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Rund um
die Nudel

von u., mit Christine Niklas
und Jean Pitz

Liebe Zuschaver!
*
dies, ist nun der Hobbytip
der ’ Jub1T¥umshobbythek, 10
Jahre unter dem Motto:

Schalt mal ab

und knips Dich an

Sei doch einmal

selbst der Mann

schaff Dich mal

das ist nicht schwer

Hobbythek im We De R
Es ist der Text unseres
Hobbytheksongs, den die
“Black Fdooss" in Noten ge-
setzt haben., Auf Wunsch
senden wir lhnen auch die
entsprechenden Noten zu,
auf daB sich lhnen diese
Melodie als Ohrwurm einpra-
gen kann, um stets dran zu
denken, daf auch im zweiten
Jahrzehnt einmal im Monat
die Hobbythek in allen
dritten Programmen der ARD
lauft. Auch wir werden uns
weiterhin bemiihen, stets
interessante, praktische,
niitzliche wund originelle
Themen zu finden. Der WDR
produziert jeweils die Sen-
dungen vom Februar, April,
Juni, August, Oktober und
Dezember. Folgende Themen
haben wir dieses Jahr vor-
gesehen: "Unser Wasser un-
ter der Lupe", "Ei, ef, ei

ein Ei", “Pilzzucht im ei-

genen Garten", “Was zum
Wursteln (Wurst selbstge-
macht)", “Marmor" und

“Schokolade und Pralinen”.
Wenn Sie uns Anregungen ge-
ben wollen - schreiben Sie
uns,

Herzlichen Dank iibrigens
noch fiir die vielen Gliick-
wiinsche. Wieder mal haben
wir fast 100.000 Zuschrif-
ten erhalten, so daB der
Versand dieses Hobbytips
sich entsprechend verzdgert
hat - bitte nicht bgse
sein, Sie werden sicher
wieder ein wenig entschi-
digt durch die vorliegen-
de umfangreiche Broschiire,
leider reichten selbst 32
Seiten kaum aus, alles, was
wir recherchiert und aus-
probiert haben, wiederzuge-~
ben.

Und nun wiinsche ich Ihnen
viel SpaB und iNutzen beim
Lesen und viel Erfolg mit
unseren Rezepten.
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Nudeln sind
alter als Brot

Man ist sich noch nicht
ganz einig dariiber, wer die
Nudeln denn nun erfunden
hat. Waren es die Griechen,
die Chinesen, oder doch die
Italiener?

Die Etrusker hatten nach-
weislich schon im 3. dh. v,
Chr. Gerdte zum Herstellen
von Teigwaren. 1In einem
Grab aus dieser Zeit fand
man Abbildungen von Teig-
rdadchen und Nudelholz.
Teigwaren im weitesten Sin-
ne waren sicherlich friiher
bekannt als Brot. Weil das
Herstellungsprinzip so ein-
fach ist, wurden sie wahr-
scheinlich auch 1in ver-
schiedenen Landern zu un-
terschiedlichen Zeiten im-
mer wieder neu erfunden.
Wenn man an primitive Ge-
richte denkt - wo gemahle-
nes Getreide mit Wasser
vermengt und entweder zu
Brei gekocht oder als Fla-
den gebacken wird - kann
man sich vorstellen, daB
Teigstiicke auch in sieden-
dem "Wasser gekocht wurden.
Diese "Teigwaren" bekamen
dann immer feinere und raf-
finiertere Formen: eine
Frage des besseren Ge-
schmacks und der kiirzeren
Kochzeit.

Eine alte Theorie besagt,
da Marco Polo, als er Ende
des 13. Jahrhunderts auf
dem Landwege nach. China
reiste, von dort die Kennt-
nisse iber Teigwarenher-
stellung nach Italien ge-

bracht haben soll, Er be-
richtete jedenfalls in sei-
nen Aufzeichnungen iber ein
fadenformiges Gericht, das
die Chinesen gerne afen,
Was Marco Polo sah, hatte
schon mehrere tausend Jahre
Tradition. In China gibt es
ein 4000 Jahre altes Perga-
ment, auf dem ein Rezept
fir Nudeln mit Hihner-
fleisch steht, Diese Nudeln
wurden bereits aus Weizen-
mehl, Eiern und Wasser her-
gestellt. Die Asiaten fer-
tigten auferdem Teigwaren
aus Reismehl und Bohnen-
stdrke, woraus die heute
bekannten "Glasnudeln" be-
stehen, Aber auch in Itali-
en soll schon einige Jahre
vor Marco Polos Riickkehr
ein Kochbuch in Umlauf ge-
wesen sein, das die Zube-
reitung von “Vermicelli”
und "Tortelli" beschrieb.
Im antiken Griechenland be-
vorzugte man "Lagano" oder
"Lasani", Dies waren Teig-
streifen, die mit siBen Ge-
wiifzén, wie z.B. Honig,
verzehrt wurden. Horaz be-
richtete von einer Nudel-
suppe mit Porree und Ki-
chererbsen, Dieses Kochen
der Teigwaren in Briihe war
eine gebrauchliche Zuberei-
tungsart,

Aber schlfeBlich gibt es
auch typisch deutsche Nu-
delspezialitaten wie z.B.
die Spatzle, auf die wir
noch ausfiihrlich zu spre-
chen kommen,

Alles tiber
Nudeln

0b Feinschmecker oder
nicht, fast alle Leute mg-
gen gern Nudeln.

In der Bundesrepublik wur-
den Anfang der 80er Jahre
im Durchschnitt pro Kopf
der Bevilkerung in einem
Jahr ca. 4 kg verbraucht.

Also werden pro Jahr ca.
240.000 t Nudeln gegessen.
Allerdings in Siiddeutsch-
land mehr als im Norden -
wahrscheinlich, weil den
Norddeutschen die Spatzle-
tradition fehlt.

Was sind
Nudeln?

Korrekt heiBt es eigentlich
Teigwaren, aber die Be-
zeichnung Nudeln ist uns
einfach geldufiger, denn
wer wiirde schon im Super-
markt nach Teigwaren fra-
gen?

Anhand der enthaltenen Ei-
menge gibt es drei Unter -
scheidungen:

a) Normale  “Frisch-Ei-Nu-

deln" enthalten pro 1 kg
Weizenrohmaterial minde-
stens 2 1/4 Eigelb oder
2 1/4 ganze frische Hih-
nereier,
Normale "Eier-Nudeln"
enthalten die entspre-
chende Menge Ei-Produk-
te.
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b) “Frisch-Ei-Nudeln mit
hohem Eigehalt" haben
pro 1 kg Weizenrohmate-
rial mindestens 4 Eigelb

oder 4 ganze frische
Hiihnereier,
"Eier-Nudeln mit hohem

Eigehalt" haben die ent-
sprechende Menge Ei-Pro-
dukte.

"Frisch-Ei-Nudeln mit
sehr hohem Eigehalt" be-
inhalten pro 1 kg Wei-
zenrohmaterial minde-
stens 6 Eigelb oder 6
ganze frische Hiihnerei-
er.

"Eier-Nudeln mit sehr
hohem Eigehalt" beinhal-
ten die entsprechende
Menge Ei-Produkte".

(]
~—

AuBerdem gibt es auch han-

delsiiblich noch Spezial-
Teigwaren, z.B. Vollkorn-
Nudeln oder Gemiise-Nudeln

wie etwa griine Spinatnudeln

oder rote Paprika- oder To-
matennudeln, Mit Vollkorn-
Teigwaren wund vor allen
Dingen auch Nudeln aus je-
dem nur erdenklichen Ge-
treide, das statt Weizen
verwendet wird, wollen wir
uns hier ausfihrlich be-
schaftigen, Leider haben
diese verschiedenen Getrei-
desorten im Hinblick auf
die Teigwarenherstellung
nicht alle die gleichen
phantastischen  Vorausset-
zungen wie Weizen, deshalb
muf? man manchmal Mischungen
mit Weizen in Kauf nehmen,
um einen akzeptablen Nudel-
teig zu erreichen. Trotz
aller Variationsmoglichkei-
ten bleibt der Weizen also
doch der wichtigste Grund-
stoff fiir Teigwaren, des-
halb wollen wir uns mit ihm
auch ausfiihrlich befassen,
Mal sehen, was er uns zu
bieten hat.

Wefzen und Gerste waren die
ersten Getreidearten, die
kultiviert - d.h. von Men-
schenhand planmaBig ange-
baut und geerntet - wurden.
Das begann vor etwa zehn-
tausend Jahren. Vorher sam-

melte man wildwachsende
Graser- oder Getreidekor-
ner, Friichte, Beeren und
Wurzeln.

Zum Anbau von Heizen eignen
sich nur gemaBigte warme
Klimazonen, z.B. der Mit-
telmeerraum. Auch aus Agyp-
ten, Indien und China gibt
es Oberlieferungen, daB
Weizen schon seit Jahrtau-
senden angepflanzt wurde.
Aus Weizen backt man Weip-
brot, Kuchen und feines Ge-
bdck. Die guten Backeigen-
schaften des Weizens werden
besonders geschatzt. Aber
neben vielen anderen Ver-
wendungsmdglichkeiten kann
man natiirlich auch excel-

lente Nudeln daraus her-
stelien. Denn Weizen hat
den anderen Getreidearten

etwas voraus: den Kleber.
Doch dazu wollen wir zu-
ndchst einmal sehen, was
eigentlich alles im Weizen-
korn steckt:

Anhand dieser schematischen
Darstellung 1aBt sich der
mehrschichtige Aufbau eines
Xornes gut erkennen.

Hauptbestandteil - ca. 83
bis 85% - des gesamten Wei-
zenkornes macht das Innere
aus, das sich aus Starke
und etwas EiweiB zusammen-
setzt. Dieséer Teil wird
auch als Mehlkorper bezei-
chnet, weil nur aus ihm das
feine Mehl gemahlen ‘wird,
dazu spater mehr, Der Mehl-
korper wird von der sog.
Aleuronschicht umgeben,

welche die wertvollen Stof-
fe wie EiweiB, Vitamine und

Weizen, der Stoff
ausdemdie
Nudeln sind

Keimling

Starke

Meuronschicht

ous Eiweid, Samenschale Fruchtschale
Mineratstoffen u. ausZetiulose und aus 2ellulose und
Vitomin 8 Mineralstoffen

Vitaminen

Eiweingerist (Kleher)
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Mineralstoffe enthait. Der
daneben liegende Keimling
beinhaltet viel Fett, aber
auch Mineralstoffe und Vi-
tamine. Mehlkdrper und
Keimling werden noch von
mehreren weiteren Schichten
umschlossen: u.a. von der
Fruchtschale und der &uBe-
ren Samenschale, die nicht
nur aus Zellulose besteht,
sondern auch noch Vitamin-
B-Trager ist. Der EiweiB
anteil des MWeizens ist ab-
hdangig von der Sorte. Man
unterscheidet zwischen nor-
malem Weizen, auch Weich-
weizen genannt, und Hart-
weizen, dessen offizielle
Bezeichnung Durum-Weizen
lautet. Durum-Weizen benid-
tigt zum Wachsen einen be-
sonders guten Boden wund

viel Sonne. In Deutschland
wird er wenig angebaut,
hauptsdchlich in USA, Kana-
da und Siideuropa. Weil er
importiert werden muB, ist
er wesentlich teurer als
der auch bei uns ange-
pflanzte normale Weizen.
Guter Weizen enthdlt ca.
13%2 EiweiB, Durum-Weizen
dagegen 15 bis 16%. AuBer-
dem unterscheidet sich bet
beiden die Zusammensetzung
des KlebereiweiBes.

Nun ist gerade der EiweiB-
anteil bei der Teigwaren-
herstellung entscheidend,
denn unter Zugabe von Was-
ser entsteht aus diesem Ei-
weil der sog. Kleber, der
fiir die Elastizitdat des Nu-
delteiges sorgt.,

Aus Korn
wird Mehl

Getreidemahlen
mit ger
Hemdmdhle

Um aus Getreide ein genieB-
bares Gericht herzustellen,
muB es zundchst gemahlen
werden. Das Mahlen zu Mehl
war fiir unsere Vorfahren
noch etne sehr harte Titig-
keit, die Zeit und Kraft
erforderte., Das Wort “mel”
soll  indogermanisch sein
und bedeutet soviel wie
zerreiben oder zermahlen.
Damals geschah das noch mit
primitiven Steinwerkzeugen,
die viel eigene Muskelkraft

voraussetzten,

Zundchst zerquetschte man
das Korn noch in einfachen
Steinmdrsern, mit einem
keulenartigen StoBel aus
Stein. Das eigentliche
“Mahlen" zwischen zwed

Steinen, von denen der un-
tere fest stand, und der
obere bewegt wurde, erfan-
den erst die Romer. Danach
war es noch ein langer Weg
iber Windmijhle und HWasser-
mijhle bis hin zur heutigen
Technik. Der moderne Mahl-
prozeB wird auf efnem sog.
Walzenstuhl  durchgefiihrt.
Dabei erfdhrt das Xorn ver-
schiedene Ausmahlstufen.
Beim ersten groben Zerklei-
nern des ganzen Korns ent-
steht Schrot, der noch alle
Vollkornbestandteile ent-
hdlt,

Der Schrot wird mittels Ge-
blasen und Sieben getrennt,

d.h,
also

Keimling und Kleie,
die Randschichten,
werden entfernt. Obrig
bleiben die Teilchen des
Mehlkdrpers. Beim weiteren
Zerkieinern dieses Mehlkor-
pers entsteht GrieB, so wie
wir fhn handelsiiblich ken-
nen. Die glefchmaBige XKor-
nung wird ibrigens durch
Sieben und Sortierenm er-
reicht, Wird der GrieR
nochmals gemahlen, so er-
reicht man sog. Dunst, den
man auch als besonders fei-
nen GrieB oder als grobes
Mehl bezeichnen  kinnte.
Dieser Dunst wird viel zur
industriellen Nudelproduk-
tion verwendet und tragt
daher auch die Bezeichnung
"Nudeldunst". Dieses grobe
Mehl klumpt weniger. Es
nimmt die Fliissigkeit lang-
samer auf, dadurch wird da-
mit angeriihrter Teig nach
einiger Zeit fester.

Bei der nachsten Ausmah-
lungsstufe entsteht das uns
bekannte, zum Backen ge-
brauchliche, feine Weizen-
mehl Type 405, auch Weizen-
auszugsmehl genannt. Es
enthalt knapp 80% Starke,
iiber 10% EiweiB (hauptsdch-
lich Kleber) und . ca. 10%
Wasser. Dieses iberall er-
hdltliche Mehl efgnet sich
fiir die Nudelherstellung im
Haushalt hervorragend. Die



Hos Jj P

Typenbezeichnung beim Mehl
gibt den Grad der Ausmah-
lung an, Je feiner das Mehl
gemahlen ist, um so weniger
Schalenanteile sind darin
enthalten, und um so weifer
ist es, Die Type gibt den
Mineralstoffgehalt in 100g
Trockensubstanz an. Weizen-
mehl Type 405 enthalt nur
noch wenig Randschichten
vom Korn, also 405mg Mine-
ralstoffe auf 100g Mehl-
Trockensubstanz.

Weniger stark ausgemahlene
Mehle haben eine hohere Ty-
penzahl, bei Weizenmehl
reicht sfe bis 1600. Also
mehr  Schalenanteile, d.h.
1600mg Mineralstoffe auf
1009 Trockensubstanz. Rog-

genmehl gibt es auch als
Type 1800. Der Kleberanteil
dieser Weizenmehle wird re-
lativ geringer, wenn Rand-
schichten” im Mehl enthalten
sind, weil KlebereiweiB
sich lediglich 1im sog.
Mehlkorper, also dem In-
nern, befindet.

Der relative Kleberanteil
ist also am geringsten beim
Vollkorn-Mehl,

Aber noch ein Wort zur La-
gerung., Ganze Getreidekor-
ner mit unversehrter Schale
sind fast unbegrenzt halt-
bar. Bei trockener, kiihler
Lagerung werden sie Jahr-
hunderte alt und sind
trotzdem noch keimfahig.

Wenn Nudeln nach dem Kochen
matschig und pappig sind,
so muB das nicht unbedingt
die Schuld der Hausfrau
sein, es kann auch an den
Nudeln selbst liegen. Vor-
aussetzung 1{st natiirlich,
daB die richtige Kochzeit
eingehalten wird, wenn die
nicht stimmt, nutzt die
beste Nudel nichts. Auf
Kochzeiten gehen wir spater
noch ausfiihrlich ein.,

Wenn gute Eier-Nudeln rich-
tig gekocht werden, so
braucht man sie zum SchluB
nur im Sieb abtropfen zu
lassen - und nicht mit kal-
tem Wasser abspiilen - weil
sie sowieso nicht aneinan-
derkleben, Oies gilt aber
nur fiir Teigwaren aus Wei-

allen anderen Getreidesor-
ten muB man leider in die-
ser Hinsicht einige Abstri-
che machen. Es spielt also
schon eine groBe Rolle,
welche Rohstoffe zur Nudel-
herstellung verwendet wer-
den.

Bei Teigwaren, die nur aus
Mehl oder GrieB und Wasser
bestehen, spielt die Ge-
treidequalitat eine beson-
ders grofe Rolle, es wird
also Durumweizen (Hartwei-
zen) verwendet, der einen
hohen Anteil an Kleberei-
weiB hat. Bei Eiernudeln
kann ein geringer Kleberge-
halt des Getreides durch
den Ei-Anteil ausgeglichen
werden, es werden also auch
normaler Weizen oder Misch-
ungen mit Hartweizen ge-

Wie Nudeln
sein sollen

zengrieB oder -mehl, bei braucht.
Gewichtsverhaltnisse roh gekocht Nudeln mad‘en
Teigwaren 100g ca. 300q H H
Reis 100g ca. 300g n'Cht d'Ck
Kartoffeln 1009 ca. 100g .
Wer jetzt meint, daB Teig-
Nihrverte i Tet Rei xartoffel waren aufgrund fhrer guten
anrwerte im eligwaren e1s artoffeln ROhStoffe zu Ilgeha]tvo]]u
kochten Zustand i : :
gekachten Zustan (etfret) d.h. dickmachend sind, der
Feuchtigkeit 2% 73% 77% irrt. SchlieBlich bestehen
Etza i; gf% 5 gekochte Nudeln zu 2/3 aus
we
Kohlenhydrate 243 203 16% Has::g,hg.h.ngog tr°°kege'
(Starke+Zucker) ungekochte Nudeln ergeben
Kd (Kilejoule) 514 449 306 3009 gekochte Nudeln, d.h.
pro 100g ) man iBt auch viel Wasser
"“‘lég”“‘“”e) 121 105 72 mit. Hier ein Vergleich mit
pro 197 Reis und Kartoffeln.
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Ein gut belegtes
Butterbrot hat u.U. mehr
Kalorien als eine leckere
Portion Nudeln. Also sollte
man sich die von Zeit zu
leit ruhig leisten, Obri-
gens sind Eier-Nudeln auch

per genutzt. Auch als Didt
bilden sie eine Abwechslung
fiir Magen-, Darm-, Herz-,
Galle-oder Leberkranke.

SchlieBlich haben Nudeln so
viele Vorteile, daR man sie

Was ist so schon
ander Nudel?

Nudeln waren eigentlich die
ersten Fertigprodukte an
Nahrungsmitteln, noch bevor
es andere Konservierungs-
methoden gab.

