Krautersaitlinge mit Vollkornspatzle

und Jagersofde

Fiir 2 Personen

Kriutersaitlinge sind Pilze. Im Geschmack erinnern sie an Schweinefleisch,

und sie sind reich an Eiweif$ und Vitaminen.

+ 200 g Krautersaitlinge, in mundgerechte Sttcke
geschnitten

+ 1 grofle Zwiebel, geschnitten

+ 200 g Vollkornspatzle

« Krautersalz und Pfeffer

+ 1 Packung Pulver fiir Jagersofde (auf Zutatenliste
achten, Vorsicht, in manchen Produkten sind
Glutamate!)

Vollkornspitzle in wenig Wasser ,,al dente, d.h. bissfest
kochen (ca. 7-8 Minuten)

Den Boden eines grofien, flachen Topfes oder einer
beschichteten Pfanne mit hohem Rand mit Wasser be-
decken, die geschnittene Zwiebel darin glasig diunsten.
Krautersaitlinge hinzugeben, bei geschlossenem Deckel
ca. 5 Minuten garen. Ofter umrithren. Statt Wasser kén-
nen Sie auch Sonnenblumendl verwenden; dann den Topf
bzw. die Pfanne damit diinn einreiben, erhitzen und die
Zutaten wie beschrieben zubereiten. Anschlieflend mit
Krautersalz und Pfeffer abschmecken.

Wenn die Spitzle gar sind, uberschiissiges Wasser
nicht weggieflen, sondern auffangen und fiir die Sof3e
verwenden.

Sof3e nach Packungsanleitung zubereiten. Spatzle und
Kriutersaitlinge auf Tellern anrichten, mit Sofie iibergie-
8en und mit Petersilie garnieren. Mit Salat servieren.

Die Sofse kann man auch selber machen: 1 kleine Zwiebel
in % Liter Wasser glasig dunsten, mit Vollkornweizen-
mehl andicken (fur Allergiker mit Buchweizen). Etwas
Steinpilzpulver und 1 Nelke hinzugeben, mit Pfeffer,
Muskat, Korianderpulver (oder frischem, gehacktem Ko-
riander) und Kriutersalz abschmecken. Evtl. mit etwas
Créme Fraiche verfeinern. Statt Wasser kann auch Rot-
wein verwendet werden.
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Austernpilze mit Vollkornreis und

Kase-Sahne-Sofde

Fiir 2 Personen

Austernpilze sind sehr grof — achten Sie unbedingt darauf,
dass sie frisch sind, da sie sonst etwas schal schmecken.
Ansonsten erinnert ihr Geschmack an Kalbfleisch.

+ 200 g Austernpilze, nicht zu klein geschnitten
« 1 Kaffeetasse Vollkornreis, gut gewaschen

+ 2 Kaffeetassen Wasser

+ 2 grofe Zwiebeln

« Pfeffer, Kriautersalz

1 Zwiebel klein hacken, in einen Topf geben. Vollkornreis
und Wasser hinzufiigen, aufkochen lassen und anschlie-
Rend auf kleinster Stufe ca. 30 Minuten ziehen lassen; ab
und zu mit der Gabel testen; der Reis muss das Wasser
vollstindig aufgesogen haben, darf jedoch nicht am Bo-
den anpappen.

Die andere Zwiebel in Halbringe schneiden, den Bo-
den eines grofien, flachen Topfes oder einer beschich-
teten Pfanne mit hohem Rand mit Wasser bedecken,
geschnittene Zwiebel darin glasig diinsten. Austernpilze
hinzugeben, bei geschlossenem Deckel ca. 5 Minuten ga-
ren. Ofter umrithren. Statt Wasser kénnen Sie auch Son-
nenblumendl verwenden; dann den Topf bzw. die Pfanne
damit diinn einreiben, erhitzen und die Zutaten wie be-
schrieben zubereiten. Anschlieflend mit Kriutersalz und
Pfeffer abschmecken.
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Fiir die Sof3e:

« 50 ml Sahne

+ 50 g Blauschimmelkise
» % Liter Wasser

« Steinpilzpulver, Muskat, Pfeffer, Krautersalz zum
Abschmecken

Austernpilze und Vollkornreis warm stellen, wihrend Sie
die Sof3e zubereiten.

Sof3e: % Liter Wasser zum Kochen bringen. Sahne und
Blauschimmelkise hinzufiigen und bei kleiner Hitze zie-
hen lassen, bis eine simige Masse entsteht. Eventuell mit
etwas Vollkornweizenmehl nachhelfen. Mit Steinpilz-
pulver, einer Prise Muskat, Pfeffer und Kriutersalz ab-
schmecken. Statt Wasser kann auch Rotwein verwendet
werden.

