move ®

Gesundheitsmanagement

PILZ - WELLINGTON ‘

Zutaten fiir 6 Portionen:

750 g Pilze

125 g gekochter Reis optio-
nal Linsen oder mehr Pilze

1-2 EL Olivendl

1 groBBe Zwiebel gewdurfelt
4 Knoblauchzehen gehackt
150 g Spinat optional

100 g gehackte Walnusse
oder Pekannusse optional

60 g veganer geriebener
Kase

2 EL Senf

Salz und Pfeffer nach Ge-
schmack

4 Zweige Thymian
1veganer Blatterteig

2-4 EL pflanzliche Milch +
Prise Kurkuma (zum Be-
streichen)

Optional Haferflocken, ge-
mahlene Leinsamen

(VEGANER BRATEN)

Zubereitung der Fiillung:

(kann im Voraus zubereitet werden)

1. Die Pilze klein schneiden. (Optional 3-4 grof3e Pilze
fUr die Platzierung in der Mitte an die Seite legen).

2. EL Ol in einer groBen Pfanne erhitzen und Zwiebeln ca. 3
min anbraten, bis sie leicht gebraunt sind. Die Pilze dazu-
geben, mit Salz und Pfeffer wlrzen und ca. 5 min gold-
braun braten. AnschlieBend zum Abtropfen auf Kichen-
papier legen.

3. Die Pfanne mit dem restlichen Ol zurtck auf den Herd
stellen. Den Knoblauch einige Sekunden résten, dann
den Spinat dazugeben und kurz 2-3 min dunsten, bis er
zusammengefallen ist. AnschlieBend den Spinat gut aus-
drucken. (Statt frischen Spinat, kann man optional auch
gefrorenen Spinat auftauen und auspressen).

4. Die gebratenen Pilze und Zwiebeln zu dem gekochten
Reis/ Linsen geben. Spinat, Senf, gehackte Nusse, sowie
veganen Kase ebenfalls hinzufugen. Alles gut vermen-
gen, gut wlrzen und abschmecken. AnschlieRend die
Mischung fest in Folie wickeln und zum Abkuhlen in den
KUhlschrank stellen.

Den Pilz-Wellington formen:

1. Den Ofen auf 200 °C vorheizen.

Den Blatterteig auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Backblech legen. Die Fullung mittig platzieren, dabei
einen Rand lassen. Dann optional die grof3en Champig-
nons in die FUllung drucken und mit Thymian bestreuen.

3. Den Blatterteig vorsichtig Uber die Fullung wickeln, um
einen Laib zu formen. Die Kanten leicht andricken, um
den Wellington zu verschlie3en. Dann den Laib vorsich-
tig Uber die Kanten rollen, sodass sich die ,Nahte" unten
befinden.

4. Mit einem scharfen Messer kreuzweise ein paar Schlitze
andeuten (bitte den Teig nicht komplett einschneiden!)
und mit ein wenig pflanzlicher Milch bestreichen (optio-
nal kann man fur die Farbe noch ein wenig Kurkuma in
die Milch ruhren).

5. Den Wellington fur ca. 20 min backen, bis er goldbraun
und aufgegangen ist.

6. Sofort servieren und mit cremiger Champignon-Sauce
oder veganer Bratensof3e zu KartoffelpUree oder Sem-
melknodeln genielRen!



