richtiger Sattmacher

Allgduer Kdsespadtzle

SPATZLE & MAULTASCHEN

Mit aromatischem Emmentaler werden die Spitzle zu einem unwiderstehlichen
Hauptgericht, das inzwischen auch auflerhalb von Schwaben heifs begehrt ist.

Grundrezept Spdtzleteig

500 g Spétzlemehl (ersatzweise Mehl Type 405)
Salz

4 Ejer (Grofse M)

250 ml Milch

Fiir die Kdsespiétzle

3 Zwiebeln

2 EL Butter

200 g Allgduer Emmentaler

%

Fur 4 Personen | @) 30 Min. Zubereitung
Pro Portion ca. 795 kcal, 37 gEW, 30 g F, 91 g KH

1 Fir den Spatzleteig Mehl, 2 TL Salz, Eier und
Milch in eine Schiissel geben und alles zu einem
glatten, zdhflissigen Teig verrithren. Den Teig mit
einem Kochléffel so lange kraftig durchrithren (die
Schwaben sagen den Teig »schlagen«), bis er Bla-
sen bildet (Bild 1). Wer will, kann den Spétzleteig
auch mit den Rithrbesen des Handrlhrgeréts ver-
rithren oder bei einer gréferen Menge eine Kiichen-
maschine zu Hilfe nehmen. Den Teig 5 Min. ruhen
lassen. In einem grofen Topf reichlich Wasser zum
Kochen bringen und dann Salz zuftgen. Fir die
Zubereitung von Kasespatzle den Backofen auf 50°
vorheizen und eine feuerfeste Form hineinstellen.

2 Den Teig von Hand, mit Spatzlepresse, -hobel,
-reibe oder -sieb portionsweise in das kochende
Wasser driicken (Bild 2). Je nach Werkzeug entste-
hen lange, kurze oder rundliche Spétzle bzw.
Knopfle. Fir die echten Allgduer Kdsespétzle sollen

es runde Knépfle sein. Von der Unterseite des
Gerats nach jeder Portion mit dem Messer oder
Teigschaber den restlichen Teig in das kochende
Wasser streichen (Bild 3) und das Gerét auf die
Teigschiissel stellen, bis es wieder befiillt wird,
damit der Teig vom heifien Wasserdampf nicht fest
wird. Nachdem alle Spétzle geformt sind, das
Spatzlegerat sofort in kaltem Wasser einweichen.
Niemals warmes oder heifies Wasser verwenden,
sonst klebt der Teig fest.

3 Sobald die Spatzle an der Oberflache schwim-
men, mit einem Schaumléffel abschdpfen. Wer die
Spétzle als Beilage zubereitet, halt sie in einer
Schissel mit warmem Wasser warm. Fir die Kdse-
spatzle den Kése fein reiben. Die Zwiebeln abzie-
hen und in feine Ringe schneiden. Die Butter in
einer beschichteten Pfanne erhitzen. Die Zwiebel-
ringe darin bei mittlerer Hitze goldbraun braten. Die
fertigen Spitzle nacheinander in die angewdrmte
Form geben, nach jeder Portion etwas Kése darl-
berstreuen. Zum Schluss die Spatzle mit zwei
Gabeln kurz vermischen, sodass der Kase Faden
zieht (Bild 4). Die Zwiebeln iiber die Spatzle geben.

VARIANTE: SPATZLE A LA CARBONARA

Spitzle nach Grundrezept zubereiten. 3 rote Zwiebeln
abziehen. 125 g Schinkenspeck und Zwiebeln wiirfeln.
In einer Pfanne 2 EL Rapsél erhitzen und darin die Zwie-
beln bei mittlerer Hitze glasig diinsten. Speck zufiigen,
2 Min. mitbraten, Spatzle und 200 g Sahne zufiigen,
kurz erwdrmen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
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cremig-nussig

Griinkernsuppe mit Vollkorncroiitons

Griinkern ist unreif geernteter Dinkel und hat deshalb eine griinliche Firbung. Die
Dinkelkérner werden iiber Buchenholzfeuer gedérrt, und so entsteht der typisch

rauchig-nussige Geschmack.

1 | Rinderbriihe (S. 14) | 1 Mdhre | 90 g Grin-
kernmehl (Naturkostladen) | 2 Scheiben Voll-
kornbrot | 1 EL Butter | %2 Bund Schnittlauch |
100 g Schlagsahne

Fir 4 Personen | @) 25 Min. Zubereitung
Pro Portion ca. 250 kcal, 10 g EW, 12 g F, 27 g KH

1 Die Rinderbrithe zum Kochen bringen. Die Méh-
re schilen und in feine Streifen schneiden. Das
Griinkernmehl mit 200 ml kaltem Wasser glatt riih-
ren und mit dem Schneebesen in die kochende
Brithe einriihren. Die Mohrenstreifen in die Suppe
geben und das Ganze bei mittlerer Hitze unter gele-
gentlichem Rithren 10 Min. kacheln lassen.

