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LAUFEN À LA CARTE
Rezepte für Genuss ohne Reue

So wird’s gemacht
Den Spinat dünsten, mit Salz und
Muskat würzen und fein pürieren.
Zusammen mit dem Mehl, den Eiern
und dem Wasser zu einem geschmei-
digen Teig verarbeiten. Reichlich Salz-
wasser in einem großen, breiten Topf
zum Kochen bringen. Teig portions-
weise mit einem Teigschaber von ei-
nem mit Kochwasser angefeuchteten
Holzbrett hineinschaben. Möglichst
so fein wie möglich über den Rand ab-
streichen und ins siedende Wasser
gleiten lassen. Die an der Oberfläche
schwimmenden Spätzle mit einer
Schaumkelle aus dem Wasser heben,
gut abtropfen lassen und warm stellen.
Für die Soße eine Pfanne erhitzen
und das Hackfleisch mit den Zwiebeln
krümelig anbraten. Passierte Toma-
ten dazugeben und mit den Kräutern

und Gewürzen abschmecken. Dazu
passt grüner Salat.                 

Guten Appetit!

So wird’s gemacht
Die Eier trennen und das Eiweiß zur
Seite stellen. Eigelb, Quark, Schmant,
Zucker, Vanillezucker, Orangenscha-
len und Puddingpulver verrühren.
Orangen filetieren. Das heißt: die Scha-
le rundherum abschneiden und das
Orangenfleisch in Spalten schneiden
(ohne die Zwischenhäute). Das Eiweiß
mit einer Prise Salz steif schlagen. Ei-
weiß und Orangenspalten unter die
Quarkmasse heben. Das Ganze in eine
ausgebutterte Auflaufform geben. Mit
den Pinienkernen bestreuen. Einen
Teelöffel der Butter auf dem Auflauf in
kleinen Flöckchen verteilen. Bei 200
Grad rund 30 Minuten backen, bis die
Oberfläche leicht gebräunt ist.

Guten Appetit!

Grüne Spätzle mit Soße
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Quarkauflauf mit Orangen
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Zutaten für 4 Personen

Für die Spätzle:
400 g ÔMehl Typ 1050
250 g ÔSpinat frisch oder 

tiefgekühlt
3 ÔEier
1/4 l ÔWasser
Salz, Muskat

Für die Soße:
500 g ÔHackfleisch halb und halb
250 g Ôpassierte Tomaten
1 ÔZwiebel gehackt
Italienische Kräuter (tiefgefroren oder
getrocknet)
Kräutersalz, Pfeffer
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Zutaten für 4 Personen

500 g ÔMagerquark
50 g ÔZucker
50 g ÔPinienkerne
4 ÔOrangen
3 ÔEier
1 Becher ÔSchmant
1 Packung ÔVanillezucker
1 Packung ÔVanillepudding
1/2 Packung Ôgeriebene Orangenscha-

len
2 TL ÔButter

Salz
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Deshalb schmeckt’s
besonders gut
Eine optimale Eiweißversorgung 

ist gerade für Läufer wichtig.

Spätzle bieten durch die Kombi -

nation von Getreide und Ei eine

hochwertige Kombination von

Aminosäuren, den Bausteinen der

Eiweiße. Außerdem trägt der Ei-

weißgehalt zu einer guten Sätti-

gung bei. Wer sich besonders kalo-

rienbewusst ernährt, genießt die

Spätzle ohne Soße. 

Deshalb schmeckt’s
besonders gut
Ausdauersportler haben einen er-

höhten Kalziumbedarf. Quark be-

ziehungsweise Milchprodukte sind

eine gute Quelle für diesen Mine-

ralstoff. Er ist wichtig für die Kno-

chengesundheit und in den Nerven

und Muskeln an der Entstehung

von Reizen sowie an deren Beant-

wortung beteiligt. Kalzium hat

Funktionen bei der Blutgerinnung. 
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Grüne Spätzle mit Soße

Quarkauflauf mit Orangen
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