Sie lassen sich leicht
trocknen und problemlos
iiber lange Zeit hinweg ohne
QualitatseinbuBen lagern,
so da man auch stets einen
Vorrat im Hause hat. Ohne
weitere Vorbereitung, wie
z.B., Kartoffelschalen, gibt
man sie sofort ins kochende
Wasser und zehn Minuten
spiter stehen sie schon
dampfend auf dem Tisch, Da-
bei stellen sie keinesfalls
eine Notldsung dar, sondern
sind fiir viele Leute ein
ausgesprochenes Lieblings-
gericht. Schlieflich werden
in 95% aller deutschen
Haushalte Nudeln gegessen.
Normalerweise schmecken Nu-
deln ja relativ neutral,
d.,h. sie lassen sich so
ziemlich in alle Richtungen

leicht verdaulich, alle ja ruhig einmal aufzihlen
Nahrstoffe werden vom Kor-  kann,
variieren. Ob pikant oder Italien hauptsdachlich als

si3, dezent gewiirzt oder
mit Knoblauch, sie passen
zu-Fisch, Fleisch und Gemii-
se, einfach zu allem,

Teigwaren konnen sowohl ei-
genstdndiges Gericht wie

auch Beilage sein, Sie die-
nen als Vorspeise, Hauptge-
richt und sogar als Nach-

Man verarbeitet sie
zu Suppen, Auflaufen, Ome-
letts, Salaten usw., Obri-
gens 1{Bt man “pasta" in

tisch.,

. (Sternchen,

Vorspeise, wahrend sie bei
uns mehr als Beilage die-
nen. Dabei sind Nudeln auch
noch relativ preiswert,
wenn man von ausgefallenen
Spezialitaten absieht. Aber
auch die normalen Teigwaren
werden in einer solchen
Formenvielfalt angeboten,
daB man sie gar nicht alle
aufzdhlen kann. Als Grund-
formen unterscheidet man
auf dem deutschen Markt:
Bandnudeln, Spaghetti, Mak-
karoni, gedrehte, gerillte
oder gelochte Nudeln (Horn-
chen, Spiralen usw.),
Spatzle und Suppeneinlagen
~ Buchstaben,
usw.), wobei Bandnudeln von
allen Formen nach dem Ko-
chen am leichtesten verkle-
ben, weil sie aufgrund ih-
rer breiten Oberflache
flach aufeinanderliegen. In
anderen Ldndern haben diese
verschiedenen  Nudelformen
auch andere Namen, denn
schlieBlich sind Teigwaren
ja international verbrei-
tet.

Nudeln selbstgemacht -
Die Tur zum Schlaraffenland

Trotz all der grofen Aus-
wahl an verschiedenen Nu-
delarten, die es iiberall zu
kaufen gibt, miissen wir
leider sagen, da nichts
iiber selbstgemachte Nudeln
geht .

Natiirlich konnen Sie diese
fertig gekauften Teigwaren
mit leckeren Saucen und
Beilagen zu tollen Gerich-
ten verarbeiten, aber wenn
Sie das gleiche mit selbst-

Nudeln zuberei-
Sie iiber den
verb1{ifft

gemachten
ten, werden
Unterschied
sein,

Auch bei Ihren Gdsten wer-
den Sie gewif Lob horen,
wenn Sie  selbstgemachte
Teigwaren - vielleicht in
mehreren Farben - rot, griin
und natur - servieren.
Phantastisch sind z.B, Tor-
tellini mit frischen Fiil-
lungen aus Fleisch, Fisch,
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Kdse oder Gemiise oder Ra-
violi mit frischer Tomaten-

sauce, Krdutern und Knob-
lauch. Einfach himmlisch
schmecken selbstgemachte

Nudeln, “wenn sie nur mit
zerlassener Butter ilbergos-
sen werden, Dieser GenuB
143t sich nur steigern
durch  Zugabe von etwas
Knoblauch, Krdutern oder in
Butter gebrdunten Semmel-
broseln bzw, frischen Cham-
pignons.

Wunderbar ist die Mdglich-
keit, bereits in den Teig
frische Krauter zu geben,
er bekommt eine schone grii-
ne Farbe und schmeckt phan-
tastisch. Auch andere Ge-
wiirze sind mdglich. Natiir-
lich sind in unserem Nudel-
teig-Grundrezept so viele
Eier vorgesehen wie eben
moglich, solche Nudeln be-
kommen Sie normalerweise
nicht = kaufen. Heute gibt
es ix einigen Delikatessen-
geschdaften oder entspre-
chenden Kaufhausabteilungen
bereits stdndig frisch her-
gestellte Teigwaren. Die
sind allerdings recht teuer
und gewil nicht von der
gleichen Qualitit wie Ihre
liebevoll zu Hause Geknete-
ten.

Interessant fiir die Gesund-
heit, und vor allen Dingen

auch abwechslungsreich,
sind die Mdglichkeiten, aus
allen Arten von Getreide

frisch gemahlenes Vollkorn-
mehl zum Nudelteig zu ver-
wenden, Denn Teig ist nicht
gleich Teig. Manche gesund-
heitsbewuBte Zeitgenossen
lehnen heute das iibliche
blijtenweiBe Weizenmehl ab,
weil sie die Nahrkraft und
den Vitamingehalt des vol-
len Korns vermissen. Des-
halb haben wir uns ganz be-
sonders intensiv mit diesem
Aspekt der Nudelherstellung
befaBt. Der erste Erfolg
machte uns mutig. Wir pro-
bierten dasselbe wie beim
Weizen mit fast allen ande-
ren Getreiden aus, mit Rog-
gen, Gerste, Hafer, Reis,
Griinkernweizen, ja sogar
mit Hirse, Soja und Buch-

weizen, Der Teig wurde
ebenso gut, allerdings be-
steht er manchmal 2zu 50%
aus Weizen, um einen gewis-
sen Kleberanteil hineinzu-
bringen. Natiirlich kann man
auch Getreide aus biologi-
schem Anbau verwenden.
Also, Mislifans an die
Front - aus ist es mit dem
taglichen Mislieinerlei -
jetzt kann jeder schlemmen,
ohne auf gesundheitliche
Aspekte verzichten zu miis-
sen.

Bei unseren umfangreichen
Versuchen haben wir wie ge-
wohnlich wieder einmal al-
les sehr grindlich selbst
ausprobiert, um Ihnen nach-
her auch wirklich die be-
sten und praktischsten Tips
zur Handhabung geben zu
kdnnen, Dabei wuchs unsere
Begeisterung fiir die Sache,
als wir erkannten, daf man
aus dem Nudelteig nicht nur
Nudeln fabrizieren kann,
sondern ebenso hauchdiinne
und deshalb kalorienarme
Teigboden, die - mit ent-
sprechendem Belag - wie
Pizza im Ofer gebacken wer-
den konnen, eine sehr ein-
fache Methode. Die fertige
Pizza sieht herrlich deko-
rativ aus und wird - mit
Threm Lieblingsbelag verse-
hen - Thnen ‘bestimmt mun-
den. Wir haben tolle Tips
und Vorschldge dazu. Ober-
haupt werden Sie glauben,
es tdte sich die Tir zum
Schlaraffenland auf.

Ganz phantastisch .sind auch

gefiillte Teigtaschen, man
kann sie, dhnlich wie Cré-
pes, mit allen moglichen
Fiillungen, ob sii oder pi-
kant entweder in der Pfanne
braten, im Backofen backen
oder fritieren.

Sie kgnnen uns ruhig glau-
ben, diese zusdtzliche Ar-
beit lohnt sich. Wenn Sie
sich genau an unsere Anwei-
sungen  fiirs  Grundrezept
halten, wird es lhnen gewip
nicht schwerfallen, lhren
ersten Nudelteig herzustel-
len. Der Erfolg ist riesig.
Sie brauchen allerdings ein
wichtiges Hilfsmittel - ei~

ne Nudeimaschine, die es
schon ab 49,50 DM im Handel
gibt, Ohne diese Maschine
wire das Ausrollen des Tei-
ges zu miihsam. Mit der Ma-
schine ist es wirklich ein-
fach, auch wenn Sie sonst
kein guter Koch sind, wer-
den Sie es gewif schaffen
Lob einzuheimsen, wenn Sie
die nachsten Kapitel griind-

lich lesen, Mir versuchen
Sie im voraus, auf alle
Fehlerquellen, die Ihnen

passieren konnten, aufmerk-
sam zu machen.

—

o ——

Der Nudelteig aus feinem
Weizenmehl Type 405 ist der
am leichtesten herzustel-
lende, Er hat die higchste
Elastizitdt wund schmeckt
mit Sicherheit jedem. Ihre
ersten Versuche sollten Sie
unbedingt damit machen, um
ein Gefiihl dafiir zu bekom-
men, wie ein guter Teig be-
schaffen sein sollte. Da-
nach kgnnen Sie sich an die
Produktion von Vollkorn-
mehl1-Teigwaren begeben,
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Wie macht
man Nudeln
zuHause?

Das Nudelselbermachen ist
im Prinzip so einfach, daB
man wirklich kein groBer
Kiinstler oder Fachmann sein
muB. Jedem - auch wenn er
in der Kiiche nicht beson-
ders geschickt ist, wird es

gelingen, innerhalb kiirze-
ster Zeit, Nudeln selbst
herzustellen; insbesondere,
da es heute dazu relativ
preiswerte Kiichenhilfen
gibt.

Die

Nudelmaschine

Das wichtigste Gerdt ist
die eben schon erwahnte Nu-
delmaschine, mit der man
den Teig kneten und ausrol-
len kann, Sie kostet, wie
gesagt, im giinstigsten Fall
49,50 DM und wird entweder
im Versandhandel bestellt
oder im Kaufhaus bzw,. Haus-
haltswarengeschdft erworben
(Bezugsquellennachweis sie-
he Seite31). Es gibt meh-
rere Firmen, die solche Nu-
delmaschinen anbieten, in
manchmal sehr  d@hnlichen
Ausfiihrungen. ' Die Preise
sind allerdings oft auch
hoher, wir haben nur den
niedrigsten Preis genannt.

Ausprobiert haben wir eini-
ge Maschinen, sie arbeiten
alle nach dem gleichen
Prinzip: dhnlich wie eine
Mangel., Die gesamte Maschi-
ne besteht aus verchromtem
Metall und darf nicht mit
Wasser in Beriihrung kommen.
Iwei parallel stehende Wal-
zen werden mit einer Hand-
kurbel in Bewegung gesetzt.
Iwischen diesen Walzen wird
der feste Nudelteig fast
miihelos geknetet und, vor
allen Dingen, in jeder ge-
wiinschten Starke gleichmas-
sig ausgerollt. Der Walzen-
abstand 13dpt sich namlich
durch einen Drehknopf re-
geln, so koOnnen Sie zwi-
schen verschiedenen Stufen
von dickerem bis hin zu pa-
pierdiinnem Teig wahlen,

Geschickte italienische Ko-
che rollen ihren Nudelteig

A Nudelwalzvorrichtung

B Teigachneide-
einrichitung

natiirlich von Hand mit ei-
ner holzernen Nudelrolie,
die besonders lang ist, um
auch sehr groBe Teigstiicke
ausrollen zu konnen. Aber
das ist wirklich eine Kunst
fiir sich und erfordert An-
weisung und Obung. Wir ha-
ben Giovanni Palma in sei-
nem Restaurant Ancizia, in
Ko1n auf der Severinstrape,
bei dieser Fertigkeit be-
wundert, Er stellt seinen
Gasten taglich frische Nu-
de'n her 'und geht meister-
lich mit dem Nudelholz um,
Wenn Sie zum ersten Mal
versuchen, einen festen Nu-
delteig gleichmaBig diinn
auszurollen, so kann es
durchaus sein, daf Ihnen
der SpaB an der Sache ver-
geht. Schlieflich” tst es
eine reichlich anstrengende
Tdtigkeit und das Ergebnis,
das ein Anfanger zustande
bringt, nicht gerade be-
friedigend. Wir raten lhnen
wirklich davon ab; probie-
ren Sie es lieber mit der
NudeTmaschine, Nach  dem

Ausrollen folgt der nachste

Arbeitsgang: das Schneiden
der Nudeln. Das geht not-
falls wirklich sehr gut mit
einem Messer, aber die Nu-
delmaschine erleichtert
auch diesen Ablauf, Sie hat
ein zusdtzliches Schneide-
element, das man mittels
einer Schiene in die ef-
gentliche Maschine ein-
hangt. Dieses Teil enthdlt
2 Schneidewalzen, die jeden

Teigstreifen, den man
durchfiihrt, in breite Band-
nudeln bzw. Tagliatelle

schneidet und weitere zwei
Schneidewalzen, die diinne
Bandnudeln schneiden, die
fast wie Spaghetti wirken,
aber nicht rund sind, Um
richtige Spaghetti zu er-
zielen, tauscht man das
Tagliatelle-Schneideteil



gegen einen Vorsatz fir
Spaghetti aus. Weitere Zu-
satzteile gibt es fiir sog.
Lasagne, wobei aber nur et-
was breitere Bandnudeln mit
gewelltem Rand geschnitten
werden, die sich allerdings
relativ schwierig schneiden
lassen. Wenn der Teig nicht
schon etwas angetrocknet
ist, bleibt er leicht unter
den Schneidewalzen hiangen,
so daB die Nudeln verkleben
und der Teig hichstens
durch erneutes Ausrollen zu
retten ist.

AuBerdem gibt es noch ein
praktisches Vorsatzgerat
fiir Ravioli. Gar nicht zu
empfehlen sind Kunststoff-
zusatzteile zum Teigriihren,
die ebenfalls an die Nudel-
maschine angehangt und mit
einer Handkurbel betrieben
werden. Sie arbeiten so

primitiv, daf man per Hand
immer wieder eingreifen
mu, weil der Teig an den
Seiten verklebt. Stattdes-
sen ist es einfacher, den
Teig gleich von Hand zu
riihren und zu kneten.

Ausprobiert haben wir die
Atlas Marcato Nudelmaschine
der Fa. Quelle fiir 49,50
DM. Das Ausrollen des Tei-
ges klappte sehr gut, zum
Schneiden muf man die aus-
gerollten Teigplatten je-
doch vorher erst antrocknen
lassen, bei zu weichem Teig
schneidet sie nicht so gut.
Die normale Ausfithrung die-
ser Maschine ist - ebenso
wie die meisten von anderen
Herstellern - ca. 18 c¢m
breit, wobei die Walzen et-
wa 14 cm lang sind. D.h.,
wenn Sie Teig ausrollen,
werden die Streifen etwa 14

cm breit. Nun gibt es von
"Atlas Marcato" noch eine
kleinere Maschine mit vie-
len Zusatzteilen. Diese Nu-
delmaschine 1ist aber we-
sentlich schmaler und die
Walzenldnge betrdgt nur 11
cm,. Darauf sollten Sie beim
Kauf achten. Die "Imperia"“
Nudelmaschine ist teurer,
sieht fast genauso aus,
schneidet allerdings leich-
ter - auch weicheren Teig,
der vorher nicht getrocknet
werden mufB.

Dann gibt es noch ein Gerat
der Marke “Ampia", das sich
nicht wie die anderen ge-
nannten Fabrikate in zwet
Teile zerlegen 13pt. Es ist
erhdltlich im Kaufhaus fiir
ebenfalls 49,50 DM. Dazu
gibt es keine weiteren Zu-
satzgeriate.

Hier unser supereinfaches
Grundrezept fiir selbstge-
machte Nudeln, Pizza, Teig-
taschen usw,.

* 1 mittelgroBes Ei

* 100-125g Mehl

* evtl. eine Prise Salz

Das ist das ganze Geheim-
nis. Auf Zugabe von Wasser
- wie es in der Industrie
iiblich ist - haben wir na-
tirlich bewuBt verzichtet,
weil wir schlieBlich quali-

tatsbewuBt sind und alle
Vorziige der hochwertigen
Eiernudeln auskosten wol-

len., Es ist nicht moglich,
ein auf jedes Gramm genaues
Grundrezept zu geben, weil
die EiergrioBe wechselt, die

Mehlbeschaffenheit sich
verdndert, Es kann auch
einfach daran liegen, daB

man mit der Hand- oder Ki-
chenmaschine knetet oder
an der Dauer des Knetens
usw.. Man kann sagen, daB
der Nudelteig sich ungefdhr
zu 70% aus Mehl und festen

Eibestandteilen und zu 30%
aus Fliissigkeit zusammen-
setzt. Wobei zu beriicksich-
tigen ist, daB ein Ei etwa
509 wiegt und ca. 75% fliis-
sige Bestandteile enthalt.
Aber zuriick zur Praxis. 1
Ei und 100-125g Mehl erge-
ben etwa die Menge, die man
als Beilage fir eine Por-
tion braucht oder als Vor-
speise, Serviert man die
Nudeln als Hauptgericht und
nur mit Sauce, so muf® man

schon entsprechend mehr
rechnen. Vergessen Sie
nicht, wie lecker die Nu-

deln sind, da holt sich je-
der gern einen Nachschlag.
Fiir den Anfang wihlen Sie
am besten eine Menge von 2
Eiern und 200-250g feines
Weizenmehl Type 405; nicht
zu  vergessen die Prise
Salz, die allerdings nicht
unbedingt notwendig ist,
schlieBlich werden die Nu-
deln ja zum Schlup in Salz-
wasser gekocht.

Das Nudelteig-
Grundrezept
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Man nehme:
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Wenn Sie den Teig mit der
Hand mischen wollen, so
wihlen Sie eine ausreichend
groBe Schiissel, wo Sie ge-
niigend Platz haben mit der
Hand zu kneten. Am besten
efgnen sich z.B. Plastik-

schiisseln mit zieml ich
steilem Rand, so wie es sie
als Riihrschiisseln zum elek-
trischen Handrithrer zu kau-
fen gibt. Natiirlich geht es
aber auch mit anderen.

In die Schiissel geben Sie

Das Kneten
von Hand



oo TIP

die Eier und schlagen sie
mit der Gabel gut durch,
damit sich Eiweif und Ei-
gelb gut miteinander vermi-
schen. Dann wiegen Sie das

Mehl, z.B8, auf 2 Eier ca.
200-220g, geben es in die
Schiissel zu den Eiern und

fiigen evtl. die Prise Salz
dazu.

Beginnen Sie mit der - sau-
ber gewaschenen - rechten
Hand Mehl und Eier zu ver-
mischen, Das geht ganz
leicht und nach kurzer Zeit
haben Sie einen zusam-
men hingenden Teigklumpen.

Falls er noch an den Fin-
gern klebt, geben Sie mehr

Mehl dazu. Der Teig 1dBt
sich jetzt gut auBerhalb
der Schiissel auf einem

Brett oder der Arbeitsplat-

te weiterkneten, Geben Sie
soviel Mehl dazu, dap er
weder am Brett noch an den
Handen klebenbleibt, dann
brauchen Sie gar nicht wei-
ter zu kneten, sondern kon-

nen den Teig jetzt in der
Nudelmaschine weiterbear-
beiten. Diese Vorbereitung

des Teiges dauert wirklich
nur einige Minuten., Der
Teigklumpen hat eine ziem-
lich feste Beschaffenheit
und trocknet sehr Tleicht
aus, das kann innerhalb von
5-10 Minuten schon gesche-
hen, Lassen Sie ihn deshalb
nie einfach so liegen, son-
dern geben ihn - wenn es
auch nur fir kurze Zeit ist
-~ am besten in einen Topf

mit Deckel oder legen Sie
ein  Handtuch iber die
Schiissel.,

Das Kneten
mitder
elektrischen
Kuchen-
maschine

Lefchter und schneller als
von Hand geht das Kneten
natiirlich mit einer elek-
trischen Kiichenmaschine.
Obwoh) . der Nudelteig sehr
kompakt und schwer ist,
sollten Sie dafiir keine
Knethaken wdhlen, sondern
die normalen Riihrbesen. Bei
der Teigmischung mit der
Maschine kommt es darauf
an, daB der Teig nicht so-

viel Fliissigkeit enthadlt,
daB er sich zu einem einzi-
gen grofen Ballen zusammen-
klumpt, wie es beim Hand-
kneten der Fall ist. Ge-
schieht das, so muB die Ma-

schine gestoppt werden,
weil sie nicht mehr rund
und gleichmdBig laufen
kann, sondern schwer und

ungleichmdpig routiert. Al-
so muS man darauf achten,
daB der Teig soviel Feuch-

tigkeit enthdlt, daB das
Mehl gut damit vermischt
ist.

