GENIESSEN

Radieschensalat
mit Zwiebeln

Zutaten (fiir 4 Personen):

> 2 Bund Radieschen (ca. 500 g)

> 2 kleine rote Zwiebeln

> 4 EL kalt gepresstes Sonnenblumendl
> 2 EL Apfelessig

> Salz, Pfeffer

> Petersilienblittchen zum Garnieren

Leckerbissen

Radieschen waschen, putzen und in

diinne Scheiben hobeln. Zwiebeln
schilen und in feine Ringe schneiden.

Beides mit Sonnenblumendl, Apfel-

essig, Salz und Pfeffer mischen. Ca.
30 Minuten ziehen lassen, dann ab-
schmecken. Mit Petersilienblattchen be-
streut servieren.

Pro Portion ca. 165 kcal, 15g F, 4 gKH, 1g E.
Schlank-Sterne: 3=

Zubereitung
ca. 20 Min.

+ca.30 Min.
Wartezeit

Zubereitung
ca. 55 Min.

Graupensuppe
Zutaten (fiir 4 Personen):
> 1Zwiebel

> 100 g Lauch (Porree)
> 1Méhre

> 100 g Knollensellerie
> 2 Kartoffeln

> 100 g Speck (in Wiirfeln)
> 200 g feine Perlgraupen
> 21 Rinderbriihe

> 1Lorbeerblatt

> 1Stiel Petersilie

> Salz

> Pfeffer

Zwiebel schilen und fein wiirfeln.
Porree putzen, langs halbieren,
waschen und in 3-4 cm lange Streifen

Klasse Kartoffel-Nudeln

M Mit italienischer Pasta haben Schupf- oder Fingernudeln_pichts
zu tun. Die Kartoffel-Spezialitat ist in Siiddeutschland und Oster-
reich sehr beliebt, der Teig dhnelt dabei den italienischen Gnocchi.

schneiden. Mohre, Sellerie und Kartof-
feln schilen, waschen und wiirfeln.
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Speck knusprig ausbraten. Zwie-
beln, Gemise und Graupen zuge-
ben und kurz darin anschwitzen. Rin-
derbrithe angiefien und aufkochen.
Lorbeer zugeben und die Suppe bei
geringer Hitze zugedeckt ca. 25 Minu-
ten kécheln lassen.
Petersilienblattchen grob hacken.
Suppe mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken, mit Petersilie bestreuen.
Dazu passen Roggenbrétchen.
Pro Portion ca. 427 kcal,
21gF, 46 gKH 10 gE.
Schlank-Sterne:

HHHHA

TIPP

Falls Sie nur grobe Perlgraupen
bekommen, kénnen Sie die Suppe
auch damit zubereiten - die Kochzeit
verliangert sich dann allerdings von
25 auf rund 50 Minuten.

Fotos: Stockfood (2), foodArtfactory fir CPA!, Plainpicture, Bilderbeger, Fotolia (2)

Schupfnudeln mit
Pflaumenroster

Zutaten (fiir 4 Personen)

Fiir die Schupfnudeln:

> 250 g mehlig kochende
Kartoffeln

> 250 g Magerquark

> 1EL Zucker

> 25 g Mehl

> 25 g Hartweizengrief3
>1Ei

> 1Eigelb

> Salz

> Mehl zum Wenden
> Butter zum Braten

Fiir den Pflaumenroster:

> 600 g Pflaumen

> 200 ml Apfelsaft

> 1Stange Zimt

> Vanillezucker zum
Abschmecken

Kartoffeln waschen und mit
Schale in kochendem Was-
ser 25 Minuten garen. Abgief3en,
auskiihlen lassen und pellen.
Durch die Kartoffelpresse drii-

M Sie kénnen Fingernudeln siif® oder herzhaft servieren. Neben
Pflaumenkompott schmeckt auch Apfelmus sehr gut. Wenn Sie es
deftiger mogen: Probieren Sie mal Wein-Sauerkraut mit Kasseler

und gewiirfeltem und gebratenem Speck dazu - grofartig!

cken, mit Quark, Zucker, Mehl,
Grief, Ei, Eigelb und 1 Prise Salz
glattvernketen. Ca.1l/2cmgrof3e
Stiicke abstechen, in Mehl wen-
den und zwischen den Hinden
spindelformig ausrollen. Auf ei-
ner bemehlten Arbeitsflache ru-
hen lassen.

Pflaumen waschen, halbie-

ren, entsteinen und mit
Saft und Zimtstange aufkochen.
2-3 Minuten kocheln lassen, mit
Vanillezucker abschmecken und
abkiihlen lassen.

Reichlich Salzwasser zum

Kochen bringen. Schupfnu-
deln portionsweise hineinge-
ben und bei schwacher Hitze
2 Minuten ziehen lassen. Mit ei-
nem Schaumloéffel herausneh-
men, kurz abtropfen lassen. In
einer Pfanne in heifSer Butter
rundherum knusprig goldbraun
backen und mit den Pflaumen
servieren.

Pro Portion ca. 413 kcal,
14gF 51gKH, 14 gE.

Schlank-Sterne: 3 I I K
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