=== Kulinarik

VITAL-TELLER

Die Apothekerin und Erndhrungsberaterin Mag. Karin Hofinger hat mit
ihrem Vital-Teller-Modell einen Leitfaden entwickelt, wie aus vertrauten
Zutaten ausgewogene und gesunde Mahlzeiten zubereitet werden konnen.

Die Darstellung von Ernahrungsempfehlungen nach dem Prinzip ,Gesunder

Teller” gilt heute als die in der Praxis am besten umsetzbare Form und
wurde vor einigen Jahren von der Harvard Medical School vorgestellt.

TOPFEN-NOCKEN

Grundrezept fiir 2 Personen

1 Magertopfen (250 g), 2 EL Brosel,

2 EL Vollkorn-GrieR. 2 EL Vollkorn-Mehl,
Krautersalz, Muskat, 1 Handvoll frische/
Tiefkiihl-Kriuter, 1 Ei, 4-8 Salbeiblatter
1-2 EL Butter oder Leindl, Pfeffer,

2 EL Parmesan

Topfen, Brosel, GrieR, Mehl, Krautersalz,
Muskat und gehackte (frische oder tief-
gekuhlte) Krauter mischen, abschmecken,
dann das Ei einarbeiten und mit nassen
Handen etwa eigrofe Nocken formen.
Nocken in kochendes Salzwasser geben,
gut 15 Minuten darin leicht kécheln lassen
— bis die Nocken bereits 1-2 Minuten oben
schwimmen -, dann einzeln abschopfen.
Pro Person je zwei Nocken mit grob ge-
hackten Salbeibldttern, etwas zerlassener
(Salbei-)Butter tbergieBen, mit Pfeffer und
Parmesan bestreuen und mit groBziigiger
Gemusebeilage und Salat servieren.

Nockerl-Variationen:

* Nocken/Gnocchi im Griinen: mit 1 EL
Krauterbutter, 2 EL Parmesan und dun-
kelgriinem Blattgemise wie Mangold,
Creme-/Blattspinat,  Brennnessel-/
Giersch-/Labkraut-, Spinat*.

* Rote Gnocchi: mit 2 EL gehackten, ge-
trockneten Tomaten im Teig.

¢ Knallgelbe Kurkuma-Nocken mit Broc-
coli: mit 1 EL Kurkuma-Butter zum Wal-
zen und Wirzen von kurz blanchierten/
gedlinsteten Broccoli-Rosetten.
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2. Aufl. 2017, 368 Seiten, geb., € 34,90,
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e ,Think-Pink"-Nocken mit Rohnenge-
miise: Der Saft des pikanten Rohnenge-
muses zeichnet fur die ,Rosa-Farbung"
— eventuell noch mit rosa Bliiten wie z. B.
Waldmalven oder Rosen dekorieren.

* Omega-3-Gnocchi: wertvoll ,aufgefet-
tet” mit 1 bis 2 EL Hanfnisschen oder
grob gehackten Walnlssen im Teig; ab-
gerundet mit pro Person 1 EL Omega-
3-Ol (Leindl, Leindotterdl, Hanfél oder
Walnussol) und milden Krautern

¢ ... und viele weitere nach Belieben!

STARKE-
LIEFERANT
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Gemiise 1/2 Teller ~ 2 Handvoll

Stérke-Beilage 1/4 Teller ~ 1 Handvoll

EiweiB-Zulage 1/4 Teller ~ 1 Handvoll
~1EL
SiiBes optional

* Salat/Sprossen/Smoothie
e Blattspinat/Fenchel/Lauch ...

Brosel, GrieR, Mehl (Teig)
Eier, Topfen (Teig)
Butter/Ol, Olsaaten im Teig
1 Handvoll Obst
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