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(Alternativ auch Sonnen- je 1 Prise Salz und Zucker

blumen- oder Kiirbiskerne) Pfeffer

Zubereitung

Den Feldsalat gut waschen, die Mandarinen schélen und die Mandarinenschnitze
halbieren. Die Lauchzwiebel in moglichst feine Ringe schneiden und die Walniisse
grob hacken. Salat, Mandarinen und Niisse in eine Schiissel geben. Die Zutaten fiir
das Dressing in eine kleine Schiissel geben und alles gut verriihren. Das Dressing
kurz vor dem Servieren tiber den Salat geben und alles gut vermengen.

NEiS wird geférdert vom:

Ministerium fiir Umwelt, Landwirtschaft,
Natur- und Verbraucherschutz 5@ VerhraUCherzentl'ale
des Landes Nordrhein-Westfalen A /1/, (L os-Ies 52 E






A __ Zutaten fiir 2 Porti
SPAT“—E T:iga; ST 8 mittelgroBe Champignons

GRUND_ 300 g Weizenmehl (Type 550) 1 mittelgroBe Zwiebel
3 Eier, moglichst in Bio-Qualitdt 2-3 EL Butter oder Margarine
REZEPT 1TL Salz Salz, Pfeffer, Paprikapulver

ca. 150-200 ml kaltes Wasser (nach Belieben)

Zubereitung Teig

Mehlin eine groBe Schiissel geben und in die Mitte eine Mulde formen. Eier und Salz in die
Mulde geben und mit dem Mehl verriihren. Dabei nach und nach Wasser dazugeben.

Mit einem Holzloffel (alternativ auch mit einem Knethaken) den Teig so lange schlagen, bis
er Blasen wirft und zah vom Loffel flieBt. AnschlieBend den Teig 15 Minuten ruhen lassen.
Wéahrenddessen einen groen Topf mit Salzwasser zum Kochen bringen.

Zubereitung Spatzle

Fiir Spatzle braucht man nicht unbedingt einen Spatzleschaber, es geht auch mit einem Holz-
brett, von dem die Spétzle geschabt werden: Hierfiir das Brett zunédchst anfeuchten. Dann den
Teig auf das Brett geben und glatt streichen. Das Brett auf dem Topf ablegen oder schrédg liber
den Topf halten und mit dem Schaber einzelne Spétzle abteilen und ins Wasser streichen.
Teig immer wieder glatt streichen und die Spétzle weiter etappenweise ins Wasser schaben,
bis der Teig aufgebraucht ist. Wer einen Spétzlehobel/eine Spétzlereibe hat, kann diese/n
nutzen. Spétzle kurz ziehen lassen. Sobald sie oben schwimmen, die Spéatzle mit einem
Schaumloffel abschopfen.

Tipp: Werden die Spatzle anschlieflend in kaltem Wasser abgeschreckt, garen sie nicht weiter
und behalten ihre Form.

Die Zwiebel und Pilze in einer Pfanne mit Butter oder Margarine goldbraun anbraten.

Zum Schluss die Spétzle darin wenden.

Optional vor dem Servieren mit gehackter Petersilie bestreuen.

NEiS wird geférdert vom:

Ministerium fiir Umwelt, Landwirtschaft,

Natur- und Verbraucherschutz 5@ VerhraUCherzentl'ale
des Landes Nordrhein-Westfalen A /1/, (L os-Ies 52 E






A = Zutaten fiir 2 Porti
SPATZLE T:i:: . 8 mittelgroe Champignons

GRUND_ 250 g Dinkelmehl (Type 630) 1 mittelgrofRe Zwiebel
3 EL Hartweizengrief3 2—-3 EL Margarine
REZEPT ca. 250 ml Sprudelwasser Salz, Pfeffer, Paprikapulver
2 TL Pflanzenél (nach Belieben)
(VEGAN) 1TL Salz

Zubereitung Teig

Mehl, Hartweizengrie, Pflanzendl, Salz und Sprudelwasser in eine Riihrschiissel geben und
zu einem glatten Teig verriihren. Teig fiir ca. 15 Minuten stehen lassen. Wahrenddessen einen
grof3en Topf mit Salzwasser zum Kochen bringen.