Andererseits darf der Teig
aber nicht zusammenklumpen,
sondern sollte gleichmafig
verteilt in kleinen Kriimeln

in der Schiissel liegen,
dhnlich wie Streusel,
Beginnen Sie die Teigmi-

schung mit den Eiern, die
in die Riihrschiissel gegeben
und zundchst 1leicht ge-
schlagen werden. Dann kommt
bei laufender Maschine das
Mehl dazu, z.B. bei 2 Eiern
etwa 220-250g, und nicht zu
vergessen die Prise Salz,
dann ~ schmeckt der Teig
auch, falls Sie zwischen-
durch schon mal probieren
wollen. Mit der Kiichenma-
schine geht dieser Misch-
prozeB sehr schnell von-
statten, deshalb miissen Sie
schon beim Zufiigen des

Mehls sehr genau hinschau-
en, wie sich der Teig ent-
wickelt., Wirkt er zu trok-
ken, so geben Sie nicht das
ganze Mehl dazu. Sobald
sich zeigt, daB er ein we-
nig zu feucht wird, d.h. an
einigen Stellen anfangt zu-
sammenzukleben, geben Sie
sofort noch Mehl dazu. Ver-
klumpt der Teig erst ein-
mal, so ist es schwieriger,
ihn wieder aus der Maschine
herauszulgsen, 1in kleine
Brackchen zu zerpfliicken
und mit zusdtzlichem Mehl

erneut in der Maschine zu
riihren,
Wenn Sie keine Kiichenma-

schine haben, konnen Sie,
wie schon gesagt, auch mit
dem elektrischen Handriihr-
gerdt arbeiten, Aber auch
hier bitte nicht die Knet-
haken, sondern die Riihrbe-
sen, die auch fiir Eischnee
verwendet werden, einset-
zen. Ansonsten verfahren
Sie genauso wie bei der Kii-
chenmaschine, Es geniigt,
wenn Mehl und Eier griind-
lich miteinander vermischt
sind, dann brauchen Sie
nicht mehr lange zu riihren,
sondern holen die Teigkrii-
mel aus der Schiissel und
formen Sie jetzt zu einem
K1o8. Nun geht's ans Kneten
und Ausrollen.
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Will man die Nudelmaschine
aufbauen, gibt es zundchst
leider ein Problem: einen
geeigneten Tisch dafir zu
finden. Manche Arbeitsplat-
ten von modernen Einbaukii-
chen sind leider zu dick,
das Schraubelement, das die
Nudelmaschine am Tisch
festhalten soll, ist unter
Umstanden nicht weit genug.
Hat man sich geniigend Platz
geschaffen, so kann die Nu-
delmaschine in Betrieb ge-
nommen werden. Die Handkur-
bel steckt man in die Uff-
nung neben den glatten Wal-
zen zum Ausrollen. Auf der
gegeniiberliegenden Seite
- zur Kurbel sitzt.der Regel-
knopf, mit dem sich der
Walzenabstand einstellen
1aBt. Je nach Bauart gibt
es z.B. 7 Stufen, wobei
Stufe 1 den groBtmoglichen
Abstand der Walzen vonein-
ander darstellt, also zum
Kneten verwendet wird, wih-
rend Stufe 7 einen geringen
Walzenabstand anzeigt und
somit einen  hauchdiinnen
Teig ermgglicht.
Man beginnt also bei der 1.
Stufe mit grofem Walzenab-
stand. Von dem vorbereite-
ten Teigballen nimmt man
die Halfte oder ein Drittel
ab, 1adBft den Rest zugedeckt
liegen und schiebt das
Teigstiick mit der Tlinken
Hand 2zwischen die beiden
Walzer, wiahrend man mit der
rechten Hand die Kurbel
drei.., .ie die Walzen in
Bewegung setzt.
Falls man diese Arbeit zu
zweit macht, geht das
am Anfang natiirlich viel
leichter und es bringt auch
SpaB. Laden Sie doch ruhig
mal ein paar Freunde zum
Nudelmachen ein. Wenn Sie
entsprechende Saucen vorbe-
reiten, kinnen Sie die
selbstgemachten Nudeln an-
schlieBend sofort gemeinsam
verzehren, Wir haben das
ein paarmal auf diese Weise
probiert und hatten jedes-
mal einen Bombenerfolg da-
mit. Aber zundchst miissen
wir noch weiter die Kurbel
drehen: Was beim ersten
Durchgang herauskommt, sind

manchmal nur Krimel, aber
beim 2, und 3. Durchdrehen
bilden sich richtige Teig-
streifen., Insgesamt wird
der Teig 10 bis 12mal durch
diese Walzen bei Stufe 1
durchgeknetet, Dieses Kne-
ten ist wichtig, weil sich
dabei erst vollends der
Kleber bildet, der fiir die-
se wunderbare Teigelastizi-
tdt verantwortlich ist.

Der Teigstreifen wird je-
desmal wieder neu gefaltet
(in 3 bis 4 Lagen) und er-
neut - aber fimmer in der
jeweils anderen Richtung -
durch die Maschine gegeben.
So wie, man beim Kneten ei-
nes Teigballens den Teig ja
auch dreht wund zu allen
Richtungen hin knetet. So
wird er wirklich gut ver-
mischt und schon elastisch.
Jeder Teigstreifen soll ei-
ne einwandfreie glatte,
gleichmapige Oberfldche
zeigen und keinesfalls rei-
Ben.,

Falls der Teig noch etwas
zu feucht ist und an den
Waizen klebenbleibt, muB
man ein wenig Mehl iiber den
Teigstreifen stduben, aber
danach wieder ein paarmal
durch die Maschine drehen,
um dieses neue Mehl griind-
lich unterzumengen, Sind
die Teigstreifen von zu-
friedenstellender Qualitat,
so beginnt man den Walzen-
abstand Stufe um Stufe zu
verringern., Zwischendurch
wird er jedesmal wieder neu
in 3 bis 4 Lagen iibereinan-
dergefaltet. Wenn der Teig-

streifen vollig glatt,
gleichmdig und makellos
aussieht, kann man aller-

dings auf das weitere Fal-
ten verzichten und den Teig
einfach so durch die Walzen
mit Stufe um Stufe verrin-
gertem Abstand geben, wobei
man fiir gewshnliche Nudeln,
z.B, Tagliatelle, nicht bis
zur letzten Stufe gehen
sollte., Sie werden sonst
etwas zu diinn und fallen in
gekochtem Zustand auf dem
Teller in sich zysammen.
Man ' geht also z.B. bei
Bandnudeln nur bis zur vor-
letzten oder zweitvorletz-

Nudeln, Nudeln
und kein Ende -
Das Arbeiten
mit der
Nudelmaschine

Den durchge -
drentenTeig vor
jedem weiteven
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lst der Teig 10-42mal
bet Stufe 1 dey Knetvorrichiung
durchgedeent worden, hot
er die richhige Konsistenz
undl Konh nach ginev etw
zehnwminutigen Trockenzeit
Qeschnitien werden.

Teig beim v
Schneiden gleichmaig
durchdrehein.



Sind die Nudeln ge -
schniken, werolensie o
aufein Kiuchenhandtudn
gelegt, damsie night 2u-
saimmmen Klebeon Konnen.

ten Stufe, also bis 5 oder
6. Ideal ist ein Walzenab-
stand von 0,7 mm, der eine
ausgerollte Teigdicke von 1
mm ergibt. Beim Ausrollen
werden die Teigstreifen na-
tirlich immer langer. Wenn
sie eine unhandliche Lange
erreichen, teilen Sie sie
einfach mit einem Messer.
Mit etwas QObung kdnnen Sie
spdter Teigstiicke und ent-
sprechend auch Nudeln von
unendlicher Lidnge produzie-
ren, aber am Anfang ist das
noch etwas umstandlich, da
machen Sie es sich ruhig
etwas einfacher.

Die ausgerollten Teigstrei-
fen werden also zundchst
auf Kiichentiichern abgelegt,
schon nebeneinander, damit
sie nicht zusammenkleben.
Streuen Sie jetzt zum
SchluB kein Mehl mehr iiber
den fertigen Teig. Er wiirde
beim Kochen pappig und die
Nudeln miteinander verkle-

ben. Wenn Sie eine Nudel-
maschine haben, die gut
schneidet, so konnen Sie

mit den noch frischen Teig-
streifen sofort damit be-
ginnen. Dazu holen Sie die
Handkurbel heraus und stek-
ken sie in eine der beiden

Uffnungen fiir breite oder
schmalere Bandnudeln. Unten
ziehen Sie vorsichtig die
fertigen Nudeln heraus und
legen sie wieder schion ge-
ordnet nebeneinander auf
den Kiichentiichern ab, Wenn
der frische Teigstreifen
unter den Schneidewalzen
hdngenbleibt und zusammen-
gedriickt wird, so lassen
Sie die anderen ausgeroll-

ten Teigstiicke zundchst
einmal 5 bis 15 Minuten
leicht  antrocknen, dann

werden sie hdrter und las-
sen sich problemlos schnei-
den, Aber Vorsicht, nicht
zu lange warten, sonst wird
der Teig hart und beginnt
zu brechen.

Wenn Sie zur Abwechslung
einen Spaghetti-vVorsatz zum
Schneiden verwenden, rollen
Sie den Teig sogar um eine
Stufe dicker aus, z.B. Stu-
fe 4, damit die Spaghetti
auch schon rund werden.

Fiir's Schneiden gilt das
gleiche wie bei Bandnudeln.

Elektrische

Obrigens gibt's mittlerwei-
le auch einige elektrische
Nudelmaschinen, wo die Nu-
deln sozusagen am laufenden
Band herauskommen sollen.

Oben die Zutaten hinein,
unten die Nudeln heraus, so
in etwa die Werbespriiche
der Hersteller. Nun, wir

Am allerbesten schmecken
diese Nudeln, wenn sie
frisch produziert, sofort
Zubereitet und verzehrt
werden.

haben 3 Fabrikate gete-
stet,

Begeistert sind wir nicht
davon, die Produkte ver-
sprechen® mehr als nachher
tatsdchlich herauskommt .

Wenn man erst
einmal eingearbeitet ist,
geht es mit der Handmaschi-
ne jedenfalls schneller.

Uber die Kunst,
Teigwaren richtig
zuzubereiten

Um Nudeln zu garen, gibt
man sie stets in sehr viel
sprudelnd kochendes Wasser.
Man sagt, dap 1009 Nudeln
in 1 1 Wasser gekocht wer-
den sollten., Das ist bei
groBeren Mengen Nudeln
nicht immer moglich. Dann
nehmen Sie einfach den
groBten zur Verfiigung ste-
henden Kochtopf. Aber min-
destens mit 0,8 1 Wasser
auf 100g Nudeln sollten Sie
schon rechnen, Denn
schlieBlich werden aus 100g
trockener Teigwaren 300g
gekochte, d.h. sie nehmen

200g Kochfliissigkeit auf
und brauchen dann {immer
noch geniigend Wasser, um
gut darin schwimmen zu kdn-
nen, Selbstgemachte frische

Nudeln enthalten ja noch
ca. 30% Fliissigkeit, aber
durch den hohen Eigehalt

gehen gerade sie sehr stark
auf.

Bei diesen frischen Nudeln
besteht auch die Gefahr,
dap sie beim Hineingeben in
den  Xochtopf aneinander
klebenbleiben. Reichlich
sprudelnd heiBe Kochfliis-
sigkeit verringert dieses
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Problem. Das Mengenverhdlt-
nis zwischen Teigwaren und
Wasser sollte so sein, daB
das kochende Wasser nicht
aufhért zu sprudeln, wenn
man die kalten Nudeln hin-
eingibt, So beginnt die
Kochzeit mit idealen Vor-
aussetzungen, Vergessen Sie
auch das Salz nicht, das
mit dem Kochwasser in die
Teigwaren einzieht, Bei
handelsiiblichen Nudeln gibt
es meist Hinweise iliber die
Dauer der Kochzeit. Sie
richtet sich nach der Art
und Dicke der Nudeln, '
GrieBteigwaren ohne Ei miis-
sen z.B. besonders lange
gekocht werden. Obrigens
so11 das Wasser tatsachlich
wahrend der gesamten Koch-
zeit sprudeln., Lassen Sie
die Nudeln nicht etwa nur
im heiBen Wasser ziehen, es
kann passieren, daB sie da-
von matschig und schleimig
werden., Bei Eier-Teigwaren
dhnlicher Qualitdt ist die
Kochzeit abhangig von der
Dicke der Nudel.

Bei gedrehten Nudelformen,
wie z.B. Zopfli, ist das
Verhdltnis zwischen Dicke
und Garzeit ein vollig an-
deres, weil diese Nudeln ja
zum Teil hohl sind und das
heiBe Kochwasser gut von
allen Seiten eindringen
kann. Anders bei Makkaroni,
wo bei der Lange der Nudel,
die Kochflissigkeit viel
schwerer von innen eindrin-
gen kann und die Garzeit im
Verhaltnis zur Dicke der
Nudel relativ hoch ist. Man
betrachtet Teigwaren als
richtig gegart, wenn sie
eine gute, glatte Oberfla-
che haben, einen elasti-
schen kurzen BiB und ohne
langes Kauen leicht zu
schlucken sind. Sie diirfen
auf keinen Fall mehr einen
Kern aus roher Starke ha-
ben, auf dem man ldnger
kauen miiBte als sonst not-
wendig. Bei zu kurzer Koch-
zeit kann auch die Oberfld-
che der Nudel noch schlei-
mig und klebrig sein. Dann
kocht man einfach noch
einige Minuten ladnger.

Schlimmer ist es, wenn die
Nudeln zu lange gekocht
sind. Man kann sie eigent-
1ich nur noch wegwerfen,
weil sie Elastizitat, Form
und Stabilitat verloren ha-
ben. Der BiB wird sehr
weich und unangenehm mat-
schig. Wenn Sie normale Nu-
deln ca. 10 Minuten kochen
und dann probieren, indem
Sie auf eine beiBen, wie
lange sie noch kochen muB,
kann . eigentlich nichts
schiefgehen,
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Wollen Sie genau wissen, in
welcher Phase des Garens
Thre Teigwaren sind, so
nehmen Sie zwischendurch
eine aus dem Kochtopf und
schneiden sie mit einem
scharfen Messer durch einen
leichten Schragschnitt auf.
An dieser Schnittstelle
konnen Sie erkennen, ob die
Nudel innen noch einen Kern

aus roher Starke hat, Ist
der Kern verschwunden, so
braucht die Nudel noch ca.
2 Minuten Kochzeit, bis sie
optimal gar ist. Bei
selbstgemachten frischen
Nudeln verringert sich die
Kochzeit um ca. 1/3. Als
durchschnittliche Kochzeit
fiir frische Bandnudeln
konnte man etwa 6-8 Minuten
angeben, bei einer Dicke
von ca, 1 mm, Eine Ausnahme
bilden die Reisnudeln. Die
kauflichen, getrockneten
werden nur aufgekocht und
ziehen dann einige Minuten

im heiBen Wasser, Mit den
selbstgemachten frischen
Eier-Reisnudeln verfahrt

man ebenso, Das Garen von
Glasnudeln haben wir schon
auf Seite 5 besprochen.
Es gibt auBerdem noch diese
Kochtips, wo man etwas Ul
ins Kochwasser geben soll,
damit die Teigwaren nicht
verkleben, Das ist nicht
schlecht, wenn man weniger
Kochfliissigkeit verwendet.
Bei unseren selbstgemachten
Nudeln war es nie nétig.
Hochstens beim Kochen von
Lasagne-Teigplatten, die
kleben schon mal leicht zu-
sammen, wenn sie noch
frisch sind., Abschrecken
der Teigwaren mit kaltem
Wasser ist iiberfliissig,
wenn Sie selbstgemachte
Eier-Weizennudeln mit scho-
ner, glatter Oberflache ha-
ben, da geniigt einfaches
Abtropfen, Bei gekauften
Nudeln miissen Sie manchmal
schon besser abschrecken
oder die heiBen, abgetropf-
ten Nudeln sofort mit genii-
gend Butter oder Sauce ver-
mischen, damit sie nicht
mehr verkleben konnen.
Abgeschreckt werden Teigwa-
ren aus anderen Getreide-
sorten wie z.B. Roggen, der
Schleimstoffe enthalt. Auf
andere  Zubereitungsarten,
wie Backen im Backofen oder
Braten in der Pfanne oder
Fritieren gehen wir spater
noch ein, Was aber ge-
schieht mit den frischen
selbstgemachten Nudeln, die
nicht sofort verbraucht
werden?
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Das Trocknen
der Nudein

Eines ist klar: frische
Teigwaren sofort kochen und
verzehren ist der optimale
Weg. SchlieBlich kann man
auch aus iibriggebliebenen,
gekochten, kalten Restnu-
deln am nachsten Tag noch
tolle Gerichte zaubern, wie
z.B. Nudelomelett, gebrate-

ne Nudeln, Auflauf, Salat
usw.. Andererseits ist es
auch kein Fehler einen

kleinen Vorrat getrockneter
Nudeln bereitzuhalten, wenn
es mit dem Kochen mal
schneller gehen soll. Die-
ses Trocknen ist aber so
ein Problem fir sich. Ei-
gentlich sollen Teigwaren
langsam trocknen, d.h. in
Raumen mit relativ hoher
Luftfeuchtigkeit, so wie es
bei der industriellen Pro-
duktion geschieht. Bei so
schonendem Trocknen bleiben
die Nudeln schdn glatt, ge-
rade und behalten ihre Ela-
stizitat, d.h. sie brechen
nicht so leicht.

Diese Voraussetzungen kon-
nen wir 2zu Hause leider
nicht erfiillen. Der beste
Weg wire es, sie z.B, in
Siebe{nsitzen zu trocknen,
die sich iibereinander sta-
peln lassen. Durch diese
iibereinandergestellten,

frischen Nudeln entsteht
innerhalb der Siebe eine
ziemlich feuchte Luft. Wir
haben dazu die Siebeinsdtze
aus unserem selbstgebautem
Trockenschrank

verwendet -

Holzrahmen

geaponnte

Kunststoffgaze

1
Zum Trocknen der Nudeln
gignen sich die Roste aus
dem Hoboy-Treckanofen

aus der Hobbythek "Obst.und
Gemiise konserviert und
trotzdem frisch" (siehe
Hobbythekbuch Nr. 6). Es
handelt sich dabei um
rechteckige Holzrahmen, die
auf einer Seite mit Kunst-
stoff-Fliegendraht bzw. -
netz bespannt sind. Wenn
man auf dieses durchlassige
Material die Nudeln legt,
so trocknen sie gleichzei-
tig von beiden Seiten und
damit gleichmassiger, Wir
haben auch versucht, sie an
Leinen und iiber Besenstie-
len zu trocknen, aber das
bringt nicht viel, weil die
Nudeln sich trotzdem ver-
ziehen und briichig werden,
d.h, zum Teil fielen die
frischen Nudeln bereits auf
den Boden, oder sie brachen
wihrend des Trocknens ab,
oder zerfielen spatestens
bei dem Versuch, sie vom
Besenstiel abzuziehen und
anderweitig aufzubewahren.

