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Grundrezept Gemüse-Cremesuppe 

Inhalt aus der Rezeptbroschüre „Smart gekocht“ 
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Super-Suppen-Tipps zum Verfeinern 

Inhalt aus der Rezeptbroschüre „Smart gekocht“  
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Bunte Gemüse-Powerrolle aus dem Ofen 

Romana Schneider-Lenz, LK OÖ 

 

 

Grundrezept – Power-Gemüserolle 

Ergibt 1 Blech – 4-6 Portionen je nach Hunger 

 

 

Zutaten Gemüserolle: 

• 3 mittlere Erdäpfel (ca. 300 g) 

• 600 g Gemüse (festes Gemüse – 

 Beispiele siehe unten Tipps)  

• 1 TL Salz 

• 3 Eier 

• 150 g Käse, gerieben 

• Kräutersalz, frisch gemahlener Pfeffer 

• Optional Gewürze nach Wahl:  

Curry, getrocknete Kräuter, Paprika oder  

andere Lieblingsgewürze 

 

Grundmengen für Fülle: 

• ca. 300-400 g Frischkäse 

• 2-3 Handvoll Salat bzw. Gemüse der Saison, in feine Streifen geschnitten,  

gehobelt oder klein gezupft 

 

Zubereitung Gemüserolle: 

1. Erdäpfel und Gemüse waschen, schälen und fein raspeln.  

2. In eine Schüssel geben und mit Salz bestreuen, gut vermischen und 5-10 Minuten 

stehen lassen. 

3. Gemüse in ein Sieb geben und mit den Händen kräftig ausdrücken.  

4. Das ausgedrückte Gemüse in die Schüssel zurückgeben.  

5. Eier und Käse beigeben, gut durchmischen und nach persönlichem Geschmack  

würzen. 

6. Die Masse auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech geben. Mit der Hand oder einer 

Palette gleichmäßig auf dem Blech verteilen und glattstreichen. 

7. Im vorgeheizten Backrohr bei 180 °C Heißluft bzw. 200 °C Ober- und Unterhitze  

20-25 Minuten backen – die Ränder sollen leicht knusprig sein. 

8. Aus dem Backrohr nehmen, vom Backpapier abziehen und auf ein frisches Geschirr-

tuch legen. Kurz überkühlen lassen. 

9. Mit der gewählten Fülle bestreichen, gleichmäßig belegen und von der Längsseite 

möglichst straff einrollen. 

10. Wird die Rolle nicht sofort gegessen, fest eingewickelt in ein Geschirrtuch oder 

Frischhaltefolie kühl aufbewahren. 

 
Haltbarkeit: 2-3 Tage, abhängig von der Fülle 
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Profitipps für perfekte Gemüserollen 

 

Geeignetes Gemüse für die Basisrolle: 

Für das Basisrezept braucht es: 1 Teil Erdäpfel + 2 Teile Gemüse. Gemüse muss nicht 

grammgenau der Rezeptur entsprechen, ein paar Gramm mehr oder weniger sind kein Prob-

lem.  

Beim Gemüse sollten feste, also nicht so wasserreiche Sorten gewählt werden. Empfehlens-

wert sind: Karotten, gelbe Rüben, Süßkartoffeln, Rote Rüben, Pastinaken, Petersilienwurzel, 

Topinambur usw. aber auch Kürbis oder Zucchini. Ein gründliches Ausdrücken nach dem 

Einsalzen ist wichtig, damit die Rolle knusprig und nicht labbrig wird.  

Für Grünfärbung der Rolle können Eier mit grünem Blattgemüse (z.B. Spinat) bzw. Kräutern 

(Brennnesseln, Giersch, Vogelmiere, Petersilie usw.) gemixt werden.  

 

Für farbige Effekte: Das Gemüse sortenrein raspeln. 

3-färbige Rolle am Blech: 1/3 Grundmasse in Rot, 1/3 Grundmasse in Orange, 1/3 Grund-

masse in Grün nacheinander getrennt auf das Blech legen. Es entstehen natürliche Farbver-

läufe und eine tolle Optik.  

 

Stärke nutzen, um die Rolle stabiler zu machen 

Wenn das Gemüse sehr feucht ist (z.B. Zucchini, Kürbis), hilft 

1–2 TL Kartoffel- oder Maisstärke in der Masse. 

→ Die Rolle wird kompakter und reißt beim Einrollen weniger. 

 

Gemüse salzen und ganz gut ausdrücken 

Nach dem ersten Ausdrücken die Masse kurz stehen lassen und ein zweites Mal 

ausdrücken. 

→ Ergibt eine knusprigere und stabilere Rolle. 

 

Die Fülle dünner auftragen als gedacht 

Viele Rollen scheitern daran, dass zu dick gefüllt wird. Max. 3–5 mm Cremeschicht sind  

ideal. Gemüsestreifen am besten quer zur Rollrichtung legen. 

→ So lässt sich die Rolle kompakter schließen. 

 

Für Mealprep: Erst durchkühlen lassen, dann schneiden. 