2 Inzwischen fiir die Croiitons das Vollkornbrot in
1 ¢m groRe Wiirfel schneiden. Die Butter in einer
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Pfanne auf mittlere Temperatur erhitzen und die
Brotwilrfel darin ca. 10 Min. braten bis sie knusprig
sind. Dabei gelegentlich wenden.

3 Den Schnittlauch waschen, trocken schitteln
und in feine Rollchen schneiden. Die Sahne mit den
Schneebesen des Handriihrgerats steif schlagen.
Den Schnittlauch und die $Sahne in die Suppe riih-
ren und mit den Craiitons anrichten.

TAUSCHTIPP

Statt Griinkernmehl kann man auch 60 g Hartweizen-
griefs in 1 | kalte oder l[auwarme Briihe einriihren und
mit den Mahrenstreifen 10 Min. kochen lassen. Die
Suppe schmeckt dann etwas milder.

ganz einfach

Krauterfladlesuppe

14 Bund Petersilie | 12 Bund Schnittlauch |

125 ml Milch | 100 g Mehl (Type 405) | 2 Eier
(GrisBe M) | Salz | 1 | Rinderhrithe (S. 14) | 3 EL
Sonnenblumendl | Petersilie (nach Belieben)

Fiir 4 Personen | @) 30 Min. Zubereitung
Pro Portion ca. 235 kcal, 12 g EW, 12 gF, 18 g KH

1 Fiir die Fladle die Krauter waschen und trocken
schiitteln, grob schneiden und mit der Milch in
einem hohen Gefaf mit dem Plrierstab pirieren.
Mehl, Eier und 1 Prise Salz zugeben und kraftig ver-
rithren. Den Teig ca. 10 Min. ruhen lassen.

2 Die Rinderbriihe zum Kochen bringen. Etwas Ol
in einer beschichteten Pfanne erhitzen und aus
dem Teig nacheinander 3—4 diinne Pfannkuchen
backen, aufrollen und quer in schmale Streifen
(Fladle) schneiden. Die Fladle auf vier Suppenteller
verteilen, heife Briihe dariibergiefen, nach Belie-
ben mit gehackter Petersilie bestreuen.

preiswert

Knodelsuppe

1 | Rinderbriihe (S. 14) | ¥2 Bund Petersilie |
2 Eier (GroBe M) | 6 EL Semmelbrésel | 1 Prise

Salz | frisch geriebene Muskatnuss

Fiir 4 Personen
@ 20 Min. Zubereitung | 15 Min. Garen
Pro Portion ca. 120 kcal, 10 gEW, 4 gF, 12 g KH

1 Die Brihe zum Kochen bringen. Inzwischen die
Petersilie waschen, tracken schiitteln und klein
schneiden. Eier, Semmelbrosel, Salz, Muskatnuss
und die Halfte der Petersilie in eine Schiissel ge-
ben. Mit einer Gabel zu einem glatten, weichen Teig
verrihren und die Teigoberflache glatt streichen.

2 Mit einem Essloffel kleine Nocken abstechen,
mit einem zweiten Essloffel langliche, glatte Knddel
formen, diese direkt in die kochende Briihe geben
und bei schwacher Hitze im geschlossenen Topf ca.
15 Min. ziehen lassen. Die Suppe mit der restlichen
Petersilie anrichten.
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SUfsspeisen & Kuchen

StBschndbel kommen in der schwabischen Kiiche garantiert auf ihre

Kosten — entweder bei einem siifen Hauptgericht, einem feinen Des-

sert oder beim nachmittaglichen Kuchen. Unsere Apfelkiichle mit Zimt

und Zucker passen eigentlich immer. Manchmal auch so gut, dass wir
| die doppelte Menge machen missen.

Apfelkiichle

100 g Mehl

2 Eier (Grofie M)

150 ml Milch

1 Prise Salz

14 Zitrone

2 grofie Apfel (z.B. Elstar)
1 TL Zimtpulver

2 EL Zucker

2 EL Butterschmalz

Fiir 10 Stiick | @) 25 Min. Zubereitung
Pro Stiick ca. 110 kcal, 3 g EW, 4 g F, 14 g KH

1 Mehl, Eier, Milch und Salz mit dem Kochlffel zu
einem glatten Teig verrtihren. Die halbe Zitrone
auspressen.

1 t:m du:ke Scheiben SEhﬁénden Die Apfglsthmheﬂ

im Zitronensaft wenden. Zimt und Zucker in einem
flachen Schélchen mischen.

3 Das Butterschmalz in einer beschichteten Pfan-
ne erhltzen Dil

Bcheiben durch den Teig

bemen Se:te ca. 4 Mmr gé[&gétb braten. Auf

Kiichenpapier entfetten und in der Zimt-Zucker-
Mischung wenden.

UND DAZU?
Apfelkiichle schmecken am besten noch warm, begleitet
von einer Vanillesauce (S. 50) oder mit Vanilleeis.