Der Besenstiel empfiehlt
sich allerdings durchaus,
um Spaghetti zu trocknen.

Aber nur, wenn der Teig gut
geraten ist, d.h. schon
elastisch und ohne Bruch-
stellen. Dann schlingen Sie
Thre Spaghetti oder schmale
Tagliatelle ruhig um so ein
Holz, schon locker herum-
wickeln, dann 1lassen sie
sich nachher 1im trocknen
Zustand besser abziehen und
so rund geschlagen, auch
gut aufbewahren in Korben,
Glasern oder Dosen. Die
einfachste Methode ist es,
die frischen Teigwaren auf
sauberen Kiichentiichern ab
zulegen. Diese Tiicher brej-
ten Sie entweder auf einer

Flache aus, wo sie 2-3 Tage
liegenbleiben konnen, bis
die Nudeln getrocknet - sind,
oder Sie legen sie z.B, auf
groBe  Holzbretter oder
Backbleche oder auch Ku-
chenroste, die Sie dann gut
beiseite stellen konnen.
Sie nehmen dann zwar in
Kauf, daB die Nudeln nach
dem Trocknen etwas gedreht
und  verkriimmt aussehen,
aber das halten wir  fiir
nicht so wichtig., Beim Xo-
chen merkt man keinen Un-
terschied. Unangenehmer ist
es schon, daB diese Teigwa-
ren alle sehr leicht bre-

chen, aber dagegen 1Bt
sich, wie gesagt, nicht
allzuviel tun. Machen Sie

die Nudeln am besten nicht
allzu lang, vielleicht nur
ca. 30 cm, das geniigt voll-
kommen, dann konnen Sie sie

auch aufgestellt Tlagern,
z.B. in einem hohen Glas,
ohne daB sie zerbrechen.

So, das war's vom Trocknen,
jetzt wollen wir von den
gewshnlichen Teigwaren
ibergehen zu ganz speziel-
len.

Uber das Farben
mit Krautern

und Gewtirzen -
Rote und

grune Nudein

Eine wunderschone Variante
der Natur-Eiernudeln sind
die rot- und griingefarbten.
Am leichtesten zu fabrizie-
ren sind die roten Nudeln.
Man gibt ganz einfach zum
Grundrezept edelsiiBes Pa-
prikapulver. Und zwar auf 1
Ei und 100-1259 Mehl und 1
Prise Salz maximal 1 ge-
hauften Teeldffel Paprika.
So werden die Nudeln schon

N

rot, beim Kochen hellt sich
die Farbe leider etwas auf,
aber die gekochten HNudeln
behalten einen leichten,
zarten Paprikageschmack.,
Man kann natiirlich auch
noch eine Messerspitze
scharfen Rosenpaprika oder
gar roten Cayennepfeffer
dazugeben als pikante Var{i-
ation, Ein wenig kompli-
zierter ist das Griinfarben,
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aber der Mehraufwand lohnt
sich in jedem Falle, das
werden Sie zugeben, wenn
Sie erst einmal diese Nu-
deln sehen. Bei Krauternu-
deln sollten Sie in jedem
Falle frische, griine Krdu-
ter in den Teig geben.
SchlieBlich ist diese satte
Farbe nicht zu vergleichen
mit dem blassen, bleichen
Griin der getrockneten Krau-
ter. Wollen Sie trotzdem
einmal trockene verwenden,
s0 weichen Sie sie vorher
mindestens 1 Std. in Wasser
ein und driicken sie dann

krdftig aus, bevor die
Krduter in den Nudelteig
kommen, Aber bleiben wir

doch bei den frischen Krdu-
tern, es gibt verschiedene
Variationen und Endergeb-
nisse., Sie konnen eigent-
lich jede Sorte verwenden
und natiirlich auch Mischun-
gen, je nachdem, was Sie
gerade da haben, oder Ihnen
am besten gefallt. Sei es

nun Petersilie, Dill,
Schnittlauch, Sellerie-
kraut, Kresse, oder Pro-

vencekrduter wie Thymian,
Rosmarin, Salbei und Estra-
gon, oder das typischste
ital. Gewiirzkraut-Basili-
kum- oder auch Zitronenme-
lisse usw..

Zundchst werden diese Xrdu-
ter gewaschen, dann von den
harten Stengeln gezupft und
auf einem trockenen, saube-
ren Kiichentuch abgelegt zum
Trocknen, Man kann sie auch
abtupfen, dann geht's
schneller oder wie gewa-
schenen Salat im Kiichentuch
schwenken, Es darf nicht
zuviel Wasser daran haften
bleiben, weil der Nudelteig
sonst zu feucht wird. Diese
vorbereiteten Krduter wer-
den nun sehr fein zerhackt.
Am schnellsten und einfach-
sten geht das in einem
elektrischen Universalzer-
kleinerer, Man kann da hin-
ein auch noch andere Gewiir-
ze geben wie rohe Zwiebeln
oder Xnoblauch, die eben-
falls mit zerkleinert wer-
den, oder auch gemahlenen
Pfeffer usw.., Wenn Sie kein

elektrisches Gerdt haben,
so nehmen Sie ein Wiegemes-
ser oder etwas Ahnliches,
womit Sie sonst Ihre Krdu-
ter zerkleinern, sie soll-
ten wirklich sehr fein ge-
hackt sein.

Gibt man auf ein Ei wirk-
lich nur eine Prise Krau-
ter, so ergibt das einen
naturfarbenen Teig mit vie-
len krdftig dunkelgriinen
Sprenkeln, das sieht unge-
heuer appetitlich aus. Mehr
Krduter im Teig und lange
genug mischen bedeutet, dap
sich der ganze Teig gleich-
mapig hellgriin farbt, ohne
daB man die einzelnen Kré&u-
terpiinktchen noch erkennen
kann. Z.B. mit frischer Pe-
tersilie ergibt das eine
leuchtende hellgriine Farbe;
sehr zu empfehlen. Nun, und
viel mehr Krauter ergibt
entsprechend dunkelgriine
Nudeln. Viel SpaR beim Aus-
probieren, Gibt man viel
Krduteir in den Teig, so
braucht man 1 bis 2 Eier
weniger, Sind es nur wenig
Krduter, so geniigt einfach
etwas mehr Mehl, weil diese
Krauter ja doch viel Feuch-
tigkeit enthalten. Das Gute
ist, das natiirlich auch der
Krautergeschmack entspre-
chend durchklingt,

Eine weitere gebrduchliche
Methode ist das Griinfdrben
der Teigwaren mit Spinat.
Tiefgekiih1ter, fein gehack-
ter Spirat wird aufgetaut
und in einem sauberen Baum-
wolltuch ausgepreBt, so daf
der gesamte Saft abflieft,
sonst wird nachher, wie ge-
sagt, der Nudelteig zu
feucht. Um eine dunkelgriine
Farbung zu erreichen,
braucht man etwa 2009 Tief-
kith1spinat (das Gewicht be-
zieht sich auf den noch ge-
frorenen Spinat mit Saft,
ausgepreBt ergibt das nur

etwa eine Hand voll Spi-
nat). Hier das Rezept:
Spinatnudeln mit tiefge-

kiih1tem Spinat

*700q tiefgekiihlter Spinat
* 1 Ei

* 250-300g Weizenmeht

* 1 Prise Salz
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Oder es wird frischer Spi-
nat verwendet, dann wascht
man die Blatter, gibt sie 1
Minute in kochendes Wasser,
holt sie wieder heraus,
entfernt die faserigen
Teile, prept ebenfalls
mittels eines- Baumwolltu-
ches den Saft heraus und

verfahrt wie oben beschrie-

- ben,

Spinatnudelin mit frischem

Spinat

* 100g frischer Spinat
* 1 Ei

_* 200-250g Weizenmehl
* 1 Prise Salz

Die gesunde
Abwechslung:
Vollkornnudeln

Hier ergeben sich alle Va-
riationsmoglichkeiten. Da
lacht das Herz jedes Miisli-
fans. Also Nudeln nicht nur
aus feinem, weiBen Weizen-
mehl, sondern auch aus Rog-
gen, Hirse, Gerste, Hafer,
Buchweizen, Griinkernweizen,
Reis und Soja. Wir haben
uns den Kopf zerbrochen und
all dieses fiir Sie auspro-
biert. Nicht jedes Mehl
eignet sich gleich gqut zur
Nudelerzeugung. Bei diesen
komplizierten Fallen haben
wir dann Mischungen mit
Weizenmehl erstellt, um mit
den positiven Eigenschaften
des Klebers im Weizen die

eventuell weniger geeigne-
ten Mehlsorten zu verbes-
sern.

Roggen- und Sojamehl gibt
es bereits fertig gemahlen
im Handel, fast alle ande-
ren Mehlsorten 143t man
sich entweder frisch beim
Einkauf im Reformhaus oder
Bio-Laden mahlen, oder man
schafft sich sogar selbst
eine Getreidemijhle an und
hat so die Chance, so oft
wie moglich frisch gemah-
lenes Getreide 2zu essen.

Mittlerweile gibt es im
Handel eine Fille von sol-
chen Mehlmiihlen.

Frisches Mehl
aus der eigenen
Miihle

aben mit einer gan-
zen Reihe von Miihlen pro-
biert. Bei der Auswahl der
Gerdte bedienten wir uns
des Testes der Stiftung
Warentest, erschienen im
Mai 1984, Heft 5. 28 Miihlen
wurden dort erprobt. Alle
Miihlen, mit denen wir unse-
re Versuche machten, er-
hielten bei der Stiftung
Warentest die Note "gut".
Wir haben allerdings nicht
alle guten Gerate probieren

konnen, deshalb ist dies
hier keine vollstandige
Aufzahlung. Es gibt einen
grundlegenden Unterschied,
der sich hauptsachlich im

Preis niederschlagt; das
preiswertere Stahlkegel-
mahlwerk und das teurere

Keramikmahlwerk, das prak-
tisch den Naturstein erset-
zen soll - eine Ausfiihrung
aus richtigem Stein ware zu
teuer,
mik besser sind, dariber
streiten sich die Fachleu-
te.

Entscheidender ist eigent-
lich, ob Sie sich fir eine
handbetriebene oder eine
elektrische Ausfiihrung ent-
scheiden. Obrigens lassen
sich alle Mihlen auf ver-
schiedene Stufen, von grob
bis fein, einstellen. Die
preiswerteste ist z.B. eine
Handmiihle von Jupiter: "Ju-
piter Bio-Miihle Modell 562"
zum Preis von ca. 95,- DM,
Sie ist mit einem Stahlke-
gelmahlwerk ausgestattet
und funktioniert ganz gut.
Allerdings nur wunter Ein-
satz von Muskelkraft.

Da gibt es solche, die als

0Ob Stahl oder Kera-

Vorsatzgerat zum elektri-
schen Fleischwolf konzi-
piert sind, z.B. von Mou-
linex ein Getreidemiihlen-
vorsatz, der von Messer-
schmidt gebaut wird, kostet
etwa 130,- DM, mit Stahlke-
gelmahlwerk. Etwa baugleich
ist der Jupiter Getreide-
miihlenvorsatz Nr, 862700
zum Preis von ca. 100,- DM.
Beide arbeiten ganz gut,
nur beim Roggen hatten wir
Schwierigkeiten, weil das
Mahlwerk immer wieder ver-
klebte. Ein Problem, das
speziell fiir Roggen gilt,
weil er hdufig noch nicht
vollstandig trocken ist.
Deshalb empfiehlt es sich,
ihn  vor dem Mahlen im
leicht geoffneten Backofen
auf einem Backblech, bei
niedrigster Temperatur etwa
10 Minuten zu trocknen, Da-
nach werden Sie beim Mahlen
von Roggen keine Probleme
mehr haben.

Dann gibt es weitere Miih-
len, die an Mehrzweckkii-
chenmaschinen angeflanscht
werden konnen. Zum Teil
sind es die gleichen wie
die Miihlenvorsatze zZum
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elektrischen Fleischwolf,
also mit Stahlkegelmahl-
werk. AuBerdem haben wir
auch noch solche mit Kera-
mikmahlwerk ausprobiert,
die -auf die Bosch-Kiichen-
maschinen passen. Z.B. die
kleine Kiichenmaschine UM 4
mit Stahl- oder Steinmahl-
werkaufsatz, oder die grofe
Luxuskiichenmaschine. Diese
Aufsdtze haben den Nachteil
teuer zu sein, ohne daB die
Mahlergebnisse deutlich
besser sind als beim Kegel-
mahlwerk. Es 1ist besten-
falls empfehlenswert, wenn
Sie schon eine Kiichenma-
schine besitzen, oder Sie
wollten schon dimmer einen
solch' generell sehr niitz-
lichen -universellen Hein-
zelmann anschaffen: ~Elec-
tronic, die wir speziell
ausprobiert haben, auch zum
Teigriihren,

Wenn Sie Vollkorn mahlen
wollen, so miissen Sie be-
riicksichtigen, daf auch der
Kleieanteil, also Schale,
Keimling und weitere Rand-
schichten des Korns im Mehl
enthalten sind. Diese Be-
standteile lassen sich nie
so sehr zerkleinern wie die
Stdarke im Innern, der sog.
Mehlkorper, Man muB das
einfach akzeptieren, daB
das Vollmehl entsprechend
gréber wird und durch die
kleinen Schalenstiickchen
auch die Oberflache der
Nudeln nie so glatt und
gleichmaBig wie bei feinem
Mehl werden kann, Die Ent-
schadigung dafir ist das
BewuBtsein, etwas fir die
Gesundheit zu tun, d.h.
Teigwaren zu essen, die
entsprechend mehr Mineral-
stoffe, Vitamine, EiweiB
und natiirlich auch Ballast-
stoffe fir die Verdauung
enthalten,

Trotzdem, Mehl zur Teigwa-
renbereitung soll eigent-
lich wie Puder sein, und so
versucht man halt, es so
griindlich wie mdglich zu
mahlen. Am besten so, daf
man zunachst die Getreide-
mijhle etwas grdber ein-
stellt, und die ganzen Kor-

ner einmal durchlaufen
13Bt, dabei entsteht ein
sehr grobes Mehl, das mit
feinem GrieB bzw. Dunst zu
vergleichen ist. Dann wahlt
man die feinste Einstellung
und mahlt diesen Dunst ein
zweites Mal. So wird das
Mehl gleichmaBiger und bes-
ser als wenn man es zweimal
auf der feinsten Stufe
mahlt. Denn dabei entsteht
beim ersten Durchlauf ein

sehr ungleichmafiges Mehl,
d.h. die Schalenteilchen
sind ziemlich grob, wahrend
die Starkebestandteile we-
sentlich kleiner werden und
auch beim zweiten Mahlen
wiirde sich daran nichts an-
dern. Sehr harte Getreide-
sorten, wie z.B, Reis, kon-
nen Sie sogar ein drittes
Mal mahlen, das bringt aber
eigentlich nicht sehr viel.

Bei der Einstellung der
Miihlen gibt es ein Problem:
man kann sich bei der Stu-
fenwahl efgentlich _ nicht
auf die angegebene Skala am
Reglerknopf verlassen, son-
dern mup diese fir die
feinste Mahlstufe einfach
so fest wie moglich zudre-
hen, fiir grobere Ausmahlung
den Drehknopf dann um etwa
eine halbe Umdrehung Tlok-
kern. Wenn Sie ein paarmal
mahlen, werden Sie selbst
das ngtige Gefiihl dafiir
entwickeln. Mgchten Sie ihr
Mehl beim Einkauf im Bio-
Laden oder Reformhaus mah-
len lassen, erkundigen Sie
sich vorher, wie fein das
wird, Oft gibt es nur Mih-
len, die das Vollmehl ziem-
lich grob mahlen, weil die
meisten Leute es bisher nur
zum Brotbacken verwendeten.
Weisen Sie also darauf hin,
daB Sie Ihr Mehl zum Nudel-
machen bendtigen und es
deshalb ganz fein sein muB.
sojamehl 1ist eines der we-
nigen, die man bereits fer-
tig verpackt kauft. €s ent-
hdlt keine Schalenteile,
die sind bei wungekochten
Sojabohnen auch sehr schwer
verdaulich, Das ganze Soja-

.mehl kommt bereits leicht

gerostet zum Verkauf, weil
es sonst in rohem Zustand
nahezu unverdaulich ware.
Was es auPerdem fertig ver-
packt im Handel gibt, ist
Roggenmehl ohne Schale und
Keimling, das eine entspre-
chend lange Haltbarkeits-
dauer hat. Es handelt sich
dabei auch um ein feines,
hoch ausgemahlenes Roggen-
mehl, dhnlich wie das nor-
male Weizenmehl 405, Aus
diesem feinen Roggenmehl
lassen sich relativ leicht
Roggennudeln  fabrizieren.
Sie miissen dabei nur auf
die Vollkorn-Yorteile ver-
zichten. Aber auch wenn das
Selbst-Mahlen etwas Miihe
macht, so erdffnen sich
Thnen doch eine Vielzahl
von Moglichkeiten, abwechs-
lungsreiche und vor allem
auch noch gesunde Teigwaren
zuzubereiten,
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Wie gesagt, fiir den ersten
Versuch ist es einfacher,
feines, hoch ausgemahlenes
Weizenmehl Type 405 zu ver-
wenden, Dies ergibt den
besten und optimalsten
Teig, der wunderbar ela-
stisch ist und sich am ein-
fachsten verarbeiten laBt.
Wenn Sie damit sozusagen
ein wenig "geiibt" haben,
konnen Sie sich an andere
Getreidesorten und vor al-
len Dingen auch an Voll-
meh1-Nudeln wagen, die ja
leider durch die Schalen-
teilchen etwas komplizier-
ter herzustellen sind.
Fiir Nudeln aus Weizenvoll-
mehl gilt generell das
gleiche, schon genannte,
Grundrezept. Allerdings
gilt es bei gréberem Mehl
etwas zu beachten: und zwar
den sog. Nachsteifungsef-
fekt, d.h. der Nudelteig
scheint zundchst ziemlich
feucht zu sein, weil das
grobere  Mehl nicht - so
schnell und gleichmaBig die
Feuchtigkeit aufnehmen
kann.

LaBt man den Teig 5-10 Mi-
nuten zugedeckt stehen, so
wird er fester und trocke-

Nudeln aus
Volimehl

groferen Mehlteilchen vol-
ler Feuchtigkeit gesogen
haben. Trotzdem, die Verar-
beitung dieses Teiges ist
etwas komplizierter. Er hat
leider nicht die gleiche
Elastizitdt wie Teig aus
feinem Mehl und reift viel
leichter, weil sich die
groberen Teilchen natiirlich
nie so intensiv zu einem
Teig verbinden., Beim Kneten
und Ausrollen mit der Nu-
delmaschine wird auch die
Oberflache wegen der Scha-
lenstiickchen nicht vollig
glatt.

Sobald man einwandfrei zu-
sammenhangende Teigplatten
erhdlt, braucht man nicht
weiter zu kneten, sondern
gibt sie - ohne sie noch-
mals zu falten - nun noch
einige Male zum Ausrollen
durch die Maschine. Ist das
Korn nicht fein genug ge-
mahlen, so beginnen die
Teigplatten beim Tletzten
Ausrollen - das ist norma-

fe am Regelknopf - zu reis-
sen, weil die Kornteilchen
einfach zu dick sind. Dann
sollte man sich beim Aus-
rollen mit der nachst dik-
keren Stufe begniigen.

