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Kochen SWR>

Timo Bockle Mittwoch, 04.09.2024
Krauter-Spatzle mit Miso-Linsen

und pinkfarbener Blumenkohlsalat Fur 4 Personen

Zutaten

Fur die Krauterspatzle

2 Bund Kerbel

80 ml Mineralwasser mit Kohlensaure
8 Eier (Grole M)

etwas Salz

500 g Weizenmehl (Type 405)

Fir die Linsen

2 Zwiebeln (90 g)

2 Knoblauchzehen

8 TL Linsen-Misopaste (Bioladen, alternativ aus dem Asia-Markt) *
300 g Linsen (z. B. Alblinsen oder Le Puy Linsen)
50 g Butter

750 ml Wasser

80 ml Balsamessig

1 TL Speisestarke

etwas Pfeffer

etwas Salz

Fir den Salat

400 g Blumenkohl, wild, pink/lila alternativ weiRen Blumenkohl
450 ml Wasser, ca.
80 g Zwiebeln

2 Knoblauchzehen
50 g Honig

30 g Zucker

100 ml Krauteressig
140 ml Rapsol

40 g Senf

etwas Pfeffer

11 g Salz

Aulerdem
60 g Butter

Zubereitung

1. Fur die Krauterspatzle den Kerbel abbrausen und trockenschutteln.

2. Kerbel und Mineralwasser in einen Ruhrbecher geben und mit einem

Purierstab fein zerkleinern. Mit den Eiern in eine Schissel geben und purieren.

3. Etwas Salz und Mehl zu den Kerbel-Eiern geben. Alles mit einem Ruhrloffel mit

Loch kraftig verrihren und schlagen, bis eine z&hfliissige Masse entsteht.

4. Den Teig auf ein angefeuchtetes Spatzlebrett oder in eine Presse geben

und in siedendes Salzwasser schaben.

5. Steigen die Spéatzle an die Wasseroberflache, sind sie gar. Spéatzle herausheben

und abtropfen lassen. Eine Schissel mit kaltem Wasser fullen und die Spéatzle hineingeben.
6. Fur die Linsen die Zwiebeln und den Knoblauch schélen und in feine Wiirfel schneiden.
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7. Butter erhitzen, Zwiebel- und Knoblauchwirfel darin bei schwacher S
Hitze andinsten.
8. Misopaste und Linsen hinzugeben und mit Wasser auffiillen und aufkochen.

Bei milder Hitze etwa 25-30 Minuten sanft garen (die Kochzeit ist abhangig von der
Linsensorte),

dabei ab und zu umrthren, die Kochzeit ist abhangig von der Linsensorte.

9. Inzwischen fur den Salat wilden Blumenkohl putzen in kleine Réschen

teilen. abbrausen und abtropfen lassen. Zwiebel und Knoblauch abziehen und grob
zerkleinern.

10. Zwiebeln und Knoblauch mit Wasser in einen Topf geben

und ca. 5 Minuten weich und einkdcheln lassen.

11. Den Zwiebel-Knoblauch-Mix fein plrieren.

12. Honig, Zucker, Essig, Ol, Senf, Pfeffer und Salz zugeben und erneut kurz erwarmen,
nicht mehr kochen lassen.

13. Den Blumenkohl in das warme Dressing geben und mindestens 10 Minuten ziehen
lassen.

14. Fur die Linsen Speisestarke und Balsamessig in einer kleinen Schussel verrihren und
zu den Linsen geben und aufkochen. Kraftig mit Salz und etwas Pfeffer abschmecken. Mit je
etwas Pfeffer und Salz abschmecken.

15. Fur die Spatzle Butter in eine grol3e Pfanne geben und erhitzen. Abgetropfte Spatzle
zugeben und unter standigem Schwenken erhitzen.

16. Spatzle mit Miso-Linsen und Blumenkohlsalat anrichten und servieren

Timos Tipp: Schlagen Sie den Teig mit einem Ruhrl6ffel mit Loch bis er Blasen wirft,
damit sich die Zutaten optimal verbinden. Ist der Teig zu flissig, noch

etwas Mehl, ist er zu fest noch etwas Wasser zugeben. Wer mag, kann auch eine
Spéatzlepresse verwenden.

Bei handgeschabten Spatzle bleibt durch die Form und die offene Struktur

allerdings mehr Linsensud haften.