Austernpilze und Vollkornreis anrichten, die Sofe dar-
ibergieflen und mit Petersilie garnieren. Mit Salat
servieren.



Biskuit-Obst-Torte

+ 2 grof3e Eier (nicht direkt aus dem Kiihlschrank)

» 2 EL warmes Wasser

+ 80 g Honig oder unraffinierter Vollzucker

+ etwas Bourbonvanille

+ etwas Zitronenschale

+ 100 g Weizen- oder Dinkelvollkornmehl (oder
Kamut, dann wird der Tortenboden gelblich hell)

+ % TL Weinsteinbackpulver

Fiir den Belag:

+ 1 gestrichener TL Agar-Agar

« 750 ml Traubensaft

- 500 g frisches Obst der Jahreszeit (aber keine Apfel)

Honig, Eier und Wasser mit dem Elektroriithrgerit auf
hochster Stufe verquirlen, bis aus der Flissigkeit eine
dickliche Schaummasse entsteht. Mehl mit Backpul-
ver und Gewiirzen mischen und mit dem Schneebesen
vorsichtig unterheben. Teig in eine eingefettete Torten-
bodenform fiillen und ca. 20 Minuten im vorgeheizten
Backofen bei 180°C backen.

Torte mit Obst der Jahreszeit belegen. Fruchtsaft und
Agar-Agar verrihren und aufkochen lassen. 2 Minuten
kocheln lassen. Abkiihlen lassen und, bevor es erstarrt,
iiber das Obst geben.

Vollkornwaffeln mit
Friichten und Sahne

+ 200 g fein gemahlener Weizen

+ 100 g fein gemahlene Hirse

+ 100 g Honig oder unraffinierter Vollzucker

+ 60 g Butter

« 2 Eier

+ 1 TL Weinsteinbackpulver

+ %1 Milch

+ eine Prise Natron

+ wer mag, etwas Zimt, Bourbonvanille oder
Zitronenschale

« frische Frichte (oder tiefgefrorene, auf dem Herd
erwirmte Friichte)

+ geschlagene Sahne

Von den Eiern das Eigelb trennen. Die Butter, das Ei-
gelb und den Honig schaumig rithren. Vollkornmehl
mit Backpulver und evtl. Gewiirzen mischen. Mehl und
Milch abwechselnd in die Schaummasse einriithren.
Das Eiweif} steif schlagen und vorsichtig unterziehen.
Den Teig wie gewohnt im leicht gefetteten Waffeleisen
backen.

Zu den fertigen Waffeln die Friichte und die Sahne
reichen.
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Blatterteighdppchen mit
frischen Erdbeeren

(Ergibt 8 Stiick)

« 4 Platten tiefgekihlter Vollkornblitterteig
+ Eigelb zum Bestreichen

Fiillung:

+ 150 g Schlagsahne

« Mark aus einer Vanilleschote
+ 500 g Erdbeeren

Die Blitterteigplatten nebeneinander legen, mit einem
sauberen Tuch abdecken, auftauen lassen. Ein Back-
blech mit Backpapier auslegen, die Platten halbieren
und auf das Backblech legen. Die Platten mit einem
Messer rundherum etwa 1 cm vom Rand entfernt recht-
eckig einschneiden. Vorsicht: nicht durch-, sondern nur
einschneiden! Den Ofen auf 180°C vorheizen. Die Plat-
ten etwa 15 Minuten ruhen lassen, dann die Rander mit
einer Gabel rundum eindriicken. Eigelb verrithren und
dinn auf den Blitterteig streichen. Bei 180°C 15 Mi-
nuten lang backen. Herausnehmen und gut auskiihlen
lassen. Das Vanillemark unter die Schlagsahne rithren
und diese steif schlagen. Die Erdbeeren waschen, ab-
trocknen, putzen und in Scheiben schneiden. Entlang
der Einschnitte am Rand der Blitterteigplatten mit ei-
nem Messer vorsichtig einen Deckel abheben. Die Sahne
und Erdbeerscheiben einfiillen und den Deckel wieder
auflegen.
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Ungesifdte fruchtige
Vollkornkekse

+ 250 g Dinkelvollkornmehl fein gemahlen

+ 50 g Amaranth-Popcorn

+ % TL Natronpulver

. siifler Fruchtsaft (z.B. roter Traubensaft, Birnensaft)
+ 1-2 reife Bananen

Das Mehl mit dem Poppkorn vermischen. Mit etwas
Fruchtsaft und dem Natron zu einem festen Teig ver-
rithren. Die Bananen mit einer Gabel zerdriicken und
unterkneten. Mit einem Essloffel kleine Teile abstechen,
zu Kugeln formen, flachdriicken und auf ein mit Back-
papier ausgelegtes Backblech legen. Den Backofen auf
200°C vorheizen. Die Kekse ca. 20-30 Minuten backen.





