Zutaten

FUR 4 PORTIONEN

Fur die Nockerl: Fiir die Apfel:
° 300 g Mehl (150 g Weizenmehl,  + 800 g steirische Apfel
150 g Weizenvollkornmehl) (ca. 4 groBe Apfel)
e 2 Eier e 2 EL Butter
* 250 ml Milch Zum Anrichten:
(oder auch Sojadrink) o Zimt
* 2 EL Rapsol » Staubzucker
* 1 Prise jodiertes Salz * Eventuell: gehackte Mandeln
Zubereitung

1. FUr den Nockerlteig Mehl, Salz, Milch, Eier und Rapsol zu einem
weichen Teig verrihren und diesen ziehen lassen.

2. In der Zwischenzeit die Apfel schélen, vierteln und in einem kleinen
Topf mit geschlossenem Deckel ca. 10-15 Minuten weich dunsten.
Eventuell 2-3 EL Wasser erganzen, wenn die Apfel wenig Wasser lassen.

3. Wahrend die Apfel diinsten, einen groBen Topf mit Salzwasser
aufstellen. Aus dem Teig mit zwei nassen Teel6ffeln kleine Nockerl
formen und diese direkt in das leicht kochende Wasser einkochen.
Alternativ Spatzle mit einem Spatzlesieb direkt in das leicht kochende
Wasser einkochen. So lange kochen lassen, bis die Nockerl oder Spatzle
an die Oberflache steigen. Danach die Nockerl| abseihen.

4. Die gediinsteten Apfel nun etwas zerstampfen.

5. Die heiBen Nockerl zu den Apfeln geben, alles gut verriihren und auf
Tellern verteilen. Mit Zimt und Staubzucker bestreut servieren.

Apfelnockerln
m it Z i mt Wer eine knusprige Note wiinscht, garniert die Nockerln

mit gehackten Mandeln.

TIPP!

Weitere Rezepte hier:
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Nikolo-Erdnuss-Curry
mit Tofu und Wintergemiise

Zutaten

FUR 4 PORTIONEN

* 300 g weiBer Tofu 1 TL Kurkuma
e 2 groBe Karotten 600 ml GemUsebrihe
Ya Kopf Wirsing (ca. 450 g) 250 ml Schlagobers oder

s 2 Knoblauchzehen vegane Alternative
4 EL Erdnussmus

1 EL Sojasauce oder Lupinensauce
Saft einer Y2 Zitrone
Tolle Beilage: 320 g (Dinkel-) Reis

1 Stk Ingwer (ca. 1,5 cm)
2 EL Rapsol

1 EL Currypulver
(oder Currypaste)

Zubereitung

1. Tofu fur 10 Minuten pressen. Dazu den Tofu in ein Geschirrtuch
einwickeln und mit einem schweren Gegenstand beschweren.

2. Knoblauch und Ingwer schélen und fein hacken. Das Gemuse waschen
und klein schneiden, den Tofu wurfeln und die Gewturze herrichten.

3. Rapsol erhitzen. Knoblauch und Ingwer kurz anbraten. Curry und
Kurkuma 30 Sekunden mitbraten. Mit Brihe abldschen.

4. Tofu, Gemuse, Schlagobers (oder vegane Alternative), Erdnussmus
und Wirzsauce in den Topf geben. Gut umrihren und 20 Minuten
zugedeckt kdécheln lassen.

5. Mit frischem Zitronensaft und weiteren Gewtirzen abschmecken und z.
B. mit Reis servieren.

TIPP!

Wer mag, bestreut das Curry noch mit Chiliflocken und gibt mit
zusatzlichen, gehackten Erdniissen einen tollen Crunch hinzu.
Und die, die es besonders gesund haben méchten nehmen
als Topping noch Radieschensprossen!

Weitere Rezepte hier:
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