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Herzhjufh Ra

Rezept für 4 Personen

400 g Dinkel-Spätzlemehl
5 Bioeier
100 ml Wasser

Salz, Muskat, Pfeffer
1 EL Ghee

1 rote, 1 weisse Zwiebel
Vi Bund Lauchzwiebeln
50 ml Weisswein

100 ml Gemüsebrühe (Herbamare)
350 ml Rahm (Sahne)
2 EL Butter
120 g gereifter Bergkäse (oder
Parmesan)

Aus Spätzlemehl, Eier, Wasser, einer Prise Salz und Muskat durch

kräftiges Schlagen einen zähflüssigen Teig herstellen. 15 Minuten

ruhen lassen.

Den Teig mithilfe eines Spätzlebretts in einen grossen Topf mit
kochendem Salzwasser schaben oder mit Spätzlehobel bzw.

-presse die Teigwaren herstellen.

Einmal aufkochen, kurz abschrecken und abtropfen lassen.

Zwiebeln schälen, halbieren und in feine Streifen schneiden. In

Ghee sehr heiss anrösten und bräunen. Mit Weisswein ablöschen

und den Alkohol komplett einkochen. Rahm und Brühe dazugeben

und ca. 5 Minuten köcheln. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Spätzle in der Butter anschwenken, klein geschnittene
Lauchzwiebeln dazugeben. Im Teller die Zwiebeln und Sauce

angiessen und mit gehobeltem Käse servieren.
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Butter mit 45 g Zucker schaumig rühren. Eier trennen und Eigelb

nach und nach in die Buttermasse rühren. Mandeln, süsse Brösel

und die Birnenstückchen dazugeben. Eiweiss mit dem restlichen

Zucker zu Schnee schlagen und unterheben. Den Teig in einer

Muffinform verteilen und bei 175 Grad ca. 20 Minuten backen.

Rahm mit Preiselbeeren und braunem Zucker erhitzen und die

Kuvertüre darin schmelzen.

Auf einen Teller zu den noch warmen Muffins geben und sofort

servieren.

Rezept für 4 Personen

85 g weiche Butter
3 Bioeier
90 g Rohrzucker

75 g gemahlene Mandeln
75 g Brösel von Brioche o.ä.

100 g reife, geschälte Birne,
in 0,5 cm grossen Würfeln
100 ml Rahm (Sahne)
40 g Preiselbeerkompott
10 g brauner Zucker

40 g Kuvertüre

36 Gesundheits-Nachrichten — Januar/Februar 2022


	Naturküche

