
Gnocchi
mit bunter
Popriko
TUR 2.3 PERSONEN

500 g mehligkochende Korlotleln
. I25 g Mehl. I Ei . Solz I role
Zwiebel . je I role, gelbe und
grüne Poprikq I l(noblouchzehe

I Hondvoll lrisches Bosilikum

I Rosmorinzweig 3 E[ Olivenöl

I E[ Butler, Pomesqn (ous mi-

krobiellem [ob)

I . Dic. Kartolteln abbürsten uncl

ungeschült in elnem Dampftrrh-
topf kochen. Noch heil3 schiilen

uncl clurch eine Kartoffclpresse

rlrticken. Krtoflelmrsse mit \lehl.
dem Ei uncl 1./: Tl, Selz \.erlrcngcn
uncl resch zu einem Teig r erarl;ei-

ten. Fails cler Teig zu klebrig ist.

zrrsiitzlich cft\'es \lchl r:inrrlrifen
Den Telg in 8 Stücke teilen urrd auf

ertrr l,<r-<ltlt.n I ntqrl:,]q ztr .l.rtt-

mcnclickcn Te.igrollen lbmren.

I{it .lem \lesser I cm lrreite Strickc

abschneiclen.

2. Zr iclr.l 5L1u1rn Llnd klrin u L.r-

feln. Prprika r-aschen, putzen und

in mundgereclrte Str-icke schneiclen.

Die Knoblauchzehc schälcn uncl

tein hacken. Brsilikum uncl liosma

rin waschen. rrocken schritteln uncl

tcin hacken. In einer grol3cn l'firme
das Oiir enirl erhitzen. clie Zr ie-

beln rirrin anschs'itzen. Die Pap-

rikasttickc clazuge'ben und alies

noch bissfest schmoren lassen.

Knoblauch uncl die Kräuter clazu-

gcbcn uncl mit Salz abschmecken.

Die Gnocchi in leicht s,allendem

Salzr-asser 1-i \lin. kochcn. \rer-

einzelt mit Butterflöckchen belegen

uncl mir frisch geriebenem Prrme

san bestreuen.

Zeit: co 35lvlin.
Pro Porlionr co. 512 kcol,
12gEW,21gF,65gKH

\§.

Iipp:
Als Beiloge eignet

;ich je noch Johres-

zeit B oU'-, Gurken-

oder Kroutsolot,

)

iti '\ &')

Nockerl mit
Kohlrobi-Gemüse
FÜR 2.3 PERSoNEN

I 20 g Vollkorn-DinkelgrieB . I 00 g Ouo«,. 2 Eigelb ! Solz s I kleine zwiebel
. 2 Kohhobi . I E[ Olivenöl . I El. Mehl " I Hondvoll lrische Pele]silie = 2 E[

Souelrqhm ,. 2 Il Bulle]

I . Den Dinkelgrieß mit 300 nl \\,'rsser kurz autkochen. Beiscitestellen uncl

abktihlen lassen. Drnn in einc'r Schiissel gekochten Grief3. Quark. Eigelbe

und fl TI Selz zu e'inc'r sämigen Nlasse verrtihren.

2. Die Zr.iehl schälen urcl fein hacken. Kohlrabi schäien uncl in et§'r 1 cm

grol3e \\rtirttl schneiclcn. In einer Pfunne das Olilenöl erhitzen uncl clie

Zq'iebeln darin anschritzen. Denn die Kohlrabixrlrtel dazugel)en. Ilit \'lehi
bestruben. ca. 150 ml \\iasser aufgießen. srlzen und bei geschlossenenr De-

ckel s eich cltinsren. IIir klein gehackter Petersilie urd Sauerrahm vollcnden.

3. trlit 2 EL Nockerl aus cler Griel3massc fbrmen uncl in leicht kochencles

Salzwasser geMn. Abgedeckt 7-10 xlin. ziehen lassen. Die Nockerl behu-
sarr mit einem Schaumlöflel henusnehmen. gut abtroplen lassen und mit

Butter verfeinern. Kohlrabi-Regout euf Tellem anrichten uncl die Nockeri

dararf arnngieren.

Zeili co 301\,4in.

Pro Portion: co. 365 kcol, l3 g EW, l6 g F,39 g KH

Vegetorisch Fit 23

S,, .*-,-..


