13.10.2020 Ketogene Kase Spatzle - Bumblebee im Ketoland
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Rezept von Bumblebee im Ketoland

Gang: Hauptgerichte, Vegetarisch, HausmannskostSchwierigkeit: einfach

Portionen Zubereitungszeit Kochzeit
3 Portionen 5 Minuten 10 Minuten
Willkommen im Spatzle-Himmel auf Erden! Ab sofort kannst du guten Gewissens Spatzle

schlemmen und genieBen €
Rezept ergibt 3 groBe Portionen Kasespatzle zu je 5,2 Gramm KH (655,5kcal)
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Fir den Spatzleteig:

O 5 Eier (GroBe L)

O 100g Sauerrahm (Schmand)
O 20ml Olivenol

O 60g Proteinpulver neutral (ich verwende sportness von DM oder Bio Protein von Viptamin)
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309 Eiklarpulver

39 Johannisbrotkernmehl

309 Flohsamenschalen gemahlen (ich verwende mivolis von DM)
10g Goldleinsamenmehl teilentélt (ich verwende DM Bio)

1/2 TL Salz (5g)

Pfeffer, Muskat

Zusatzlich:
2009 Bergkase, gerieben
60g rote Zwiebel, in feine Ringe geschnitten
etwas Olivenol
etwas Paprikapulver, Muskat und Schnittlauch
AuBerdem:

Spatzlereibe oder Spatzlehobel, Teigschaber
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Vorbereitung:

Etwas Olivendl in einer Pfanne erhitzen, Zwiebelringe darin goldbraun braten und

warmstellen.

Spatzleteig:

Eine Auflaufform im Backofen sehr gut erwarmen (das machen wir, damit unsere

Kasespatzle bei der Fertigstellung nicht abkuhlen).

Alle trockenen Zutaten in eine RUhrschussel geben und durchmischen.
Eier, Sauerrahm (Schmand) und Olivendl hinzufugen und mit dem Knethaken zu
einem geschmeidigen Teig mixen.

Teig fur 10 Minuten ruhen lassen.
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In der Zwischenzeit einen groBen Topf mit Wasser fullen und zum Kochen bringen.
Das kochende Wasser gut salzen.
Hinweis: Es ist wichtig, dass sowohl der Spatzleteig als auch das Salzwasser stark

gewdurzt sind, da die fertigen Spatzle sonst fad schmecken!

Spatzlereibe mit kaltem Wasser abspulen und auf den Topf mit dem siedenden

Salzwasser geben. Hitze etwas reduzieren (bei mir ist das auf Stufe 7 von 9).

Nun mit dem Teigschaber die Spatzlemasse portionsweise (ich verarbeite den Teig
immer in 2 Etappen) auf das Spatzlesieb geben und zugig durch das Sieb ins

Salzwasser schaben.

Die Spatzle circa 1 bis 2 Minuten darin kécheln, bis sie oben schwimmen.
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Die Spatzle mit dem Schaumléoffel aus dem Wasser nehmen und in die vorbereitete,
erhitzte Auflaufform geben. Man kann ruhig auch ein klein wenig Kochwasser mit in
die Form geben, damit bleiben die Spatzle schén weich.

Sofort ein wenig geriebenen Kase Uber die heiBen Spatzle streuen, nach Belieben

noch Muskat und Paprikapulver darauf geben.

Mit dem restlichen Spatzleteig ebenso verfahren und die gegarten Spatzle jeweils

lagenweise mit dem Kase in die Form schichten.

Fertigstellung:

Zuletzt die gebratenen Zwiebelringe uber die Kasspatzle geben und mit
Paprikapulver und Schnittlauch bestreut servieren.

Dazu passt hervorragend gruner Salat - und, wer es sich génnen mag: ein Seidel
Bier.
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