Alle anderen Ablaufe blei-
ben die gleichen. Nur beim

Kochen muB man beachten,
daB diese relativ grofen
Kornteilchen eine etwas

ldngere Garzeit bendtigen.
AuBerdem werden die Scha-
lenteilchen an der Oberfla-
che der gekochten Nudel et-
was schleimig wirken, also
entweder abschrecken, oder
noch besser, sofort mit
Sauce, Butter, U1 oder Sah-
ne vermischen, Eventuell
auch schon ins Kochwasser
etwas U1 geben.

- Statt normalem Weizenvoll-

mehl kann man natiirlich
auch  Dinkelweizen, eine
alte Weizensorte, die heute
wieder in Siiddeutschland
angebaut wird, verwenden -
es gibt sie im Bio-Laden
oder Reformhaus. Ebenso
Griinkern, das ist Dinkel-
weizen, der vorzeitig - al-
s0 noch griin - geerntet
worden ist, Beide schmecken
ibrigens ausgesprochen lek-

ner, weil sich auch die Tlerweise die vorletzte Stu- ker.
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§155(5|5 2|2 s/ 5|3|¢8 3134 Wir haben es mit allen mog-
Mittsiwertein 100g| > | © | % | ¥ | ¢ S 0 lichen Getreidearten aus-
eBbarem Anteil 9|9 |9 |9|9!lg|mg|mglug|ng| mgimg probiert wie: Roggen, Hir-
anzes Kom se, Hafer, Reis und Gerste.
Ab
Weizen 132{117] 20 [693) 20| 1,8 1406] 32 | 480 | 140 5,1 [ 0,44{ 363 } 1520 S e.r f?u?h BUCh;e!Zen und
Roggen 127[116] 17 (690 21 | 19{a73| - |3s0{170[ 18 |- |369{1508 0Ja Tielen uns bel unserer
Hafer. entspelzt | 13.0] 126! 7.1 {629| 15 | 28 | 342 [ 32 | 520|170 | 2.4 | 0.96] 367 | 1620 Probierwut in die Hande und
Gerste, entspelzt | 117{106] 21 {718] 15|23 1342| 42| 430} 180! 48 |17 | 370 ]1549 wurden sogleich zu Teigwa-
i 12, 92138710/ 22|13 |256}95|360200] 15|17 | 3751570 .
Mais 5 ren verarbeitet.
Geschiltes Kom ﬂier haben wir eine Gegen-
Buchweizen 128) 98 17 [724] 16| 17| 254] - |240{ 150| 29 |- | 3641524 uberstellung der Inhalt-
Hirse 12,1|106[ 39 |707{ 1,1 1,6 310} - (260|140 | 1,8 |- |382]1599 stoffe der verschiedenen
Reis (unpoliert) 13,1 7422 (75407 | 12| 325 - 410 9152 |- 3711553 %
(poliert) 129 70(086(767] 02| 05| 120 - 60| 32|13 |- 368 | 1540 GEtreIdesorten'
Sie sehen, es gibt geniigend
gesunde Variationsmoglich-
dus dem Buch " Dr.Oetker" Yon Awie Aal bis Z wie Zwiebel keiten fiir Ihre heimische
Nudelproduktion.

-,t_J' =
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Roggen ist neben Weizen das

zweitwichtigste Getreide
zum Brotbacken. Er enthalt
vollwertigeres - also fiir

die Ernahrung wertvolleres
- EiweiB als der Weizen,
aber keinen Kleber, Das
RoggeneiweiB bindet wenig
Wasser; stattdessen enthalt
Roggen aber Schleimstoffe
(Pentosane), die im kalten
Zustand quellen und viel
Wasser binden., Dies er-
leichtert die Nudelherstel-
lung. Wie schon gesagt, es
geht mit gekauftem Roggen-

mehl und auch mit selbstge-
mahlenem Vollkornmehl, Der
Roggen nimmt aber unter Um-
standen mehr Flissigkeit
auf. Die Mehimenge auf 1 E#
kann also 110-140g betra-
gen,

Wenn Sie die Roggennudeln
kochen, so wird die Ober-
fldche aufgrund der Pento-
sane etwas schleimiger wer-
den als bei Weizennudeln.
Das miissen Sie halt in Kauf
nehmen, wenn Sie zur Ab-
wechslung mal Roggenteigwa-
ren essen mdchten,

Roggennudeln

Hafer ist erndhrungsphysio-
logisch wertvoller als alle
anderen Getreidearten. Er
enthdlt besonders hochwer-
tiges EiweiB und auch sein
Fettgehalt 1liegt deutlich
hoher. Das Fett setzt sich
zum groBen Teil aus essen-
tiellen Fettsduren zusammen
und ist auBerdem auch noch
vitaminhaltig, Daher auch
die Bedeutung des Hafers
bei der Sduglingserndhrung,

Wichtig fiir den Nudelteig
ist, daB auch hier das
pflanzliche EiweiB etwas
bindend wirkt, ohne daB
allerdings eine Kleberbil-
dung stattfindet. Trotzdem,
der Haferteig 1dBt sich
ganz gut verarbeiten, wahr-
scheinlich auch wegen des
hohen Fettgehaltes. Auf ein
Ei gibt man etwa 110-140g
Vollkorn-Hafermehl,

Hafernudeln

Gerste wird hauptsdchlich
zum Bierbrauen verwendet.

Z.T. werden Graupen daraus
hergestellt, das meiste
findet jedoch als Futter-

mittel Verwendung. Wir ha-
ben Graupen in der Getrei-
demiihle gemahlen, also ge-
schdlte Gerste, und das
Mehl zu Teigwaren verarbei-
tet.

Gerstennudeln

S

Reis 1{ist Hauptnahrungsmit-
tel fiir Millionen von Men-
schen. Es ist ein hochwer-
tiges Nahrungsmittel, ent-
hdlt aber sehr wenig Kle-
ber. Darum ist Reismehl
auch zum Backen ungeeignet.
Wir haben trotzdem ver-
sucht, Nudeln daraus herzu-
stellen. Das klappte zu-
ndchst nicht. Erst als wir
die richtige Mischung fan-
den, hatten wir Erfolg. Um
die negativen Eigenschaften
(fehlender Kleber) von Reis
auszugleichen, gaben wir

Weizen dazu, der bekannt-
lich viel Kleber hat. Macht
man eine halb-und-halb-Mi-
schung, also 50% Reismehl
und 50% Weizenmehl, so geht
das vollig problemlos. Man
erhdlt einen guten Nudel-
teig. Je mehr Weizen und je
weniger Reismehl, um so
elastischer wird der Teig.
Da wir aber den Reisge-
schmack besonders schatzen,
haben wir weiterprobiert
und zu einem Teig aus 100%
Reismehl einfach noch Ul
dazugegeben um den Teig ge-
schmeidiger zu machen. Auch
das klappte. Die dritte
Moglichkeit: statt ganzer
Eier im Teig nur Eidotter
und davon entsprechend mehr
verwenden, Sehr wichtig ist
es, stets geschdlten Reis
zu verwenden, mit wunge-
schaltem Reis klappt es
leider gar nicht.

1. Grundrezept fiir Reisnu-

deln:

* 200g Reismehl (aus ge-
schaltem Reis)

* 100g Weizenmehl

* 3 Eier

* 1 Prise Salz

2. Grundrezept fiir Reisnu-

deln:

*250g Reismehl (geschalter
Reis)

* 2 Eigelb

* 1 ganzes Ei

* 4.5 TL Speised]

* 1 Prise Salz

3. Grundrezept fiir Reisnu-

deln:

*200g Reismehl (geschalter
Reis)

* 5 Eigelb

* 1 Prise Salz
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Wenn Sie nach einem dieser
drei Rezepte Nudelteig kne-
ten, so wird er allerdings
in keiner MWeise so ela-
stisch wie Teig aus Weizen-
mehl: Entscheidend ist nur,
daB sich beim Ausrollen zu-
sammenhangende Teigplatten
bilden, die nicht reifen,
Dann werden die Teigplatten
wie iiblich zu Nudeln ge-
schnitten und entweder so-
fort gekocht oder zum
Trocknen abgelegt.

Beim Kochen muB man beriick-

sichtigen, daB Reisnudeln
anders gegart werden als
Weizennudeln, So wie man
normalerweise Reiskorner ja
auch nur aufkocht und dann
im heiBen MWasser quellen
1dBt, geniigt es, Reisnudeln
aufwallen zu lassen und an-
schlieBend nur noch 4-5
Minuten garzuziehen. Ge-
trocknete Reisnudeln miissen

ca. 10 Minuten im heiBen
Wasser bleiben, je nach
Dicke. Reisnudeln diirfen

beim Kochen und Anrichten

nur wenig geriihrt werden,
sie brechen 1leicht. Aber
ihr Geschmack ist wirklich
sehr delikat wund aroma-
tisch, das sollten Sie un-
bedingt einmal probieren.

Selbstgemachte E1ernude1n,
speziell aus Weizen,
schmecken eigentlich so
gut, daB man sie auch so,
ohne weitere Zugaben - nur
mit ein paar Gewiirzen oder
frischen Krdutern - essen
konnte. Das wire z.B. eine
Moglichkeit Didt zu halten.
Dazu miissen die Nudeln aber
frisch hergestellt und so-
fort gekocht werden. LaSt
man sie vorher trocknen und
lagert sie auch nur ein
paar Tage, so nimmt man im-
mer einen Geschmacksverlust
in Kauf.

Also, Nudelteig ausrollen,
schneiden und kochen und
dann: Butter in der Pfanne
schmelzen und unter die Nu-
deln mischen, evtl. gehack-
ten Knoblauch mit in die
Pfanne geben, oder Zwiebel,
oder Semmelbrosel bzw., Pa-
niermehl mitrgosten und Ge-
mise, wie z.B. frische
Champignonscheiben oder an
dere Pilze, evtl, auch ge-
trocknete Pfifferlinge, die
vorher eingeweicht werden,
blanchierter Brokkoli, Au-

Rezepw
e NeRezente

berginen, Zucchini, Toma-
ten, Paprikastreifen, Spi-
nat usw..

Sie konnen sich jeweils fiir
nur eine Gemiisesorte oder
auch fiir Kombinationen aus
mehreren entscheiden.
Wichtig gerade bei solchen
einfachen Gerichten ist das
Aussehen. Spielen Sie mit
den Farben: griine Nudeln
und griiner Brokkoli. Helle,
rote und griine Nudeln ge-
mischt mit Butter und gero-
steten Semmelbrdseln, sieht
herrlich aus und schmeckt
auch so, Dazu gibt man zum
SchluB noch frische, ge-
hackte Krauter, wobei man
wieder ~entweder den Ge-
schmack nur von einem Kraut
bestimmen 13Bt oder ver-
schiedene mischt. Etwa nur
Kresse, wobei man die gan-
zen Stiele dariiberstreut
oder gehackte Petersilie
oder Basilikum oder Estra-

gon usw..
Auch nicht zu verachten:
Durchwachsene  Speckwiirfel

in der Pfanne auslassen und
mit den Nudeln vermischen.

epte ®

Rezev™

Rezep“

Weinbergschnecken aus der
Dose mit Knoblauch in But-
ter braten und zu hellen
oder griinen Nudeln geben,
frische Krauter dariiber,
Helles, festes Fischfilet
in Stiickchen zerteilen, in
Butter braten, mit Zitro-
nensaft ibertrdufeln, mit
roten Nudeln mischen und
griinen Dill oder Muscheln
oder Krabben dazugeben usw.
Schmeckt alles ausgezeich-
net, Statt Butter kann man
natiirlich auch siiBe Sahne
in die Pfanne geben, etwas
einkochen lassen, bis sie
saucenartige Konsistenz hat
und wiirzen mit Salz, frisch
gemahlenem Pfeffer, evtl.

Knoblauch und Kréduter dazu.
Alles, was zuvor mit Butter
beschrieben wurde, kdnnen
Sie auch mit Sahne zuberei-
ten. Ja, es gibt fiir Sahne-
sauce eigentlich noch mehr
Mdglichkeiten, Die Zutaten
werden nur vorher in Butter
gebraten und dann in die
eingekochte Sahnesauce ge-
geben,

Nudein
und Kase

Sehr wichtig ist natiirlich
noch der geriebene Hartkd-
se, den man iiber viele Nu-
delgerichte gibt. Die mei-
sten 1ftalienischen Rezepte
nennen dafiir Parmesankdse.
Es gibt spezielle Parmesan-
Miihlen, mit denen man den
festen Kase frisch iiber das

Gericht reiben kann. So
schmeckt der Kase namlich
am besten. Auf keinen Fall
zu empfehlen sind Beutel
mit fertig geriebenem Kase;
sie sind teuer und ge-
schmackslos. Statt des Par-
mesan kann man aber auch
anderen Kise, z.B. frisch

.l
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geriebenen Emmentaler oder
Gruyere verwenden.

Sie konnen den Kadse entwe-
der bei Tisch iiber die Nu-
del streuen - so, wie es in

italienischen Restaurants
iiblich ist - oder natiirlich
im Backofen kurz iiberbak-
ken, um eine schone Kruste
zu erhalten,

Nudelsaucen

Die bekannteste ist die To-
matensauce. Davon gibt es
unzdhlige Rezepte. In Ita-
lien schwort jede Familie
auf ihr eigenes. Wir nennen
hier ein Rezept als Bei-
spiel, das Sie natiirlich
nach Lust und Laune variie-
ren kgnnen, Normalerweise
sagt man, daB eine Tomaten-
sauce stundenlang kocheln
muB, um die richtige Konsi-
stenz und den entsprechen-
den Geschmack zu bekommen.
Wir mdochten aber mehr fiir
eine Variante mit kurzer
Kochzeit pladieren., Zum
einen mefnen wir, daB das
durchau$ geniigt, zum ande-
ren, daB man Vitamine und
Aroma nicht zerkochen soll-
te; auBerdem spart man ei-
nige Stunden Zeit und auch
noch etwas Strom. Was die
Tomaten angeht, so sind
frische natiirlich eine gute
Sache. Aber nur, wenn sie
auch aromatisch schmecken,
wie z.B. rote Fleischtoma-
ten oder Eiertomaten oder
Tomaten aus dem eigenen
Garten, wenn sie geniigend
Sonne mitgekriegt haben,

In den Jahreszeiten, wo
gute Tomaten sehr teuer
sind, kann man allerdings
guten Gewissens auch ge-
schalte italienische Toma-
ten aus der Dose verwenden,
Die sind sehr preiswert und
schon enthdutet, was die
ganze Sache sehr verein-
facht. Frische Tomaten wer-
den entweder zuerst enthdu-
tet und entkernt, indem man
die ganzen rohen Tomaten
kurz in kochendem MWasser
ziehen 1aBt, herausnimmt,
mit einem Kiichenmesser
kreuzweise die Schale auf-
schneidet und abzieht, an-
schlieBend die Tomaten
viertelt, die Kerne heraus-
holt und das Tomatenfleisch

kocht. Oder die frischen
Tomaten werden einfach nur
geviertelt, gekocht und
dann durch ein Passiersieb
gegeben, um Schale und Ker-
ne herauszusieben., Wir ha-
ben die Tomatensauce mit
Dosentomaten zubereitet und
die Kerne einfach dringe-
lassen, das spart viel Ar-
beit,

Was das U1 angeht, so ver-
fahren Sie ruhig nach Ge-
schmack, Wer kein Olivendl
mag, verwendet Sonnenblu-
menol, das einen neutralen
Geschmack hat, oder auch
nur Butter, Umgekehrt kdn-
nen Sie natiirlich auch nur
U1 verwenden. Wir meinen,
es sollte stets nur kalt
gepreBt sein. Aber auch da-
bei gibt es groBe Unter-
schiede. Probieren Sie ru-
hig einen Loffel davon. Ein
delikates Olivendl st zum
Anbraten nicht zu schade,
weil es die Sauce verfei-
nert.

Ein weiteres Problem ist
das frische Basilikum, das
einen pfeffrigen, aber de-
zenten Geschmack hat. In
der italienischen Kiiche
wird es sehr haufig oder
fast immer zu allen Toma-
tengerichten verwendet, Bei
uns ist es sehr teuer und
oft nicht zu bekommen, Sie
kénnen es durch andere
Krduter ersetzen, z.B, fri-
sche Petersilie oder
Schnittlauch, oder getrock-
neten Estragon bzw. Salbei.
Das sind zwar andere Ge-
schmacksvarianten, passen
aber auch zu Tomaten. Ge-
trocknetes Basilikum finden

wir nicht so besonders.
Probieren Sie selbst.
Tomatensauce

* 1 EL Olivengl

1 EL Butter

1 Iwiebel, fein gehackt
1-2 Knoblauchzehen, ge-
preft ediinsten e

1 Dose enthdutete Toma-
ten, 425ml

* % %

*

* 1 k1, Dose Tomatenmark,
709

* 2 Lorbeerbldtter

* 1/2 Bund frische Peter-
silie oder Basilikum oder
1 gute Msp getr. Salbei

* 1 TL Zucker

Salz

Schwarzer Pfeffer, frisch

gemahlen und/oder getr.

griinen Pfeffer

Iwiebel und Knoblauch im

Fett braten, zerschnittene

Tomaten dazu, Tomatenmark,

Lorbeerbldtter, gehackte

Krduter und restliche Ge-

wiirze dazugeben, Die Sauce

nur kurz kochen, ca. 5 Min,

geniigen. Dann Lorbeerblat-

ter herausnehmen und diese

Tomatensauce zu Spaghetti

* ¥

oder anderen Nudeln servieren.

Variation:

Speckwurfel anbraten, 1 TL
Kapern oder 2 TL Zitronen-
saft dazu, 2-3 EL siiBe Sah-
ne beigeben, 2-3 EL WeiB-
wein zum SchluB.

Fiir die ndchste Sauce gilt
das eben Gesagte: es gibt
viele Moglichkeiten, sie zu
kochen, hier ein Beispiel
fir die Sauce, die zu einem
der bekanntesten italieni-
schen Gerichte gehort: Spa-
ghetti Bolognese.

Sauce Bolognese (Fleisch-
sauce
g durchwachsener Speck,
gewiirfelt
* 1 EL Butter
* 1 EL O1ivendl
* 2509 Hackfleisch
1 Zwiebel, gewiirfelt
1 diinne Porreestange
1 Mohre
1 Dose Tomaten, 425ml
2 Lorbeerblitter
5 Blatter frisches Basi
likum oder Salbei oder
etwas frische Petersilie
* 1 gestr. TL Salz
* 1 Prise Zucker
* Pfeffer, MuskatnuB
* evtl, 2 EL WeiBwein
* evtl. 1 k1. Dose Tomaten
mark, 709

* * * ¥ * ¥
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Der Speck wird angebraten,
Fett und Hackfleisch dazu-
geben und ebenfalls anbra-
ten. Fleisch aus der Pfanne
holen, um Platz fiirs Gemiise
zu haben. Iwiebel, Porree,
Mohre werden kleingeschnit-
ten und angebraten, Dann
das Fleisch wieder dazuge-
ben. Die Dosentomaten auf-
schneiden und Kerne heraus-
holen, Tomaten und Saft aus
der Dose in die Pfanne ge-
ben, mit den Gewiirzen auf-
kochen, Als weitere getrok-
knete Krauter passen noch
Oregano, Majoran oder
Thymian,

Das Tomatenmark gibt man
dazu, wenn die Sauce schon
rot sein soll, Alles zusam-
men wird nur ca. 5 Minuten
gekocht, dann ist die Sauce
fertig. Wer sie samiger
mochte, kann sie mit einem
Piirierstab piirieren.

