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Linsen mit Spatzle %

4 Portion @ 45 Minuten

Alternative far Nicht-Vegetarier: Seidenwurst zu den Linsen

P - Vegetarisch
Zutaten
Spatzle: Linsen:
500 g Mehl 250 g Mainhardt-Linsen
5 groBe 1 Bund Suppengrin
Eier 1 Lorbeerblatt
Wasser 1 Zwiebel
Etwas Salz 20 g Butter
15 g Mehl
Rotweinessig nach
belieben
Etwas Salz, Pfeffer
Zubereitung
Spatzle: Linsen:

1.Mehl mit Eiern, 100 ml Wasser und einer guten  1.Linsen waschen und uber Nacht in kaltem

Prise Salz zu einem Teig verruhren. Mit einem Wasser einweichen. Flussigkeit am nachsten
Kochléffel den Teig in der Schussel so lange Tag abgieBen und mit knapp 1 Liter
schlagen, bis er eine cremige Konsistenz hat ungesalzenem Wasser zum Kochen bringen.
und Blasen wirft. Zugedeckt kurz ruhen 2.Gewdurfeltes Suppengrun und Lorbeerblatt
lassen. zugeben und ca. 30 Minuten bissfest garen.
2.Einen groBen Topf mit Salzwasser aufkochen. Im Schnellkochtopf die Linsen in ca. 15
Teig in eine Spéatzlepresse fullen und Minuten garen. Aus Butter, Mehl und der
Portionsweise in das kochende Wasser Zwiebel eine Mehlschwitze herstellen. Mit
drucken. Die Spéatzle im Wasser aufsteigen etwas Linsenkochwasser abldschen. Die
lassen und 2 Minuten kochen. Mit dem Mehlschwitze zu den Linsen geben und
Spatzleseiher herausnehmen, in einen Sieb nochmals aufkochen. Zuletzt mit Salz und

geben und kurz mit kaltem Wasser abbrausen. Essig abschmecken.




































19

Hihnchen-Sandwich

mit Naan-Brot

2 Stiick (© 40 Minuten Low carb
Zutaten

Naan-Brot: Sandwich:

4 Eier 2 Brathahnchenkeulen

60 g weiche Butter
80 g Flohsamenschalen
70 g gemahlene Mandeln

100 g Krautersalat
100 g Salatgurke

150 g Magerquark TEL Essig
2 TL Weinsteinbackpulver 150 g Joghurt
1/2 TL Salz 1 EL Paprikapaste

Zubereitung

Naan-Brot:
1.Eier und Butter mit den Quirlen des HandrUhres
schaumig rahren. Flohsamenschalen, Mandeln, Quark,
Backpulver und Salz unterruhren. 10 Minuten quellen
lassen.
2.0fen auf 190 Grad Umluft vorheizen. Teig halbieren und
auf einem Backpapier belegtem Blech zu ovalen Fladen
formen. Im heiBen Ofen auf der mittleren Schiene ca. 30,
Minuten goldbraun backen.
Sandwich:
1.Hahnchenkeulen hauten und das Fleisch von den
Knochen zupfen. Leicht Salzen. Gurken streifig schalen
und dinne Scheiben hobeln. Mit Salz, Pfeffer und Essig
wurzen. Joghurt und Paprikapaste glatt ruhren.
2.Brotfladen mit Krautsalat belegen und mit je 1-2 EL
Joghurt Dressing betraufeln. Hahnchenfleisch und
Gurke daruber schichten und mit einem 2. Fladen
belegen.
3.Mit ubrigem Joghurt Dressing servieren.
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Speckknodel
in Briihe

2 Portionen

@ 35 Minuten

Zutaten
300 g Blumenkohl 1 EL gemahlene
Etwas Salz und Pfeffer Flohsamenschalen

1 Schalotte (50 g)

2 Eier
100 g gewdlrfelter Fruhstuckspeck
50 g Mandelmehl 500 ml Rinderbruhe
1,5 EL gemahlene Goldleinsamen 1 Frahlingszwiebel

4 Stile Schnittlauch

. Paprikapulver
Zubereitung prixap

1. Blumenkohl putzen, in Réschen teilen und im kochenden
Salzwasser 7-8 Minuten garen. AbgieBen, abtropfen lassen
und in kleine Stucke schneiden. Etwas abkuhlen lassen.

2. Inzwischen Schalotte fein wurfeln. Speck in einer Pfanne
ohne Fett bei mittlerer Hitze 5 Minuten auslassen.
Schalotten zugeben und 3-4 Minuten knusprig braten.
Mandelmehl, Leinsamen und Flohsamenschalen in einer
groBen Schussel mischen. Eier, Blumenkohl, Schalotten
und Speck zugeben und mit den Handen grindlich
durchkneten, bis eine homogene Masse entstanden ist.

3. Knodelteig kraftig mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver
wurzen. Mit feuchten Handen 6 etwa gleichgroBe Knddel
formen. Knddel in heiBem, nicht mehr kochenden
Salzwasser 20 Minuten gar ziehen lassen.

