Tipp:
Als Bellage eignet
sich je nach Jahres-
zeif Blaft-, Gurken-
oder Krautsalat,

Saison: Juni-Oktober

Saison: Mai-Oktober

Nockerl mit
Kohlrabi-Gemuse

FUR 2-3 PERSONEN

120 g Vollkorn-DinkelgrieB = 100 g Quark = 2 Eigelb = Salz = 1 kleine Zwiebel
2 Kohlrabi = 1 EL Olivendl = 1 EL Mehl = 1 Handvoll frische Petersilie = 2 EL
Sauerrahm = 2 TL Butter

1. Den DinkelgrieR mit 300 ml W
abkiihlen lassen. Dann in einer Schiissel gekochten Grief, Quark, Eigelbe
TL Salz zu einer simigen Masse verrithren.

ebel schiilen und fein hacken. Kohlrabi schilen und in etwa 1 cm

ser kurz aufkochen. Beiseitestellen und

und V2
2. Die
grofe Wiirfel schneiden. In einer Pfanne das Olivendl erhitzen und die
Zwiebeln darin anschwitzen. Dann die Kohlrabiwiirfel dazugeben. Mit Mehl
bestauben, ca. 150 ml Wasser aufgiefen, salzen und bei geschlossenem De-
ckel weich diinsten. Mit klein gehackter Petersilie und Sauerrahm vollenden.
3. Mit 2 EL Nockerl aus der GrieBmasse formen und in leicht kochendes
Salzwasser geben. Abgedeckt 7-10 Min. ziehen lassen. Die Nockerl behut-
sam mit einem Schaumloffel herausnehmen, gut abtropfen lassen und mit
Butter verfeinern. Kohlrabi-Ragout auf Tellern anrichten und die Nockerl

darauf arrangieren.

Zeit: ca. 30 Min.
Pro Portion: ca. 365 keal, 13 g EW, 16 g F, 39 g KH

Gnocchi
mit bunter
Paprika

500 g mehligkochende Kartoffeln
125 g Mehl = 1 Ei = Salz = 1 rote
Zwiebel - je 1 rote, gelbe und
grune Paprika = 1 Knoblauchzehe
1 Handvoll frisches Basilikum
1 Rosmarinzweig = 3 EL Olivendl
1 EL Butter » Parmesan (aus mi-
krobiellem Lab)

1. Die Kartoffeln abbiirsten und
ungeschilt in einem Dampfkoch-
topf kochen. Noch heif3 schilen
und durch eine Kartoffelpresse
driicken. Kartoffelmasse mit Mehl,
dem Ei und %2 TL Salz vermengen
und rasch zu einem Teig verarbei-
ten. Falls der Teig zu klebrig ist,
zusitzlich etwas Mehl einarbeiten.
Den Teig in 8 Stiicke teilen und auf
einer bemehlten Unterlage zu dau-
mendicken Teigrollen formen.

Mit dem Messer 1 cm breite Stiicke
abschneiden.

2. Zwiebel schilen und klein wiir-
feln. Paprika waschen, putzen und
in mundgerechte Stiicke schneiden.
Die Knoblauchzehe schilen und
fein hacken. Basilikum und Rosma-
rin waschen, trocken schiitteln und
fein hacken. In einer groen Pfanne
das Olivenol erhitzen, die Zwie-
beln darin anschwitzen. Die Pap-
rikastiicke dazugeben und alles
noch bissfest schmoren lassen.
Knoblauch und die Kriuter dazu-
geben und mit Salz abschmecken.
Die Gnocchi in leicht wallendem
Salzwasser 3-4 Min. kochen. Ver-
einzelt mit Butterflockchen belegen
und mit frisch geriebenem Parme-
san bestreuen.

Zeit: ca. 35 Min.

Pro Portion: ca. 512 kcal,
12gEW, 21 gF,65gKH
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