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Gnocci
mit Spargel

Die Zubereitung

Fir die Gnocci: Die Erdapfel waschen, kochen, schalen und durch eine
- 500 g mehlige Kartoffeln . .

- 3 Dotter Presse drucken. Mit Dotter, Vollkornmehl,

- 100 g Vollkornmehl Erdapfelstarke, Salz und Muskat zu einem Teig kneten.
- 50g Erdapfelstarke

- Salz, Muskatnuss Den Teig zu einer langen Rolle formen und in 2-3 cm

Fiir die Sauce: lange Stucke schneiden. Die Gnocci in gesalzenes,

- 500 g griner Spargel kochendes Wasser geben und 2-3 Minuten darin kochen.

- 200 g Tomaten

- 1 Zwiebel Spargel waschen und die holzigen Enden abschneiden. In

- 1 Knoblauchzehe _— . '

- 2 EL 3cm breite Stucke schneiden. Tomaten waschen und
Pinienkerne/Sonnenblumenkerne

- 2 EL Rapsol vierteln. Zwiebel schalen und wirfeln, Knoblauch hacken.

- Pfeffer, Salz

Spargelsticke in einem kochenden Wasser etwa 2-3 Minuten
garen. Kerne in einer Pfanne mit O1 anbraten, Zwiebel

und Knoblauch mitanbraten und Gnocci hinzufugen. 2 EL

vom Spargelwasser beimengen. Gekochten Spargel und

Tomaten hinzufligen. Wirzen und bei Bedarf Basilikum

\(/

Nahrwerte fir 4 Portionen:
darlberstreuen.

pro Portion 371,7 kcal/ 11,2 g
Gut zu wissen:
EW/13,4 g Fett/ 50,2 g KH = ca.
Spargel ist besonders reich an Folsaure, was fur die

| —— Zellteilung und Blutbildung wichtig ist.
Gutes Gelingen!
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