
 

 
 
 
 

 

Fastenspeise 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
Zubereitung:  
 
1. Grundmasse: 
 400g Milch 
   25g Butter  
          Salz   in einer Casserolle behutsam bis zum Schmelzen der 
   Butter erhitzen 
 250g Gries  einrühren bis zum Binden, danach auf Körpertempe-
   ratur überkühlen lassen. Währenddessen das Gemüse 
   vorbereiten und  
       4 feuerfeste Auflauf-Förmchen (z.B. Glas) ausbuttern und bröseln 
 
2. Gemüse: 

   ½      Zwiebel  würfelig schneiden 
   2       Zehen Knoblauch fein blätterig schneiden 
   250g Mischgemüse in feine Streifen schneiden (oder Tiefkühlware) 
     25g Butter     und Pfanne vorbereiten, das Backrohr auf 200°C vorheizen. 
 
       3. Vollenden: 
 
        1 ganzes Ei      sorgfältig in die Grundmasse einrühren, 
      Cumin 
      Basilikum 
      Majoran       beigeben, mit Salz abschmecken und sorgfältig abrühren. 
     Förmchen zu ¾ mit der Masse befüllen und im Wasserbad  
     im Rohr 20 min lang erhitzen, bis die Oberfläche goldbraun 
     ist. – Inzwischen:   
     Butter in einer Pfanne erhitzen, Zwiebel goldbraun anrösten,  
     Streifengemüse beigeben und ebenfalls rösten. 
   Salz, Pfeffer    beigeben, 
     zuletzt den Knoblauch kurz mit erhitzen. 
 
   So bald die Masse fertig ist, Gemüse auf den Tellern anrichten, mit einem  
   Tuch die Förmchen aus dem Rohr nehmen und stürzen.  
   Mit je einer Cherrytomate garnieren und mit etwas Distelöl ausfertigen.   
                     
              Zu den Rezepten                                            Gutes Gelingen! 
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