Zubereitung Spatzle

Fiir Spatzle braucht man nicht unbedingt einen Spatzleschaber, es geht auch mit einem Holz-
brett, von dem die Spatzle geschabt werden: Hierfiir das Brett zundchst anfeuchten. Dann den
Teig auf das Brett geben und glatt streichen. Das Brett auf dem Topf ablegen oder schrédg tiber
den Topf halten und mit dem Schaber einzelne Spétzle abteilen und ins Wasser streichen.
Teig immer wieder glatt streichen und die Spatzle weiter etappenweise ins Wasser schaben,
bis der Teig aufgebraucht ist. Wer einen Spéatzlehobel/eine Spatzlereibe hat, kann diese/n
nutzen. Spétzle kurz ziehen lassen. Sobald sie oben schwimmen, die Spatzle mit einem
Schaumloffel abschépfen.

Tipp: Werden die Spétzle anschlieend in kaltem Wasser abgeschreckt, garen sie nicht weiter
und behalten ihre Form.

Die Zwiebel und Pilze in einer Pfanne mit Margarine goldbraun anbraten. Zum Schluss die
Spatzle darin wenden. Optional vor dem Servieren mit gehackter Petersilie bestreuen.

NEiS wird geférdert vom:

Ministerium fiir Umwelt, Landwirtschaft,
Natur- und Verbraucherschutz 5@ VerhraUChErzemrale
des Landes Nordrhein-Westfalen A /1/, (L os-Les 52 E






Zutaten fiir 4 Portionen
- Fir die Streusel: Fir die Apfel:

130 g Dinkelmehl (Type 630) 3 sduerliche Apfel

C U oder Weizenmehl (Type 550) (ca. 600 g)
80 g Haferflocken (zart) 2 EL Zitronensaft
80 g Zucker 20 g Zucker
1 Prise Salz 1 Pdckchen Vanillezucker

120 g Butter oder Margarine 1TL Zimt
(+1 EL fur die Form)

Zubereitung

Mehl, Haferflocken, Zucker und Salz in einer Schiissel vermengen. Butter oder Margarine
dazugeben und mit den Handen zu einem kriimeligen Teig kneten. Streusel beiseite stellen.
Die Apfel waschen, nach Belieben schilen und vierteln. Das Geh&use entfernen und die Apfel
in diinne Scheiben schneiden. Mit Zitronensaft, Zucker, Vanillezucker und Zimt mischen. Eine
Auflaufform/feuerfeste Form mit etwas Butter/Margarine ausstreichen. Apfelwiirfel in die Form
legen und die Streusel grof3ziigig darauf verteilen. Auf der mittleren Schiene bei 180 Grad
Umluft ca. 40 Minuten backen, bis die Streusel leicht goldbraun sind (eventuell nach ca. 30
Minuten abdecken, damit die Streusel nicht zu dunkel werden). Aus dem Ofen nehmen, etwas
abkiihlen lassen und am besten noch warm genief3en.

Variationen: Der Crumble kann mit beliebigen Friichten zubereitet werden, sodass hier gerne
nach saisonalem Lieblingsobst variiert werden kann bspw. im Sommer mit leckeren Beeren.

Auflerdem lassen sich auch die Streusel super variieren, bspw. kann man die Haferflocken
durch gemahlene Niisse ersetzen oder ein wenig Kakaopulver in den Streusel-Teig geben.

NEiS wird geférdert vom:

Ministerium fiir Umwelt, Landwirtschaft,
Natur- und Verbraucherschutz 5@ VerhraUCherzentl'ale
des Landes Nordrhein-Westfalen A /1/, (L os-Ies 52 E