Als Variation kann man in
die Fleischsauce auch noch

verschiedene Gemiisesorten
geben, z.B. Auberginen,
Zucchini und rote Paprika.

Das Gemiise wird in groBere
Wirfel oder Streifen ge-
schnitten, mit Salz und
Pfeffer gewiirzt, angebraten
und zum SchluB in die be-
reits fertige Sauce gegeben
- nicht mitkochen - sonst
wird es zu weich. Die Sauce
wird solange warmgehalten,
bis die Nudeln gekocht und
abgetropft sind. Dann wird
alles sofort vermischt und
serviert,

Diese Fleischsauce ist auch
sehr gut geeignet fiir Can-
neloni, Lasagne und andere
Aufldufe. Man kann auch
einfach diese Sauce mit ge-
kochten Nudeln vermischen,
in eine feuerfeste Form ge-
ben, geriebenen Kase da-
riiberstreuen und im Back-
ofen iiberbacken.

Vollig ohne Kochen wird
eine weitere italienische
Sauce zubereitet:

Rohe Tomatensauce

* 2 Dosen Tomaten, je
426 ml

* 2 Knoblauchzehen

* frisches Basilikum, Pe-

tersilie, Salbei oder
Estragon

Salz

* frisch gemahlener schwan-
zer Pfeffer

1 Prise Zucker

1 EL geriebenen Kdse

*

* *

Die Tomaten abtropfen las-
sen, aufschneiden und ent-
kernen, Die Knoblauchzehen
pressen, frische Krduter
feinhacken, Alles zusammen
im - Mixer oder mit dem
Pirierstab piirieren. Hat
man dieses Gerdt nicht,
kann man die Tomaten auch
sehr fein wiirfeln und even-
tuell noch mit dem Kartof-
felstampfer zerdriicken. Die
Sauce soll mindestens 2
Stunden ziehen. Serviert
wird sie mit sehr heifen
Spaghetti und geriebenem
Kdse. Eine vitaminreiche
und &uBerst kalorienarme
Sauce.

Eine andere Sauce, die kalt
angeriihrt und gegessen
wird, ist die beriihmte ita-
lienische Pesto. Die origi-
nal italienische Pesto wird
stets aus Olivendl, Knob-
lauch, Parmesan, Pinienker-
nen und viel frischem Basi-
Tikum zubereitet, Nun sind
die beiden letzteren manch-
mal schwer zu bekommen und
auBerdem teuer. Deshalb ha-
ben wir auch Variationsvor-
schldage, die genauso gut
schmecken.

Italienische Pesto

* 3 Tassen Basilikumblatter
(20 Stiele)

2-3 Knoblauchzehen

*

* 20g Pinienkerne {2 EL)

* 1 Tasse Olivensl, kaltge-
preBt

* Salz

* 1/2 Tasse geriebenen Par-
mesan

Zur Herstellung braucht man
einen richtigen Mixer, mit
einem hohen Kunststoffauf-
satz fiir die Kiichenmaschi-
ne. Ersatzweise kann man
aber auch mit einem guten
Morser arbeiten.

Das frische Basilikum wird
gewaschen, mit sauberen Kii-

chentiichern trockengetupft
und zusammen mit Knoblauch-
zehen und Pinienkernen fein
zerkleinert. Im Mixer geht
das ganz einfach. Dann gibt
man Salz und Oliventl dazu
und zum SchluB den geriebe-
nen Parmesankase, Diese
Olivendlsauce kann man 1in
efnem sauberen, gut ver-
schlossenen Glas {m Kihl-
schrank mehrere Wochen auf-
bewahren. So hat man immer
eine griffbereite Sauce im
Kiih1schrank, die man nur
noch unter die frisch ge-
kochten Nudeln mischen muB.
Schmecken wird Thnen die
Sauce auf jeden Fall, je
mehr Sie Knoblauch mogen,
um so mehr mdgen Sie
Pesto.

Pesto d la Hobbythek

* 2 Tassen frische Kresse

* 1 Tasse frische Petersi-
lie

* 2-3 Xnoblauchzehen

* 4 Walniisse (2 EL)

* 1 Tasse 0livenoT, kaltge-
preBt

* 1/2 TL Salz

* 2 EL geriebener Emmenta-
ler

Wir finden, daB diese zwei-
te Variation mit Krautern,
die iiberall taglich frisch
zu kaufen sind, auch sehr
gut schmeckt. Wir konnen
das wirklich empfehlen, Die
Konsistenz dieser  Sauce
konnen Sie selbst bestim-
men, indem Sie entweder
mehr Kdse oder mehr U1 ver-
wenden.

Weiterhin haben wir fir
alle, die gern Fisch und
Tomaten essen, noch eine
herrliche Sauce komponiert,
die auch ganz einfach zuzu-
bereiten ist.

Thunfischsauce

* 1 EL Olivenol

1/2 Iwiebel, gehackt

2 Knoblauchzehen, gepreBt
1009 Fenchelknolle, ge-
hackt

1 Dose Tomaten, 450ml
1509 Thunfisch aus der
Dose

1/2 TL getr, Basilikum

* % *

*» ¥

*
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* 1/2 TL getr. Oregano

1 TL Salz

frisch gemahlener Pfef-

fer

* 4 EL siiBe Sahne oder Was-
ser

* 1 geh. TL Speisestdrke

* *

Zwiebel, Knoblauch und Fen-
chel im h2iBen U1 anbhraten,
Tomaten mit Fliissigkeit,
Thunfisch mit U1 dazugeben,
im Topf zerkleinern, wir-
zen. Die Stdrke (Mondamin)
mit der Sahne oder mit Was-
ser in einer Tasse anriihren
und zum Andicken in die
kochende Sauce giefen, kurz
aufkochen, fertig, Even-
tuell  zum  SchluB  noch
frisch gehackte Petersilie
oder Schnittlzuch dariber-
streuan  Aur ~orn passen

N izmer nur in
0llen zu kaufen
en Sie aus dem
en Rohkostsalat zu-
bereiten, z.B, mit frischen
Tomaten, Hiar noch eine
Sauce ay: weiBem Fisch -
speziell fir Sie erfundon -
einfach késtlich,

Fischsauce mit Muscheln

* 200 ccm Wasser

* 1/2-1 Zitrcne (Saft)

1 k1. Zwiegbel

2 Kroblauchzehen, geprefit

1 Mchre

1/2 Stange Porree

1/2 Fenchelknolle (200g)

1 Lorbeerblatt

1 Msp. Thymian

! gestr. TL Zucker

1 gestr, TL Salz

griiner Pfeffer, getrock-

net

* frisch gemahlener schwar-
zer Pfeffer

* 3009 frisches Seelachs-
filet

* 1 Dose, Seemuscheln na-
turell, 250 ml

* 100m1 siiBe Sahne

* 1 geh, TL Speisestadrke

* frisch gehackter Dill

* % % % % * * ¥ * ¥

Wasser und Zitronensaft in
einen Topf geben, die ganze
geschalte Zwiebel und den
Knoblauch dazu. Mohre, Por-
ree und Fenchelknolle

kleinschneiden und alles
zusammen mit den Gewiirzen
15-20 Minuten kochen 1las-
sen. Dieser Sud schmeckt
noch sehr intensiv gewiirzt
und sauer, das 1st aber
richtig. Den Topf vom Feuer
nehmen, Zwiebel wund Lor-
beerblatt wegwerfen und das
Gemiise im Fischsud mit ei-
nem elektrischen Piirierstab
zerkleinern., Diese dick-
1iche, griinliche Sauce wie-
der erhitzen und das gewiir-
felte Seelachsfilet hinein-
geben.

Es soll nicht kochen, son-
dern nur in der heiBen Sau-
ce garziehen, damit der
Fisch zart bleibt. Nach ca.
5 Minuten gibt man die Dose
mit den Miesmuscheln wund
den Saft dazu., Mit einigen
EL  Sahne rithrt man die
Stdrke an und gibt sie in
die kochende Fliissigkeit,
die restliche Sahna 2ben-
falls, einmal aufkochen,
fertig. Ein wenig frisch
gehackten Dill  dariiber-
streuen, nicht zuviel, er
schmeckt  leicht bitter.

Schr dekorativ sehar auch
einige Krabben in der Sauce
aus,

Nach diesem delikaten Re-
zept mochten wir Ihnen cinc
exotische Currysauce nicht
vorenthalten, die ebenfalls
zu unseren Lieblingsspeisen
zdh1t. Wenn lhnen die Kom-
bination von siilen Friichten
und scharfem Curry zusagt,
werden Sie daran gewiB lhre
Freude haben, Sie kinnte zu
lhrem Lieblingsessen wer-
den.

Nudeln mit Curry
1 EL Butter

1 Knoblauchzehe, geprefit
1/2 Iwiebel, fein gehackt
100-200g Hiihnerbrustfilet
1 Apfel

1509 Ananasstiicke

1/2 Tasse Ananassaft

1 geh, TL Curry

1 geh. TL Honig

1/2 TL gekornte Briihe

1 geh, TL Salz

150m1- siie. Sahne

evtl. Pfeffer

* % % % % * * % * * * ¥ H

Die Butter 13dBt man in der
Pfanne zergehen und gibt
Knoblauch und Zwiebel hin-
ein. Das Hihnerfilet wird
in kleine Wiirfel geschnit-
ten, kurz angebraten und
wieder aus der Pfanne ge-
nommen. LaBt man es drin,
bis die Sauce fertig ist,
wird es zu zdh, Dann gibt
man den geschdlten kleinge-
wirfelten Apfel und die
Ananasstiickchen in die
Pfanne. Man kann sie ver-
wenden, wie sie aus der Do-
se kommen oder nochmals
kleiner schneiden. Dazu
kommen Gewiirze und die Sah-
ne, Zusammen mit dem Hiih-
nerfleisch einmal aufkochen
und mit frisch zubereiteten
Nudeln servieren. In diese
Sauce passen auch noch
bldttrig geschnittene Man-
deln, die man vorher in der
Pfanne oder im Backofen
leicht anrdsten kann. Wenn
Sie noch Gemiise zufiigen
mochten, eignen sich gediin-
stete Champignons oder grii-
ner Paprika. Die Currysauce
1dBt sich auch mit anderen
Fleischsorten oder mit hel-
lem Fischfilet herstellen,

Weiter geht's mit einer
tollen Sahnesauce, ein Su-
ner-Rezept von Bepi, dem
Inhaber des gleichnamigen
italienischen Restaurants
in Kgln, s

Tagliatelle oder Fettucine
mit Steinpilzen

Steinpilzsauce

*2-3 EL 0livenol

* 1-2 Iwiebeln

* 2-3 Knoblauchzehen

* 3509 Steinpilze oder
30-50g9 getrocknete
Steinpilze
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* 1259 siie Sahne

* 200g gekochter Schinken

* 2 EL frische Petersilie

* 3759 Nudeln (getr.),
oder 300-3759 Mehl und
3 Eier

Getrocknete Steinpilze miis~
sen 1-2 Stunden ' vor Ge-
brauch 1in warmem Wasser
eingeweicht werden. Das
Einweichwasser wird abge-
schiittet.

Im heifen Ul zundchst die
gehackten Zwiebeln glasig
werden lassen, den Knob-
lauch und die Steinpilze
dazugeben, ~ebenfalls die
siiBe ~ Sahne wund den in
Streifen geschnittenen
Schinken, Sahne etwas ein-
kochen, mit frisch gekoch-
ten Nudeln vermischen, ge-
hackte Petersilie dariiber-
streuen und sofort servie-
ren. Statt der Steinpilze -
die allerdings ein ganz be-
stimmtes Aroma haben - las-
sen sich auch andere Pilze
verwenden wie Pfifferlinge,
Champignons, Austernsait-
l1inge usw..

Ganz zum SchluB noch eine
klassische Sauce, die man
besonders fiir Auflaufe und
andere iiberbackene Nudelge-
richte verwendet. 2.B. fiir
Lasagne und Cannelloni.

WeiBe Sauce (Bechamel)

* 2 EL Butter

* 2 EL Mehl

* 1 Tasse Milch

* 1 Tasse Sahne

* 2 gestr. TL gekdrnte
Briihe

* Salz

frisch gemahlener Pfef

fer

* MuskatnuB

* 2 TL Zitronensaft

*

Es handelt sich um eine
s0g. Mehlschwitze. Die But-
ter wird in der Pfanne zer-
lassen und das Mehl mit ei-
nem Schneebesen darin ver-
riihrt. Milch und Sahne oder
2 Tassen Milch werden dazu-
gegeben und unter kraftigem
Riihren aufgekocht . Auf
kleiner Flamme wiahrend des
Abschmeckens mit den Gewiir-
zen warmhalten., Diese Be-
chamelsauce hat den Nach-

teil, daB sie etwas fade
schmeckt, wenn sie nicht
richtig gewiirzt ist. Des-
halb sollte man unbedingt
noch ein zusitzliches Ge-
wiirz beifiigen. Das kann
u.a. sein: 1 Knoblauch Zehe
oder frischer Sauerampfer,
Schnittlauch oder Estragon
USW. .

Eine Kasesauce entstenht,
wenn Sie die Pfanne vom
Feuer nehmen und kleinge-
wiirfelten Gorgonzola unter-
rithren.

Griine Bandnudeln mit Kalb-

fleisch

* 1 EL Butter

1 EL U1

300g Kalbfleisch

1 TL Speisestarke

1 Tasse WeiBwein

1/2 Stange Porree
300g Champignons

je 1 Msp Estragon und
Salbei

* Salz und Pfeffer
1509 siiBe Sahne oder
Créme frafche

Das Kalbfleisch in diinne,
mundgerechte Scheibchen
schneiden, 1in einer Schiis~
sel 3-4 EL von dem WeiBwein
mit der Starke (Mondamin)
und Salz und Pfeffer ver-
rihren. Mit dieser Marinade
die Fleischstiickchen ver-
mischen und ca. 5 Minuten
ziehen lassen. Fett in der
Pfanne erhitzen, Fleisch
hineingeben und kurz anbra-
ten; wieder aus der Pfanne
nehmen. Kleingeschnittenen
Porree und Champignonschei-
ben andiinsten, WeiPwein,
Gewiirze und Sahne zufiigen,
alles zusammen aafkochen
und Fleisch hineingeben,
abschmecken. Evtl. mit kalt
angeriihrter Stdrke etwas
andicken, Mit Krduternudeln
vermischt servieren.

* % * ¥ % % ¥

*

Spaghetti Carbonara

* 1509 durchwachsener ge-
rducherter Speck

* 100g siiBe Sahne

* schwarzer Pfeffer

* 2 Efer

* 50g Hartkdse, gerieben

* 509 Butter

Speck kleinschneiden und in
der Pfanne auslassen, Sahne

und Pfeffer dazugeben und
aufkochen., In einer Schiis-
sel 2 Eier schlagen und mit
Kdse vermischen.

3509 getrocknete Spaghetti
kochen, abtropfen wund in
einer angewdarmten Schiissel
mit der Butter und dem
flissigen Ei vermischen,
Die heife Speck-Sahne-Mi-
schung dariibergieBen und
durchriihren, Alles sollte
noch so heiB sein, daB das
Ei stockt. Evtl. mit Salz
und Pfeffer nachwiirzen und
servieren.

Bamie Goren
* 2559 getrocknete Eiernu-

deln

* 4 EL 01

* 2 Knoblauchzehen, ge-
preft

* 4509 Schweinefleisch

4 Frijhl1ingszwiebeln

* 1 frische rote Chilischo-

*

te
* 1 Stengel Staudenselle-
rie
* 2009 Paprika, rot und
griin
300g Chinakohl
1 Prise Zucker
6 EL Sojasauce
Salz und Pfeffer
Schnittlauch, frisch ge-
hackt

* o % % *

2u diesem Gericht verwendet
man diinne Bandnudeln, Sie
werden gekocht und abge-
tropft. Das Fett erhitzen,
Knoblauch, diinn geschnitte-
nes gewiirfeltes Fleisch
kurz anbraten und wieder
aus der Pfanne nehmen.
Feingehackte Friihlingszwie-
beln in die Pfanne geben,
aus der Chilischote die
Kerne entfernen - sie sind
besonders scharf - und die
Schote kleinhacken. In fei-
ne Streifen geschnittenen

Staudensellerie und Paprika.

2 Min, diinsten. Feinge-
schnittenen Chinakohl - er-
satzweise Spitzkohl - dazu-
geben und die Gewiirze,
Fleisch und Nudeln eben-
falls in die Pfanne geben
und durchmischen. Mit Krau-
tern iiberstreut servieren,

¥
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_ Aufiaufe und
Uberbackenes

Wir beginnen mit der La-
sagne. Ein klassisches ita-
lienisches Nudelgericht. Es
ist allerdings kein ein-
faches Rezept und benotigt
eine gewisse Vorbereitungs-
zeit., Man braucht dazu
groBe rechteckige Teigplat-
ten, die man
kaufen kann. Aber am besten
schmecken sie natiirlich
frisch und selbstgemacht,
z.B. griin eingefarbt mit
Krdutern oder Spinat, das
macht sich gut zu roter und
weiBer Sauce, ein wahrer
Augenschmaus.,

Lasagne

1. Nudelteig:

* 5009 Mehl

* 4 Eier

* s.5.21

$.5. 24

Die Teigplatten werden nach
dem Grundrezept hergestellt
und mit der Nudelmaschine
ausgerollt; evtl. um eine
Stufe dicker als Bandnu-
deln, weil die groBen Lasa-
gne-Platten sonst natiirlich
leichter reiBen konnten.
Die Breite der Streifen
148t man so, wie sie aus
der Maschine kommen, die
Lange schneidet man ent-
sprechend der GroPe der
Auflaufform zurecht.

