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8. Platz

Carmen Mans aus Attendorn

Italienische Crespelle mit
mediterraner Gemiise-Fullung

aromatisch
Fiir 4 Portionen

Crespelle-Teig: 150 g Dinkelmehl Type 630
¢ 1 Ei ¢ Salz ¢ 1 EL Brat6l ¢ 250 ml Spru-
delwasser ¢ Fillung: 1 Knoblauchzehe ¢
250 g Quark ¢ schwarzer Pfeffer ¢ 200 g
Tomaten ¢ 100 g Zwiebeln ¢ je 150 g rote,
griine und gelbe Paprika ¢ 150 g Champi-
gnons ¢ 125 g Mozzarella ¢ 100 g Rucola
¢ 1 EL Bratol ¢ Auerdem: 2 EL Brat6l zum
Ausbacken ¢ Auf Wunsch: Basilikum fiir
die Garnitur

1. Fir die Crespelle Mehl, Ei, 1 Prise Salz
und Ol mit Quirlen des Handriihrers verriih-
ren. Nach und nach Sprudelwasser unterrih-
ren, bis glatter Teig entsteht. Ca. 15 Minuten
ruhen lassen. Inzwischen fur die Flllung
Knoblauch schalen und fein wiirfeln. Quark
in Schussel glattriihren, Knoblauch zugeben,
mit Salz und Pfeffer wiirzen und zur Seite
stellen.

2. Tomaten waschen, Stielansatze entfernen
und 0,5 cm groR wirfeln. Zwiebeln schalen
und fein wirfeln. Paprika waschen, put-

zen, halbieren, entkernen und 0,5 cm grof3
wrfeln. Pilze putzen, mit feuchtem Tuch s&u-
bern, ggf. trockene Stielenden abschneiden
und in feine Scheiben schneiden. Mozzarella
0,5 cm grof3 wiirfeln. Rucola verlesen, wa-
schen und gut abtropfen lassen.
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Ol in Pfanne erhitzen und Pilze darin ca. 5
Minuten goldbraun anbraten. Zwiebeln und
Paprika zugeben und 6 Minuten mitbraten.
Tomaten zugeben und mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Auf ausgeschalteter Herdplat-
te ziehen lassen.

3. Inzwischen fiir Crespelle Backofen auf
100 °C vorheizen. Ol portionsweise in groRer
Pfanne erhitzen. Nacheinander je 4 des
Teigs von beiden Seiten zu diinnen Crespelle
ausbacken und im Backofen warm halten.
Fertige Crespelle auf Teller legen, je 1 Halfte
mit Quark bestreichen, Pfannengemdse,
Kase und Rucola darauf geben, Crespelle
zuklappen und auf Wunsch mit Basilikum
garniert servieren.

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten
Pro Portion: ca. 463 kcal, 1940 kJ, 23 g EW,
35gKH, 26 g F, 3BE

Kiichen-Tipp: Auch mit anderen Gemdusefiil-
lungen ein Genuss!
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