Die Rolle lässt sich deutlich sauberer schneiden, wenn sie mindestens 1 Stunde gekühlt 

wurde. → Die Fülle zieht an, die Scheiben werden stabil. 

 

Blattgemüse gut trocknen 

Einlagen wie Vogerlsalat, Rucola, Asia-Gemüse etc. unbedingt trocken tupfen. 

→ Auch kleine Mengen Feuchtigkeit machen die Fülle später gatschig. 

 

Aromakick: Die Gemüsemasse vorher kurz marinieren 

Rohes Gemüse vorher mit ganz wenig Öl, Essig, Gewürzen leicht marinieren.  

→ Das Aroma verteilt sich feiner und gleichmäßiger im Teig. 
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Für Variation in der Textur: Käse mischen 

Eine Kombi aus 

• Hartkäse für Stabilität (Bergkäse) 

• und weich schmelzendem Käse (Mozzarella, Gouda) 

macht die Rolle geschmeidig, aromatisch und formstabil. 

 

Für Extra-Protein: 1–2 zusätzliche Eiweiß 

Wenn die Rolle besonders fitnessorientiert sein soll: 

→ Eiweiß extra einrühren (ohne Dotter) 

→ Macht die Masse leichter und gleichzeitig stabiler. 

 

 

Füllideen 

 

Cremige Komponenten:  

Alles, was streichfähig ist oder sich gut auf der Rolle verteilen lässt. 

Frischkäse, Topfen, Cottage Cheese, Skyr, Sauerrahm, Creme fraîche, Kräutertopfen, Lip-

tauer, Erdäpfelkäse, Hummus, Bohnen- oder Linsenaufstrich, Gurke-Minze-Joghurt, Erbsen 

Guacamole, zerbröselter Feta usw. 

 

 

Frisches Gemüse, Salate & Kräuter 

Karotten, Radieschen, Rucola, Vogerlsalat, Asia-Gemüse, Blattsalate, Spargel, Gurken, Pa-

radeiser, Paprika, sautierte Pilze, Grillgemüse, frische (Bärlauch, Petersilie, Zitronenthymian 

usw.) oder getrocknete Kräuter 

 

Knusprige Crunch-Einlagen 

Für mehr Textur und Biss: Geröstete Walnüsse/Haselnüsse, Sonnenblumen oder  

Kürbiskerne, Hanfsamen, gerösteter Buchweizen, Senfkaviar 

 

Fleisch & Fisch 

Perfekt für eine herzhaftere Variante: Schinken, Bratenreste, Roastbeef, Räucherfisch, ge-

beizter Fisch. 

 

Scharf & würzig 

Für alle, die Schärfe lieben: Chiliflocken, Harissa, Chilisaucen, Kimchi, Knoblauch 

 
  



8 
 

Ideen für Variationen 

 

Rote Rübe & Fisch - optischer und kulinarischer Fang 

Rote Rüben in der Rolle, gefüllt mit Krentopfen, Räucherfischstücken, gekochten Rote-

Rüben-Stücken 

 

Frühlingsrolle - frisch, leicht, aromatisch 

Ziegen- oder Schaffrischkäse, grüner Spargel, Salzzitrone, Frühlingsblattsalate, Frühlings-

kräuter 

 

Jausenrolle - klassisch herzhaft 

Erdäpfelkäse, Liptauer oder Kräutertopfen, Schinken/Leberkäse, gehackte Eier, Senf- oder 

Essiggurkerl 

 

Asiatisch - umami & frisch 

Miso, Shoyu, gebratene Pilze (z.B. Shiitake) Karottenstreifen, Jungzwiebeln, Sprossen, Asi-

agemüse, Räuchertofu 

 

Italienisch Caprese-Style 

Mozzarella, Tomaten, Basilikum 

 

Griechisch - Zaziki-Style 

Griechisches Joghurt oder Skyr, Gurke, Knoblauch, mediterrane Kräuter 

 

Mexikanisch – scharf-würzig, sättigend 

Gebratenes Faschiertes mit Bohnen & Mais, Zwiebelringe, scharf gewürzt mit Chili, Räucher-

paprika etc. 
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Grundrezept Becherkuchen - Gemüsekuchen 

Inhalt aus der Rezeptbroschüre „Backstube für kleine Naschkatzen“ 
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Grundrezept Becherkuchen 

Inhalt aus der Rezeptbroschüre „Backstube für kleine Naschkatzen“ 
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Platz für Notizen: 
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Auf unserer Website findest du eine große Auswahl an 

Kochkursen und Workshops 
rund um geniale, regionale Lebensmittel. 

 
Ob Kochkurse für Erwachsene, spezielle Kinderkochkurse oder 

Workshops für Schulen, das 

vielfältige Angebot der Seminarbäuerinnen 
bietet für jeden Geschmack etwas. 

 

 

 

 

 
Infos unter: 
www.seminarbaeuerinnen-ooe.at 
www.cookinar.at 
 

 

 

 

 

http://www.seminarbaeuerinnen-ooe.at/
http://www.cookinar.at/