Diese Teigplatten werden in
sprudelndem Salzwasser ge-

. kocht, mit Zugabe von 1-2

TL U1, damit sie nicht zu-
sammenkleben. Wenn sie im
Kochwasser schon zusammen-
haften, trennen Sie sie
vorsichtig mit einem Pfan-
nenwender oder Schaumlof-
fel. Nach dem Kochen werden
sie sofort mit kaltem Was-
ser abgeschreckt und neben-
einander auf ein Tablett
gelegt. Fiir eine normale
Lasagne bengtigen Sie nun
sowohl eine Fleischsauce
als auch eine Bechamel-
sauce.

getrocknet

Fiir eine 4-Personen-Lasagne
verwenden Sie Nudelteig aus
5009 Mehl und 4 Eiern, die
Fleischsauce von S.21 wird
mengenmaBig verdoppelt, al-
so mit 5009 Hackfleisch,
und die Bechamelsauce von
S.24 wird nach Vorschrift
zubereitet,

Die gefettete Auflaufform
wird dann mit den gekochten
Teigrechtecken ausgelegt,
so daB sie den duBeren Rand
bedecken und noch iiberlap-
pen. Das wird so sorgfdltig
gemacht, daB ' keine SoBe
herauslaufen kann, Dann
fillt man eine  diinne
Schicht Fleischsauce in die
Form und dariiber wieder Nu-
delteigrechtecke. Darauf
gibt man weiBe Bechamelsau-
ce, dariiber wieder Lasagne-
platten, Fleischsauce, La-
sagneplatten, Bechamelsau-
Ceuvnns

Es missen mindestens 5-8
Schichten Nudelteig enthal-
ten sein. Aber nicht hther,
sonst dauert es zu lange,
bis der Auflauf im Backofen
fertig wird. Bei der letz-
ten oberen Nudelschicht
werden die am Rand iiberlap-
penden Teigrechtecke zur
Mitte hin eingeklappt, da-
mit keine Sauce heraus-
lauft. Wichtig ist, daB die
AbschluBschicht  unbedingt
die Bechamelsauce bildet.
Sie wird mit etwas geriebe-
nem Kdse iiberstreut und so
bildet sich eine schdne
Kruste. LaBt man die oberen
Teigplatten den AbschluB
bilden, ohne sie mit Sauce
2zu bedecken, so trocknen
sie vollig aus, werden
steinhart und evtl, sogar
dunkelbraun verbrannt. Das
passiert mit der Bechamel-
sauce nicht. Ofe Backzeit
liegt je nach GroBe der
Auflaufform zwischen 30 bis
60 Minuten bei einer Back-
ofentemperatur von ca.
200°C. Stellen Sie die Form
direkt aus dem Backofen
heiB auf den Tisch. Sie
werden sehen, die Miihe hat
sich gelohnt,
Variationen fiir
gibt es reichlich:

Lasagne

Man kann zwischen die
Schichten zusdtzlich ein-
fach kleingehackte Kasewiir-
fel oder geriebenen Kiase
streuen oder streifig ge-
schnittenen gekochten
Schinken. Die Fleischsauce
kann aus Rind-, Kalb-,
Schweine-  oder  Hiihner-
fleisch zubereitet werden.
Auch Gemiisesorten werden
hdufig noch dazwischen ge-
schichtet, wie z.B. ange-
bratene frische Champignon-
scheiben, Auberginen oder
Zucchini oder blanchierter
Spinat usw.. Nicht zu ver-
gessen die frischen Krdu-
ter. .
Ein weiteres beriihmtes ita-
lienisches Nudelgericht
sind die Canneloni, die wir
natiirlich auch fiir Sie aus-
probiert haben und Ihnen
vorstellen mochten. Sie ma-
chen allerdings wirklich
etwas Arbeit, schmecken
aber auch super. Das wir
doch was als Sonntagsessen
fiir die Familie.
Canneloni
* 3759 Mehl
* 3 Efer
* 1 Prise Salz
Nudelteig wie bei Lasagne 1
Stufe dicker ausrollen und
in 8-10 cm groBe Quadrate
schneiden, sie sollen nicht
groBer sein als die Form
breit ist. Kochen wie bei
Lasagne.
2._Tomatenssauce siehe S.22
* “angegebene Mengen ver
doppeln.
3._Bechamelsauce siehe S.24
4, Fiillung:
*1 T Butter
* 1 EL 011ivendl
1 Knoblauchzehe, gepreft
1 Zwiebel, fein gehackt
500g Hackfleisch
200g gefrorener Spinat
2 Eier verriihren
100g siiBe Sahne
80g geriebener Kadse
(1/2 Tasse)
* 1.2 EL frische Petersi
lie, gehackt
* Salz, Pfeffer
* MyskatnuB
* evtl. 2 EL WeiBwein

anbraten

* % ¥ * ¥ * *
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Den gefrorenen Spinat auf-
tauen und mit einem Tuch
das Wasser herausdriicken.
Knoblauch, Iwiebel und
Fleisch anbraten und den
Spinat dazugeben. Alles aus
der Pfanne nehmen und mit
der - zuvor mit einem elek-

trischen Handriihrer ver-
riihrten - Efersahne-Mi~
schung vermengen., Diese

Fiillung gibt man auf das
untere Drittel der Teigqua-
drate und rollt sie zusam-
men. 2/3 Tomatensauce in
die Form geben, gerollte
Canneloni darauflegen,
evtl. Bechamelsauce dar-
iibergieBen. Falls man Ar-
beit sparen will, kann man
sie auch weglassen. Oben-
drauf kommt das restliche
Drittel der Tomatensauce
und 2 EL geriebener Kise.
Ohne Bechamel evtl. mehr
Kdse verwenden, Bei 200°C
ca, 15-30 Minuten im Back-
ofen backen, zum SchluB nur
mit Oberhitze,

Schmeckt einfach kdstlich.
Wenn Sie den Aufwand fiir
die Canneloni etwas ver-
ringern mochten, sparen Sie
sich das Kochen der Toma-
tensauce und schichten die
Cannelonirollen auf Gemiise,
wie z.B. blanchierter Spi-
nat oder gediinstete Zuc-
chini, Auberginen oder fri-
sche Tomatenscheiben. Dann
die Canneloni mit Bechamel
oder Kdse bedecken.

Variationen fiir die Fijl-

Tung: Rind, Schwein, Huhn,
Kalb, Lamm, Innereien (Le-
ber), Speck oder Schinken.
Oder 400g Fleisch und 250g
Gemijse. Statt Spinat passen
auch  Pilze, Auberginen,
Zucchini, Paprika, Mohren,
Stangensellerie, Kriduter
usw,., Oder als Fiillung Sau-
ce Bolognese verwenden.
Nach soviel Essenslust hier
ein weiteres Super-Rezept
von Bepi:

Maccheroni Gratinati
as Oliveno
* 1 Iwiebel, feingehackt
* 2 Knoblauchzehen, gepreft
* 1 Rosmarinzweig

* 1 Salbeizweig

* 1 Bund Petersilie

* 1 TL Oregano

* 5009 Tomaten, geschdlt

* Salz, Pfeffer

* 250q siiBe Sahne

* 500g Makkaroni, getrock-
net

* 2509 gekochter Schinken

* Hartkdse zum Oberbacken

Im heiBen Ul Zwiebel und
Knoblauch anbrdunen, ge-
hackte Krduter dazu und
zerschnittene Tomaten, Salz
und Pfeffer, Die Sauce ca.
15 Minuten kochen lassen.
Unter Rijhren die Sahne zu-
fiigen und etwas einkochen,
damit die Sauce leicht
dicklich wird. Die “"al den-
te" gekochten HNudeln und
in Streifen geschnittenen
Schinken in die Pfanne ge-
ben und aufkochen lassen.
Dann alles in eine Auflauf-
form fiillen, mit dem Kase
bestreuen und im Backofen
mit Oberhitze einige Minu-
ten .iiberbacken,

Hier gleich unser ndchstes
Rezept, daR uns auch vor-
ziiglich gemundet hat:
Oberbackene Nudeln mit Spi-

nat & Ta Hobbythek

* 3759 Mehl

* 3 Eier (Nudelteig)

* 6009 gefrorener Spinat

* 1509 Créme frafche oder
Mozzerella

* 3 Eier

* Salz, Pfeffer

* MuskatnuB

* 3 EL geriebener Kdse

Die Nudeln werden gekocht,

der Spinat aufgetaut, iiber-

schiissige Flissigkeit in

einem sauberen Tuch ausge-

preBt. Die Eier werden ge-

schlagen, mit gewiirztem

Créme frafche und Spinat

vermischt und in einer ge-

fetteten feuerfesten Form

iiber die Nudeln geschiittet.

In diese Mischung passen

auch gut Streifen von ge-

kochtem Schinken oder ange-

bratene Speckwiirfel., Oben-

drauf streut man den Kase

und backt das ganze bei

200°C im Backofen, ca. 30-

60 Min. - je nach GriBe der

Form.

Dazu kann man eine schone
rote Tomatensauce servie-
ren, es schmeckt aber auch
ohne.

Oberbackene Nudeln mit
Fleischsauce

* 300-375g Mehl

3 Eler (Nudelteiq)

2 EL Olivendl

1-2 Knoblauchzehen
3009 Hackfleisch

1 Dose Tomaten, 426ml
2 EL Weipwein
frische Petersilie,
feingehackt

2 £EL geriebener Kase

* % % % * % X

*

Nudeln kochen, Hackfleisch
mit Knoblauch in heiBem Bl
anbraten. Zerschnittene To-
maten aufkochen, WeiBwein
und Krduter hineingeben so-
wie die gekochten Nudeln.
Alles zusammen in gefette-
te, feuerfeste Form umfiil-
len, mit Kdase bestreuen und
im Backofen iiberbacken bei
200°C. Diese Sauce ist ahn-
1ich wie die Bolognese, nur
etwas vereinfacht. Dazu
paBt natiirlich auch noch
Gemiise, wie z.B. Auberginen
oder Pilze.

Uberbackene Nudeln mit

Bechamel und Schinken

* 300-3759 Mehl

* 3 Eier (Nudelteig)

* Bechamelsauce, siehe S. 24
* 2509 gekochter Schinken

* 1 Dose Erbsen

* frische Petersilie

* 2 EL geriebener Kase

Bechamelsauce nach Anwei-
sung kochen, Erbsen dazuge-
ben, in Streifen geschnit-
tener Schinken, gekochte
Nudeln und zum SchluB ge-
hackte Kraduter im Backofen
iiberbacken bei 200°C. Statt
der Erbsen sind auch blan-
chierter Brokkoli, Spargel,

Schwarzwurzeln, Pilze, ge-
diinsteter Porree usw. ge-
eignet.

Zum SchluB noch etwas ganz
Anderes, ein siiBer Auflauf.

SiiBer Nudelauflauf mit Ei-
schnee

* 300-375g9 Mehl

* 3 Eier (Nudelteig)
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2/

3 Eigelb

3 EL Butter

4 EL siiBe Sahne

3 EL Zucker

2 kleine Dosen Mandarinen
3 EiweiB

* ¥ ¥ ¥ ¥ ¥

Sie keine selbstge-
machten, sondern gekaufte
Nudeln verwenden, konnen
Sie den Nachteil bei diesem
siiBen Auflauf ein wenig
ausgleichen, wenn Sie die
Nudeln in Milch kochen. Die
Milch konnen Sie anschlies-

Wenn

send der Katze geben. Der
Unterschied ist etwa so,
wie wenn man Langkornreis
oder Milchreis iBt. Eigelb,’
Butter, siiRe Sahne, Zucker
werden verriihrt bzw. schau-
mig geschlagen, die abge-
tropften Mandarinen aus der
Dose dazugeben und mit den
heiBen gekochten Bandnudeln
vermischt. Die Eiweif zu
steifem Schnee schlagen und
unterheben. In eine gefet-
tete Auflaufform fiillen,
Butterflockchen  obendrauf

und bei 200°C im Backofen
ca, 40 Min, backen, Natiir-
lich konnen Sie das auch
mit anderem Obst probieren,
z.B. mit tiefgekiihiten Him-
beeren, die vorher natiir-
lich auftauen miissen, oder
mit Apfelscheiben und Rosi-
nen mit Zimt usw,.

Nach soviel Aufldufen nun
Zu etwas ganz anderem, ef-
nem der herrlichsten Nudel-
Kapitel iiberhaupt - gefiill-
te Nudeln,

- Tortellini, Ravioli,
Teigtaschen & Co.

Rund und bunt, efn Augen-
und ein Zungenschmaus. Was
gibt es Schdneres als vor
einem Teller voller bunter
Ravioli zu sitzen und jede
ist so eine Art  Oberra-
schungspaket, mit Sorgfalt
und Liebe zubereitet. Dabei
macht es kaum mehr Arbeit
als Bandnudeln herzustel-
len. Im Handel sind spezi-
elle Raviolivorsatze, die
auf die genannten handbe-
triebenen Nudelmaschinen
passen, erhdltlich, Damit
geht es wirklich sehr ein-
fach und schnell. -

Zundchst wird die entspre-
chende Fiillung vorbereitet.
Dann rollt man wie gewohnt
den Nudelteig mit der Ma-
schine aus, wobei der Geiib-
te moglichst 1lange Teig-
streifen herstellen sollte.
Diese werden mit einem spe-
ziellen Radchen, das zum
Raviolfaufsatz mitgeliefert
wird, auf die entsprechende
Breite geschnitten. Der
Teigstreifen wird etwa mit
der Mitte doppelt in den
Ravioli-Vorsatz gesteckt,
s0 daf3 es aussieht, als ka-
men 2 Teigstreifen aus der
Maschine. Dazwischen gibt
man etwas von der Fiillung,
die durch die vorgeformten
Walzen gleichmidBig verteilt
wird. Unten zieht man dann

die fertigen Ravioli her-
aus, eine wirklich sehr
einfache Sache. Das Gerat
ist allerdings nicht geeig-
net, wenn z.B. in jede Ra-
violi{ eine Krabbe oder et-
was dhnliches verpackt wer-
den soll, dann arbeitet man
besser von Hand., Das ist
aber auch nicht schwer, man
gibt auf einen ausgelegten
Teigstreifen 1in entspre-
chendem Abstand nebeneinan-
der - kleine Portionen der
Fillung. Darauf 1legt man
dann einen zweiten - etwas

TORTELLINI

o
S

Teig umklop
und an dien
Ravdern

festdriichen

Fillung auf den
Teig geben

Teigtasche nach hinten
wsommen- o tiehen uno
T o W CArion

N

langeren - Teigstreifen,
driickt ihn in den Zwischen-
raumen leicht an und rollt
mit einem gezackten Teig-
radchen die Ravioli aus.
Von Hand konnen Sie natiir-
lich auch viele andere geo-
metrische Formen wahlen, da
sind .*der Phantasie keine
Grenzen gesetzt.

Wenn Sie Tortellini bevor-
zugen, dann konnen Sie na-
tirlich die gleichen Fiil-
lungen wie fiir Ravioli ver-
wenden, das Zusammendrehen
der Tortellini macht aller-
dings etwas wmehr Arbeit.
Dafiir sehen sie aber auch
besonders hiibsch aus und
wenn Sie die Tortellini zu
zweit machen, werden Sie es
auch nicht mehr als Arbeit
empfinden.-

Zundchst werden sfe kreis-
rund aus dem Teig ausgesto-
chen wie Pldtzchen, =z.B.
mit einem Trinkglas oder
sonstigen kreisrunden Ge-
genstdnden. Auf eine Hialfte
des Kreises legt man die
Fiillung, klappt die andere
Teighdlfte dariiber, so daB
die untere aber 2 mm her-
vorschaut. Dadurch entsteht
ein schoner Rand. Indem man
die beiden Enden zusammen-
bringt, wird die doppelte,
gerade Sefte des Halbkrei-
ses ringformig zusammenge-
dreht. Entlang der Schnitt-
kantenrundung bildet sich
dabei eine Falte. Das Zu-
sammendrehen der Tortellini
muB moglichst rasch gesche-
hen, damit der Teig vorher
nicht austrocknet. Ist er
zu trocken, so reift oder
bricht er sofort. Die Enden
kann man vor dem Zusammen-
driicken mit etwas Wasser
anfeuchten, damit sie sich
beim Kochen nicht wieder

lasen. Das Herstellungs-
prinzip 1ist ganz &hnlich
wie bei den chinesischen
Wan-Tan,



23

Nudelfiillungen

Die Mengen sind berechnet
fir Ravioli, die mit dem
Spezialaufsatz der Nudel-
maschine hergestellt wer-
den, wobei dfe Fiillung fiir
Nudeln aus ca, 2 Eiern und
der entsprechenden Mehlimen-
ge ausreicht. Stellt man
aus der gleichen Teigmenge
Tortellini her, so braucht
man etwas weniger Fiillung.
Mit Sauce serviert, ergibt
. es etwa zwei Portionen.

Hackfleischfiil lung
*1EL U

* 1 Knoblauchzehe, gepreft
* 1/2 Iwiebel

* 2009 Hackfleisch

* 709 Tomatenmark

* Pfeffer und Salz

* Thymian
Knoblauch, Iwiebel und
Fleisch anbraten, Tomaten-

mark dazu, wiirzen,

Hackfleischfiillung mit
Gemuse

0

1 Knoblauchzehe, gepreft
1/2 Iwiebel, gehackt

100g Hackfleisch

100g Auberginen

100g Champignons

Pfeffer und Salz

Krduter, frisch gehackt

2 EL Emmentaler, gerieben

* % % % % % % ¥

Auberginen fein  hacken,
salzen, durchriihren, ste-
henlassen. Champignons
ebenfalls fein hacken.,
Knoblauch und Zwiebel mit
dem Hackfleisch anbraten,
Auberginen und Champignons
dazugeben und mitbraten,
wiirzen. Aus der Pfanne ho-
len, frisch gehackte Krdu-
ter unterriihren. Ganz zum
SchluB den geriebenen Kise
untermischen, wenn die Fiil-
lung schon etwas abgekiihlt
ist, der Kidse soll erst
beim Kochen in den Ravioli
schmelzen,

Sehr gut lassen sich solche
Fiillungen auch aus Resten
vom Vortag zaubern, Kaltes

Fleisch wird sehr fein ge-
schnitten - geeignet ist
alles vom Gefliigel bis zum
Rind, auch Innerein oder
Fisch - mit kalten Gemiise-
resten verfahrt man ebenso,
mischt das Ganze mit gerie-
benem Kidse und evtl. noch
mit frischen Krdutern und
wiirzt nach Geschmack. Ist
die Mischung zu trocken, so
gibt man entweder fliissige
siiBe Sahne dazu oder Créme
fraTche oder Bechamelsau-
ce oder Tomatenmark oder
selbstgemachten Ketchup
(Hobbythekbuch Nr. 7).

Kasefiillung mit Spinat
* 2 Eier
* 1009 Schichtkdse oder
Quark
* 1009 Frischkidse {Doppel
rahm)
* 2009 Spinat, tiefgek.
* 2 Stiele frische Peter
silie
* pfeffer und Salz
Spinat auftauen, Fliissig-
keit abschiitten, .. Petersi-
lie hacken, Alle Zutaten
gleichmafig vermischen, am
besten mit einem elektri-
schen Handrithrgerat, Statt
Spinat eignen sich auch
frische Champignonwiirfel
mit Knoblauch oder Paprika-
wiirfel oder nur Krauter
usw.. Auch empfehlenswert
sind Filllungen nur aus ge-
riebenem Hartkase oder Gor-
gonzola bzw, Camembertwiir-
fel oder kleingeschnittener
gekochter Schinken mit ge-
riebenem Kase oder Fiillun-
gen nur aus gediinstetem und
feingehacktem Gemiise. Sehr
lecker sind einzelne Krab-
ben oder Muscheln, die im
Nudelteig verpackt werden.
Zu den Muscheln paBt z.B.
gut die Thunfisch-Sauce.
Die Krabben-Ravioli eignen
sich gut als Einlage in
klare Fisch- oder Algenbrii-
he. Es sieht besonders gut
aus mit griin gesprenkeltem
Krauter-Nudelteig. Eben-
falls gut als Fiilllung ge-
eignet ist die Sauce Bo-
lognese siehe S.21 wenn
sie nicht zu flissig ge-
rat.

Wichtig 1ist, daB die ge-
fiillten Nudeln spatestens
einige Stunden nach Her-
stellung gekocht werden,
weil sonst der Nudelteig
von innen her weich wird.
In der Zwischenzeit gefiill-
te Nudeln im Kiihlschrank
aufbewahren.

Wie gesagt, man kann sie
kochen, mit Butter oder
Sauce servieren oder als
Suppeneinlage essen oder
sogar braten und fritieren,
In die kleinen Ravioli oder
Tortellini papt immer nur
wenig Fiillung. Wenn man die
Ravioli etwas grioBer macht
und die Fiillung kompakter,
dann kann man sie besonders
gut fritieren, Damit sie
nicht zu prall werden,
sollten sie einmal leicht
mit einem Kiichenmesser an-
gestochen werden. Das er-
gibt sehr appetitlich aus-
sehende Happchen, Mit siiBer
Fiillung schmecken sie wie
exquisite Pldatzchen, die
aber kalorienarm und leicht
verdaulich sind. In &hnli-
cher Methode kann man auch
groBe Tefgtaschen herstel-
len. Sie konnen im Backofen
gebacken oder in der Pfanne
gebraten werden, Der hauch-
diinne Teig macht sie in
Verbindung mit verschiede-
nen Fi{illungen - ob pikant
oder siiB - zu einer Delika-
tesse. Uns schmeckt das
besser als gefiillte Pfann-
kuchen oder Crépes.

