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Bdel mmt kucchum

Urlaubsfeeling bitte! Wir reisen zumindest kulinarisch in den Stiden und servieren
mediterrane Tomaten-Semmelknédel mit Zucchini auf buntem Salat mit italienischem
Dressing. Der neu interpretierte Knddelklassiker schmeckt tibrigens nicht nur warm,
sondern auch kalt ganz herrlich und ist damit der ideale Biiro-Lunch filir den nichsten Tag.

Ein Meal-Prep-Rezept a la minute: die Tomaten Semmelknddel lassen sich ideal
einfrieren oder halten im Kiihlschrank einige Tage. Und fir mehr Abwechslung am Teller
sind die mediterranen Knddel vielseitig kombinierbar. Ob mit einer feinen Rahmsol3e,
herausgebraten mit Eiern oder wiirzigem Ofengemiise - garantiert fir jeden Geschmack

was dabei.




Rezept
Menge: 4 Portionen
Dauer: 40 Minuten

Zutaten:
FiUr die Tomaten Knodel:

1 Pkg. (entspricht 200 g)
175 ml Milch
2 Eier (GroRe L)

1 kleine Zucchini

¢ 5 EL Tomatenmark
3 EL Mehl

60 g Parmesan

1 gehaufter TL mediterrane Krauter
Salz & Pfeffer

FiUr den Salat:

o 4 grol3e Fauste gemischter Salat

150 g Cherrytomaten

200 g Champignons
e 1EL Olivenol
e 2 EL Walnsse

Etwas Parmesan

Pinienkerne

Fir das italienische Dressing:

e 1 Zehe Knoblauch

4 EL Balsamico

4 EL Olivendl

1 TL Honig

Etwas mediterrane Krauter


https://www.land-leben.com/produkt/bio-dinkel-knoedelbrot/

Zubereitung:

Fur die Tomaten-Knddel:

Die mit der Milch und den Eiern vermengen. Die Zucchini waschen und
klein wrfeln. Mit dem Tomatenmark, Mehl, Parmesan, Krautern, Salz und Pfeffer zu einer homogenen
Masse kneten.

AnschlieBend mit feuchten Handen Knddel formen und diese in reichlich siedendem, gesalzenem
Wasser je nach GréR3e flir 15 bis 20 Minuten ziehen lassen.

In der Zwischenzeit den Salat und die Cherrytomaten waschen. Die Champignons in Scheiben

geschnitten in Olivenol kurz rosten.
Fir das italienische Dressing den Knoblauch fein hacken und mit den restlichen Zutaten glattriihren.

Den Salat mit den Cherrytomaten, gerésteten Champignons, Niissen, Pinienkernen und Parmesan
anrichten. Mit etwas Dressing abschmecken und gemeinsam mit den warmen Tomaten

Semmelknddeln servieren.
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