4. Inzwischen Bruhe in einem Topf aufkochen und warm
halten. Frahlingszwiebel putzen und das WeiBe und
Hellgrane in schrage, feine Ringe schneiden. Schnittlauch
in feine Rollchen schneiden. Mit Schnittlauch bestreuen

und servieren.
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9 STEINHAUSSERS HOFLADEN
Haager Str. 16

74653 Kunzelsau -Gaisbach

Tel.: 07940 57740
steinhaeussershofladen@t-online.de
Facebook: steinhaeussershofladen
PRODUKTE
Obst, Gemuse, Kartoffeln, Eier, Marmelade, Dosenwurst,
Nudeln, Mehl, MUhlenprodukte, Backwaren, Ol, Essig, Kase,
Milch, Joghurt, Wein, Destillate, Likére, Honig, Brotaufstriche,

GewdUrze, Gummibarchen

q HOFLADEN KORNBLUME
Regenbacher Weg 5

74653 Kunzelsau -LaBbach

0& PRODUKTE

Wurst von eigenen Schweinen, Mehl, Nudeln, Joghurt,

Tel.: 07905 9419440

www.hofladen-kornblume.de

MUsli, Wein, Secco, Likére, Brande, Whisky, Gin,
Kartoffeln, Zwiebeln, Eier, Unverpackt-Produkte,

Backzutaten, Apfelsaft, Traubensaft, Essige, Ole, Senf

DIREKTVERMARKTER

9 KAISERS MILCHHAUSLE

Am Seeleswald 1

74654 KUnzelsau-Nagelsberg

Tel.: 0172 8093553
kaiser.gbr@web.de

Instagram: Kaisers.milchhaeusle

PRODUKTE

Rohmilch, Eier vom HUhnermobil, Softeis,

Joghurt, Apfel, Kirschen, saisonal Linsen, Honig,
KUNZELSAU Fruchtaufstrich, Nudeln, Kartoffeln
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DIREKTVERMARKTER

MULFINGEN/
NEUENSTEIN

q BOHM CIDERWERKSTATT

Rahmgasse 7

74673 Mulfingen - Hollenbach
Tel.: 0170 6339079

' info@boehm-cider.de
pRODUKTE www.boehm-cider.de

Handgekelteter Cider, Hohenloher Mouschd, Perry, Apfellikor
und verschiedene Brande, Biere.

Winterspecials ab Oktober: GlUhcider & Apfel-Quittenglihwein

GEMUSEBAU ROTH GBR
Eichhof 1

74632 Neuenstein
Tel.: 07942 2284

gartenbau-roth@t-online.de

T2 PRODUKTE
Blattsalate, Karotten, Kartoffeln, WeiBkraut, Rotkraut,
Grunkohl, Radieschen, Rettich, Blumenkohl, Brokkoli,
Spinat, Mangold, Zwiebeln, Tomaten, Gurken, Paprika,
Radieschen, Auberginen, Melonen, Erdbeeren, Ingwer,
Himbeeren, Beeren, Gemusejungpflanzenverkauf im

Frahjahr, Beet- und Balkonpflanzen

HOFLADEN METZ
Gaisbacher Str. 18

74632 Neuenstein -Neufels Tel.: 07942 9471130
tobias.metz89@web.de

& &

L2 PRODUKTE

N _

Salat, Kartoffeln, pasteurisierte Milch, Dinkel - und
Weizenmehle, Apfelsaft, Schnitt- und Hartkase, Obstler,

Fruchtaufstriche, Kurbis, Essiggurken, Paprika suB-sauer

ROTHENBUCHER GARTENBAU

Oberes Weidenfeld 2

74632 Neuensten @ Tel.. 07942 8079
hofladen@rohenbuecher-

gartenbau.de

PRODUKTE
Gemuse, Obst, Fleisch und Wurstwaren, Milchprodukte, Kése,

Trockenwaren, Nudeln, Eis, Gewdlrze, Essig, Ol,

sonstige Getreide-Produkte
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DIREKTVERMARKTER

OHRINGEN

HEINRICH UND LOSCH
DIREKTVERMARKTUNG GBR

Haldenhof 1
74613 Ohringen @ Tel.: 07941 958220

info@heinrich-oehringen.de

www.heinrich-oehringen.de

PRODUKTE

Obst, GemuUse, Erdbeersecco, Likore, Brande, Eier,
Nudeln, Kaffee, Essig und Ol, Milchprodukte, Kase,

Dosenwurst, Marmelade, Honig, Apfelmus, Konserven

OBSTHOF REMBOLD
Gartenbuhlstr. 27

74613 Ohringen-Baumerlenbach
Tel.: 07948 804

info@obsthof-rembold.de

www.obsthof-rembold.de

PRODUKTE

Apfel, Birnen, Erdbeeren, Himbeeren, Stachelbeeren,
Johannisbeeren, SUB- und Sauerkirschen, Pfirsiche,
Nektarinen, Mirabellen, Zwetschgen, Kartoffeln, Gemuse der
Saison, naturtriber Apfelsaft, Apfelchips, edle Obstbrande,
KonfitUren, Gelees und Sirups, Honig, Eier, Nudeln,

