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Deutschlands Initiative fur gesunde Ernahrung
und mehr Bewegung ‘&
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Quarkknddel

O 600 g Magerquark

() 150 g Dinkelmehl (Type 630)
(150 g Dinkelvollkornmehl

(O 1Ei

(O 2EL Honig

(inkl. 10 min Ruhezeit)

O 1ELButter Kichenwerkzeuge ©1eit somin

O 50 g gemahlene Haselniisse
O 2grofeSchiisseln () Piirierstab

(O Kiichenmesser (O Pfanne

1, TL Jodsalz mit Fluorid
@) (O Schneidebretter (O grofler Topf mit Deckel

(O Zitronenpresse (O Schaumbkelle
FruchtsoBe
(O 500 g Erdbeeren
(O 1EL Zucker o ®

(O 1EL Zitronensaft aus

einer frischen Zitrone
www.in-form.de
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o In einer grof3en Schiissel Quark mit beiden Mehlsorten,
Ei, Salz, Honig und Butter mit den Hinden zu einem

glatten Teig verarbeiten und 10 Minuten ruhen lassen. * Sind die Erdbeeren eher

klein, kann auch eine ganze
a Inzwischen die Erdbeeren waschen, vom Griin befreien Beere in die Knddel rein.
und vierteln.

e Zitrone halbieren und auspressen.

9 Die Hilfte der Erdbeeren in einer Schiissel mit Zucker
und Zitronensaft mit einem Piirierstab fein piirieren.

e Haselniisse in einer Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze
rosten, bis sie duften.

G Nun den Quarkteig auf einer bemehlten Arbeitsfliche zu
einer 5 cm dicken Rolle formen, diese in 2 cm breite Schei-
ben schneiden und diese mit der Handfliche plattdriicken.
In die Mitte jeweils ein Erdbeerviertel legen. Jeweils die
Rander aneinanderdriicken, bis das Erdbeerstiickchen
verschwindet, und von Hand kleine Kugeln formen.

e Knoédel in einem grof}en Topf in kochendem Wasser
ziehen lassen, bis sie an die Oberfliche steigen. o
Anschlieffend mit einer Schaumkelle herausheben und
abtropfen lassen.

9 Quarkknodel in den gerosteten Haselniissen wenden
und mit der Fruchtsof}e servieren.
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