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Mit Champignon-Lauch-Soufflé gefüllte Kohlrabi und Couscous
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Rezept bewerten
(5 Sterne / 2 Stimmen)
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Zutaten
Rezept für 3 Portionen anzeigenRezept für 5 Portionen anzeigen4 Portionen




	Menge	Zutaten
	1 grosse Gratinform, ca. 30 cm lang
	Couscous:
	200 
g	Couscous
	3 
dl	Wasser
	⅔ 
TL	Salz
	4	grosse Kohlrabi, à ca. 350 g
	Souffléfüllung:
	25 
g	Butter
	20 
g	Mehl
	1,5 
dl	Milch
		Salz
		Pfeffer
		Paprika
		Muskatnuss
	25 
g	Gruyère AOP, gerieben
	75 
g	Lauch, in sehr kleine Würfel geschnitten
	2	mittelgrosse Champignons, in sehr kleine Würfel geschnitten
		Butter zum Dämpfen
	2	Eigelb
	2	Eiweiss
	1 
TL	gehackte Kräuter, z. B. Schnittlauch

Kochen & unseren Podcast hören:






Zubereitung
Rezeptinfos
	Zubereiten30min

	Kochen / Backen1h20min

	Auf dem Tisch in1h50min






Ansicht wechseln

	Couscous, Wasser und Salz in einer Schüssel mischen und im auf 100 °C vorgeheizten Ofen 20 Minuten quellen lassen, zugedeckt beiseite stellen.
	Kohlrabi schälen, in Salzwasser während 50 - 60 Minuten al dente kochen. Deckel abschneiden und als Garnitur aufheben. Mit dem Pariserlöffel aushöhlen. Kohlrabi in die Gratinform stellen, Kochflüssigkeit in die Form giessen (ca. 1,5 cm hoch).
	Für das Soufflé Butter schmelzen. Mehl beifügen, auf kleiner Stufe unter ständigem Rühren mit dem Schwingbesen dünsten. Mit Milch ablöschen. Unter ständigem Rühren aufkochen. Zu einer dicken Sauce einkochen, würzen. Käse unter die heisse Sauce rühren, leicht abkühlen lassen. Lauch und Champignons in der Butter 5 - 10 Minuten andämpfen, leicht abkühlen lassen. Mit den Eigelb unter die Masse rühren. Eiweiss steif schlagen, vorsichtig unter die Soufflémasse ziehen. Sofort in die Kohlrabi füllen.
	In der Mitte des auf 200 °C vorgeheizten Ofens 30 - 35 Minuten backen. Am Ende der Backzeit Couscous zum Aufwärmen  kurz in den Ofen stellen.
	Kräuter unter das Couscous mischen, mit Kohlrabi auf Tellern anrichten. Kohlrabideckel zum Garnieren verwenden.


Ausgehöhlte Kohlrabikugeln in Butter schwenken und zum Gericht servieren oder für eine Suppe aufheben.

Das Soufflé kann als eigenständige Mahlzeit zubereitet werden. Die rezeptierte Menge reicht dann für 2 Personen.




1 Portion enthält:
Energie: 1620kJ / 387kcal, Fett: 15g, Kohlenhydrate: 43g, Eiweiss: 19g


Kleines Koch-Einmaleins

	Bärlauch haltbar machen?
Bärlauchpaste: ein Bund Bärlauch, gewaschen und gut abgetrocknet, zusammen mit 0,75 bis 1dl Rapsö...

[image: Bärlauch haltbar machen?]



	Wie lang geht die Rhabarbersaison?
Frühlingsbote: Rhabarber ist eins der ersten Schweizer Frühlingsgemüse. Je nach Wetterlage starte...
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	Bärlauch einfrieren?
Hier drei Möglichkeiten, frischen Bärlauch einzufrieren und so zu konservieren:

Frische, ganze od...

[image: Bärlauch einfrieren?]



	Bärlauch aufbewahren?
Du kannst frischen Bärlauch bis zu zwei Wochen aufbewahren und zwar so:

Die frischen Bärlauchblä...

[image: Baerlauch]





Auch spannend für dich

	[image: Nur pur]


Nur pur
Warum ist Butter im Winter weiss & im Sommer gelb?
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Austernpilze, Shiitake & Co
So werden Schweizer Pilze nachhaltig gezüchtet.


	[image: Milch aufs Ohr]


Milch aufs Ohr
Kennst du schon den Swissmilk-Podcast?




Hier gehts fein weiter

Alle Rezepte anzeigen
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Rhabarberwähe
	Aktiv35min
	Gesamt1h15min
	VegiVegetarisch
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Börek mit Spinat und Frischkäse
	Aktiv30min
	Gesamt1h35min
	VegiVegetarisch
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Pancakes mit Rhabarberkompott
	Aktiv30min
	Gesamt1h
	VegiVegetarisch
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Linsen-Bolognese (vegetarische Bolognese)
	Aktiv20min
	Gesamt1h
	VegiVegetarisch
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Bärlauch-Pizza
	Aktiv15min
	Gesamt1h28min
	VegiVegetarisch
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Mattar Paneer
	Aktiv25min
	Gesamt25min
	VegiVegetarisch








	Was koche ich heute?
1408 Rezepte

[image: Was koche ich heute?]



	Grundrezepte
648 Rezepte

[image: Grundrezepte]



	Vegetarisch
1670 Rezepte

[image: Vegetarisch]



	Hauptgänge
4690 Rezepte

[image: Hauptgänge]



	Max. 30 Minuten
2717 Rezepte

[image: Max. 30 Minuten]



	Apéro
388 Rezepte

[image: Apéro]



	Vegi-Hauptgänge
1190 Rezepte

[image: Vegi-Hauptgänge]



	Desserts
1347 Rezepte

[image: Desserts]



	Backen
2315 Rezepte

[image: Backen]



	Landfrauenrezepte
237 Rezepte

[image: Landfrauenrezepte]



	Klassiker
904 Rezepte
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	Neue Rezepte
0 Rezepte

[image: Neue Rezepte]
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Saisonrezepte, Ernährungsfacts & Wettbewerbe gefällig?
Newsletter abonnieren 	facebook
	twitter
	instagram
	tiktok
	pinterest
	youtube
	deezer
	linkedin
	spotify
	apple-podcast
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Noch Fragen?
Suppe versalzen oder Fondue zu flüssig? Kein Problem, Sabine und Marie helfen dir weiter. 


Kontakt aufnehmen


Fusszeile
[image: ]


SwissmilkWir Schweizer Bauern, unsere Kühe, unsere Milchprodukte





DAS Online-Kochbuch für saisonale Rezeptideen, alles über gesunde Ernährung und die Vorzüge der Schweizer Milch. 
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