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Zutaten fiir 4 Personen

Fiir die Spatzle:

400 g Mehl Typ 1050

250 ¢ Spinat frisch oder
tiefgekiihlt

3 Eier

1/4 1 Wasser
Salz, Muskat

Fiir die SoBe:
500 g Hackfleisch halb und halb
250 g passierte Tomaten

1 Zwiebel gehackt
I[talienische Krauter (tiefgefroren oder
getrocknet)

Krautersalz, Pfeffer

Rezept und Foto: Martina Becker

So wird’s gemacht

Den Spinat dunsten, mit Salz und
Muskat wtrzen und fein purieren.
Zusammen mit dem Mehl, den Eiern
und dem Wasser zu einem geschmei-
digen Teig verarbeiten. Reichlich Salz-
wasser in einem grofSen, breiten Topf
zum Kochen bringen. Teig portions-
weise mit einem Teigschaber von ei-
nem mit Kochwasser angefeuchteten
Holzbrett hineinschaben. Moglichst
so fein wie moglich tber den Rand ab-
streichen und ins siedende Wasser
gleiten lassen. Die an der Oberflache
schwimmenden Spatzle mit einer
Schaumkelle aus dem Wasser heben,
gut abtropfen lassen und warm stellen.
Fir die SofSe eine Pfanne erhitzen
und das Hackfleisch mit den Zwiebeln
krumelig anbraten. Passierte Toma-
ten dazugeben und mit den Krautern

LAUFEN A LA CARTE

Griine Spatzle mit So3e

und Gewtirzen abschmecken. Dazu
passt griner Salat.
Guten Appetit!

Eine optimale EiweifSversorgung
ist gerade fiir Laufer wichtig.
Spatzle bieten durch die Kombi-
nation von Getreide und Ei eine
hochwertige Kombination von
Aminosduren, den Bausteinen der
EiweifSe. AufSerdem trdgt der Ei-
weifSgehalt zu einer guten Sdtti-
gung bei. Wer sich besonders kalo-
rienbewusst erndhrt, geniefst die

Spatzle ohne Sofse.






