Maultaschen

Diese Taschen machen

Maultaschen sehen aus
wie Ravioli, sind aber etwas
grosser und fiilliger. Der
Gesundheitstipp zeigt, wie
man die Teigtaschen als
vollwertige Mahlzeit zu
Hause zubereitet.

er Legende nach stammen
die Maultaschen aus dem
Kloster Maulbronn in Ba-

den-Wiirttemberg (D). In der Fas-
tenzeit bekamen die Monche dort
einmal ein feines Stiick Fleisch ge-
schenkt, das sie wegen der strengen
Fastenregeln nicht essen durften.
Weil sie es nicht verderben lassen
wollten, hackten sie das Fleisch
klein und versteckten es in kleinen
Teighiillen. Damit waren angeb-
lich die Maultaschen geboren.

Traditionell filllt man die Teig-
taschen mit Fleisch, beispielsweise
mit Hackfleisch oder Brit. Fiir die
Leserinnen und Leser des Gesund-
heitstipp stellt Denise Kaufmann,
Erndhrungsberaterin aus Ober-
rohrdorf AG, ein eigenes Maulta-
schenrezept vor. Passend zur Fas-
tenzeit enthilt es kein Fleisch, da-
fiir Spinat, Linsen, Feta, Baum-
niisse und Champignons. In die-
sen Zutaten hat es viel Eiweiss und
Nihrstoffe wie Vitamin D und
Eisen. «In einer Maultasche ste-
cken alle Nihrstoffe, die man
braucht», sagt Kaufmann.

Mit Ausnahme des Fetas gibt
die Ernihrungsberaterin alle Zu-
taten nacheinander in eine Pfanne
und diinstet sie an. Danach lisst
Kaufmann die Mischung abkiih-
len und fiigt den Feta, das Ei und
Paniermehl hinzu. Das Mehl und

das Ei dienen als Bindemittel und
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sorgen dafiir, dass eine kompakte
Masse entsteht.

-

Wiirzen kénne man die Maul-
taschen nach Belieben mit Kriu-
tern, sagt Denise Kaufmann. Fiir
ihr Rezept nimmt sie eine Kriuter-
mischung mit Basilikum, Peterli
und Schnittlauch. Zusitzlich kann
man Kurkuma hinzugeben. Die
Pflanze soll in Kombination mit
Pfeffer entziindungshemmende
Effekte haben, so Kaufmann.

Teigtaschen anbraten oder in
einer Bouillon servieren

Jetzt kommt die Fillung auf den
Pastateig. Diesen kann man fertig
kaufen — oder selbst herstellen:
Eine Anleitung dafiir liefert das
Merkblatt «Maultaschen-Rezepte»
(siche Hinweis). Nach dem For-
men des Teigs gart man die Maul-
taschen in heissem Wasser. Dessen
Temperatur muss unter dem Siede-
punke liegen, «sonst fallen die Ta-
schen auseinander», so Kaufmann.

PETER WURMLI

Danach kann man die Taschen an-
braten oder in einer Bouillon ser-
vieren. Die Alternative: im Ofen
mit Kise {iberbacken.

Denise Kaufmanns Tipp: die
Maultaschen auf Vorrat zubereiten
und dann einfrieren. Damit lohnt
sich der Aufwand doppelt.

Livia Kurmann

Gratis-Merkblatt:
«Maultaschen-Rezepte»
Zum Herunterladen
unter Gesundheitstipp.ch
oder zu bestellen bei:
Gesundheitstipp,
«Maultaschen»,
Postfach, 8024 Ziirich
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Zubereiten: Fiillung auf Teig verteilen und einrollen (oben),
Teigrolle mit Stiel eindriicken, Maultasche in die Bouillon geben (unten)
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Maultaschen

Lust auf den Fruhling

Vegetarische Maultaschenin
Gemiisebouillon (4 Portionen)

In einer Bouillon
serviert:
Vegetarische

% Maultaschen

g mit Fillung

BN aus Gemiise,
Kase und Nissen

. -

Denise Kaufmann: lhre vegetarischen Maultaschen liefern
viele Nahrstoffe
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Das brauchts:

Fillung

= 1 Zwiebel, fein gehackt

= 2 Knoblauchzehen,
fein gehackt

= Olivendl zum Dinsten

= 150 g Champignons,
fein gehackt

= 50 g rote Linsen

= 300 g frischer Spinat,
klein gehackt

« 150 g Feta oder Hittenkase

= 40 g gerostete Baumnisse,
grob gehackt

= 4 EL frische Krauter nach
Belieben, gehackt

= 1Ei

= 1 EL Paniermehl

« Kurkuma, Salz, Pfeffer

So gehts:

Zwiebel und Knoblauch im Ol
glasig diinsten. Champignons
und Linsen kurz mitdlinsten.
Mit heissem Wasser (ca. 0,5 dl)
abloschen und kocheln, bis
die Linsen weich sind. Spinat
dazugeben, zusammenfallen
lassen. Wichtig: kocheln
lassen, bis die Masse fast
«trocken» ist. Abkiihlen lassen.
Mit Feta, NUssen, Krautern, Ei
und Paniermehl mischen.
Kraftig mit Salz, Pfeffer und
Kurkuma wiirzen. 10 Minuten
ruhen lassen.

Pastateig auslegen, Fiillung
auf Teig verteilen, am oberen
Teigrand etwa 3 Zentimeter
freilassen und mit Wasser

Teig

= 250 g Pastateig
flir 12 Maultaschen

= Alternative: Teig selber
herstellen - siehe An-
leitung im Merkblatt
«Maultaschen-Rezepte»

Bouillon

= 2| Gemtsebouillon

= 2 Riiebli, diinn geschnitten

=1 Lauch, in diinne Ringe
geschnitten

= Peterli, Pfeffer

bestreichen. Von unten den
Teig etwa drei Mal umklappen,
bis die Fiillung umschlossen
ist. Die flache Teigrolle mit
Kellenstiel finf Mal im
Abstand von rund 6 Zenti-
metern gut eindriicken - das
ergibt 6 Taschen. Eingedriickte
Stellen mit Messer oder
Teighorn durchschneiden.

Das Gemuise in der Bouillon
10 Minuten kocheln. Maulta-
schen in die heisse, aber nicht
kochende Bouillon geben und
7 bis 9 Minuten ziehen lassen.
Mit Schaumkelle herausheben
und in Suppentellern platzie-
ren. Heisse Bouillon dariiber-
geben und servieren.
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