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Kochdauer: GrieRnockerl
Mittel (30 bis 60 Minuten)

Schwierigkeit:
einfach

Zutaten:

60 g Butter
1 Stk. Ei
120 g Grie3
Salz
Muskat, gerieben

Mein personlicher Tipp

Bei diesem Rezept kann auch
ausgezeichnet Dinkel-
Vollkorngriel3 verwendet oder bei
Weizenunvertraglichkeit Grie3
durch Polenta ersetzt werden!

Romana Schneider-Lenz Foto: Ulrike Matscheko-Altmidiller - Nicht zur freien Verwendung

Referentin fiir Ernéhrung in Linz

Zubereitung

A\ J
Die Zutaten in eischwer
o 1 eischwer Butter (handwarm), 1 Ei, 2 eischwer Griel3, Salz, Muskatnuss gerieben
o Erklarung ,eischwer“: 1 ,eischwer ist die Menge, die ein Ei wiegt. Das heif3t, wenn
Quellen: das Ei 60 g wiegt, ist das 1 ,eischwer*.
[/ gr—

Griel3nockerl zubereiten
o Butter schaumig riihren, langsam das versprudelte Ei einriihren, Grie8 und Gewirze
dazu.
o Die Masse ca. 10 Minuten rasten lassen.
o Mit in Wasser getauchtem Kaffeel6ffel Nockerl formen.
o In kochendes Salzwasser einlegen.
o Je nach GréR3e der Nockerl 5 — 12 Minuten kdcheln lassen.

Die GrieBnockerl-Geheimnisse fur Ungelibte

Romana Schneider & Martina Lettner: o Die Nockerl werden besonders flaumig, wenn man am Ende der Kochzeit den Topf
Kursunterlage Genuss geloffelt- von der Flamme zieht, einen kréaftigen Schuss kaltes Wasser in den Topf gief3t und
kostliches aus der Suppenkiiche die Nockerl zugedeckt noch ca. 10 Minuten nachziehen Iasst.

| MI.FT’ o Kleine Kndderl zu Formen ist einfacher. Dazu einfach mit nassen Handen kleine
= Knodel formen und kochen.
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