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Amaranth-Nockerl mit Kiirbis

Zutaten: 4 Personen

80 g Amaranth

150 g Magertopfen
2 Eier

80 g Weizengriel
Salz, Muskat

700 g Kirbis in Wurfel

1 Zwiebel klein geschnitten (ca. 80 g)

2 EL Pflanzendl

200 ml Gemusefond oder Wasser

1-2 TL Paprikapulver

2-3 Lorbeerblatter

Majoran, gemahlener Kimmel, Salz, Pfeffer
ca. 1 TL Starke

Zubereitung Nockerl:

Amaranth in der doppelten Menge Wasser ca. 15 Min.
weichkochen. Die restlichen Zutaten verriihren, den
ausgedrickten Amaranth dazugeben und
abschmecken. Die Masse abkiihlen lassen.

Danach mit einem Loffel Nockerl formen und in
kochendem Salzwasser ca. 8 Minuten ziehen lassen.

Zubereitung Kiirbisgemiise:

Zwiebel bei wenig Hitze mit dem Ol briunen und das
Paprikapulver unterriihren. Mit Fond aufgieRen,
Gewdlrze und Kirbis dazu geben. Bei geringer Hitze
gar ziehen lassen, gegebenenfalls Flissigkeit
nachgeben.

L Alternativ zu Amaranth kann auch Quinoa verwendet werden. ]

Weitere Rezepte sowie Infos und
Tipps finden Sie auf
www.gesundes-oberoesterreich.at
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