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TIPP
Zwetschgen sind ein saisonales Obst 
und können frisch zwischen Juli und 
�h|o0;u�];h-�[��;u7;mĺ�"b;�hक़mm;m�
-Ѵ|;um-ঞ��-�1_�;bm=-1_�-m7;u;v��0v|�
o7;u�$b;Wু_Ѵ�-u;��;u�;m7;mĺ

INGWER-ZWETSCHGEN-RAGOUT

ZUTATEN

400 g Zwetschgen,  gewaschen und 
halbiert 
2 Scheiben Ingwer, geschält 
50 g Zucker
1 Zimtstange
1 Päckchen Vanillezucker 
1 Gewürznelke
2 Pimentkörner
500 ml�uo|;u�$u-�0;mv-[�
Ca. 1 EL�"r;bv;v|࢜uh;���l���00bm7;m

SCHRITT2

�b|�7;l�$u-�0;mv-[�-0Ѵक़v1_;mĺ�Db;��;�ুu�;ķ�7;m�(-mbѴѴ;��1h;u�
und den Ingwer hinzugeben.

SCHRITT3

SCHRITT4

�ѴѴ;v��l�;|�-�2/ƒ�;bmho1_;m�Ѵ-vv;m��m7�7�u1_�;bm�"rb|�vb;0�bm�;bm;m�
$or=�r-vvb;u;mĺ

Db;�,�;|v1_];m�_bm��];0;mķ�;bml-Ѵ�-�Wo1_;m�Ѵ-vv;mĺ� 
Db;�"r;bv;v|࢜uh;�lb|�;|�-v�)-vv;u�o7;u�$u-�0;mv-[�]Ѵ-��uু_u;m�

und die Zwetschgen damit leicht abbinden.

D;m�,�1h;u�bl�$or=�h-u-l;ѴѴbvb;u;m�Ѵ-vv;mĺ

SCHRITT1

Verdauungs-
ruo0Ѵ;l;/
Bauch-
schmerzen

FÜR 4 PERSONEN

20 MINEINFACH
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Gewichts- 
abnahme

Schluckbe-
v1_�;u7;m/
gereizte  
"r;bv;uक़_u;

ANSPRUCHS-
VOLL

NOUGATKNÖDEL

ZUTATEN

500 ml Milch
120 g����;u
125 g Grieß
3 EL Zucker
1 Päckchen Vanillezucker
2�Eb;u
100 g Nougat
1 Zimtstange 
1 Nelke
1 TL Zucker
1 Prise Salz 
50 g Paniermehl
1 TL Zimt
1 EL Zucker
1 Prise Salz und Zucker

SCHRITT2

Ebm;m�$or=�lb|�)-vv;u��m7�;bm;u��;Ѵh;ķ�;bm;u�,bl|v|-m];�Ɛ�$�� 
Zucker und etwas Salz zum Kochen bringen. Die Knödel hinein- 
geben, die Hitze etwas reduzieren. Das Wasser sollte nun nicht  

mehr kochen und die Knödel ca. 15 Minuten ziehen lassen.

SCHRITT3

,�1h;uķ�,b|uom;m-0ub;0ķ�,bl|��m7��-mb;ul;_Ѵ�lbv1_;m��m7�7b;�=;uঞ]� 
gegarten Knödel darin wälzen.

�bѴ1_ķ����;uķ�,�1h;u��m7�(-mbѴѴ;��1h;u�bm�;bm;m�$or=�];0;m��m7��
-�Wo1_;m�Ѵ-vv;mĺ�D;m��ub;z�;bmuু_u;m��m7�-00u;mm;mĺ�Db;�Eb;u�

unterheben und zu Knödeln formen, je ein haselnussgroßes Stück 
Nougat in den Teig einlegen und mit feuchten Händen nachrollen. 

SCHRITT1

40 MIN

FÜR 4 PERSONEN

TIPP
Man kann die Nougatknödel auch  
kalt genießen. Am besten schmecken 
sie jedoch frisch serviert. 
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Mundschleim-
hautentzün-
dung

Schluckbe-
v1_�;u7;m/
gereizte  
"r;bv;uक़_u;

SAUERRAHMEIS

ZUTATEN

225 g Zucker
75 ml Wasser
Abrieb von 1 Bio-Zitrone
750 g Sauerrahm

SCHRITT2

Die Mischung etwas abkühlen lassen und den Sauerrahm  
mit dem Zitronenabrieb einrühren.

SCHRITT3

Db;��u;l;�bm�;bm;u�Ebv�ুu=;Ѵ=oul�;bm=ub;u;m��m7�-mv1_Ѵb;z;m7� 
mit dem Mixer durchmixen.

Zucker und Wasser erwärmen bis der Zucker aufgelöst ist.

SCHRITT1

45 MIN

FÜR 4 PERSONEN

EINFACH

TIPP

ুu�;bm;�=u�1_ঞ];��o|;�h-mm�mo1_�
zusätzlich gefrorenes Obst mit in den 
Mixer gegeben werden.


