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Auf dem Speiseplan

Suppen lieben Einlagen

Eierblumen

1 EL Weizen- oder Dinkelvollkornmehl
3 Eier, 3 EL Milch, 1 Prise Meersalz, Butter
1 Bd. Schnittlauch, fein geschnitten
Die Eier mit Milch, Mehl, Salz und dem Schnitt-
lauch verrühren. Butter in einer grossen Pfan-

ne erhitzen, die Eiermasse eingiessen und sto-
cken lassen. Mit einem Ausstechförmchen Blu-

men ausstechen und auf die Suppe geben.

Nussbällchen

50 g Sonnenblumenkerne, fein gemahlen
60 g Dinkelvollkornmehl, fein gemahlen
40 g Butter, 1 Ei, 1 Msp. Weinsteinbackpulver
V2 Bd. Schnittlauch, fein geschnitten
Kerne, Dinkelmehl und Backpulver mischen,
die weiche Butter, Ei, Salz und Schnittlauch un-
terrühren. Den Teig 15 Minuten kühl stellen.
20 kleine Knödel formen, in die kochende
Brühe geben. Wenn die Knödel an die Ober-
fläche kommen, noch 10 Minuten ziehen las-

sen.

Griessnocken

40 g weiche Butter, 1 Ei, 60 g Vollkorngriess
Herbamare, gem. Muskatnuss
1 EL gehackte Petersilie
Butter und Ei glattrühren, die Gewürze und
die Petersilie zufügen, zum Schluss den Griess
einrühren. 10 Minuten quellen lassen. Mit
zwei Teelöffeln Nockerln formen und in der
Brühe etwa 15 Minuten köcheln lassen.

Sesamrauten

2 Eier, 30 g Sesam

40 g feines Weizen- oder Dinkelvollkornmehl
Meersalz, 1 Msp. gemahlene Muskatnuss
Butter und Vollkornmehl fürs Blech
Sesam in einer Pfanne ohne Fett rösten. Das Ei-

weiss steif schlagen, Sesam, Eigelb, Mehl und
Gewürze unterheben. Ein Backblech mit But-
ter einfetten und mit Mehl bestäuben. Die Se-

sammasse zirka einen Zentimeter dick auftra-

gen und im vorgeheizten Backofen bei 200 °C
zehn Minuten backen. Auskühlen lassen und
in Rauten schneiden. Rauten auf die Teller ver-
teilen und mit der Suppe iibergiessen.

Käsebrandteignockerln

V41 Milch, 40 g Butter, 1 Prise Meersalz
125 g Weizenvollkornmehl, 4 Eier
70 g geriebener Hartkäse (z.B. Bergkäse)
Milch, Butter, Salz aufkochen, das Mehl und
den Käse hineingeben und so lange rühren, bis
sich ein Kloss bildet. Vom Herd nehmen und
ein Ei nach dem anderen einrühren. Backblech
mit Backpapier auslegen. Mit einem Kaffee-
löffei walnussgrosse Teigkugeln aufsetzen und
im vorgeheizten Backoffen bei 200 °C gold-
gelb backen.

Kürbissuppe mit Sojasprossen

1 kleine Zwiebel, fein gehackt
250 g in Würfel geschn. Hokkaidokürbis
2 EL Öl, 40 g Weizenvollkornmehl
1 I Plantaforce Gemüsebrühe
2 zerdrückte Knoblauchzehen, 1 Lorbeerblatt
Ts I Rahm, 20 g Butter, Herbamare
Saft einer halben Zitrone, 30 g Sojasprossen
Öl in einem Topf erhitzen, Zwiebeln und Kür-
biswürfel darin drei Minuten dünsten, Mehl
dazugeben, gut umrühren und mit der Gemii-
sebrühe aufgiessen. Knoblauch und Lorbeer-
blatt dazugeben und fünf bis zehn Minuten
köcheln lassen. Das Lorbeerblatt entfernen,
mit dem Pürierstab mixen, Zitronensaft, Rahm
und Butter dazugeben. Mit Herbamare ab-

schmecken. Zum Schluss die Sojasprossen da-

zugeben und gleich servieren. • M H

Die Rezepte sind für vier Personen berechnet.

32 Gesundheits-Nachrichten 12/02


	Auf dem Speiseplan

