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Bulgur-Wirsing-Roulade mit Schweinemedallions

far 4 Wirsingrouladen
1/3 Stange Lauch
1 TL Rapsol
100 g Bulgur

1 Karotte
100g Kbnollensellerie
1 Bund Petersilie

1/2 TL Garam Masala (indische

Gewtlrzmischung)

1 rote oder orangene
Paprikaschote

8 Wirsingblatter

1 EL Rapsol

600 ml Briihe

1 Lorbeerblatt

Salz mit Blten

480 g Schweinefilet
1 EL Rapsol

Salz

Pfeffer

1 EL Tomatenmark

In einem Topf das Ol erhitzen und Lauch anschwitzen. Dann den
Bulgur hineingeben kurz mit anschwitzen und anschlieRend mit
der zweieinhalbfachen Menge Wasser abldschen und aufkochen.
Den Bulgur nach auf der Packung angegeben Garzeit ziehen
lassen. Karotten schélen, langs halbieren und in kleine Wirfel
schneiden. Sellerie schdlen und ebenfalls fein wirfeln. Petersilie
waschen, trockenschleudern und hacken. Die Zutaten fur die
Fullung in einer Schiissel vermengen. Bulgur hinzufiigen. Dann
mit Pfeffer, Salz und nach Belieben mit Garam Masala wiirzen.
Paprika waschen, halbieren, die Kerne entfernen und in Wiirfel
schneiden.

Wirsingbléatter einzeln vom Strunk schneiden, waschen, abtropfen
lassen und dann auf einem Geschirrhandtuch abtropfen lassen. Die
Mittellamelle bei den Wirsingblattern ausdinnen. Zwei
Wirsingblatter tbereinander legen, 120 Gramm Bulgurftllung
darauf geben. Die Roulade einwickeln und mit Kiichengarn
befestigen. Rapsol erhitzen und die Wirsingrouladen anbraten.
Die Paprikawirfel und das Lorbeerblatt hinzuftigen, anrésten und
anschlieBend mit Briihe abléschen. Wirsingrouladen bei
geschlossenem Bréter 40 Minuten schmoren lassen.

Das Schweinfilet waschen, mit Kiichenkrepp abtrocknen und in
Medallions schneiden. Ol in einer Pfanne erhitzen. Die Medallions
im heiRen Ol anbraten. Die Rouladen aus dem Brater nehmen. Die
Sauce mit Salz, Pfeffer und Tomatenmark wiirzen. Auf einem
Teller die Wirsingroulade gemeinsam mit der Sauce und dem
Schweinefilet anrichten.

Nahrwert pro Portion Fett (g) 12,2
Kilokalorien (kcal) 510 - davon gesattigte Fettsduren (g) 2,3
Kilojoule (kJ) 2135 - davon einfach ungeséttigte Fettsduren (g) 4,4
EiweiB (g) 45,5 - mehrfach ungesattigte Fettsauren (g) 4,1
Kohlenhydrate (g) 53,1 Ballaststoffe (g) 8,8




