WMTV SOLINGEN

Buchweizenpfannkuchen mit Champignons und Hackfleisch

Zutaten:

Fur die Buchweizenpfannkuchen

125 g Buchweizenmehl

125 g Weizenmehl

3 Eier

250 ml Milch

100 ml Wasser

Salz , Sonnenblumendl zum Braten
Fir die Fillung

2 Schalotten

300 g Egerling (dunkle Champignons)
400 g Putenhackfleisch

1TL Steinpilzpulver

Salz Pfeffer frisch gemahlen Muskat frisch gerieben
200 g Créme fraiche

1 Bund Schnittlauch

Pflanzendl

Zubereitung:

Den Backofen auf 70°C Ober-und Unterhitze vorheizen. Beide Mehlsorten mit den Eiern, der Milch, dem
Wasser und etwas Salz zu einem cremig-flissigen Teig verquirlen. Ca. 30 Minuten quellen lassen. (Je nach
Konsistenz gegebenenfalls etwas Mehl oder Wasser unterriihren). In einer beschichteten Pfanne in wenig Ol
nacheinander 12-16 Pfannkuchen ausbacken. Fiir die Fiullung die Schalotten schalen und fein hacken. Die
Egerlinge putzen und ebenfalls fein hacken. 2 EL Ol in einer Pfanne erhitzen und die Schalotten darin sanft
andiinsten. Das Hackfleisch dazugeben und bei mittlerer Hitze unter Riihren kriimelig braten. Die Egerlinge und
das Steinpilzpulver dazugeben und weitere 5-6 Minuten braten. Dabei immer wieder umriihren. Zuletzt mit
Salz, Pfeffer und Muskatnuss wirzig abschmecken. Die Fiillung auf die Pfannkuchen verteilen, jeweils mit 1-2 EL
Schnittlauchrolichen bestreuen und mit 1-2 EL Creme fraiche betrdufeln. Die Pfannkuchen zu Dreiecken
zusammenfalten auf Teller anrichten und servieren.

Reis-Buchweizen-Apfel-Puffer

Zutaten: (ergibt 4 Portionen- pro Portion 450kcal)

60 g Vollkorn-Langkornreis

50 g Milchreis

Salz

2 kleine siiRe Apfel (3 125 g, z. B. Jonagold)

kleine Orange (ca. 125 g)

2 EL Aprikosenkonfitlre (40 g)

2 Eier

50 g gemahlene Haselnusskerne und 60g Buchweizenmehl
2 EL Rapsol

Zubereitung:

Die beiden Reissorten mit 250 ml Wasser und Salz aufkochen, zugedeckt 20-25 Minuten garen. Inzwischen
Apfel schilen, vierteln, entkernen und mit einer Kastenreibe grob in eine Schiissel raspeln. Orange halbieren,
auspressen und 3 EL Saft unter die Apfel mischen. Aprikosenkonfitiire, Eier, gemahlene Haselniisse und
Buchweizenmehl gut unter die Apfel mischen. Den Reis abgieRen, etwas abkiihlen lassen und dann ebenfalls
unter die Apfel mischen. Das Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen und die Puffer darin pro Seite 4 Minuten
braten. Ein Backblech mit einem groRen Stlick Backpapier auslegen. Die Puffer darauf verteilen und im
vorgeheizten Backofen bei 180 °C (Umluft 160 °C, Gas: Stufe 2-3) 15-20 Minuten knusprig backen.



