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(ASESPATILE

Zutaten fiir 4 Personen:

500 g Mehl 2 Zwiebeln

4 Eier 80 g Butter

250 ml Mineralwasser 300 g geriebener Kase

1 Prise Salz 1 Bund frischer Schnittlauch
3 TL Olivendl

Zubereitung:

Fiir die Spéatzle Mehl, Eier, Mineralwasser, Salz und Ol zu einem
glatten Teig verarbeiten. Die Zwiebeln in diinne Ringe schneiden und
mit etwas Butter in einer Pfanne anbraten. Wahrenddessen in einem
groBen Topf Wasser zum Kochen bringen. Das Wasser salzen und
den Teig mit einer Spatzle-Presse direkt in das kochende Wasser
driicken. Sobald die Spéatzle oben schwimmen, sind sie fertig und
kdnnen mit einem Schaumléffel abgeschopft werden.

Im nachsten Schritt die Spétzle in einer Pfanne mit Butter anbraten.
Zum Schluss den Kase, die gebratenen Zwiebeln und die Spatzle
vermengen und mit Schnittlauch bestreut servieren.




Zutaten fiir 6 Personen:

6 altbackene Brétchen 1 Péckchen Vanillezucker
500 ml Milch 3 Eier

50 g Butter 1 TL Zimt

60 g Zucker Abrieb von einer Bio-Zitrone

1 groBes Glas Kirschen (ca. 650 g)

Zubereitung

Die Brotchen in Scheiben schneiden und mit lauwarmer Milch
UbergieBen. Eigelb, Zucker, Vanillezucker, Zitronenabrieb und
30 Gramm Butter schaumig schlagen, dann mit den Milchbrétchen
verriihren. Kirschen abtropfen lassen und untermischen. Nun das
Eiwei3 mit einer Prise Salz steif schlagen und vorsichtig unterheben.
Alles in eine gefettete Auflaufform geben, mit Zimt bestreuen und
die restliche Butter in Flocken dartber verteilen. Bei 200 Grad ca.
40-50 Minuten backen. Den Kirschmichel noch warm servieren, dazu
schmeckt Vanillesauce, Sahne oder Vanilleeis.

.
Kuhmilch besteht zu 87 Prozent aus Wasser sowie
aus Fett, Eiwei3 und Kohlenhydraten. Daneben enthalt
sie die fettléslichen Vitamine A, D, E und K und die
wasserloslichen Vitamine C, B1, B2, B6 und B12. An
Mineralstoffen sind Kalzium, Eisen, Natrium, Kalium
und Magnesium enthalten.

Bio-Milch weist einen ernahrungsphysiologischen Vorteil
auf: Sie enthélt aufgrund des ganzjahrig héheren Anteils
an Grunfutter héhere Gehalte an essentiellen Omega-
3-Fettsauren.




FONTALT

Der Okomarkt Verbraucher- und Agrarberatung e.V. ist ein 1986 gegriindeter
gemeinnitzigerVerein, derseinen Schwerpunktinder Férderung des Okologischen
Landbaus — besonders in der Region — sieht. Er berat Verbraucher/innen zu einer
genussvollen, gesundheitsbewussten und umweltvertraglichen Ernahrungsweise
mit Bio-Produkten. Neben verschiedenen Informationsangeboten, wie zum
Beispiel dem Bio & Fair Wegweiser fir Hamburg und Umgebung oder dem
Verbraucherportal www.bio-hamburg.de, bietet der Verein eine Vielzahl von
Seminaren, Workshops und Exkursionen fiur unterschiedliche Zielgruppen im
Rahmen seiner Bildungs- und Offentlichkeitsarbeit an.

REDAKTION

Martina Glauche, Dipl. Okotrophologin
Lena Elisabeth Giesen, Okotrophologin (BA)
Stella Buinger, Internationale Entwicklungsstudien (BA)

WEITERE INFORMATIONEN

bio-hamburg.de bundesprogramm.de foodsharing.de aid.de
oekolandbau.de zugutfuerdietonne.de in-form.de

EINCAUESTIPPS

Wo Du in der Metropolregion Hamburg Milch in Bio-Qualitat kaufen kannst,
erfahrst Du unter bio-hamburg.de in der Rubrik Einkaufsadressen oder in
unserem Bio & Fair Wegweiser.
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Verbraucher- und Agrarberatung e.V.

OsterstraBe 58 | 20259 Hamburg

Tel. 040/6 56 50 42 | Fax: 040/65 72 00 20

info @ oekomarkt-hamburg.de | www.oekomarkt-hamburg.de
www.bio-hamburg.de — Leben und Region naturlich genieBen

Das Projekt wird gefordert durch das Bundesministerium fir Ernahrung
meQr und Landwirtschaft aufgrund eines Beschlusses des Deutschen Bun-
destages im Rahmen des Bundesprogramm Okologischer Landbau und

andere Formen nachhaltiger Landwirtschaft (BOLN).
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