Hausmacher Dosenwurst

BRENNEREI ICKERT

Neuensteiner Steige 5

74613 Ohringen -Michelbach
Tel.: 07941 3106

www.brennerei-ickert.de

Facebook: Brennerei Ickert

PRODUKTE
Edle Obstbrande, Likore, Gin, Magenbitter, ganzjahrig

verschiedene Sorten Apfel, naturtriber Apfelsaft, saisonales
Obst: Erdbeeren, Johannisbeeren, Kirschen, Birnen, Mirabellen,
Zwetschgen; Fruchtaufstriche, Sirup, Honig, Apfelchips,

Specht’s Eier und Nudeln, Kartoffeln, Tomaten und Gurken















BOHRINGER




47 OBSTBAU BOHRINGER
Mainhardter Str. 23
74629 Pfedelbach-Untersteinbach

(::)TeL:O7949825
info@obstbau-boehringer.de
www.obstbau-boehringer.de

Facebook: obstbau.boehringer

Instagram: obstbau.boehringer

4t PRODUKTE

Hofladen & Selbstbedienung: Apfel, Birnen, Kirschen,

Erdbeeren, Himbeeren, Brombeeren, Johannisbeeren,
Aprikosen, weiteres saisonales Obst, Salate, Kartoffeln,
Tomaten, Paprika, Chilis, Knoblauch, Zwiebeln, Radieschen,
Gurken, Safte, Fruchtaufstriche, Sirup, Williams Christ,

Obstler, Likore, eingelegte Essiggurken, Eier, Nudeln, Honig

GSALZ LADEN FLEISCH

SIGRID FLEISCH GBR
Geddelsbacher StraBe 20

74629 Pfedelbach-Buchhorn

@ Tel.: 0794198098

info@gsaelz-laden-fleisch.de

www.gzélz-laden-fleisch.de

DIREKTVERMARKTER

¢ PRODUKTE

Y Dosenwurst, Gsalz (Marmelade), Gelee, Sirup, Chutneys,

Rapsdl, Leindl, Eier, Nudeln, Kartoffeln, Bauernhofeis

BURGSTALLHOF OBST- UND WEINBAU
SchloBbergstr. 6
74629 Pfedelbach-0Oberohrn

Tel.: 07941 602646
tina.blanck@t-online.de

www.glamping-hohenlohe.de

PRODUKTE

Kirschen, Zwetschgen, weiteres saisonales Obst,

W
we

PFEDELBACH

Apfelsaft, Destillate, Likdre
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QUELLENVERZEICHNIS

QUELLE SEITE
Foto von Andy Chilton auf Unsplash Deckblatt
Foto von Tatiana Rodriguez auf Unsplash 1-2
https://de.freepik.com/fotos-kostenlos/kebab-aus-gegrilltem- 3
fleisch-und-

gemuese_4648626.htm#query=puten%20spie%C3%2F%20mit%20ge

M%C3%BCse&position=1&from_view=search&track=ais

Foto von Pratik Gupta auf Unsplash 4
Foto von Bakd&Raw by Karolin Baitinger auf Unsplash 5
https://pixabay.com/de/photos/salat-brotsalat-brot-baguette- 6
4432168/
https://de.freepik.com/fotos-kostenlos/hot-scharfes-essen-auf- 7
dem-

teller_2905864.htm#query=linsen&position=29&from_view=search&
track=sph

https://pixabay.com/de/photos/schupfnudeln-nudeln-krautnudeln- 8

4815917/

Foto von Jennifer Schmidt auf Unsplash 9

Foto von Taylor Kiser auf Unsplash 10
https://pixabay.com/de/photos/f%C3%BCllung-dressing-das- 1

erntedankfest-7616859/

Foto von Victoria Alexandrova auf Unsplash 12

Foto von Keriliwi auf Unsplash 13

Foto von Markus Spiske auf Unsplash 14
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QUELLENVERZEICHNIS

QUELLE SEITE

https://de.freepik.com/fotos-kostenlos/gebratene- 15
fruehlingsrolle _3516990.htm#query=b%C3%Bérek&position=8&from

_view=search&track=sph

Foto von Enrico Sottocorna auf Unsplash 16
Foto von Zarouri Hicham auf Unsplash 17
https://pixabay.com/de/photos/flammkuchen-speck-zwiebeln- 18

essen-2796419/

Foto von Karolina Kotodziejczak auf Unsplash 19
Foto von Karolina Kotodziejczak auf Unsplash 20
https://pixabay.com/de/photos/kn%C3%B6dlbrot-semmel- 21

br%C3%Bb6tchen-2270247/

https://pixabay.com/de/photos/wurstsalat-schweizer-wurst- 22

k%C3%A4se-573270/

Foto von Kalyani Akella auf Unsplash 23
Foto von Max Griss auf Unsplash 24
Foto von Mateusz D auf Unsplash 25
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