In siiBe Teigtaschen fiillt
man Friichte; z.B. Apfel-
taschen mit Zimt und Rosi-
nen oder Kirsch-, Apriko-
sen- oder Pfirsichfiillun-
gen, siiBe Kasetaschen, die
besser schmecken als jede
Kdsetorte. Oder mit defti-
gen Fiillungen wie Fleisch,
z.B. Hackfleisch oder Ge-
fliigel, Kalb, Rind- oder
Schweineragout, aber auch
Gemiisefiillungen, angefangen
beim Spinat - dem bevorzug-
ten Gemiise der Toscana -
bis 2zu ostasiatischen Va-
riationen mit Soja oder
Bambussprossen. Oder mext-
kanisch mit roten Bohnen
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oder franzosisch mit Camem-
bert oder Auberginen mit
vielen Provencekrautern.

Ebenso geeignet sind natiir-
1ich auch die bereits be-
schriebenen Nudelfiillungen.

Teigtaschen mit siiBer

KirschfiilTun

* 72009 §cﬁicgtkase
* 4-6 EL siiBe Sahne
1 Eigelb

2 TL Zucker

2 TL Rosinen

4 EL Schattenmorellen
1 EiweiB

2 TL Zucker

1 Ei

100-125g Mehl

* 4 % % % ¥ % %

Kirschen aus dem Glas neh-
men und abtropfen lassen,
Rosinen in heiBem Wasser
einweichen, Schichtkdse,
Sahne, Eigelb und Zucker
verriihren, Rosinen dazuge-
ben. Eiweif und Zucker zu
steifem Schnee schlagen und
die Hdlfte davon unter die
Mischung geben.

Aus Nudelteig zwei Teig-
streifen - ca. 10 bis 12 cm
breit und doppelt so lang -
ausrollen, Auf eine Halfte
die Fillung und die Kir-
schen geben, die andere
Halfte dariiberklappen und
die Teigrander fest zusam-
mendriicken. Entweder in der
Pfanne 1in Butter braten
oder im Backofen bei 200°C.

Dazu gibt man die Teig-
tasche auf ein gefettetes
oder mit Backpapier beleg-
tes Backblech. Oben auf die
Teigtaschen gibt man den
restlichen Eischnee, damit
der Nudelteig beim Backen

nicht austrocknet. Man
kgnnte ihn auch mit Butter
oder Quarkmasse bestrei-
chen, sonst wird er zu
hart. Auch sehr gut als
Fruchtfiillung geeignet

sind: Kpfel, Stachelbeeren,
Himbeeren, Johannisbeeren,
Mandarinen, usw.. Auch eine
Art  Friihlingsrolle 13Bt
sich aus dem Nudelteig her-
stellen, Dabei kann man die
Fiillung entweder regelrecht
efnrollen oder rechteckige
Teigtaschen formen.

i1lung fiir Friihlingsrolle

F

* 1 EL O1

* 1 Knoblauchzehe, geprefit
* 1009 Gefliigelbrustfilet
* 1509 Sojabohnensprossen
* 50g Paprikastreifen

* 3 EL helle Sojasauce

* 1 EL Sake oder WeiBwein
* 1 Prise Zucker

* pfeffer und Salz

Gefliigelfleisch fein zer-
schneiden, Paprika ebenso.
Knoblauch und Fleisch kurz
anbraten, aus der Pfanne
nehmen, beiseitestellen,
Paprika und Sojasprossen
zwei Minuten lang braten,
restliche Zutaten mischen
und in die Pfanne geben,

gebratenes Fleisch dazu,
durchriihren,  abschmecken,
aufkochen, fertig ist die

Friihnlingsrollen-Fiillung.

Statt der frischen Soja-
sprossen kann man auch
kleingeschnittenen China-

koh1 oder Spitzkohl verwen-
den,

Die Friihlingsrollen werden
fritiert oder gebraten und
mit Tomatensauce serviert.

Im Nudelteig lassen sich
iibrigens auch Wiirstchen
einrollen und fritieren.

Aber dann gibt es da noch
eine ganz tolle Sache.

Pizza aus Nudelteig

Wir haben es einfach mal
probiert und es klappte
vorziiglich, Der ausgerollte
Nudelteig hat den Vorteil
eines wirklich hauchdiinnen
Pizzabodens, der entspre-
chend kalorienarm ist.

Um einen runden Pizzaboden
zu erhalten, brauchen wir
zwei ausgerollte Teigstrei-
fen, die nebeneinander auf
ein Brett gelegt werden.
Die sollen dabei etwa 1 cm
breit iibereinanderliegen.
Ro11t man jetzt mit einem
normalen Nudelholz kriftig
iiber die Nahtstelle, so
verbinden sich beide Teig-
streifen miilhelos. Ober die
so entstandene Teigplatte
legen Sie einen Teller und
schneiden mit dem Messer
einen Kreis aus. Diesen
Pizzaboden geben Sie auf

ein gefettetes oder mit
Backpapier ausgelegtes
Backblech und belegen fhn
praktisch, womit Sie wollen
oder was Ihr Kiihlschrank
hergibt.

Dabei lassen sich sehr
schone Farbzusammenstellun-
gen zaubern. Wichtig fist,
dap der gesamte Pizzaboden
mit Belag bedeckt wird. Der
Rand soll so schmal wie
moglich werden, er wird
beim Backen eventuell etwas
hart, Als Pizzabelag eignen
sich: Schinkenstreifen, Sa-
lamischeiben, Thunfisch,
Krabben usw.. Dazu passen
Gemiise wie frische Tomaten-
scheiben, frische Paprika-
streifen, Champignons, ein-
gelegte Peperonischoten als
Gewiirz oder Kapern usw..
Natiirlich gehdrt auch Kase
dazu. Geriebener Hartkase
kann iiber jeden Belag ge-
streut werden. Als Belag
eignen sich aber auch
Schichtkase, eventuell ge-
wiirzt, und Camembert oder
Gorgonzola, Vergessen Sie

‘nicht die belegte Pizza zu

wiirzen, mit Salz und Pfef-
fer, Oregano, Basilikum und
anderen Krdutern. Zum Ab-
schluB kann man auch einige
Loffel dickfliissige Toma-
tensauce auf die Pizza ge-
ben oder Bechamel auf Spi-

nat und obendrauf noch
Kdse. Viel SpaB beim Aus-
probieren.

Nach soviel ausgefallenen

Nudeltips wieder mal etwas
Altbekanntes:

Nudelsalate

Jeder kennt die beriichtig-
ten Nudelsalate, aber riimp-
fen Sie jetzt nicht die Na-
se, Es liegt allein an den
Zutaten, was aus einem sol-
chen Salat alles werden
kann., Vor allen Dingen sind
Nudeln keine Zutat mehr, um
den Salat zu strecken, wenn
es sich dabei um selbstge-
machte farbige handelt.
Hier ein Rezept, das wir
fiir Sie erfunden haben. Gu-
ten Appetit! Das Rezept er-
gibt eine Riesenschiissel
und ist fir Ihre nachste
Fete gedacht.
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Nudelsalat & 1a Hobbythek

* 400-600g Schweinefleisch,
marinferen

* 4 EL Sherry

* 2 EL Weinessig

* 2 EL Sojasauce

* 1 TL Zucker

* Salz, Pfeffer {schwarz
und rot)

* 1 Iwiebel, diinne Scheib-
chen

Das Schweinefleisch wird in
hauchdiinne  Scheiben von
mundgerechter GroBe ge-
schnitten und bleibt min-
destens 1 Stunde, am besten
jedoch 10 Stunden, in der
Marinade, Aufbewahrung im
Kiih1schrank, Vor der Ver-
wendung zum Salat holt man
es aus der Flissigkeit und
brat es von beidgn Seiten
ganz kurz an,
Nudeln: Aus Jjeweils 200-
g Mehl bereitet man ein-
mal roten und efnmal griinen
Nudelteig zu. Der Teig wird
ausgerol1t und mit einem
Kuchenrddchen - in  kleine
Rechtecke geradelt, die ca.
3 cm lang sind und in der
Mitte zusammengeknifft wer-
den, damit der Eindruck ei-
ner Schleife entsteht. Die-
se Art von Nudeln lassen
sich nicht so gut auf Vor-

* 1 groBe Dose Erbsen, sehr
fein

* 1 Dose Ananasstiicke,
425m]

* 1 groBe Dose Champignons

oder frische

Sellerie, gewiirfelt und

gediinstet

1 Glas Tomatenpaprika

2-3 Apfel, wiirfeln

1509 Haselniisse, gerieben

2 Knoblauchzehen, gepreft

frische Krduter, feinge-

hackt, Petersilie,

Schnittlauch, Kresse,

Sauerampfer, Estragon

* 300-400g saure Sahne oder
Créme frafche

* Salz, Pfeffer

* % % % ¥

Die Sauce 1in der Schiissel
vermischen und abschmecken,
dann die weiteren Zutaten

ohne Fliissigkeit zugeben,
ebenso das gebratene
Fleisch und die gekochten
Nudeln, durchmischen und

ziehen lassen,

.Solche Salate eignen sich

auch gut als Vorspeise,
wenn man sie z.B. mit Feld-
salat oder Brunnenkresse

schon auf dem Teller deko-
riert anrichtet.

Statt des marinierten Flei-
sches papt natiirlich auch
gekochter Schinken sehr gut

probieren, Besonders. gut

geeignet sind Nudelomeletts

als Resteverwertung. Am

besten verwendet man kurze

Nudeln.

* 1 EL Butter

* 1009 gekochte Nudeln (70g
ungekochte)

* 1 Ei

* Salz, Pfeffer

* MuskatnuB

* frische Krduter

Das ' Ei wird mit Gewiirzen
geschlagen. Butter 1in der
Pfanne erhitzen, Kudeln

gleichmafiq verteflen, Ei-
masse dariiberschiitten, Dek-
kel auf die Pfanne legen
und bei kleiner Flamme kurz
ziehen lassen, zwischen-
durch eventuell wenden. Die
Oberseite des Omeletts wird
zum SchluB mit geriebenem
Kase bestreut, darauf kom-
men gekochter Schinken und
Tomatenscheiben oder gediin-
stete  Champignons. Auch
eine siiBe Fillung mit Zimt
und Zucker und eingemachten
Friichten bringt efne will-
kommene Abwechslung, z.B.
Kirschen, Blaubeeren usw..

Eine Nudelvariation haben
wir lhnen bis jetzt vorent-
halten, weil sie von unse-

rat zubereiten, weil sie in den Salat. rem Nudelteig-Grundrezept
nach einigen Tagen des , abweicht: Spdtzle, eine ty-
Trocknens lefcht zerbre- Nudelomelett pisch deutsche Speziali-
chen, Deshalb lieber frisch ~Wer ein Freund von Omeletts  tat.
zubereiten und kochen. ist, sollte auch solche mal

Aus Platzgriinden konnen wir  flieBen, sondern sich nur

Spatzle

nicht mehr so ausfiihrlich
darauf eingehen. Die schwa-
bischen Hausfrauen beherr-
schen diese Kunst sowieso.
Dem Rest der Welt versuchen
wir es hier zu erklaren.

Der Spatzle-Teig ist etwas
flissiger als der normale
Nudelteig. Er wird in einer
Schiissel angerihrt und
wihrenddessen ein Topf mit
Salzwasser erhitzt. Einen

Teil des Teiges gibt man
auf ein Brett, das man
leicht schrag iiber den
Topfrand halt. Nun zeigt

sich die richtige Teigbe-
schaffenheit. Er soll nicht
nach allen Seiten vom Brett

langsam in Topfrichtung be-
wegen, Mit einem geraden
Messer oder einem Teigscha-
ber schabt man nun schmale
Teigstreifen in das kochen-
de Wasser, wobei der Teig
immer wieder an das Brett-
ende nachflieft.,

Als praktisch erweist sich
ein breiter, flacher Topf,
weil die bereits fertigen
Spatzle oben schwimmen und
leicht mit dem frischen
Teig verkleben konnen,

Ca. 2 Minuten Kochzeit ge-
niigen, dann holt man die
fertigen Spatzle mit einem
Schaumloffel aus dem Was-
ser. Hier das Grundrezept
fiir 5 Portionen:
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* 5009 Mehl

* 5 Eier

* 125-250 ccm Wasser (1-2
Tassen)

* 1 Prise Salz

Die Zugabe von Wasser rich-
tet sich nach der GrdBe der
Eier. Es gibt ein speziel-
les Spatzlebrett, das eine
abgeflachte Kante hat, da-
mit sich der Teig besser
abschaben 14B8t, fiir die er-
sten Versuche geniigt jedoch
ein normales Holz- oder
Andere
Hilfsgerate sind Spatzleho-
bel und die Spdtzlepresse,
Bei Spdtzle, die mit dem
Hobel zubereitet werden,
gibt man ein biBchen weni-
ger Wasser in den Teig, da-
mit er etwas fester wird,
Samtliche Gerdte, die zur
Spatzleherstellung verwen-
det werden, taucht man vor-
her in kaltes Wasser.

Die Spatzlepresse lohnt
sich erst ab 4 Portionen,
weil sie hinterher auch
wieder gerefnigt werden
muB. Die Spatzlemenge fiir 2
Portionen hat man schneller
per Hand vom Brett ge-
schabt. £s ist gar nicht so
einfach, mit dem Spdtzle-
teig richtig umzugehen, am

besten probieren Sie es
selbst einmal aus. In dem
Spatzleteig kann man natir-
tich auch noch frischge-
hackte Krauter geben, das
schmeckt ausgezeichnet. Be-
sonders beliebt sind Spatz-
le als Beilage zu Fleisch
und Gemiise, wobei sie mit
zerlassener Butter oder
Sauce gegessen werden. Auch
in Butter gerdstete Semmel-
brosel passen sehr gut da-
zu.

So wie in normalem Nudel-
teig kann man auch in
Spatzleteig blanchierten
Spinat geben. Statt Wasser
wird manchmal auch Milch im
Teig verwendet. Besonders
lecker sind Spdtzle auch,
wenn sie nach dem Kochen
noch in der Pfanne gebraten
oder im Backofen iiberbacken
werden,

Kasespdtzle

Spatzle aus 400g Mehl und 4
Eiern werden gekocht und
zusammen mit 2009 geriebe-
nem Emmentaler in eine ge-
fettete Auflaufform ge-
schichtet, Obendrauf gibt
man Kase und Butterflock-
chen. Bei 200°C etwa 20
Min. im Backofen backen,

.

Bezugsquellen

Handbetriebene Nudelmaschninen (Handlaminator): Wir haben drei Fabrikate getestet. Siehe S.8. Die Fa.
AtTas stellt ein Gerat her, das es bei Quelfe im Versand fiir 49,50 DM gibt.

Die Nudelmaschine der Fa, Ampia - 148t sich nicht zerlegen - kostet im Kaufhof ebenfalls 49,50 DM. Zeit-
weise gab es dort sogar ein Angebot fiir 40,- DM, Aber auch andere Kaufhauskonzerne bieten jetzt solche
preiswerten Maschinen unter 50,-DM, Das Gerdt der Fa. Imperia g¢ibt es in der Regel in Haushaltswarenge-
schaften. Der Preis iiegt so um 80-100,- DM,

Bel der Auswahl der Getreldemiihlen haben wir uns an das Testheft der Stiftung Warentest vom Mai 1984 ge-
halten, Alle von uns ausprobierten Mihlen hatten dort die Note “gut” erhalten. Wir fanden diese Ergebnis-
se weitgehend bestatigt.

Die preiswerteste ist eine ‘Handmiihie mit Stahlkegelmahlwerk: "Jupiter Bio-Miihle Modell 562" zum Preis von
ca. 95,- DM, Weiterhin gibt es Vorsatzgerdte zum elektrischen Fleischwolf, z.B, von Moulinex ein Getrei-
demiihlenvorsatz mit Stahlkegelmahlwerk fiir ca. 130,- DM, der von der Fa, Messerschmidt hergestellt wird,
und von der Fa. Jupiter Getreidemiihlenvorsatze von 100-150,- DM,

Auch fiir elektrische Kiichenmaschinen gibt's Miihlenvorsitze, Ausprobiert haben wir die kleine Kiichenma-
schine von Bosch mit dem Vorsatzgerat "Bosch GM/UM 4 Kegelmahlwerk" aus Stahl zum Preis von 130,- DM mit :
der Testnote "gut" der Stiftung Warentest, ebenso wie das Stetnmahlwerk der Fa. Schnitzer fiir die groBe
Kiichenmaschine von Bosch, '

0ie elektrischen Wudelautomaten, bei denen man oben Mehl und Eier hineingibt und unten die Nudeln heraus-
kommen, sind, wie schon gesagt, alle etwas problematisch, weil die Oberfliche der Nudeln relativ rauh
bleibt und die Nudeln hiaufig reiBen, Am preiswertesten ist der Nudelautomat der Fa, Moulinex fiir ca.
200,- DM. Die besten Ergebnisse erzielten wir mit dem Nudelautomat der italienischen Fa. Simac zum Preis
von ca. 300,~ DM, Der teuerste stammt von der Fa, Bialetti fiir ca. 400,- DM, er wird von Jupiter vertrie-
ben. '
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Soeben 1ist das Hobbythek-Buch Nr 10 erschienen und in allen
Buchhandlungen erhdltlich. £s ist wohl das bisher schonste und
interessanteste Hobbythekbuch, Mit vielen, meist farbigen Bil-
dern illustriert, finden Sie im ersten Teil unsere beriihmten
Seifenblasen, Mobiles, geheimnisvolle Physikspiele, Stelzen,
den Unendlichkeitsspiegel und
die mysterigse Uhr,

das Hobbythek-Spiegelkabinett,

Im weiten Teil
sind, ausfiihrlicher,
als es im Hobbytip
aus Platzgriinden
moglich  ist, die
Themen zu Krdutern,
Tees, Tinkturen,
atherische Ule, Ba-
despaB und Likdre
enthalten,

AuBerdem  ist ein
Sonderband erschie-
nen, das Hobbythek-
Buch Essen & Trin-
ken, Viele leckere
Sachen zum Selber-
machen.

DAS HOBBYTHEK-BUCH 10

uth Tal

Trene fatie,
¥

i,
Jaxnhwl .

Leider 1st es uns nicht mdglich, Hobbytips aus vorherigen Sendungen weiterhin zu
versenden. Sie sind in der Regel vergriffen und der Verwaltungsaufwand ist er-
heblich. Die Themen sind aber fast alle in den bisher erschienenen Hobbythek Bii-

chern enthalten,

Die Biicher gibt's im Buchhande1
Tel. 0221/219641.

Verlag VGS, Breitestr. 118-120, 5000 Kglin 1,

Pilze
selbstgeziichtet

Mi 05.06.-21.45

Sa 01.06.-19,00

Blumen
konservieren

Mi 01.05.-21.45

Sa 04.05.-19,00

€1, ei, ei
ein Ei

Mi 03.04,-21.45

Sa 06.04.-19.00

So 14.04,.-21.45 noch nicht bek. nocht nicht bek.

So 05.05.-18.00 So 09.06.-18.00

So 14.04.-18.,00

Sa 11.05.-18,00
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