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Knöpfli-Gemüse-Gratin 
 

200 g Mehl  
50 g Keimkraft  
2 KL Salz in eine Schüssel geben, mischen 
    

250 g Magerquark  
1 dl Mineralwasser  
2  Eier  

100 g Blattspinat, aufgetaut, gut 
ausgedrückt 

 
zusammen pürieren, unter Rühren zum Mehl 
geben, klopfen bis sich Blasen bilden 
Den Teig 30 Minuten quellen lassen 

    
3 Liter Wasser aufkochen 
    

1 EL Salz beigeben 
Teig portionenweise durchs Knöpflisieb ins 
leicht siedende Salzwasser streichen 
Knöpfli ziehen lassen bis sie an die 
Oberfläche steigen, mit einer Schaumkelle 
herausnehmen, abtropfen, in die vorbereitete 
Gratinform geben 

    
1 EL Öl in einer Pfanne erhitzen 
    

1  Zwiebel darin glasig dünsten 
    

250 g gelbe Rüebli  
250 g orange Rüebli  
250 g Petersilienwurzeln waschen, rüsten, in Würfelchen schneiden, 

zu den Zwiebeln geben 
    

½ KL Salz beigeben, zugedeckt 20 Minuten dämpfen, 
ab und zu schütteln 

   Gemüse zu den Knöpfli geben, mischen 
    

200 g Reibkäse die Hälfte beigeben, mischen 
    

2-3 dl Rahm  
  Salz, Pfeffer mischen, über die Knöpfli-Gemüse-

Käsemischung geben 
    
  restlicher Reibkäse darüberstreuen 
    
   Gratinieren: bei 200°C 
   während 20-25 Minuten, in der Ofenmitte 
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Wirzwähe 
 

80 g Butter in Stücke schneiden, in eine Schüssel geben 
    

1 dl Wasser aufkochen, über die Butter giessen, 
schmelzen 

    
1 EL Essig beigeben, mischen 
    

250 g Mehl  
25 g Keimkraft  
1 KL Salz zur Flüssigkeit geben, mit einer Kelle zu 

einem Teig zusammenfügen 
Teig zwischen Blechreinpapier auf 
Blechgrösse auswallen, in das Blech legen, 
30 Minuten kühl stellen 

1 EL eingesottene Butter erhitzen 
    

300 g Rindfleisch, gehackt kräftig anbraten 
    

400 g Wirz, fein geschnitten  
1  Zwiebel, fein geschnitten dazugeben 
    

1 KL Bouillon darüberstreuen, zugedeckt auf mittlerer 
Stufe dämpfen, ab und zu rühren 

    
1 KL Curry  
  Pfeffer würzen 
    

2 dl vergorener Most 10 Minuten zugedeckt köcheln lassen, 
auskühlen 

    
1 EL Keimkraft  
1 dl Milch  
1 dl Rahm  
2  Eier  
  Salz, Pfeffer, Kreuzkümmel  

gut verklopfen 
    

2 EL Keimkraft auf den Teigboden streuen 
   Füllung darauf geben, Eierguss darüber 

giessen 
    
   Backen:  bei 220°C, in der unteren 

Ofenhälfte während 30 Minuten 

 



Bildungs- und Beratungszentrum 
Arenenberg  
 

 

 
 

 

 

Die Rezepte entstanden in Zusammenarbeit mit: 
VITAFLOR 
Naturheilkunde-Praxis, Bahnhofstrasse / Park 31, 8280 Kreuzlingen 
079 744 10 20 www.vitaflor.ch 

 
 

Beeren-Streuselkuchen 
 

125 g Butter, weich schaumig rühren 
    

125 g Zucker  
½  Zitrone, Saft und Schale  
1  Prise Salz beigeben, rühren bis sich der Zucker gelöst 

hat 
    

3  Eier eines nach dem anderen dazugeben, Masse 
rühren bis sie hellgelb ist 

    
180 g Ruchmehl  
20 g Keimkraft  
1 KL Backpulver miteinander mischen, unter die Ei-Butter-

Zuckermasse ziehen 
   Teig in eine ausgebutterte und mit Mehl oder 

Keimkraft bestäubte Springform füllen, Teig 
am Rand etwas hochziehen 

    
400 g Beeren, tiefgekühlt 

(Johannisbeeren, 
Brombeeren oder 
gemischte Beeren) 

 
 
darauf geben 

    
80 g Butter in einer Pfanne schmelzen 

    
80 g Vollrohzucker,  

z.B. Jacutinga von Coop 
 

40 g Mehl  
40 g Keimkraft  

½ -1 KL Zimt zur Butter geben, mischen, Streuselmasse 
über die Beeren verteilen 

    
   Backen: 
   bei 180 °C 
   während 40 Minuten 
   in der Mitte des Ofens 

 
 
 
Tipp: 
An Stelle von Beeren 500 g entsteinte Zwetschgen, Aprikosen, Mirabellen oder  Kirschen verwenden 
oder 500 g Äpfel oder Birnen in Schnitze geschnitten. 
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Gnuss-Brötchen 
 

450 g Ruchmehl  
50 g Keimkraft  
50 g Chiasamen  
10 g Salz mischen 

    
3,5 dl Wasser  
¼ Würfel Hefe, zerbröckelt zugeben, zu einem Teig mischen, gut 

kneten, ums doppelte aufgehen lassen, 
einmal aufziehen 

    
   aus dem Teig eine Rolle formen, in 12 

Stücke teilen, auf geölter Arbeitsfläche zu 
runden Brötchen schleifen, auf bemehlter 
Arbeitsfläche 10-15 Minuten aufgehen 
lassen, mit der Unterseite nach oben auf 
das Blech setzen 

    
   Backen: 
   bei 220 °C 
   während 30 Minuten 
   in der Mitte des Ofens 

 


