504)
2004

Und so geht‘s:

Mehl, Milch und eine Prise Salz zu einem glatten Teig
verrihren und kurz ruhen lassen. Spinat waschen, put-
zen und zerkleinern. Zwiebeln und Knoblauch fein hacken.
Sonnenblumenkerne in einer Pfanne ca. 5 Minuten rdsten.
Dann 2 EL 0Ol in der Pfanne erhitzen, Zwiebeln und Knob-
lauch anschwitzen, mit Apfelessig und Sojasauce ab-
16schen. Hitze reduzieren, Spinat zugeben. Wenn dieser
zusammengefallen ist, Sahne, Petersilie, Kreuzkiimmel,
Hefeflocken und zerbroéselten Feta einrtihren. Kurz ko6-
cheln lassen, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Pfannkuchen in einer gefetteten Pfanne goldbraun backen
(ergibt ca. 10-15 Stick). In jede Pfannkuchenrolle 2 EL
Fillung geben, aufrollen, vierteln und mit der Schnittseite
nach oben in eine gefettete Auflaufform (z. B. 28 cm Tarte-
form) stellen. Ofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.
Parmesan reiben, mit etwas Sahne erhitzen und schmel-
zen lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und tber
die Réllchen geben. Auflauf ca. 20 Minuten auf mittlerer
Schiene backen.

Wir wiinschen Ihnen gutes Gelingen!
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https://deckersbiohof.de/p/dinkelmehl-630-1-kg-5882?path=/n_48/g_5/sg_209882?path=/n_48/g_5/sg_209
https://deckersbiohof.de/p/weidemilch-3-8-1-l-2001
https://deckersbiohof.de/p/brat-und-backoel-0-5-l-8324
https://deckersbiohof.de/p/spinat-722
https://deckersbiohof.de/p/zwiebel-normal-400
https://deckersbiohof.de/p/knoblauch-410
https://deckersbiohof.de/p/sonnenblumenkerne-250-g-5163
https://deckersbiohof.de/p/apfelessig-klar-0-75-l-8664?path=/n_48/g_8/sg_7
https://deckersbiohof.de/p/shoyu-sojasauce-500-ml-8422
https://deckersbiohof.de/p/schlagsahne-32-250-g-2004
https://deckersbiohof.de/p/petersilie-glatt-451
https://deckersbiohof.de/p/kreuzkuemmel-ganz-40-g-8590
https://deckersbiohof.de/p/hefeflocken-150-g-8273
https://deckersbiohof.de/p/schaf-feta-in-salzlake-200-g-2074
https://deckersbiohof.de/p/brat-und-backoel-0-5-l-8324
https://deckersbiohof.de/p/parmigiano-reggiano-dop-2504
https://deckersbiohof.de/p/schlagsahne-32-250-g-2004

